


1.知道青春期的生理和心理变化都是自然健康的表现；

2.了解如何健康、安全、快乐地度过青春期。



李蕊自从升入六年级，成绩急剧下降，情绪也变化无常，经常与同学发生

矛盾，顶撞老师。

“我不喜欢待在学校里，好像住在监狱里一样，一点自由的空间都没有。

上课听不进去，成绩也越来越差，读书还有什么意思。又没有真正的朋友，他

们都嘲笑我丑，还说我脾气不好不跟我玩。父母也不爱我。老师也是很讨厌，

期中考试我没考好，老师还特意打电话让我妈妈过来，说我可能有心理问题。

也许吧，我也不知道怎么了，很烦，看谁都不顺眼，觉得干啥都没意思。”李

蕊自己也很苦闷。



同学们，你们知道李蕊怎么了吗？你是否也会

经常没有缘由的情绪大变，心烦意乱呢？ 



青春期从什

么时候开始？
男孩和女孩是

不是一样的？

青春期有哪

些表现？

进入青春期，我

们应该注意什么？



一、什么是青春期



每个人的生命周期都要经历三大成长

阶段，即童年期、青春期和成人期。



是指个体由儿童逐渐发展为成年人的关键时期，在我国，

一般将10~19这一年龄段划分为青春期。由于体质差异，有些人

早一些，有些人晚一些。一般来说，女孩子比男孩子早。



青春期是一个承上启下的关键时期，我们的身

体和心理都会发生很大的变化，你准备好迎接

青春期的自己了吗？



二、青春期，我们的变化



进入青春期，我们的身体和

思想都会发生很多变化，比

如男孩子开始长胡须、长喉

结，开始变声；女孩子乳房

开始发育、开始出现月经等。



女孩
男孩

青春期男孩和女孩的生理变化



身高会急速增长

1.身高与性成熟早晚有关。

2.身高与营养有关。

3.身高与睡眠有关。

4.身高与遗传有关。

5.身高与体育锻炼有关。

6.家庭是影响儿童身高体重的重要因素。



我们开始变得更有主见，对

周围人对自己的评价也变得

敏感，这些都是进入青春期

的正常健康的表现，我们应

该积极乐观地面对。

青春期心理变化



进入青春期，我们应该注意什么？

我们要怎样保持青春期的生理和心理健康呢？  



三、保持青春期健康



青春期保持生理健康的三大法宝

01

三大
法宝

02

吃出健康

03

睡出健康

练出健康





眼 睛 离 书 本

一尺左右



⑤合理安排作息时间

早睡早起，

保证睡眠

⑥加强体育锻炼

既可增强体质，又

可使大脑得到锻炼

⑦注意青春期卫生



女生要注意的卫生

不要穿太紧的内衣

最好穿少女专用的棉质胸衣

女生篇



月经期间个人卫生要注意：

ü勤换卫生巾，每天用温水清洗外阴；

ü淋浴洗澡，不能盆浴或者游泳；

ü可参加适量的体育活动，但不能进行剧烈运动；

ü少吃生冷和刺激性食物。



当女孩有了月经，如果与男性发生性行为，

就可能怀孕，因此一定要学会保护自己。

悄悄话告诉你



男生要注意的卫生

u遗精要注意卫生：

u换上干净的内裤和床单；

u每天清洗生殖器，避免引起生殖器发红发痒；

u不用手抓弄生殖器，避免引起感染或染上玩弄生

殖器的坏习惯。

男生篇



特别提醒

要学关心、爱护女

生，因为你们是男

子汉啦！



①言行一致，胸襟坦荡，热爱生活，兴趣爱好广泛，

具有良好的自我意识，善于调节自己的言行举止。

②乐于交流，乐于分享，具有和谐的人际关系。

③情感丰富，具有较强的意志力与自制力。

④情绪稳定，乐观开朗。

⑤宽以待人，乐于助人。

⑥有所追求，积极进取。



保持心理健康，让青春闪耀，也有四件宝：

与老师相处自尊

与父母相处自立

与异性相处自爱

与朋友相处自信



青春期还需要注意哪些问题？

和同学们议一议？



1.青春期是指哪个时期：

A.从童年到成年的关键期

B.从幼年到成年的关键期

C.从青年到成年的关键期

2.女生月经期间要注意个人卫生，以下哪条是可以做的： 

A.夏季天热时吃冰激淋，并喝大量冰镇饮料

B.和同学去游泳馆游泳

C.参加适量的体育活动

3.关于青春期营养健康，以下正确的是：

A.多吃肥肉等脂肪食物

B.为了不长胖，一日三餐尽量少吃东西

C.多吃蔬菜、豆类、水果、蛋等含铁、蛋白质及维生素类的食物
参考答案：
1.A  2.C  3.C



4.青春期男孩的身体变化，比较明显的是：

A.头发生长速度快

B.开始长胡须、长喉结

C.喜欢打架闹事

5.以下属于保持青春期生理健康的是：(多选）  

A.加强体育锻炼

B.坐姿、站姿正确

C.注意用眼卫生

D.注意青春期卫生

参考答案：
4.B  5.ABCD 




