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《青春女孩全攻略》

内容概要

《青春女孩全攻略》会告诉你一些有关十几岁女生的小秘密，说起来怪难为情的，可是很多自然而然
的事情有时也会带来不小的苦恼和尴尬，比方说，青春期开始了，身体也悄悄地变化，哪个地方不知
不觉长出毛发、来月经了、体形变化了、情绪波动很大等等，如此种种，让人懊恼！
有些女孩子八九岁就有了月经初潮，有的十五六岁才来，但大多数是从十一二岁开始的，好在身体的
变化不是一下冒出来的，而是要经过好几年，直到十四五岁，最晚18岁的时候，个子不再窜高，身体
变化也就渐渐停止了。
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作者简介

作者：(奥地利)卡兹·库克 译者：孙旻
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《青春女孩全攻略》

书籍目录

PART 1　身体
　变化　了解崭新的自己
　皮肤　温柔温柔呵护
　毛发　规避误区
　食物　理性饮食
　运动　找到你的节奏
　体型　千姿百态的美
PART 2　兴脑
　大脑　让你变得更聪明
　情感　起伏不定
　饮酒　制定自己的规则
　毒品　下定抵制的决心
　自信　真正的酷
PART 3　情感
　家庭　和睦相处
　朋友　好朋友、坏朋友以及彻头彻尾的敌人
　爱情爱上一个人是怎么回事
PART 4　社会生活
　学业　迎头赶上
　工作　钱在哪儿
　生活常识 了解内幕
　身体保养 保持健康
　心理健康 保持理智
　金钱 赚钱，花钱，用钱
　购物 避免“挨宰”
　化妆　乐在其中
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《青春女孩全攻略》

章节摘录

乳房的发育乳房从开始发育到发育成熟，大约需要三五年的时间。将来生育时，乳房还会分泌出乳汁(
当然现在没有)。乳头乳头是乳房的尖部，里面藏有一些小小的毛孔，像洒水的喷头一样，以便流出乳
汁。青春期伊始，乳头和乳晕颜色变深，到孕期颜色会变得更深(可能这样小宝宝饿了才会很容易找
到)。当遇到寒冷、感觉性兴奋或被触摸时，乳头会挺起，这是很正常的现象。有的女孩儿唯恐自己的
乳头透过上衣显露出来，那不妨在外衣里边穿一层紧身短背心或厚一点儿的胸罩，或者干脆穿带图案
的上衣，尽量别穿纯一色的衣服，也可以穿宽松点儿的衬衫。内陷型和凸起型有的女孩儿的乳头一直
是凸起的，也有的是内陷型的，后者叫做乳头内陷，这也是很正常的。内陷的乳头遭遇寒冷或性兴奋
时，就会凸起来。颜色乳头周围深颜色的区域叫做乳晕。随着生长，乳晕会稍稍隆成小丘状，一直到
发育成熟后也保持这个样子，或者又变成以前那样平平的。乳晕颜色各异：粉红色、杏色、深李子色
或深褐色等，形状有圆形、椭圆形，甚至长方形。敏感性乳头较为柔嫩，有的时候身体一活动，乳头
摩擦衣服，就能造成疼痛。因此不妨穿上紧身短背心或胸罩，以避免颠簸造成的疼痛。乳房刚开始发
育的时候，你会时时刻刻感觉到它的存在。经期以前乳房会有肿胀感，甚至还会有点儿疼呢！
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《青春女孩全攻略》

编辑推荐

风靡世界的青春期教育畅销书，独揽4项权威图书大奖。送给青春期女孩最贴心的礼物。
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精彩短评

1、很喜欢，这本书对我来说太重要了。
2、送朋友的！我想对朋友来说应该有用！
3、非常喜欢，买给孩子的，她说好看。
4、内容很生动，有生理方面的介绍还有心理方面的介绍，给12岁左右的女孩子看非常适合。
5、内容全而且语言风趣，我先看看了一下，感觉很适合家有要进入青春期的女孩，能帮助孩子和家
长顺利的进入状态。好书。
6、很棒的书，是女孩的都该买来看看
7、好书推荐给你。
8、女儿正值青春期，这本书送给她，我觉得非常有用
9、给10岁孩子买的，实用。
10、对于女生来说这本书很有用
11、写得很生动，适合十几岁的孩子看。
12、书的内容易懂，很贴合女孩成长的需求。很多内容是家长们不能给予的。是女孩青春期的引航标
。不错。
13、买给女孩子
14、孩子翻看了两眼，说看不懂，我留着慢慢给她看，这个是必读的
15、内容很实用，语言生动风趣，拿到以后翻了一下，就爱不释手了，自己小的时候就没有这样好的
书。孩子也很喜欢
16、适合青春期孩子
17、帮做妈妈的我解决了好大的问题，专业的解疑让我也明白很多呢。
18、非常适合青春期女孩子看的一本指引书，内容丰富，涵盖了所有青春期将会遇到的事情，给予了
正面的解答和引导，浅显易懂，真的非常好！
19、送人的，内容还是很全面的，适合妈妈一起看。
20、我侄女收到书后说：“妈妈，你都不懂的给我买这书，婶婶就懂得⋯⋯”，这书值得青春期的孩
子看。我觉得还可以提前看，让孩子有所准备。
21、女儿很爱看，应该没错！
22、对青春期的女孩帮助很大
23、我大概翻看了一遍 内容很全面 只是女儿才是十一岁  留着以后看吧 适合十四五岁的孩子
24、青春女孩全攻略，买给孩子的屯书，希望对孩子的成长有帮助。
25、好象适合10岁以上的女孩子阅读，挺好的，可以帮助孩子解决那些必须面临的成长问题。对家长
也很有指导作用。
26、是孩子要的，应该不错吧
27、很好，发货很快，送给11岁的小侄女，同事们见了都很喜欢，也跟着买了！
28、小朋友拿到手翻到现在 问她觉得如何 她说很喜欢里面的内容
29、可以读到大学，可以解决很多怪想法
30、女儿在小伙伴家里看到的这本书，回来后不住嘴地给我讲学到的的知识，我赶紧给买了一本。孩
子不仅能学到知识，对于家长来说同样能学到知识。
31、给朋友上高中的女儿买的，希望对孩子有帮助！翻了一下，里面内容不错！
32、很喜欢书的设计图案，想起我们的13岁；内容很贴近女儿家的心，很实用，有很多不好启齿的问
题，书里写的很明白（我先翻阅的看了）.. ...
33、女孩子们的好老师
34、青春女孩全攻略这本书不错  介绍得很全面   简单直白
35、本来打算给二年级的孩子看的，但是翻看内容感觉二年级的应该看不懂多少
36、书还不错，小孩还没看了。。。
37、给小孩买的，她很喜欢
38、送给朋友的女儿，她刚刚处于发育期。这本书教会她怎样认识自己的身体变化，从心理上去接受
，她很喜欢。
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《青春女孩全攻略》

39、挺好的，不错呢，比较满意
40、没想到这本书还挺厚，存着以后给孩子看
41、给侄女看的，希望她喜欢！
42、成长中的女孩良好读本，消除了孩子心中好奇与障碍，不错
43、好评，书内容很适合孩子看
44、真是好书！我和孩子都很喜欢！
45、女儿四年级了，经常翻看这些书，有时还会跟我讨论书里的内容。挺好的。
46、看了图书介绍，不错，让孩子多些知识，女儿今年12岁，我认为很适合看这本书
47、15岁的女生看了这书,说解答了很多疑惑.这基本达到了目的.
48、挑选给青春期孩子读的书要慎之又慎。大人最好先看看，再给孩子读
49、书很不错，包装，内容，性比价都是相当好的。正赶上店庆，毫不犹豫下单买了。
50、内容真的很全面、丰富，涉及到方方面面，不错的参考书。
51、还行，送给妹妹的，她应该还没看
52、应该认真看了，慢慢告诉女儿
53、有些女孩子的成长，家长不太好说，可以买这本书，让孩子掌握一些自己的身体变化，对孩子的
成长有很大的帮助。
54、很适合青春期的女孩看,我看了也知道了很多以前不清楚的知识,而且是小女孩难以启齿的问题.
55、内容全而且语言风趣，适合家有要进入青春期的女孩，能帮助孩子和家长顺利的进入状态。好书
。
56、内容小孩喜欢看，就是买的时候书的质量不怎么样。
57、这本书买了给自己看的 想知道以后怎么跟宝贝沟通
58、对于女孩子来讲是值得购买的，预知自己的变化，就不会不知所措咯。
59、烂烂，脏脏的一本，比二手书还二手书。内容看着倒不错。悲催～
60、还没有看完，看完再追加评论
61、这本书非常好看，我非常喜欢！
62、内容浅显易懂，帮助孩子健康成长。
63、这个还没看，放着等女儿长大了再看
64、孩子还小，先收藏着。自己看了下，内容很丰富，既介绍了身体变化，又介绍了如何应对各种社
会环境。而且很多地方用闺蜜的口吻，能够更好的从心理上安慰青春期的女孩
65、买来给孩子看的，孩子收到后很认真的看了。喜欢！发货很快！下次还会在卓越买东西。
66、很喜欢的一本书 很温馨的感觉
67、送给上高中的外甥女看，很好的书
68、本书用妈妈与女儿生活故事从身体变化，情感出发，让青春期女孩认识自己，作去了一定的解释
，让孩子不要害怕自己的身体变化。不错。
69、一气买了三本送朋友孩子，听他们反映还不错
70、这是有多冷门，不清楚分类
71、内容全面，观念新颖，贴近孩子，很适合孩子看。
72、送给姐姐家的孩子
73、送给青春期孩子的好书，可以解答孩子的一些疑问，不用妈妈去教她，自己就可以看懂了。
74、到货速度很快，内容很适合小孩。
75、宝贝女儿天天睡前和妈妈一起看
76、给女儿买的还没看呢
77、这本书非常好看，我女儿很喜欢。
78、给青春期女儿买的书，应该会有所帮助，盼女儿开开心心的度过美妙的青春期。
79、女儿和你喜欢这本书
80、送小朋友的节日礼物看了一下,小朋友应该会喜欢
81、先说是正版的书，特别适合11岁以上的孩子。孩子也很感兴趣，我是买来送朋友的女儿的，她很
感激我，说我想得很周到，她女儿应该看这些方面的书了。
82、给女儿五年级开学的礼物，希望能伴随她健康成长！
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83、版面很适合小女孩阅读，文字很有童趣，值得推荐。
84、适合12岁左右女孩
85、很适合青春期的女孩，自己看了也长知识，好。
86、女儿超喜欢这本书，这本书给予刚开始发育的女儿很大帮助，使她解除了很多困惑，了解了很多
我不知怎么解释的问题，值得好好看看。
87、内容很好，女儿爱看，是我想要的
88、孩子很喜欢，适合青春期女孩。
89、自己虽然也经历过那段时光，可都不记得了，现在看看有助了解女儿
90、青春不在惶恐，安安稳稳地踏实感
91、孩子快到青春期了，买来先学习一下。有备无患。
92、这本书很全面，买给孩子看的，我大概翻了一遍，可以从10岁看到20岁，指导性较强，内容也能
接受，比较贴近生活，不错
93、总体不错，想让女儿好好看看
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