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青春之变，始于身心：那
些悄悄发生的成长信号

青春期的到来，对女孩而言，
是一场由内而外、全面而系统的
生命蜕变。很多时候，人们只看
到体重增减、外貌变化，却忽略了
这背后一整套精密而有序的生理
进程。

青春期的变化丰富而鲜明。
第二性征依次出现，乳房逐渐发
育，阴毛、腋毛悄然生长，骨盆加
宽，肩背与腰腹线条变得柔和，呈
现出女性独有的体态之美。与此
同时，身高进入快速增长期，体重
合理上升，体脂适度累积，为生殖
系统发育、骨骼健康奠定基础。
月经初潮的到来，更是女性生理
成熟的重要里程碑，意味着内分
泌系统逐步走向完善。早期月经
周期不规律、经量波动、轻微腰酸
腹胀，都是发育过程中的正常现
象。此外，皮脂腺分泌更为活跃，
皮肤可能出现痘痘、出油增多，体
力、耐力、代谢水平同步提升，部
分女孩在经期会出现水肿、疲惫、
情绪敏感等表现，这些都是身体
走向成熟的正常反应。

比身体变化更细腻、也更易
被忽视的，是心理的成长。进入
初高中阶段，女孩的内心世界进
入快速重构期，自我意识全面觉
醒，情绪体验更丰富、人际关系更
敏感、自我认知更强烈，一系列心
理变化层层递进，构成青春期独
有的精神图景。

她们开始格外关注自我形
象，对身材、容貌、衣着、举止变得
在意，会反复对照镜子审视自己，
也会悄悄和同伴比较，一句“你好
像变了”“你最近胖了”，都可能在
心里掀起波澜。她们既渴望被关
注、被认可，又害怕被议论、被否
定；既希望展现自己，又常常因不
够完美而胆怯退缩。

情绪上，她们进入典型的“波
动期”，尤其在月经来临前，更容
易出现焦虑易怒、心神不宁、注意
力不集中、睡眠变浅等情况。很
多女孩会因此困惑，甚至自责，却
不知这是身心发育的正常过程，

我们需要的是科学面对。
独立与依赖的矛盾，是青春

期心理最鲜明的特征。她们渴望
自主安排生活、表达观点、做出选
择，希望摆脱家长的过度管束，拥
有属于自己的空间与秘密；可一
旦遭遇挫折、委屈、身体不适，又
会本能地寻求家人的安慰与依
靠。这种“想长大又怕长大”的矛
盾心态，正是人格走向独立的必
经过程。

在人际关系中，同伴的分量
逐渐超过家人。她们格外看重友
情，在意同伴关系，害怕被孤立、
被排斥，会因朋友间的小误会、小
矛盾陷入内耗，也会因得到同伴
的理解而倍感温暖。与此同时，
她们开始建立更清晰的边界感，
有了不愿轻易诉说的心事，习惯
把烦恼藏在心里，若长期得不到
疏导，容易引发孤独、自卑、焦虑
等情绪。

身体在成熟，心灵在觉醒，情
绪在丰富，人格在萌芽，这是青春
期最真实、最动人的模样。所有
看似突然的变化，都是生命按部
就班的绽放。

接纳成长，与自己温柔相处

成长最可贵的力量，不是完
美无缺，而是懂得理解、学会包
容，与自己温柔相处。

很多女孩在青春期陷入困
扰，并非因为变化本身，而是因为
不理解、不接纳。她们把乳房发
育当作尴尬，把体态丰满视作长
胖，把月经来临当成麻烦，把情绪
波动看成缺点，把敏感细腻归为
脆弱。在单一的审美标准下，她
们容易自我怀疑、自我否定，甚至
偷偷节食、刻意隐藏身体变化，最
终反而影响健康发育。

事实上，青春期的每一处改
变，都在书写“成为自己”的故
事。乳房发育是女性生命力的象
征，曲线变化是健康成熟的标志，
体重增长是为一生储备能量，情
绪敏感是内心更丰富的证明。这
些变化不是瑕疵，不是负担，更不
是失败，而是一个女孩走向女性
的必经之路。

真正的成长，从接纳开始。
接纳身体的节奏，接纳情绪的起
伏，接纳偶尔的不完美，接纳自己
与别人的不一样。当女孩们明
白，青春没有统一模板，健康才是
最美的姿态，焦虑便会消散，自卑
会转为自信，不安会变成从容。

家长的态度，更是孩子接纳
自我的关键。坦然面对青春期话
题，不回避、不避讳、不调侃、不指
责，用科学、平和、温暖的态度陪
伴孩子，告诉她们：你的变化是正
常的，你的感受很重要，你本身就
值得被爱。当孩子被理解、被尊
重、被看见，她们才能真正建立稳
定的自尊与自信，为一生的人格
成长打下坚实根基。

以科学守护青春，让成
长更从容

青春期是身心健康的奠基阶
段，科学的照护与良好的生活习
惯，能让这段时光更舒适、更平
稳、更有力量。

在日常调养上，规律作息尤
为重要。熬夜是内分泌稳定的大
敌，充足睡眠可以缓解压力、改善
情绪、让月经更趋规律。青春期
女孩应尽量保证每晚11点前入
睡，每天拥有7—8小时睡眠，让
身心得到充分修复。

饮食上，切忌盲目节食减
肥。青春期需要充足能量与营养
支撑发育，应保证三餐规律，多摄
入优质蛋白、奶制品、豆制品、新
鲜蔬菜与全谷物，补充钙、铁、蛋
白质等关键营养素。经期前后减
少生冷、高糖、高油食物，少喝刺
激性饮品，避免加重痛经、水肿与
不适。

运动方面，适度活动比久坐
不动更有益身心。日常坚持锻炼
可增强体质、改善情绪；经期避免
剧烈运动，选择散步、拉伸、舒缓
瑜伽等温和方式，促进气血循环，
减轻腹部坠胀，让身体更轻松。

心理调适同样重要。遇到压
力及时倾诉，用兴趣爱好转移注
意力，减少过度关注外貌与评价，
多关注内心成长与自我价值。家
长多陪伴、多倾听，少指责、少施

压，把身心健康放在优先位置，让
孩子在包容与支持中安心成长。

特别提醒：出现这些情
况，请务必及时就医

青春期月经与身体偶尔波动
属于正常过渡，但如果出现以下
异常情况，一定要及时告知家长，
尽快到正规医院就诊检查，切勿
自行服用调经药物、拖延不治或
轻信偏方：

1. 月经超过 3 个月没有来
潮；2.一个月内多次出血，或经期
超过7天淋漓不尽；3.痛经严重，
无法正常上课、学习，甚至伴随呕
吐、出冷汗；4.不明原因贫血、非
经期出现不规则出血、腹部异常
疼痛等。

及时就医、科学调理，是守护
青春期健康最稳妥的方式。
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女孩的青春期
是一场温柔而盛大的成长
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利 1 项。参编专著数本，其中任

《妇产科常见病与多发病临床诊

治概要》副主编。现任湖北省妇

幼保健协会妇科内分泌委员会会

员、武汉微循环学会委员、世界中

医药联合会妇科分会理事。

出诊地点：湖北省妇幼保健

院洪山院区

出诊时间：周三全天

青春期，是女性身心走向成熟、人格逐步确立的重要旅程。它悄然而至，深刻而绵长，藏着身体的密码、情绪的涟漪，也关

乎一生的健康底色与生命力量。今天，和广大青少年、家长共同走近这段特殊时光，读懂成长，理解变化，以更从容、更科学、更

温暖的姿态，守护每一位少女安然前行。


