绽放青春，快乐成长
——谈谈女生青春期的成长知识
花园小学  马丽近
同学们，今天我们六年级的女生聚集一起，来上一节青春期健康知识课，马老师主要从三方面来和大家谈谈，青春期的一些我们必须了解的知识。一、什么是青春期。二、月经的相关知识。三、青春期的心理卫生保健。
一、什么是青春期
1、人的一生如同我们家里养的花草一样，春天发芽，夏天茂盛，秋天结果，冬天衰败。同学们现在正是春天的季节，如同池塘里的的荷花，才露出尖尖的角来，是个非常美丽的时期。但是这个发展变化很快，所以我们今天我们就要来认识一下我们自身的发展--青春期。 过渡：什么叫青春期呢？青春期就是由儿童发育到成年的过渡时期。这个时期一般为10年左右，即从10岁到20岁。其中，10到15岁这五年发展速度最快。
2、青春期有什么特征呢？
青春期有两大特征：一是身体和心理发展变化迅猛，二是男女第二性别特征开始出现。
那么第二性特征都有哪些呢？
第二性特征：男：胡须-声音-喉结-肌肉；女：声音-喉结-乳房-骨盆-皮肤脂肪。
3、青春期的男女发展差异：
青春期的生理发育一般是女学生比男学生提前两年左右，所以我们经常发现小学生中女孩子比男孩子个子高，这是因为女学生发育提前的缘故，一般是到了初中，男孩子的发育速度就加快了。
二、月经的相关知识
1、女性生殖系统：  外生殖器；  内生殖器：卵巢、输卵管、子宫、阴道
2、月经及其周期
月经的生理原理：月经：顾名思义，每月会经历一次。女学生进入青春期后，身体发育速度加快，女性月经初潮是女性青春期发育的重要标志。女孩子第一次月经在10-15岁之间。
女性在人类繁衍中担负着生育的任务。女性内生殖器--子宫就是生育子女的一个重要器官，子宫内有一层薄膜，如果没有精子和卵子在子宫里着落，子宫的这一层薄膜就会脱落，排出体外就是月经。女孩子有月经了，就表明逐渐成为大女孩子了，生理上是可以怀孕了，但如果怀孕年龄太小，对身体的伤害是很大的，所以女孩子尤其要注意保护自己，防止有坏人侵犯。【图示意。两张】
3、月经初潮的先兆。
如果你发现身体有以下改变，就表示初潮很快就会来到：
体重和身高突然增加。
乳头开始变大，乳晕扩展。
腋毛及生殖器附近阴毛逐渐长出。
内裤上有一些白色分泌物，俗称白带。
初潮通常只是有一点点经血流到内裤上，颜色不一定是鲜红色，也可能是咖啡色。 
你如果那天发现自己的内裤有与往常不一样的情况，要及时大胆、坦然地告诉你的妈妈或家里的妇女，甚至是学校的老师，他们会早有准备地用心地呵护，照顾你的。如果你已经有了月经的同学，在家在学校都要坦诚地面对，不要不好意思，因为这是每一个女孩子都必须经历的。你要学会从容面对。
4、月经期的卫生保健
对于女生来说，月经期的卫生保健非常重要。
其一，注意阴部卫生。少女进入青春期后，随着月经的来潮和白带的分泌，少女对于此往往茫茫然，一时不知所措，由此易患青春期阴道炎。因此，应注意经期卫生，正确使用消毒后的卫生纸巾，内裤要在日光下照晒，借以紫外线消毒；经常洗澡；睡前用温水清洗外阴，洗盆专用；大便后，手纸应由前向后擦，小便后用卫生纸擦干净。
其二，防止罹患“时装性阴道炎”。青春少女随着审美观念的增强，追求体形美，故各种体形裤倍受青睐。此类裤子裤裆瘦短，布质厚，弹性不佳，透气不良，这就使得前有尿道口、后有肛门的阴道倍受窘迫，阴道的分泌物不得排泄，会阴部处于温热、潮湿的状态，各种致病菌在此环境下最容易生长、繁殖，容易罹患时装性阴道炎。 因此要少穿或不穿体形裤，合理着装，尽量选用合体、布料弹性好、透气良的时装，以防后患无穷。
其三，防止性病的间接感染。平时你们在公共浴所洗浴时，应自带浴盆、浴巾，尽量淋浴而不要盆池浴，防止阴道滴虫、淋病菌或其他性病等间接感染，同时亦应掌握相应的性病知识，防止性病的间接接触感染。
过渡：我们在身理变化的同时，身体方面也有一个很特别的变化，比如说女孩子的胸部。目前由于我们生活条件越来越好，很多女孩子从十岁起都有明显的变化，少女对乳房应注意以下保健：首先，为保护乳房而防受外伤、挤压以及使其保持形态美，应佩戴胸罩，注意选用大小适宜、质地柔软、弹性好、吸汗强的布质或针织品乳罩。其次，经常清洗乳房，勤换内衣、乳罩，防止其感染而引起乳腺炎。
总结：搞好青春期的卫生是确保青春期健康发育的一个十分必要的条件，希望同学们养成良好的个人卫生习惯，是青春期得以健康的发展。
三、青春期的心理保健
亲爱的女同学：青春期的你，处在身体发育迅速完成的时期。这期间，你的乳房会变得丰满而隆起，说话音调会变高，胸、肩部的皮下脂肪会增多等身体变化，显现了女性特有的体态。对此你心里不要害羞，也无须大惊小怪。这是一种正常的生理现象，它预示着你的身体发育已趋于成熟。   
随着生理发育的急剧变化，你们的心理也经历着新的体验。现在我们一起探讨一下生活中遇到的困惑和问题。
如何与异性正常的交往
（1）随着生理发育和对性知识的逐步了解，男女孩子便渐渐地从对异性的疏远到表现出一种喜欢接近异性的心理。这是青春期时期健康的心理表现，它不等于初恋。
与异性交往时要把握好一个“度”。首先，交往时多谈论些有益于学习的问题，以此增进了解，避免过多交谈隐秘隐私问题；其次，不应单独与一个异性太过于亲密，而应该多参与集体活动，避免单独外出。
请不要在春天摘秋天的果实，拒绝早恋。
青春期如何发展自我
做一个自尊的人。不向别人卑躬屈膝，也不允许别人的歧视。
做一个自爱的人。给自己一个生活方向 ：“我要使自己成为一个有爱心的人 。”
做一个自信的人。有哲人说过:“一个人，从充满自信的那刻起，上帝就在伸出无形的手帮助他。”这个世界有上帝吗？有，上帝就是你的自信心! 
做一个自立的人。勇于承担责任，才能成为独立的人。
做一个自强的人。脚踏实地，百折不挠，一步一个脚印地向着自己的理想迈进。 
【ppt】从你有月经初潮起，你就是一个大姑娘了。你的身体只是属于你自己的，任何人没有经过你的允许，不能以你不喜欢的方式接触你的身体。特别是乳房、臀部和大腿内侧。
不穿暴露和紧身的衣服，特别是夏天，穿衣要宽松，里面穿一个棉布小背心。
在学校突然遇到月经来临，不要慌张，可以悄悄告诉任何一位女老师。
加强防范意识，防止受骗上当
(1)外出征求父母同意，不单独到僻静的地方。不轻信陌生人，不搭车，不收礼物。
(2)不到异性朋友家过夜，不吸烟，不喝酒及临时配制的饮料。
(3)不出入游戏厅、歌舞厅等场所。
(4)衣着不要太露。
(5)遇到侵犯时不要惊慌，要大声斥责和呼救，拔打求救电话。
同学们，青春期是人生的一个重要时期，她像清晨的露珠一样清澈、美丽、珍贵，，是我们以后的发展的一个基础，希望大家坦然面对，关心自己的青春期健康，自尊自爱，与他人正确相处。希望今天的讲座给你的成长留下美好回忆，祝愿大家都有一个美好的青春期！如果以后有什么困惑，随时欢迎大家来询问。今天的讲座就到这，同学们有序回教室。
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