
生命教育讲座内容示例： 

生命的奇迹 自我的铠甲 

——做自己健康和安全的第一责任人 

 

主讲人： 吕香茹 

时  长： 40 分钟 

对  象： 西北师范大学第二附属中学初一女生 

【开场导入】（5分钟） 

（面带微笑，环视全场，声音亲切而有力） 

亲爱的同学们，下午好！ 

今天是 3月 6日，一个普通但又很特别的日子。为什么

特别呢？因为接下来这40分钟，我们将一起聊一个关于“你”

的话题——关于那个世界上独一无二的你。】 

（互动提问） 

我想先问大家一个小问题：过生日的时候，你们最想感

谢谁？ 

是的，我们会感谢爸爸妈妈给我们买蛋糕、送礼物。但

是同学们，生日真正的意义，不仅仅是庆祝我们又长大了一

岁，更是为了纪念一场生命的奇迹——那就是你来到这个世

界的那个日子。 

今天，老师要带大家“穿越”回十多年前，回到那个比

外太空还要神秘、还要温暖的地方——妈妈的子宫里。我们

要去看看，当年的你，是怎样从一个肉眼都看不见的小细胞，



变成了今天这个漂亮、健康、坐在教室里听讲的初中女生的。 

准备好了吗？我们的生命之旅，现在启程！ 

【第一部分：生命的奇迹——我从哪里来？】（10 分钟） 

1. 一场壮丽的“马拉松” 

同学们，你们知道吗？我们每个人的生命，都始于一场

3亿选 1的超级海选。 

在爸爸的身体里，有一支庞大的“游泳队”，叫做精子。

这支队伍有多大呢？大约有 3亿个成员！它们要进行一场激

烈的马拉松比赛，目标是游到妈妈身体里，去寻找一个叫做

卵子的“公主”。 

这趟旅程有多难呢？ 

距离相当于精子身长的几千倍，对人类来说就像横渡英

吉利海峡； 

路上有酸性环境的考验，好多“队员”--精子，在中途

就退赛了； 

只有最快、最强壮、最幸运的那一个，才能最终见到卵

子。 

（放慢语速，强调） 

而最终，就是那一个，和卵子合二为一，形成了一个全

新的细胞——受精卵。这个受精卵，就是最初的你！ 

所以同学们，请记住：我们每个人从生命之初，就是“冠

军”。 不是因为成绩好坏、长得高矮，而是因为，在生命的



第一场比赛中，你就打败了3亿个对手！这种与生俱来的“冠

军基因”，值得我们每个人骄傲和珍惜。 

2. 280 天的“豪华套房”之旅 

受精卵形成后，要穿越像丛林一样的输卵管，最后就在

妈妈肚子里一个叫子宫的“豪华套房”里住了下来。这一住，

就是 280 天，大约 9个多月。 

第一个月： 你像一颗小芝麻，但心脏已经开始跳动。 

第三个月： 你的小胳膊小腿长出来了，会踢踢腿、伸伸

腰。 

第五个月： 妈妈第一次感受到你的胎动，那是你在跟妈

妈说“嗨，我在这儿呢，一切都好！” 

第十个月： 你已经长成一个白白胖胖的宝宝，准备好了

要出来和这个世界见面。 

（情感升华） 

在 280 天里，有一根神奇的“生命桥梁”连接着你和妈

妈——那就是脐带。一头连着你，一头连着妈妈的胎盘。你

吃的每一口营养、呼吸的每一口氧气，都是通过这根桥梁，

从妈妈身上输送过来的。 

（引导思考） 

想一想，妈妈挺着大肚子，要小心走路、要忍受孕吐、

要承受生产的剧痛……我们经常说“身体发肤，受之父母”，

其实更准确地说，我们的生命，是生命的神奇和父母的心血



共同创造的奇迹。 

（小结金句） 

所以，你的出生不是偶然，是几十亿年前宇宙星辰演化

到今天，由爸爸妈妈共同创造的唯一且不可复制的奇迹。 这

就是为什么我们要说：珍爱生命，首先要敬畏生命。 

【第二部分：青春期的“升级信号”——认识正在变化的我】

（8分钟） 

1. 身体的“软件升级”——请查收 

讲完生命的起点，我们再回到现在。在场的同学们大多

应该是十三岁，你们有没有发现，最近一两年，自己的身体

好像悄悄发生了一些变化？ 

别紧张，这是生命在给你进行 “系统升级” 呢！就像

手机从旧系统升级到新版本，功能更强大、界面更好看。 

第一个升级信号：月经 

有的同学可能已经来了，有的同学还要耐心等待。这叫

月经初潮，是生命送给女孩子的成人礼。 

（用温暖、科学的语言解释） 

我们可以把子宫想象成一座温暖的小房子，每个月，它

都会精心铺上一层软软的“新床垫”，这就是增厚的子宫内

膜，它是在为迎接一个小生命做准备。如果这个月没有小宝

宝来住，那么到了月底，“床垫”就需要更换新的了，于是

它就脱落、出血，顺着身体排出来——这就是月经。 



所以，月经不是“倒霉”，不是“麻烦”，而是说明你

的身体很健康，你的子宫在认真地履行它的职责。它是女孩

子独有的、值得骄傲的事情。 

第二个升级信号：身体曲线 

个子突然长高、胸部开始发育、皮肤可能出油长痘……

这些都是雌激素这个小精灵在施展魔法，让你的身体从一个

女孩，慢慢长成一个有力量、有线条的少女。 

2. 心理的“小情绪”——请接纳 

升级的不只是身体，还有心情。有没有发现，有时候你

会莫名其妙想发脾气？有时候又特别想哭？或者特别在意

别人对自己的看法？ 

这也是升级的一部分！激素这个小精灵偶尔也会搞点

“恶作剧”，让我们的情绪像坐过山车一样。 

（接纳与引导） 

老师想告诉你们：所有的这些变化，都是正常的，是长

大的“标配”。 不用因为长痘而焦虑，不用因为发育早而害

羞，也不用因为情绪波动而自责。接纳这个正在变化的自己，

因为每一个阶段的你，都是独一无二的，很美。 

【第三部分：做自己健康的第一责任人】（7分钟） 

了解了生命的奇迹和青春期的变化，接下来我们要聊一

个非常重要的话题：守护这份来之不易的生命礼物，做自己

健康的第一责任人。 



这不仅是口号，更是落实到每一天的行动。老师给大家

一些建议： 

1. 爱护你的“生命土壤” 

还记得我们说的“子宫”吗？它是孕育生命的土壤。如

果土壤贫瘠、受污染，未来怎么能开出健康的花朵呢？ 

饮食红线： 我知道很多女孩子爱美，但千万不要通过过

度节食来减肥，更不要在经期吃冰激凌、喝冷饮。冰冷的食

物会让子宫受寒，影响气血循环。这不仅关乎未来的健康，

也关乎你现在的气色——很多痛经，都是“贪凉”惹的祸。 

作息红线： 尽量不要熬夜，为什么呢？因为晚上是生长

激素分泌最旺盛的时候。熬夜会让你长不高、皮肤差、记忆

力下降，更重要的是，它会打乱你身体里的“生命节律”，

让你的内分泌紊乱，功能失调，比如会疯狂冒痘。所以，好

好睡觉，就是最简单的养生。 

2. 树立身体的“边界感” 

你的身体是你的主权领地，神圣不可侵犯。 

有一个很简单的方法教给大家：泳衣覆盖的地方，就是

你的“禁区”。 这些部位，除了妈妈帮你洗澡、医生检查身

体（而且必须有家人在场），任何人都无权触碰。哪怕是熟悉

的亲戚、邻居、老师，如果他们的触碰让你感到不舒服、别

扭、想躲开，请你一定要相信自己的直觉，勇敢说“不许碰”！ 

【第四部分：女孩子的“护身铠甲”——生殖健康保护与安



全】（8分钟） 

这是今天最核心、最实用的部分。保护自己，需要穿上

“铠甲”。老师送给大家“三不原则”和“两要原则”。 

1. 社交安全“三不”原则 

第一，不轻信。 

现在的网络世界和周边环境都很复杂。不要轻易搭讪陌

生人，更不要轻信网上陌生人的“甜言蜜语”，不要轻易透

露自己的真实姓名、学校、家庭住址和照片。屏幕背后是帅

哥还是“大灰狼”，你永远不知道。保护隐私，就是保护自

己。 

第二，不单独。 

尽量避免和异性（包括熟悉的男同学、男老师、男性亲

戚）长时间单独待在密闭空间，比如单独的房间、无人的教

室、昏暗的楼道。如果必须单独相处，请一定把门打开，或

者告诉家人你的去向。不给危险留机会，这是保护自己安全

的智慧。 

第三，不犹豫。 

如果真的遇到危险，比如有人跟踪、有人试图侵犯你，

记住：生命安全永远是第一位的！ 这时候可以撒谎（比如

“我爸爸就在前面接我”）、大喊“爸爸”，可以逃跑、可以

尖叫、可以破坏路边的东西引起注意。不要犹豫，不要怕“不

礼貌”，因为保护自己，永远是对的。 



2. 生殖健康“两要”原则 

第一，要清洁。 

每天要换内裤，用清水清洗外阴。记住一个方向：从前

往后擦（尿道往肛门方向），不要把肛门处的细菌带到前面去。

用专业的话说，这叫预防逆行感染，可以避免很多泌尿道和

生殖道炎症。 

第二，要拒绝。 

老师要用医学事实郑重地告诉你们：青春期身体尚未完

全成熟，过早的性行为对女孩子的身体伤害非常大。就是说，

要大胆拒绝任何异性与你有过度的身体接触。发生了性行为，

这不仅可能导致意外怀孕，还会增加感染艾滋病、性传播疾

疾病的风险，严重影响你的身体健康，甚至影响未来的生育

能力。真正的爱自己，就是在对的时间，做对的事。在这个

年纪，保护好身体的完整，就是给自己未来最好的礼物。 

【结尾：给未来自己的一封信】（2分钟） 

（总结升华，语气温暖而坚定） 

亲爱的同学们，今天的课接近尾声了。我们来回顾一下： 

· 我们知道了，自己是从 3 亿分之一的竞争中杀出来的冠

军，所以我们没有理由不珍爱生命。 

· 我们知道了，青春期的变化是生命的升级，所以我们不必

焦虑，要更懂自己，完全接纳正在成长中的自己。 

· 我们更知道了，作为女孩子，保护好自己的身体，就是保



护好了未来无数的可能。 

（深情寄语） 

最后，老师想对大家说： 

愿你们像呵护花朵一样，呵护自己的身体； 

愿你们像尊重生命一样，尊重自己的选择； 

愿你们穿上“自我的铠甲”，在人生最美好的年华里，

健康、自信、闪闪发光！ 

因为，每一个你，都是生命的奇迹。 

谢谢大家！ 

 


