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内容概要

乳房是女性的第二性征，是女性特征性的体形特点，乳房的价值不仅仅是哺育后代，它更多地与女性
的“美”联系在一起。
苗条的身材、丰满圆润的乳房是每个女性梦寐以求的，拥有一对挺拔而富有弹性的乳房会给女性生活
增添无限魅力。
作为现代女性更应该对自身乳房加深了解认识，重视乳房健美，保护和维持乳房的美丽形态。
    乳房同时又是女性疾病的好发部位，涉及乳腺的疾病包括炎症性疾病、增生性疾病、外伤、肿瘤、
先天结构畸形、发育结构异常等。
据医学最新资料表明，各类乳腺疾病的发病率高达37.1％，我国每年有近20万女性死于乳腺恶性肿瘤
，而且乳腺癌的发病率还呈逐年上升趋势，并且有年轻化的倾向。
    对于乳腺疾病，应预防当先。
大部分乳腺疾病与内分泌紊乱、不良生活习惯、饮食等因素有关，多加注意可以有效预防。
对于乳腺癌，90％可以通过预防性的乳腺自查早期发现，早期乳腺癌经过保乳治疗既可达到根治，又
可不破坏外形。
所以，女性应重视并做好一生中各生理时期的乳房保健，及时纠正内分泌紊乱，远离乳腺疾病。
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章节摘录

　　乳房健康篇　　一、健康乳房，焕发光彩　　健康乳房的外观一般呈半圆形，紧实而有弹性。
表面中央有乳头，其表面有输乳管的开口，称输乳孔。
乳头周围有色素较深的皮肤环形区，称乳晕。
女孩的乳房发育一般是乳头开始长大，年龄大约在9～10岁。
10～11岁时乳腺组织开始发育，形成乳核，摸上去有一个结节或小硬块，压之疼痛。
12～13岁时乳腺管与皮下脂肪日趋增加，乳房渐渐隆起并富有弹性，乳晕和乳头的颜色变深。
　　乳房是我们身体重要的一部分，要善待她，如果有一天她向你发出异常的信号，要及时去看医生
。
　　做一个心理和生理都健康的女人，焕发迷人光彩⋯⋯　　二、美乳塑身课堂　　美乳塑身的误区
：哪个女人不渴望自己有一对美丽坚挺的乳房?可现实却总是不能尽如人意，于是那些诱人的“塑身衣
”、“塑身裤”、“塑身腰带”等健美产品，令追求新潮形体美的女性羡慕不已。
许多女青年为了身材苗条、曲线美，中年肥胖妇女为了瘦身减肥，学着电视宣传把胸、腹部裹得紧紧
的，把腰勒得细细的。
殊不知这样做会给妇女健康带来一系列危害，特别是对青春期少女危害更大。
　　青春期发育阶段的少女正处于长身体的时候，每天都有大量的运动，在运动时紧束的内衣让心脏
、肺和大血管受到压迫，从而影响身体内脏器官的正常发育，还会压迫乳房，使血液循环不畅，从而
产生乳房下部血液淤滞而引起疼痛，乳房胀而不适，甚至造成乳头内陷，乳房发育不良，影响健美，
也造成将来哺乳困难。
　　而对于一些成年女性，医生告诉我们，在门诊室中，经常有一些女病人诉说自己肩部不适，尤其
是肩背部酸痛、胸闷、头晕、恶心、上肢麻木、头颈部旋转时有针刺感。
通过检查发现，肩、背部肌肉，如背阔肌、肩胛角肌、胸锁乳突肌呈不同程度的老化，X线检查则表
现为颈椎肥大性改变。
临床上称这类症状为“胸罩综合征”。
引起“胸罩综合征”的原因是由于长期使用窄带式的胸罩或胸罩尺寸偏小，穿戴过紧引起的。
　　根据女性的身心特点，开展适时的健身运动，是美乳塑身的关键。
女子健美运动应融健身、健心、健美为一体，以塑造健美的人体形态，形成矫健的风姿、高雅的气质
和动态美为目的。
开展女子健美运动，选项和掌握正确的锻炼方法是关键。
不少专家经过研究，提出了“运动先选项”的观点。
他们认为，人在锻炼时，只有选择适合自身特点的项目，才能达到增强体质、祛病强身的目的。
在风靡全球的女子健美热运动中，快走与慢跑、舞蹈、健美操、健美训练等都是较好的锻炼形体的方
式。
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