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内容概要

　　拥有一对健康挺拔的乳房，是每一位爱美女性最大的心愿。
　　女人似水，健康是源！
而丰满健美的乳房，是美和爱的标志。
它象征着生命的源泉，人是唯一能够欣赏自己健美身体的动物，对健康挺拔乳房的歌颂，表现出人类
对自身的骄傲与自信，同时也让每一个女人懂得：获得一个健康挺拔的乳房也是非常高尚和不可缺少
的。
　　对乳房的钟情，显示出每一个女人对美好生活的向往和追求。
所以作为女人，你更要关爱自己的乳房。
乳房是女人的重要特征，女人的妩媚与婀娜，柔情与多姿，皆因乳房的衬托而更显动人。
　　《让乳房不生病的智慧》从各个方面详细介绍了正确呵护乳房的具体方法，以及对乳房的正确认
识，用一种全新又独特的视角向每一位爱乳房的女性说：乳房是力与美的结合。
这本独特的书将受到所有女性的欢迎。
它不仅提供至关重要的信息，而且还给女性以安慰。
开卷有益，相信本书会给每一位关爱乳房的女性带去福音。
　　《让乳房不生病的智慧》具有内容翔实，涉及面广，针对性强，语文流畅、贴切和实用的特点，
它不仅有助于女性朋友们更多地了解保护乳房健康的知识，而且有助于帮助她们能够更好地了解自身
的健康状况，是现代女性的良师益友，值得向每一位女性朋友推荐。
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书籍目录

前言引言：乳房——给你健康关爱100％第一章 了解乳房胸部更健康认识乳房，了解世界上最关丽的
“山峰”！
1.你的乳房发育正常吗乳房的正常发育，你了解多少女孩，如何认识你的乳房2.揭开乳房结构的面纱乳
房结构知多少3.哺乳，乳房的“本能”哺乳时，乳房的变化哺乳，让乳房再度发育4.乳房发育是否表示
性成熟女孩青春期的性成熟特征乳房发育表示性成熟5.关注青春期时的乳房关注过青春期的乳房吗青
春期，乳房保健的重要阶段6.正常乳房的外形是怎样的乳房的正常位置在哪里从乳房外形看隐藏的病
患7.了解乳房健美的常识吗理想乳房健美的小秘密8.听听乳房四大组织想要什么你要知道，四大组织需
要什么组织需要这样合适的“领导”Bra9.年龄不同，女人“胸”事大不同年龄不同，“胸”事不同年
龄不同，“秘方”不同第二章 呵护乳房从细节开始女人警告：拯救乳房，从呵护开始，从细节做起！
1.良好习惯，健康乳房要护胸，良好的生活习惯是关键要护胸必须做好自检2.选择内衣，小心乳房病变
护胸，内衣是关键小内衣的大隐患3.小心手机、电脑辐射乳房电磁波对乳房的危害原理防辐射，预防
是关键4.乱用丰胸化妆品，小心乳腺病丰胸药，切不可乱用健康丰乳有方法5.节食减肥，小心乳房变形
乳房变形知多少美丽外形，充足的营养是关键6.保持乳房卫生是关键乳房的日常卫生哺乳期的乳房卫
生7.蕾丝、尼龙可能诱发乳腺炎漂亮胸罩也“惹祸”内衣选择是关键正确清洗内衣8.月经周期，呵护好
乳房经期乳房知多少经期呵护很关键9.吸烟喝酒有害乳房健康酒精、尼古丁——乳房健康杀手喝酒、
吸烟会诱发乳腺癌10.姿势不当，影响乳房健美姿势不当，影响乳房健美保护乳房，姿势有讲究防止哺
乳期乳房下垂措施第三章 关爱乳房从自我做起乳房，今天你还好吗？
关爱你，女人从自我做起！
1.从乳房中透视出来的健康从乳房外形看健康美丽诚可贵，健康价更高2.养成乳房自检和护理的习惯你
了解乳房的自我检查吗孕期如何自我检查乳房孕期乳房护理知多少3.检查乳房的最佳时间及常识什么
时间检查乳房最合适乳房自我检查乳房自检病症常识4.乳腺自检的目的及注意事项乳腺自我检查的目
的乳房自我检查注意事项5.乳房检查的方法及内容乳房自检观察法乳房检查的常规方法乳房自我检查
三步骤6.乳房的体格检查需关注乳房病体格检查有哪些内容在进行乳房体检时，应特别注意以下几点
乳房体格检查的一般常识7.拯救乳房，从心灵开始拯救乳房更要拯救心灵乳房健康要“三”早每年一
次健康体检给乳房一份健康保险第四章 乳房病变需处处留神谁“掠夺”了女性的“巅峰”？
谁断了男人和女人的“乳房情结”1.不同年龄的你，乳房的敌人是谁了解不同年龄段的乳房状态各阶
段导致乳房生病的原因2.别怕，乳房左右不对称不是病乳房左右不对称很正常加强锻炼，注意保养，
塑造健美乳房3.少女乳头溢液是何故未婚就溢乳，郁闷溢乳是有原因的4.女性莫忽视乳腺疼痛乳房疼痛
很可能是乳房病变女性必知：乳房疼痛的五大原因所在5.“挺好”的乳房为何肿痛乳房疼痛不一定是
乳腺癌乳房疼痛的原因6.警惕乳房癌变是关键诱发乳房癌变的原因预防乳房癌变，从自检开始7.乳房下
垂，知道原因吗乳房下垂，女性的悲哀导致乳房下垂的原因8.乳头内陷，找找原因乳头内陷有原因乳
头内陷的一些治疗措施9.乳腺增生困扰着女性走出乳腺增生误区预防乳房增生，从日常生活做起10.哺
乳期谨防急性乳腺炎何谓急性乳腺炎专家提示：产后1个月内是乳腺炎高发期第五章 乳房保健按摩支
妙招让你轻轻一动，拥有傲人的丰胸，健康的乳房，绽放女性温柔之美！
1.乳房保健科学行动爱美是权利，乳房保健要注意乳房保健，“乳”此动人2.美胸保健按摩DIY选择适
合自己的保健按摩方法胸部保健按摩应注意事项3.乳房按摩中医结合乳房按摩，中医结合效果更好4.沐
浴水疗按摩乳房按摩，沐浴水疗支招乳房沭浴按摩：重塑你的傲人美胸5.乳房穴位按摩乳房穴位按摩
，“乳”此简单6.巧选精油按摩巧选精油按摩乳房7.神奇的经络丰胸美乳经络丰胸的原理经络丰胸“挺
”好8.胸部的科学保养胸部的科学保养女性胸部自检六步曲不同年龄段，不同的胸部科学保养第六章 
挺拔乳房需健美保健看这里，丰胸运动健身房！
挺拔乳房将不再是梦想！
1.运动，让你的乳房永葆青春运动改善你“胸部”曲线运动让你把胸部“提”上来运动，让你的胸部
“挺”起来2.胸部健美运动DIY动一动，效果更出众胸部健美DIY，自己的事情自己来3.床上运动健美
你的胸部床上简易运动丰胸操床上运动打造傲人双峰胸前有“料”支妙招改掉不良习惯动作4.瑜伽，
让你告别“太平公主”瑜伽运动，告别“太平公主”瑜伽运动，健胸五步走瑜伽丰胸“best”运动瑜
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伽丰胸，曲线美的“保证”5.游泳，让你的乳房挺拔游泳，让丰胸美乳不难游泳，乳房挺拔的关键6.套
套丰胸操，让你魅力不减丰胸操。
魅力无限找准穴位丰胸按摩操N式丰胸操成就傲人曲线7.简单的UPUP运动，女人的最爱简单的七
个UPUP运动8.坚持每天的扩胸运动扩胸运动好处多多健美的乳房从扩胸运动开始9.简单的家庭健胸足
不出户，轻松健胸简便又实用的家庭健胸方法10.俯卧撑运动，让乳房挺拔有弹性俯卧撑，你了解多少
让乳房挺拔有弹性的运动——俯卧撑11.挺胸运动立姿挺胸运动跪姿挺胸运动跪撑挺胸运动第七章 美乳
丰胸特效食谱群丰胸食谱大集成！
营养，自己动手塑造完美乳房！
1.营养，乳房丰盈的制造厂充足的营养让你的乳房“挺”起来食物丰胸效果因人而异2.调节好日常饮食
，拥有漂亮的胸部营养师私房话丰胸日常小菜3.乳房“饮食”巧健胸厨房饮食巧健胸药膳丰胸益处多4.
水果丰乳大推荐减肥丰胸一起来丰胸水果大推荐5.送上门的丰胸甜点丰胸第一品——木瓜花生与黑芝
麻核桃、松仁和粟米四季丰胸套餐6.炖补食品，简单丰胸厨房炖品大排档简单丰胸炖品7.健康饮茶，丰
胸小秘诀饮茶与健康饮茶的注意事项正确饮茶可丰胸8.伸手就来的丰胸汤品肉食丰胸汤品清淡丰胸汤
品9.乳房健康，远离垃圾食品你知道什么是垃圾食品吗健康食品好处多什么样的饮食，有助于乳房发
育
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章节摘录

　　第一章　了解乳房胸部更健康　　认识乳房，了解世界上最关丽的“山峰”！
　　1.你的乳房发育正常吗　　有人说：如果女人是花，那么乳房就是蓓蕾。
一直以来，人们将乳房喻为生命之源泉。
　　乳房是伟大的，却又是脆弱的。
它带来生命和力量的源泉，却也足以使生命岌岌可危。
作为女性的你，是否关注过自己那座“挺”起的“山峰”？
是否关爱过它的发育和它的健康？
　　一位著名的女艺术家说过：有了乳房的艺术，美丽变得很诱惑；有了艺术的乳房，美丽得很庄严
。
乳房，美丽女性的象征，可你，了解它多少呢？
　　乳房，作为女性性征标志，既可哺乳，又富于美。
然而在丰乳、美乳叫破天的今天，不少人却因“乳盲”而陷入误区，有的甚至付出沉重的代价。
因此，有必要教你学会：认识乳房。
　　乳房的正常发育，你了解多少　　步人青春期的你，知道自己的身体已经发生了变化，尤其是胸
前那高耸的“山峰”。
你也许只知道它的“成长”，却不知它的“成长全程”，更不知它的“成长里程碑”。
　　女孩的乳房发育一般是从乳头开始长大的。
　　8～12岁时，构成乳房的乳腺及其周围起保护作用的脂肪组织在乳房及其周围的乳晕处会形成一个
纽扣样的小鼓包（乳蕾期），此届，乳头开始变大，乳晕逐渐扩展，乳房和乳晕的着色逐渐加深。
　　14～15岁时，乳房发育比较明显，乳房明显地隆起。
　　16～17岁时，乳房丰满，线条清晰，乳晕略陷，乳头大而突出。
　　18—20岁时，左右乳房的大小和形状已同成年女性（乳房期）。
但是，此时的女孩乳房还不能分泌乳汁，需要等到生育届才有可能。
　　而成年女性的乳房一般呈半球型或圆锥型，两侧基本对称，哺乳后有一定程度的下垂或略呈扁平
。
　　老年妇女的乳房常萎缩下垂且较松软。
　　这是乳房发育的全程。
在它发育中，其中心部位是乳头。
　　正常乳头呈筒状或圆锥状，两侧对称，表面呈粉红色或棕色。
乳头直径为0.8～1.5厘米，其上有许多小窝，为输乳管开口。
乳头周围皮肤色素沉着较深的环形区是乳晕。
乳晕的直径3～4厘米，色泽各异，青春期呈玫瑰红色，妊娠期、哺乳期色素沉着加深，呈深褐色。
乳房部的皮肤在腺体周围较厚，在乳头、乳晕处较薄。
有时可透过皮肤看到皮下浅静脉。
　　你也可能发现，自己的乳房并不对称，有时一个乳房先长了，男一个乳房还是平平的；要么两个
乳房同时开始生长，但大小不一样。
其实，这都是常见的，处于发育期少女乳房的发育是听命于雌激素的，对雌激素敏感的乳房，就长得
大些，不敏感的乳房就小些。
就像你的双手或双脚总归一个偏大些，一个略小些一样。
到乳房发育成熟了，两乳房的这种差别就不见了，除了自己之外，别人是觉察不到的。
　　如果你是一个“乳盲”，那就从认识乳房的正常发育做起吧!　　女孩，如何认识你的乳房　　“
我的乳头里面有一个硬块似的东西，总是隐隐的在疼，如果不小心让别人撞了一下就疼得要命。
我是不是乳房长了瘤子？
”11岁的文蔷说。
　　“由于胸部的逐渐隆起，常不自觉地佝起背，希望能使自己的胸部变化不那么明显和引人注目。
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因为我发现自己的乳房在一天天的隆起来，常常觉得胸部发胀，在上体育课时，被球撞一下或与伙伴
们一起玩耍时，不小心碰一下，竟会疼得叫出声来。
”上中学的小丽说，并为此苦恼。
　　刚刚进入青春期的女孩们，会对这一神奇的“隆起”而吃惊、害羞。
其实，并不该如此。
作为女性的你，这是上帝恩赐于你的。
　　乳房发育的大小受各种因素的影响。
除体内雌性激素作用以外，还受遗传、环境因素、营养条件、胖瘦、体育锻炼等因素的影响。
如果母亲的乳房较小，则女儿也大多较小，这是遗传因素的作用；瘦体形的女孩，也很难有丰满的乳
房。
乳房偏小还可能与发育的早晚有关，虽然乳房较小，只要生殖器官发育及月经均正常，就不会影响成
年后的哺乳功能和生育能力。
一般来说，乳房发育早晚并不影响其今后发育的快慢，也不影响成年后乳房的大小和形状，所以乳房
发育晚些、小些的女孩不必担忧。
　　也许你会因乳房的发育常常感到难为情，就如小丽姑娘似的，夏天不敢穿比较凉快的衣服，只因
为胸部比较高。
为了掩盖自己外形“性”的痕迹，有的女孩甚至走路时低头含胸，结果养成习惯，形成罗锅；有的女
孩却因此喜欢穿紧身束胸，结果限制了乳房和胸廓的正常发育。
　　实际上，不可如此。
殊不知，乳罩是友，束胸是敌。
青春期发育时柬胸一是使胸廓无法扩大，对健康不利；二是胸廓内有肺、心脏、大血管、食管，这都
是人体的重要内脏器官。
束胸会限制这些内脏器宫的生长，尤其是肺，它膨胀松软很容易被挤压，造成肺活量变小，而肺活量
小者，其体质也差。
　　因此，女孩们一定要在乳房发育到一定程度时，佩戴乳罩。
合适的乳罩不仅可使高耸的前胸“顺眼”一些，还可以保护乳房免受损伤。
最好选用普通的棉布乳罩，因为它透气、吸汗、不刺激皮肤。
化纤不吸湿也不透气。
那种充填海绵的，带半个钢丝圈的定型的乳罩不适合你，因为它会限制你乳房的发育，血流不畅，引
起乳房疼痛。
乳罩应勤洗勤换。
　　2.揭开乳房结构的面纱　　女人，从隐隐感觉胸部胀痛开始，从羞涩扣上第一个胸衣的锁扣开始
，从恐慌夏日薄衣之下的暗涌开始，从闪躲男人炽热目光开始，从心醉神迷接受恋人的爱抚开始，从
怀抱爱子切切哺之开始，乳房就承载了女人一生中几乎所有时期的意义。
　　乳房，对于每一个女人来说都是如此的重要。
因为它象征着女人的阴柔，更是母性无条件爱的标志。
它是女性的象征，女性的骄傲。
可是，又有多少女人了解它呢？
揭开乳房内部结构的神秘面纱，是每个女人都要做到的，因为这是你让乳房健康所做出的第一步。
　　乳房结构知多少　　乳房的位置　　乳房位于胸前部，胸大肌和胸肌筋膜的表面，上起第2—3肋
，下至第6—7肋，内侧至胸骨旁线，外侧可达腋中线。
乳头在第4肋间隙或第5肋水平。
　　乳房外部的结构　　从外形看，乳房上有凸起的乳晕和乳头。
　　乳头表面覆盖复层鳞状角质上皮，上皮层很薄。
乳头由致密的结缔组织及平滑肌组成。
平滑肌呈环形或放射状排列，当有机械刺激时，平滑肌收缩，可使乳头勃起，并挤压导管及输乳窦排
出其内容物。
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　　乳晕部皮肤有毛发和腺体。
腺体有汗腺、皮脂腺。
其皮脂腺又称乳晕腺，较大而表浅，分泌物具有保护皮肤、润滑乳头及婴儿口唇的作用。
　　乳房内部的结构　　乳房的结构犹如一棵倒着生长的小树，“根”就是乳头，而“树冠”则是分
支众多的呈辐射状排列的乳腺小叶。
其主要由腺体、导管、脂肪组织和纤维组织等构成。
　　其内部的主要结构为乳管、乳腺小叶和腺泡。
此外尚有不等量的脂肪、纤维组织以及神经、血管和淋巴管分布在其周围。
　　血管对乳房具有营养和维持新陈代谢的作用。
神经组织对乳房内部组织起协调作用，同时和中枢保持联系，成为机体的统一组成部分；纤维组织位
于乳腺小叶和乳腺小叶之间，起包围和间隔作用，这些纤维间隔与皮下组织中的纤维束相连，医学上
称它为乳房悬韧带（或Cooper韧带），能使乳房固定于皮肤上，既保持乳房在皮下有一定活动度，又
能在直立时不致于明显下垂。
　　乳房腺体的结构　　乳房腺体是乳房的主要结构，构造类似皮脂腺，机能活动近似汗腺。
它由15—20个腺叶组成，这些腺叶以乳头为中心，呈放射状排列。
每一腺叶分成若干个腺小叶，每一腺小叶又由10—100个腺泡组成。
这些腺泡紧密地排列在小乳管周围，腺泡的开口与小乳管相连。
　　多个小乳管汇集成小叶间乳管，多个小叶间乳管再进一步汇集成一根整个腺叶的乳腺导管，又名
输乳管。
　　输乳管共15～20根，以乳头为中心呈放射状排列，汇集于乳晕，开口于乳头，称为输乳孔。
输乳管在乳头处较为狭窄，继之膨大为壶腹，称为输乳管窦，有储存乳汁的作用。
　　乳腺导管开口处为复层鳞状上皮细胞，狭窄处为移形上皮，壶腹以下各级导管为双层柱状上皮或
单层柱状上皮，终末导管近腺泡处为立方上皮，腺泡内衬立方上皮。
　　也许，你会觉得这些知识太深奥了，知不知道也没有什么用。
其实不然，了解乳房的这些内部结构，会有助于加深对乳房生理过程及病理变化的认识，能够更好地
防冶乳房疾病。
因此，不仅是专业人员，而且普通人也应该懂得有关乳房的知识，大家共同努力，提高乳房疾病的防
治水平。
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编辑推荐

　　北京玛丽女婴医院乳腺专家倾情奉献，健康是人生的最大财富，乳房不生病是女人的最大幸福。
　　关爱乳房，“挺”出神气，彰显女人魅力保护乳房，需要智慧，专家温馨传授。
　　女人，究竟是谁动了你的乳房？
了解乳房，认识乳房，发现其实做女人“挺”好！
谁来呵护我们的身体？
谁来关心我们的心灵？
谁来保护你的乳房？
谁来关心你的乳房？
　　《让乳房不生病的智慧》具有内容翔实，涉及面广，针对性强，语文流畅、贴切和实用的特点，
它不仅有助于女性朋友们更多地了解保护乳房健康的知识，而且有助于帮助她们能够更好地了解自身
的健康状况，是现代女性的良师益友，值得向每一位女性朋友推荐。
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