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前言

作为一名女性，当已经领略过来自身体的奇妙和幸福后，是否真的对自己的身体很了解？
即便往昔的青涩与无知已经被岁月打磨，初潮的惊慌与尴尬已经平淡无奇，初夜的神秘和敬畏已经蜕
变成了一个又一个醉人的熟悉⋯⋯还是有很多女性并不了解自己朝夕相伴的身体。
虽然离自己最近的是自己的身体，但是却很少有人能够准确说出自己的女性器官在哪个部位、它具有
怎样的生理功能，生活中应该如何细心呵护才不会为自己带来鬼魅般的炎、瘤、癌⋯⋯当女性的“神
秘之地”爆发的疾病威胁越来越清晰地呈现出来的时候，很多女性才明白，曾经自己是那么愚蠢，竟
然不懂得呵护这个给人类孕育生命、给身体带来愉悦、增加女性魅力的宝贝之地。
忙忙碌碌中竟然对自己的身体漠视到如此令人不可思议的地步，生病后一拖再拖，等到无法忍受的时
候才不得不去就诊；不懂得保护措施，做人工流产就像治感冒；稀里糊涂就染上了性病，却找不到传
染的原因；如果跟她谈到女性疾病的预防、自查，简直是天书一般让她惊诧。
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内容概要

　　女人的生活正变得越来越丰富多彩，追求生活品味与情调已成为时尚，然而在快乐生活节拍中的
女人，却被很多妇科疾病所困扰。
　　《女人那些事》，本着让女性更加熟悉自己的身体、看清自己的身体正面临着怎样的疾病威胁，
为女性防病治病指出了切实可行的方式方法，手把手教会现代女性如何做好自己的私人医生，做自己
的健康指导师！
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书籍目录

第一章 做自己的私人医生，避免妇科“突发事件”乳房自查，给美丽设道防望闻触，女性外阴自查法
女性阴道炎自查法子宫肌瘤自查法自查白带透视妇科健康内分泌，日常勤于自查防止宫颈病变，多多
自查卵巢肿瘤、卵巢癌自查方法专业妇科检查第二章 乳房无隐患，魅力健康永相随乳房四大威胁一扁
平、不对称、外扩和下垂胸部不“太平”，日常巧呵护乳房疼痛，怎么办特殊时期的乳房呵护哺乳，
幸福妈妈的得益事PK乳腺增生，注重日常细节乳腺癌，不可忽略的方面做个“会吃女”，防止乳腺癌
第三章 月经，每个月亲密相约不留病行经前，烦躁哪里来解读女性经期的各种禁忌八类药，经期
说NO月经护理，有多少需要知道月经不调，做一下自我检查经期里的另类表情五大绝招PK痛经痛经
背后的三大妇科隐患第四章 不发“炎”不“肌瘤”的生活智慧阴道炎偷袭有道，谨防以下途径阴道炎
，防治有方附件炎，积极治疗无负担阴道出血，查查原因日常预防子宫肌瘤招数多宫颈炎、宫颈癌，
危害与预防盆腔炎，防之有道阴道塞药，怎么做才能疗效好选好卫生洗液，做清洗达人当心！
“小秘密”洗不好闯大祸妇科病，远离也不是难题第五章 与“孕”有关，不可小觑的孕事如何选择适
合自己的避孕方式哪些妇科疾病会导致不孕不育预防不孕，从少女开始人工流产，做不做都要知道的
常识消除危险，让孕育更幸福狭路相逢宫外孕识别孕期八大危险信号，给宝宝健康加分孕期最重要的
三种检查三招可判断是否临产产后生活的焦点问题第六章 “性”的秘密，越早知道越幸福避孕的原理
，新婚必知的秘密新婚，让“性”福更卫生更安全锁住新婚幸福有绝招，不做幸福违规事过“性”福
生活，带来的意外收获五种生活习惯，导致性欲低下预防性传播疾病
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章节摘录

插图：第一章 做自己的私人医生，避免妇科“突发事件”乳房自查，给美丽设道防美好健康的乳房是
完美身材的重要组成部分，当今，乳房疾病的发病率越来越高，乳腺炎、乳腺增生、乳腺癌极大地困
扰着身边的女性。
为了防止乳房疾病对女性身体的侵害，精心而科学地爱护自己的乳房已经成了当今女性的必修课程。
爱护乳房除了平时细心呵护自己的乳房外，最好定期地对自己的乳房进行自查，及早发现乳房的病变
，不但是许多乳腺疾病早期发现的有效方法之一，而且可以提高乳腺癌治愈的可能性。
乳房，易得哪些疾病乳房是女性美丽的标志，是未来宝宝降生世间的第一座粮仓，但是这一美好的部
位又是女性最容易发病的器官，常见的疾病有乳腺炎、乳腺增生、乳腺癌、乳房纤维腺瘤等。
乳腺炎预防乳腺炎，首先要科学地认识乳腺炎。
乳腺炎简而述之是乳房的急性化脓性感染，由于细菌（比如，金黄色葡萄菌等）经乳头皲裂处或乳管
口侵入至乳腺组织所引起。
初产妇发生乳腺炎比较多见，一般发生于产后第3-4周。
乳腺炎最初发病的时候会发生乳房肿胀、疼痛，感觉有肿块触压感到痛，乳房表面红肿、发热；当这
些症状出现的时候，如果没有得到及时治疗病情会继续发展，产生乳房搏动性疼痛。
病情严重的妇女还伴有高烧，寒战，更显著的乳房肿痛，局部皮肤会出现红肿，触及有硬结、压痛，
患侧腑下淋巴结肿大，压痛。
炎症会在数天内软化，形成乳房肿，有波动感，脓肿厉害的皮肤发红及波动感不明显。
日常生活中乳腺管阻塞、乳汁淤积或者因婴儿吸乳时损伤乳头都会导致乳腺炎。
乳腺增生乳腺增生是妇女常见、多发病之一，多见于25-45岁女性，其本质上是一种生理增生与复旧不
全造成的乳腺正常结构的紊乱。
在我国之所以把这种疾病称之为“乳腺增生症”，是因为乳房囊性改变少见，多以腺体增生为主。
乳腺增生常常表现为乳房肿块和乳房疼痛，一般会在来月经前期加重，行经后会减轻。
乳腺增生包括生理性乳腺增生和囊性乳腺增生。
生理性乳腺增生一般在月经来潮前4-5天时感到乳房发胀，乳头触痛，待月经过后，乳房胀痛就逐渐消
失。
这是由于乳腺受到卵巢分泌的雌激素的作用，使乳房局部充血水肿的缘故，一般无需特殊治疗。
囊性乳腺增生的乳房胀痛较差，但肿块比较明显，触动时肿物有特殊的颗粒样感，边界不很清晰，有
月经来潮前几天显著增大，伴有疼痛，月经以后肿块缩小，疼痛消失，呈周期性的变化，肿块可为单
个或多个，一侧或双侧乳房均可波及。
一般无需治疗，平时戴胸罩，托起乳房，但约有2%-3%有恶变的可能，故应定期到医院检查，以免发
生恶变耽误治疗。
乳腺纤维腺瘤乳腺纤维瘤为良性肿瘤，这种肿瘤通常单个的出现在乳房的一侧，呈桂圆或樱桃般大小
的卵圆形，表面光滑，质地硬实，边界清楚，瘤体在乳房内可来回推动，常无疼痛感觉，偶而也会有
多个瘤体出现在双侧乳房内。
纤维瘤虽然癌变的可能性小，但也应该及早手术治疗。
乳腺癌乳腺癌是一种严重影响女性身心健康甚至可能危及性命的最常见的恶性肿瘤之一，通常发生在
乳房腺上皮组织。
据资料统计，发病率占全身各种恶性肿瘤的7%-10%，在女性癌症患者中仅次于子宫癌。
乳腺癌的发病常与遗传有关，在40-60岁之间妇女绝经期前后发病率较高。
乳房自查，学会科学的方法乳房自查，是预防乳腺疾病方便而实用的方法之一。
坚持乳房自查，首先要掌握一套简便易行的方法，才能切实查出乳房疾病。
双臂自然垂到身体两侧，站到镜子前面，仔细观察每只乳房是否有肿块或变形。
将双臂伸直举过头顶再次检查乳房是否发生变化；然后将双手在脑后交叉合拢，前后活动肩膀观察乳
房的变化。
双手放于髋部，将双肘向前推，观察双乳皮肤或乳头的变化。
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用拇指和食指挤压两个乳头并检查有无分泌物以及分泌物性状。
做完以上动作后，躺在平坦的硬床或地板上，在首先要检查的乳房一侧的肩下放一个枕头。
抬起准备检查的乳房那一侧的胳膊，越过头顶放置于床或地板上。
假如拥有一对巨大的乳房，需要调整体位直到与正准备检查的乳房组织分布平衡为止。
用另一只手的中间三个手指的指肚正对着乳房，从腋窝处开始检查乳房。
检查时在乳房上做小小的圆周运动——圆圈面积大约同硬币大小。
以打圈方式环绕着乳房移动手指，或者沿乳房上下来回移动手指。
无论使用哪种移动方式，不要让手指离开乳房直到这样的检查动作覆盖过乳房的每一部分为止。
检查过一只乳房后，就用轻柔的力量去触摸乳房周围的皮肤。
其间，注意轻轻地增大压力来感触表皮下的变化。
去感触肋骨附近的变化时还要稍微加大压力。
整个胸部，从腋窝中央向上到胸骨（趋向胸部的中心），从锁骨向下到乳房下方，都要用这种方式检
查一遍。
然后用相同的方法对另一只乳房重复整个检查过程。
当发现自己的乳房有无痛肿块、乳房局部或乳头凹陷、腋窝淋巴结肿大等典型的乳腺癌症状时，应引
起高度重视，及时到正规医疗机构就医。
乳房自查，选择最佳时间除了每月的乳房自查，女性还要定期去医院做乳房检查，在月经周期中，因
受各种相关内分泌激素的影响，乳腺会发生一些生理性的增生与复旧的变化，造成乳腺组织处于不同
程度的充血、水肿，而这些变化都将对医生检查乳房肿块的位置、大小、性状等构成干扰，从而影响
对乳房肿块性质的判断。
所以，做乳房检查，一般在月经来潮的第10天左右，此时雌激素对乳腺的影响最小，乳腺处于相对静
止状态，有助于医生对乳腺的病变或异常做出准确的判断。
绝经后的老年妇女，由于体内雌激素减少，受内分泌激素的影响也小，因而可随意选择就诊时间。
但是，因为乳腺癌高发年龄阶段是在45-55岁，如果在乳房自我检查或普查中发现了乳房病变应及早就
诊。
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编辑推荐

《女人那些事:做自己的私人医生》由吉林科学技术出版社出版。
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