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内容概要

找到你自己，就找到了魅力与自信，哎别人才更需要爱自己，谁最了解你？
谁给你无微不至的关怀？
不是他，而是它⋯⋯想做完美女人，尽在丁玲编著的《女人乐活800Q
&amp;
A(新时代女性完善自我必备读本)》读本。
本书讲解了如何做才能成为一个健康知性的女人，以及一个从内到外的完美女性该如何修炼。
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作者简介

　　丁玲，北京大学医学博士，妇幼保健专家，营养医学顾问，至今已从医30多年，曾为许多健康杂
志撰写文章。
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书籍目录

第一篇　女性生理特征
　女性的各个阶段都有何生理特征?
　女婴刚出生生理有何特点?
　女性的外生殖器是怎样构造的?
　女性的内生殖器是怎样构造的?
　月经初潮和月经周期是什么?
　什么才是正常月经?
　女性在月经期应如何讲究卫生?
　乳房是怎样发育的?
　乳房的发育包括哪方面?
　月经周期对乳房有何影响?
　女性的阴道是指什么?
　女性为什么会有白带?
　月经期鼻子出血有问题吗?
　没有月经的妇女有更年期吗?
　成熟女性的身体有何变化?
　何谓第一性征?第二性征?
　如何测定基础体温?
　女性一生中子宫有何生理变化?
　女性一直受荷尔蒙的支配?
　女性如何知道自己已经进入青春期?
　大阴唇有何生理作用?
　女性的处女膜是什么样的?
　处女膜在性交和生育后有何变化?
　阴蒂的解剖生理是什么样的?
　女性的阴道有何作用?
　女性的子宫有何作用?
　女性的子宫有何特点?
　卵巢有何作用?
　输卵管有何作用?
　为什么女性不长胡须而男性长?
　为何女性乳房丰满而男性乳房不发育?
　雌激素对女性有何作用?
　孕激素对女性有何作用?
　雄激素对女性有何作用?
　卵子是如何排出的?
　乳房发育受哪些因素的影响?
　乳头凹陷如何矫正?
　外阴瘙痒是何原因?如何克服?
　怎样自我检查乳房肿块?
　怀孕有哪些特征?
　孕妇有何生理特点?
　怎样注意孕期卫生?
　影响分娩的因素有哪些?
　女性为什么产后发胖?
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　妇女更年期有何特点?
　何谓更年期综合征?
　妇女的更年期会持续多长时间?
　更年期女性的内分泌有何变化?
　更年期女性的月经有何变化?
　更年期妇女的植物神经系统有哪些变化?
　女性性器官在衰老过程中有何变化?
　女性如何顺利度过更年期?
第二篇　女性心理健康
第三篇　女性生活保健
第四篇　女性修身养性
第五篇　优生优育
第六篇　健身减肥
第七篇　女性运动休闲
第八篇　饮食营养与健康
第九篇　两性生活保健
第十篇　女性日常保健
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章节摘录

　　◎怎样自我检查乳房肿块？
　有的妇女，无意之中发现自己乳房长了肿块，就感到十分紧张，生怕患了乳癌。
确实，乳房长肿块应当提高警惕。
20～30岁的年轻妇女，常常好发乳房纤维腺瘤。
这是良性肿块，表面光滑，活动性好，手术摘除就可解决问题。
40～60岁的妇女容易得乳腺癌。
它是妇女常见的恶性肿瘤，早期往往没有什么特殊症状，只在乳房里长出一个不疼不痒、质地较硬、
表面不光滑的小肿块，边界不清楚，活动性差随着肿瘤的发展，肿块可与皮肤粘连，使乳房皮肤凹陷
，乳头下陷。
到了晚期癌肿侵入胸壁，使整个乳房不能移动，如果再扩散到肺、肝等脏器，那就非常严重了。
乳腺癌可以手术治疗，再配合放射，化疗或中药治疗，发现得越早，治疗效果越好。
早期发现，一般都能根治。
　　乳房肿块有良性、也有恶性，但不必害怕，早发现，早诊断，早治疗是一项根本措施，要早期发
现乳腺癌，最好的方法是学会自己检查乳房，据统计，自检发现的乳腺癌70～80％以上属早期性质，
容易治疗，自检乳房的方法很简单，在床上平卧，先将右手举过头，使右侧乳房平铺于胸壁上，再用
左手手掌平放在右侧乳房上，由一处开始，逐处按摸乳房，随后换右手按同样方法查左侧乳房。
检查时应注意，不要用手指捻捏乳房，否则很容易误将捻掐住的正常乳腺组织当作乳房肿块。
　　乳腺癌的病因至今尚未清楚。
雌激素水平过高可能是重要因素之一。
但已发现，未婚、未生育或未哺乳过的妇女患乳腺癌的危险性较大。
月经初潮早（11岁之前）或绝经晚（55岁以后）的妇女，潜伏着患乳腺癌的危险。
多年来的研究还发现，如果一个妇女的母亲或姐妹中有患乳腺癌的，那么她的得病风险比一般妇女
大2-3倍，这提示有相当一部分乳腺癌是与遗传因素有关的，而且这种遗传型的乳腺癌绝大多数是双侧
性的，发病年龄多在30岁左右，这是与一般非遗传性乳腺癌明显不同的地方。
也有人认为高脂肪食物及肥胖也是危险因素。
美国癌症协会曾提出建议，40岁以上的妇女应在每月月经过后进行一次乳房自我检查，每年请医生检
查一次，每两年安排一次x线检查。
目的是早期发现乳腺癌，以便得到成功的治疗。
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