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前言

现代女性承受着生活、工作以及情感的三重压力，再加上女性自身的生理特点，她们开始受到各种身
心健康的困扰：肥胖、失眠、抑郁症、乳腺癌、卵巢囊肿、神经衰弱⋯⋯这些疾病严重地影响着女性
的健康，侵蚀着她们的容貌，控制着她们的生活。
而更令人遗憾的是，很多女性或是忙于事业无暇顾及，或是缺乏基本的健康意识任由疾病不断加重，
甚至夺去她们美丽的生命。
    然而，女性却是世上最美的一道风景，最不可缺少的一类人群。
女性顶起了世界的半边天，她们的健康关乎着世界的发展与繁荣；女性筑起了家庭的防护墙，她们的
健康关乎着家庭的温暖与幸福；女性又是职场的润滑剂，她们的健康决定着职场的美妙与和谐。
因此，女性从来都不渺小，从来都是那么不可或缺，不要再轻视或忽略自己了，从现在开始，用心呵
护自己的身心，关注自己的健康吧。
    健康是女人最大最持久的资本。
美貌是表面的，随着年华的流逝，很快就会不复存在；财富是外在的，虽然能让你更加光鲜亮丽，却
不是生存的根本；唯有健康，才能让女人焕发蓬勃生气，只有健康才能让女人貌美如花，只有健康才
能让女人气质优雅，也只有健康才能保证女人一生的幸福。
    关注女性健康不是一句空口白话，需要我们付出实际行动去呵护。
保证均衡的营养，女性才能从五谷杂粮中吸取精华，成就自己的健康体魄；拥有良好的作息，不要懒
惰，让自己动起来，不要拼命，给自己一个安稳的睡眠，更要让出时间来给自己排毒，这样我们的身
体才能拥有青春的活力；培养一个良好的心态，什么大风大浪都难以掀起内心的风暴，给心灵一片空
间，让心来主宰世界，别让外在事物扰了内心的安宁；成就美丽自己的同时不要给自己任何伤害，因
为只有健康才是一切美丽的根本。
    女性保持一个健康的身体不仅是对自己负责，更是对家庭和社会负责。
女性在经期、孕产期和更年期等几个特殊时期，常会出现一系列的身心健康问题，比如经前期综合征
、痛经、怀孕时的种种不适、产前的紧张、产后的抑郁症、更年期综合征等，这些都会对女性的健康
造成或大或小的伤害。
因此，这时的女性则需要更多额外的保养和更为悉心的呵护，这样才能保证健康不受侵袭。
    无论何时，给自己再多关爱也不为过。
从现在开始，掌握更多的女性健康知识，给自己更多关爱，告别肥胖、痛经、失眠、抑郁的烦扰，做
个健康而美丽的女人，你的魅力无人能敌。
    本书深入女性生活细节，涉及女性各个方面的身心健康和幸福问题，内容丰富、实用，适合不同年
龄段、不同职业和不同教育水平的女性阅读，我们希冀帮助女性摆脱疾病、拥抱健康、生活美满、工
作快乐！
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内容概要

　　时代的发展，社会的进步，已经把现代女性推上了时代的潮头，她们在社会中寻找属于自己的位
置，在拼搏中实现自我价值，以自己艰苦奋斗的精神和骄人的业绩展示了当代女性的热情、自信、坚
毅与智慧。
　　现代女性承受着生活、工作以及情感的三重压力，再加上女性自身的生理特点，她们受到来自身
心的各种困扰。
理想与现实的错位，事业与家庭的冲突，油盐酱醋的拖累⋯⋯她们身心憔悴、健康每况愈下。
而更令人遗憾的是，很多女性或是忙于事业无暇顾及，或是缺乏基本的健康知识任由疾病不断加重，
甚至夺去她们美丽的生命。
　　《呵护女性关注健康：职业女性健康知识读本》聚焦现代女性健康热点问题，汇聚前沿女性健康
资讯，呈现职业女性健康需求，力助巾帼英豪朝气蓬勃，让铿锵玫瑰尽情绽放在时代的风景里！
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作者简介

　　张文娟，医学硕士，心理咨询师，社会医学研究员。
从事医疗卫生事业多年，具有丰富的临床经验和专业理论知识，现致力于医学科普、职业健康知识的
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尤其在女性健康普及教育方面具有自己独到的认识和理解。
　　王燕玲，北京大学医学部公共卫生学院社会医学与健康教育系副教授，长期从事健康教育、慢性
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先后发表专著、论文数篇，先后出版专著有《女性健康与幸福生活》、《员工健康手册》。
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章节摘录

女人的隐秘女人知    作为女人，只有对自己有了准确的了解，才能拥有健康的生活。
关于自己最“私密”的部位，你了解多少呢？
    秘密1：阴道的天然防御屏障    阴道两侧的小阴唇经常合拢关闭，阴道前后壁又紧贴在一起，形成了
天然的防御屏障。
    秘密2：阴道也会“掉皮”    阴道的上皮细胞在雌激素影响下，能够发生周期性变化并脱落。
这是一种自然的新陈代谢。
    秘密3：阴道的酸碱度是在pH值3.8～4.5之间    由于正常细菌的作用，这个空间的酸碱度保持在pH
值3.8～4.5之间，这样，大多数适合在碱性环境中生存的致病菌就不能在此生长繁殖。
    秘密4：白带也是“洁阴圣手”    由于白带的存在而使外来病原体不能在阴道内存活，从而保阴道一
方平安，医学上称为阴道自洁作用。
这种自洁作用实际上得益于阴道内大量的有益菌——阴道杆菌。
这种细菌能使阴道壁中角化上皮细胞中所含的糖原，转化成乳酸，进而抑制侵入阴道的有害菌。
而阴道杆菌不能在干燥环境里生长，必须在湿润状态下才能兴旺壮大，而白带刚好湿润了阴道，也就
助长了阴道杆菌的产生，维护了阴道的自洁作用。
由此可见，正常的白带并非多余。
    秘密5：阴道具有自我清洁的功能    阴道内各种腺体能分泌一些液体润滑和清洁阴道。
需要注意的是，洗澡时过度清洗阴道会把那些天然的润滑剂和益生菌冲走，造成厌氧菌和霉菌繁殖，
导致不正常分泌、有异味和瘙痒等。
因此冲洗外阴即可，尽量别用阴道内冲洗剂。
    秘密6：阴道8小时分泌1.55克液体    生育期女性每8小时的阴道分泌物约重1.55克。
如果阴唇外翻较明显，分泌黏液就更多，分泌物颜色多变。
多数情况下，阴道分泌物是白色的，变干后会略微发黄。
如果分泌物在湿的情况下发绿，或感到私处灼烧、瘙痒，分泌物闻起来很腥，就需要尽快去医院接受
检查。
    秘密7：在性刺激下，阴道会“变长”    正常状态下，阴道的平均长度为8.5厘米～12厘米。
受到性刺激后，阴道会变形，增至原来的两倍。
充分的“前戏”能使阴道“容积”进一步扩大，也会使性爱感受不断增强。
    秘密8：适当“忙碌”更健康    有规律的性行为不仅可让女人年轻，还会让阴道更健康。
因为做爱会使阴道肌肉得到锻炼，借此来保持它们的紧致度。
另外，做爱前因为兴奋而分泌的黏液越多，做爱时越不容易造成阴道的伤害。
    秘密9：阴道也会长“皱纹”    女人私处的外观会随年龄增长而变化。
雌激素水平降低，使阴唇不那么丰满，脂肪垫萎缩，胶原蛋白的丧失都会使阴唇日益下垂，长出皱纹
。
这些都是正常的生理改变，不会明显影响性感受。
    秘密10：高潮时，阴道也会“射精”    这是一个需要学习才能掌握的技巧。
当女人懂得身体的机理后，高潮时阴道“射精”就会很常见。
尿道旁边有很多腺体，特别是阴道前壁受到刺激后，它们就会分泌液体。
这片由腺体、血管、神经和海绵组织组成的区域，可谓是“女人的前列腺”。
    秘密11：不是所有的阴道都有处女膜    有些人在新婚之夜没有落红，而被认定之前有过性行为，给
婚姻生活带来阴影。
其实有些人天生就没有处女膜。
但也有人的处女膜过厚，以致需要通过手术来进行摘除。
另外，处女膜通常会附在阴道的开口处，很容易受到损害，比如做运动和放置卫生棉条都有可能对它
造成损伤。
    秘密12：生孩子会让“她”增大5倍    通常，阴道直径不超过一英寸。
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但在宝宝出生前，阴道会不可思议地扩张到4～5英寸宽以保证婴儿的头部可以通过。
但在生育过后大约6周左右，阴道又会(或者说几乎会)恢复到先前未怀孕时的大小。
    秘密13：孕期阴道会水肿    妊娠期受胎盘分泌的雌、孕激素影响，阴道黏膜有充血、水肿现象。
此时，阴道黏膜的通透性增高，渗液比非孕时明显增多，同时子宫颈管的腺体分泌增多，因此妊娠期
阴道分泌物比非孕期明显增多，常呈白色糊状，没有气味。
妊娠期的一系列生理变化使得此时容易患上霉菌性阴道炎，感染率达9.4％～18.5％。
    秘密14：分娩后，阴道没啥改变    分娩后，阴道外观和组织的改变，其实远不如女性理解的那么明
显。
从外部观察，除非生产时有撕裂现象，否则很少有人能从外观分辨出一个女人是否已经生育，也有些
女性在生产后，觉得阴道下坠、明显松弛，这样的女性可以多收缩盆底肌肉，每次持续几秒，重复10
次以上。
    秘密15：做爱时“她”会发出声音    阴道在做爱时也会发出声音，这主要是由伴侣的进入方式引起
的。
如果他每次抽送都很彻底的话，那么在抽送的空隙间必然会漏进空气，而空气从一个相对封闭的环境
中被挤出来时，自然会发出声响。
    P7-9
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编辑推荐

张文娟、王燕玲编著的这本《呵护女性关注健康》深入女性生活细节，涉及女性各个方面的身心健康
和幸福问题，内容丰富、实用，适合不同年龄段、不同职业和不同教育水平的女性阅读，希冀能够帮
助女性摆脱疾病、拥抱健康、生活美满、工作快乐！
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