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一、女性的生殖系统——身体里的秘密花园 
 

  女性的生殖系统可分为内部生殖器官（包括

子宫、卵巢、输卵管、阴道）和外部生殖器官。 
  子宫就像一个倒放的、被压扁的葫芦。子宫

大小和年龄及生育状态有关，正常成年女性的子

宫和一个小鸭梨差不多。子宫里面的空腔叫子宫

腔。子宫腔表面的黏膜，叫子宫内膜。怀孕时它

就是胎儿生长的温室。 
  输卵管是一对细长而弯曲的管，象牛角一样

从子宫底两侧伸展出去。每条输卵管长 8-15cm。 
  卵巢呈扁平的椭圆形，左右各一个。卵巢的大小与年龄和产卵期有关，成年女性每侧的卵巢相当于本人

的拇指头大小。卵子就像一粒粒种子埋藏在这块“土壤”中。 
  阴道在身体内的一端与子宫颈相连，它是从外部进入这个秘

密花园的第一道屏障。阴道为酸性环境，有自洁作用。在盆腔里面

还有其他重要的脏器与阴道相邻，阴道前面是膀胱，后面是直肠。

阴道口的位置在尿道口与肛门之间。 
  盆腔是由骨盆和其他组织共同围成的空腔，本身不属于生殖

系统，但女性的内部生殖器官都位于盆腔内，要靠骨盆的肌肉和韧

带把它们固定在正常的位置，并且保持一定的活动度。 
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  除了上面讲述的内部生殖器官以外，还有

外部生殖器官（见下图）。 
· 阴阜：富含皮下脂肪并长有阴毛的女性外生
殖器的表面部分。 

· 阴蒂：阴蒂很小，状如花蕾，是女性生殖器
中最敏感的部分。 

· 大阴唇：富含皮下脂肪，保护内部器官。 
· 小阴唇：是敏感区，性交时增大，颜色变深。 
· 处女膜：位于阴道口内部的一层薄膜。 

 

你  
知  
道

吗  
？  

ø 处女膜并不一定在第一次性交时才出血；也可能因
劳动或其他活动而拉伤或破裂，引起少量出血。处

女膜因人而异，有的女性根本没有处女膜。 
ø 外阴部有尿道口、阴道口、肛门，分别排出尿液、
阴道分泌物、大便，容易互相影响。因潮湿、温暖，

细菌易繁殖，要注意保持清洁。 
ø 清洁外阴部或如厕时，要遵循从前向后的方向擦
拭，以免被肛门附近的细菌感染。 

 

  预防生殖系统的疾病发生，平时就要养成良好的生活习惯。

看看下面这些习惯，你都做对了吗？ 

 好习惯 

1. 平时多喝温开水。 
2. 穿干爽的棉质内裤，勤换内衣裤。 
3. 洗澡用淋浴方式，条件不允许时，
用盆浴也要 “一人一盆一巾”。 

4．用中性、弱酸性或不含皂质的
女性清洁用品。   

5. 性行为前，两人都将阴部洗干净
并且多喝些水，性行为前后排尿。 

6. 便前洗手。 

 坏习惯 

1．常穿紧身牛仔裤、 
  皮裤、裤裙。 
2．常喝冷饮。 
3．冲冷水澡。 
4．久坐不动。  
5．常用有香味、有颜色的 
  卫生纸、卫生棉、护垫。 
6．用清水或消毒药水灌 
  洗阴道。 
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二、认识他的身体：男性生殖系统 
 

 

⒈ 睾丸：主要功能是产生精子，与卵子结合而形成受精。

⒉ 阴囊：主要功能是调节温度，保持睾丸处于恒温环境。

⒊ 输精管：是连接附睾管和射精管的，左右各一，收缩
可排出管内精子。 

⒋ 精囊：分泌稠厚的精液与精子混合。 

⒌ 射精管：具有很强的蠕动能力，在射精时，将精子迅
速输往射精管和尿道中。 

⒍ 阴茎：主要功能是排尿、排精液和进行性交，是性行
为的主要器官。 

⒎ 尿道：主要功能是排泄尿液和精液，是尿液和精液的
共同通道。在阴茎勃起进行性交时先流出尿道

口，润滑阴茎头部，有利于阴茎插入阴道。 

⒏ 附睾：一对逗号形结构，对着睾丸，精子被输送到这
里，在这里成熟并贮存。 

9．前列腺：前列腺液有助于精子穿过子宫颈的粘液栓及卵子的透明带，这样就能促进精子和卵子的结合。前
列腺液的另一种物质能使精液中的营养成分容易进入精子，并转化为能量，增强精子的活动能力。 

 

图片来源：大英人体自画，团结出版社，2005.9 
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三、女性的“四期”保健 
  女性的“四期”是指女性的经期、孕期、产褥期和哺乳期。做好女性的“四期”保健，

不仅关系到女性自身的健康，也关系到下一代的健康。 

 
  女性在月经期机体抵抗力明显下降。在此期间应注意保暖，避免受寒；注

意休息，不能过度疲劳；应避免过重的体力劳动或剧烈运动；应避免过性生活；

不要盆浴；洗澡不要用冷水；不能游泳；少吃凉性、辛辣的食品。 

 
  怀孕后，生活起居要有规律；衣着要宽松；适当参加劳动，但应避免重体力劳动以及震

动大、噪音强或接触有毒有害物质的劳动；怀孕的头三个月和后三个月要尽量避免房事，以

免引起流产或早产；定期到医院做产前检查。 

 
  产褥期俗称“坐月子”，产妇因分娩使体力大损，产后合理调养尤为重要。首先要休息

好，保证足够的睡眠时间，不要过早参加劳动。其次要加强营养，吃清淡易于消化和富有营

养的食物，以利于体力恢复和乳汁分泌。不吃生冷、肥腻、辛辣等刺激性食物，以免伤及脾

胃。室内应保持安静和清洁，空气要流通，但不可当风而卧。保持精神愉快，切忌情感刺激。 

 
 
 
资料来源： 
www.szftfybj.com 

  母乳喂养既有利于婴儿发育，又有利于产妇身体康复。产后半小时内即可开奶，保证母

婴同室，按需哺乳。哺乳前要先洗手，然后用清水清洁乳头和乳晕。哺乳结束后挤出少许乳

汁涂在乳头上，让乳头暴露在空气中自然晾干。哺乳时应两个乳房轮流喂养，让婴儿吸完一

侧乳房后再吸另一侧。乳汁过多不能吸空时，应将余乳充分挤去。哺乳期内虽无月经来潮，

但仍有可能怀孕，应做好避孕措施。 

哺乳期  

产褥期  

经 期  

孕 期  

http://www.szftfybj.com
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善待你的好朋友 

月经，又称“倒霉”、“大姨

妈”，为什么会有这样的绰号？因

为很多人觉得它是坏事，又不好

意思说出口。 

要知道，规律月经的建立是

女性成熟的重要标志之一。它能

帮助我们推算怀孕和避孕的最佳

时机，还能帮助我们预知一些早

期疾病。定期的失血和造血，能锻

炼女性的造血和循环系统。女性的

造血功能因而比男性强大。 

因此，它是每个女性的好朋

友。好朋友来的时候，一定要善

待它哟。 

四、月经与月经周期 

  月经是女性的重要特征，昭示了性生理的成熟，但也带来大大小小的

烦恼：每个月都有不方便的几天，甚至疼痛，心情烦躁。如果它不准时、

量过多或过少，就更让人担心了。真是来也麻烦，不来也麻烦啊。常有女

性感叹：要是没有月经这个麻烦，日子会好过得多。是这样吗？ 

什么是月经？  
  女性进入青春期后，由于激素的作用，卵巢内的卵子每个月都会成熟

一次。如果没有和精子相遇，激素水平发生变化，子宫壁的内膜层萎缩脱

落，粘膜上的微小毛细血管破裂流血，二者与子宫颈粘液及阴道上皮细胞

等一起从阴道排出体外。这种每月一次的有规律出血现象就是月经。 
  月经初潮，即第一次来月经的年龄，一般在 12-14岁间。如超过 18岁
还没有来月经，就要做检查了。绝经的年龄在 45-55岁间。 

正常的月经应是什么样的？  

月经周期 从月经来潮的第一天，到下次月经来潮的第一天，为一个月经

周期。月经周期是因人而异的，正常情况下月经周期大约是

21～36天不等，平均周期是 28天。月经的持续时间一般为 3～7天。 
月经血量 正常的月经血量为 30~50 毫升，每次月经来潮的第二、三天最多，以后逐渐减少。月经血的特点

是不凝固，呈暗红色。 



 6

提示：如果月经周期改变：短于 21天；或延迟超过 39天；或经期时间超过 7天，并且改变持续两个月经周
期以上，就应注意是否月经不调。如果月经血量少于 20毫升，为月经过少，多于 80毫升为月经过多。 

怎样推算排卵期和安全期？  

• 排卵期  

  正常情况下卵巢每个月排卵一次，排卵的时

间就在月经周期的中间。如果月经周期是 28天，
那么排卵的日子应该就在下次月经来潮之前的第

14天。一般将排卵日的前 5天和后 4天，连同排
卵日在内共 10天称为排卵期，在这时受孕，怀孕
的几率会大大增加。所以又叫“易孕期”。 

• 安全期  

  顾名思义，安全期指月经周期中除去排

卵期和月经期的其它时间。这时同房比较

“安全”。安全期避孕是一种自然避孕的方

法，但并不绝对安全。常见的推算方法有日

历法、基础体温法、阴道分泌物形状变化的

观察法。这几种办法结合使用，会更准确（左

图就是以日期和基础体温值为参照标准）。 
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五、谈谈情，说说性——心理变化 
    面对异性，或者会热情、兴奋，自觉或不自觉地用种种方式自我表现一下，或者会慌乱、羞怯、不知所
措——又好奇，又戒备，这或许是大多数朋友的心理。如何来谈情、说性？怎样的方式才既能享受情感甜蜜，

又能保护自己？  

女孩的迷惘：要说拒绝不容易 

  想一想：我应该答应男友的性要求吗？ 

 ——如果一个女孩已经拒绝了男友两次，你认为她
还要继续坚持自己的想法吗？—— 

 

性的基本原则：自愿 

 安全 

愉悦 
 

 

 

 

我们的浪漫曲 

想一想：我为什么要和他在一起？ 

● 感情——我喜欢他 
  ● 生活——他让我有开心、受尊重的感觉 
● 工作——男性有不同于女性的为人处事方

式，这让我有所成长 
 

——朋友选择了被呵护的浪漫，你的选择呢？—— 

                     感情的基本原则： 

受尊重、公平的前提， 

让人愉悦。 
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六、可能的选择：生？还是不生？ 
  情情爱爱有甜蜜，也有困扰，包括接下来的这个问题——男女性接触可能产生的结果（不论未婚、已婚），

“造出了一个人”。许多事情都应当及早考虑，双方共同讨论，并有所准备：现在要采取避孕措施吗？我怎么

知道我怀孕了？要是怀孕了怎么办？我想不想现在生孩子？……这些方面的知识，我们能从很多途径了解到，

比如电视、杂志、书籍、生理知识课、网络、以及这本小册子。但是，生还是不生，选择在于你自己。 

怀孕后，你可能会面临——  
 

 
 

 
 
 
 
 
 

我的选择：我准备好了吗？ 

 我打算怀孕吗？ 是否做好了避孕措施？ 我能承受流产的痛苦吗？ 是否已做好养育孩子的准备？ 

已 婚     

未 婚     

如果你未婚 

1. 社会的压力：同事会怎么看我？朋友支持我吗？父母能否接受？我的男友／
性伴侣能与我一起承担怀孕的后果吗？另外，国家法律规定，未婚怀孕、生

育的女工不能享受流产假、产假、哺乳假以及这些时间内的工资。 
2. 自己的情况：我能否承受别人异样的眼光？我还希望继续工作下去吗？我是
否打算求学、学技术？我有经济能力来承受吗？我能把孩子抚养好吗？ 

 

如果你已婚 

 
1. 经济问题解决了吗？ 
2. 身体做好了准备吗？ 
3. 我是否知道怎样抚育
孩子？ 
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七、受孕和妊娠期 
  受孕（或受精）简单地说就是精子和卵子的结合。 

受孕的过程  

 

一、男性每次射出的精液中含有数亿个精子，但是大部分精子在

奋力游向卵子的过程中失去活力或死亡，只有极少数精子能

够克服重重阻力到达输卵管，而最长也只有 3天的寿命。 

二、成熟的卵子排出后 24 小时内，如果在输卵管中遇到精子，
卵子就会被一群精子包围，但其中只有一个精子能钻入卵子

内。受精后的卵子为受精卵。 

三、受精卵在输卵管内一边发育，一边逐渐向子宫腔移动，大约在受精后 7-8天，即可到达子宫腔植入到子宫
内膜里，并不断地吸取营养逐渐发育成熟的胎儿。 

如何验孕   

㈠ 尿杯收集——早晨起床后的第一次尿液（中段，约 5毫升） 
㈡ 打开铝铂取出试纸 
㈢ 将试纸垂直浸入尿液，勿超过最高线 
㈣ 3~5分钟后判读结果（勿超过 10分钟以后才判读！） 
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验孕结果判读方法  
1、正确使用时，尿液会因毛细作用，吸到试纸顶端，并立即出现一条对比
线（淡粉红色）。 

2、未怀孕：仅上端对比线出现。 

3、已怀孕：除上端对比线外，下端亦出现另一条测试线（淡粉红色）。 

4、测试无效：对比线及测试线均无出现，表示此次测试无效，应另作测试。  
 
 

怀孕的早期征兆  
  ·月经停止 
  ·乳房胀痛 
  ·恶心反胃，有时有呕吐 
  ·尿频 
  ·感觉疲劳 
 

如何推算预产期  

  由于每一位孕妇都难以准确地判断受孕的时间，所以通常就以末次月

经的第一天起计算预产期，其整个孕期共为 280天，10个妊娠月（每个妊
娠月以 28天计，10个妊娠月即 40周）。 

  ——例如：最后一次月经来临的日期为 1月 15日，则月份 1加 9等于 10，日期 15加上 7等于 22，预产
期即为 10月 22日。 
  以上预产期的算法与实际的分娩日期通常相差 1～2周。若平时月经周期长短变化较大者，预产期可以相
差更多。所推算的日期是一个大概数，凡是在预产期内前后 2周以内分娩的都是正常的。 

预产期日期：  月份  最后月经月份 + 9 （或-3） 
              日期  最后月经的第一天日期 +7 
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妊娠期用药禁忌  

  一般认为中药比较安全，但某些中药具有损害胎元

（指母体中培育胎儿生长发育的元气，俗称“胎气”）。以

致堕胎的副作用。根据药物对于胎元损害程度的不同，

一般可分为慎用与禁用二大类。 
  慎用的药物（具有通经去瘀，行气破滞及辛热滑利

的作用）：如桃仁、红花、牛膝，大黄、枳实，附子、

肉桂、干姜，木通、冬葵子、瞿麦等。 
  禁用的药物是指毒性较强或药性猛烈的药物：如巴

豆、牵牛、大戟、商陆、麝香、三棱、莪术、水蛭、斑

蝥、雄黄、砒霜等。 
  有些药物，如激素、某些抗生素、止吐药、抗癌药、

安眠药、抗组织胺药、抗癌药、咖啡因、吗啡、类固醇、

利尿剂等，都会对生殖细胞产生一定程度的影响。 

孕期检查时间备忘  

㈠ 停经 8～12周之内到医院检查，以确定妊娠。 
㈡ 妊娠 18周～20周检查一次。 
㈢ 妊娠 28周以前每四周检查一次 
㈣ 妊娠 28周以后每二周检查一次 

㈤ 妊娠 36周以后每周检查一次。 
 
  因为孕期检查对保证孕妇和胎儿健康有着非

常重要的作用。孕期检查时间近年来不断加强。如

果发现异常情况，需缩短检查时间，增加检查次数。 

  长时间服用某种药

物的妻子、丈夫都需经医

生指导，才能确定受孕时

间。 妊娠期的女性服用药
物都要经专业医生指导。 
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八、避孕——知识大考验 
 

    当然，或许你目前还不想生孩子，会采取这样那样的避孕措施。那

么，以下的信息就能让你了解怎样的避孕方法对你更合适。 

√ 代表正确答案，× 代表错误答案，你答对几题呢？ 

1. 使用安全套，不仅可以避孕，还可以防止性病传染。 
2. 安全套只能到商店才买得到。 
3. 拿出安全套后，要先分辨它的正反面，以免戴错。 
4. 女性避孕药只要在将要发生性行为的前一天吃就可以了。 
 
（  答案：1. √    2. ×  3. √  4. ×  ） 

 
未婚人群避孕失败原因 

   

中国 88%受访的年轻人对避孕问题不了解或者困惑；45%的受访者曾在
需要避孕时找不到正确的避孕方法；全球 79%受访者认为口服避孕药是
有效的避孕方法，中国仅 50%。 

—2011年世界避孕日（WCD）数据 

免费避孕药具哪里有？  

  可查询街道或社区的计

划生育部门，是否提供免费或

者低廉的避孕药具。有些计划

生育部门会要求出示户籍地

计生证或者暂住证。 
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避孕方式  优点  缺点  失败率 * 

避孕套 
可预防艾滋病及其他性病； 
使用方便； 
不是药物，感觉比较安全  

使用舒适度差； 
使用不当易致避孕失败； 
可能引起橡胶过敏及妇科炎症 

女用：5-21% 
男用：2-12% 

体外排精 
对身体没有副作用； 
最经济的办法 

极需男方的自我控制；男方射精之前，流出

的分泌物中已含有少量精子，其数量已足以

令女性怀孕，避孕失败的机会比较大 

无法统计 

紧急避孕药 
是在无保护性生活后，或觉察到避孕措施失

败（避孕套破裂、滑落、漏服避孕药等）后

能采用的唯一“紧急补救”措施 

严重影响女性月经周期，造成内分泌紊乱，

对女性身体造成极大伤害； 
易避孕失败导致宫外孕 

无法统计 

常规口服 
避孕药 

安全有效、避孕成功率高； 
不影响性生活质量；不影响生育； 
降低妇科肿瘤发生率； 
调节月经周期，缓解痛经，减少盆腔炎等 

药物的副作用，如体重增加、色素沉着、月

经不调、乳房胀痛等，服药初期少数人会出

现类早孕反应 

0.1-10% 

宫内节育器 
长效安全，可连续使用 3-5年以上； 
不影响性生活；取出即可恢复生育能力； 
对内分泌系统无明显影响；不影响哺乳 

可能会引起经血增加、子宫感染 
 

0.4-2.5% 

结扎术 一劳永逸，不影响健康及性能力 需要手术，不容易恢复生育力 女性：0.1-0.4%
男性：<0.1% 

安全期 
避孕法 

对身体没有副作用 
（有关安全期的介绍，见本册子第 5页） 

失败的可能性很大，尤其对于月经周期不稳

定的女性，这种方法几乎是无效的； 
每月会有很长一段时间无法进行性生活 

2-30% 

*来源：国际计划生育联合会 
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男方不想使用避孕套？ 

★ 动之以情： 

① 你要是真的爱我，就会为我戴套子。② 用避孕套才是成熟负责的表现。 
③ 为了保护你，我觉得必须要用套子。④ 不是不相信你，是不相信病毒。 

★ 恐惧诉求： 

① 我一想到艾滋病/性病，就觉得非戴不可。 
② 对不起，如果你不用套子，我就没办法做。 
③ 艾滋病、梅毒都有检验的空窗期，在能够确认安全前，还是戴吧。 

★ 高潮加分： 

① 戴安全套做爱做的事，可以增加持久性。 ② 戴安全套会有较长的高潮。 

※   避孕套的正确使用法   ※  

1、每次过性生活时使用一只新的、未过有效期的避孕套。 

2、小心地打开包装，注意指甲，不要撕破避孕套，不要使用已损坏或过期的避孕套。 

3、在往阴茎上戴之前，不要事先展开它。只要用手将避孕套顶端小囊内的空气挤出。  

4、在展开避孕套直至阴茎根部时，仍继续捏紧避套尖端的小囊。 

5、先戴好避孕套，才可让阴茎接触女性的阴部。 

6、在射精之后，当阴茎尚处于勃起状态时，捏紧它的根部，小心地将阴茎从阴道中抽出。 

7、轻轻地取下避孕套，注意不要让精液漏出。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
（图片来源：保健指南网） 
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九、人工流产——不得已的选择  

  世界卫生组织（WHO）2003年的一份报告显示：  
l 全球每年约有 4-5千万例的非意愿妊娠人工流产，占妊娠总数的 26%； 
l 其中，每年不安全流产约有 2000万例，造成死亡约 67000例，占孕产妇死亡总
数的 13%；并导致成千上万的妇女伤残（包括不孕）；  

l 全球每年每千名育龄女性中，约有 35位进行人工流产。 

人工流产的方式及主要危害  
方式 分类 图示 适用人群 主要危害 

手术 
流产 

负压吸引术 

 

怀孕 
10周以内 

1．影响将来的生育。特别是短期内多次人工流产，容
易引起输卵管炎、宫颈和宫腔粘连、闭经等，造成

继发性不孕，习惯性流产，胎儿早产率偏高等 
2．术中出血量多，严重者可能会因此死亡  

钳刮术（俗

称“刮宫”）  

怀孕 
11-14周 

1．术后感染 
2．子宫穿孔，如果不能及早发现和治疗，会危及生命 

药物 
流产 

   

怀孕 
49天以内 

1．若失败需再行清宫手术 
2．出血时间长、量多，平均半个月左右；易引起月经
失调  

3.  自己服用可能失败或不完全流产，引发大失血等严
重后果 
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揭秘“无痛人流”  

n 无痛人流：是指在手术开始前给予
麻醉剂（多为异丙酚）静脉注射，

待病人意识状态丧失后进行手术，

因此在手术过程中会减少痛苦。 

n 正是抓住了女性怕疼的心理，“无痛
人流”广告往往避重就轻，误导人

们。让我们对这些常见的“甜言蜜

语”一一进行揭秘吧 
 
  人工流产对女性健康的损害很

大。它是避孕失败的一种补救措施，

在意外妊娠的早期，人为地终止妊娠。

它是不得已而采取的，不能作为一种

节育的方法。因此，请一定要切实有

效地避孕，防止意外怀孕。 
 
本章节参考：谭丽平 2009 
中华妇产科年度论坛 

有了无痛人流，就不怕意外怀孕了  
 

 错！  无痛 ≠ 无风险 

  无痛人流只不过是在人工流产的手术过程中施行了麻醉，

减少了手术当时的痛苦，但手术就是手术！身体受伤害的程度

和危险丝毫不减。除了上页表中列举的人流手术本身的风险外，

还增加了麻醉的风险。绝不能作为一种避孕的方法。 
 

无痛人流在睡梦中进行，不知不觉、没有伤害  
 

 错！  意识丧失 ≠ 睡眠 

  使用麻醉药都是有风险的，有的人会出现呼吸抑制，甚至

发生呼吸暂停。有的麻醉药还会使病人产生幻觉。麻醉不良反

应还时有发生，尤其是血液循环受抑制以及药物过敏的病人。 
 

无痛人流是小手术，在哪儿做都一样  
 

 错！  无痛 ≠ 无专业要求 

  必须是专业的麻醉师实施麻醉，术中必须有监护，同时必

须配备用于呼吸、循环、抗过敏的急救药物与设备。而很多私

人诊所或小医院并不具备这些条件。 
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十、乳腺癌——女性肿瘤的头号杀手 

  2010年中国人口协会发布的《中国乳腺疾病调查报告》显示： 
² 我国每年有 20多万妇女患乳腺癌。 
² 全球每年平均约有 130万人新患乳腺癌。 
² 我国城市中乳腺癌的死亡率增长了 39%，乳腺癌已成为对妇女健康威胁最大的
疾病，乳腺癌发病率位居大城市女性肿瘤的第一位。 

为什么要重视乳房的自我检查  
ø 乳腺病变是可以通过自我检查而及早发现的。 
ø 早期乳腺癌的唯一表现可能就是一个小肿块或几粒
增大的淋巴结。 

ø 乳腺癌在早期通常并不会觉得疼痛。 

乳房自检的最佳时间  
ø 乳房检查的最佳时间通常是月经来潮后第 9～11天。 
ø 绝经期妇女可选择每月的固定日期。 

 乳腺癌十大高危人群：  

1. 月经初潮早于 12岁，闭经晚于 50岁 
2. 超过 40岁未育未哺乳者 
3. 有乳腺炎、乳腺增生的病史 
4. 乳腺多次接受放射线照射者 
5. 做过多次人流的 
6. 肥胖者 
7. 长期饮酒、吸烟 
8. 生活不规律、心情长期抑郁 
9. 有乳腺癌家族史 
10. 高热量及高脂肪的饮食习惯或长期服用
含雌激素的食品、药品、保健品 

 女性朋友在乳腺自查时，如发现异常，应及时就医。 

 “早期发现、早期诊断、早期治疗”的原则要谨记在心。 
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美国健康协会提倡从 20 岁开始每月进行乳房自检，每年到医院检查一次。 

  乳房检查三步曲  “一看二摸三挤压”  

 

ø “一看” 
 仔细观察

两侧乳房的

外形、皮肤

及乳头有无

异常（图 4）。 

 面对镜子

做自然站立、

双手叉腰及

双臂上举等

动作（图 1- 3）  
 

ø “二摸” 

 

 

 
图3  

1. 摸乳房：单臂上举，用另侧手指的指腹轻压乳房，分别用图示方式检查（图 1）。按由 1往 5的方向，逐渐
打圈覆盖包括 6的全部乳房范围（图 2）。尤其注意检查乳房外上象限，乳腺的问题多半出现在这里（图 3）。 

2. 摸腋下：除了乳房，还要摸两侧腋下有没有淋巴结肿大。 
3. 摸左侧锁骨上的位置，有没有淋巴结肿大。这个地方很多人都会忽视。 
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ø “三挤压” 

 

 象挤奶一样从外向

中间挤，最后以大拇指

和食指挤压乳头，注意

有无异常分泌物。 

乳腺自我检查应注意：触诊时手法要正确——手掌平伸，四指并

拢，用最敏感的食指、中指、无名指的末端指腹平移触摸，滑动；

或用中指固定，其他两指触按。切不可用手抓捏乳房，否则易于

将肿块与正常腺体混淆，出现错误判断，忧心忡忡增加心理负担。 
 

挑选适合的自检方式 

·对镜自照： 

 最适合用目测的方式。 

·平卧触摸： 

 适合体形肥胖、乳房丰

满的人群。 

·淋浴检查： 

 有水的润滑，最容易触

诊的方式。 

乳腺癌的八个前兆  
1、两侧乳房不对称；乳头回缩，乳房皮肤呈桔皮样
改变； 

2、乳房有肿块、乳头异常分泌物尤其是血性分泌物； 
3、乳头或乳晕处出现表皮糜烂、湿疹样改变； 
4、乳房缩小，乳头位置回缩； 
5、乳房显著增大、红肿，变化进展较快； 
6、腋窝、锁骨上淋巴结肿大，有时可感到腋窝内有
物体挤压感； 

7、不明原因的骨痛、腰痛、腹胀、上腹气块、贫血
和消瘦等 

8、乳房局部溃疡或疼痛。 

乳腺癌的辅助检查    目前公认乳腺钼靶 X线摄影检查和 B超检查在临床上最为常用且最有效。 

乳腺增生会发展成

乳腺癌吗？  

  乳腺增生是女性最常见的乳房疾病。它不是炎症或肿瘤，而是乳腺小叶不能正

常增生和复旧，结构发生异常。多发于 30-50岁女性，发病高峰为 35-40岁。表现
为经前期的乳房胀痛或刺痛、乳房肿块、乳头溢液。乳腺增生有多种类型，只有小

部分类型如囊性增生可能会发展成乳腺癌。 

预防乳腺癌  

• 戒烟戒酒；适量运动；生
育不宜太晚。 

• 定时、定量进食，不要暴
饮暴食、偏食。 

• 多吃富含维生素 A、C的
蔬菜和水果。 
• 少吃精米、精面，多吃粗
粮、玉米、豆类等杂粮。 
• 低脂肪饮食。少吃盐腌、
烟熏、火烤、烤糊焦化、

变质食物。 
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十一、宫颈癌 
 

ø 由高危型人乳头瘤病毒（HPV）持续感染引起的、最
常见的、死亡率居第 2位的女性生殖系统恶性肿瘤。 

ø 是目前中唯一的一种病因明确的妇科恶性肿瘤。 

 宫颈癌的预防  
1．提倡晚婚、少育。 
2．性生活要适度。性伴侣过多、性生活过频都
会诱发宫颈癌。 

3．防治宫颈糜烂、息肉、等宫颈炎性疾病。 
  宫颈涂片细胞学检查  

——最简单有效的筛选法 

  这种检查非常简单、

无痛且准确性高，检查的

过程只要 3分钟左右。 
  轻轻地在女性的阴道

及子宫颈口采取一些分泌

物，抹在玻璃片上。在实

验室经过染色后，放置在

显微镜下观察这些细胞是

否有病变。可以早期发现

肿瘤。 
  30 岁以上的妇女，建
议每年定期做这项检查。 

 

宫颈癌的早期表现  
1．阴道不正常出血：最常
见的是接触性出血，即

性生活后或妇科检查

后因接触宫颈而出血。

绝经期妇女有不正常

的阴道出血。 

2．白带增多：白色或血性，
稀薄如水样或米泔水

状，或有腥臭等异味。 

3．年轻患者可表现为经期
延长、周期缩短等。 

  

  宫
颈
癌
临
床
分
期 

 

0期：表明癌细胞只存于子宫颈上皮内； 
I期：仅限于子宫颈（不考虑子宫体是否受侵）； 
II期：肿瘤已超出宫颈，还未到达阴道的下三分
之一，未浸润盆腔壁； 
III 期：扩散超过阴道下部三分之一或浸润至盆
壁，或已影响肾功能； 
IV期：已扩散至膀胱、直肠或其他部位。 
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十二、与性接触有关的疾病 
  男、女的生殖构造，就像身体的其他器官一样，可能会产生疾病。性伴侣的其中一方如果感染传染疾病，

也会在性生活的过程中，将细菌、病毒传播给对方。重视安全的性生活，亲密关系才不会带来恼人的负担。 

（一）预防艾滋病——严格来说艾滋病不完全属于性病，但艾滋病可以

通过性接触而传染。（详见“关爱生命 预防艾滋”宣传单） 

（二）性病常见的症状  

  性病，是由性接触而传播的传染病。 
  性病可由病毒、细菌和寄生虫引起。由病毒引起的性病有生殖器疣、生殖

器疱疹等。由细菌引起的性病有淋病和梅毒等。疥疮、滴虫病和阴虱是由寄生虫引起的性病。 

性

病

的

各

种

症

状  

⒈ 尿频、尿急、尿痛——可见于淋病、非淋菌性尿道炎、前列腺炎。 

⒉ 尿道口脓性／清稀分泌物——可见于淋病、由衣原体或支原体感染引起的非淋菌性尿道炎。 

⒊ 阴部赘生物——可见于尖锐湿疣、传染性软疣、阴部良性肿瘤等。 

⒋ 外阴溃疡——可见于阴部疱疹、梅毒、淋病、软下疳、第四性病、第五性病、艾滋病、固定红斑型药疹等。 
⒌ 生殖器脓疱——可见于淋病、阴部疱疹、疥疮。 

⒍ 腹股沟淋巴结肿大——可见于梅毒、软性下疳、腹股沟肉芽肿、性病淋巴肉芽肿、艾滋病等。 

⒎ 周身皮疹——可见于梅毒。 

⒏ 外阴部瘙痒——可见于阴虱、疥疮。 

⒐ 白带恶臭——可见于滴虫性阴道炎、淋病、霉菌性阴道炎等。 

⒑ 生殖器疼痛——可见于淋病、阴部疱疹、非淋菌性尿道炎。 
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性病的传染渠道有三种  
 
  直接传染：性接触或类似性行为所导致的传染，占 90%。另外，乙肝病毒亦
能通过性接触传染。 

  间接传染：共用了被性病病人污染的衣物、被褥、浴盆、毛巾等非性关系而

传染。 

  母婴传染和血液传染：得了性病的孕妇在怀孕及生产过程中，通过胚盘和产

道传染给胎儿或新生儿，如先天梅毒、新生儿淋病性结膜炎。吸毒者共用注射针

头，会将病菌带入血液；输入被污染的血液，也会得病。 
 

性病的预防措施  
  1、了解性伴侣的健康状况，防止与感染性病者发生性关系。 

  2、性生活时采取防护措施，使用安全套。 

  3、不与他人共用毛巾、牙刷、衣物等，尤其应避免共用剃须刀、注射针头。 

4、遵从健康的生活方式，注意生殖器官的清洁卫生，尽量淋浴而不用盆浴。 
 

多数性病只要及早发现、及时治疗，是可以治好的。所以，一旦怀疑患上性病，
应该去专业的医院就诊，避免变为慢性病或留下后遗症。 
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十三、生殖健康自我检测 
 

 

需要做妇科检查的七类表现  

1. 白带异常：正常情况下，妇女有少量稀薄透明或乳白色白带，如果白带变成黄色、洗肉水样、豆渣
样、浓性或带血、有异味者，均属异常。 

2. 月经异常：闭经和月经失调都会表现为月经周期和经血量发生改变。闭经指女子 18岁尚无月经来潮
或平时按月来潮，突然停经者。月经失调指月经周期短于 20 天或超过 40 天、经量过多或过少者、
或呈现阴道不规律出血，包括经血淋漓不断或性交出血者。 

3. 下腹部包块：下腹部正中或两侧下腹部出现包块，可能是子宫或卵巢疾病所致。 
4. 下腹部疼痛：下腹部隐痛或突发的剧烈疼痛等，应考虑某种妇科的重症、急症，如宫外孕、流产、
卵巢囊肿蒂扭转（供应卵巢囊肿的血管发生扭曲）等。 

5. 性生活困难或疼痛：此种情况可能由先天性无阴道、处女膜异常引起或阴道炎、子宫内膜异位症等
引起。 

6. 外阴阴道异常：阴道内脱外出、外阴部赘生物、外阴部白斑、瘙痒等。 
7. 不孕症：夫妻正常同房而未采取任何避孕，两年未孕者。 

资料来源： http://www.szftfybj.com 

http://www.szftfybj.com
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指标 1：白带  
   

白带是阴道所排出

的分泌物，正常状态

下为白色无臭。一般

在生理期前后、排卵

期及妊娠期分泌比

较多。它是可以直接

观察到的一个“指

标”，平常应留意白

带的形、色、是否有

异味等。 

 

可能出现的问题  如何预防  

炎症性 

白 带 

① 霉菌性白带：白带呈糊状或呈凝乳状。 ⑴ 洗澡时尽量使用淋 

浴，避免使用盆浴。 

⑵ 尽量保持阴部干燥， 

避免长期涉水、穿紧身

衣裤或尼龙质料的内

裤。宜穿棉质的内裤，

以保持干燥。清洗内衣

裤时可用开水或消毒

液，并在阳光下曝晒。 

⑶ 避免长时期保持坐位

姿势，适当运动以促使

骨盆血液循环顺畅。 

② 滴虫性白带：由滴虫引起的白带，呈黄色，
质地稀薄，有泡沫。 

③ 盆腔炎性白带：质地粘稠，味腥臭呈黄色。 

非炎症性

白 带 
白带增多，常呈蛋清或清水样。 

异物性 

白 带 

如宫内放置节育环，阴道安置子宫托，或产

后、术后阴道遗留异物，以及异物误入阴道，

均可刺激阴道，或发生炎症，引起大量黄脓

性白带，其味腥臭，甚至白带中带有血丝。 

癌性白带 大多呈洗肉水样，其味恶臭，量多。 
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指标 2：月经  

可能出现的问题  如何预防  

不规律 
出 血 

如果两次月经相隔不到 21天，
或超过 35天，而且这种情况经
常出现时，即月经不规律。如

果在两次月经之间出现少量的

出血，也是不正常出血。 

⑴ 清洁卫生：经期要保持外阴清洁，每晚用温开水擦洗外阴，

不宜洗盆浴或坐浴，应以淋浴为好。卫生巾（纸）要柔软

清洁。内裤要勤换、勤洗，以减轻血垢对外阴及大腿内侧

的刺激，洗后开水烫一下，并在太阳下晒干。大便后要从

前向后擦，以免脏物带入阴道，引起阴道炎或子宫发炎。 

⑵ 经期照常工作、从事一般的体力劳动，可以促进盆腔的血

液循环，减轻腰背酸痛及下腹不适。但应避免重体力劳动

和剧烈运动，以免盆腔过度充血，引起月经过多、经期延

长、腹痛腰酸等。 

⑶ 饮食宜清淡温和，易于消化，不可吃太多生冷食物（易引

起痛经、经血过少、突然中断等）或辛辣食物（易引起经

血量增多）。 

⑷ 注意气候变化，特别要防止高温日晒、风寒雨淋，或涉水

游泳，或用冷水洗脚，或久坐冷地等。 

⑸ 避免性行为：月经时，人体防御病菌的能力减弱。此时性

交，将细菌带入，容易导致生殖器官发炎。 

出血时间

过长 

如果每次月经出血持续十多天

还不能完全停止，就是经期过

长。长期如此可因流失血液太

多，引起贫血，使得患者出现

头晕、面色苍白、疲倦等症状。 

出 血 过

多、过少

（正常经

血量见页

4） 

经血过多，如经血可顺腿流下、

频换卫生巾等状况。长期经血

量多，会引起贫血；经血太少则

可能是营养不良，严重者则可

能是内分泌系统疾病所引起。 
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前 言 
 

打工姐妹整日在尘埃弥漫的车间贡献青春，

又要拖着疲累的身躯回到拥挤、卫生条件恶劣的

宿舍，以孱弱的身躯，支撑珠三角经济的耀眼数

据，却牺牲了自己宝贵的健康。 
近年来外来女工生殖健康问题引发各界关

注。广州市人口计生局对已婚女工的调查，发现

高达 32%的女工有生殖系统方面的疾病。 
当生殖健康出现警告时，有些打工姐妹往往

不好意思开口问，并可能错失抢救先机。因此，

我们编写这本手册，希望能帮助姐妹们认识自己

的身体，爱护自己的身体。 

如想了解工作因素对女性生殖健康的危害，请参看
另一本手册《工作因素与女性生殖健康》。 

 

♦ 身体与健康是自己的，我的身体我做主。 

♦ 生殖健康需要男女双方的共同努力 
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