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前言

改革开放30年来，随着社会经济的快速发展，我国居民生活富裕、食物丰富，营养状况有了较大提高
。
与此同时，和饮食营养相关的一些慢性病如高血压、血脂异常、糖尿病等的发病率正在迅速地增长。
如何在改善物质生活的同时保障好国民身体健康，是全面建设小康社会，促进国家和谐发展的重要课
题。
近年来，消费者自我保健意识逐步增强，对营养知识的需求显著增加；各界宣传营养知识的力度加强
，报刊、杂志和电台、电视台不断推出一些营养科普内容。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<做健康美丽女人>>

内容概要

女人是花，成熟女人是绽放着的花，浓郁幽香的花，她们需要公众的共同关爱，同时更需要花儿们的
自爱。
从一个受精卵开始，经历胎儿期、儿童期、青春期直至成年期，一个小女孩出落成一个水灵的大姑娘
，就像一朵花儿慢慢绽放。
然而，花儿终究是会凋谢的，女人会慢慢步入到更年期。
那么女人在整个人生历程中会经历怎样的变化，了解这些变化及其机理，可以使我们更好了解自己，
同时也可以采取相应的措施延缓花儿的凋谢。
为此，我们将晦涩难懂的医学知识化繁为简，编写了这本《做健康美丽女人》。
    本书按照了解女人、呵护女人、魅力女人三个方面编写，了解女人篇从女人天生就自强和女人之所
以为女人两部分阐述了女人身体及心理的一些变化及其变化的原因；呵护女人篇从雌激素、容颜、保
养卵巢等方面阐述了如何根据女人身体及心理的一些变化在不同时期应采取的措施；魅力女人篇从身
材保持及围绝经期的保养方面阐述了如何在成熟阶段保持女人的魅力。
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么是有氧运动？
　　　你的运动是有氧运动吗？
　　　有氧运动的类型　　运动中的注意事项
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章节摘录

第一篇　了解女人女性生殖器官的构造外生殖器官女性外生殖器官是指女性生殖器官外露的部分，也
就是说可以用肉眼直接看到的部分，这部分又称为外阴部。
女性外阴部由五个部分组成：阴阜、大阴唇、小阴唇、阴蒂和阴道前庭。
阴阜位于外阴部的上方。
从青春期开始阴阜部皮下脂肪逐渐增多堆积，使阴阜隆起，并且开始有阴毛生长。
阴毛是女性第二性征之一。
女性阴毛的分布呈倒三角形，与男性阴毛呈菱形分布有明显区别。
你了解自己的身体吗？
女性大阴唇有很厚的皮下脂肪，皮肤内有皮脂腺和汗腺。
未婚女性两侧大阴唇自然合拢，可以遮盖住阴道口和尿道口，形成抵御外界污物及细菌侵入的自然屏
障，减少阴道和尿道感染的机会。
女性分娩后大阴唇的合拢状态由于胎儿的扩张作用使之消失，大阴唇向两侧分开，因此，阴道口和尿
道口暴露外界，增加了阴道和尿道受外界感染的机会，使阴道炎和泌尿系感染的发生率增加。
大阴唇内含有丰富的血管，当受到外力冲击时，易发生血管断裂，形成大阴唇血肿，需要急诊手术，
切开血肿清除血块并结扎断裂出血的血管。
在大阴唇下方有一个腺体，称为前庭大腺。
该腺体通过导管开口于阴道前庭部。
它的功能主要是分泌润滑液以保持前庭部的湿润以及性交时提供润滑作用。
当腺体开口由于细菌侵入发生炎症而阻塞时，前庭大腺分泌的液体不能排出，使腺体扩张，形成囊肿
。
小阴唇是位于大阴唇内侧的一对皱襞状组织。
阴蒂位于两个小阴唇交会处的顶端。
阴蒂是类似男性阴茎海绵体的组织，受外界刺激时有勃起性反应。
阴蒂顶端富于神经末梢组织，是极为敏感的女性性感组织之一。
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编辑推荐

健康来自营养，吃出的美丽更持久。
《做健康美丽的女人》由中国营养学会倾情打造！
权威、科学、实用！
中国营养学会始创于1945年，是由中国营养科技工作者组成的全国性的专业学术团体，是中国科学技
术协会的组成部分，是发展我国营养科学技术事业的重要社会力量，是党和政府联系我国营养科技工
作者的桥梁和纽带。
近年来，中国营养学会在卫生部、中国科协等上级领导下和社会各界的支持下，在全国举办营养科普
知识讲座，开通专家咨询热线，在学会网站及报纸杂志上设专栏宣传营养科普知识，开展了多项科普
活动。
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