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嗨！各位女士好，我是卵巢。提起我来，你们

一定都不会陌生。现在你们能这样明艳动人，可是

多亏了我呢！我作为女性的性腺，主要功能是排卵

及分泌雌激素，这两种功能分别称为卵巢的生殖功

能和内分泌功能。

我属于袖珍型美人，长约4厘米、宽3厘米、厚

1厘米，体重5～6克。通常，成熟女性卵巢的相当于

其本人拇指的大小。我是孕育“种子”的小花园，

坐落于女性子宫两侧的输卵管后下方，像两个大眼

睛一样观察着子宫周围的一切。我的作用很大，但

我很低调，所以我穿灰红色的外衣，呈扁平的椭圆

形，表面凸隆。我的形态和大小与主人的年龄有

关，当主人是一个幼年女孩时，我的表面平滑；当

主人长大发育成熟之后，由于卵泡的膨大和排卵后

结瘢，我的表面往往会变得凹凸不平。而且，同一

个人左右两侧的卵巢大小也会不同。一般情况下，

左侧的卵巢会比右侧的卵巢稍大。

揭开卵巢神秘面纱的自白书

第一章 女人美丽源于卵巢

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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不过可不要小瞧我，我的身体虽然很小，但结

构却不简单。我的身体结构分为皮质、髓质和卵巢

门。髓质如蛋黄一样，位于中央，由疏松结缔组织

构成，其中有许多血管、淋巴管和神经；皮质就像

蛋清，位于卵巢的周围部分，主要由卵泡和结缔组

织构成，在皮质中散布着30万～70万个原始卵泡，

是胎儿时卵原细胞经细胞分裂后形成的。女婴在胚

胎20周时，身体中就有大量的卵泡了，数量多达700

万个，但是它们大多会随着胎儿的发育而退化、闭

锁、消失，没有机会来到这个世上，女婴出生时约剩

200万个卵泡，青春期只剩约30万个。每个女性的一

生中仅有400～500个卵泡发育成熟，但每月只有一个

（亦可能有2个）卵泡发育成熟，直径可达20毫米左

右，其余的发育到某一阶段时会自动闭锁、萎缩。

当一个粉嫩的女婴来到人世间，发出第一声娇

嫩的哭声时，我也随之开始了漫漫生命之旅。别看

我的身体小，但我的领导能力强。在女婴出世的那

个时候，我拥有200多万个卵泡呢，听起来很壮观

吧！只可惜并不是所有的卵泡都可以健康快乐地成

长，她们就像在进行一场长跑比赛，遵循着优胜劣

汰的制度，只有优胜者才会发育健全，而其他的只

能惨遭淘汰！
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还记得年少时那些小秘密吗？那时我也同你们

这些小女孩一样兴奋，而且变得更加鲜嫩、柔软、

有活力。在我的帮助下，你们小小的身体进入了豆

蔻年华，不经意间你们已经长成亭亭玉立的妙龄少

女了。在12～14岁时，你们开始进入青春发育期，

我也开始了周期性的工作——排卵。虽然我的工作

量增加了，但我身体里的卵泡大军却只剩下30万个

了。即使这30万个卵泡，也并不都能发育成熟。我

的小小的身体，如同一座小城池，严格地控制着卵

泡出城。因此，每月一般只有1个成熟卵子被送出

来，如果这个月由左侧卵巢负责生产，下个月就有

可能由右侧卵巢负责生产。在女孩子的生育花季，

一个个发育成熟的卵子开始被排放出来，我要这样

不辞辛苦地工作30〜40年。

很快地，女人走进了20～30岁，我已长成为

鹌鹑蛋这么大个儿了，可千万别小看我，这是我

最成熟的阶段，拥有稳定的400～500个卵泡，供

给女人全身所需的多种激素和生长因子，维持女

人的年轻状态。我正常分泌雌激素、孕激素，可使

女人皮肤滋润、容貌娇美。这时的女人，如接受初

为人母的神圣洗礼，将是女人一生中最光彩照人

的时候。
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时光在飞速流逝，我的皮质开始变薄，原始

卵泡已耗尽，功能退化，再没有能力输送卵子，同

时也没有力气输送了，我已经在战争中“弹尽粮

绝”。绝经后，也就是在你们50岁左右的时候，我

就会逐渐缩小到原体积的1/2，只有花生米那么大

了，体重也相应减小，并且由于我经常排卵，卵泡

破裂萎缩后，由结缔组织代替，因此我的实质也会

逐渐变硬，功能活动基本停止。而这一切，还可能

因你们所受到的精神压力、体内积存毒素和药物因

素等外界因素的干扰而提前出现。

但生活中也会有一些女性平时很注意保健，从

各方面来维护我，比如注意饮食平衡和中药调理内

分泌，延缓我衰老的进程。她们的努力我是能感受

得到的，所以我对她们也格外照顾，她们可是要比

同龄人显得年轻好几岁哟！

所以，当你们听到了我的自白之后，再也不要

忽略我的重要性了！你们一定要好好爱护我，只有

照顾好我，我才会给你们最好的回报，而我的回报

将是你们最大的幸福!
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前卫并不是“女人味”，不要以为穿上性感

时尚的服装就有味道了；富婆不一定有女人味，物

质追求是增加不了女人味的，化妆品只能造成女人

的皮肤老化；弱不禁风也不是女人味，有女人味的

女人不可能懒洋洋病怏怏。有女人味的女人一定青

春健康，肌肤红润，活力充沛，任何时候都光彩照

人，灿烂依然。然而，拥有女人味并非是一件容易

的事。

要想女人味十足，就一定要维持体内雌激素的

平衡，塑造身体之美。体内雌激素的平衡能让女人

身段匀称、黑发如瀑、肌肤似雪，再加上湖水般宁

静的眼波、玫瑰样娇美的笑容，女人味就会扑面而

来了。

那么，怎样维持体内雌激素的平衡呢？不是靠

涂抹各种护肤品，更不是靠各类美容保养，靠的是

我们体内的卵巢，因此，女性要保养好卵巢，维持

其功能正常，就能活得很有“味道”。

既然拥有女人味要依靠卵巢，那么到底该怎么

做才能保护卵巢呢？

卵巢雌激素，让女人活得有“味道”

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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首先，我们应该了解卵巢与雌激素之间的关

系，明白了这个关系后，一切就会变得十分简单

了。如果把卵巢比作一个公司的老总，老总在给大

家开会或者是要发出指令的时候有其独特的表达方

式，卵巢也不例外。它可不是打个电话、吼一声就

万事大吉的。

卵巢除了负担着生儿育女的责任外，它还能分

泌雌激素和孕激素。雌激素主要由卵巢和胎盘产生

是由卵巢的黄体细胞分泌，以黄体酮为主。

雌激素

的作用

促使女性皮下脂肪富集，体态丰满。

使乳头、乳晕颜色变深，并产生性欲。

促使体内钠和水的潴留，骨中钙的沉

积等。

孕激素

的作用

抑制排卵，促使子宫内膜增生，以利

受精卵着床。

降低子宫肌的兴奋度，保证妊娠的安

全进行。

促进乳腺腺泡的生长，为怀孕后分泌

乳汁做准备等。
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卵巢把产生的雌激素释放到血液里，雌激素随

血液通过血管流遍全身，调节全身各个器官。因此

卵巢指令的传达都是由雌激素来完成的，它就像是

一个邮差。

看到这里你或许会问，这与女人味有什么关

系呢？我们先来看看这个过程，刚生下来的女婴，

测测她血液里的雌激素，很微量，几乎测不出来；

等到十三四岁的时候，女孩开始发育，乳房长大，

皮肤变得特别光滑，这时再测一下雌激素，含量多

了许多；如果开始有月经了，雌激素的含量又多了

一点；30左右的时候，年轻、美貌，检测结果又高

了；到了老年的时候，骨骼疏松了、背驼了，这时

候检测一下，雌激素含量又降下来了。这其实也足

以让你理解雌激素与女人味之间的关系了。

卵巢在女性身体中有着得天独厚的优势，也

是女性最宝贵的财富之一。女性如果拥有健康的卵

巢，可以使面部皮肤细腻光滑，白里透红，永葆韧

性和弹性；促进机体健康，调节并分泌雌激素，提

高两性生活质量；使胸部丰满、紧实、圆润。因

此，在身体功能允许的范围内，女性的雌激素越

多，越能体现女人的柔美与韵味，越能吸引男性的

注意力。
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雌激素不足的表现

雌激素对于身体的各个器官有着协调作用，它

控制着人体骨骼、生殖、免疫、神经等几大系统的

多个部位，维持这些器官的青春和活力。如果卵巢

功能降低，雌激素分泌减少，会让你的女人味大打

折扣，这些会表现在你的皮肤、身体曲线、牙齿，

甚至说话的声音上。

雌激素不足，会影响女性皮肤的外观美。肌肤

会出现干燥、衰老、色斑、痤疮、暗淡无光、毛孔

粗大等症状。据科学分析，皮肤中与柔嫩有关的成

分是真皮中的玻璃酸酶。当雌激素在真皮内与其特

异受体相结合时，在玻璃酸酶的作用下，皮肤可以

保留更多的水分、营养物质和微量元素，从而改善

皮肤对营养的需求，促进新陈代谢，增加含水量，

令女性的皮肤显得格外柔嫩细腻，具有强烈的性感

美。反之，则会造成各种皮肤问题，影响容颜。

雌激素不足，还会影响女性的形体美。雌激

素的多少会影响女性体内的脂肪代谢，女性内分泌

主要受下丘脑－脑垂体－卵巢平衡轴操纵控制。雌

激素的减少，导致内分泌出现障碍，脂肪代谢受影

响，会使诸多部位脂肪堆积、局部肥胖，胸部脂肪

流向背部，导致乳房变形、下垂、外扩、松弛、萎
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缩等。加上运动量不足，脂肪逐渐堆积在腹部、大

腿周围，导致女性体形发胖、变形臃肿、发福。这

种现象多发生在40岁以后，有些人会提前出现。这

也是女性绝经后都变成“水桶腰”的原因。不想变

成水桶腰，不想乳房过早下垂，就要及时地补充雌

激素。

雌激素不足，也会影响女性的牙齿。牙齿和皮

肤一样，也是人的“面子”，对人的整体美观很有

影响力。20世纪90年代起，美国一项研究对几千名

女性进行了持续12年的观察，发现雌激素缺乏的女

性牙齿容易脱落，而雌激素充足的女性牙齿的脱落

明显下降。另对80岁老妇进行的研究发现，经常补

充雌激素的女性比不补充雌激素的女性平均多保留

3.6颗牙。

雌激素不足，还会影响女性的声音。雌激素的

分泌减少对女性声音的变化起着决定性的作用，女

性的声音在青春期、中年期与老年期会有很大的差

别。古人用“莺声燕语”形容年轻女子的声音，中

年期用沉稳、老练来形容更为合适，到了老年，声

音会变得迟缓、颤抖，会变得更低沉，甚至沙哑。

而雌激素不足则容易使女性的声音过早地进入中年

期和老年期。
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雌激素的日常饮食调理

卵巢对女性非常重要，然而令人遗憾的是，卵

巢的生理活性会随着年龄的增长而慢慢减退，不能

陪伴女性到达其生命的终点。一般女性在50岁左右

的时候卵巢就会开始萎缩，雌激素的分泌也会越来

越少。渐渐地，当月经不再露面的时候，卵巢已经

枯萎变成了纤维组织，这就意味着，女性的“女人

味”将不复存在。

因此，在日常生活中，一定要做个会保养的女

人，保证卵巢正常分泌雌激素，留住自己的“女人

味”。女性朋友们可以通过以下饮食来调理雌激素

的分泌：

黄精乌鸡汤：乌鸡1只（或半只），洗净切成

块，再取当归15克，黄精、枸杞子各30克，同放锅

中，清水炖熟，分两次调味服食，隔日一剂。每月

服5次，连用3个月为一疗程。

粳米黑芝麻粥：取黑芝麻30克，淘净，轻微

炒黄碾成泥状备用。取粳米适量，或加核桃仁、莲

子、芡实、山药（每次15～30克）其中的2～3种，

煮粥。粥熟后加入芝麻，每日一剂，供早晚食用，

20天为一疗程。



16

第一章 女人美丽源于卵巢

生地黄首乌粥：取鲜生地黄60克，何首乌30

克（或取肉苁蓉30克），榨汁（或用纱布包），加

水，与适量粳米共煮粥。每日一剂，连用20天为一

疗程。

枸杞子栗子粥：取枸杞子、栗子各30克（或加

胡桃仁、莲子），与粳米适量共煮粥，每日一剂，

20天为一疗程；或与羊肉100克（洗净切块）加入调

料共炖熟，吃肉吃药喝汤，每日一剂，连用10天。

黄芪当归乌鸡汤：黄芪60克，当归10克，乌鸡

1/2只。锅中放入适量清水，放入处理干净的乌

鸡、黄芪、当归炖熟，10为一疗程，可每日适量

食用。
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