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总 序

总 序

春临大地和风煦，巾帼发展谱新篇。“十二·五”开局

之年，出版农家女系列丛书，这是一份献给广大农村妇女

的礼物。

我省是农业大省，农村妇女占全省劳动力的60%。她

们在建设社会主义新农村中起着至关重要的作用，已经

成为农村生产和生活的主力军。随着改革开放的深入，农

村妇女面临的生存压力和发展问题愈发严峻。不断提高

农村妇女的综合素质，帮助她们实现自身发展，既是妇联

组织义不容辞的职责，更是实现科学发展、构建和谐社会

的必然要求。

这套农家女系列丛书是在“农家女大讲堂”宣讲活动

基础上编写而成，共分十册，即《维权在线》、《和谐家庭》、

《家教良方》、《健康门诊》、《心理呵护》、《创业领航》、《女

性保健》、《致富明星》、《时尚生活》和《礼仪常识》。旨在满
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足农村妇女需求，为农村妇女生产生活提供指导和服务。

它体现了新农村、新女性、新素养、新作为的理念，贴近实

际，贴近生活，内容丰富，语言通俗，案例生动，深入浅出，

必将得到广大农村妇女姐妹的喜爱。

由于编写时间所限，难免有所疏漏，敬请读者批评

指正。

黑龙江省妇女联合会

二○一一年二月
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序 言

妇女的健康不仅仅是个人问题，而是一个需要全社
会共同关注的问题，因为这直接关系到子孙后代的健康
和人口的素质，关系到国家的兴旺和民族的未来。充分保
护妇女的健康，实现“母亲安全，儿童优先”早已得到国际
社会的广泛认可。一直以来，党和政府都非常重视妇幼保
健事业，为保障妇女的健康权利提供了重要的法律和政
策保障。《中华人民共和国母婴保健法》和《中国妇女发展
纲要》就明确提出了“要保障妇女在整个生命周期享有卫
生保健服务，提高妇女的期望寿命以及妇女的生殖健康
水平”等要求。
改革开放以来，我国的妇幼保健事业蓬勃发展，广大

妇女的自我保健意识明显增强。但是，由于男尊女卑思想
的残余、经济发展速度缓慢、处于偏僻地区等因素，一些
农村地区的妇女可能从出生时就受到歧视，成长过程中
繁重的家务劳动、早婚、早孕等都威胁着她们的生理、心
理健康。而往往农村妇女对保健知识掌握得很少，一些保
健类书籍专业性又很强，广大农村妇女遇到和健康相关

序 言
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的问题不知道该如何解决。为了满足广大农村妇女的迫
切愿望和需求，我们特别编写了《健康门诊》一书。
本书介绍了妇女一生各时期的保健要点、疾病防治

以及科学育儿等知识。全书共分为四章，第一章详细阐述
了健康的定义，呼吁广大妇女了解健康、关注健康；第二
章详细介绍了女性身体及生理现象，针对妇女青春期、更
年期、老年期等生理变化，提出了相应的保健及预防知
识；第三章详细介绍了经期保健、妇科常见疾病防治知
识、性保健、女性心理健康、女性饮食健康等方面的知识；
第四章介绍了如何优生优育、怀孕注意事项、科学育儿等
知识；最后附有《中华人民共和国母婴保健法》和《中华人
民共和国母婴保健法实施办法》。本书内容比较通俗易
懂，适合广大农村妇女阅读。限于时间及编写人员水平，
疏漏及错误之处在所难免，望读者指正，以便不断修正充
实。另外，本书内容庞杂，来源辗转，有些引用资料未能与
原作者取得联系，还请见谅。
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第一章 健康在身边

随着社会的进步，大家对健康的关注程度越来越高。
那么，什么样才算是健康？健康都有哪些标准？不知道这
些问题你想过没有。
下面就先让我们来看几个身边的小故事，一边看一

边想一想，到底什么才算是健康。

村东头的小李一直都觉得自己身体挺不错，每天能

吃两大碗米饭，晚上到点就能睡着，而且非常能干，里里

外外一把好手。近期在村里组织的义务体检中，医生说她

第一章 健康在身边
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血压高、血脂高、血糖高。这让她很不理解———难道自己
觉得没啥毛病也会不健康吗？

隔壁家老王的姑娘翠萍很长时间以来总是睡不着
觉，每天也不想吃东西。老王很是着急，拽着姑娘去县医
院好一通检查，结果身体各项指标均正常。老王很纳闷，
这身体不是挺好的吗，孩子咋这么不对劲啊。县医院的大
夫说，应该领孩子去看看心理或精神科。后经诊断，翠萍
患有轻度抑郁症。

敏敏是村上学习最好的孩子，大家都认为她肯定能
考上大学，父母也特别宠着她，从不让她做太多家务。但
是，孩子性格比较内向，胆子特别小。去年，她以优异的成
绩考上了省内一所重点大学。但是入学以后和同寝室的
同学相处得很不好，总是发生矛盾。今年因为心理压力过
大，暂时休学一年。

市委市政府征用了东村××亩旱田作为工业园区工
业项目用地，并对征收的土地按每亩×××元，给予补偿。这
笔钱到位后，以村委会主任王大宏为首的几个人，不是出
以公心，而是对这笔补偿款打起了鬼主意，拨动了小算
盘，前后连口头、带书面共出台了不下十个方案，最后只
拿出三分之一的款项用于全组村民分配，其余的都被截
留或扣下。政府和相关部门了解到该事情后，非常重视，
立即彻查。最终，王大宏等徇私舞弊者被绳之以法。事后
王大宏说，他做了亏心事以后，每天吃不好睡不着，心理
压力极大。
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可以看出，小李、翠萍、敏敏、王大宏都有这样那样的
问题，都不能算是健康的，那么什么样的人才算是健康的
呢？
世界卫生组织对健康的定义：“健康是身体上、精神

上和社会适应上的完好状态，而不仅仅是没有疾病或者
不虚弱。”“健康是每天生活的资源，并非生活的目的。健
康是社会和个人的资源，是个人能力的体现。”
也就是说，健康并不等同于“没有疾病”或“自我感觉

良好”，真正的健康不仅涉及人的生理，而且涉及心理、社
会适应能力、道德方面的问题，生理健康、心理健康、社会
适应良好、道德健康四方面构成健康的整体概念。
从身体的角度———健康与否主要是指身体器官功能

和各项指标是否正常，是否具有对一般疾病的抵抗能力；
从心理、精神角度———健康与否主要是指我们有没

有自我控制的能力，是否能够正确对待外界影响，情绪是
否稳定乐观；
从社会适应角度———健康主要涉及个人的社会适应

能力、人际关系、工作与生活协调能力，以及应付各种压
力和突发事件的能力等方面；
从道德的角度———道德是健康概念中的一项新内

容。主要指能够按照社会道德行为规范准则约束自己，并
支配自己的思想和行为，有辨别真与伪、善与恶、美与丑、
荣与辱的是非观念和能力。做有违于社会道德准则的事，
容易造成心情紧张、恐惧等不良心态，有损健康。（http://

第一章 健康在身边
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cpedu.net.cn/xlbj_show.asp?id=359中国心理健康教育网）
世界卫生组织提出衡量健康的标准是：
1.精力充沛，能从容不迫地应付日常生活和工作；
2.处事乐观，态度积极，乐于承担任务不挑剔；

3.善于休息，睡眠良好；适应环境，应变能力强；

4.对一般感冒和传染病有一定抵抗力；

5.体重适当，体态匀称；

6.眼睛明亮，不发炎，反应敏捷；

7.牙齿清洁，无缺损，无疼痛，牙龈颜色正常，无出血；

8.头发有光泽，无头屑；

9.骨骼健康，肌肉、皮肤有弹性，走路轻松。

以上项目你符合多少项呢？

健康是我们每一个人幸福生活最大的资本。一个健

康的女性应该是具有体力、精力和能力去做她要做的事

情，并且应该积极主动地保护和关心自己的身体，对自己

的行为负责。下面就让我们开始健康之行吧！
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第二章 特殊时期的呵护

一、充分了解自己的身体

我从哪里来？我是男孩还是女孩？男女有什么不一样
吗（身体）？这些问题想必我们小的时候都问过。作为一个
女性，我想，我们应该充分的了解自己的身体，这样才能
更好地呵护自己。

1．女性生殖系统
女性生殖系统是由内生殖器和外生殖器组成。

第二章 特殊时期的呵护
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●外生殖器

外生殖器指生殖器官的在体外的部分，又称外阴，包

括耻骨联合至会阴及两股内侧之间的组织，由阴阜、大阴

唇、小阴唇、阴蒂等组成。

阴阜：为耻骨联合前隆起的外阴部分，呈丘状，由皮

肤及脂肪层构成。青春期，阴阜皮肤上开始长出阴毛，呈

尖端向下的三角形。阴毛为女性第二性征之一。

大阴唇：为靠近两股内侧的一对纵行隆起的唇状组

织，外侧面长有阴毛，皮下脂肪层内含丰富的血管、淋巴
管、神经和脂肪组织。如果造成大阴唇外伤，很容易形成
血肿。大阴唇覆盖小阴唇、阴道口及尿道外口，可阻止有
害物质进入体内。未婚或未生育妇女大阴唇自然合拢，经
历过分娩的妇女向两侧分开，绝经以后大阴唇呈萎缩状。
小阴唇：位于大阴唇内侧，也是一对纵行隆起的唇状

组织，表面光滑湿润，没有阴毛。皮下有丰富的血管、弹性

纤维和神经，因此非常敏感。未婚或未生育妇女，小阴唇

是闭合的，起着保护阴道和内生殖器的作用。

阴蒂：为位于外阴前端大阴唇的前会合点、两侧小阴

唇之间的顶端海绵体，能勃起肿胀。阴蒂具有有丰富的静

脉丛和神经末梢，非常敏感，受伤后易出血。

阴道前庭：为小阴唇之间的裂隙，两端窄中间宽呈菱

形。在这个菱形区域内，前方有尿道外口，后方有阴道口。
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前庭大腺：位于大阴唇后部，是黄豆大小的圆形或椭
圆形小体，左右各一个，腺管开口于小阴唇与处女膜之间
的沟内，如果细菌感染就会形成脓肿或囊肿。

●内生殖器

内生殖器包括阴道、子宫、输卵管及卵巢，后两者又

称为附件。

阴道：位于真骨盆下部的中央，由黏膜、肌层和外膜

组成，连接子宫和外生殖器。它是女性的性交器官，月经

血排出和胎儿娩出的通道。

子宫：位于骨盆腔中央，在膀胱与直肠之间，呈倒置

的梨形，是女性独有的器官。子宫由体、底、峡、颈四部分
构成，底与颈之间的部分为体，体的下部与颈之间的狭窄
部分为峡。子宫对于女性非常重要，它有很多主要的不可
替代的功能，它受各种激素的调节同时也调节这些激素
的分泌，它的子宫内膜能分泌很多物质来调节月经，最重
要的是，子宫是胎儿生长发育的温床，可以说那是全人类
生命中第一个家了。
输卵管：为一对细长而弯曲的管腔，内侧与子宫角相

通连，外端与卵巢接近。输卵管的伞端有捡拾作用，正因
为这个作用卵子才会顺利地进入输卵管，然后在输卵管
内停留等待来自父方的精子。
卵巢：为一对扁椭圆形的性腺，产生卵子及类固醇激

素。卵巢位于子宫底的后外侧，与盆腔侧壁相接，在输卵

第二章 特殊时期的呵护
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