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开展爱国卫生运动，促进人民身心健康。部队健康教

育作为军队爱国卫生工作的重要内容，与维护官兵身心健

康息息相关，与巩固和提高部队战斗力紧密相连。随着军

事斗争准备深入推进和社会、军营环境发展变化，影响官

兵健康的危害因素不断增多，维护官兵健康的任务日益繁

重。加强和改进新形势下部队健康教育工作，有利于培育

官兵现代健康理念，有利于提高官兵健康维护能力，有利

于提高全员健康素质和部队整体健康水平。

面对形势任务新发展和官兵健康新需求，为巩固深化

部队健康教育实践成果，丰富拓展健康教育时代内涵，调

动激发专业队伍创造活力和部队官兵参与热情，全军爱卫

会办公室组织开展健康教育优秀作品征集评选活动。此次

活动，面向全军征集健康教育优秀作品 200 余件，评选出

科普书籍、影视作品、多媒体课件、宣传挂图 4 类 60 件

获奖作品，并给予通报表彰。现以广州军区获奖健康教育

书籍为主体，编印《部队健康教育系列丛书》全套十册，

供部队健康教育选用和军队从业人员参考借鉴。编写过程

当中，难免疏漏不足之处，恳请批评指正。

序

全军爱国卫生运动委员会办公室

二○一四年一月十二日



前　言

生殖是人类繁衍的基础，性是生殖功能正常与否的具

体体现。然而自古以来，性一直是一个比较敏感的话题，

谈性色变，谈性“风流”，仍是人们的思想痼疾，有生殖

与性方面疾患和苦恼的人常常羞于启齿。军队的官兵以男

性为主，性别比较单一，大部分又都面临婚恋问题，如何

解除他们在生殖和性方面的困惑和忧虑，正是编写此书的

目的。

本书深入浅出，言简意赅，主要用于普及性健康、避

孕节育、优生优育以及性病防治等方面的知识。希望阅读

此书，可以使广大官兵了解和掌握生殖健康与保健常识，

杜绝危险性行为，提高自我防护意识，以利于身心健康和

提高生活质量，限于经验和水平，书中不足之处，诚请批

评指正。

编　者

二○一四年一月

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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只有了解自己，才能掌控自己
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男性生殖器官的功能

按生殖器所在部位，分为内生殖器和外生殖器两部分。

外生殖器包括阴囊和阴茎

阴囊为一个薄壁囊袋，容纳睾丸、附睾等。

阴茎是一个圆柱形海绵体器官，承担着排尿和射精功

能，在受到性心理或局部刺激时可勃起。阴茎头也叫龟头。

包绕阴茎头的环形皱襞称作包皮。

成 年 男 性 阴 茎 大 小： 在 自 然 状 态 下 的 长 度 为

4~14.5cm，阴茎勃起后的长度在 10~19cm。
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善待你的睾丸

睾丸要维持正常生理功能的最佳温度是 35℃左右，

阴囊承担了调节睾丸温度的重任。当遇冷睾丸的温度过低

时，阴囊皮肤就收缩、阻止热量的流失；当睾丸过热时阴

囊皮肤就会松弛、散热。因此善待你的睾丸，就要注意不

要穿太紧身的内裤、太紧身的牛仔裤，提倡穿宽松的裤子，

保持下身的通风、干燥，使得睾丸有一个舒适的生存环境，

从而能发挥最大的生理功能。

专家提示

内生殖器包括睾丸、附睾、输精管、精囊和附性腺	

等

睾丸位于阴囊内，左右各一个，长约 3.7cm，最大直

径是 1.8cm，但左右并不完全相等，通常右侧略大一些。

睾丸能制造激素，也是产生精子的工厂。成年男性一次射

精量为 1.5~5ml，1 毫升精液中含有 5000 万至 1 亿个精子。

附睾位于睾丸后侧，睾丸产生的精子被输送到附睾贮

存，精子在附睾里继续生长成熟。

输精管是附睾管的延续，左右各一。输精管依靠自身

的收缩和蠕动输送精子。

精囊、前列腺和尿道球腺统称为附性腺，分泌物为精

浆，对精子运转与生理功能有重要影响。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



4　生殖健康维护

女性生殖器官的功能

按生殖器所在部位，分为内生殖器和外生殖器两部分。

外生殖器包括阴阜、阴蒂、大阴唇、小阴唇、处女膜

等

阴阜位于耻骨联合前面的皮肤隆起，性成熟后长满了

阴毛。

阴蒂位于外阴前方两侧大阴唇的阴阜汇合处，与阴

茎一样是由海绵体组成，也会出现勃起，主要功能是产生 

快感。

大阴唇是保护阴蒂 - 尿道 - 阴道的门户，上面长有

阴毛。两侧大阴唇前后端互相联合。

小阴唇位于大阴唇内侧，是大阴唇之后的阴道的又一

个保护系统。

处女膜是阴道口上的一层薄膜，厚约 2mm，中央有

一个小孔，一般来说，处女膜孔小于 2cm。它像禁区的大

门一样，紧紧锁着，以示处女贞洁。不过，处女膜也可以

由于剧烈运动、劳动、骑自行车等而破裂。
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内生殖器包括卵巢、输卵管、子宫和阴道

阴道是精子进入女性身体的门户，长 7~8cm。

子宫是孕育整个人类的伟大宫殿，像一个倒置的梨形，

约一个拳头大，位于阴道之上、膀胱之后和直肠之前。

输卵管连接着子宫和卵巢，是迎接精子、输送卵子的

通道，分为宫部、峡部、壶腹部及漏斗部四部分。输卵管

壶腹部是卵子受精的部位。

卵巢位于子宫两侧。能制造激素，是卵子的发源地。
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男性青春期发育特点

遗精是男性特有的生理现象，是青春期发育的重要标

志。青春期后，健康男性均可发生。首次遗精年龄平均为

14-16 岁，比女性月经初潮平均年龄约晚 2 年。首次遗

精多发生于夏季。初期的精液里可能没有成熟的精子。首

次遗精发生后体格发育渐趋缓慢，而睾丸、附睾及阴茎却

在迅速发育，接近成人水平。

青春期男性，随着生殖器官发育，出现第二性征如毛

发生长、变声及出现喉结等。阴毛最先出现，其次是腋毛。

腋毛出现 1 年后，长出胡须。喉结的突出是男性特有的第

二性征。

男性性成熟后，他们在社会中的角色得到逐步

强化，男性在做事方面会处处表现出“男子汉”的

气质——勇敢、坚强。此外，他们也会用吸烟、喝

酒的方式来表现自己的“男子汉气质”，当然，我们

并不提倡使用这种方式。

专家提示
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女性青春期发育特点

女性青春期比男性至少早半年，从乳房开始发育到初

潮约需 2~3 年；在身高迅速增长前约 1 年体型渐变为女 

型，脂肪沉积、肌肉发育。同时，外生殖器从幼稚型向成

人型转变，阴阜隆起，阴毛出现，大阴唇变肥厚，小阴唇

变大且有色素沉着，阴道的长度与宽度增加，阴道上皮增

厚而且变得柔软，阴道皱襞出现。

生殖器官发育成熟，卵巢开始有排卵功能，从此内生

殖器官呈现周期性变化，子宫内膜脱落及出血，这种出血

现象一般每隔 28 天出现一次，故称为“月经”。第一次月

经来潮称为初潮，初潮的出现说明青春期性成熟的到来。

月经期的注意事项：避免感染，禁止游泳、盆浴、

阴道塞药与性交；避免过度疲劳；避免湿冷；避免

情绪波动；避免刺激性食物。

专家提示



8　生殖健康维护

青春期性心理特征

青春期的心理特征主要包括性渴望、性萌动、

性幻想和性自慰。

1．性渴望　进入青春期后，由于性器官的成熟，

第二性征的出现与发育，自己与异性的身体均发生

了显著变化，性意识不断发展，对异性产生了强烈

的好奇感，因此就渴望了解性知识，这种心理是自

然的、正常的，并不是什么“邪念”“不正经”。此

时，我们应当打破性神秘，让他们掌握和树立正确、

科学的性知识和性观念，懂得怎样对待和处理自己

已经遇到与将要遇到的性问题。

2．性萌动　就是青春期的性冲动，一种内在的、

企图与异性肉体结合的欲望，达到性成熟的健康人

都会有这种冲动。这是一种正常的生理——心理现

象。虽然如此，但人与动物有着本质的区别，人是

能够控制自己的性冲动和性行为的。所以我们应当

正确地对待性萌动，自觉地调节萌动心理。

3．性幻想　是性心理发育的产物，它是在人清

醒的状态下，虚构出带有一系列性爱情节的心理活

动，是自编的带有性色彩的“连续故事”。性幻想在

入睡前和睡醒后卧床的那段时间以及闲暇时较多出

现，部分人可导致性兴奋，女性性器官充血，男性
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射精，有的还伴随手淫出现。这种性幻想的出现是

正常的、自然的，但如果过分沉溺其中，就会给身

心带来不良后果。

４．性自慰　就是通常所说的“手淫”，指在性

冲动时用手刺激生殖器官，以达到自我发泄、自我

满足而获得快感的行为。这是与性生理、性心理发

育相适应的一种正常行为。对待手淫应当顺其自然，

既不为追求快乐而刻意为之，也不要因恐惧、焦虑

而强行压抑。为解除手淫行为带来的心理困扰，还

可从以下方面做起：树立远大的理想和正确的人生

观，使自己的注意力从色情方面转移到学习、工作

上来，同时必须尽量避免不良的身心刺激，加强自

制能力，这样手淫的习惯逐渐就会被克服。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


