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前　 言

教师的职业是 “传道、 授业、 解惑”， 教师的职责是把教

学当成自己的终生事业， 用 “爱” 塔起教育的基石， 用自己

的学识及人格魅力， 点燃学生的兴趣， 促进学生的健康、 快

乐成长。

俗话说： “教师不能半桶水”。 学生专业知识水平的高低，

很大程度上受老师知识水平的制约， 如果教师在教学中对教

材分析不透， 对知识重点把握不准， 要点讲解不清， 那么学

生听过他的课就会产生一种模糊的收获不大的感觉。 因此教

师必须知识广博， 语言丰富， 学生才能学到真正的知识。

著名教育家陶行知曾经说过： “要想学生好学， 必须先生

好学。 惟有学而不厌的先生才能教出学而不厌的学生。 ” 这

就是说， 教师在自己的职业发展中， 必须树立终身学习的态

度， 切实提升专业水平和处理教育、 教学实际问题的能力，

科学地运用专业理论知识， 不断提高、 创新、 总结、 积累知

识， 自我发展， 自我充实与更新， 与学生共同成长。 若要达

到这种目标， 老师就必须探索适合自己的课堂教学模式， 大

胆创新， 勇于进取， 用新的理念指导自己的课堂教学， 并通

过课堂教学实践， 形成自己的教学风格， 使课堂上的学生个

个成为爱学习， 对学习有探索欲的学生。 时代在创新， 对教

１



师的要求也在不断提高。 教师应紧跟时代的步伐， 不断提升

自己的职业素质， 刻苦钻研业务知识、 拓宽自己的知识面，

努力使自己成为一个合格的知识传播者。 当然， 教师也是一

个辛苦的职业， 为人师表是教师的标志， 因此， 教师更要注

意身体的健康和心理的调节， 因为良好的身体素质是教育学

生， 培养国家建设人才的根本保证。

为了指导教师的身心健康和职业发展， 我们特地编辑了

这套 “教师职业发展与健康指导” 图书， 分为 《教师爱岗敬

业教育手册》、 《教师职业道德与素质手册》、 《教师教学质量

提升手册》、 《教师快乐工作手册》、 《教师工作减压手册》、

《教师文化娱乐手册》、 《教师心理健康手册》、 《教师身体健

康手册》、 《教师医疗预防手册》、 《教师饮食保健手册》 １０

册。 本图书除了对教师的职业发展规划给予一定指导外， 同

时还对教师的身心健康进行了鞭辟入里的分析研究， 具有很

强的系统性、 实践性和实用性， 非常适合大中小学学校领导、

教师， 以及在校专业大学生和有关人员阅读， 也是各级图书

馆陈列收藏的最佳版本。
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第一章

女性的生理特征



１． 女性的外生殖器

女性外生殖器官包括阴门和阴道。 阴门是指阴道以外的

外生殖器， 包括阴阜、 大小阴唇、 阴蒂、 前庭。

阴阜

阴阜位于下腹部， 耻骨的前方， 主要是由皮下脂肪构成，

在青春发育期后就开始长出阴毛， 形态很像一个倒三角形，

向下到阴唇上及四周也部分长毛， 和男性阴毛呈菱形不同，

主要和性荷尔蒙的机能有关。

阴唇

是由褶叠状的皮肤所形成， 又可分为大阴唇和小阴唇两

部分。 大阴唇自阴阜向尾背部方向延伸， 外面生有毛并且色

素较多而色暗， 内面平滑有皮脂腺分布， 小阴唇在大阴唇之

内， 是由海绵体所构成， 其形状大小， 每个人都有很大的

差异。

阴蒂

又称阴核， 相当于男性阴茎的部分， 是外阴部中最敏感

的地方， 阴蒂大小如黄豆， 在性兴奋时会变大变硬而直立，

并会使阴道分泌出液体来润滑阴道和腔前庭， 以便接受男性

阴茎， 所以在性交时受到阴茎的刺激， 而使女性达到性高潮。

前庭

在阴蒂下方， 阴唇内部的区域就称为前庭， 呈舟状形，

其下部有一开口为阴道口， 阴道口的上部有另一开口为尿道

口。 前庭腺的开口处还有处女膜， 处女膜是一层极富弹性的
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薄膜， 在处女时其周围宽度约可容一双手指伸入， 因此月经

才能顺利地排出体外。 一般人常常把尿道口误以为是阴道口，

甚或误以为尿道和阴道同开口于一处， 其实尿道和阴道是两

个不同的开口， 女性的尿道口和男性不同， 尿道口附近有一

组神经肌肉控制， 所以在性交时， 不会有排尿现象。

２． 女性的内生殖器

女性内生殖器官包括子宫、 输卵管及卵巢。 输卵管和卵

巢又称为 “子宫附件”。

子宫

呈倒置梨形， 位于小骨盆的中央， 是由平滑肌构成的空

腔器官， 靠一些韧带和盆底的肌肉组织维持正常的位置， 具

有行经和孕育胎儿的作用。 子宫上部较宽大处， 称 “子宫

体”； 上端隆突部分称 “子宫底”； 子宫底两侧为 “子宫角”，

与输卵管相通。 子宫下段较为狭窄， 呈圆柱状， 称 “子宫

颈”。 子宫颈内腔呈棱形， 称为 “子宫颈管”， 成年女性子宫

颈长约 ３ 厘米， 其下端暴露于阴道上端， 称为 “子宫颈外

口”， 未产妇的子宫颈外口呈圆形， 已产妇的子宫颈外口， 由

于受分娩的影响， 形成大小不等的横裂， 分为上下两唇。

子宫颈主要由结缔组织构成， 亦含有平滑肌纤维、 血管

及弹力纤维。 子宫颈管黏膜上皮细胞呈高柱状， 黏膜层有许

多腺体， 能分泌黏液， 为碱性。 子宫颈的阴道部分为鳞状上

皮所覆盖， 表面光滑。 在子宫颈外口柱状上皮与鳞状上皮交

界处是子宫颈癌的好发部位。
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子宫体壁由 ３ 层组织构成， 外层为浆膜层， 中间为肌层，

内层为黏膜层， 亦称 “子宫内膜”， 内膜层随着卵巢的生理周

期而产生相应的变化。

成年人的子宫一般长 ７～ ８ 厘米， 厚 ４～ ５ 厘米， 宽２～３厘

米； 子宫重约 ５０ 克； 宫腔容积约 ５ 毫升。 子宫体与子宫颈的

比例因年龄而异， 婴儿期为 １ ∶２， 成年人为 ２ ∶１。

输卵管

为从子宫底部左右两端伸出的一对细长而弯曲的管道，

是输送卵的通道， 每一条管道长约 ８～１４ 厘米。 根据其形态可

分为 ４ 部分。

（１） 间质部： 靠近子宫角的部分， 管腔最为狭窄， 长约

１ 厘米。

（２） 峡部： 间质部外侧的一段， 管腔也比较细小， 长

２～３厘米。

（３） 壶腹部： 位于峡部的外侧， 管腔比较宽大， 长５～８

厘米。

（４） 漏斗部： 亦称 “伞端”。 是输卵管的末端， 开口于

腹腔， 长度不等， 多为 １～１􀆰 ５ 厘米， 有拾卵子的作用。

输卵管的重要作用， 是每月 １ 次周期性地把卵巢所排出

的卵子输送到子宫腔内， 卵子的游动借助输卵管自身蠕动和

在子宫内膜上皮生长的绒毛运动。 通常受精在壶腹部进行。

受精卵借助输卵管蠕动和绒毛运动， 约 １ 周后被运到子宫腔

的内膜上着床， 这时便认定已 “妊娠”。 当卵巢处于排卵时，

输卵管收缩， 并在卵巢表面蠕动。

卵巢

位于子宫两侧， 输卵管的后下方， 为一对扁椭圆形的性
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腺， 是卵子的巢穴， 是产生卵子和分泌激素的源泉， 是女性

身体最本质最重要的器官。 青春期以前， 卵巢表面光滑； 青

春期排卵以后， 卵巢表面呈凹凸不平。 成年女性的卵巢大小

约 ４ 厘米 ３ 厘米 １ 厘米， 重约 ５ ～ ６ 克， 外观呈灰褐色， 组织

柔软且小巧玲珑。 绝经期以后， 由于女性激素分泌减少， 卵

巢逐渐萎缩变小、 变硬。

３． 女性生殖系统的邻近器官

女性生殖系统邻近器官包括尿道、 膀胱、 输尿管、 直肠、

阑尾等， 其中任一器官的增大、 收缩、 充盈或排空， 都必然

影响到其他器官； 而某一器官的创伤、 感染， 或发生肿瘤等，

亦可累及到周围的器官。 了解这些邻近器官的构造与功能，

有利于疾病的诊断和治疗。

尿道

女性的尿道是一条狭窄的管道， 长约 ４ 厘米， 具有排尿

的功能。 位于耻骨联合后面， 包埋于阴道壁中， 它的方向向

下， 向前， 稍有弯曲， 以膀胱三角尖端开始， 穿过泌尿生殖

膈， 终止于阴道前庭部的尿道外口。 由于女性尿道短而直，

又接近阴道和肛门， 故易引起泌尿系统感染， 并易由此引起

急性肾盂肾炎。

膀胱

为一空腔器官， 位于耻骨联合之后， 子宫之前。 其内腔

表面由黏膜所包裹， 外部为很厚的平滑肌。 具有将尿暂时储

存下来， 等达到一定量时自由将其排出的功能。 由于膀胱的
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充盈可直接影响到子宫和阴道， 所以女性在做妇科检查及手

术前必须排空膀胱。

输尿管

在腹膜后， 从肾盂开始沿腰大肌前面偏中线侧下降， 在

骶髂关节处， 经过髂外动脉起点的前方进入骨盆继续下行，

于阔韧带底部， 向前内侧方向走行， 在临近宫颈约 ２ 厘米处，

子宫动脉的后方， 与之交叉， 又经阴道侧穹窿顶端绕向前方，

进入膀胱在壁内斜行 １􀆰 ５～２ 米， 开口于膀胱三角底的外侧角。

妇科手术时要特别注意， 避免损伤输尿管。

输尿管长约 ３０ 厘米， 粗细不一， 最细部分的直径仅有 ３

～４ 毫米， 最粗部分可达 ７ 毫米。 管的外部为肌肉层， 内壁为

黏膜所包裹。 尿并不像自来水通过管道那样连续流个不停，

而是由肾盂和输尿管的周期性蠕动 （每分钟蠕动１～５次）， 使

尿由输尿管口喷进膀胱内。 由于输尿管口的构造像个阀门，

所以在排尿时即使膀胱收缩了， 膀胱内的尿也不会逆流到输

尿管里。

直肠

长约 １２ 厘米， 上接乙状结肠， 下连肛管， 前方有子宫及

阴道后壁， 后方为骶骨。 直肠上段由腹膜遮盖， 到了直肠中

段腹膜折向前上方， 覆盖于子宫颈及子宫后壁， 形成子宫直

肠凹陷。 直肠下部无腹膜遮盖。 肛管长 ２ ～ ３ 厘米， 在其周围

有肛门内外括约肌和提肛肌， 肛门外括约肌是盆底浅层肌肉

的一部分。 因此妇科手术或分娩处理时均应注意避免损伤肛

管和直肠。

阑尾

阑尾的位置、 长短、 粗细变化较大， 正常情况下位于左
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