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内 容 提 要

　　本书系医学科普读物，以通俗的语言详细介绍了女
性特征器官———乳房、外阴、阴道、子宫、输卵管与卵巢的
形态结构、生长发育、生理功能、日常保养、性生活保健、
常见疾病防治和意外伤害处理等。内容丰富，语言流畅，
知识性、可读性强，是女性自我保健的良师益友，适于广
大女性、特别是青春期和生育期女性阅读参考。
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一、乳　房
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一、乳　房

（一）
櫂櫂櫂櫂櫂櫂櫂櫂櫂櫂櫂櫂櫂櫂櫂櫂櫂櫂
生长发育与生理功能

　　１乳房的位置与形态

乳房位于胸前，附着于两侧胸壁肌肉和胸大肌筋膜上。乳房
的范围一般在第２～６肋，内起胸骨旁，外达腋前线，甚至腋中线。
乳房内侧２／３位于胸大肌表面，外侧１／３超过胸大肌腋缘而位于
前锯肌表面。乳房的中心为乳头，略向外突起。成年女性的乳头
位于第４肋间隙或第５肋与锁骨中线交界处，周围环绕乳晕。
乳房外观呈半球状，凸出于胸前两侧，与全身线条相连，构成

人体的曲线美。乳房的形态通常分为：圆盘型、半球型、圆锥型、扁
平型和下垂型等五种（图１）。

（１）圆盘型：乳房基底的圆周半径由高而低渐平，形似圆盘状。
这种乳房算得上是健美的乳房。

（２）半球型：乳房的圆周半径高而均等，且乳房有丰满的组织，
形如半球。为美学家推崇的维纳斯女神像，就具有一对这样半球
型的乳房。这是一种最理想、最健美的乳房形态。

（３）圆锥型：乳房隆起尖长，基底的圆周平面和乳头线呈９０°
角。这种乳房也算得上健美。
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图１　乳房的形态

（４）扁平型：乳房基底的圆周半径较低平，使胸部外观平坦，失
去正常起伏的曲线轮廓。

（５）下垂型：多见于产后的皮下脂肪减少、皮肤松弛、乳腺萎缩
加上保养不当的妇女，这种乳房就不美了。

　　２乳房的内部结构

乳房内部的主要结构为乳管、乳小叶和腺泡，此外尚有不等量

的脂肪、纤维组织以及神经、血管和淋巴管分布在其周围。成年女
性乳房有乳管１５～２０支，各自构成一个独立的乳管系统，就像橘
子，整体里面又可分十几瓤橘瓣，每一瓤又有它的独立性（图２）。
每一根乳管从输乳管乳头开口处开始，下有大乳管、分支乳管和小
乳管，最终为末端小管和腺泡相通（图３）。末端小管和腺泡组成
一个小叶，小叶的数目和大小，个人差异很大。即使是同一个人，
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图２　女性乳房内部结构

图３　女性乳房矢状切面
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在不同的时期也有不相同的。一般青年女性乳腺小叶为数多且体
积大，绝经期女性乳房小叶明显萎缩。年轻女性每个乳管系统小
叶可多达１００个，而绝经妇女仅有３～４个。也有年轻女性乳腺发
育不好，仅有少量的为发育小叶。
乳房血管对乳房具有营养和维持新陈代谢的作用。神经组织

对乳房内部组织起协调作用，同时和中枢保持联系，成为机体的统
一组成部分。纤维组织位于乳腺小叶和乳腺小叶之间，起包围和
间隔作用，这些纤维间隔与皮下组织中的纤维束相连，医学上称它
为乳房悬韧带（或Ｃｏｏｐｅｒ韧带）。乳房悬韧带能使乳房固定于皮
肤上，既保持乳房在皮下有一定的活动度，又能在直立时不致于明
显下垂。

　　３乳房的发育与内分泌激素

乳房发育生长均受腺垂体、肾上腺皮质和卵巢内分泌激素的
影响，同时也接受大脑皮质的间接调节，除此之外还有甲状腺等，
这些内分泌腺都是通过分泌激素的方式直接或间接地制约乳房。
青春期乳房的发育受中枢神经系统的控制，垂体分泌促性腺

激素，促性腺激素作用于卵巢，促使卵巢分泌雌激素和孕激素，这
两种激素能调节乳房的发育，并建立一系列的反馈机制，促使乳房
正常地发育，这一生理过程称为神经－体液调节。
在青春期，卵巢对垂体释放的促性腺激素做出规律性的反应，

开始了周期性活动，释放出维持女性特征的雌激素和孕激素。孕
激素促进乳腺腺泡发育，并促使脂肪在乳房内的沉积；青春期正是
由于脂肪在乳房上的大量沉积，才使乳房增大和丰满。雌激素则
加速乳腺导管系统的增长和分支，以便使乳腺导管系统与增大了
的乳房相适应。可见这两种激素含量适中，才能使乳房发育完全
和匀称。有学者从切除垂体的灵长类动物身上观察到，切除垂体
后，尽管给适量的雌激素和孕激素，乳房并不发育，提示乳房的发
育还与垂体释放的生长激素和某些肾上腺皮质激素有关。

４
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一、乳　房

总之，青春期乳房的发育是在神经－体液调节之下，促使乳房
在质与量等方面不断提高，结构日趋完善。

　　４乳房发育的阶段

从胚胎到儿童时期，男女两性的乳房没有太大差异。女孩的
乳房一般在１０岁左右开始发育，绝大多数女孩乳房发育早于月经
初潮２～３年，说明乳房发育是青春萌动的信号。
进入青春期以后，在体内雌激素和孕激素的作用下，促成了女

性乳房的特有形态和功能。乳房的发育要经过一定时间，并且是
有一定程序的。一般认为，女性的乳房发育可以分为下面几个阶
段（随着生活水平的提高，女性乳房的发育有提前的趋势）：

１０岁以前，还没有进入青春期，处于静止状态，只有小乳头隆
起，男女乳房无任何差异。

１０～１１岁，乳房开始隆起，出现乳晕。

１２～１３岁，整个乳房的腺体、乳晕进一步发育，乳房开始隆
起。

１３～１４岁，乳晕区的腺体进一步发育，在膨隆的乳房上突出，
乳房明显的高出胸部。

１５～１６岁，乳头大而突出，乳房成熟，线条丰满清晰，乳晕略
陷。这时的乳房，为女性的身体美增添了光彩（图４）。
一个发育成熟的女性，其乳房应呈半球状或圆盘状，紧张而有

弹性，双侧大小虽不全等，但基本对称；乳房中央部分为全部输乳
管开口处的乳头；乳晕表面有多个散在的小结节，即乳晕腺。

　　５青春期少女的乳房特点

青春期为乳房发育的黄金时期，因为青春期是性发育开始到
性成熟的阶段，一般需要３～５年。此阶段到来的早晚，可因种族、
地域的差异而有所不同：白人较早（９～１２岁），黑人要晚些；我国
人群大多在１３～１８岁为青春发育期。同一种族的人，住在热带的
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图４　女性乳房发育的阶段
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一、乳　房

要比居住寒带的青春期来得早。
月经来潮前，在卵巢雌激素的作用下，乳房逐渐增大，乳头和乳

晕色素沉着。约经一年左右，乳房发育成圆盘状，继而呈半球状。
青春期乳房的组织学改变与新生儿乳腺相似，但其范围广泛，

整个乳腺导管系统及其周围的间质均有增生，其特点为：
（１）腺管的增生与间质的增生呈比例地增加。
（２）乳腺管的基底细胞增生成堆，形成腺泡芽，在雌激素作用

的刺激下，实体的小腺管自溶形成有上皮的腺管。
（３）初次月经来潮，系性器官和乳房发育成熟的标志，此时乳

腺导管延伸，分支增加，并有轻度扩大；但小叶尚未形成，皮下纤维
组织和脂肪等间质与腺管成比例地大量增加。

　　６月经周期与乳房的关系

性成熟期乳房又称为月经期乳房，对于成年未孕的女性来说，
由于垂体、肾上腺和卵巢的正常生理活动，使子宫内膜随着月经周
期的变化而呈增生和复原的变化，乳房的腺体组织也随月经周期
的变化而发生增生和复原的变化。
乳房的生理活动和月经关系十分密切，它可分为经前增生期

和经后复原期。
经前增生期是指月经来潮前７～１０天，乳管扩张，上皮细胞肥

大增多，乳管周围基质水肿，幼稚纤维增加，淋巴细胞浸润，乳房胀
大并较硬，且有胀痛感，有时尚可触及结节压痛。
经后复原期是指月经开始后一周左右，乳管末端和腺小叶退

化复原，乳管变小，上皮细胞萎缩及脱落，管周纤维组织减少，淋巴
细胞消失。
所以，很多女性常诉说月经前乳房发硬胀痛明显，月经来潮后

乳房胀痛消失，觉得轻松。这种现象就是由于乳房组织结构和生
理活动是与月经周期紧密联系的缘故。可以形象地比喻，月经来
潮之前是涨潮，乳房会胀痛；月经来潮之后是退潮，乳房胀痛自然
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就会减轻或消失。有乳腺增生病的患者这一感觉特别明显。

　　７乳汁的分泌

乳腺是由许多腺小叶构成，其基本结构包括腺泡和导管。腺
泡由一层分泌上皮构成，它分泌的乳汁首先进入腺泡腔；当腺泡周
围的肌上皮细胞收缩时，就挤压乳汁使其沿着与腺泡相连的小导
管流出；许多邻近的小导管汇集成大导管，最后形成输乳管，开口
于乳头顶部。
乳汁的生成主要是由于催乳素分泌增加的结果，而催乳素只

有对发育成熟的乳腺发生作用。此外，肾上腺皮质激素和胰岛素
也是乳汁形成所必需的。这些激素在妊娠晚期血中的浓度都很
高，但大量的乳汁生成则是在分娩之后。此时，母体充分发育的乳
腺小叶开始分泌乳汁，而腺叶和乳管的主要功能则是乳汁的分泌
和贮藏。在催乳素的作用下，哺乳期的腺小叶内腺泡高度增生肥
大，胞浆内充满明亮的乳汁。不同腺泡有不同的形态，有些呈高柱
状，有的则呈低柱状；有些腺泡充满乳汁而明显增大，有些则很少
分泌乳汁。这些情况可能代表小叶内腺泡的不同分泌时期，同时
也说明乳汁分泌活动是交替进行的。
总之，乳腺泌乳活动的调节是通过复杂的神经体液途径完成

的。乳汁是一种含有大量水分和各种营养素的分泌物，因而凡与
营养物质和水盐代谢有关的激素如胰岛素、甲状腺素等，都和乳汁
的生成与分泌有关。卵巢激素是乳腺发育与乳汁分泌所必须的，
若大量服用含雌激素、孕激素类避孕药，就可能抑制泌乳。

　　８女性乳房的性生理反应

乳房对于女性来说也是重要的性器官，它在性活动中起着重
要的作用。乳房的神经分布和神经末梢的数量是很丰富的，乳房
与其他性器官的关系也十分密切。
在性反应周期的兴奋期中，乳房对性紧张反应增强的第一个

８
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一、乳　房

证据就是乳头的勃起反应，这是乳头内丰富的平滑肌纤维在受到
性刺激后发生不自主收缩的结果。两个乳头的反应常常不是同步
出现的，一个可能已经达到完全勃起和肿胀，而另一个却出现滞后
现象。内陷的乳头可能由它们的静止期状态反凸出来，好像处于
半勃起位置，假如这种内陷是难以恢复的，那就见不到乳头的反应
指征了。
性兴奋期的第二个生理变化是乳房静脉树模式的定界和扩张

增加。假如乳房具有足够的容积，就会出现下方的表浅静脉充血，
但很可能要到兴奋后期才变得更为明确。较大的乳房通常表现出
很明显的静脉树模式的扩张。乳房静脉树的充血向中心扩张时通
常并不达到乳晕区。
在临近平台期，乳房的实际体积会明显增加，这是乳房深部静

脉充血反应的结果。处于性反应状态的女性在勃起反应时，悬垂
乳房下部的充血则更易于观察到，若女性取仰卧位时，乳房体积的
全面增加将更为明显。在兴奋晚期可见到明显的乳晕充血现象。
兴奋期反应的表现程度和发生时间的差异很大，往往因人因时而
异。在平台期中紧邻勃起乳头的乳晕也会肿大，这时常常使人造
成一种错觉，好像勃起的乳头已经部分消退了。直到乳晕肿胀在
消退期消退之后，人们才可以重新看到消退较迟的尚保持勃起状
态的乳头。
在性紧张进入平台期后，乳房前、侧甚至下方常常出现粉红色

的斑丘。实际上这种斑丘状皮疹首先出现于上腹部，再蔓延到乳
房表面，这种皮肤表面的血管充血反应称为性红晕。
高潮期间乳房没有什么特异反应。乳头勃起和乳晕肿胀已经

确定，静脉树突起显得十分醒目，未哺乳过的乳房比未受刺激前的
基线有显著扩张，性红晕十分明确，乳房甚至可能出现颤抖现象。
消退期的到来是以性红晕的迅速消退和同步的乳晕肿胀的消

失为信号的。但乳头勃起消退较慢，当乳晕肿胀消退后乳头勃起
又变得醒目了，给人的印象是受新的刺激影响而致的继发性勃起

９



女性特征器官保健指南

反应，人们称这种假象为“假勃起”。

　　９性生活后乳房的发胀与疼痛

有的女性在过完性生活后，乳房总是发胀、疼痛，有时难受得
不能入睡。这是怎么回事呢？
美国性医学专家马斯特斯博士和他的妻子约翰逊经过十余年

的深入研究，认为在正常的性生活中，人类的性反应是一个较为复
杂的生理过程，并提出从房事开始到结束可分为四个阶段，即兴奋
期、平台期、高潮期和消退期。在兴奋期，女性两侧乳房表面明显
充血，乳头外突、勃起，甚至乳房内部的导管和乳腺也会发生肿胀，
以至整个乳房胀满增大。待平台期，两侧乳房可在原有的基础上
增大２０％～２５％，乳头更为坚挺。到高潮期，其乳房往往可继续
增大而达到极点。直至消退期，当女方的性欲趋于平复时，充血增
大的两侧乳房开始逐渐消退，体积也随之而缩小，一般经１５～３０
分钟即可恢复原状。因而，在整个性交反应过程中，女性的两侧乳
房是不会感到不适的。
但如性生活不和谐，或女性有性冷淡和患乳腺增生症者，情况

就不同了。她们在性生活之后，两侧乳房会发胀和疼痛，极不舒
服，这是为什么呢？原因是这些女性有的在整个性生活中得不到
性满足或对性生活本来就不感兴趣，甚至有厌恶心理；因患乳腺增
生症者，原先就有轻重不同的乳房疼痛。这些女性虽有上述不同
的情况和疾病，但在性反应的兴奋期、平台期和高潮期会和其他女
性一样，出现不同程度的乳头勃起和两侧乳房充血增大。到消退
期，她们的乳头虽会渐渐松软，可是两侧充血增大的乳房却不像正
常女性那样容易消退，或是消退不完全，这种持续充血增大的乳房
常会出现不同程度的发胀和疼痛。这些女性应到医院的妇产科去
咨询和检查，医生会根据不同的原因采取相应的治疗措施，以消除
因性生活引起的乳房发胀和疼痛。
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（二）
櫂櫂櫂櫂櫂櫂櫂櫂櫂櫂櫂櫂櫂櫂櫂櫂櫂
日常保养与健美

　　１少女开始佩戴胸罩的时间

青春期的女孩对自己发育中的乳房倍加注意，她们最关心的
问题是要不要戴胸罩？什么时候戴胸罩最好？生活中，不少人认
为乳房隆起就应及时戴胸罩，而有人则认为要等到产后乳房分泌
乳汁后再佩戴。其实，这些想法都是不科学的。
的确，丰满和轮廓清晰的乳房能衬托出女性特有的曲线美，而

健美的乳房需要特殊的保护，及时佩戴胸罩便是理想而简便的方
法。佩戴胸罩能够保持乳房清洁，支持和衬托乳房，使其血液循环
通畅，有助于乳房的发育；可减少行走、运动和劳动时乳房的摆动，
防止乳房松弛下垂；能促进乳房内脂肪的积聚，使乳房更丰满，还
可以弥补乳房过小等生理缺陷。可见，戴胸罩对女性有很多好处。
那么，应从何时开始戴胸罩呢？目前认为，应根据乳房发育的

速度和大小来定。乳房发育受遗传、内分泌、营养、运动等各种因
素的影响，青春期开始时应让乳房充分发育，不应该采取束缚乳房
的方法去阻止其发育。一般女孩子长到１６～１８岁，胸廓和乳房的
发育均已接近成熟，或者用软尺从乳房的上底部经过乳头到乳房
的下底部测量，上下距离大于１６厘米时就应佩戴胸罩。如果年龄
小于１６岁而乳房上下部距离小于１６厘米，则不宜佩戴胸罩。因
为过早配戴胸罩不仅对正处于发育隆起的乳房不利，而且会影响
今后的乳汁分泌。

　　２佩戴胸罩的作用

女性佩戴合适的胸罩至少有以下三方面的作用：
（１）保护作用：乳房位于前胸，是娇嫩、敏感的脂肪性器官，不

宜直接与别的东西接触。在日常生活、工作、劳动和体育运动，甚
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至在拥挤的公共场合（如商场、电影院、公共汽车上等），乳房都很
容易受到撞击、挤压的外伤。而佩戴胸罩则可以起到保护乳房的
作用。

（２）固定和支托作用：乳房是柔软、自身缺乏支撑力的器官，走
路、跑跳和左右摇摆，会引起明显的不适感。由于过分的甩动、牵
拉乳腺组织，会影响乳房的血液循环。而胸罩则可以保持乳房的
稳定性，使之自然稳定在胸壁上；当人体运动时，可防止或减少乳
房的甩动幅度。对于乳房丰满者，尤其是运动员、演员来说，胸罩
是必不可少的内衣。

（３）美化作用：胸罩有明显的美化乳房的作用。胸罩的品种、
规格、材料并不亚于任何一种时髦女装。胸罩可以弥补体型上的
缺陷，可以调整乳房的位置，增加乳房的高度。当乳房过小、扁平、
不对称或被切除，特制的胸罩可以以假乱真；当乳房严重下垂或肥
大时，胸罩也可以掩饰这些不足，增加乳房的美感。
此外，胸罩还可以用来治病，如中药胸罩、磁疗胸罩等。

　　３选择合适的胸罩

合适的胸罩是保护乳房的工具，起支持和托扶的作用。为了
能达到保护乳房的目的，胸罩的选择是非常重要的。首先要选用
大小、松紧合适的胸罩，胸罩太大，乳房容易活动并与胸罩摩擦，损
伤乳头；同时胸罩常常移位，会觉得不舒服，也不美观。若胸罩太
小，会压迫乳房，影响乳房的发育，也影响正常呼吸。
在选择胸罩时，要先测量一下自己的底胸围（即乳房的紧身胸

围）和顶胸围（即乳房最突出部分的紧身胸围）。顶胸围减去底胸
围就是胸围差，它是胸罩型号的依据。根据胸围差的大小，胸罩从
小到大可分为Ａ、Ｂ、Ｃ、Ｄ四种型号。胸围差８．５～１１厘米为 Ａ
型，１１～１３．５厘米为Ｂ型，１３．５～１６厘米为Ｃ型，１６～１８．５厘米
为Ｄ型。另外，胸围差６～８．５厘米为 ＡＡ型。而底胸围是胸罩
基本规格的依据，如底胸围同样为７０厘米的女性，乳房较小的人
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要７０Ａ，乳房较丰满者则选择７０Ｂ或７０Ｃ。
最合适的胸罩应该是胸罩大小与乳房相适应，胸罩顶端不压

迫乳头。胸罩背带最好可调节长短，底端有松紧。女性还应根据
身体的发育状况，随时调整胸罩的号码，不可以随便佩戴不合体的
胸罩。
其次，由于胸罩需四季佩戴，季节不同，选择胸罩的面料也应

有所不同。

　　４少女束胸的危害

青春期内，女性的乳房迅速发育，从平坦逐渐变得隆起，富于
女性的自然美。但是，有不少女青年却为乳房日益丰满而感到难
为情，走路时不敢挺胸抬头，总是缩胸弯腰，甚至用紧身的内衣或
胸罩把胸部束得紧紧的。其实，这样做是有害无益的。
首先，束胸使得胸部活动受限，会影响正常的呼吸，尤其是运

动和跑步时感到气急不适。
其次，束胸会影响胸廓发育，使胸廓变得又扁又细，心肺发育

也会受到严重限制。
此外，束胸对乳房及乳头的发育不利。当处于发育过程中的

乳房因受到外界机械的压迫，使得乳房中的纤维束和乳腺导管长
期受压，不仅会影响乳房本身的发育，而且会影响产后乳汁的分泌
和排出。束胸还会把原来向外突出的乳头向里挤压，形成乳头凹
陷。乳头凹陷至少有两个坏处，一是容易导致细菌感染，二是影响
今后的哺乳。
因此，少女应该充分认识到，乳房发育是第二性征发育的一个

信号，是身体健康发育的标志。不应该干扰其发育，而应该穿比较
宽大、舒适的衣服，走路时应挺起胸，使乳房得以充分的发育。

　　５戴新潮胸罩的注意事项

丰满而富有弹性的乳房再佩戴得体的胸罩，能充分显示女性
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曲线美的魅力。新潮流行的胸罩款式，以细吊带和无吊带胸罩为
主，质料考究，多是绦纶丝绣花和色彩各异的衬海绵胸罩，突出了
乳房的“两点式”。
为防病、保健和塑造女性曲线美，生理学家和美学家建议女性

们佩戴新潮胸罩应注意如下几点：
（１）款式宜变换。胸罩款式很多，有宽背带、细吊带、无吊带及

背心式等几种。选购和佩戴胸罩一定要根据乳房的形状、大小，合
体、舒适的胸罩有益于乳房保健。妙龄女性宜佩戴细吊带式和无
带胸罩，交换着戴，显得窈窕健美。

（２）质料按季节变化。胸罩的面料要根据季节气候的不同而
经常“更新换戴”。夏季炎热，出汗多，以戴纯棉布、漂白布或棉织
胸罩为好，因这类面料吸汗性强，也凉快，但要勤洗勤换；春秋季不
冷不热，宜戴绦纶料的胸罩；冬季天寒，宜戴较厚实的或衬海绵的
胸罩，一为暖和，二有突出乳峰之美感。

（３）轮换着佩戴。每个女性至少要备３～４条胸罩，经常洗换，
以保持乳房和胸罩的洁净。

（４）睡眠时要摘胸罩。睡眠时，人处于躺卧姿态，不会像站立
或走路、踩车那样乳房下垂，故应宽松衣衫、摘掉胸罩入睡，这样可
避免乳房持续受裹而多梦，有利于呼吸、乳房血液循环和乳腺管的
畅通。

（５）正确佩戴衬有海绵的胸罩。如果乳房小或左右乳房大小
不对称，可选戴衬有海绵加钢丝圈的凸突型胸罩，以弥补和掩饰小
乳房的缺陷，给人以乳房丰满挺耸的美感。但海绵中的防老剂和
绦纶面料胸罩对皮肤有刺激性，故有过敏反应或乳头皲裂、乳房炎
等乳房疾病的女性，均不宜佩戴海绵胸罩。

　　６青春期的乳房保护

青春期乳房发生变化，少女不但对其应有足够的认识与了解，
而且要学会保护乳房。
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