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前言

随着时代进步，女性接触到的资讯越来越多，对于保养也越来越重视，尤其近几年来，许多女性开始
注重私密处的保养及美白，但在遇到关于私密处所产生的问题时，处理方式及专业知识上却又显得不
足，也许还是因为东方女性思想较西方来得保守，也因为如此，遇到了私密处搔痒、异味或是分泌物
过多的问题，常碰到病患自行拿取一般药物软膏乱涂抹或过度灌洗私密处，反而加重病况，延误了就
医的时间。女性阴道是黏膜型的组织构成，就像我们口腔中的黏膜一样，所以较为脆弱，也必须比较
重视保水性及滋润度。阴道的酸碱值大约在pH3.5～4.5之间，有75％左右好的乳酸杆菌来维持私密处
不受坏菌感染，但会因为生病、熬夜（抵抗力下降）、生理期后（经血为碱性）、怀孕期（激素改变
）及或性生活后《精液为碱性）使阴道的酸碱值改变而破坏了菌群间的平衡，在这个时候就变得较脆
弱容易感染，所以平时的清洁保养及特殊时期的清洁防护就显得非常重要。女性阴道很容易因为闷热
而产生霉菌或滋生细菌，更因为不正确的使用护垫及卫生棉，造成长时间的闷热不透气、流汗而产生
搔痒、异味。女性私密处的感染大多分为三种：一是念珠菌（霉菌）感染，二是细菌性阴道炎，三是
阴道滴虫感染。正常生理性的分泌物大多为澄清透亮、蛋清状滑、无特殊气味的，如果发现颜色《变
黄、绿、乳白）、型态（脓样、块状）及气味（酸味、鱼腥味）改变，可能就是感染的征兆，千万不
能自己乱服用药物，或是自行购买药品涂抹，否则一旦恶化造成骨盆腔感染，后果更不堪设想。
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内容概要

《净美人健康护照私密保养圣经》讲述了：第一本专为女性设计的私密保养圣经。女人们用心地保养
着全身的肌肤，却往往忽略了身体中最脆弱又最重要的秘密花园地带。不论是大女人或是小女生，多
少都对自己的“妹妹”有种既熟悉又陌生的感觉，每月MC报到时的不舒服、搔痒、分泌物、有异味
、夏季闷热⋯⋯等等，每一个小小的缘由都让人坐立难安，却又羞于启齿。《净美人健康护照私密保
养圣经》以专业健康的角度切入，大胆探讨并深入介绍、分析女性的私密处，从最基本的认识自己身
体到从“食、衣、住、行、育、乐”六个层面切入探讨，从“洁净、干爽、防护、保养、保湿、美白
”六个方向，打造出一本全方位24小时“妹妹”保养便利书。
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作者简介

朵琳编辑部，中国台湾专业女性时尚图书出版机构，以打造美容时尚图书为己任。将各种美丽与健康
的观念融入生活中，让爱美的女性更加自信、骄傲。
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书籍目录

1 你的秘密花园秘密花园知识＋大考验秘密花园健康测量计草莓妹的诞生不愿面对的黄色小怪物真相
私密回春改造计划2 私密日常保养就是要白回来！小妹妹美白大作战净白四步骤穿出净白小妹妹吃出
粉娕白皙肌3 草莓妹的心情记事直击草莓妹6大情境状况Q&A草莓妹驯服术草莓妹的变化与调理方法草
莓妹来访时不能做的事草莓妹害羞Q&A4 脸红心跳大调查初体验大调查爱爱安全护照魅力女郎诊断教
室避孕常识大考验女性自救区刺激你的视觉，满足你的想像SexyQ&A不敢说的，不敢问的通通解答性
爱大，秘密解惑性病绝不放过任何一个小病征世纪黑死病艾滋病运动你的身体，激荡你的热情减肥趣
味大排行精选10大最消耗卡路里的体位5 穿出时尚好健康附录——女性专属健康检查规划一览表
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章节摘录

插图：害羞女孩站出来，秘密花园探险队出发！你对自己的认识到底有几分？面对自己身体的成长，
你是感觉亲切还是会觉得害羞、脸红呢？女性的身体充满了奥妙，随着年龄的增长，将会历经青春期
、成熟期直到更年期，每天体内荷尔蒙的分泌会为你的身体和情绪的带来微妙改变，但是你对自己的
身体到底了解了多少？你的健康与保养知识是否足够？认识自己的身体，接受她、爱她，才是新新女
生的健康自信新主张喔！快点跟着私密探险队出发，彻底了解你的秘密花园吧！探险地图第一关：秘
密花园知识+大考验第二关：秘密花园健康测量计第三关：女性私密地图大探险，寻找美丽花蕊真面
目秘密花园知识+大考验TEST1. 你知道自己生殖器官的结构吗？2. 你知道私密处是由哪些部位组成的
吗？3. 你知道影响你最深的女性荷尔蒙是怎样产生的吗？4. 你知道每月生理期时情绪起伏不定的主要
原因吗？5. 你知道自己生理周期的规律是如何产生吗？6. 你知道月经是如何来向你报到的吗？7. 你知
道子宫的长相和位置吗？8. 你知道自己私密处小花蕊的样貌吗？9．你知道私密小花蕊中各部位的功能
吗？10．你知道造成私密处黯沈的主要原因吗？11．你知道私密处的肌肤也是需要保养的吗？私密知
识+等级请确切地勾出你真正了解的问题，如果只是“大概知道”，就不能打勾喔！私密知识+等级以
上问题你有几个选项打勾呢？快点看看你的私密知识+等级吧！1～3个√→私密知识+初学者等级你和
你的小妹妹之间，可以说是“最熟悉的陌生人”了！每天和她朝夕相处，但你却不去体贴、关心她，
小心这样下去可是会变成貌合神离的一对！4～6个√→私密知识+实习生等级“似懂非懂、雾里看花
”，似乎是你内心对小妹妹的最佳心情写照，很想弄懂，但是却苦无渠道，课本上的知识，总是只讲
表面。7～9个√→私密知识+专家等级还不错喔！你的私密知识充足，可说是专家等级，而且你个人
也很认真地从传统的课本，或者各种不同的管道中获得并充实私密方面的常识，继续保持下去，你离
大师等级不远！10～12个√→私密知识+大师等级在朋友的眼中，你可说是个解惑授业的好老师，只
要遇到对私密方面有疑惑的朋友，你都会以轻松、活泼的角度讲述自己的经验，无私地与大家分享正
确的私密常识，可说是自信又宠爱自我的达人级代表。秘密花园健康测量计娇嫩的私密处是我们女生
身体中最隐密、最细致的部位，更是我们一生最亲密的好姐妹，需要你用最温柔、最体贴的方式呵护
“她”，所以，女生们帮私密处取了个可爱的昵称──“小妹妹”。但是你对自己的私密妹妹了解有
多少？即使她与自己是那么的密不可分，但是不是每每谈起时都还让你脸红心跳，害羞得难以启齿呢
？那么现在跟着我们一起探索你的秘密花园吧！秘密花园内部世界女性内生殖器大揭密1.子宫肌层：
形成子宫的肌肉层，厚度约是１～３公分，伸缩性佳。2.输卵管吸盘：位于输卵管前端，状似六只触
手的部份。排出的卵子就是由这里被吸进输卵管里。3.子宫内膜：覆盖子宫内部，像是一片丝绒布的
黏膜。接近生理期时它会开始增殖，到了生理期就会剥落。生理期排出的经血成份，主要就是来自这
个子宫内膜。4.阴道：从子宫连续到外阴部，长达７～10公分的伸缩管状物。性行为时，男性性器官
会伸进来，生Baby的时候，阴道就是婴儿出生的通道。5.卵巢：大小约是大拇指尖端，子宫左右两侧
各有一个，里面布满了卵子主要形成成份的“原子卵胞”。主要功能就是排卵、分泌女性荷尔蒙。6.
输卵管：从子宫左右两侧延伸的细管。卵子和受精卵就是经过输卵管，被送到子宫里。7.子宫：大小
跟鸡蛋一样，是孕育受精卵的培育床。位于骨盆腔正中间，刚好接受骨盆腔的保护。随着胎儿的成长
，会大到２０～３０倍。下面三分之一中间较细的部份就是“子宫颈”，上面三分之二隆起的部份就
是“子宫体”。⋯⋯私密贴心小叮咛正因为小妹妹害羞的隐藏着，所以总是被忽略了保养的重要性，
但是，她的结构复杂，包含肌肤、毛发与黏膜组织，pH值介于3.5及4.5之间，会排出经血、分泌物与
排泄物，且开口向外又与尿道、肛门距离接近，很容易互相感染。若经常感染又置之不理不勤加治疗
，迟早会面临提早老化的危机，还会增加子宫颈癌的罹患机率唷！小妹妹四季全面宝贝防护保养计
划Q&A对于到底要如何宝贝细嫩的小妹妹，你是否充满着各种不同的疑问呢？小妹妹的肌肤构造和身
体其他部位都不太一样，构造较为复杂，皮肤和黏膜皱褶较多，又有汗腺、皮脂腺还有阴毛，平时会
有阴道的分泌物，每月还有月经来潮⋯⋯要宝贝她想起来好像很难，其实，就像保养脸部肌肤一样，
只要养成天天保养的习惯，就能让小妹妹散发健康的美丽光彩哦！在网路上看到很多有关私密保养的
文章和产品，保养私密处有这么重要吗？女性的私密处在人体的器官中所占的体积虽然不大，但是却
站着极重要的地位，像阴道是提供经血排出体外的管道；爱爱也需要阴道，才能将精子送到子宫，而
子宫更是肩负着孕育下一代的重责大任；阴道口与尿道口又很近，一个不小心又容易遭受感染，所以
，保养私密处可说是每个女生都一定要有的重要观念。每日清洁时更应该要有“分区清洁”的观念，
因为，女性阴道内部的pH值不同，阴部内的pH其实是介于3.5～4.5的酸性环境，也就是维持在这个弱
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酸性pH值，阴部才会处于最健康的状态。一般而言，女性阴部正常环境的健康主要是由乳酸杆菌
（Lactobacilli）负起清洁卫生的工作，它能将阴部上皮细胞的肝醣（glycogen）分解成乳酸（Lactic Acid
）以及其他有机物，而乳酸会在阴道黏膜上形成一道pH4.0～5.0的天然酸性的生物屏障，在弱酸性的
环境下，可以抑制这些喜欢处在偏碱性环境中细菌的过度繁殖现象，进而维持阴部肌肤天然的健康。
此外，当乳酸与组织中的水分，经由乳酸杆菌的作用后，会产生微量的H2O2（双氧水），能杀死入
侵的细菌、念珠菌等坏菌，以及这些病源感染所产生的腥臭味，其实是身体天然的自洁功能。所以，
保养私密处最重要的就是要让小妹妹保持在弱酸性的环境，就可以预防不舒服的状况出现哦！私密处
专用的清洁品，那和一般的沐浴乳哪里不一样呢？目前市面上身体沐浴乳产品大致可分成：1. 洁净力
佳的纯皂类pH值在9.0～10之间。2. 添加界面活性剂的混合性香皂，pH值在8.0～9.0之间。3. 乳化剂的
化学合成，原始皂的含比低于10％但pH值也在5.5 ～7.0之间。而私密处专用的清洁品是弱酸性不含皂
成分，能温和清洁并平衡阴部pH值，让私密处保持在健康的状态，所以，美眉们，别再“一瓶洗全身
”，让碱性肥皂或沐浴乳继续伤害你的小妹妹了，才能有效减少阴部搔痒、异味或感染的机会喔！
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媒体关注与评论

很好的书，看了试读本后，决定给妈妈和姐姐买一本，重要的是，里面还有女性各年龄段健康体检内
容。    梅梅，31岁，家庭主妇
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编辑推荐

《净美人健康护照私密保养圣经》：史上最强女生专用保养书，男生勿进哦！妈妈送女儿，妹妹送姐
姐，好友送闺蜜！第一本超Q超实用超华丽的护理专用书让你所有难言之隐，好奇之事，再也不用担
心说不出口！
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名人推荐

这真是我看到的第一本专为女性设计的秘密花园保养专书。不用再有难言之隐，看看书就都知道!    
MlNA 25岁，秘书简直可以解开所有女性都想知道的保养秘方!     小米，21岁，学生 希望所有的东方女
性都可以看到这本好书，尽早树立正确观念以及对妇科常见病的防范意识，妈妈们也可以给自己的小
女儿早早准备好这本书，令她们能安全快乐地成长。    吴医生，38岁，医院副院长
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精彩短评

1、一般吧，确实不太喜欢，乱七八糟的
2、作为一个女人怎么能不懂自己呢，看了这本书让你更爱自己
3、内容很充实，以现代人的语音方式所写。迎合了年轻一代人的口味，内容也较丰厚。基本可以了
解到平常不易了解的东西，很实用。最主要朋友满意！
4、质量和图片都十分好，内容也实际不空洞，超值的一本书
5、我本身的是学医的 所以有些东西会有一点了解 这本书的话东西写的很容易懂 而且比较容易懂不枯
燥 如果是年龄大些的话 这里的东西显然不够 不过如果平时不是特别注意保养关注爱自己的人的话 可
以看看 都是些爱自己必须知道的小常识 呵呵
6、私密保养圣经深入浅出，通俗易懂，将不好说的话及不好从课堂与父母、姐妹们那里了解到的事
，但又经常会困扰女性朋友的事就得比较到位，特别适合少女及渴望私密保养的女性阅读与保存。  
我两次购买130本，就是赠送给我们的员工与从事生殖保健保养项目的朋友，她们反映此书是一本好书
，值得大家推荐与珍藏。
7、对于中国的健康教育课不敢恭维，啥都没学到，但是这书却让我领悟到一个女人绝对不能马虎，
将来给女儿的教育也是这样。最为给女儿的健康教育是绝对推荐的。
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