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作为女性，你真的了解自己的身体吗？
因实习生 吕静

许多女性对自己身体所持的态度是

不确定的，甚至是否定的，特别是对生殖

器官，提及时总带有羞耻感。其实，子宫、乳

房、卵巢、生理期，它们存在于世界上半数

人的体内，它们与生命密切相连，它们的

健康直接决定了女性的生命质量，因此，

它们是应当“被看见”“被了解”的。

这是一部女性健康科普著作，作者

是拥有超过 30年妇科科研及临床经验

的畅销科普作家希拉·德利兹博士，屡

次受邀参加电视台和广播电台的健康

节目录制，被誉为“人们理想中的妇科

医生”，是著名女性健康科普专家。她

以带领女性冲破禁忌与成见为使命，

希望帮助所有女性积极大方地探索自

己无与伦比的身体。

这是一本女性生理知识科普书，译者

将内容当中与国内不相同的地方都贴心标

注出来。对自身的了解什么时候都不晚。在

这部书中，所有照本宣科都是被禁止的，这

里的女性健康通识课，会如“网飞”

（N etflix）剧集一般引人入胜、扣人心弦。

本书从最基本的生理结构讲起。可

能这是最基础的知识，但在作者的临床

经验中发现，无论是美国人还是德国人，

女性对于自己的身体和自己的需求都是

不明确。据美国一项调查，只有 26%的女

性曾经仔细观察过自己的外生殖器官。

因此她就写了这样一本书———《身体由

我: 关于了不起的女性身体的一切》，借

此让所有成年女性了解自己的身体，了

解自己所应该了解的一切，了解关于性

与生殖系统的知识。

只有掌握了充足的知识，我们才能

更加安全、更加理性地把控自己的身

体。女性在认知身体的过程中会意识

到，很多心理的变化和情绪的起伏，都

是由体内的荷尔蒙所掌控的，对荷尔蒙

系统的深入认知，能够帮助女性理解抵

御衰老和守护健康的准则。而所有的

知识储备升级，都将带领女性找到更加

广阔的自己。任何一个女性都应该从

真正了解自己的身体结构、了解自己的

需求开始认识自己。

《身体由我：关于了不

起的女性身体的一切》，

[德]希拉·德利兹著，马心

湖译，北京科学技术出版

社 2021 年 12 月出版，定

价：69元

因实习生 吕静

这本书从基础性知识讲起，从解剖

结构到里面的神经系统, 肠道里的微

生物、肠道与其他器官的关系，全面地

讲解了消化系统是如何消化食物和排

泄，又是怎样互相配合完成这一系列

的工作的。虽是科普书籍，但是让人一

点都不觉得枯燥，整体的文风幽默可

爱，读起来津津有味，非常有趣。

本书作者朱莉娅·恩德斯是法兰

克福微生物研究院医学博士，有扎实

的医学及生物学知识, 为这本科普书

的写作奠定了扎实的学术基础。插图

作者是吉尔·恩德斯———作者的妹妹，

同时也是平面设计师，致力于传播科

学，作品曾获得海因里希·赫兹协会

奖学金。她独树一帜的画风给读者留

下了深刻的印象。

你了解你的便便吗？

在书中“便秘：今天，你拉了吗？”

这一小节中，10% ~20% 的德国人都饱

受便秘的困扰。“便秘往往是肠道神经

和肌肉团队配合不再紧密而导致的。

多数便秘的情况下，消化还是以正常

速度进行的，直至进入大肠这一环节，

神经和肌肉才开始出现意见分歧，在

要不要把便便马上排出去的问题上难

以达成共识。”这实际上是告诉人们排

便的科学道理，排便是肌肉和神经共

同作用的结果。

恩德斯也提出了防范便秘的具体

措施。“虽然每个人都有自己的原因和

理由，但是所有原因的背后都藏了一

条真理：肠道是个有强烈习惯依赖症

的家伙。肠神经会记下我们爱吃什么、

什么时候吃、每天做多少运动、喝多少

水、我们什么时候睡觉、什么时候起

床、什么时候去上厕所。如果一切如它

所料，它干起活来就会精神抖擞，认真

监督肠道肌肉完成工作。”养成良好的

生活习惯，是防范便秘和治疗便秘的

措施。

恩德斯还提到，“也许我们没有能

力改变我们身外的世界，可是别忘了，

肠子的世界的确是由你来主宰。”肠子

里的粪便干燥与否和我们的生活习惯有

密切关系，我们掌握了肠子的生理特征，

就能够主宰便秘与否，甚至克服一些肠

道疾病。它是我们通过饮食等方法保健

和养生的场所。

阑尾是干什么用的

我们通常认为阑尾除了发炎不会

做别的，这显然是一个误解。

其实阑尾也是我们免疫系统的一

个成员。健康的阑尾里面会有很多优

质的细菌，当人经过一轮严重的腹泻

后，肠道里面的细菌很多都被排出来，

这时候如果有需要，阑尾会出手相救，

把它圈养的优质细菌放出来，免得我们的

肠道被那些坏细菌侵占。虽然这种情况发

生的概率比较低，但是阑尾总算得以正名，

其并不是一无是处的。

喧闹的微生物世界

国内外临床研究证实，肠道菌群的

作用不仅限于胃肠道，还可以通过免

疫、神经内分泌和迷走神经这三条途径，

形成肠道菌群—肠道—脑轴，对脑功能

和行为产生重大的影响；肠道菌群、肠

道、脑轴这三者之间进行着密切的信息

交流，以控制人体对环境、行为活动及食

物的喜好等，并作为“第二基因组”影响

人的喜怒哀乐、思维和认知能力。肠道

微生物干预能够控制一些精神心理异

常疾病，如抑郁症、焦虑症、强迫症、孤

独症等。

肠道内有大量的微生物，肠道里微

生物总重量达 2公斤，差不多有 1000万

亿个细菌。这些微生物能帮助我们分解

消化不掉的食物，为肠道提供能量、制造

维生素、降解毒素或者药物、操练免疫系

统等。在我们的饮食中，有 90%的营养来

自吃进去的食物，10%来自细菌每天的

给养。也就是说，每十顿饭里就有一顿是

细菌供给的。当然也有一些比较“坏”的

菌，比如有些讨厌的细菌会让我们拉肚

子，有些细菌会让我们中毒，臭名昭著的

幽门螺旋杆菌甚至可以让我们罹患胃

炎、胃溃疡以至胃癌。

恩德斯谈及写书原因时这样写道：

“我希望能向大众普及和推广那些看似

高深的科学知识。”“让科学走进普通

人的生活。”“让人们感觉到知识就是

力量。”本书翻译钱为则说：“总之我相

信，一本健康科普书的意义在于不仅告

诉大家该怎么做，还要告诉大家为什么

要这样做，以及以后碰到类似的情况该

怎样举一反三。”

晓肚知肠———关于肠子的故事

《肠子的小心思：一个被

人类低估了的超级器官》，

[德 ]朱莉娅·恩德斯著，钱为

译，[德]吉尔·恩德斯插图，天

津科学技术出版社 2019年 7

月出版，定价：45元
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