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内容概要

　　本书详细介绍了更年期的概念及其发生机制，全面描述了更年期可能出现的各种临床表现和有效
的应对措施，包括激素治疗和其他药物使用方面的知识；重点介绍了更年期可以采取的保健预防方法
，如饮食调养、运动健身等。
本书内容丰富，涉及面广，语言通俗易懂，适合所有处于更年期和即将步入更年期的女性阅读。
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书籍目录

第一章　更年期的概念
　更年期综合征是怎样一种病？

　隐性更年期是怎么一回事？

　更年期综合征易与哪些疾病混淆？

　怎样判断更年期即将到来？

　停经多长时间才算是进入更年期？

　女性的更年期从什么时候开始？

　你对更年期了解多少？

　你的更年期指数是多少？

　如何正确看待更年期？

　女性出现更年期的??因和意义是什么？

　如何应对更年期？

　更年期女性的月经有哪些变化？

　没有月经就没有更年期吗？

　更年期女性在生理上有何特点？

　职业女性如何应对更年期提前？

　中医是如何看待更年期的？

第二章　更年期常见症状及其处理
　更年期综合征有哪些表现？

　所有女性都会出现更年期症状吗？

　如何对待绝??前期出现的身体症状？

　女性绝经后易患哪些病症？

　绝经后为什么易发胖？

　更年期口腔会发生哪些改变？
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　更年期女性为什么容易患牙病？

　为什么中年女性要警惕“口干舌燥”？

　为什么中年女性易患胆石症？

　尿失禁有哪些危害？

　女性尿失禁有哪些原因？

　女性尿失禁应如何治疗？

　更年期出现皮肤瘙痒怎么办？

　如何防治更年期糖尿病？

　中医如何通过通脉补肾治疗更年期冠心病？

　更年期骨折容易发生在哪些部位？

　更年期综合征与神经衰弱如何鉴别？

　中年女性多见的X综合征指的是什么？

　女性绝后为什么容易发生眼部疾病？

　更年期哪些肿瘤的发病率较高？

　女性应该怎样预防乳腺癌？

　为什么更年期女性易患乳腺癌？

　什么是卵巢癌？

　什么原因可导致“老来红”？

　为什么女性骨质疏松症发病率远高于男性？

　脊柱痛是否与更年期有关？

　更年期头痛应怎样防治？

　睡眠质量与绝??有关系吗？

　更年期怎样调整情绪？
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　怎样治疗更年期忧郁症？

　抑郁症和更年期综合征是一回事吗？

　更年期神经官能症应该如何施治？

　更年期应该如何预防焦虑症？

　更年期多疑心态是怎么回事？

　如何应对更年期冷感症？

　更年期神经系统症状有哪些？

　“更年心”是什么意思？

　为什么说中年女性“护心”很重要？

　女性更年期容易患心脏病吗？

　更年期记忆力减退应如何应对？

　什么是类偏执状态？

　中年女性应注意哪些妇科病？

　更年期女性容易发生哪些外阴病变?
　中老年女性为何要穿白色内裤？

　卵巢早衰是什么意思？

　更年期女性怎样“退”潮热？

　为什么中老年女性贫血时要先查肾？

　怎样治疗更年期特发性水肿？

　更年期月经紊乱如何治疗？

第三章　更年期的激素治疗
　什么是激素替代疗法？

　更年期能否用激素替代疗法进行治疗？

　女性更年期如何补充雌激素？

　哪些人停经后需要性激素补充疗法？
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　什么是性激素补充疗法的禁忌证？

　关于激素治疗有哪些误区？

　什么情况下应该用激素替代疗法？

第四章　更年期保健
　如何为更年期做准备？

　更年期主要的性心理异常表现有哪些？

　中老年女性对性生活应持何种态度？

　更年期保持性生活有何益处？

　更年期女性在性生活中应注意哪些问题？

　更年期女性也要避孕吗？

　女性更年期怎样避孕？

　更年期女性为什么要及时取出节育环？

　大豆为什么有助于女性告别更年期？

　更年期女性生活上应注意哪些禁忌？

　中年女性应该如何进行调理？

　中年女性在健康方面有哪些薄弱之处？

　中年女性查体时应检查哪些项目？

　更年期女性为什么要做阴道细胞涂片检查？

　如何做好更年期自我保健？

　更年期“三定”指的是什么？

　什么是更年期心理保健“四自”？

　更年期心理健康的标志是什么？

　更年期女性如何建立健康的生活方式？

　如何巧用中医养护更年期？
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　更年期女性睡前要注意哪些事情？

　更年期女性如何护理肌肤？

　更年期女性如何进行面部保健？

　绝??后如何进行乳房的保健？

　卵巢早衰与哪些因素有关？

　如何科学地保养卵巢？

　中年女性如何“保”肝？

　中年女性如何保护肾脏？

　中年女性如何预防髋骨骨折？

　更年期女性营养需要有何特点？

　更年期女性怎样进行饮食调养？

　常见的更年期综合征食疗方有哪些？

　哪些水果对更年期女性有益？

　更年期女性应如何“挑食”？

　饮食疗法可以缓解更年期便秘吗？

　如何采用药物治疗更年期综合征？

　为什么更年期女性要慎服镇痛药？

　更年期女性补钙应掌握哪些??则？

　更年期锻炼的基本??则是什么？

　跳舞对更年期有何益处？

　步行对更年期女性的心脏有益吗？
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章节摘录

版权页：在落后的社会环境中，如果过度生育，人类的生命就会缩短，而如果能节制生育就可以延长
寿命。
现代社会中的女性生育次数减少，寿命明显延长，其结果是经历更年期，进化过程中的自然选择会在
保养身体和繁殖后代之间形成一种平衡。
（2）更年期可降低高龄女性的生育风险从以往的资料可以发现，40岁以上的女性生产时死亡的概率要
比20岁的女性高7倍。
而且，高龄女性产下的婴儿存活率和身体健康的概率也比较低。
同时女性年龄越大，抚养的孩子越多，需要花在孩子身上的精力越多，所以每一次生育都将面临越来
越大的风险。
（3）更年期的出现有利于使其后代的数量最大化由于高龄女性怀孕的风险很大，子女健康存活的概
率很小，而其年轻子女却可能正处于最佳生育年龄，她们的子女出生存活率较高，因此高龄女性与其
自己冒极大的风险生育，还不如去帮助其年轻的子女照顾孩子。
更年期女性可以将她们的大多数时间（如每天7小时甚至更多时间）用来生产劳动，而年轻女性和新
婚少妇每天只能花3小时左右。
另外，劳动的收获会随着年龄和实践经验的积累而增加。
由于更年期女性可能已经没有未成年的孩子需要抚养，所以可以把劳动成果分给她们的孙子孙女享用
。
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编辑推荐

《笑对更年期》编辑推荐：更年期是人生道路上的必经阶段，女性朋友应该正确面对，从知识上、精
神上做好准备，应对得当，保持良好的心态，勇敢地迎接这一自然生理变化的到来。
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