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内容概要

更年期之前，你可能便听说过种种关于更年期的流言，似乎它总是和身体异常，负面情绪面上等号。
可是当你真正了解更年期之后，你就会发现，期实更年期非但不可怕，反面是女性成熟岁月的开始。
如果你即将迈入更年期这段特殊的岁月，却又对它不了解，不如就从翻开这本书开始吧。
在这里你将了解以下内容：　　了解、克服更年期常见的症状和生理变化，了解激素补充疗法，让你
度过一个轻松快乐的更年期，告诉你不可不知的最新更年期另类疗法。
教你轻松做好健康规划与预防保健，打败肥胖，教你更年期七大有效减肥策略。
    如果你即将迈入更年期这段特殊的岁月，却又对它不甚了解，不如就从翻开这本书开始吧。
这里你将了解以下内容：了解、克服更年期常见的症状和生理变化；了解激素补充疗法，让你度过一
个轻松快乐的更年期；告诉你不可不知的最新更年期另类疗法；教你轻松做好健康规划与预防保健；
打败肥胖，教你更年期七大有效减肥策略。
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章节摘录

1.更年期，人生的转折点老龄化社会的问题是女人的问题随着社会经济的改善以及医疗技术的进步，
每个人也就活得越久。
台湾地区的女性平均寿命已经达到78岁，男性也有72岁。
其中，65岁以上人口的增加比例，远高于其他年龄层；尤其是85岁以上的人口，更是呈现倍数增加。
随着老龄社会的来到，中老年的保健问题，包括慢性病和癌症的防治，以及居家的保健就显得十分重
要。
为什么说老龄化社会的问题是女性的问题呢？
有几个主要原因：1.女性的平均寿命比男性多出6-7岁，因此超过65岁的人口中，女性会逐渐多于男性
，超过85岁的人口中，更是绝大多数是女性。
2.女性在50岁左右停经，体内的雌性激素在两三年内急剧下降，造成生理机能加速老化，产生严重的
健康问题，举例来说：女性的骨质疏松，比男性早10年出现，女性的寿命又比男性长，因此女性的健
康受到骨质疏松的威胁，就比男性来的严重。
更年期是女性一个重要的时期，更年期的妇女，由于体内的分泌量下降，不只身体产生不舒服的症状
，影响到生活和家庭；体内各种机能也出现加速衰老的情形。
做好更年期的保健，有什么重要的意义呢？
1.就消极面来说，可以做个有良心的老人：为什么说是个有良心的老人呢？
因为随着社会越来越老龄化，老人会逐渐成为社会的负担：20年前，大约是每6个有工作能力的人，要
供养1位没有工作能力的人，但到了2030年，大约每2.5个有工作能力的人就要供养1个没有工作能力的
人。
更年期的妇女，如果没有照顾好自己的健康，不只影响到自己的生活，往往也因为失去自我照顾能力
，必须要下一代将他们有生产力的时间，用来照顾我们，也要耗费更多的社会资源。
因此，照顾好自己的健康，也是一个良心事业。
2.就积极面来说，开创自己人生的新高峰：许多妇女在年轻的时候，将自己的精力和时间，都给了家
庭和孩子，到了更年期，孩子已经长大，经济也有基础。
如果这时候有健康的身体，许多年轻时想做但是无法实现的梦想，例如画画、学习，或是环游世界，
就可以在这个时期，在没有压力的状况下，——去体验或是实现。
对于奋战于职场的妇女，这时候事业已经有稳固的基础，如果还想更上一层楼，由于没有后顾之忧，
也可以全力再冲刺。
所以更年期更是女性创造人生新高峰的时期。
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编辑推荐

《更年期女性健康事典》由吉林科学技术出版社出版。
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