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前言

更年期对我来说，是一段充满感恩与希望的时期。
我在上一本《女人的三春——生理期·坐月子》一书中提到过，女人一生中，月经初潮期、怀孕生产
期、停经更年期这三个时期，是女性三个重大生理变动期，同时也是改善体质、调养生理的转机。
如果你已经错过了初潮、坐月子，就更应该要把握更年期这第三个“回春”的关键。
对于一个女性来说，更年期以后的生命，占了整个人生三分之一一以上．做好更年期的保健，正是女
性延缓老化的关键。
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内容概要

在《女人的三春——更年期&#8226;银发族》一书中，庄博士教大家如何以运动与饮食的方法改善更年
期的不适症状，安然度过更年期，并怀抱着一颗感恩的心，面对停经后的生活。
庄博士的母亲年轻时因流产而失去健康，卧病在床长达近20年。
在母亲更年期时，庄博士通过细心调养与照顾，使母亲恢复了健康与美丽，九十岁高龄时还能周游世
界，也印证了“更年期确实可以回春”的理论之后，在与母亲共同生活的几十年中，庄博士积累了丰
富的照顾高龄者以及银发族自我健康管理的经验，尤其是真正对高龄者有益的养生之道。
在银发族篇里，庄博士将侍奉高龄母亲的经验作为分享，从食衣住行的照顾，到心灵层面的关怀与慰
藉，做详细的介绍，不但对银发族受益无穷，也非常适合家有高龄父母的子女阅读。
是银发族真正的健康指南，子女照顾父母的最佳守则。
    她所独创的宇宙健康操等健身方式在台湾民众中风靡流行，连企业家王永庆、著名歌唱家蔡琴等都
身体力行，手持毛巾，伸展身姿，将庄博士的宇宙健康操作为平时强身健体、解除工作疲劳的秘密武
器。
     本书最大重点，就是强化遵循自然法则的规律生活，以及怀抱感恩之心，再加上预防胜于治疗的自
我健康管理，去喜悦迎接人生每一个时期。
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作者简介

庄淑旂博士1920年生于台湾，父亲为中医师，从小耳濡目染熟习传统医学，之后父亲和丈夫相继因癌
症过世，促使她立志习医，1951年成为台湾第一位女中医师。
1953年赴日本，1961年取得庆应大学（其医学部是日本首屈一指的）医学博士学位。
今年87岁的庄博士，推广女性保健和防癌运
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章节摘录

更年期，女性的另一个春天大家应该都听过，当女性情绪不稳定时，周遭共处的人常戏谑地说“一定
是那个来了”；而对象若是年龄更长的熟女，则会被说成“一定是更年期快到了”。
在很多人心目中，“更年期”似乎与“歇斯底里”画上了等号，带有侮辱的意味。
事实上，这是将女性身体的变化与情绪反应之间的影响污名化了。
更年期对女性来说，在心理及生理上都是很重要的转折，荷尔蒙分泌失调，身心平衡被打破，势必对
原来的生活带来冲击。
但只要用对方法，调整好身体和心态，就能平安度过更年期。
之后，新陈代谢在新的基础上达到新的平衡，身心状况甚至会更上一层楼。
当然，要能在更年期获得身心平衡，并非轻而易举的事情，所以我更期望让大多数女性都能学会这些
技巧，知道如何去坦然面对更年期的到来，进而与它和平共处。
我一直致力于让更多人能认识自己的身体，对“女性有三春”的研究就是其中一个重要的方面。
要了解更年期的变化，就需要从了解女性荷尔蒙对身体造成的各种影响说起，进而减低面对这些生理
变化的恐惧，安。
然迎接女性的另一个春天。
更年期的定义是：“女性的卵巢功能由逐渐衰退到完全消失的过渡时期。
”也就是女性从性成熟、有生育能力到老年期、失去生育能力的过渡阶段。
更年期为什么会出现？
它是从什么时候开始，又会持续到什么时候呢？
⋯⋯要回答这些问题，就需要了解影响女性生理最重要的一个器官——卵巢。
健康小常识了解卵巢卵巢是女性的生殖腺，是产生卵细胞和女性荷尔蒙（荷尔蒙即“激素”）的器官
，位于骨盆腔内，左右各有一个，形状很像扁豆。
卵巢主要有两个生理功能：每月排出一个有受精能力的卵细胞：分泌女性荷尔蒙，促进第二性征和生
殖系统的发育。
卵巢内有大小不同的细胞群，称为“卵泡”，每个卵泡中央有一个大而圆的卵细胞。
成年健康女性每28天左右，卵巢内有一个卵泡成熟，并从卵巢排出卵细胞。
卵巢产生的女性荷尔蒙可以促进子宫内膜增生并出现周期性变化，维持女性第二性征。
更年期的女性卵巢逐渐萎缩，失去排卵作用。
女性一生与卵巢的关系是密不可分的，从青春期、怀孕到更年期的生理变化，都是受到卵巢的影响：
青春期，卵巢功能被激活，此后女性逐渐成熟，进入生殖旺盛期；随着时间的推移，卵巢也经过新陈
代谢逐渐衰老，女性就进入了更年期和老年期。
月经形成的机制和荷尔蒙的功能卵巢是影响荷尔蒙的关键因素，一旦卵巢功能降低，荷尔蒙分泌减少
，身体会起什么变化呢？
这里就先从了解卵巢所扮演的角色以及月经机制谈起。
女性主要的生殖器官为子宫、卵巢、输卵管和阴道。
每月子宫内膜增厚，准备迎接受精卵着床，如果没有发生受精卵着床，子宫内膜就会剥落形成月经，
这个周期约每28天会循环一次。
1．卵泡期：当上一次月经结束后，卵巢会产生许多的动情素，刺激分泌卵泡，卵泡一边成长，一边
分泌荷尔蒙，促进子宫内膜黏液分泌。
2．排卵期：卵子成熟、滤泡增大，并分泌女性激素，刺激子宫内膜增厚。
黄体素会刺激卵巢中的成熟卵泡，促进排卵，只要时机适当，就会受精。
3．黄体期：卵泡排卵后，因引起组织变化而变成黄色，所以这一阶段称为黄体期。
黄体会分泌黄体素和少量的雌性荷尔蒙，一方面抑制子宫收缩，一方面调整子宫内容易培育受精卵的
环境。
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媒体关注与评论

女人一生中有三个改善体质的大好时机：月经来潮时、怀孕生产时、停经更年时。
只要把握住这三个机会，就能永葆健康与美丽。
 Ladies：和日本皇后美智子，以及两岸众多，知名艺人、社会名媛，共享同一部健康秘籍！
“健康之神”、“防癌之母”、日本皇室专任健康咨询医师，庄淑旂博士倾情奉献。
　 你也可以和明星辣妈一样美丽健康！
庄博士独创的坐月子法帮助你调养身体，快速恢复窈窕身姿！
 我坚信女性的体内隐藏着一股奇妙的力量，就如我所提倡的“女人有三春”的理论：女人的一生有三
个健康关键期，一是月经生理期，二是怀孕生产期，三是停经更年期。
只要掌握这三个生理的重大变动期，通过妥善的饮食调养与作息规范，就可以获得永久的健康和美丽
。
本书就是我研究医学一辈子的理想，衷心献给女性朋友的关爱与建言。
 　　——莊淑旂
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编辑推荐

《女人的三春2》最大重点，就是强化遵循自然法则的规律生活，以及怀抱感恩之心，再加上预防胜
于治疗的自我健康管理，去喜悦迎接人生每一个时期。
作者所独创的宇宙健康操等健身方式在台湾民众中风靡流行，连企业家王永庆、著名歌唱家蔡琴等都
身体力行，手持毛巾，伸展身姿，将庄博士的宇宙健康操作为平时强身健体、解除工作疲劳的秘密武
器。
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