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内容概要

　　本书由两位美国心理学家共同编著而成，主要从心理学角度讲解了女性在不同生理时期雌激素的
变化及其对情绪的影响。
书中引用了大量科学研究及生活实例，用亲切、细腻的语言，对女性一生中“习以为常”的生理变化
进行了全新的解析，并指导她们如何通过改变饮食和生活方式、使用激素替代疗法或药物治疗来进行
自我调节，以达到改善情绪，提升生活质量的目的。
本书是中青年知识女性以及关注自身生活与健康质量的女性必备读物。
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作者简介

作者：(美国)克伦·J.米勒 (美国)史蒂文.A.罗杰斯 译者：屈宗利 吴志红克伦·J.米勒博士是美国加州大
学医学研究中心的一位临床神经心理学专家。
她主要致力于以下研究领域：激素对认知与情绪的影响、阿尔茨海默病的早期诊查及记忆力的改善。
米勒博士还是加州大学神经心理学实习培训项目部主任，负责培训毕业生的认知评估能力。
她曾发表过多篇文章，多次参加国家级研讨会，并组织开办了专业人士深造研究会。
史蒂文·A．罗杰斯博士是美国加州韦斯特蒙特学院的临床心理学助理教授。
他主要致力于激素对情绪的影响以及阿尔茨海默病的早期诊查。
他曾发表过多篇文章，多次参加国家级研讨会，同时他还是一位心理医师。
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书籍目录

绪论　雌激素与女人的情感第1章　起伏不定的雌激素改变着女性的大脑　女性与男性体内均有雌激
素　雌激素对女性大脑的影响始于出生前　起伏不定的雌激素重塑女性大脑　雌激素是大脑中的天然
抗抑郁药　雌激素与女性的睡眠周期　雌激素过高会加快男性衰老　本章小结第2章　情窦初开的女
孩为何总是伤感、　青春少女悲伤的真相　青春期与抑郁症的出现　女孩为何比男孩更易患抑郁症　
雌激素点燃青春期抑郁症之火　青春期抑郁症的典型特点　本章小结第3章　经前期综合征是女人自
身的缺陷吗　“经前期综合征”一词的由来　什么是经前期综合征　经前焦虑症的诊断　抑郁症与经
前期综合征和经前焦虑症的关系⋯⋯第4章　我不是坏妈妈——产后抑郁症不该有的罪名第5章　围绝
经期——多米诺效应从40岁开始第6章　是默默承受还是积极应对第7章　激素替代疗法的作用与风险
第8章　植物激素与自然疗法第9章　忧郁相伴女人一生致谢
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章节摘录

对于正值青春期的女孩来说，麦迪逊的经历并不稀奇。
许多女孩在麦迪逊这个年龄都有过这种悲伤和孤独的心理历程，并伴有其他的抑郁症状。
她们都困惑于同一个问题：为什么自己的情绪会出现如此巨大的变化?其实进入青春期之后，即使童年
过得很幸福的女孩也可能会出现伤感、失眠和焦虑。
这种变化出现在女孩的青春期并不只是一种巧合。
社会、心理与激素水平的变化都会对青春期的女孩产生一定影响，使她们患抑郁症与其他心理疾病的
几率增加。
过去，许多家长和医生都将这些变化归结于青春期女孩不稳定的心理。
如果您是一位女孩的家长，您就会了解这些处于青春期的女孩有多么的浮躁、喜怒无常与叛逆。
这些情绪缺陷极易使她们患抑郁症。
许多家长可能会认为孩子们的这些情绪变化均属青春期正常的心理现象，从而采取宽容的态度。
但问题是这并不能消除女孩患抑郁症的危险，尤其对于那些正处于生理与心理变化阶段的女孩。
为了预防抑郁症，女孩们不仅要清楚在青春期雌激素与抑郁症之间的关系，还要了解青春期抑郁症的
表现。
这会改变女孩们步入青春期时的心理感受，改变家长教育孩子的方式，也会改变女性对自己青春期的
认识。
要正确了解这些内容，首先要认识到：在青春期，雌激素第一次对女性情绪产生了特殊作用。
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编辑推荐

《女人要读懂自己》是中青年知识女性以及关注自身生活与健康质量的女性必备读物。
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