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前言

更年期是人生中重要的转折时期。
这一时期在生理和心理方面都会发生很大变化，多数人会出现周身不适、性情变化等症状，即更年期
综合征，影响人们的情绪和身体健康。
同时还易患其他疾病，必须引起足够的重视。
每当谈到更年期，人们很自然地想到这是女同胞们生命中的一个必然过程。
其实，从人的生理角度上讲，男性同样有更年期问题，只不过男性更年期综合征反应没有女性那么普
遍和剧烈。
正因为如此，本书特别列出一章，全面介绍男性更年期的生理、心理变化，男女更年期综合征的区别
，以及男性更年期的保健、食疗方法，借以引起男士们的高度警觉。
每一位更年期者都应掌握一些基本的医疗保健知识，以达到无病早防，有病早治，讲究更年期生理卫
生及饮食调养。
俗话说：“三分治病，七分调养。
”正确合理的膳食，不仅是维持人体生命活动的物质基础，还对疾病的治疗与康复有着重要的作用。
更年期者在日常生活中，应掌握如何选择食物对更年期常见病的预防，以达到延缓衰老的目的。
当患病以后，则应学会食疗方的选择、药膳的合理搭配，以进行及时调治。
为满足广大更年期患者饮食调养的需求，我们组织有关专家及专业技术人员编写了《更年期患者饮食
调养）一书。
全书分为3章，分别详细介绍了更年期妇女饮食保健，女性更年期常见病饮食调养和男性更年期饮食
调养。
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内容概要

更年期是人到中年的一个生理过程。
本书以问答形式，分别对更年期妇女饮食保健，女性更年期常见病饮食调养以及男性更年期饮食调养
进行了介绍。
内容具体，科学实用，文字通俗，操作简便，是广大中年人和基层医务工作者的必备用书。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<更年期患者饮食调养>>

书籍目录

第一章 更年期妇女饮食保健  1.更年期妇女饮食调养有何意义  2.更年期妇女营养需求有何特点  3.妇女
更年期保健有何重要性  4.更年期需要哪些营养  5.更年期怎样合理营养才能延缓衰老  6.更年期如何进行
营养  7.更年期怎样进行营养选择  8.更年期综合征四季食谱应如何安排  9.更年期一日三餐如何合理搭配
 10.为什么更年期宜以素食为主  11.纯素食者应注意补充哪些营养素  12.为什么说荤素杂食有益于健康 
13.食物营养中的偏见有哪些  14.更年期食物烹调应注意些什么  15.为什么更年期宜选食绿色食品  16.在
日常膳食中如何注意防癌  17.哪些食物具有防癌作用  18.更年期保健食物有哪些  19.更年期食用豆制品
好吗  20.更年期是否提倡饮奶  21.更年期饮酒有益吗  22.更年期饮茶是否有益  23.适用于更年期的清凉饮
料有哪些  24.更年期为什么要限制食盐的摄入量  25.如何利用正确的饮食方法减轻体重  26.防止卵巢过
早衰退的食物有哪些  27.食用鱼类对更年期综合征患者有何益处  28.紫河车是妇女抗衰老的良药吗  29.
更年期怎样注意饮水卫生  30.更年期怎样妙用食醋  31.无机盐可由哪些食物提供  32.具有润肠通便作用
的食物有哪些　33.健脑食物有哪些  34.具有降胆固醇作用的食物有哪些  35.具有减肥作用的食物有哪些
 36.具有降脂作用的食物有哪些  37.具有降压作用的食物有哪些  38.膳食肥肪对更年期心.脑血管疾病的
发生有何影响第二章 女性更年期常见病饮食调养  39.更年期潮汗出发作时宜吃哪类水果  40.更年期妇女
潮热汗出发作时能饮茶及咖啡吗  41.潮热汗出发作时能饮酒吗  42.潮热汗出的食疗方有哪些  43.更年期
综合征头痛的饮食有哪些宜忌  44.饮茶对更年期综合征头痛有何益处  45.药蛋可治更年期综合征的眩晕
吗  ⋯⋯第三章 男性更年期饮食调养

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<更年期患者饮食调养>>

章节摘录

插图：2030年预计将增至12亿。
全世界不同地区妇女绝经的平均年龄为50岁。
绝经后妇女将继续生活20～25年，这段时间约占妇女整个生命期限的1／3。
虽然绝经后妇女的某些生理功能已经逐渐衰退，并正向老年期过渡，一些疾病如心血管疾病等往往在
此时开始出现。
但是这个年龄段的妇女对社会及家庭正担负着重要的历史责任，发挥着承上启下的作用。
其中不少人在事业上可能正处于顶峰时期。
因此，如何使这些具有丰富生活、工作和社会经验的妇女，避免、减轻或推迟某些不适所引起的干扰
，预防疾病的发生，使她们身心健康，延年益寿，继续在各自的岗位上发挥其聪明才智，对社会及家
庭作出贡献，这是广大更年期妇女的殷切心愿和医务工作者义不容辞的职责，也是社会进步、国家民
族兴旺的需要。
近20余年来，随着生殖医学研究的新进展，已使我们能从生物学、生理学、神经内分泌学等方面，较
清楚地阐明妇女青春期、生育期、围绝经及绝经后期生殖内分泌功能的生理与病理变化，从而正确地
认识围绝经及绝经后期各种临床表现，及老年期某些疾病的起因。
运用这些科学知识及现代药学、药理学、医学检验学等方面的成就，目前已能对这一段生命时期的妇
女，进行成功有效地检查及预防性处理，从而推迟由于绝经而产生不良影响的出现。
因此，更年期妇女的保健正受到全世界范围的广泛重视。
这是现代妇女应该感到庆幸的。
4.更年期需要哪些营养？
进入更年期后，人体逐渐出现衰老和退化现象。
在衰老过程中，不仅有代谢和生理功能的改变，而且伴有机体适应调节能力的减退和抵抗力的降低。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<更年期患者饮食调养>>

编辑推荐

《更年期患者饮食调养》是由金盾出版社出版的。
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