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前言

生命是如此奇妙，从小小的受精卵到呱呱坠地的婴儿，再到幼年、成年、中年、老年，最终将汇入生
命长河的另一端。
这是无法抗拒的自然规律，是人类的新陈代谢。
人的一生实际上就是一个不断变化、不断适应的过程。
40岁以后的妇女进入更年期，是女性生命长河中的一段，是每个正常女性都要经历的。
随着人体的衰老，内分泌功能（特别是性腺功能）也相应减退，伴随出现各种更年期生理、心理变化
。
多数人此期会有全身不适，性情变化，如头晕耳鸣、心悸失眠、潮热盗汗、烦躁易怒、腰酸腿软等症
状，严重者还会出现喜怒无常等精神症状，即人们熟识的更年期综合征。
它影响着人们的正常生活乃至身心健康，同时，也是很多疾病的多发时期。
如何安然渡过更年期，为即将步入的老年生活做好准备，是每个人都应该了解的。
那么，怎样才能做好更年期自我保健，防治更年期可能出现的各种症状及疾病，以及如何提高生命质
量，延缓生理和心理的衰老呢？
这已成为当今社会急需解决的问题。
返璞归真，回归自然，越来越受到人们的重视。
自然疗法，就是利用自然环境中的各种因素和物质来激发机体抵御疾病、治疗疾病和调养保健的方法
。
目前，自然疗法在欧美及亚洲许多国家和地区盛行，我国的中医学疗法是当今世界上最完美的自然疗
法。
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内容概要

更年期综合征是困扰许多中老年人身心健康的疾病。
本书结合中西医理论，深入浅出地阐述了女性更年期综合征的病因、病机、诊断和分型，详细介绍了
药膳、针灸、耳疗、手疗、足疗、脐疗、拔罐、刮痧、按摩、药敷、穴位注射和埋线治疗，以及生活
起居、运动娱乐、养生功、沐浴、心理治疗等自然疗法。
其内容通俗易懂、方法简单实用，取材方便，疗效确切，安全无毒，适合更年期综合征患者、基层医
务人员和中老年人阅读。
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章节摘录

一、基础知识（三）更年期的概念及时间范围1.更年期及其身体和心理状况改变的原因更年期，是每
个妇女都必须经历的生理过渡时期，是指女性从生育能力旺盛逐渐衰退到老年的一段时间，也即从卵
巢功能开始衰退到完全停止阶段。
它是妇女必经之路，是一个比较特殊的生命变更时期，过了此期，便进入老年期，故更年期又称为“
老年前期”。
因为女性的更年期是一个月经逐渐停止的过程，而绝经是其突出的表现，故有人又称其为“围绝经期
”。
更年期，是女性生命中引起体格变化和新的心理与生理平衡重新建立的时期，也是走向老年的一切身
体和精神表现开始暴露的起点。
多数更年期妇女可以通过自身的调节和适应，得以保持健康，顺利地度过更年期；但也有不少更年期
妇女可以出现或轻或重的以心血管和精神神经症状为主的各种症候群，如更年期综合征等；甚至有少
数更年期妇女，原来身心健康状况良好，可到了更年期，心情突变，健康状况急转直下，严重影响正
常工作和生活，也给社会和家庭带来一定的负担。
所以，医务人员、社会和家庭成员，以及更年期妇女本人，都应该对更年期妇女心理和生理、病理的
变化引起重视和关心。
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编辑推荐
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