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前言

　　健康，是人类追求的永恒主题，没有健康，人类便失去了生存的价值。
快节奏、高效率的工作；紧张、不规律的生活方式和生存环境恶化（空气污染、水污染、食物污染等
），越来越影响着我们现代人的健康，并使机体产生大量毒素积累，免疫功能下降，身体各组织器官
功能失调。
引发各种各样的生活方式病——慢性疾病（也称文明病）。
　　人类患病的模式。
由过去传染性疾病占死亡率2／3转变为非传染性疾病占死亡率2／3，目前全国每天有13万人死于非传
染性疾病，占总死亡率的70％以上。
有专家分析，只有10％的疾病是微生物引起的，另外10％是遗传性的，30％来源于环境因素，而50％
却与人们的生活方式有关。
还有人对部分城市进行调查，发现人类生物因素、生活方式、保健制度、环境因素等占一岁以上死亡
原因的百分比，分别为27.8％、44。
7％、9.3％、18.1％。
这说明主要死亡原因是生活方式与环境因素。
现代病因论认为，致病原因是多因素，而不是单因素。
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内容概要

　　作者迈克尔·默里医生探讨了更年期之外的生活——如何维持骨骼健康、预防乳腺癌、减轻骨质
疏松及预防心脏病。
为了对生命自然过程做出有益健康的反应，《更年期》提供了你所需要的一切。
　　健康，是人类追求的永恒主题，没有健康，人类便失去了生存的价值。
快节奏、高效率的工作；紧张、不规律的生活方式和生存环境恶化（空气污染、水污染、食物污染等
），越来越影响着我们现代人的健康，并使机体产生大量毒素积累，免疫功能下降，身体各组织器官
功能失调。
引发各种各样的生活方式病——慢性疾病（也称文明病）。
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书籍目录

中文版序言前言阅读本书之前第一编 更年期的现代观点第一章 雌激素替代疗法是必要的吗?女性激素
系统绝经是由什么导致的?更年期的现代观念：永葆“女性”魅力?雌激素替代疗法的发展激素替代疗
法的益处激素替代疗法的危险激素替代疗法的种类更年期作为一种社会现象医患关系第二编 更年期症
状的自然疗法第二章 潮红下丘脑及內啡呔的作用潮红的自然疗法结语第三章 萎缩性阴道炎萎缩性阴
道炎的自然疗法重要建议第四章 膀胱感染慢性间质性膀胱炎膀胱感染的自然疗法结语第五章 手足冰
凉甲状腺机能减退缺铁血液循环不良结语第六章 健忘、注意力不集中及抑郁低血糖是因素之一吗?营
养、血流与大脑抑郁第七章 保持健康的骨骼钙代谢及骨质疏松中的激素因素骨骼健康的饮食因素骨骼
健康的营养补品第八章 预防乳腺癌预防乳腺癌的饮食杀虫剂与乳腺癌结语第九章 骨关节炎的缓解阿
司匹林及其他非甾体类抗炎药骨关节炎的饮食建议硫酸葡萄糖胺物理疗法第十章 预防心脏病胆固醇和
动脉粥样硬化降低胆固醇的饮食因素生活方式在降低胆固醇申的作用心脏病的逆转第三编 超越更年期
第十一章 饮食指南政府的关注与营养学方面的教育健康饮食規划健康交换系统的饮食配方表1：蔬菜
表2：水果表3：面包、谷物及含淀粉类蔬菜表4：豆类表5：脂肪和油类表6：奶类表7：肉类、鱼、奶
酪及蛋类制订菜谱结语第十二章 营养的补充谁吃维生素营养补充的必要性营养供给量标准（m）A）
推荐的营养素的量够吗维生素及矿物质补充指南结语第十三章 制订运动计划运动给机体带来的益处运
动的心理及社会效益如何开始一项运动计划?结语
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章节摘录

　　针对病人对此难以接受这一问题，制药公司正热衷于竞相开发雌激素与黄体酮的复方制剂以使其
利大于弊。
为什么会这么做？
据估计到2015年，发达国家中23％的人会年届50，或者更高，制药公司开发这种复方制剂实际上肯定
会获得巨额利润。
仅在1993年，按销售额和处方用量，治疗更年期的激素替代合剂就排在前列。
　　为什么会有这么多医生对病人使用激素替代疗法呢？
根据近期发表的一本权威医学杂志上的一篇综述，“雌激素疗法的益处无可辩驳”，是的，这就是现
实。
好处是无可辩驳的。
但那些危险呢？
让我们详细探讨一下利与弊。
　　激素替代疗法的益处　　那么，激素替代疗法无可辩驳的好处究竟是什么呢？
缓解潮红及更年期其他症状，并使骨质疏松显著减轻。
而且，虽然早期的研究认为服用雌激素与增加心血管疾病危险有关，但是最近的研究提示可能部分防
止心脏病及中风。
　　在你对雌激素和激素替代疗法的这些益处感到兴奋之前，要记住饮食、锻炼及生活方式可以有同
样的益处而无任何危险。
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编辑推荐

　　如何从饮食、维生素矿物质、药草、运动及其他自然疗法中受益　　更年期，传统上医疗界一直
将其当做一种“疾病”而不是一种正常的生理过程，潮红、膀胱感染、激素水平波动以及焦虑等症状
一直使用药物治疗，而很少考虑感情因素。
不必非用这种方法治疗。
　　迈克尔·默里医生，世界最权威的营养和自然医学专家之一，提供了独特的方法，自然而健康地
医治你的“整个”身体，他还是备受赞誉的《自然医学百科全书》的合著者，并提出了逐步的、天然
的方法来战胜更年期。
他对下述问题给出了答案：　　更年期的原因，　　雌激素替代疗法的利与弊，　　控制症状的药草
和天然食物，　　缓解焦虑和改善精神活动的锻炼，　　改善循环的维生素和矿物质。
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