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内容概要

随着社会的发展，人类的寿命越来越长，由于年龄的增长，人类生命过程中，出现了一个特殊的阶段
，妇女在40～60岁之间，男人在45～65岁之间出现更年期综合征反映。
    女性更年期的症状是：其一，有心悸，胸闷，出汗潮热症状；其二，有情绪不稳，忧郁，失眠，四
肢乏力症状；其三，有尿频，尿痛，尿道炎症状；其四，性交不适，月经不规则，性交痛等症状；其
五，脸面出现皱纹、肌肉疼痛症状；其六，有体重增加，肥胖，血压高等症状。
男性更年期综合征症状表现为：其一，有倦怠，不安，急躁，易发脾气，焦虑，工作效率降低等症状
；其二，有心悸，潮红，头痛，头晕，四肢发凉等症状；其三，失眠，关节疼痛，食欲不振；其四，
不思性事，阳痿，举而不坚，性交不易成功。
从中医角度而言，出现更年期综合征，是由于五脏虚损，气血不足所致，故应扶正固本，滋补气血、
调养五脏，注意饮食，加强适当的体育运动，经常食用一些药膳菜品，则可安全度过更年期。
现介绍一些药膳，供读者食用。
够制作更年期综合征药膳药物有：人参、西洋参、白扁豆、白术、地黄、阿胶、龙眼肉、北沙参、麦
冬、天冬、玉竹、黄精、蛤什蟆油、燕窝、动物鞭类、巴戟、淫羊藿、紫河车、山茱萸等；能制作更
年期综合征的食物有：奶类及奶制品，豆类及豆制品，鱼类、肉类、海产品，蔬菜等。
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作者简介

彭铭泉教授生于1933年，重庆市人，大学文化。
他从1980年开始从事中国药膳研究工作，并创办了我国第一家药膳餐厅——成都同仁堂，深受中外顾
客的赞赏。
他在国内外有关报刊上发表药膳论文300余篇，并先后编著、出版了《中国药膳大全》、《中国药膳学
》、《中国药膳》、《大众药
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