
《一路美丽更年期》

图书基本信息

书名：《一路美丽更年期》

13位ISBN编号：9787508051420

10位ISBN编号：7508051424

出版时间：2009-7

出版社：华夏出版社

作者：李文静

页数：278

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介以及在线试读，请支持正版图书。

更多资源请访问：www.tushu000.com

Page 1



《一路美丽更年期》

前言

作为女人，谁不希望青春永驻？但谁也逃不过光阴的痕迹，青春永远只是人生的美丽过客，还来不及
缱绻情长，便倏然离去.于是会经常听到身边很多的女人叹息：“唉，老了，尤其是年过40，进入更年
期的女性更容易有红颜已逝、青春不再的悲凉感叹。这个社会创造出来的“崇拜青春”的文化，让女
人惧怕年老色衰，当岁丹的韶华从女人身上褪去，她们便开始对镜自怜，陷入对青春的无限怀念中。
其实，女人完全没有必要如此自怜。人生的每个年龄段都有它独特的魅力，美国著名的休闲杂志《人
物》周刊每年都要评选出“本年度全球最美丽50人”。其中有20多位都是40岁左右的女性，她们让整
个世界明白了一个道理：时光雕刻成的美丽有着更长久光辉的价值。优雅的气质、善良的心灵、温柔
的谈吐、不俗的才情、豁达乐观的生活态度都是女性美的体现，这些比年轻漂亮的外表有着更迷人的
魅力。时光并不能削减女人的美丽，只会为她们增加成熟的韵味和知性的优雅。变老可以是一种积极
、健康、充满活力的体验，也可以是一个很优雅的过程。
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内容概要

《40岁后女人的健康美丽全书》主要内容包括：做个完整的女人，我们需要这样的生命历程。每个女
性都要经历这样一段生命历程，就像每个人都会长大、都会发育成熟，都会恋爱、结婚生子一样。是
一个自然而然的过程。缺失这个过程的女人是不完整的。若是没有对这个过程的深刻的心灵体验，怎
会拥有破茧成蝶的终极幸福和喜悦呢？送走前半生的风风雨雨，迎来生命的新契机。女人40，正是上
有老下有小的负重时期，被无数责任压身的你是否对精彩生活充满了渴望？其实，是时候该为自己考
虑一下了。因为日后，我们还有很长的路要走，你也想用一个健康、有活力的身心来欣赏沿途的美景
吧？趁这个转机为你的健康和美丽做一个长期储蓄吧。在你不忘照顾家人的同时，也抽出一些时间善
待、关爱自己吧！排除心理困惑和障碍，身体会给你双倍的惊喜。你首先要清楚这一点：你并不是患
上了某种疾病。它并不是一种磨难，反而是一个审查自己身体的好时机。只要你悉心调养，做好保健
，你的身体状况完全可以比以前更好，甚至以前身体上的一些疾病也可以趁此机会调养好。它会让你
的人生越活越年轻，越活越有活力！给你最全面的关怀我们从生理、健康、魅力、心态、处世、情感
等各方面。针对40岁后的女性所面临的问题和困惑给出了全面而卓有成效的建议和解答：生理篇：告
诉你到了40岁后身体会发生什么变化、你会遇到什么问题。魅力篇：教你如何保养才能留住美丽、怎
样打造恰当的容装、如何修炼优雅的气质。健康篇：传授你关爱身体的诀窍：由内而外进行调养、寻
找食物里的“不老仙丹”、排毒调整机体状态、小策略化解“更年期综合征”、常见疾病的预防、正
确认识科学疗法、运动带来显著效果⋯⋯心态篇：教你修炼良好心态、乐观情绪、智慧人生，远离“
抑郁”。情感篇：教你如何面对婚姻的困境、空巢的失落，换个角度爱自己。处世篇：教你如何远离
烦躁，创造和谐的人际关系、平衡家庭与事业之间的关系。慢生活篇：是时候该享受生活了，放下纷
纷扰扰，把自己从繁忙中解放出来吧！给你最实用的有效建议行之有效的健康、美丽攻略与建议。易
于操作的指导方法和锻炼原则。附有50个特色经典食谱，吃出健康、吃出美丽。附有趣味小测试，让
你客观评估自己的健康及心理状况。给你最贴心的阅读享受以深入浅出的方式达到专业的水准，拒绝
晦涩难懂，让你看得懂、学得会。附有温暖的心灵鸡汤，呵护你的心灵。
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书籍目录

生理篇 40岁后，重新认识我们的身体  Chapter1 女人40，与更年期相遇     为更年期“正名”      更年期
离你有多远  Chapter2 揭开更年期的神秘面纱      更年期，你的身体在悄悄改变    更年期，何时来又何时
去    更年期≠更年期障碍  Chapter3 40岁后，走进人生的另一个春天      更年期，另一种美丽的开端    在
更年期做一次健康和美丽的储蓄  魅力篇 40岁后，美人依旧，魅力永恒  Chapter4 精心保养留住美丽风
采      养护秀发，重在“内外兼修”      更年期的护肤重点：祛斑加抗皱    呵护颈部，抹平岁月痕迹    小
心眼睛泄露了你的年龄    滋润双手，随时都能做的保养    好身材，给你的年龄做个减法    美丽到底，
双脚也需勤关照  Chapter5 由内而外，重视细节让女人一直美下去    打造更年期的优雅妆容    要化妆，
也要会卸妆    香水给你的魅力锦上添花    着装，在舒适中穿出你的品位    饰品是魅力女人终生的最爱    
生活习惯也能影响你的面貌  Chapter6 气质是女人的经典品牌      微笑是最美丽的肢体语言    仪态美是气
质的集中体现    读书让女人永远美丽    优雅才是最恒久的时尚    更年期，也别丢了你的女人味    附小测
试：看看你属于哪种气质类型  Chapter7 美丽有招，明星教你创造不老的神话      “天山童姥”潘迎紫
，青春不老是这样炼成的    偷师“天之娇女”米雪的驻颜术    岁月美人赵雅芝的独特保养秘诀    揭秘
汪明荃的完美身材保持术健康篇 40岁后关爱你的身体，让活力像鲜花盛放  Chapter8 由内而外的调养，
让美丽随岁月一同奔跑    女人养颜的关键在于“气血”      内调才能让肌肤由内而外焕发光彩    养肾是
更年期女性的必修课    养肝护肝，全面健康无死角      睡眠有讲究，会睡才美容  Chapter9 更年期饮食：
会吃的女人美丽常驻      找出食物里的“不老仙丹”      食中也有“颜如玉”      花样水果的美容全攻略   
健康饮水有法循，教你做个“水美人”      药食双补，女人一定要滋阴      草本中药，让你明眸善睐    更
年期的营养食谱    更年期饮食搭配有原则      附小测试：你的膳食是否合理  Chapter10 更年期排毒，让
你不再惧怕时光的流逝    无毒一身轻，清水出芙蓉    排毒养颜，作息要规律    饮食排毒，两天时间轻
松搞定    注意细节，排毒随时能进行    果蔬汁是排毒的佳品    Chapter11 四两拨千斤，轻松化解更年期
综合征      几个小策略帮你摆脱热潮红的困扰    轻松对付心悸症状    头晕目眩，应对有招    睡眠，想说
爱你也容易    人到更年，“性福”依旧    告别便秘，肠道顺畅一身轻    六招让你离更年期综合征更远
一点    Chapter12 疾病防治，全面捍卫你的健康      拒绝骨质疏松，给身体加点钙    更年期，要特别警惕
乳腺癌    防治心脏病，多种方法总动员      小心感冒，它可能是万病之源      珍爱健康，远离“三高”     
更年期的妇科问题，别小看了它    Chapter13 愉快度过更年期，科学疗法助你一臂之力      走进医院，我
们该去做哪些检查    激素补充疗法    中草药帮你度更年  Chapter14 运动健身，带给你持久的健康和美丽
     更年期锻炼有原则    有氧运动，时尚健身的新概念      游泳让新陈代谢加速进行    室内健美操，简单
易学好处多    附小测试：你的身体够健康吗心态篇 40岁后，用“心”把好健康美丽的大门  Chapter15 
良好心态是幸福女人的终极武器      心态决定女人的幸福    幸福女人必备的六种心态      全面培养积极的
心态  Chapter16 美丽心情造就美丽人生      你的情绪你做主    乐观情绪让生命焕发光彩      在更年期优化
你的情绪  Chapter17 知性女人，永远闪耀着智慧的光芒      自信，让40岁的女人如此美丽    宽容，让女
人更爱自己    知足，成就你的美丽人生    把握取合，演绎精彩人生  Chapter18 远离更年期抑郁，做个乐
观达人      更年期，你需要面对“情绪回转”      摆脱抑郁，才能远离衰老    找出适合自己的舒压方式    
快乐是要“自找的”      附 快乐人生的25种方法  Chapter19 心灵瑜伽，成就女人的幸福人生    清除心灵
的垃圾    从容是一种生活智慧    别让心态老在身体的前面    附 保持心态年轻的七字秘诀情感篇 40岁后
爱让女人永葆青春  Chapter20 和谐的婚姻，女人最好的保养品      爱情是个永恒的话题    更年期也别忽
视了你的“另一半”      温柔始终是女人最强大的武器  Chapter21 守护天使，换个角度爱自己      面对“
空巢”      找回属于自己的生活  Chapter22 友谊是一生的财富      更年期，女人更需要友情的守护    让压
力在相互倾诉中化解    心灵鸡汤：当你老了处世篇 40岁后品味生活，智慧处世  Chapter23 和谐的人际
关系帮你顺利度过更年期      真诚赞美奠定良好人际关系的基础    掌握分寸，让你在人际交往中游刃有
余    幽默是和谐人际关系的催化剂    社交礼仪，完美你的形象    附你具备圆熟的交往技巧吗  Chapter24 
人到更年，重新解读你的职业现状      压力，来自对完美的过分追求    在家庭与事业之间寻找平衡慢生
活篇 40岁后，做个优雅“慢”女人  Chapter25 40岁后，女人需要“慢”下来      何谓“性生活”      更年
期，女人需要“慢”下来  Chapter26 让你的生活全面“慢”下来      慢饮食，细细品味美味与人生    慢
工作，不做工作的奴隶    慢运动，锻炼一样有成效  Chapter27 修炼优雅“慢”女人      从小事开始，让
生活慢下来    戒掉让你慢不下来的坏习惯  Chapter28 品味休闲，做个时尚健康美人      音乐是最时尚的
调心美容法    跳舞，带着微笑去运动    清心瑜伽，健康美人    亲近自然，舒展身心
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章节摘录

插图：生理篇 40岁后，重新认识我们的身体Chapter2 揭开更年期的神秘面纱 更年期，你的身体在悄悄
改变像我们前文所提到的张女士和王女士，她们进入围绝经期（医学上所谓的“围绝经期综合征”是
指妇女在绝经前后由于雌激素水平波动或下降所致的以植物神经系统功能紊乱为主，伴有神经心理症
状的一组征候群，多发生在45～55岁之间。近年来，由于生活节奏快、工作压力大，许多女性有提前
进入“围绝经期”的趋势）后，身体上、情绪上都出现了很大的变化。其实还有很多女士在进入更年
期后经历了更大的变化，如经常胸闷、心悸、月经失调、潮热出汗、关节疼痛，等等。那么，为什么
以前的温柔淑女变得烦躁不安了？为什么你每月的“老朋友”变得“不听话”了？是谁偷走了你香甜
的睡眠？诸如此类的问题，更年期的女性朋友们总有许多的不明白。下面我们就一起来看看我们的身
体发生的哪些变化是由于更年期的到来而引起的。说到女性的更年期，首先要说的就是卵巢，女性身
体的一系列变化都与卵巢息息相关。卵巢作为女性的生殖腺，通过分泌雌性荷尔蒙来维持女性的第二
性征，维持身体各个系统功能的稳定和平衡。到了更年期，卵巢功能逐渐衰退，直至完全消失，这必
然会引起身体内各个系统功能的紊乱和暂时的失衡，从而出现以下症状：1.月经紊乱很多女性在40岁
后，甚至不到40岁就开始出现月经“不听话”的现象了。首先是月经周期的不规律，有时会缩短为21
～25天，有的可能会延长为2～3个月。其次月经量也变得不太正常了，有时非常少，有时又由于很长
时间才来一次，月经量很大。这是围绝经期常出现的症状。很多女性对此不了解，甚至认为是自己的
身体出现了大的病变。女性在进入围绝经期后，由于体内激素分泌减少，卵巢无法正常排卵，由此导
致月经周期出现紊乱，如果这种症状不太明显，可不必过于担心。但如果出现月经周期严重紊乱，或
长时间出血等不正常的情况，可能会使得女性患子宫内膜癌的概率大大增加，这时就要考虑是不是患
上了其他疾病，要及时到医院进行检查、治疗。2.外貌改变更年期女性在体态上容易产生局部肥胖，
尤其是小腹突出，大腿内侧脂肪堆积。乳房开始变得松弛萎缩，乳头下垂或内陷。皮肤开始变得干燥
粗糙、暗淡无光，甚至出现了色斑和暗疮等。这就是以前人们把更年期女性叫做“黄脸婆”的原因，
也是让许多女性最为恐惧的。这种外貌上的改变其实是由于女性体内的雌激素减少造成的。雌激素是
维持女性特征最重要的因素，到了更年期，雌激素的分泌急剧减少，身体在一时之间还难以适应这种
变化，再加上情绪烦躁等因素，造成女性在外表上看起来不再那么面色红润、神采奕奕了。但是这种
改变也不是绝对的，只要在饮食上多注意营养，多补充些植物性雌激素，并进行适当的运动，放松心
情，还是可以延缓衰老的。3.记忆力衰退到了更年期，很多女性都发现自己似乎越来越爱忘事儿了，
有时候走进一间屋子，却突然忘了自己要进来干什么；总是要等到炉子上的开水壶发出刺耳的警告声
，才想起自己还烧着水；甚至于家里的存折，有时候也会翻遍所有的抽屉而茫茫然不知其所在⋯⋯所
有这些健忘的现象都令女性朋友们困惑不已，自己这是怎么了？其实这是因为人到了更年期，大脑皮
质开始逐渐萎缩，大脑表面的脑回缩小，脑沟扩大，脑的胶质也会有一定的萎缩。在生理学方面其他
的变化主要是脑血管逐渐硬化，血液循环逐渐缓慢，脑的血流量和耗氧量逐渐降低，脑血流阻力也逐
渐增加。这些变化使人的记忆力逐渐减弱。但是，此时人的大脑思维等神经活动的衰老却不明显，虽
然记忆力有所衰退，但分析与逻辑思维能力反而有增强的趋势。因为中年人随着年龄的增长，知识和
经验日益丰富，因此对事物的认识、理解、判断和推理能力要比青年人强。因此，更年期女性神经系
统最明显的不适变化在于大脑皮质萎缩和记忆力的衰退。4.情绪变化进入更年期，女性往往变得烦躁
、易怒，即使是原本性格温柔、开朗乐观的女性，此时也会变得唠叨、多疑、焦虑、悲观，这种消极
情绪还往往伴随着心悸和失眠。很多更年期的女性对此也烦恼不已，她们有时候会控制不住自己的情
绪，心里清楚不应该发这么大脾气，但就是无法让自己平静下来，发完火后又懊恼、自责不已。也有
女性在进入更年期后并不爱发脾气，但却变得沉默寡言、悲观抑郁，觉得生活中的一切都索然无味，
有这种情况的女性应该引起重视，有可能是患上了更年期抑郁症。由于生理上的一系列变化，再加上
中年女性面临的来自家庭和社会的种种压力，从而导致了种种不良情绪的产生，这也是更年期综合征
的常见表现。一般情况下，这种不良情绪会很快过去，但如果情况较严重，或者有更年期抑郁症的倾
向，就要去医院了，必要时做一些针对性的心理疏导。5.血压、血脂升高高血压和高血脂也是更年期
女性常见的症状，很多女性会发现，自己的血压和血脂原来都挺平稳的，而且身体也没出现过其他的
病症，却突然有了高血压症状，其实这也和更年期的到来有关系。由于体内雌性荷尔蒙急剧减少，胆
固醇容易升高，血压也会出现不稳定的状况。再加上更年期女性持续的精神紧张，会导致心跳加速，
外周小血管收缩，从而引起高血压、高血脂。更年期，何时又来又何时去很多年近40的女性最爱问保
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健医生的一句话就是：更年期是从多少岁开始、什么时候结束的呢？其实这就跟青春期女孩子的月经
初潮一样，没有固定的年龄。每个人的遗传基因和身体素质各有不同，进入更年期的时间也因人而异
，但一般都开始在40岁左右，或者稍晚一些到45岁左右。更年期开始的时间与个人的卵巢健康状况有
着非常直接的关系。如果卵巢功能非常好，更年期来临的时间会相对晚一些，相反则会早一些。一般
来讲，母亲或姐姐进入更年期的年龄可以作为参考。很多女性都认为停经表示着更年期的开始，事实
上并不是这样，停经所代表的意思是卵巢完全失去功能，不再排卵和分泌雌性荷尔蒙。但只要卵巢过
了巅峰期，荷尔蒙分泌就开始下降，即使我们感觉自己的身心状况还非常良好，也没有停经，更年期
也算开始了。因此，女性朋友们在年过40后就要做好进入更年期的准备。更年期包括绝经前期、绝经
期和绝经后期三个阶段。绝经前期指卵巢功能开始衰退的阶段，虽然还有月经，但卵巢已经不规律排
卵或不排卵了。绝经期就是停经期，指女性一生中最后一次来月经的时间，这时卵巢停止分泌女性荷
尔蒙。绝经后期指停经以后，卵巢功能完全消失之前的一段时间，此后女性开始进入老年期。整个过
程一般来说平均有10～15年的时间。很多女性朋友听说更年期要持续这么多年，往往会产生恐惧心理
。这是完全没必要的。因为这里我们所说的更年期的持续时间。并不是更年期综合征的持续时间。进
入更年期，女性朋友会面对很多身体上的不适症状，但这些症状并不会持续整个更年期。以热潮红和
心悸症状来说，大多数人的症状会在两年左右就逐渐消失了。虽然多数女性都会出现一些不适症状，
但严重到需要吃药调理的只是很小的一部分人。只要我们从心理上坦然接受，再做一些日常生活上的
调理，更年期就会很顺利地度过的。所以，我们完全没必要对更年期的到来过度担心。更年期≠更年
期障碍刘女士年过40了，月经开始出现紊乱的情况，有朋友告诉她这是要进入更年期的征兆，刘女士
听后如临大敌，好像自己得了什么大的病症一样，开始不断地打听需要吃什么药、中药好还是西药好
等诸如此类的问题，结果反而弄得自己精神紧张，睡眠也开始出现了问题。显然，刘女士完全把更年
期当成了一种需要治疗的病症。那么更年期与疾病到底是什么关系呢？我们应该怎样来看待更年期的
到来呢？女性朋友们都需要注意的一点是：更年期是一个完全正常的过程，而不是应该接受治疗的疾
病。虽然由于卵巢功能的衰退，体内雌激素分泌急剧减少，打破了身体原有的平衡状态，从而出现了
种种不适的症状，但只要掌握了科学的应对方法，调整好心理状态，以积极的态度去面对，就完全可
以顺利度过更年期。运用正确的方法及早调理，可能你根本不会感受到更年期的来临。更年期是每个
女人都要经历的一个生命阶段，这期间会出现或多或少的不适反应，以至于很多人把更年期与更年期
障碍等同起来。事实上，二者是完全不同的两个概念。更年期障碍是指更年期女性由于卵巢分泌雌性
荷尔蒙减少，所引起的诸如潮热、心悸、失眠等身体上的不适症状，而且这些症状严重到影响了日常
生活的程度时，才可以称为更年期障碍，也叫做“更年期症候群”。
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编辑推荐

《40岁后女人的健康美丽全书》：悉心调养捍卫身体健康，精心保养留住美丽风采，宁静心灵造就幸
福人生。
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精彩短评

1、虽然内容深度一般，但挺实用。
2、很好  看看这类书学学怎么保养自己
3、好好好好好好好，应该好好的
4、买给老妈看，她说很不错呢，天天捧在手里看。里面介绍的美容养生的方法，比较适合可支配时
间充裕的朋友。
5、如题，书的封皮太脏了，还有折痕，卓越卖的是新书吗？这和二手书市掏来的差不多！！！卓越
真是越来越差了！
6、书还不错，就是可操作性差一些，天天保养，除非不要工作。
7、这本书包装很精美，内容丰富，包含范围广，插图很漂亮，很适合小学生看，很喜欢。
8、很好的书我妈很喜欢
9、送给妈妈看的妈妈很喜欢
10、书的内容我非常喜欢,但送货速度太慢!希望以后送货速度加快!
11、是本好书，妈妈很喜欢
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