
《更年期的智慧》

图书基本信息

书名：《更年期的智慧》

13位ISBN编号：9787508606354

10位ISBN编号：7508606353

出版时间：2006-6

出版社：中信出版

作者：克里斯蒂安·诺斯鲁普

页数：352

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



《更年期的智慧》

内容概要

《更年期的智慧》(新版)讲述了更年期对许多女性来讲是一个完全负面的概念，它甚至也成了一个带
有讽刺意味的词。确实，绝经会使女人的身体和精神都发生变化。失去耐心、紧张、易冲动、吹毛求
疵、身体出现各种不良症状，往往导致歇斯底里、社会关系失衡、家庭关系恶化。更年期也变成了不
适应这种变化的人找出的一个通用的理由。但是这种“理解”本身包含了多少对女性的轻视和误解!从
事更年期研究工作20年的诺斯鲁普博士通过亲身经历和众多精彩的案例，彻底颠覆了传统观点，证明
绝经绝不仅仅意味着使女性失去生育能力。成为人见人厌的“黄脸婆”。相反。身体正在向你发出各
种信号，提醒你生活将进入一个全新的层面。诺斯鲁普博士指出，更年期的所有变化。绝对不是表面
上看起来的因为生育期结束造成的激素失衡。而是一种大脑的变化，或者说是身体。特别是神经系统
的重新连接，从此女性将进入一种崭新的平衡。事实上。更年期之后，女人更加强大、平和，无论从
判断力到思考和处理问题的能力都远比年轻时更高明。女人与其充满恐惧地逃避或利用各种非自然手
段推迟它的到来。不如正视它，有意识地参与，并切实允诺在更深的程度上改变和治疗我们的身体、
思维和精神。那么更年期将是一个激动人心的发展阶段。
　　纵观人类历史．大多数女性死于绝经期到来之前。但是现在的女性平均寿命在78～84岁之间。这
意味着绝经之后，女人将继续生活30～40年。听从自己内心的邀请和巨大潜力的召唤。女人将会生机
勃勃、精明和有影响力地活过自己的后半生。
　　诺斯鲁普博士的更年期研究，给女性打开了一片新的天地，她深厚的专业背景也为这部伟大作品
提供了强大的说服力和实用价值，其中不乏前沿医学技术和最好的自然愈合方法。即使是专业的医务
人员也能从中获益匪浅。这部充满爱、鼓舞和力量的著作将指导女性度过波动的更年期，从容、通达
、高质量地享受余生。
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《更年期的智慧》

作者简介

克里斯蒂安·诺斯鲁普博士，一位具有全球医生执照、有20多年临床医学经验的著名妇产科专家，曾
为美国全科医学协会主席。她所著的《女人的身体，女人的智慧》为《纽约时报》畅销书，同时她还
主持四个深受欢迎的电视节目，是最受美国女性欢迎的医学顾问之一。
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书籍目录

序引言：旅程开始  中年：重新定义创造性和家  我为什么写一本关于更年期的书  点亮新的路灯第一章
 绝经将生命放在显微镜下细看  “不是我，我的婚姻很好”  生育期：平衡个人生活和职业  为什么在
中年婚姻面临改变  最后一幕——子宫肌瘤的故事  感受与创造性伙伴合作的欢乐  改变雌鹅的力量也能
改变雄鹅  绝经的真正打击  我的婚姻走向解体  犰狳疗法：敏感的力量  庆祝过去，同时创造新的未来
第二章  大脑在绝经时着火  我们的文化传统  绝经时我们的大脑着火了  识别和留意唤醒我们的呼叫  揭
穿猛烈激素的神话  “生殖”激素的多种角色  接受绝经时气愤背后的信号  情感、激素和健康  治愈我
们的过去  探寻生命的活力第三章  回到你自己的家：从独立到健康自治  空巢综合征  自食其果的孩子
们  有力的感觉，有力的治愈   在关心自己、关心他人中找到平衡  中年女性必须经济独立  回到你自己
的家  中年的职业觉醒  探索未知领域的路线图第四章  变化的生理基础  激素改变  围绝经期是正常过程
而非疾病  更年期的3种类型  围绝期和激素水平  我们能做什么检查  更年期和甲状腺功能  更年期和肾
上腺功能  围绝经期可能出现哪些症状第五章  激素替代治疗：个体化选择  激素替代治疗简史  生物特
异雌激素  ⋯⋯第六章  草药与食疗第七章  更年期的饮食计划：平衡激素并预防中年疾病第八章  使盆
腔健康有力第九章  性与绝经第十章  养所你的大脑第十一章  从蓓蕾到果实：中年美容第十二章  挺拨
的生命：构筑健康的骨骼第十三章  保持乳腺健康第十四章  倾听我们的心声，呵护我们的心脏结束语
：风暴后的平静
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媒体关注与评论

　　女性的前半在一直在为他人奉献，更年期则应更加自我关爱。更年期是一个新的起点，是一圈新
的螺旋上升。我们富于经验和智慧，我们别有风韵和魅力。认识自己、设计自己、爱护自己、发挥自
己，这便是我有幸先读了这本书所想到的，也是这本书要告诉给广大读者的。　　——郎景和 中国医
学科学院、中国协和医科大学、北京协和医院妇产科教授，中国科普作家协会副理事长　　　　女性
的智慧是创造力的核心灵魂，它具有整体性、直观性和有效性。
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精彩短评

1、给她的好姐妹一起买的，一共买了好几本。不错。但也没看到大家对更年期有什么好的解决建议
。
2、三年前就看过此书,介绍给很多同林龄朋友
3、国外有些专业写手，好象通过写东西发泄自己的情绪。看了半天，没什么实质的收获，只记得作
者老是在讲她肚子里的那个瘤以及她糟糕的情绪。很阴郁。
4、给妈妈买的不过妈妈说翻译得不好，看起来很累
5、确实不错，就是比较贵了
6、额,没看,帮我妈买的~
7、书的内容很实用,对心理和身体都有不同的讲述,以及饮食方面的调理
8、“更年期”是女人重要的一段时期。了解这个时期带来的变化，以及如何应对是非常必要的。
不得不承认老外在这方面的关注始终走在我们的前面。
    做女人不容易，处在更年期的女人更是不容易。面对青春的逝去，老之将至的现实，容易调理自己
，实在是太重要。
    这本书的价值在于告诉我们，更年期是人生的另外一种开始，女人可以智慧地选择以何种方式让自
己愉快地度过人生的这样一种颠覆性的转变！
    以科学的方法度过更年期，智慧的面对可以带来一种全新的认识，生命秋天的形态也是美好的。
    我很幸运，在我这个年龄读到这本书。如果可能男人也应该读这本书！
9、更年期的智慧，是帮助女性安全度过这个特殊时期的一盏明灯，是时候关心一下自己的母亲了，
这不是闹着玩的！
10、买来送给我妈的，她说不错，那就真的是不错吧！
11、Thisisagoodbook.It'shelpfulforthosewomaninmidage.
12、纸的质量很好，送货也很及时，好！
13、买给妈妈看的，不过自己看了之后，更理解妈妈的不适。
14、这本书,并不是更年期的朋友看才好,她适合所有的女性.因为健康和保健越早越好.
15、妈妈最近更年期，心情很抑郁
所以买了这本书送给她
她每天都会看，据说不错
16、看看这本书是有好处的，我在北京家乐福买了几本又网购了5本，陆续送给好朋友们。
17、非常好又实用的一本生活指导书籍，每一个女性都应该拥有一本，它让您在特殊生活阶段活得从
容明白。
18、母亲节送给妈妈吧
19、不错读起来很开心
20、帮同事买的 应该不错的书  内容不知道 纸不错
21、版幅比看起来要大一些,里面的内容粗略看来很不错,观点很新颖,希望会有作用,呵呵,给老妈买的.
22、送给领导爱人的，应该不错吧！
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精彩书评

1、这本书是我买给妈妈看的，希望她看完以后再面对更年期的时候能不那么恐慌。因为姨妈更年期
的时候整个人都变了，从活泼开朗的的一个人变得自卑抑郁整天以泪洗面，我当时看到她那个样子，
真的吓坏了。所以在妈妈更年期来临之前赶紧买一本书给她，希望她能好好的面对。
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