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《应对更年期》

前言

　　中年期大致从30～60岁，是以躯体和心理从成熟到衰老的变化的标志来划分这一年龄阶段的，是
由青年向老年过渡的阶段，也是人生的鼎盛时期。中年人一方面在事业上处于成熟和上升时期，另一
方面在体质和生理功能方面却处于减退和下降时期。因此，中年人具备一定的保健养生、防病治病知
识是有益的。　　由于中年人事业繁忙，对自己的身体健康往往有所忽视，甚至无暇顾及，以至于一
些常见病症不能被及时发现、早期诊断，这就使某些疾病如冠心病、糖尿病、高血压病、肿瘤等的病
情日趋加重或发生突变。中年人担负着工作与家庭的重任，对自己的一些轻微病痛或身体不适往往并
不介意。其实，中年人的生理功能正由盛转衰，生命细胞的再生能力、免疫能力、内分泌功能等正在
下降，心、脑、肺、肾等脏器的功能也在不知不觉地逐渐减退。步入“多事之秋”的中年人容易患各
种疾病，症状却常常容易被忽视或因工作繁忙而被掩盖，因而不易做到早期发现和治疗。中年人由于
在社会和家庭中所处的特殊地位，不得不担负起沉重的担子。繁忙、急躁、烦恼、焦虑等所积蓄起来
的紧张和疲劳，常常成为疾病的诱发因素。中年人满以为可以用自己的精力、体力来克服这些紧张和
疲劳，但这并不能消除疾病，相反积劳成疾，常常诱发各种疾病的发生。　　医学专家认为，中年人
要合理增加营养，加强体育锻炼，无论是脑力劳动者还是体力劳动者，势必耗费较多的蛋白质及各种
维生素，若不及时补充营养，身体就会一天天垮下去。因此，要科学合理地安排一日三餐；荤素搭配
，粗细粮搭配，酸碱搭配，多食新鲜蔬菜、水果；每天至少要抽出半小时来锻炼身体，以有氧运动为
好，如慢跑、散步、登山、跳舞、游泳、打太极拳、习剑等。中年人要改变一切不健康的生活方式，
如吸烟酗酒，高糖、高脂肪的摄入及娱乐无度等。此外，减少不必要的应酬，学会张弛有度、有规律
地生活。中年人要学会生活“优选法”，一举多得，事半功倍。如尽可能地骑车或步行上班；在音乐
声中做家务，在娱乐活动中广交朋友，排遣寂寞、烦恼和忧愁，达到身心舒畅。中年人要尽可能除掉
烦恼和忧伤，保持乐观开朗的情绪。有了烦恼忧愁，不要闷在心里，可找一二个知己一吐为快，也可
通过听音乐、养花、赏鱼、集邮、剪报、逗鸟、下棋、旅游等乐而忘忧，保持心理平衡，须知，心情
愉快是保持健康的第一要素。　　很多老年性疾病，不是到了老年之后才发生的，而是从中年时期就
出现老年病的早期症状。如果从中年起就重视预防、保健，到了老年时就能够避免或减少某些疾病的
发生。有感于中年人加强自身保健的重要性，我们组织相关临床医生和养生保健专家，针对中年人的
一些常见病、多发病，集体编写了这套《中年保健养生防病治病有问必答》系列丛书，该丛书包括《
高血压病》、《应对更年期》、《高脂血症》、《脂肪肝》、《骨质疏松症》、《失眠》、《慢性疲
劳综合征》、《性功能减退》、《健康与美容杀手：便秘》和《防癌抗癌》十个分册，较为全面地阐
述了中年保健养生与防病治病的热点、焦点问题。相信专家们的权威解答会使每一位阅读这套丛书的
中年朋友开卷有益，受益匪浅。　　最后祝愿每一位中年朋友都能身体健康，家庭幸福，生活快乐，
事业有成。　　谢英彪　　2008年8月
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《应对更年期》

内容概要

本书是一本介绍西方城市社会学理论的著作。全书分为17章，主要包含三部分内容。一是阐述德国社
会学家的城市社会学理论；二是介绍西方后现代主义对城市社会学的发展与贡献；三是追溯了古代和
非西方城市的起源与理论。最后，作者建构了一个独具个性的后城市时代的理论模型。
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《应对更年期》

章节摘录

　　一、更年期的生理变化　　14.如何面对男性更年期综合征　　男性在40～55岁左右，就会面对体
内激素的变化，生理上开始感觉到不同。在这个时候，不论男性女性生育能力均会显著下降，体内细
胞的繁殖能力再也没有那么强，因此，容易感到力不从心。人体中的生长激素是非常重要的，身体老
化是因为生长激素降低。对男性来说，生长激素的降低，就会出现许多症状。其中一个现象就是，感
觉自己不再健壮，没什么精力，而且比较难入睡。改变生活方式是面对男性更年期的有效方法。比较
直接的做法是改变饮食习惯，多吃含丰富无机盐、维生素和有益脂肪酸、氦基酸的食物，可确保身体
的健康。经常运动也是保持身体健康的好方法。　　男性更年期的发生是由睾丸功能退化引起的，而
睾丸的退化萎缩是缓慢渐进的，性激素分泌减少也是缓慢的，精子的生成在更年期也不完全消失，而
男性更年期来得较晚，出现的时间很不一致，发病年龄一般在55～65岁左右，临床表现轻重不一，轻
者甚至无所觉察，重者影响生活及工作，患者感到很痛苦。随着男性医学的发展，男性更年期综合征
逐渐被人们认识和重视，如何使男性顺利度过更年期是男性医学的一大研究课题。　　一般男性更年
期时，骨骼变化较大，都有不同程度的骨强度减退，随着退休、工作繁忙程度的下降，体力活动也明
显减少，骨髂疏松以四肢改变明显。正常情况下，大多数人不会出现较严重的症状，仅40％～50％的
老年人才有轻重不同的感觉。骨质疏松患者由于失去了骨骼的坚硬性，支持作用减弱，所以感到全身
乏力和酸痛。疼痛以脊椎与骨盆为主，并可延伸至腰部及下肢，活动时疼痛加剧，卧床休息时减轻。
骨质疏松患者骨坚强度下降，极易骨折，在外力或不当姿势时也会发生。更年期如饮食调摄不当，维
生素和人体必需物质摄入减少，骨骼疏松程度会加快加重。早期无明显症状，仅觉得神疲乏力，以运
动或体力劳动后尤为严重，腰膝酸软，休息后则缓解。以后逐渐加重，并发展到行走不久后即出现全
身乏力和酸痛，疼痛以腰骶部为主，常易误认为是腰肌劳损。伴有下肢沉重感。活动时疼痛加重，卧
床休息时减轻，再下床时又会加重。甚者坐、立时间较长，弯腰、上楼以及咳嗽、喷嚏时都会加重疼
痛。　　⋯⋯
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《应对更年期》

编辑推荐

　　很多老年性疾病，不是到了老年之后才发生的，而是从中年时期就出现老年病的早期症状。如果
从中年起就重视预防、保健，到了老年时就能够避免或减少某些疾病的发生。有感于中年人加强自身
保健的重要性，我们组织相关临床医生和养生保健专家，针对中年人的一些常见病、多发病，集体编
写了这套《中年保健养生防病治病有问必答》系列丛书，较为全面地阐述了中年保健养生与防病治病
的热点、焦点问题。相信专家们的权威解答会使每一位阅读这套丛书的中年朋友开卷有益，受益匪浅
。
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