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内容概要

《月经失调心身自疗法》内容简介：月经，是女性与男性生理方面最大的不同。每一位健康的女性，
都应该有稳定而规律的月经。而在现代社会环境的不断改变之下，不规律饮食及生活习惯、不符合季
节的着装、压力及众多负面情绪等多种因素都影响着女性月经的正常规律。月经失调成为现代女性的
常见病与多发病。
但是，月经失调并不是治疗困难的疾病。如果患月经失调的朋友积极配合治疗并注意日常调理，仍然
可以很好地控制体重，像健康人一样生活和工作。
《月经失调心身自疗法》从心身医学的角度来阐述月经失调的病理和治疗，有别于以往单纯从生理角
度看待疾病的方式，强调了心理因素在疾病发生、发展和治疗中的重要作用。《月经失调心身自疗法
》两位作者从饮食调理、运动、情绪管理和放松疗法等多个方面，为月经失调患者提供了可以在生活
中自我施行的治疗方法，使得患者可以在院外配合医生治疗，更有利于疾病的控制。
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章节摘录

版权页：插图：。除了月经失调，熬夜还会对身体造成多种损害，而这些伤害往往又会成为月经失调
的诱发因素。这些损害包括：经常疲劳、免疫力下降、头痛、注意力不集中、失眠、心烦、健忘、易
怒、焦虑不安等神经、精神症状。女性长期熬夜或者失眠会改变身体原有的生物钟，从而引发机体生
命节律发生紊乱。这种紊乱将导致一系列内分泌功能的失调，进而影响女性的排卵周期。一旦排卵周
期被打乱，就可能出现月经不规律，随之会使孕激素分泌不平衡。而一些女性高发肿瘤，如子宫肌瘤
、子宫内膜病变、乳腺病变等，都与雌、孕激素的分泌异常有着密切关系。作息不规律会影响月经的
。因此，女性朋友能不熬夜尽量别熬。实在要熬，白天也要尽量把睡眠补回来，同时按需求来调节自
身生物钟。如果身体适应了“黑白颠倒”的生活，白天的睡眠质量也可以保证，内分泌恢复正常，对
身体的不良影响会相应减少。要摆脱作息不规律的状态，主要不是靠医生的诊治、药物的疗效，而是
要靠自己主动自觉地去进行自身生活规律调节。首先，要均衡营养。没有任何一种食物能全面包含人
体所需的营养i因此，既要吃山珍海味、喝牛奶，更要吃粗粮、杂粮、蔬菜、水果，这样才符合科学合
理均衡营养观念。
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编辑推荐

《月经失调心身自疗法》：疾病不仅是身体方面的问题，心理因素的影响也非常重要。心身同治，才
是真正全面的治疗。从生理到心理，揭示您成为月经失调受害者的原因正确对待应激和负面情绪，用
好心情应对月经失调学习情绪管理与放松疗法，多种方法调理月经周期
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精彩短评

1、能透彻的讲解月经失调的各种情况 还不错
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