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《更年期保健手册》

内容概要

《更年期保健手册(送给爸妈的健康书)》是一本为中老年朋友带来健康、幸福的书，它旨在帮助中老
年树立正确的健康观念，了解合理的营养、健康的运动和生活方式对身心健康的影响，教会中老年朋
友如何预防和应对疾病的困扰。处于更年期的人应多学习掌握一些更年期保健知识，正确认识和理解
这一阶段的生理、心理特性，关爱自我，注重保健，建立合理的生活方式，如适当的锻炼、科学的膳
食、平衡的营养、充足的休息和乐观的心态。只有这样才能平稳度过更年期，让身体更健康，家庭更
和睦，迎来人生绚丽的第二春！
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章节摘录

2.更年期综合症更年期是女性必经的生理过程。这期间女性从长期习惯的生育期内分泌环境过渡到一
个功能丧失了的内分泌环境。通俗地说，就是从生育阶段过渡到老年阶段。有10％～30％的女性适应
不了这种新的体内环境，从而出现了一系列全身不适的症状，以及明显的神经精神症状，这就是更年
期综合征。症状的出现及其转变与绝经的年龄、方式、健康状况、工作、生活等因素有关。一般绝经
早、雌激素减退快（如手术切除卵巢），以及平时精神状态不稳定的人，较易出现症状，且程度往往
也较重。常见的症状有：（1）心血管症状①潮热、出汗这是更年期综合征的典型症状，是由神经功
能失调引起的。女性在更年期常感到一阵热潮从胸前开始直涌向头面，可伴有头晕、眼前发黑、心慌
、胸部压迫感，并且颜面、颈及胸部皮肤呈弥漫性或片状发红。这时皮肤、头部、胸前及双手的皮肤
温度均上升，而下身及下肢皮肤温度则下降。全身热潮感觉可能是由于头部及脑部血管扩张引起的。
随着皮肤温度的升高而开始出汗，当汗被蒸发时又会有怕冷的感觉。潮热、出汗的发作频率及持续时
间有很大差异，有的人发作稀少且很短暂，有的人不仅发作频繁而且时间也长，可达10～15分钟。潮
热、出汗常在下午、黄昏或晚问发作，热量产生过多时最容易发生，如活动或饮食后，特别是天气较
暖和，被褥衣着太厚，热量不易散发时发作频繁。情绪激动，精神兴奋，喝浓茶也有可能促使发作增
多或加重。这种现象发作时的情况如同潮水一般，有起有落，故称潮热。夜间发作时影响睡眠，白天
发作时影响工作，甚感痛苦。②血管痉挛性疼痛由于不同部位的血管痉挛，可引起各种器官严重病变
而发生疼痛。最常见的所谓“假性心绞痛”就是冠状动脉痉挛引起的。四肢血管痉挛可使女性觉得皮
肤上好像有蚂蚁爬的感觉或其他异常感觉。严重时手指、脚趾或整个足部阵发性发白。有人常由寒冷
诱发手指动脉痉挛，使手指突然变成苍白色，冰冷、麻木或完全丧失感觉，形成所谓的“死指”，一
会儿又完全恢复正常。③高血压更年期引起的高血压多属于神经性的，特点是收缩压高且有明显波动
，并由此引起阵发性头痛（主要是后头部）、眩晕、心跳加快、心慌等。有的人血压波动可能与潮热
、出汗完全一致，高血压的高峰常与潮热症状最严重时相吻合。④眩晕、耳鸣、眼花眩晕不一定伴随
潮红出现，最常发生于早上起床或弯腰时，这种眩晕是由于血液分布不能很快适应骤然的体位变动引
起的。耳鸣是自己感觉到的噪音，如有铃声、沙沙声等。可能会突然出现又很快消失，也可能持续存
在，使人感到异常烦恼。这些症状一般是由于血管运动神经失调所引起的，有不少人觉得眼花或眼前
有黑点。（2）神经精神症状前面已经说过所有更年期女性或多或少都会有一些心理上的变化，而出
现更年期综合征的女性这些变化则相对严重一些，有些甚至是病态的。由于对更年期常识的普及与宣
传不够，有些女性对更年期没有正确的认识，把绝经看做生命结束的预兆，从而情绪极不稳定。她们
紧张而焦虑，失眠且健忘，有的人甚至性格都发生了改变，令人莫名其妙。她们会无端地委屈、多疑
、唠叨不停、阵发性啼哭，或者看谁都不顺眼，非常神经质，遇事想不开。在中年时有过精神状态不
稳定情况的女性容易出现较严重的更年期症状。（3）月经及生殖器官变化①月经变化绝经前可有月
经周期紊乱，经期延长，经量增加，甚至来潮时如血崩，渐变为停经；可有月经周期延长，经期缩短
，经量逐渐减少而停止；也有少数女性月经骤然停止。②性器官变化由于雌激素的减少，外阴、阴道
、子宫、输卵管、乳腺等组织逐渐萎缩，骨盆底及阴道周围组织逐渐松弛。萎缩时间及快慢可因人而
异。上述症状为女性更年期综合征比较常见的表现，但不是每个女性都会出现上述所有表现，大多数
人往往只有其中的一部分症状，且不同女性不同症状的轻重也存在很大的差异。3.更年期抑郁症更年
期是人生中的一个重要阶段，在这个阶段，人的生理变化较大。免疫功能降低，神经内分泌系统的功
能逐渐衰退，激素水平降低，这些都导致一系列的躯体疾病和情绪上的变化，加之人们还承受着来自
工作、学习、婚姻、家庭以及社会各方面的压力，因而在心理上也发生着明显的变化。进入更年期的
年龄在性别上有着差异性，这与躯体内分泌功能及性腺功能减退程度有关。一般来说，男性内分泌系
统和性腺的功能减退要比女性慢，因此男性更年期要比女性来得晚些。更年期抑郁症是一种发生在更
年期的常见精神障碍。更年期抑郁症患者常有某些躯体或精神因素作为诱因，表现为心理及躯体疾病
等，患者常常发生生理和心理方面的改变。生理功能方面的变化多以消化系统、心血管系统和植物神
经系统的临床症状为主要表现：食欲减退、上腹部不适、口干、便秘、腹泻、心悸、血压改变、脉搏
增快或减慢、胸闷、四肢麻木、发冷、发热、性欲减退、月经变化以及睡眠障碍、眩晕、乏力等。生
理方面变化常在精神症状之前出现，往往随着病情发展而加重，经过治疗后躯体症状消失得也比精神
症状快。更年期抑郁症一般起病缓慢，逐渐发展，病程较长，开始多表现为神经衰弱症状，如失眠、
乏力、头昏、头疼、烦躁不安等各种躯体不适感。病人常常情绪低落、郁郁寡欢、焦虑不安、过分担
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心发生意外，以悲观消极的心情回忆往事，对比现在，忧虑将来。认为自己过去年轻有为，工作很有
成就，而现在年过半百，好似“日落西山，已近黄昏”，情绪沮丧、思维迟缓、反应迟钝，自感精力
不足，做事力不从心，对平常喜欢的事提不起兴趣，容易疲劳，休息后也不能缓解，是一个“只会吃
饭，不会干事的废人”。常感觉大祸临头，并有搓手顿足、纠缠他人的现象。反复回忆既往不愉快的
经历，当回忆过去在某些方面曾有过一些微不足道的缺点错误时，常追悔莫及，认为自己给别人带来
了无可挽回的损失，现在应受到惩罚。更有甚者，回忆以往一些生活琐事，如与某人发生过口角未曾
道歉，这些都已“铸成大错”，无法弥补，在此基础上，患者认为自己不仅无用，而且有罪，周围的
人也都在议论他，甚至有人要谋害他等，即精神病症状的关系妄想、被害妄想、自罪妄想。
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编辑推荐

《更年期保健手册:送给爸妈的健康书》从自我保健、问疾求医、饮食养生、中老年心理、更年期对策
入手，为父母提出了全面保健的指导意见。 《更年期保健手册：送给爸妈的健康书》是一本为父母量
身订做的健康忠告。珍惜健康，创造活力，享受快乐每一天⋯⋯
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精彩短评

1、给父母买的，学点保健知识
2、很喜欢，成为卓越的常客了
3、老妈说还可以呀。。。
4、老年人到了更年期，给他们买一本看看，据说还比较实用，价格也不贵。
5、虽然不厚，但内容不错，而且父母都可以看的
6、送给妈妈的，她说很好，很多内容都是从前不了解的，对更年期的人还是很有帮助的~推荐~
7、送给父母阅读，不错。
8、里面内容有点少~~
9、跟年期是需要给爸妈看的一本书
10、嗯，不错，老妈正在看
11、给妈妈买的，说是看着还行
12、内容倒是还可以， 不过卓越上的书怎么都跟旧书似的！！看着一点都不值钱！
13、内容太泛泛，多是介绍食物。但是我需要你给我介绍羊肉的功效吗，光介绍羊肉就将近1页；光对
食物的介绍就将近半本了吧~
14、正版图书，朋友非常喜欢
15、更年期或即将更年期的朋友吧，了解一下如何保健吧，感觉不错。
16、很好  卖给妈妈看
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