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前言

女人的-生，该用什么来丈量？
用绵长的横亘一生的情感索带，还是用血液里流淌的女性激素？
用每-个生命阶段的喜怒哀乐，还是用岁月年轮刻画的自然印记？
7岁时，我们急切地试穿妈妈的高跟鞋；14岁时，我ff]惊恐地发现初潮的到来；21岁时，我们凄美地享
受不被祝福的爱情；28岁时，我们欣喜地迎接另-个小生命；39岁时，我们惶惑地体验身心的种种改变
；46岁时，我们寂寞地告别伴随多年的“好朋友”。
可是，如果这些都是生命历程中无法回避、无处回避又无需回避的必然片段，那么选择如俪对、如何
调整、如何克服，如何美妙地活出精彩，却是-种生命智慧。
40岁，你的身体会发生什么变化萧芳芳因《女人40》一举获金马奖，在上台领奖之时，披肩不慎坠地
。
影后说道：“女人-过40，什么都往下掉。
。
一句话，道尽40女人的心事。
你的胳膊——原来圆润而结实，捏上去紧绷绷的很有弹性，像个充饱了气的皮球，现在却有些垮。
你的乳房一从前敢穿白衬衫不戴胸罩，现在=？
低于300元的内衣看都不要看。
你的大腿——上大学时，有条牛仔裤是心头最爱，当年穿它约会男朋友，现在穿它在花园剪草、在厨
房炸鸡蛋。
而浴室里那只电子体重计分明告诉你：没有胖啊。
但有很多衣服千真万确地穿不下了。
后来终于找到了科学依据：肌肉组织比脂肪组织的比重大，同等重置，脂肪要占据更大空间。
对40岁的身体，不满之处罄竹难书40岁的身体容易疲倦，过去打游戏机通宵不成问题，凉水洗把脸又
上班去了，现在怎么也得正式上床睡足7个小时。
35岁时在镜子里发现第-条皱纹，告诉自己是笑纹，但板住脸，它分明还在那里。
20多岁因失恋而倒头大睡14个小时，现在哪还有这福分？
只要12点之后还没睡下，或半夜醒了，就再也睡不着，翻来覆去地折腾，-趟趟去洗手间。
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内容概要

本书是继《30岁瑜伽玉女的养颜经》之后又一本以瑜伽保养女性容颜、捍卫女性身心健康的美丽修炼
书。
书中针对女性更年期这一特殊时期，从生理、健康、容颜、身材、心灵等方面，结合瑜伽和中医的各
种方法，让你的身体和心灵焕发出全新的光彩。
本书是献给35～50岁女人最美丽成熟的15年的礼物，以其高度的专业素养和诗意、感性的文字，奉献
给读者一部极富女性特质的品质生活读本。
向你传授40岁不老美人的秘密，焕发年轻女孩不可比拟的成熟魅力。
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章节摘录

插图：你还记得十几岁时躁动的青春期吗？
我们的生物钟引爆了雌性激素炸弹，于是，开始货真价实地向女人这个身份进发。
那时的我们，躁动不安，对迅速成长的身体感到陌生，甚至憎恶，面对镜子里日渐陌生的自己感到不
满、沮丧、欣喜、忐忑⋯⋯而最终，都会接纳并欣赏自己。
经过生命中最浪漫的二十多岁，最璀璨的三十几岁，如今，我们终于要迎接最醇厚的四十几岁。
女人四十，更年期也会随之而来，我们的身体和心理如同青春期一样，会发生种种变化，也许还会带
来不适，但一切都是暂时的。
我们的卵巢功能开始衰退，先是丧失排卯功能，孕激素分泌减少，然后是卵泡发育逐渐停止，雌激素
分泌也逐渐减少，月经周期开始出现紊乱、不规则，最后完全停止。
主要症状是身体有阵发性潮热，情绪不稳定，易激动、紧张，甚至失眠，记忆力减退等，严重者会出
现全身乏力而影响工作和生活。
这是女性身体的变化历程。
当体内的卵巢分泌出第一个卵子，我们无法逃避地结识了“大姨妈”，随后卵巢的功能越来越强大，
我们的身体也开始越来越成熟，进入生殖旺盛期。
等卵巢过了巅峰期，从活跃渐渐转入衰退，体内的雌激素分泌就会随之下降，于是，就进入了更年期
。
更年期分为绝经前期、绝经期（月经停止）和绝经后期（月经停止一年以后），统称为“围绝经期”
。
绝经前期，你会发现卵巢功能开始衰退，已经不规律排卯或不排卵，月经周期不准，甚至出现异常出
血。
绝经期，我们经历最后一次月经后，卵巢不能再分泌雌激素。
绝经后期是指停经之后，卵巢功能完全消失的阶段，我们将进入老年期。
整个过程一般来说平均有10～15年的时间。
更年期综合征是指我们在绝经前后因卵巢功能逐渐衰退或丧失，以致雌激素水平下降所引起的以植物
神经功能紊乱代谢障碍为主的一系列症候群。
一般在绝经前期月经紊乱时，月经失调、胸闷心悸、关节疼痛等症状已经开始出现，可持续至绝经
后2～3年。
所以，更年期的持续时间并不等于更年期综合征的持续时间。
大部分女性通常在40岁进入更年期，45～55岁之间停经。
但由于现代生活压力大，很多女性在35岁时就会出现月经紊乱、潮红潮热、烦躁失眠、体重攀升等现
象，我们称之为“隐性更年期”。
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编辑推荐

《女士延缓更年期瑜伽》：35岁～45岁，练习青春瑜伽，更年期将推迟10年来报到：维持体内激素平
衡；调理气血0提高肾功能。
保养子宫，激活卵巢活力；排毒，使体内洁净如新；保持身体酸碱度平衡；保持内脏器官年轻态。
5岁-55岁，练习青春瑜伽，预防女性这10年间高发疾病！
心血管功能失调；血压、血脂、血糖高子宫肌瘤、宫颈癌；乳腺癌、乳腺增生；卵巢癌、阴道炎；骨
质疏松、骨质增生；腰椎间盘突出；腰部疼痛、颈椎病、肩周炎55岁之后练习青春瑜伽，他解更年期8
大综合征。
头痛、晕眩；潮红、潮热；胸闷、心悸，失眠、多梦；关节疼痛；尿频、尿失禁；身体水肿；便秘、
腹泻、消化不良。
练习青春瑜伽，我们将美丽、优雅、性感到80岁！
熟女送给自己的暖心书；女儿送给妈妈的贴心书；丈夫送给相濡以沫妻子的爱心书。
熟女送给35岁－45岁的自已，女儿送给45岁－55岁的母亲，别让更年期45岁以前袭击你！
35岁开始瑜伽，推迟绝经期10年！
气质依然优雅淡定，身材依然轻盈美好，眼神依然灵魂迷人，是女人一辈子的目标。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<女士延缓更年期瑜伽>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


