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内容概要

本书以更年期综合症常见的身体及心理的不适症状为纲，详细地介绍了生活中对付这些症状的技巧。
除了对疾病的症状进行解说外，还例举了健康饮食要点，运动技巧等。
介绍了医疗机构治疗更年期综合症的各种方法，诸如激素补充疗法、中医药疗法、自主神经调整药等
，为读者选择治疗方法提供充分参考。
目前的“谈话疗法”特别引人注目，本书通过药物及“谈话”联合治疗6例更年期综合症患者，较好
疗效，特别在书中做了推荐。
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书籍目录

第一章 当您注意到这些症状时，应考虑或许进入了更年期  更年期综合征有多少症状？
    更年期综合征分为身体症状和心理症状，症状复杂多样  如果考虑是更年期综合征的话　　在那些症
状的背后常隐藏着其他疾病第二章 您的身体发生了这样的变化  什么是更年期？
　　雌激素激剧减少，导致身体内环境发生很大变化的时期  更年期综合征的原因之一　　环境的改
变、人际关系的紧张使症状加重  雌激素的功能　　帮助妊娠，调整身体内环境平衡  进入更年期后需
注意的疾病　　易患生活习惯病，动及硬化等争骤进展第三章 为了愉快地度过更年期  肩凝的对策　
　肩凝暗示着紧张与压力，充足的睡眠和解除紧张、降低压力是消除肩凝的关健  畏寒、肢体冷的对
策　　主身体交替休息，促时全身血液循环  面部潮红、出汗的对策　　外出时常准备毛巾及替换的
内衣，转移注意力非常重要  抑郁、焦虑的对策　　善于转变心情，试着把自己想到的写在纸上  难言
之隐——下部的烦恼　　尿失禁是中老年女性的多发病，第天做10分种保健操加以改善症状  更年斯的
饮食习惯　　控制热量的摄取，避免肥胖等生活习惯病  目标是成为骨骼结实的美女！
　　用钙和异黄酮阻止骨质的流失  为了永远年轻　　充足的维生素可以塑造美丽肌肤，让您永葆青
春  进入更年期，开始运动吧！
　　运动具有缓解症状、消除紧张和预防疾病的效果  超越心理不适　　承认自己不行，就能与他人
融洽相处第四章 去医院进行治疗  作哪些检查呢？
　　除问诊、心理测试外，通过全身检查确主是否有原发病  适合您的治疗方法是什么？
　　选择治疗方法要根据“症状”和“患者的意愿”  心理疗法　　明确有无精神紧张，学习妥善处
理的方法  激素补充疗法  中医药治疗  自主神经调节药治疗  其他药物疗法第五章 我是这样度过更年期
的
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