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内容概要

更年期又名围绝经期，是指妇女由性成熟期进入老年期的过渡时期。
　　每位妇女在更年期中难免会出现一些小的心理、生理的疾病。
更年期片样摆脱便秘的烦恼？
更年期妇女怎样注意个人卫生？
哪些人容易患骨质疏松症？
更年期妇女生理特点烽营养需要是怎样的？
中老年妇女如何防治肥胖？
等等问题，本书将为你一一解答。
    随着社会人口急骤老龄化，更年期妇女的健康问题已经是一个越来越引起全社会广泛关注的问题。
更年期是妇女一生中重大的转折阶段，这一时期妇女加强保健，是保证通向老年健康的基础。
本书以通俗化、大众化的方式，以矮小精悍、平实自然、深入浅出、图言语并茂的风格，将妇科学、
女保健学知识展示给大家，在专业化的宏篇大论与姓日常需求之间架起一座桥梁让大家在轻松愉悦、
怡然平和的阅读中理解妇科学知道，尽享妇女保健学的清馨芬芳。
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老师骨折谈起——浅谈骨质增生与骨质疏松　哪些人容易患骨质疏松症——骨质疏松症的高危因素　
骨质越松，牙齿越少　女性补钙与骨质疏松的预防　高跟皮鞋带来的烦恼　小贴士——“松糕鞋”让
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健操　60分钟健身法　“电子病”及其预防对策　小贴士——健康自评三六九9、营养保健　更年期妇
女生理特点和营养需要　小贴士——什么是营养和营养素 　合理膳食的要求　小贴士——合理膳食12
字口诀　良好的饮食行为习惯　不可或缺的奶及奶制品　粥补　小贴士——粥疗歌　大豆的妙用　小
贴士——食物雌激素与抗衰老　常见的天然保健食品　健康饮水三三法　中老年妇女如何防治肥胖　
肥胖对健康的影响　肥胖的判断方法与标准　高血压病的饮食调理　糖尿病的饮食调理　食物血糖生
成指数与制约因素　防治糖尿病的“三个五”　癌症的饮食预防　小贴士——健康饮食的12项金科玉
律10、心理保健　力不从心的更年期　小测验——更年期心理测试　英文欣赏——神仙歌　更年期抑
郁障碍及应对　心灵鸡汤——心理养生四要素　我怕下班——谈空巢综合征　老母亲可以对痴呆说“
不”　小贴士——补脑食疗方　退休后爱唠叨怎么办　养生格言与佳谚共赏析　三三自我放松术　采
撷自我保健花絮，精心编织美好生活11、附录　血压水平的定义和分类　高血压患者管理常用指标　
糖尿病患者管理常用指标　超重和肥胖的体重指数和腰围界限值与相关疾病危险的关系　常用避孕方
法及优、缺点　常用食品及水果营养成分表（一）　常用食品及水果营养成分表（二）
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