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PREFACE

吻 食

更年期来.临，你准备好了吗?
    长久以来，“更年期”一直作为一个负面词汇频繁出现在我们的生

活中，甚至还沾染了些许讽刺的意味— 想想看，当您的情绪不大稳定

的时候，是不是有人会冷冷地甩出一句 “更年期”!或者有很多次您自

己也会很无奈地用 “更年期”来自我解嘲呢?没错，更年期的到来，会

让女性的身体和精神都发生极大变化，会显得缺乏耐心、暴躁易怒、紧

张冲动、吹毛求疵、身体不适、人际交往麻烦不断，更有甚者使得家庭

关系也亮起了红灯。于是，一时无法适应这些变化的人们，便为自己找

到了一个通用的借口— 更年期嘛，大家担待着点儿。再于是，“更年

期”被蒙上了一层灰暗的色彩，简直就与衰老、黄脸婆这样的词汇划上

了等号，令女性闻之色变。

    其实，更年期并非仅仅意味着女性绝经、失去了生育能力，而是身

体正在向您发出各种信号— 您的生活将进入一个全新的层面。更年期

的所有变化，绝对不是表面上看起来的由于生育期结束造成的激素失

衡，而是一种大脑的变化，或者说是身体，特别是神经系统的变化，

从此机体将进入另一种平衡。事实上，更年期的很多反应，从情绪到

身体，跟青春期的反应很相像。青春初潮之后的女性，就已经做好了

承担社会角色、组建家庭和繁衍后代的准备，而更年期之后，女性会

更加宽厚、平和，无论从判断力到思考和处理问题的能力都远比年轻

时更睿智。
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    度过更年期，就像是蛹破茧成蝶的过程，必将会有挣破茧壳的挣

扎。女性与其充满恐俱地逃避或利用各种非自然手段推迟它的到来，不

如正视它，有意识地参与，并切实允诺在更深的程度上改变和治疗我们

的身体、思维和精神，那么更年期将是一个激动人心的发展阶段。

    当然，嘴上说与具体做完全是两码事儿。谁也不可能仅凭这几句话

就能放下心里的包袱，去坦然面对更年期的各种心理、生理上的烦恼，

人们依然要面对过程中的痛苦。但如果您有破茧后化蝶的憧憬，战胜困

难的信念便会更坚定，像人们始终相信，不经历风雨，怎能见彩虹一

样，正视更年期，勇敢承受生命中必经的阵痛，女性才能将自己的生活

释放出更加绚烂的华彩。

    在您的印象中，更年期是什么?是骨质疏松、血压升高?还是情

绪低落、全身潮热?或者母性的喋喋不休、无端猜疑?同事的吹毛求

疵、百般挑剔?其实，在您真正了解更年期前，它什么都是，也什么

都不是。

    度过更年期，无异于一场没有硝烟的战争，聪明的女性不打无准备

之仗。翻开这本枕边书，更加细致地了解认识更年期，当它来临之时，

人们已然做好了准备，漂漂亮亮地赢一场。

键-46A2A   *
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    您可能会问，什么是身体大事件?随着

年龄的增长，健康成了我们越来越关心的

话题，保健成了我们常常挂在嘴边的字眼。

当芳龄以‘44”开头，当爱情已尘埃落定，当

事业渐入佳境，当身体进入多事之秋，充分

了解自己的身体，掌握女性特有的健康弱

点，就该是头等大事件了。
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目皿劲“’胜”福“更年妻”
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    阴毛及腋毛脱落，性欲衰退，阴道分泌

物减少，性生活时出现疼痛，继而导致性生活

次数的减少或厌恶性生活的情绪发生⋯⋯

您可能要问，是不是更年期到了，自己的

“性”福生活就要舍弃了呢?其实，更年期的

女性更应该学会享受性爱的滋润，千万不要

让一些生理和心理上的变化，从此以后成了

不“性”福的“更年妻”呀。
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规律的性生活会让您更年轻

“更年妻”的“性”福年轮 .

莫要中断性生活 .......⋯⋯

“更年妻”需要避孕吗 ··⋯

阴道不够润滑怎么办 .⋯⋯
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为“更年妻”助“性”.............................····.·.⋯⋯ 294

锻炼阴部肌肉，“‘性”福更完美 ........................⋯⋯ 296

点燃“更年妻”性欲的几种食物 .....................⋯⋯ 298

子宫切除影响性生活吗 .................................⋯⋯ 300

为什么更年期有的女性会性欲增强 ..................⋯⋯ 302

他的更年期

LJI

    没错，男性也有更年期。所以请不要

忘了，在您为自己如何顺利度过更年期而

忧心忡忡的时候，也关注一下他的更年

期— 否则，两个更年期的“火药筒”撞在

一起，生活岂不是要变成一场灾难了?

他进入更年期了吗

注意他的生理变化 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ⋯ ⋯

补充激素度过他的更年期 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ⋯ ⋯

他的饮食，请多多关照 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ⋯ ⋯

更年期一定要吃“补肾壮阳”药吗 . . . . . . . . . . . . . . . . . . ⋯ ⋯

男性体检，不能忽视

经营二人的“性福”

  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ⋯ ⋯

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ⋯ ⋯
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