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内容简介：

关于更年期的讨论终于开始聚焦于如何帮助女性顺利度过这一转变期，并缓解其症状。但正如护士执业医师兼女性健康倡导者辛西娅·瑟洛（Cynthia Thurlow）在这本颠覆性的著作中所指出的，现有医学对处于这一人生阶段的女性所提供的建议，忽略了一个至关重要的环节：我们肠道与健康之间在衰老过程中的强大联系。

在《更年期肠道革命》一书中，辛西娅解释道，女性的肠道微生物群组成会随着年龄发生变化，并在40岁左右达到巅峰。最前沿的研究显示，雌激素与孕激素水平和肠道微生物之间存在双向关系。随着激素水平的波动，女性将更容易受到炎症的影响，而这会波及免疫功能、新陈代谢、情绪、认知、骨骼健康等多个方面。但我们可以通过一些简单的步骤来恢复肠道健康，从而重建整体健康状态。辛西娅将引导读者学会如何：

· 通过有针对性的运动和营养摄入抵抗骨质流失
· 用富含膳食纤维的食物取代隐藏的肠道干扰物，帮助维持体重平衡
· 运用最新的压力管理技巧，有效应对情绪困扰
· 重新校准生理节律，重视休息与睡眠
· 修复“肠漏”问题，恢复免疫系统功能
· 了解激素替代疗法（HRT）的益处

这本书实用、可操作、具有改变人生的潜力。《更年期肠道革命》将鼓舞并赋能女性，在中年及其以后，掌握自己的健康主动权。



[bookmark: _GoBack]作者简介：

辛西娅·瑟洛（Cynthia Thurlow）是一名护士执业医师，播客节目《日常健康》（Everyday Wellness）的主持人，同时也是作家和国际演讲家。她的第二场TEDx演讲《间歇性禁食：转化生命的技巧》（Intermittent Fasting: Transformational Technique）播放量超过1500万次。拥有超过25年的健康与保健经验，辛西娅是全球公认的围绝经期/更年期与间歇性禁食领域的专家，曾在ABC、FOX5、KTLA、CW、Medium、Entrepreneur、《梅根·凯利秀》等媒体亮相。她的使命是帮助女性在围绝经期及其以后，活出最理想的自我。
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