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[bookmark: OLE_LINK16][bookmark: OLE_LINK12][bookmark: OLE_LINK25][bookmark: OLE_LINK5][bookmark: OLE_LINK48][bookmark: OLE_LINK35][bookmark: OLE_LINK6]内容简介：

[bookmark: OLE_LINK30][bookmark: OLE_LINK33]对于喜爱玛丽·克莱尔·哈弗（Marie Claire Haver）所著《更年期，怎么办？》（The New Menopause）的读者而言，《激素调养之道》（The Clean Hormone Journey）是一部值得关注的女性健康指南。本书由国际知名自然医学博士（NMD）、畅销书《逆转衰老迹象》（Reverse the Signs of Ageing）作者妮格玛·塔利布博士（Dr. Nigma Talib）撰写，以科学研究为依据，为女性提供应对围绝经期、更年期及绝经后身体变化的实用方法，帮助她们以更健康、更积极的状态迎接人生新阶段。

[bookmark: OLE_LINK19]塔利布博士在书中提出了独创的“女性蜕变”（Femorphosis）理念，借用女性（female）与蜕变（metamorphosis）的概念，倡导以全新的视角看待围绝经期、更年期及之后的人生阶段。她认为，更年期并不意味着女性青春与活力的终结，而是身体经历重要生理变化、迈向人生新阶段的过程。

凭借二十余年的临床经验，以及为世界各地数千名女性提供诊疗服务的经历，塔利布博士提出了一套以科学研究为依据的健康管理方案，旨在促进激素的正常代谢与清除，维持激素健康，帮助身体恢复平衡，让女性以更好的状态迎接人生新阶段。激素作为人体内重要的化学信使，影响情绪、睡眠、代谢、精力与生殖功能。读懂激素的变化规律与影响因素，女性就能认清自身健康需求，开展针对性的健康管理。

本书是一本面向广大女性的实用健康指南，帮助读者在更年期到来之前做好准备，从容自信地应对更年期的变化，并在绝经后继续保持良好的健康状态。本书帮助女性重新理解身体正在经历的变化，并提醒读者：更年期的种种不适并非不可避免，也有经过实践验证的方法帮助女性改善症状，重新掌握自身健康的主动权。

通过本书，读者将了解到：
· 更年期相关症状，可能在绝经之前就出现。了解如何及早识别和应对这些变化，提前为更年期做好准备，掌握健康管理的方法，从容应对年龄增长，并关注长期健康与长寿。
· 环境中的有害物质可能影响激素健康，加重更年期症状。许多女性认为，更年期出现各种不适只是年龄增长的自然结果，只能默默忍受。本书解释环境因素如何干扰激素的正常功能，并介绍可以采取哪些措施来减少相关影响、改善健康状况。
· 维护激素健康需要多方面努力。作者倡导将现代医学、自然医学、运动和营养管理相结合，采取综合性的健康管理方法。其中，她提出了一套融合地中海饮食与印度传统饮食特点的创新饮食方案。这两种饮食模式都具有较为充分的科学研究基础，作者希望通过结合其营养优势，帮助女性调节激素、减轻炎症，并在更年期前、中、后各个阶段维持良好的健康状态。
· 肠道健康是维持激素平衡的重要基础。了解肠道与激素之间的联系，以及如何通过改善和维护肠道健康，提升精力、头脑清醒度、自信心与身体活力，促进长期健康，以更积极的状态迎接人生新阶段。与许多传统的更年期健康管理方法不同，她特别强调从肠道健康入手，寻找可能影响激素平衡的深层原因。

作者以幽默、真诚而富有同理心的文字，结合多年临床实践积累的经验，帮助35岁至75岁乃至更年长的女性识别身体发出的信号，理解激素变化背后的生理机制，并通过切实可行的方法改善健康状况，重新找回精力、活力、脑力与自信，以更健康的状态享受人生的每一个阶段。


作者简介：
[bookmark: OLE_LINK42][bookmark: OLE_LINK54]
[image: How Dr Nigma Talib keeps Hollywood A-listers looking youthful through naturopathy | South China Morning Post]妮格玛·塔利布（Nigma Talib），国际知名自然医学博士（NMD）、女性健康与抗衰老领域专家及畅销书作家，拥有二十余年临床经验，长期关注肠道健康、激素调节、营养管理与延缓衰老等领域。她毕业于加拿大自然医学学院（Canadian College of Naturopathic Medicine），曾在加拿大温哥华、英国伦敦和美国纽约创办健康诊所。现任美国比弗利山庄自然医学长寿中心（Naturopathic Longevity Center）创始人兼医疗总监，同时也是Dr. Nigma Skincare and Supplements护肤品及营养补充剂品牌创始人兼首席执行官，并担任加州自然医学医师协会（California Naturopathic Doctors Association）董事。她的代表作《逆转衰老迹象》（Reverse the Signs of Ageing，2015）探讨肠道健康、饮食与皮肤衰老之间的联系，美国版以《年轻肌肤始于肠道》（Younger Skin Starts in the Gut）为题出版。新书《激素调养之道》（The Clean Hormone Journey）进一步关注女性更年期前后的激素健康与整体健康管理。她曾入选美国Angeleno杂志洛杉矶影响力人物榜，还曾受邀在Goop健康峰会演讲，并于2025年推出健康播客节目The HealthyDoc Podcast，持续分享女性健康与身心保健知识。
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[bookmark: OLE_LINK43]媒体评价：

“终于有人能够坦率地谈论更年期，不再遮遮掩掩，不再为此感到难为情，也不再让女性怀疑自己是不是出了问题。《激素调养之道》汇集了许多女性早就应该了解的重要健康知识。妮格玛·塔利布博士让你愿意主动了解自己的激素，而不是一味抱怨它们带来的困扰。”
——切尔西·汉德勒（Chelsea Handler），喜剧演员、电视节目主持人、《纽约时报》畅销书排行榜第一名作家

“妮格玛·塔利布博士将科学知识、实践经验与人文关怀融入对女性激素健康的探讨。本书鼓励我们倾听身体发出的信号，了解自身的健康需求，懂得如何向医生咨询，并帮助我们掌握必要的知识，从而以更加自信从容的态度面对激素变化，减少不必要的担忧与恐惧。”
——佩内洛普·克鲁兹（Penélope Cruz），奥斯卡金像奖获奖女演员


《激素调养之道：围绝经期、更年期与绝经后的健康指南》

前言
作者的话
导论：女性蜕变，更年期的全新定义
第一章：认识围绝经期：为什么身体变化比你想象中来得更早
第二章：认识“女性蜕变”三个阶段的激素特点
第三章：激素的战场：哪些因素正在扰乱你的激素？
第四章：激素健康始于肠道：肠道微生物群如何影响激素平衡、食欲与新陈代谢
第五章：读懂健康检测：从血液检查、粪便检测到个人健康监测技术
第六章：激素健康的综合管理方案：从营养补充剂、静脉疗法到多肽、药物治疗及其他方法
第七章：优化生活方式，迎接女性蜕变：居家日常调养指南
第八章：地中海与印度融合饮食：结合饮食文化与临床实践，促进激素健康与长寿
结语：女性蜕变庆典
致谢
第五章和第六章附录
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