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内容简介：

38岁的朱莉娅有时会突然冲孩子发火，在事后感到自责，然后在晚上躺在床上翻来覆去无法入睡。她的月经依旧规律，排卵却已变得不规律。在作者看来，朱莉娅已经进入围绝经期。这一阶段可能在最后一次月经前好几年就开始了。

妇科医生萨宾娜·施塔特米勒博士从朱莉娅的经历讲起，解释睡不好、容易发火、注意力下降这些看似无关的变化如何在这段时间一起出现。她同时谈到压力和睡眠如何影响每个人度过这段时期的感受，以及哪些不适值得请医生进一步评估。

【卖点】

·可带进诊室的症状记录表：书中提供表格记录不适的强度和可能的诱因，还给出就诊时如何描述症状的示例。

·专章关注ADHD与自闭症谱系女性：作者讨论了该群体在围绝经期可能遇到的困难，也解释了为什么这个阶段的注意力问题容易与ADHD混淆。

***

“我到底怎么了？”很多女性在三四十岁时都会开始问自己这个问题。月经变得不规律，晚上睡不好，情绪忽高忽低，总觉得疲惫不堪。但我们却不知道，它们可能正是每个女性在人生某个阶段都会经历的激素变化开始出现的信号。

围绝经期，是女性从生育期走向绝经期的自然过渡阶段，往往在不知不觉中开始。然而当症状逐渐逐渐变得难以承受时，女性常常会感到无助，甚至觉得无人理解、无人帮助。有时因为年龄尚轻，症状没有得到足够重视，有时甚至被误诊，导致激素变化这一真正原因被忽略。

在本指南中，妇科医生萨宾娜·施塔特米勒博士首次将围绝经期作为女性人生中一个独立而重要的阶段进行系统探讨。从专业的妇科知识出发，为你提供清晰可靠的信息，以及能够真正融入日常生活的应对方法，帮助女性更有信心地度过这一时期，掌控激素波动，让自己重新找回熟悉的状态。内容包括：

·如何应对头号“激素敌人”：压力
·更充沛的精力、更安稳的睡眠、更稳定的情绪和更清晰的头脑
·围绝经期的最佳饮食方式：平衡血糖、营养丰富，并配合适当的草药疗法和营养补充剂
·针对神经多样性女性的特殊考虑：ADHD（注意缺陷多动障碍）和自闭症可能加剧激素波动
·什么时候应该去看医生？如何获得自己真正需要的帮助？
·清单、日常习惯、营养建议，以及大量帮助女性建立力量和信心的实用内容
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