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编辑推荐

《养好内分泌：女人更优雅》
1. 定位准确：这本关注女性健康的书，专门针对内分泌的主题，在众多女性养生图书中
显得重点更为突出。
2. 简单实用：养好内分泌并不复杂，不用去药店买各种昂贵的保健品，更不用特意补充
某种激素，只要在针对年龄段选择恰当的养生手段就可以了，本书介绍的方法并不复杂
，一般人日常即可实现。
3. 名家撰稿：我们请到了一线医学专家为我们编撰稿件，权威可信，对读者负责。
4. 读者广泛：适合各个年龄段的女性读者。

 

内容简介

      由内分泌失调引发的健康问题困扰着许多女性朋友，妇科疾患、青春痘、心情差等等，严重影响了女
性的生活质量。可是我们常常挂在嘴边的这个内分泌，究竟是什么？它是怎样影响女性健康的？为了让广大女

性了解内分泌、养好内分泌，获得健康，获得优雅姿态，特编写此书。
     女人的一生就是内分泌的一生。内分泌一失衡，女人的问题就来了，肤色暗淡长斑、月经不调、过早
衰老、失眠精力差⋯⋯每个年龄段的女性都应该养好内分泌，只有内分泌平衡，女人词会气色好、精神好、身

体好，走到哪里都活色生香充满自信。

     本书教你从日常饮食调养开始，养出优雅自信的你 ！
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25岁后，皱纹开始来找你
30岁后，长的可不再是“青春痘”
40岁后，女人的衰老速度加快
50岁，女人要小心更年期第一章内分泌，你究竟有多重要内分泌：支撑女人身体内平衡
荷尔蒙，原来你这么无情亲爱的，你的内分泌还好吗为何你会惹上内分泌的麻烦
内分泌失调，引来了甲状腺病警惕！胰岛素分泌异常带来的糖尿病

15岁前后，发育过早与迟缓25岁后，皱纹开始来找你30岁后，长的可不再是“青春痘”
40岁后，女人的衰老速度加快50岁，女人要小心更年期

经血少了，“青春”也颓废了长毛，不是件美丽的事孩子生了，为何肥胖没有走
难道胖子一定汗多吗教你抚平丑陋的皱纹欲获白嫩肌肤，找中医调经理气
内分泌失调，色斑趁机来袭气色好了，美丽也就来了调好“生殖轴”，靓丽美女现
贫血，可能是月经不调的错眼睛酸涩难受，衰老降临了肝火上眼，才会眼睛红
气血不通，引来了头痛病丑痘痘的背后隐藏着什么养血，让你拥有一头靓发
养好乳腺，防止乳房出问题晚上睡得香，八十高龄仍年轻中午小睡，滋养妙方
用中药调治卵巢早衰必不可少的子宫养护

服用减肥药须谨慎神奇的月经周期减肥法消化好，不郁闷，胸丰满
让丰胸特效穴的功效达到极致跷脚、盘腿破坏了双腿的美感高跟鞋带来了足底筋膜炎
抽脂、溶脂减肥不明智改善下肢循环，告别赘肉正确拍打经络，让臀部更完美
脂肪多与皮肤暗的凶手——便秘便秘水肿，赶紧抬臀＋按摩吃饭八分饱，美容养生之道
科学按摩，按出纤纤玉臂经常游泳，身材苗条又性感骑车——女人最佳的健身方式

不孕还可能是男人的问题压力太大，宝宝不愿来怀孕是一件复杂的事儿
土地出问题，种子再好也没用感染与炎症，孕育生命大障碍
致使你不能做妈妈的两大元凶这些坏毛病害你与卵子错过了检测至关重要的激素水平
黄体，胚胎的“保护神”孕前保养方——泡脚、按揉双足的反射区
排卵药，究竟该不该吃孕激素，注意及时检测保胎，并非每个孕妇的必备功课



注意！这非同寻常的“大姨妈”偶然月经不调，这是怎么回事
如何应对“大姨妈”不再来“大姨妈”一直不走怎么办乳房肿胀与乳房增生，要当心
白带异常，身体发出的警报女人说不出的痛——阴道炎诱发不孕症的杀手——滴虫病
月经期，当心盆腔炎警惕！子宫内膜的异常正在“年轻化”的子宫肌瘤
什么样的子宫需要切除癌症是如何找上门的急性乳腺炎，如何应对最明智
乳头皲裂，你该怎么办

五谷杂粮以及干果肉禽蛋奶以及水产蔬菜水果
显示全部信息

前 言

我们的肌肤和体形天生具有某种特性，而这种特性来自我们身体的内部，民间有种说法
叫“体质决定肤质”，其实这里所说的“体质”就是内分泌。
  由于内分泌的影响，女人25岁就开始逐渐衰老，你的皮肤远没有十八九岁时那样紧实
和富有光泽。同样，如果你的内分泌出现紊乱，脸上就会长出乱七八糟的东西，肤色也
变得糟糕。随着年龄的增长，你会发现一个真实的现象，年轻时想瘦就瘦的情况很难再
出现了，身材好像逐渐失控了⋯⋯
  我们的身体是最敏感、真诚的，它总能先于医院的仪器发现自己的问题。因此，女性
想维持健康，也要从注意身体的小症状做起。像是自主神经功能失调、不孕症、乳癌、
高血压、腰酸腰痛⋯⋯都可以提前发现并及早预防。95％的女人都在健康上重复犯错，
不是她们不爱自己，而是她们不懂得女人身体健康的问题多是内分泌的问题。要知道，1
0个去看妇科的女人，6个是内分泌出了问题。
  内分泌就像是女人的平衡木，内分泌失衡了，女人的问题就来了：月经不调、肤色暗
淡长斑、衰老速度加快、失眠精神差、想怀孕怀不上、妇科病困扰⋯⋯而维持正常的内
分泌就能拥有青春体质。    我们的肌肤和体形天生具有某种特性，而这种特性来自我
们身体的内部，民间有种说法叫“体质决定肤质”，其实这里所说的“体质”就是内分
泌。    由于内分泌的影响，女人25岁就开始逐渐衰老，你的皮肤远没有十八九岁时那
样紧实和富有光泽。同样，如果你的内分泌出现紊乱，脸上就会长出乱七八糟的东西，
肤色也变得糟糕。随着年龄的增长，你会发现一个真实的现象，年轻时想瘦就瘦的情况
很难再出现了，身材好像逐渐失控了⋯⋯    我们的身体是最敏感、真诚的，它总能先
于医院的仪器发现自己的问题。因此，女性想维持健康，也要从注意身体的小症状做起
。像是自主神经功能失调、不孕症、乳癌、高血压、腰酸腰痛⋯⋯都可以提前发现并及
早预防。95％的女人都在健康上重复犯错，不是她们不爱自己，而是她们不懂得女人身
体健康的问题多是内分泌的问题。要知道，10个去看妇科的女人，6个是内分泌出了问题
。    内分泌就像是女人的平衡木，内分泌失衡了，女人的问题就来了：月经不调、
肤色暗淡长斑、衰老速度加快、失眠精神差、想怀孕怀不上、妇科病困扰⋯⋯而维持正
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常的内分泌就能拥有青春体质。    本书集结了女性常见的困扰，涵盖美容、瘦身和健
康等多个方面，指出这些问题与内分泌的关联，希望能帮助读者对自己的体质有更深入
的了解，并借由饮食来调养，让你变得更苗条、更漂亮、更健康。

显示全部信息

在线试读部分章节

养好内分泌:女人更优雅
第一章内分泌，你究竟有多重要

内分泌：支撑女人身体内平衡
唱《把悲伤留给自己》的中国台湾音乐人陈升出了一本书，叫《风中的费洛蒙》。我们
乍一看到，可能有点儿没明白，略一琢磨，哦，荷尔蒙。台湾地区的人把“荷尔蒙”叫
作“费洛蒙”，二者只是音译的不同。
这个“荷尔蒙”，相信很多人都不陌生。其实它才是真正的人体平衡调节器。那么荷尔
蒙是什么呢？荷尔蒙其实就是激素，它是英文“Hormone”的音译。

一说到荷尔蒙，人们难免会联想到爱情。为什么呢？因为男人和女人的爱慕之情，往往
是激素的相互吸引。我们常说的“女人味儿”“男人味儿”，这个“味儿”其实就是指
身体所散发出来的雌激素和雄激素。难怪，陈升的书里边到处可见男女间各种纠缠迷离
的情愫。
严格来说，我们体内一共有七十多种激素，它们共同决定着我们的身体状态。它们对身
体的影响是有大有小的，有一些显得更为重要。那么，对女人影响最大的激素是什么呢
？是雌激素。
雌激素是一种女性激素，主要由卵巢和胎盘产生。女孩子进入青春期后，卵巢开始分泌
雌激素，以促进阴道、子宫、输卵管和卵巢本身的发育。雌激素能让水葱样的小女孩一
下子变得体态丰盈、女人味儿十足；它还能让子宫内膜增生、变厚、变软，为受精卵在
子宫中踏实生长做好准备工作；如果卵细胞没有受精，子宫内膜脱落，就形成了月经。
可以说，正是雌激素帮女人拥有了女性的魅力，假如你不想当个“女汉子”，就一定要
让自己拥有足够的雌激素，它是女性柔美的根源，也是女人充满青春活力的法宝。

对女人来说，雌激素就像能让我们永葆青春美丽的仙丹，只要有了它，我们就可以更年
轻、更美丽。但大家千万不要忘了，世间万物最重要的一个法则是“平衡”，雌激素也
不是越多越好的。在什么样的年龄阶段，你的各种激素水平就应该在相应的范围之内，
超出了正常范围，身体就容易出问题。养好内分泌:女人更优雅
第一章内分泌，你究竟有多重要
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内分泌：支撑女人身体内平衡
唱《把悲伤留给自己》的中国台湾音乐人陈升出了一本书，叫《风中的费洛蒙》。我们
乍一看到，可能有点儿没明白，略一琢磨，哦，荷尔蒙。台湾地区的人把“荷尔蒙”叫
作“费洛蒙”，二者只是音译的不同。
这个“荷尔蒙”，相信很多人都不陌生。其实它才是真正的人体平衡调节器。那么荷尔
蒙是什么呢？荷尔蒙其实就是激素，它是英文“Hormone”的音译。
一说到荷尔蒙，人们难免会联想到爱情。为什么呢？因为男人和女人的爱慕之情，往往
是激素的相互吸引。我们常说的“女人味儿”“男人味儿”，这个“味儿”其实就是指
身体所散发出来的雌激素和雄激素。难怪，陈升的书里边到处可见男女间各种纠缠迷离
的情愫。
严格来说，我们体内一共有七十多种激素，它们共同决定着我们的身体状态。它们对身
体的影响是有大有小的，有一些显得更为重要。那么，对女人影响最大的激素是什么呢
？是雌激素。
雌激素是一种女性激素，主要由卵巢和胎盘产生。女孩子进入青春期后，卵巢开始分泌
雌激素，以促进阴道、子宫、输卵管和卵巢本身的发育。雌激素能让水葱样的小女孩一
下子变得体态丰盈、女人味儿十足；它还能让子宫内膜增生、变厚、变软，为受精卵在
子宫中踏实生长做好准备工作；如果卵细胞没有受精，子宫内膜脱落，就形成了月经。
可以说，正是雌激素帮女人拥有了女性的魅力，假如你不想当个“女汉子”，就一定要
让自己拥有足够的雌激素，它是女性柔美的根源，也是女人充满青春活力的法宝。
对女人来说，雌激素就像能让我们永葆青春美丽的仙丹，只要有了它，我们就可以更年
轻、更美丽。但大家千万不要忘了，世间万物最重要的一个法则是“平衡”，雌激素也
不是越多越好的。在什么样的年龄阶段，你的各种激素水平就应该在相应的范围之内，
超出了正常范围，身体就容易出问题。荷尔蒙，原来你这么无情
不管是男人还是女人，这一生，我们的内分泌都与“年轻态”息息相关。不过，内分泌
对女人的影响更大。大家应该都有感触，一过30岁，男人越来越有魅力，甚至还有“男
人四十一枝花”的说法；而女人的姿色，则是一天不如一天，所以有了“女人四十豆腐
渣”这种说法。到了40岁之后，如果没有经过细心保养，女人基本上看起来总是比同龄
的男人显老。
为什么会这样呢？是岁月对女人格外无情吗？其实，真正的根源在荷尔蒙那里。从青春
期开始，女人的一生，每个阶段的生理状况，都跟体内的荷尔蒙分泌密切相关。
虽然我们的寿命不是直接取决于内分泌，但我们最关注的年轻漂亮还真得靠它。于是从
青春期开始，我们就开始了由内分泌决定的一生。
女孩子的青春期开始得早，从十一二岁起，就进入了“女大十八变”的过程。我们会发
现这时候女孩子开始长个儿了，胸部开始慢慢隆起，腋下也长出了黑色毛发，并且迎来
了月经初潮。在这段时间，决定女孩子身体发育的是雌激素。也就是说，以后的身材好
不好，主要看这段时期她们体内的雌激素水平。
我们对青春期的界定一般是12～18岁，在这段时间里，小女孩渐渐长成了大姑娘，出落
得亭亭玉立。大家应该都有经验，20岁左右的女孩子，几乎没有丑的。这时候的小姑娘
，个个皮肤细腻有光泽，身体看起来既结实又饱满还有弹性，可以说，这是她们一生中
最为漂亮的阶段。为什么呢？因为这时候她们体内的雌激素分泌量是一生中最巅峰的时
刻，而且体内各种荷尔蒙处于一种特别平衡的状态。
美了几年之后，到了25岁，这是一个转折点。虽然存在个体差异，但基本上到这个年龄



之后，每个女人体内的雌激素分泌量都开始出现缓慢下降，35岁以后，更是明显下降。
与此同时，雄激素的分泌量开始逐渐增加。
雄激素增多，直接会导致我们出现一些雄性生物的特征。当然，由于我们分泌的雄激素
特别微量，即便增多，也不至于恐怖到引起变性。但它带来的直接后果就是，原本细腻
光滑的皮肤变得粗糙，各种色斑、色素沉着都开始出现。其实也不能全怪雄激素，出现
这种状况，主要还是体内荷尔蒙失衡，由于雄激素分泌过多，势必就会显得雌激素分泌
量相对不足了。
那么是不是这一时期身体能够分泌足够的雌激素，我们就可以避免出现开始衰老的迹象
？也不是的。假如这时候我们体内的雌激素分泌量过多，雄激素显得相对不足，有可能
会导致乳腺增生或者子宫肌瘤。所以说，雌激素也是过犹不及，多了一样会生病。
而在25～35岁这10年间，绝大多数女人都要完成人生的一件大事——生育。在这件事上
，内分泌更是起着至关重要的作用。要知道，内分泌失衡会引起月经不调、排卵不正常
，进而导致女性不孕症。
即使怀孕了，如果你的孕激素偏低，也容易导致先兆流产等情况。所以在妇产医院，你
会发现那些妇科情况好的女人更容易受孕，且孕程也顺利得多。为什么呢？因为内分泌
平衡，妇科情况就好，说白了还是内分泌的事儿。
通常去医院里做检查的大多数是婚后女性，但如果在日常生活中不讲究卫生或频繁人工
流产，会造成粘连或发生炎症，整个生殖系统会遭受重创，再想要孩子可就难上加难了
。
这样说很多人会觉得疑惑：“人工流产后出现宫腔粘连、闭经，有那么严重吗？”事实
就是如此，一次宫外孕手术就有可能造成卵巢功能下降，在医院里这样的案例每年都有
发生。有很多女人40岁就面临了提前闭经的尴尬，这是卵巢衰退的一个重要表现。卵巢
衰退，雌激素分泌就会减少。研究数据表明，血液中雌激素浓度高的女性，比雌激素浓
度低的同龄女性可以年轻8岁之多。
女人从35岁开始荷尔蒙就会出现大幅度下降，一般到了45岁就进入了一种叫“围绝经期
”的阶段，它其实指的就是绝经之前那段较为漫长的时期，也就是我们常说的更年期。
这个时期也是卵巢功能衰退以及生育功能趋于终止的时期，很多女性在这个时期没有注
意积极地预防或者保养，最后会发展成很多疾病，更年期的问题我们也会在后边具体提
到。
荷尔蒙分泌量的减少以及失衡，会让各种问题层出不穷。假如雌激素严重不足，我们的
皮肤会越来越粗糙，毛孔会越来越粗大，脸上的各种斑点会越来越多。假如雄激素不够
呢，同样还是要面临乳腺增生、子宫肌瘤和卵巢囊肿这些疾病。
过了50岁之后，一般女人都已经处于绝经期。在人生的这一阶段，女人如果还希望自己
能有青春少女般白皙光洁的脸庞和窈窕动人的身材，可以说是奢望。随着卵巢功能的衰
退，这时候的雌激素分泌量只有20岁时候的五分之一。等我们活到80岁，雌激素分泌量
连巅峰时期的十分之一都不到。
这一生，随着体内各种荷尔蒙分泌量的增减，我们会由年轻美丽逐渐变为衰老。容貌和
身体的变化都是自然规律，每个年龄都有那个年龄的美，岁月的积淀也会让女人散发出
不同的味道和魅力，所以每个女人都不必太在意“年老色衰”。只是，我们一定要关注
自己的健康，学会在不同的年龄段正确地关爱自己。亲爱的，你的内分泌还好吗
我们的生活压力越来越大，环境越来越糟糕，可以很负责任地说，在25～55岁这个年龄
区间的多数女性，几乎都存在内分泌失调的情况。只不过有的人没那么严重，经过一段



时间调理就好了；有的人则需要看医生，但是她们自己却往往没有意识到。
对女人来说，内分泌失调最常见的疾病是乳腺增生、子宫肌瘤、卵巢囊肿等。如果还没
有严重到发展为疾病，那么最主要的表现就是痛经、月经紊乱。但平时我们身体的小毛
病，比如月经期间的各种问题或者黑眼圈、色斑、皱纹增多这些现象频频出现，也或多
或少与体内荷尔蒙不平衡有关。
要是去医院做检查，医生会让你先抽血，看看血液里边的女性内分泌激素（如黄体生成
素、促卵泡激素、催乳素、孕酮和雌二醇等）分泌是否正常，根据数值可以判断你是否
出现内分泌失调，以及失调情况有多严重。但一般情况下，除非情况比较严重，否则大
家是不会来医院特意做一个内分泌检查的。所以，大家需要自己检查一下身上是否出现
了内分泌失调的症状，如果有，就要及早引起注意并且加以调理。内分泌失调的现象
首先是各种妇科疾病，这绝对是内分泌失调的警报。比如月经量多、痛经、月经不调、
乳房胀痛、乳腺增生、闭经等，根源基本都是内分泌失调。不过一旦出现这些病症，表
明内分泌失调已经相当严重了，我们最好在此之前就能注意到，做到早调理、早治疗。
还有就是我们的皮肤，也是内分泌是否失调的一个报警器，比如原本白皙的脸上出现了
各种斑，不管是黄褐斑还是黑斑，这些都是你身体的内分泌系统出问题了，一旦出现这
些诱因，比如紫外线照射、化妆品里的重金属等，在这些外界不良因素的刺激下皮肤上
就会长斑。不管你用再多祛斑的护肤品都不管用，因为这不仅仅是皮肤的问题。
再有，生活中我们经常听到有一类人总是抱怨自己“喝凉水都长肉”，如果你是属于这
类人，特别容易发胖，且怎么也难减下一斤肉，建议你去查一查内分泌。有一位女患者
，不仅仅是体形不美观，肥胖已经影响到她的正常生活了。为了减肥她真是没少折腾自
己，可是除了身体越来越虚弱之外，没见到任何成效。后来是她的一个亲戚提起过肥胖
有可能是内分泌问题，就建议她来医院看看。医生给她测量体内激素水平，发现胰岛素
水平异常高，肥胖导致胰岛素水平升高，两者恶性循环，这也就是她肥胖的根源了。
情绪也影响女性内分泌
在情绪上我们也要多加留意，比如你发现自己变得比以前急躁、焦躁，自己不能很好地
控制情绪，这时候你也可以考虑一下是不是内分泌出问题了。我们都知道，女人到了更
年期的时候，容易变得性情古怪，情绪波动非常大，这是因为体内荷尔蒙发生了巨大变
化，失去平衡。即便我们没到更年期，但如果内分泌失调了，也会对心情产生相应的影
响。所以，如果你脾气越来越差又没有明显的外在原因，很可能是内分泌出了问题。
此外，还有一些非常明显的症状，如不孕、体毛过多、面部痤疮等，都可能跟你的内分
泌有关。虽然我们不能把平时身体的各种小病小痛都归罪于内分泌失调，但别忘了内分
泌系统是非常敏感的，体内荷尔蒙失衡可能引起身体任何部位的病变。
这就是我们正要密切关注内分泌系统的原因，它要么给你锦上添花，要么就雪上加霜。
当然，我们希望它能够给健康状况锦上添花，让我们更加年轻美丽。那就要尽可能全面
地去了解妇科内分泌的知识，真正做到防患于未然，让自己远离内分泌失调。
内分泌的自我检测
如果你正处于25～45岁这个年龄阶段，那么这里有一个自我测试，可以帮助你进行自我
判断，看看自己是否存在内分泌失调的症状。1脸上皮肤暗淡，长斑，或有痤疮；
2皮肤松弛、粗糙、干燥，缺乏紧实感；
3月经不稳定，并伴有非月经期出血或闭经等症状；
4月经前后有痛经、乳房肿胀、腰酸背痛的情况；
5体毛增多，例如嘴唇边、腿上、乳房周围等；



6经常感到阴道干涩，性欲减退，甚至是性冷淡；
7经常感到肌肉酸痛，或是患上肩周炎、颈椎病；
8白天时常犯困，比以前慵懒，并且容易疲惫；
9时常会有潮热出汗、头晕目眩的现象发生；10出现脱发、头皮出油多等情形；
11情绪不稳定，精神不容易集中，易怒或焦虑；12时常失眠，睡眠质量差；
13白带异常，或出现其他妇科疾病；14体形有逐渐发胖的趋势。
如果你有3种以上的情况出现，说明你的内分泌系统存在轻度的失调；如果你有五六种以
上的情况出现，说明你的内分泌出现了失调，甚至是紊乱的。出现的情况越多，你越要
赶紧重视起来，千万不要等到产生更大的疾患再去医院检查。
为何你会惹上内分泌的麻烦
最近流行一句话，叫“不作死就不会死”。可是，关于内分泌失调这件事，有些原因还
真怪不到我们自己头上，比如年龄就是导致我们内分泌失调的一个重要因素。如果我们
每个人的身体状况都始终像20岁时那样，也就没那么多健康问题了。可是随着年龄的增
长，我们的内分泌系统功能会越来越差，很难再让体内的荷尔蒙保持平衡状态。
所以，内分泌失调患者中小女孩或者少女不多，即便有，也是因为她们自己的确做了某
些破坏内分泌平衡的事情，比如过度减肥等。但年龄越大，内分泌问题就越突出，很多
人往往会说：“我怎么就莫名其妙地内分泌失调呢？我的作息、饮食、心情都和以前差
不多，最近也没什么特殊改变啊？”你是没觉得自己有什么变化，可严格来说，我们的
身体每天都在发生细微变化，而且正常情况下，是在朝糟糕的方向发展。因此，年龄越
大，我们对内分泌问题就应该越关注。
另一个大问题就是环境了。曾经有患者说：“古代女人也有这么多问题吗？她们都是怎
么检查、怎么治疗的？”古代女人到底活得怎样，我们很难去了解，但可以肯定一点，
古代虽然医疗条件差，可是环境条件好。不管是空气质量还是食品安全，这些对内分泌
失调都得负重要责任。空气质量影响女人内分泌
就拿空气质量来说吧，大家别以为雾霾只对呼吸系统有影响，内分泌系统也难逃厄运。
在连续雾霾、不见天日的时候，劝大家还是要尽量减少外出，否则雾霾中的有毒物质被
吸收之后，长期也会直接影响女性的内分泌健康。
对这两点，我们确实感到无能为力，但这两条导致内分泌失调的客观因素对我们身体的
影响，和主观因素相比，那真是小巫见大巫。内分泌失调，其实有很多方面还真是我们
自己“作”出来的。
说起破坏身体内分泌平衡的恶行，那还真是数不胜数。除了随年龄增长而带来的雌激素
分泌减少外，我们日常的饮食、睡眠、精神三方面也是造成内分泌失调的重要原因。
饮食影响女人内分泌
我们先来说吃的，这也是最常见最重要的原因了。有一位子宫内膜增生的患者，她年龄
不大，才30来岁，体形丰满。她平时最爱甜食，她说吃完之后满满都是幸福感。平时呢
，基本上是糖果、小点心不离身，时不时地拿出来吃上一点。而且只要有机会就会喝下
午茶，咖啡加甜点，自我感觉时尚得很。
要知道，糖、酒精、油炸类食物和咖啡因是四大类最容易让内分泌失调的食物。这些东
西，吃得越多，越容易内分泌失调。
很多女孩子都是无甜不欢的，一见甜品就走不动道儿了。要说甜食不是不能吃，但得看
怎么吃，吃多少。比如我们来月经的时候，体内荷尔蒙水平会有所波动，情绪也容易受
影响。这时候稍微吃一点儿巧克力或者糖果，可以带来兴奋愉悦感，这没什么不好。但



甜食吃多了，一方面会发胖，另一方面还会影响体内的胰岛素水平，产生与代谢有关的
种种问题。假如因为自己胖而减肥，又会带来另外一系列的内分泌问题。
睡眠影响女性内分泌
引起内分泌失调的另一个重要因素是睡眠。内分泌失调和睡眠质量差往往会形成恶性循
环。
睡眠为什么会影响内分泌呢？简单来说，在我们休息的时候，内分泌器官各司其职，安
静地工作或者休息，调节体内的荷尔蒙到达平衡状态。所以一旦作息不规律，打乱了身
体生物钟的节律，就会引起内分泌紊乱。
做了妈妈的女人，也许是因为哺乳期间每天夜里要醒很多次，睡觉越来越轻，睡眠质量
往往越来越差。而年轻女孩子呢，她们通常一睡着就睡得很香很沉，倒是不大容易失眠
，可她们最大的问题是熬夜，晚上打死都不肯睡，早晨打死都起不来，或者周末狂睡懒
觉，这些都不属于睡眠质量良好的表现。需要引起重视，并积极加以调整。
在了解了导致内分泌失调的主要原因之后，我们就可以结合自身情况做一个简单的分析
，大致知道自己可能在哪些方面出问题，然后做到及时关注和调整。笔者也会在后面的
内容中给出一些实用的方法，帮助大家调理内分泌。内分泌失调，引来了甲状腺病
既然是甲状腺疾病，一定是与甲状腺有关的。甲状腺是内分泌腺的一种，它分泌的激素
作用主要是促进人体的新陈代谢。跟它有关的疾病有很多种，但最常见的就是甲状腺功
能亢进，就是我们常说的甲亢。

显示全部信息

javascript:void(0);


版权信息

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
更多资源请访问www.tushupdf.com

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tushupdf.com
http://www.tcpdf.org

