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[bookmark: OLE_LINK30][bookmark: OLE_LINK33]基于大量深度访谈与前沿的社会科学和生物科学研究，本书是第一本捕捉到女性生命中的这一特殊阶段：既不想彻底推翻现有的生活，也无法忍受继续按照过去的方式生活。

人生中总有那么一个时刻，她们会突然清醒过来，尽管每个女性迎来这一时刻的年龄可能略有不同。在成年早期的许多年里，事业的发展、家庭的责任与亲密关系不断定义着她们的人生，而照顾他人、抚育家人也占据了她们大量的时间与精力。直到某一天，她们开始复盘自己的生活，内心涌现出种种复杂的情绪，既有兴奋与好奇，也有恐惧与焦虑。过去，她们宁愿保持沉默，搁置这些问题；如今发现，继续回避已绝无可能。

社会环境一直告诉我们，女性一旦进入围绝经期，生命便会开始缓慢走下坡路，仿佛生育能力的衰退也意味着活力与魅力的消逝。但我们每个人心里都清楚，这种说法根本站不住脚。如今，我们已经拥有更多资源来应对身体的变化，但我们同样需要更多支持，去关照内心更深层的需求，重新定义自己的生活方式，以及自己在这个世界上的位置。这个过程或许艰难，也它同时也是通往更丰盈、更富有生命力的人生的一道大门。
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[bookmark: OLE_LINK49][bookmark: OLE_LINK21][bookmark: OLE_LINK45][image: ]塔姆森·法达尔（Tamsen Fadal），美国电视新闻记者、纪录片制作人、作家及女性健康倡导者，曾获13座艾美奖，长期关注女性中年阶段的健康、身份转变与人生规划。她毕业于南佛罗里达大学，获新闻学文学学士学位，并持有综合营养学院（Institute for Integrative Nutrition）的整体健康指导证书。2008年至2023年，她担任纽约电视台新闻主播，报道美国及国际新闻，拥有三十余年新闻从业经验。2022年，她创办塔姆森·法达尔传媒（Tamsen Fadal Media），制作有关女性中年与更年期的纪录片、播客及教育内容。她是公共电视纪录片《M因子：打破更年期的沉默》（The (M) Factor: Shredding the Silence on Menopause）的创作者、制片人及联合执行制片人，致力于推动更年期健康教育、消除相关社会偏见，并倡导改善女性医疗与职场支持。她还担任播客节目“The Tamsen Show”主持人、女性远程医疗平台Midi Health的首席女性健康大使，并在“让我们谈谈更年期”（Let’s Talk Menopause）组织的全国董事会任职。2025年，她出版《更年期指南》（How to Menopause），该书登上《纽约时报》畅销书榜。她曾接受《今日秀》（The Today Show）等媒体采访，其观点亦见于《纽约时报》及《哈佛商业评论》等媒体。
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引言：你的人生，尚未定型

第一部分：为什么改变如此艰难
1. 直面人生
2. 临阵退缩
3. 意想不到的转折
4. 你不必推翻现有的生活

第二部分：性、爱情与肉毒素
5. 优雅地老去？不如活出自己的样子
6. 眼前的伴侣，还是心中所爱？
7. 从高潮到全面焕新
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第三部分：尚未释放的力量
8. 经验的价值
9. 足够强大
10. 我们身边的人，以及我们主动选择的人
11. 属于你最好的三十年
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