三阴交：脚踝内侧向上四横指，兼顾养肝脾肾，适合多数更年期女性日常保健。
太溪穴：脚踝内侧跟腱凹陷处，滋养肾精，适合潮热腰酸人群。
太冲穴：脚背大脚趾和二脚趾缝隙往上，烦躁压抑时多按，帮助疏解情绪。
涌泉穴：脚底脚心，泡脚之后搓揉，有助安神改善睡眠。
运动不能做高强度的大汗淋漓的运动，出汗过多会耗伤阴血。首选散步、八段锦等舒缓运动，微微出汗就可以，多晒太阳，还可以预防更年期骨质疏松。运动贵在每天坚持十几分钟到三十分钟，不能三天打鱼两天晒网，身体疲劳的时候要及时休息，不能勉强硬练。
五、情绪和睡眠，调养的“隐形良药”
很多家庭只重视躯体疼痛，忽略情绪的变化。激素波动加上生活压力，很多女性会感到焦虑失眠，睡不好又会加重潮热心烦，形成恶性循环。
中医认为生气、思虑过度都会影响到气血、脏腑。女性要学会适度放下，不能凡事都要求完美，培养简单的爱好，找到情绪的宣泄口。家人也应多一份理解包容，不能简单地用一句话来回答“更年期”。
尽量不要熬夜，熬夜最耗阴血，加重各种不适。睡前少刷手机，泡脚，营造安静的睡眠环境，减少灯光刺激更有利于安然入睡。
六、这些大坑千万避开，调养别越调越糟
1.硬扛不就医：整夜失眠、严重潮热、长期情绪低落已经影响到日常生活，不能忍耐下去，应该及时到专科中医医师处辨证施治。
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