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内容概要

　　《给老妈的健康枕边书》是一本专门为老年女性精心打造的健康指南，它可以为操劳一生的老年
女性带来真正的健康福音。
《给老妈的健康枕边书》中以60岁以上年龄段的女性为关爱对象，针对她们在相应年龄段身体易出现
的健康问题，以及如何维护自身健康等作了较详尽的阐述。
主要包括老年女性的生理保健、合理膳食、运动健身、生活起居、疾病防治、安全用药、心理调节、
性爱生活及养生保健等方面的内容。
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女，54岁，现任山东中医药大学教授，博士研究生导师，主任医师，外科教研室主任附院乳腺、甲状
腺科主任。
兼山东中华医学会外科专业委员会主任委员、中华中医药学会外科分会副主任委员、中华中医药学会
外科分会乳腺病专业委员会副主任委员、中华中西医临床杂志编委会委员、中华中医药学会科学技术
奖评审专家。
主持承担国家及省部等级课题10余项。
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章节摘录

版权页：老年人随着增龄，大脑逐渐萎缩，脑的细胞数量减少，因此，随着增龄，老年人的记忆力、
抽象思维能力均有不同程度的下降。
老年人的记忆障碍称良性老年性记忆障碍，主要是涉及再现过程的障碍，即不能自如地从以前的记忆
中提取信息。
如记不起某个熟人的姓名、日常用的电话号码，记不起某些字的写法等，但经过提示后，一般就能回
忆起来。
老年人常诉好忘事，记性差，精力、脑力不足。
老年人记忆力减退的另一特点为远事记忆力相对保持较好而近事记忆力下降，常常表现为忘了刚决定
要做的事情，刚刚放置的物品却又找不到等。
老年人的记忆力减退因不同的记忆活动而存在差异，且其减退的个体差异也较大，具有相当的可塑性
，经过训练，锻炼可得到改善。
老年人随着年龄的增长，逻辑推理和抽象思维能力也有不同程度的下降。
老年人的逻辑推理和抽象思维能力的减退与衰老和大脑功能的衰退有关。
老年人心理变化的特征还表现在性格和情绪的改变，随着增龄，性格和情绪的改变日趋明显。
主要表现为：（1）小心、谨慎：小心、谨慎是老年人心理变化的特征之一。
人到老年，做一件事情时，常常注意避免错误，为追求准确性使做事速度明显放慢。
同时，在做事和处理问题时，一般小心谨慎，不愿冒险。
（2）不满和固执：人到老年，常常变得自以为是，十分固执，因墨守成规而对许多事情看不顺眼，
显得不满而不能控制自己的情绪，常常大发脾气。
老年人由于坚持不改长期习惯形成的行为方式，而显得刻板、固执、偏执，很难根据实际情况和新情
况而加以改变，且不愿承认自己的不足。
因此，常常不能适应不熟悉的新的环境及新的知识。
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编辑推荐

《给老妈的健康枕边书(第2版)》可以帮助关注健康的老妈树立正确的健康理念，了解影响身体健康的
不利因素，及时建立合理的生活方式，教会她们生活中各个方面的健康策略，从而享有健康安乐的生
活。
书中处处渗透着对老妈健康的叮咛和关爱，是子女送给母亲最理想的礼物。
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