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内容概要

这是一本献给中老年女性的身体使用手册，它可以为操劳一生的女性真正带来健康福音。
全书以40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。
书中主要包括中老年女性生理及器官保健、常见病防治、身体保健方案、抗衰老等方面的内容，具有
科学性、权威性、系统性和实用性。
在阐述中老年女性的身体保健知识时，做到了通俗易懂，简洁明了。
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作者简介

许凤军，多年从事图书编辑和图书撰稿工作，擅长策划健康类、生活类、励志类图书，根据市场需求
，成功策划多本健康类畅销书。
曾主编过《男人40岁后的身体使用手册》《女人40岁后的身体使用手册》等。
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章节摘录

开篇的话中老年女性要为身体投资中年女性健康投资重点40-60岁的女性即将或者已经开始了人生的又
一个阶段。
卵巢在40多岁到50岁之间会停止产生雌激素，停止月经。
这一时期，身体的一些部分也开始发生变化。
一般来说，40岁以后，眼睛看近物时会变得很困难，也就是我们通常所说的“老花眼”；听力也开始
下降。
到了50岁的时候，大部分女性皮肤会出现皱纹。
肌肉萎缩的速度在45岁以后会加快，并会造成脂肪堆积，主要分布在乳房和臀部。
随着年纪的增大，几乎所有的人都会出现动脉硬化症状，容易发生心脏病；血压也极易升高；女性在
停经后，由于雌激素减少，影响骨组织对钙的吸收，使钙损失的速度加快，出现骨质疏松；45岁以后
，大脑的短期记忆力也会下降，但长期记忆力没有变化。
随着经验的增加，知识面扩大，判断能力会增强。
健康专家建议，您应该为身体做下面的健康投资：警惕心脏病，千万别忽视胸痛。
避免高胆固醇，稳定血压。
坚持锻炼身体，保持健康体重。
停经后可以谨慎考虑激素替代疗法，应有专科医生指导，定期监测。
每年做大肠癌的筛选检查。
在40-49岁之间，每1-2年做一次乳房x光检查。
过了50岁，每年做一次。
保持骨骼的强度和密度，可通过补钙和锻炼来实现。
老年女性健康投资重点女性进入60岁以上年龄段，期望寿命会变得更长。
比如，65岁女性可以期望平均活到84岁，75岁女性可以期望平均活到87岁。
因此，保持良好的健康习惯，可以让您能够继续享受健康的人生。
从中年开始的生理变化继续发生。
许多老年人的感觉功能明显不如以前。
视力、听力和味觉不同程度地减弱，皮肤也失去了光洁和弹性，心肺功能下降等许多严重的健康问题
不可避免地出现。
这个年龄阶段最明显的衰老标志是身高开始慢慢下降；高胆固醇对健康的危害也开始突显；脑血流量
下降，记忆力也不再如前；许多老年人开始受到慢性疾病的折磨，如60岁以上妇女得乳腺癌的危险就
要比60岁以前高得多。
不过，应该强调的是，如果一直保持良好的健康习惯，这些变化过程会被推迟。
而且，尽管进入老年阶段后，您的身体将继续变化，但无论什么时候开始锻炼和养成良好的健康习惯
也不晚。
这些好习惯可以使您身体健康，快乐生活。
健康专家给您的建议是：定期检查身体。
定期检查视力、听力、牙齿。
每月定期做乳房自我检查，每年定期做乳房X线检查。
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编辑推荐

《女人40岁后的身体使用手册》是一本献给中老年女性的身体使用手册，它可以为操劳一生的女性真
正带来健康福音。
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