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内容概要

本书专为改善中老年人的记忆而写，介绍了10个简便易行的步骤，告诉你改善记忆不需研究和记忆什
么诀窍，只是一个简单而全面的计划。
比如，了解记忆的原理，运用记忆工具，开发自身的资源，感受生活和学习中的乐趣，有效地将生活
和学习组织起来，关注自己的身体健康，采取措施极应地自然衰老过程等等。
书中包含有非常具体和实际的建议以及生动的例子，还附有实践练习，指导读者养成有效提高记忆的
日常习惯和生活方式。
本书有较强的可读性、可操作性，是一本创建良好记忆的简单易行的指导手册。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<记忆手册>>

作者简介

贝蒂·菲尔丁，文学硕士，25年来一直在旧金山海湾区的大学、医学中心和社区里讲授老年心理学的
课程。
在本书里，她回答了人们常常在幸福晚年培训班上提出的问题：“我怎样才能有一个较好的记忆？
”
    她的答复是一个独特的以各种因素为基础的设划，这个计划能通过改
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编辑推荐

　　你是否经常记不住别人的姓名？
你经常找不到东西吗？
你有没有搞错日期？
那么，《记忆手册》就是为你而写的。
不需研究和记忆什么决窍，它只是一个简单而全面的计划，指导你和你的亲朋好友踏上良好的记忆和
美好生活的道路。
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