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内容概要

　　肝脏的作用是什么，为什么保护肝脏很重要，中医如何保肝、养肝，病毒性肝炎是如何传播的，
急性肝炎如何饮食调养，慢性肝炎如何饮食调养，肝炎患者如何排毒，病毒性肝炎患者有哪些禁忌，
肝硬化患者能吃海鲜吗，酒精性肝病如何药物治疗，脂肪肝患者吃哪些食物为宜，如何让运动为肝脏
减脂。
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书籍目录

第一章 保护大脑1.人脑为什么消耗能量多2.为什么要给大脑补充能量3.脑细胞在做什么样的工作4.什么
是智商5.大脑需要什么6.大脑疲劳如何自查7.影响大脑发育的因素有哪些8.学习的生理基础是什么9.脑
血管疾病会影响记忆吗10.保护心脏等于保护大脑吗11.如何点按健脑穴位12.女人比男人更易老年痴呆
吗13.咀嚼少会诱发脑痴呆吗14.如何延缓老年痴呆的发生第二章 大脑的起居保健15.如何保健大脑16.老
年人健脑有何秘诀17.男士为什么更应注意脑部的保健18.如何科学养脑19.赖床5分钟有益大脑健康吗20.
为什么讲两种语言有助于延缓人脑衰退21.哪些坏习惯会使人变笨22.走路姿势不正确会造成大脑过劳
吗23.多做手部小动作有益脑保健吗24.单调工作会让大脑麻木吗第三章 大脑的饮食保健25.营养对脑和
神经系统有什么影响26.营养对智力发育有何影响27.哪些食物会伤害大脑28.哪些饮食方法可以让大脑
变得更加聪明29.如何让大脑获得丰富的营养30.健脑益智吃什么31.为什么贪杯不利健脑32.多吃黄花菜
可防老人痴呆吗33.巧克力能补养你的大脑34.脑血管病患者如何饮食调养35.哪些食物可防治脑血管疾
病36.血管性痴呆病患者如何饮食调养第四章 大脑的运动保健37.运动能健脑吗38.哪些运动可健脑39.如
何做健脑操40.跳绳能健脑吗41.过度运动会适得其反吗42.交替运动对健脑益智有好处吗43.哪些小动作
可以益智健脑44.换手刷牙、闭眼洗澡能提高智商吗45.弹跳能让宝宝健脑吗46.叩齿搅舌有助健脑吗47.
运动过度会使脑子变笨吗48.脑血管病患者如何锻炼49.防治脑血管病有哪些小动作⋯⋯第五章 大脑疾
病的防治与保健第六章 老年性痴呆的防治
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章节摘录

版权页：插图：记忆是一个过程，并且当你记忆的时候，实际上就是你把保存在大脑中零零碎碎的信
息进行重建。
但让人不解的是，究竟星什么东西引发大脑开始这个重建过程？
这个谜团继续等待科学家们去寻找答案，但有70个事实是已经科学家证实了的。
（1）大脑喜欢色彩。
平时使用高质量的有色笔或使用有色纸，颜色能帮助记忆。
（2）大脑集中精力最多只有25分钟，这是对成人而自，所以学习20-30分钟后就应该休息10分钟。
你可以利用这段时间做点家务，10分钟后再回来继续学习，效果会更好。
（3）大脑需要休息，才能学得快，记得牢。
如果你感到很累，先拿出20分钟小睡一会儿再继续学习。
（4）大脑像发动机，它需要燃料。
大脑是一台珍贵而复杂的机器，所以你必须给它补充“优质燃料”。
垃圾食品、劣质食品、所有化学制品和防腐剂，不仅损害身体，还削弱智力。
英国一项新研究显示，饮食结构影响你的智商。
（5）大脑是一个电气化学活动的海洋。
电和化学物质在水里能更好地流动，如果你脱水，就无法集中精力。
专家建议，日常生活中要多喝水，保持身体必需的水分，而且一天最好不要饮用相同的饮料，可以交
换着喝矿泉水、果汁和咖啡等。
另外，有关研究资料显示，经常性头痛和脱水有关。
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编辑推荐

《大脑保健手册》为全民保健系列丛书之一。
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