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前言

　　没人愿意被称为傻瓜，但从某种意义上来说，我们绝大多数人都是傻瓜。
　　拿着电脑就只会玩纸牌和看网页聊天的人，其实只用了电脑百分之一不到的功能，到头来却说电
脑没什么用。
这种人不是傻瓜是什么？
而我们在用自己脑子的时候，竟然也有着惊人类似的一幕：上学的时候记不住单词、上班的时候注意
力不集中、生活中丢三落四、该聪明的时候犯糊涂⋯⋯总是埋怨脑子不好使。
　　其实，不是电脑没什么用，不是脑子不好使，而是使用者不会用。
　　智力开发大行其道的今天，很多人不想让孩子输在人生的起跑线上，但往往忽略了成年人大脑的
潜力开发。
随着年龄的递增、衰老的加剧，我们的注意力、记忆力似乎也一年比一年糟糕了，事情一多，真恨不
能多长几个脑袋来想来记。
　　科学研究表明，人的大脑并不会因为身体的衰老而产生必然的老化。
相反，正确使用大脑，给予大脑适当的刺激，脑细胞内数以亿计的神经元反而会随着年龄的增长而增
长。
　　如果说电脑的容量由硬盘大小决定，那么人脑的容量则是由脑细胞神经元之间的突触决定的。
硬盘的大小可以更新换代，而突触则是因为脑子使用的多，才会不断生成。
一般人大脑的记忆容量大约有6亿本书，相当于大型电脑存储量的120万倍，从这个意义上说，人脑的
潜力是无限的。
　　除了从事脑力劳动和益智游戏可开发大脑潜力外，出色的心理调节能力、有效的情绪管理、良好
的人际关系、健康的生活习惯等等，都会对大脑的潜力开发起到不可限量的作用。
　　从今天起，从现在起，不要再给自己不够聪明找借口了，你的脑子已经“偷懒”得够久了，是时
候让“它”良好运转起来，为你的工作和生活好好服务了。
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内容概要

《清脑风暴》向读者提供了46种能起到健脑作用的简单日常生活法则。
让看似费劲而又不知从何着手的健脑工作变得像吃饭、喝水一样地轻而易举。
    现代生活中，人们难免会背负一些工作和学习上的压力，因此，让自己拥有一个时刻保持着清醒状
态的聪明大脑，便显得尤为必要。
然而，虽然健脑工作很重要，但如何着手进行却是个难题：保健药物过于昂贵，还不能保证没有副作
用；专门的健脑练习太花时间，而且还不见得能坚持下去⋯⋯    《清脑风暴》作者张楚宇以各种实际
案例为引，总结出多套具备超强实用性的健脑方案，读者可以选择适合自己的方式，在任何时间锻炼
自己的大脑，从生活的方方面面开始注意，做自己的大脑调理师。
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　　中华心理咨询协会会员，心理学研究员。
 
    从业近十年，问鼎东南亚心理咨询工作室首席咨询师。
经常在各大院校、教育机构、企业单位进行心理疏导及咨询工作。
对各类心理健康及潜力激发问题有独到研究。
其著作《人生三味药》、《人生必做的N个测试》等书在大陆及东南亚市场持续热销。
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章节摘录
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编辑推荐

《清脑风暴》编辑推荐：既不麻烦又不烧钱的健脑方法！
 46个最易操作的日常生活法则，脑力开发随时随地都能进行！
 现代人的工作压力大，工作节奏快，生活却越来越混乱。
但让大脑一直超负荷运转毕竟不是长久之计，真正的聪明人懂得给大脑做一次清脑风暴，通过催眠、
饮食、按摩等等看似五花八门，实则各有奇效的方法，给大脑做一个清脑特训，让大脑能够再次高速
的运转，还自己一个清醒聪颖的大脑。
张楚宇的这本《清脑风暴》以实际案例为引，为读者提供具备超强实用性的清脑方案，读者可以选择
适合自己的方式，在任何时间清醒自己的大脑，从生活的方方面面开始注意，做自己的大脑调理师。
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