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前言

你可曾想过，深藏我们大脑中的脑细胞的世界是什么样的？
脑细胞又是怎样影响我们的行为的？
大脑是人身上最神奇的器官，正是它使人区别于其他动物。
有了大脑，我们才得以观看日出、学习语言、讲笑话、审时度势以及阅读这本书——大脑是我们最亲
爱的器官。
人们总是会不自觉地在一些公共场所讨论千奇百怪的有关大脑的话题：“喝酒会不会杀死我的脑细胞
？
”“考前临时抱佛脚管用吗？
”“头部受到撞击后果真会得失忆症吗？
”“音乐胎教会使胎儿更聪明吗？
”“我十几岁的孩子为什么看上去不对劲儿？
”“男人和女人的思维方式有区别吗？
”你看，上述所有问题谈论的都是大脑。
曾获诺贝尔奖的英国查尔斯。
谢林顿爵士被公认为神经生理学的鼻祖。
用现在的话来说，他是个彻头彻尾的理科生，但是他在深入研究了人的脑细胞之后，他备感至深、文
思泉涌地写出了下面的美妙文字：人脑乃是一台施了魔法的编织机，千百万织梭往复翻飞于斯，织就
花纹转瞬即逝，图案寓意何其深远，几曾又有过驻留的时刻。
小小图案似合若离，此消彼长，宛如银河欢舞九天。
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内容概要

何提高智力，获得并保持快乐的心态，如何防止或逆转因年龄增长或神经系统疾病引起的脑功能衰退
。
如何保证孩子拥有高智商，老年人怎么找回往日的好记性；在不同的年龄段如何安排自己的生活，才
能长期享有一个功能活跃的大脑所带来的快乐⋯⋯    本书告诉你通过合理吸收营养及生活方式的革命
，可以实现这一切。
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书籍目录

第一章  养生先养脑，活化脑细胞走出未老先衰  健康养生，从“头”开始  大脑活化决定个人命运  解
开脑细胞奥妙的“健康之谜”  记忆力衰退就意味你生病了吗  活化右脑细胞从忽略的生活细节开始第
二章  活化脑细胞，良好的起居习惯影响大脑  早起后开开窗，大脑活化在于呼吸  挥手告别空调，多吹
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 尽量多动，动身体也要动心智第三章  犒赏脑细胞，健康的饮食习惯健康大脑  吃得健康，大脑才会好
使  早餐是每天启动大脑的开关  多喝水，吃淡食，活得自在  一日三餐营养均衡，18种健脑养脑食品  
远离4种损害脑功能的食物杀手  健脑用餐好习惯，一个都不能少  吃得太饱，大脑负担会变重  饭后不
要松裤带，不躺卧在床上  饭后也让大脑“散散步”第四章  补充脑细胞营养，日常护脑求医不如补充
营养  蛋白质是组成脑细胞的基础物质  各类维生素是大脑必需的补给  氨基酸是大脑运转的必备物质  
深海鱼肝油是大脑发育的不竭动力  蛋白粉是维持脑部发育的基础物质  牛磺酸——维持大脑运作的重
要能量  大豆卵磷脂能有效提升记忆力  蜂王浆是纯天然的健脑佳品  亚麻酸健脑益智最管用第五章  脑
细胞爱动，合理的锻炼习惯年轻大脑  每天运动运动，大脑更年轻有活力  突击健身只会让脑细胞衰退  
酒后饭后不应马上锻炼身体  跑步有技巧，散步有学问  弹跳是最佳的健脑运动  多运动手指，心活脑健
 随时随地都可以练习的健脑瑜伽  运动后不应有的坏习惯  四季健脑锻炼应注意的问题第六章  脑细胞
犯困，良好的睡眠习惯呵护大脑  每天睡得好，80岁大脑也不觉老  正确的睡姿，让大脑更健康  高枕脑
有忧，软床脑不舒服  睡前沐浴、足浴使大脑更舒坦  夜间灯长明，大脑必先衰  大胆裸睡，好处多多  
起床后马上叠被子其实暗藏杀机  这样午睡对脑最有益  蒙头大睡，大脑最容易窒息第七章  脑力与体力
共成长，儿童最需健脑益智  黄金时代用脑决定孩子一生  用脑前先要掌握儿童大脑的特点  从小养成正
确的用脑习惯  别怕思考，脑子越用越灵活  疲劳了就歇歇脑子吧  益智儿童的健脑营养餐  远离损伤大
脑的食物  可帮助儿童提升记忆力的几大绝招第八章  脑细胞爱玩，恰当的游戏习惯灵脑健脑  游戏健脑
，越玩越活化  闭上眼睛寻找东西，唤醒视觉  抛开耳机听音乐，唤醒听觉  图形思考游戏，活化大脑立
体思维  逻辑推理游戏，活化大脑逻辑思维  创意发明游戏，活化大脑联想思维  数字应用游戏，活化大
脑整体思维  脑筋急转弯游戏，活化大脑逆向思维第九章  人到老年脑力不衰，老年人的脑养护圣经  老
人养好脑才能防衰  熟知减退大脑功能的病症  养神是老来养脑的最好途径  中老年人适用的健脑营养素
 饮食均衡，防止老年痴呆  良好心情需要自我调节  老人健脑，也不能忽视运动的作用第十章  脑细胞
体弱，懂得防病为大脑黄金护甲  好习惯对抗四季流行病，健康大脑  必备预防疾病的健脑中医技巧  必
知的几个特效健脑大穴与经络  善待大脑，从体检防病开始  常备植物芳香油，舒缓大脑压力  按摩是最
简便易行的护脑法  洗头时，按摩头部要小心  善忘也是“健脑”，心态决定健康第十一章  乐观习惯为
大脑减压，上班族最需要爱惜脑  快乐工作，大脑更聪明更舒适  及时解决问题，丢开堆积如山的资料  
上班路上好习惯，活化大脑早开始  办公桌上好环境，快乐工作八小时  松开快节奏的弦，学会给大脑
放假  健康使用电脑就是舒适聪明人的脑  办公室久坐不起，大脑也启动不了  长期伏案工作，脑细胞最
易死亡  办公椅上动起来，也让大脑活起来第十二章  愉悦脑细胞，快乐情绪能够取悦大脑  压力是大脑
的敌人，释放压力优化大脑  心理疲劳、用脑过度会加速脑细胞老化  清晨户外浴脑，工作之余旅游浴
脑  阅读活脑，留白思考  音乐让脑细胞变得更具有活力  闲聊是大脑的活化剂  每天制定一个小目标，
让大脑体验成功的喜悦  将大脑中闪现的灵感记录下来  切断所有的信息，给大脑放一天假
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章节摘录

插图：客厅：当我们进行起居室灯光设计时，就必须了解在这个空间将要进行哪些种类的活动。
对于看电视而言需要的是一般性照明；当阅读或者缝衣服时就需要王作任务照明；进行艺术品、植物
、雕塑的照明时就得采用一对一的重点照明来突出目标。
另外，在起居室里采用调光技术也是一种很好的手段，通过这种设计来调节我们的心情，满足各种活
动的室内功能需求。
如阅读区域，可以采用任务照明方式，通常灯光来自读书者的肩膀侧后方。
具体的操作方法可以根据各人的阅读习惯将可移动灯具移至座椅插的左后方或者右后方，同时要避免
阴影差过大而带来的眩光；影视区域需要的是低照度的一般照明。
过强的灯光会在电视屏幕上产生反射眩光而进入观看者眼中，影响视觉，因此，可采用迷你型灯具进
行重点照明和一般照明，可选的光源包括重点聚光灯、紧凑型或直管荧光灯。
厨房：厨房照明主要是满足人们在厨房中以操作为主的功能性要求，在考虑厨房照明和选择厨房用灯
时，除了要能够提高工作效率之外，更重要的是灯具照明使用的安全性。
主灯要明亮，要高于人的身高，但在局部地方，特别是洗涤、切配菜、烹饪等地方，应配备局部用灯
。
灯具可选择嵌顶灯、筒灯、吸顶灯。
在操作台的上方可以安装嵌入式或半嵌入式散光型吸顶灯，以选择有透明玻璃或压克力塑料作为灯罩
的灯饰为宜，这样能最大限度地减少灰尘、油污所带来的麻烦。
在开放式厨房中，由于厨房与餐厅合而为一，灯光设置便更加复杂，要求也比较高。
为这样一个兼具客厅和多功能干一体的厨房设计灯光，并要使灯光和人们的情绪和谐一致，从审美观
和满足这种照明要求来说就需要非常细心的考虑。
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编辑推荐

《大脑养生书:让大脑更健康的100个习惯》编辑推荐：著名脑病专家程昭寰教授说：要长寿，先养脑
，养脑健康度百岁。
文献记载，大脑的发育也与寿命相关，即脑部发育与寿命成正比。
〈br〉脑科保健专家，中日医院资深主治医师王宇精心审阅强力推荐〈br〉大脑是我们最珍贵的物质
财富，我们的智慧、个性、意志及灵魂——生命的一切均系于大脑之间，良好运转的大脑是我们一生
成功、美满幸福的保证。
〈br〉脑疲劳会带来全身性的疲劳，如果不能及时治疗，很可能积劳成疾。
请对照下面的15种现象，如果有2至4项情况时，说明你轻微疲劳，需要立即休息；有5项以上是重度疲
劳，也许潜伏着疾病，这时你应当马上去医院检查。
〈br〉早晨醒来懒得起床。
〈br〉走路抬不起腿。
〈br〉不想参加社交活动，尤其不愿见陌生人。
〈br〉懒得讲话，说话声音细而短，自觉有气无力。
〈br〉坐下后不愿起来，时常呆想发愣。
〈br〉说话、写字时常出错。
〈br〉记忆力下降，会忘掉几小时前的事情。
〈br〉提不起精神来，总是想用茶或者咖啡提神。
〈br〉口苦、无味、食欲差，感到饭菜没有滋味，厌油腻。
〈br〉吸烟、饮酒的嗜好有增无减。
〈br〉耳鸣、头昏、目眩、眼前冒金星、烦躁、易怒。
〈br〉眼睛疲劳，哈欠不断。
〈br〉下肢沉重，休息时总想把脚架在桌上。
〈br〉入睡困难，想这想那，易醒多梦。
〈br〉打盹不止，四肢像抽筋一般。
〈br〉中医认为脑为“元神之府”，是生命要害的存在。
〈br〉《黄帝内经》记载“主不明则十二宫危”，只要脑不衰，身体的其他部位就有希望
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