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内容概要

最新发现：人成年之后，脑神经细胞还有再生的可能。
大脑越用越灵活，人也越来越聪明。
　　打造你的记忆力。
告诉你记忆超人的诀窍。
　　智商的高低，虽能说明脑子是否聪明。
但工作能力的大小，也是聪明与否的标志。
　　确有增强大脑功能的灵丹妙药，早老性痴呆症的希望。
　　科技正在飞速地进步，通过锻炼可以改变大脑的功能。
　　健脑50妙招 　　稍稍改变一些生活习惯，有意识地做某些动作，大脑就会更加积极地运转；按照
本书的设计，你将会变得越来越聪明。
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书籍目录

第一章　[“神秘的黑箱”——大脑]　会“变”的大脑　　“变”=自动改写程序　乐观的脑神经细胞
　　减少脑神经细胞，实现脑神经细胞的优化　　新发现——人成年后脑神经细胞还会再生　　神经
系统的疾病不再是不治之症　可以打造的记忆力　　记忆超人的诀窍　　长期记忆　　短期记忆第二
章  [让大脑处于最佳状态]  头脑聪明与智商 　 头脑聪明——充分发挥自己的才能  　大脑的动力——兴
趣爱好  　不要让大脑勉为其难  抹掉错误的程序 　 确有增强大脑功能的灵丹妙药  　早老性痴呆症的
希望第三章　[健脑50妙招]　唤醒我们的五官　　[关闭视觉通道]　　　妙招1 闭着眼睛吃饭　　　妙
招2 闭着眼睛调制蔬菜沙拉　　　妙招3 闭着眼睛找出最喜欢的饮料　　　妙招4 分辨放在口袋里的1
元和5角硬币　　　妙招5 不要开走廊灯，找到钥匙，打开家门　　　妙招6 洗澡时，不用眼睛找到沐
浴液瓶子　　[关闭听觉通道]　　　妙招7 把声音完全关掉看电视　　　妙招8 戴着耳机上楼梯　　[
关闭嗅觉通道]　　　妙招9 捏着鼻子喝咖啡　　　妙招10 品尝榴莲　　　[让感知联合工作]　　　妙
招11 大声朗读报纸　　　妙招12 一边闻着咖啡的香味，一边欣赏小鱼的照片　　　妙招13 一边洗着西
红柿，一边闻着香水　　　妙招14 看着摇滚音乐会画面，听着轻音乐　给大脑新的刺激　　[大脑的
大敌——习惯]　　　妙招15 尝试驾驶不同的汽车　　　妙招16 吃午饭的时候每天更换餐馆　　　妙
招17 点菜的时候从菜谱的最下端开始　　　妙招18 坐在双层巴士的最前端　　[给大脑来点紧张与压
力]　　　妙招19 每个月买一样价格贵的东西　　　妙招20 在陌生的城市里尽量选择地铁和公交车　
　　妙招21 选择最远的路线上班、上学　　　妙招22 开车族经常坐坐陌生线路的公交车　　　妙招23 
经常到自己家附近的街道上走走　　　妙招24 每个月听一张题材不同的唱片　　[让我们的大脑充分
地休息]　　　　妙招25 一天保证6小时的睡眠　　　妙招26 在快要入睡的前一刻赶紧上床睡觉　　　
妙招27 培养一个爱睡觉的孩子　同时锻炼左右脑　　[模拟化的左脑数字化的右脑]　　　妙招28 分清
自己是“左脑型”还是“右脑型”　　[共同锻炼左右脑]　　　妙招29 吃饭的时候用不太用的那只手
拿筷子　　　妙招30 买音乐碟片回家听　　　妙招31 听流行音乐的时候，一边听一边品味歌词　　　
妙招32 到不常去的超市选择做饭的材料　　[相信自己的直觉]　　　妙招33 同别人谈话时，预测一下
他会谈些什么?　　　妙招34 记录下自己的直觉　　饮食健脑　　[大脑的润滑剂]　　　妙招35 将花生
巧克力当成工作中的零食　　[合理安排一日三餐]　　　妙招36 每天都要吃好早餐　　[咀嚼与大脑]
　　　妙招37 吃饭时细嚼慢咽　　　运动与健脑　　[越运动越聪明]　　　妙招38 每天坚持散步20分
钟　　[灵活的手指有益于大脑]　　　　妙招39 用不经常用的手指发送手机短信　　[锻炼一下小脑]
　　　妙招40 用大拇指和中指夹着笔写字　　　激励你的大脑　　[快乐物质——多巴胺]　　　　妙
招41 每天制定一个小目标，让大脑体验成功的喜悦　　[态度决定一切]　　　妙招42 将想要达到的目
标说出来，写在纸上　　[发掘灵感]　　　妙招43 找出一个主题，随便写出100个相关的词语　　　妙
招44 思维受阻的时候，换个角度重新思考　　[说出你的灵感]　　　　妙招45 将大脑中闪现的灵感说
出来　　[给大脑一个独处的空间]　　　妙招46 切断所有信息，给大脑放一天假　　[制造惊奇]　　
　妙招47 看看那些平时不看的电视节目　　[人过四十也学艺]　　　妙招48 学习汽车驾驶　　　　妙
招49 到社会福利机构做义工　　[学会倾听]　　　妙招50 每周抽半天时间，当一名忠实的听众
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章节摘录

说到记忆能力，大脑和电脑，哪一方更出色呢?在记忆的速度和数量这一点上电脑占了上风，但我们不
妨来看看，通过反复阅读文章来获得记忆的时候，人脑和电脑相比哪个更有优势。
人往电脑里输入文章的内容，电脑就会记住这些东西，而且一旦存入硬盘，文章的内容就不会丢失。
人的大脑就不一样了，面对一篇仅仅百十来字的文章，如果是第一次看到它，也很难一下子记住，记
住它需要花上一点时间。
但是，如果我们反复阅读文章，第二遍我们就熟悉了文章；到了第三遍或第四遍，许多人就可以将文
章的内容背诵下来。
这是因为大脑记忆的速度会不断地加快，而且记忆的准确程度也在不断增强。
这就是说，我们的大脑是越用越好使的。
而电脑就没有这种优势，不管你重复多少遍操作，它的性能是不会发生改变的。
电脑是不会主动学习的，充其量也只不过是电脑程序在工作，它也不会随着操作者的重复工作而加快
速度。
电脑“思考”的过程是不会发生变化的，它只能按部就班地按照人类的指令进行工作。
如果不改写它的程序的话，电脑会只沿着一种模式和速度工作。
而人脑则不是这样。
承担思考工作的复杂程度越高。
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编辑推荐

闭着眼睛吃饭，把声音完全关掉看电视，戴着耳机上楼梯，捏着鼻子和咖啡，品尝榴莲，吃午饭的时
候每天更换餐馆，选择最远的路线上班、上学，用不经常用的手指发送手机短信，⋯⋯稍稍改变一些
生活习惯，有意识地做某些动作，大脑就会更加积极地运转；按照《养护你的大脑》的设计，你将会
变得越来越聪明。
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