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大多数人在关注身体健康的同时却忽略了对大脑的维护和优化。大脑指挥着身体的各个
部分，学会保护大脑、运用大脑，才能真正成为真正健康的人。世界闻名的阿门诊所创
始人、医学博士丹尼尔·阿门，根据多年来在最前沿的神经科学方面对数千人进行的研
究和分析，总结出许多有效的优化大脑的规律和训练方式，指导读者获得全身心的健康
。
本书分为两大部分。第1部分，是有关大脑的基本知识，它会解释清楚为什么我们要爱
护和保养我们的大脑，以及大脑是怎样与我们生活中的每一件事情息息相关的。第2部
分介绍优化大脑的阿门诊所疗法。这些实用的策略和训练是建立在实际生活中上千人的
实践基础之上的。这一部分也会告诉你，如果有约翰那样的轻微大脑损伤以及玛丽安那
样的大脑情绪波动，你在什么样的情况下以及怎样去寻找专业治疗。本书的最终目的是
希望帮助你学会怎样像爱护、尊重和照顾你的父母、你可爱的孩子或你所爱的人那样去
好好地爱护、尊重和照顾你的大脑。当你具有了这种对自己大脑的深情爱护之感后，你
才能更好地保护它和使用它。这样一来，随着时间的推移，这会使你在爱情、工作和其
他你想做的所有事情方面都很顺利。
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評台版《全彩圖解大腦使用手冊》

-----------------------------
作者研究了几万人的大脑扫描图片，发现连头顶足球这一动作都不是很安全的，很多足
球运动员患有脑震荡。。总之，要保护你软软的脑部，硬硬脑壳里面的东西～
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-----------------------------
这本书中的内容都有科学依据，对理性派很有帮助，希望大脑在夏天也活力满满！【摘
】1.对大脑最好的锻炼是学习新的知识以及做哪些你以前从未做过事情；2.控制小孩与
大人看电视的时间；3.限制玩电子游戏；4.
参加一个阅读小组是你对学习新的东西负起责任来，同时增加神经元的强度；5.尽量每
天锻炼30分钟以上，并坚持良好的饮食、包括鱼水果和蔬菜补充各类维生素，都有利于
神经细胞的生长。

-----------------------------
与我们的生活差得远了些

-----------------------------
实用性强。

-----------------------------
灰常不错的书籍！既浅显地说明了大脑工作的机制机理、日常生活中影响大脑功能的各
种因素，又非常清晰明白地给出了调理大脑的各种方式，包括从日常生活习惯、饮食方
面、运动方面、作息方面等等。 科学是伟大的，遵循科学的方法，你就会有所收获！
感谢作者阿门博士！

-----------------------------
大脑健康

-----------------------------
大脑保健的书。

-----------------------------
多思考

-----------------------------
很好的一本书，不过有些东西还是不适合咱中国人，而且个人认为有些地方是自相矛盾
的〉

-----------------------------
这样看待使用保护自己的大脑



-----------------------------
看吧 有用喔

-----------------------------
没什么特别大的感触= =

-----------------------------
大脑是人类发展的中心也是支配人体行为的最重要器官，但对于她我们还知之甚少

-----------------------------
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书评

读于清华水木书店二楼二手书铺。
1.对大脑的最佳刺激包括体育锻炼、精神锻炼、社会交往，乒乓球是世界上最好的运动
。 2. 绿茶、白水（可见柠檬片等） 3.吃鱼、鱼油，尤其是沙文鱼。
4.饱和脂肪坏：红肉、鸡蛋、奶制品。 不饱和脂肪好：坚果、...  

-----------------------------

-----------------------------
运动
良好的生活习惯：不抽烟、少量饮酒、控制咖啡的摄入量、充足睡眠、健康饮食（水、
蔬菜水果、鱼）
持续学习：学习新技能、培养新爱好、在惯性事务上改进新方法或学习更复杂的技艺
认知行为疗法：纠正错误认知，引导你的思维——积极快乐希望感恩
音乐：拓展阅读《音乐...  

-----------------------------
里面介绍调整饮食的那一部分对我帮助很大，我用了一个多月将饮食结构彻底调整，现
在脑子比以前清醒很多，有兴趣的朋友可以找来看看，会有收获的。  

-----------------------------
此书比《大脑的营养》晚了6年，内容却很令人失望，很多与前书重合，但结构与讨论
却相差甚远，基本没有一章是有理有据的探讨
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而且内容多与其他类似书籍重合，看前几个书评的总结即可，已涵盖书的重要内容。
给我印象深刻的，这本书严厉批评了咖啡，却没有讲出咖啡对大脑的正向影...  

-----------------------------
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