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★为什么有些人成绩好，人缘也好？为什么有些人会玩，也会念书？因为他们的大脑结
构不一样！

想改造失控的大脑吗？快系上你的慢跑鞋，就能工作顺利、学业进步、心情好！

做事不顺利，压力山大，抑郁缠身，忘东忘西、无法专注，紧张焦虑，请注意，你的脑
细胞开始变少、海马变瘦、突出萎缩、血清素快要不够用了！

★听听哈佛医学院教授瑞迪怎么说！《运动改造大脑》首度公开革命性的大脑研究，透
过美国高中的体育改革计划、真实的案例与亲身经历、上百项科学研究证实，运动不只
能健身、锻炼肌肉，还能锻炼大脑，改造心智与智商，让你更聪明、更快乐、更幸福！
运动能刺激脑干，提供能量、热情和动机，还能调节脑内神经递质，改变既定的自我概
念，稳定情绪，增进学习力。

请别再久坐、抑郁、碎碎念、想不停，身体只要动起来，就能增长脑细胞、避开消极中
枢，重新开拓新回路，排除诸如焦虑、抑郁、ADD、成瘾、经前综合征等困扰，还能减
缓老化，预防阿尔茨海默病！

★几十年前，库珀发现了运动与心脏的奥秘，瑞迪则在《运动改造大脑》一书中，通过
确凿的证据、大量突破性研究揭示了运动与大脑的联系。所以，动起来吧！你的大脑会
感谢您的付出，并加倍回报给你。

别怀疑，你绝对有能力改造自己的大脑！想改善智商与心智吗？先穿上你的慢跑鞋吧！

[编辑推荐]

★中国新运动风潮引领者联袂推荐。万科集团执行副总裁毛大庆，联想集团副总裁
魏江雷，安踏体育用品有限公司副总裁张涛，冬奥会冠军、国际奥委会委员杨扬，北京
略博管理咨询公司执行董事田同生鼎力推荐。

★美国权威机构推荐使用。来自哈佛医学院超过20年的潜心研究,美国运动医学会、美
国医学会、美国卫生部鼎力推荐。

★风靡全球的畅销读物。领跑亚马逊书榜、引爆《纽约时报》畅销榜单，重印超过16次
、被译为10种语言风靡全球的革命性读物，19000名中学生验证的运动奇迹，全球12个
国家和地区正在流行，令120000人受益的生活新方式。

★湛庐文化出品

作者介绍: 

[美] 约翰•瑞迪（John Ratey）

★哈佛大学医学院临床副教授，临床精神病医生、跨学科研究专家、畅销书作者，国际
公认的神经精神医学领域专家。1997年荣获美国最佳医生。

★发表超过60篇学术权威文章，8本书，被翻译成14种语言。与美国知名心理学医生爱
德华•哈洛韦尔合著《分心不是我的错》一书，自1994年出版，该书始终被称为ADD-A
DHD领域不可逾越的经典，直到今天仍是世界级别的畅销书籍。

1. 揭开运动与大脑秘密的人

运动、大脑、心理健康，这三个关键词几乎可以勾勒瑞迪教授的人生速描。20世纪70



年代，约翰•瑞迪曾经居住在马拉松运动最为风靡的城市——波士顿，在这里，几乎人
人都在跑步；在全民崇拜马拉松英雄Bill
Roger的时代，实习医生瑞迪却遇见了另外一群特殊的人：因为受伤而被迫停止长跑的
人。

"他们在停跑后，常常出现ADHD的特征：抑郁、注意力无法集中、拖延、无计划，他们
有的是MIT和哈佛的教授，有的是企业领袖，这些事情之前在他们身上从来没有发生过
。"正是这样的特殊经历，让瑞迪教授专注于此20余年，如今，瑞迪教授是哈佛医学院
精神病学系的临床副教授，攻击行为、自闭症、多动症、神经精神医学领域的世界级权
威，在超过20年的研究中，他发现了运动与大脑间令人震撼的秘密。

2. 掀起全球运动新浪潮的领军人

＂运动是天然的健脑丸。以前我们常通过药物的方式治疗精神疾病，例如抑郁症、ADH
D，而现在我更倡导用运动的方式强化大脑机能。对正常人来说，同样适用，运动可以
让你更聪明！＂2008年，瑞迪教授出版的《运动改造大脑》一书意义非凡，1968年，
肯尼斯•库伯的“有氧运动”理念，让我们认识到运动促进身体健康，而今瑞迪则点亮
了运动带给头脑的好处，重新塑造了运动的新价值。

《运动改造大脑》一书的出版奠定了瑞迪教授在大脑-运动关系领域的领袖地位。他开
始着手在全世界范围内重塑学校、公司和个人的生活方式，通过运动达到巅峰绩效和良
好的心理健康水平。迄今为止，火花计划（SPARK）已成为一项风靡全球的运动新理念
，瑞迪教授的演讲足迹遍布加拿大、美国、日本、韩国、中国台湾、澳大利亚及欧洲等
全球12个国家和地区。

他还是大众媒体追逐的话题人物，美国主流媒体ABC，CBS，NBC，PBS，NPR争相采
访，并荣登《纽约时报》《新闻周刊》《华盛顿邮报》《美国新闻》《世界报道》《时
尚健康》等刊物。

3. 锐步活力儿童计划形象大使

2011年，瑞迪教授成为全球知名运动品牌锐步（Reebok）的儿童运动计划“活力儿童
”项目（BOK）的形象大使，一改明星代言的模式，成为该品牌首位专业人士代言人。
如今，BOKS项目已在美国的290所学校开展，并因此赢得了美国第一夫人米歇尔•奥
巴马的嘉奖，预计到2013年底，这一数字有望达到750所。

瑞迪教授的SPARK思想启迪了万千受不健康生活方式困扰的人，更为喜爱运动的人赋予
更坚定的信心。2010年，台湾领导人马英九亲自力邀瑞迪教授赴台，在全台湾掀起“
火花计划”热潮，台湾教育部门定制读本，4万青少年人手一册。作为“运动改造大脑
”的受益者，马英九说出了大多数的心声，“以前，我只是觉得运动可以让我更健康，
瑞迪教授的成果让我明白，运动还可以健脑，可以让我们的孩子更聪明。”
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锻炼身体的同时，也在锻炼大脑
做出运动选择：兼顾技巧训练和有氧运动
02 压力——最艰巨的挑战
压力让你专注，也会让你上瘾
压力促进能量补给，也能拖垮大脑
侵害效应：过量的压力
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07 激素——对女性大脑健康的影响
经前综合症：自然的潮起潮落
动一动，恢复脑内平衡
孕期：动？还是不动？
产后抑郁症：突如其来的低潮
停经：巨大的改变
努力保持身材的女人，IQ、EQ都不差
08 衰老——益智健康之道
运动可以预防大脑老化
认知的衰退：别让你的心智字典萎缩
情绪的衰退：别让生命热情凋谢
闲散的大脑是魔鬼的工坊
运动，持之以恒就对了
09 大脑训练计划——塑造你的大脑
体能越好，大脑越有复原力
步行：从轻度运动开始， 养成运动习惯
慢跑: 中等强度的运动，释放多种因子，让大脑更强壮
快跑：以强烈运动做间歇训练，大幅提升HGH浓度
瑜伽、太极拳或重量训练：让大脑重拾年轻活力
迈出第一步，让自己动起来
后记 让灵光持续绽放
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标签

运动与健康

运动

心理学

健康

科普

思维

脑

跑步

评论

湛庐文化的心视界系列都一个路子，说了些颇有小道理的话，20-30万字的容量水分和
废话居多，直追岛田大神，实际上2-3万字足矣，还纸糙行疏价格贼高，特别适合去新
浪共享坐等图书馆流出的高清扫描PDF。。。

-----------------------------
这本书的出发点是好的，不过太像论文报告了全是术语，我是知道运动有益大脑，不需
要再向我证明，我只想知道具体的运动计划。

-----------------------------
备受鼓舞，运动应该成为信仰。相比美国，我朝的体育教育是失败的；如果讲清楚运动
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的巨大好处到神经元层面，每个人都会自觉运动。有没有运动习惯，已经是把现代人拉
开差距的一个巨大分水岭，也是我择友择偶的底线了。其实一坚持运动，很快能找回赤
子之心了，活着哪来那么多事儿？

-----------------------------
看书名就够了

-----------------------------
4星给内容，1星给翻译。中文译者非医学出身。很多专业方面驴头不对马嘴

-----------------------------
可读性不高，基本就是一篇近期关于运动医学的大综述。除非像某这样时不时要拿点证
据出来又一时找不到的。另外use it or lose
it这种拉马克式的论证方法也略过了。不过运动可以提高人的幸福感，真的。（每次一
感到压力就去健身房发泄的某表示一动起来心情就会好很多）

-----------------------------
一口气读完了这本书，耗时大约七个钟头?书中很多论点令我受用无穷，做的笔记怕有1
/4的内容了，晕。 印象深刻的几点（不完全回忆）: 1.
我们常提到健康食物:花椰菜，蓝莓，大蒜等并不是因为食物本身含有抗氧化成分，而
是食物中含有轻微毒素能够刺激机体产生抗体。核辐射实验已证实。 2.
对女性而言次级高强度运动能够最好的缓解ADHD带来的副作用（最高心率65-75%的运
动），男性择适合高强度运动（最高心率75%以上）。 3.
运动对于很多精神疾病有效果，例如:抑郁症，ADHD，焦虑等。但若患者病情严重还是
需要药物，辅助运动才能达到最优。此类患者适合早晨运动，60-90min后会是运动效
果开始退化时，此刻开始服药。 4.
运动克制Addition，同时运动真的会上瘾，原因是运动可以帮助机体产生大麻素。

-----------------------------
运动增加血清素(增强记忆，消除负面情绪)/去甲肾上腺素(提高专注，认知能力)/多巴胺
(激励，满足)和BDNF(脑细胞新生，新回路形成等等)的量。促进生成更多新神经元，持
续学习才能让新生神经元活下来。无氧运动促进HGH分泌，可以延缓衰老。主要做有氧
，插入间歇性训练，身体灵活性运动对认知灵活性有帮助。运动对缓解抑郁，焦虑，压
力，多动症，上瘾症，老年痴呆，产后抑郁，经前期焦虑都有帮助。

-----------------------------
从positive psychology里面我们已经知道 一周运动三次就跟吃开心药片一样
让人减少压力和焦虑。 运动能抗老 心情好 情绪平和还有心情好 只要坚持就好
对女性老年人哪怕吸毒的人也都有效



-----------------------------
随便翻翻的，目测对于抑郁焦虑注意力不集中，以及抗老化有很大作用。

-----------------------------
想看方法的可以弃了 更像一份论文

-----------------------------
运动不仅能增强肌肉和调节心肺功能，还能塑造和调节大脑，从而提高我们的学习能力
，增加注意力，改善忧郁和焦虑的情绪，增加应对压力的韧性。运动甚至能逆转某些老
化现象，并帮助广大女性更好地面对例假、生育和更年期荷尔蒙大量波动所带来的各种
情绪困扰。

-----------------------------
:无

-----------------------------
买基因检测送的。实际就四星，打五星是因为这本书给人一个希望：焦虑、抑郁都是假
象，都可以靠跑步驱走。运动使大脑越练越强，抵抗、延缓必经的衰老。时常翻一翻，
科学抵抗负面情绪。

-----------------------------
BDNF，如果说只是BDNF，那么为什么要运动，而不是，譬如注射BDNF来达成neurog
ensis呢？运动能促进神经元新生的逻辑线路发生图还是不甚清楚

-----------------------------
赶紧看完，然后去运动。

-----------------------------
久坐不动的现代生活方式破坏了我们的本性，而且成为我们长期生存的最大威胁之一。
内啡肽（endorphine）是一种通由身体和大脑产生的激素，它就像是天然的吗啡。当
身体和大脑负荷过重时，就会释放出内啡肽阻止疼痛信号。我们已知运动可增加体内血
清素（serotonin）、去甲肾上腺素（norepinephr-ine）和多巴胺（dopamine）的水平
——这些都是传递思维和情感的重要神经递质。运动对人的认知能力和心理健康有着极
其深远的影响。运动给身体提供了某种独一无二的刺激，而这种刺激为大脑创建了一种
环境，这种环境使大脑能够做好准备、愿意并且有能力去学习。体育活动对记忆力、注
意力和课堂行为都有积极的影响。

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



治疗抑郁、焦虑、ADHD、社恐等各种心理问题的良方。——ADHD患者中约有30%的人
有阅读障碍；其实我也是，只是形式不同罢了。

-----------------------------
虽然本书运用过多的生物学、生理学和医学方面术语的叙述方式阻碍了阅读的流畅感和
可读性。但是其结论是清晰的：运动使我们的大脑处于最佳状态（无论是各种积极的化
学物质的增加还是大脑通路的重建和平衡），这可以显著改善我们的学习能力、应对压
力能力、恢复焦虑和抑郁心理、增强专注力、降低成瘾性、调节激素和延缓衰老。基本
上应该是如果每周我们没有进行一定程度的中等强度的运动，我们应该变得越来越胖、
毫无活力和情绪不稳定。

-----------------------------
理念不错，这才叫摆事实讲道理。越来越烦那种没有说服力就是靠声音刺激迫使对方投
降的所谓说服了

-----------------------------
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书评

http://www.xnuts.cn/fitness/3331.html
明明知道运动可以强身健体，可你为什么不喜欢运动？
这个问题如果问身边的朋友，估计很多人的答案会追溯到读书期间。“我上学的时候就
不喜欢体育课！”为什么那么多人会不喜欢甚至憎恨体育课？为什么那么多人离开...  

-----------------------------
【读书笔记 2018第15本】
关于健身与大脑的关系，所谓科学的证明身心合一的力量，给我最大的启发是不仅做瑜
伽或是力量等复杂的训练，更重要的是有氧运动（跑步，跳绳，跳操，游泳等）给大脑
提供的最直接的养分，增强神经的链接，让我们不仅更快乐，还更聪明，尤其是在刚刚
健身...  

-----------------------------
一生大部分时间过得荒唐，至今只爆发过那么两三次，有些爆发成了身边人眼中的奇迹
。回首这几次奇迹，发现都有一定的相似之处，即：吃的少，动的多，睡眠合理，作息
规律。
在日常生活中我经常出现日夜颠倒，惰于运动的情况，而每当面临较大的学习压力，生
活则自发地调整为上述...  
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-----------------------------

-----------------------------
本书给我最大的启发是，维持较高的心率对于身心改造的种种益处。于是我把匀速慢跑
改为变速跑了，每一圈（400米）来一个冲刺。
但是，作者为了鼓励大家运动，从不正面提及对运动潜在的风险，为免有失偏颇。比较
善意的猜测是，作者作为神经精神医学专家和医生，对于...  

-----------------------------
书写得很简单，简直可以说是给小孩子看的，大量的插图，没有任何复杂之处，想想也
是，很多人可能被书的难度吓住，更不要说运动了，既然是鼓励运动，当然就要门槛低
。
书是亲子版，目标阅读对象应该是父母，好督促小孩子运动。有很多成人的故事，所以
也适合懒的成人阅读。一言...  

-----------------------------
里边所讲的大脑储存知识和应对压力的机制让我在思索禅修时候不正好就是这样的么。
让你认知并且不去过多联想这是符合大脑科学的应对压力状态。
因为常人在泥泞中越来越坏，而这种觉知而并不过多联想的状态却可以保护你的大脑。
觉知就是大脑基本的活动量从而不会削减认知能力和...  

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

-----------------------------
最近与一个五年没见的女同学见面，我完全是羡慕兼妒嫉，她脸色红润、快人快语，浑
身充满了活力，看上去比实际年龄至少年轻五岁。原来，她一直在下班后坚持打乒乓球
，每星期三次，最高成就是代表他们地区这个行业参加省里的比赛。我们相谈甚欢。还
有我的上司，每天坚持跑步，每...  

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

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

-----------------------------
对于一个坚持跑步三年的跑者来说，该书的主要意义不是对自己跑步的激励，而更多的
是一种肯定！很想把这本书介绍给身边即将去跑步或者想去跑步却还没行动的朋友，想
告诉他们跑步益处良多。一分耕耘，一份收获。只要坚持跑步或者参加其他有氧运动，



最终受益的还是自己。 该书虽然...  

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

-----------------------------
德智体美劳，全面发展。 曾经是我们80后儿时深处的记忆。
我们一直无法理解，体育，美育和劳育的意义。
这让我们把体育课当作休闲课，把美术课，当作边缘课程，把劳动手工课，当作应该抛
弃的课程。
其实，德智体美劳，是一个非常全面而系统的教育课程。是全面发展一个人的系统...  

-----------------------------
生命在于运动，运动对于生理的刺激是显而易见的，但是日常生活的琐事，繁忙的公务
，和成年后渐渐慵懒的意志，总是不停的给自己找借口。不少人也曾试图上过健身房，
通常只有少数人坚持了下来。
再回到运动对于生理的刺激的话题上，本书给出了一个全新的诠释，从激素的角度，探
索...  

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

-----------------------------
本书看得很敷衍，刚开始看觉得很辛苦，前部分都是一些关于脑科学类的专业名祠。稀
稀拉拉看了一章多。昨天（2019年4月3日）在健身房两小时，期间跟一个健身教练闲
聊几句。我告诉他我上了动感单车课，他告诉我那运动不宜进行太长时间，有可能对腰
椎和颈椎有损害。回到宿舍我看能...  

-----------------------------
看完此书，觉得原来人生来使命就是运动：身体运动和大脑运动-学习；群体进化观点
来看，我们祖先长途奔袭追逐猎物，其中有运动有学习，还有乐观、专注、坚持以及耐
心；这样的个体才能生存。
细胞层次认为这样学习运动个体才是有价值的个体，身体素质和学习运动构成一个良性
的循...  

-----------------------------
回顾十几年的在校学习生涯，我发现自己对体育课几乎没有什么印象。看了这本书，我
才恍然大悟：体育课应该传授的是一种健康的生活方式，帮助孩子找到自己喜欢的合适
的运动，并融入日常生活，而不仅仅局限于教会几项运动竞技方法。
文中引用总结了许多人的研究成果，向读者展示了...  



-----------------------------
书写得比较简单，大致区分了有氧运动无氧运动下身体主要产生哪些化学物质，而这些
物质对缓解压力、大脑发育的作用。运动的可操作性有待提高，
什么情况下进行有氧运动，什么情况下进行无氧运动没有细说。整体来说，科普书籍而
不是操作手册。主要作用是说服人去相信运动能够改造...  

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