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现代生活中每个人或多或少都有精神压力，那么如何调节、缓解甚至消除这种压力呢？
本书通过六章内容，从引起大脑紧张压力的原因、饮食减压、睡眠减压、运动减压、泪
水减压等方面，图文并茂地介绍了缓解精神压力的方法。书中将精神压力分为三种，并
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分别对其进行说明，探讨我们的大脑和精神压力的关系，介绍怎样增加大脑里的5-羟色
胺（血清素）以便促使大脑保持活力。
如果本书可以使您步入幸福的人生，我们会感到莫大的荣幸。

作者介绍: 

有田秀穗 东邦大学医学部综合生理学教授，医学博士，日本5-羟色胺研究中心代表。
1948年出生于东京，毕业于东京大学医学部。在东海大学从事临床医学，在筑波大学
从事脑神经系的基础研究。期间，在美国纽约州立大学留学。著有《5-羟色胺缺乏性脑
病》《给大脑减压的技术》等著作。在东京开设了激活大脑5-羟色胺物质的讲座和实践
操作课堂。
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评论

有理有据，简单实用

-----------------------------
图文搭配通俗易懂，简洁明了。如何缓解精神压力，书上的方法简单可行。

-----------------------------
亲测有效，很多方法，步骤分解，简单操作
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-----------------------------
很全面
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