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《大脑养生书:让大脑更健康的100个习惯》内容简介：如何提高智力，获得并保持快乐

http://www.allinfo.top/jjdd


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。《大脑养生书:让大脑更健康的100个习
惯》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。

作者介绍:

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，多吹吹自然风
居家照明，光与空间要和谐相处 居室养花，细心挑选与大脑相匹配的花卉
避免过度神经紧张，合理安排工作生活 经常出门，不做宅男宅女
生病了，千万别勉强用脑 让生物钟跟钟表一样准时
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
· · · · · · (收起) 
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