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内容概要

　　中小学生为了让大脑变聪明，提高自己的智力，想尽了各种办法，可是结果往往不尽如人意。
为了让中小学生达到健脑的目的，《中小学生经典科普丛书·中小学生健康手册：科学用脑及脑保健
》为中小学生介绍了一些学习、记忆、科学用脑以及健脑益智的方法，如饮食、娱乐、习惯、运动都
是健脑的好方法。
对中小学生来说，这些方法操作起来没有难度，而且效果显著，掌握了这些方法，会使中小学生受益
终生。
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书籍目录

第一章 认识大脑，黄金时期科学用脑是关键
人的大脑十分神奇，它具有很强的可塑性，也正因为如此，人们才可以利用这一特点使大脑向着有利
的方向发展。
中小学生一定要注意科学用脑，保护自己的大脑，尤其是在做事时，必须遵循大脑的活动规律，而不
能违背用脑的科学，这是让大脑变聪明的行之有效的方法。

认识并了解大脑
大脑具有无限的潜能
不要忽视右脑功能的开发中小学生如何科学用脑
中小学生的课间应该怎么过
大脑用得越多人越聪明
脑袋大的人并不一定聪明
中小学生如何预防大脑疲劳
情绪对脑力劳动的影响
第二章 健脑益智，掌握科学用脑方法
中小学生的智力发展水平是影响自身学习成绩的一个重要因素，而记忆力则是影响智力发展水平的一
个重要方面，记忆力的好坏是中小学生智力发育水平的标志。
中小学生的智力水平并不主要依靠遗传，后天的培养更加重要。
本章为中小学生介绍了学习方法和记忆技巧，相信掌握了这些技巧以后，中小学生的记忆力及大脑功
能会显著提高。

快速学习可提高学习的效率
如何运用“锥形学习法”
大脑是如何进行记忆的
中小学生如何提高记忆效率
形象直观记忆法
⋯⋯
第三章 养护大脑，提供大脑最需要的饮食营养
第四章 休闲娱乐，培养健脑的有益爱好
第五章 良好习惯，习惯比保健品更重要
第六章 运动健脑，越运动越聪明
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章节摘录

版权页：   插图：    有些中小学生学习成绩好，有些中小学生学习成绩差，出现这些差别的主要原因
就在于潜能的开发。
每个中小学生的潜力都是巨大的，但是这些潜力需要积极开发，只有这样才会让潜力变为自己的能力
。
（记忆力、速读）功能、五感、知识、知性、语言、思考、理解、判断、推理、抑制功能。
 人类的右脑具有直观性的独创性、形象思维能力、整体把握能力等，因此右脑的开发对于一个人的成
功来说是必不可少的。
在竞争激烈的现代社会，开发右脑显得尤为重要，所有渴望获得成功的人都一定要重视起来。
 由于右脑支配左侧身体，左撇子从小常常使用左手，对右脑的使用与锻炼要多于普通人。
美国神经心理学家斯佩里把左右脑功能的分工当成自己研究的方向并取得了成功，获得了诺贝尔奖。
他指出，右脑是天才脑，左脑是普通脑，天才与普通人之间最根本的区别就在于天才很好地开发并利
用了右脑。
 美国有一个名叫爱德华的中学教师，在美术课上，他给班上所有人一幅人物肖像作品，让学生去临摹
。
但是很多人无处下笔，感到力不从心。
爱德华也不知道该怎么办，突然他想到了一个方法：让学生们将肖像倒过来，然后再照着画，最后的
结果大大出乎他的意料，这个方法，不但使学生们画出了肖像，而且绝大多数还很成功。
学生们毫不费力地画出了肖像的主要特征，不仅快而且好。
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编辑推荐

《中小学生健康手册:科学用脑及脑保健》是关于如何科学用脑及如何脑保健的丛书，是中小学生经典
科普丛书。
《中小学生健康手册:科学用脑及脑保健》为中小学生提供了一些方法，这些方法实用性强，操作起来
没有难度，相信在学习这些方法后，中小学生的大脑功能一定会得到提高，变得越来越聪明。
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