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前言

你是否感到越来越难集中注意力，或者难以进行心算？
希望你不要接受这么一种主张：随着年龄增长，头脑的敏锐性必然会减弱。
    读一本好书，玩益智游戏，练习冥想，好好休息，规律地锻炼，养成吃早餐的习惯，戒酒，听一段
优美的音乐⋯⋯报纸杂志、专家学者提供了许多实用的、能使你的思维敏锐的方法，这些建议将马上
使你的大脑回到最佳状态。
使用这些方法，我们的大脑确实灵活了许多，感觉注意力、记忆力得到明显提高。
这让人不禁思考其中有什么科学根据。
    举世闻名的科学家，决定论量子力学诠释的捍卫者——“不掷骰子的上帝”阿尔伯特·爱因斯坦
于1955年4月18日离开了人世。
勇敢的普林斯顿大学的专家托马斯·哈维一直恪守对爱因斯坦一家的承诺，在自己后半生里尽了最大
努力，希望能用科学的方法解读这位伟大科学家的智慧密码。
    迄今为止，为了解读大脑的智慧密码，人们孜孜以求地进行了许多的研究，研究大脑的工作原理、
运作机制，获得了丰硕的成果。
    大脑就是一台3磅重的超级计算机。
它是身体运行的命令和控制中心。
它几乎涉及你所做的每一件事。
你的大脑决定你如何思考，如何感觉，如何行动，以及如何与他人相处。
你的大脑甚至决定你是哪一类的人。
它决定了你有多善解人意，你有多友善或是有多粗鲁。
它决定了的你思维有多敏捷，还涉及你工作完成得如何，涉及你的家庭。
你的大脑还影响你的情感活动，以及你如何对待异性。
    大脑比我们可以想象到的任何计算机都要复杂。
你大脑里的1000亿个神经细胞，每一个细胞都与其他许多细胞有联系。
你知道吗，事实上，大脑内部的细胞比宇宙中的星星还要多！
无论是在工作、休息还是恋爱中，要做到最好的自己，本质上就是要优化你的大脑。
    为了优化大脑、保持敏锐，锻炼大脑是很重要的。
我们思考得越少，它就会变得越迟钝。
今天我们有很多方法来保持生理健康，但我们也应该关注我们的精神健康。
在一生中，我们的大脑都在持续扩张和适应受到的刺激。
我们更应该关心我们的大脑，它使我们变得更有智慧。
    你为什么还在等待？
是时候锻炼你的思维神经了。
    编者
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内容概要

　　你约会经常迟到吗？
你老把东西放错地方吗？
你家里总凌乱不堪吗？
你时间又不够用了吗？
你有超常的丢东西能力吗？
你又欠费被停机了吗？
你义要交滞纳金吗？
⋯⋯
　　《36种大脑训练方法提高你的注意力》将从脑科学、遗传学等学科中汲取来的科学知识和科学原
理重新整合，介绍了许多名人的真实故事，对各种提升注意力的方法进行科学分析，并针对需要高注
意力的学生族、上班族提出了全方位的改善良方，从而帮助读者学会优化大脑，让思维更加敏锐，注
意力得到大幅度的提高。
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作者简介

何启，大学副教授，注意力缺失障碍辅导员，以科学为指导，用专业技巧和自身的经历来帮助各年龄
段的人。
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遵循生物钟——改善注意力的充分条件
　方法5：百灵鸟还是猫头鹰-，你是哪一型
　方法6：根据生物钟安排有节奏的生活
　方法7：拨正生物钟，让注意力更集中
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　方法12：茶、咖啡、可乐，与注意力相关
　方法13：别让烟草毒害你的注意力
养成良好的生活习惯——提高注意力的“可持续发展道路”
　方法14：抬头挺胸，姿态影响注意
　方法15：如何养成注意习惯
　方法16：思维训练优化注意力：想象+清空
　方法17：劳逸结合，调节注意力
　方法18：吃零食有助于集中注意力
　方法19：日常小习惯影响你的注意力
益智游戏，既放松身心，又激活大脑
　方法20：数独，活跃大脑、活跃精神
　方法21：游戏，用趣味牵引你的注意（一）
　方法22：游戏，用趣味牵引你的注意（二）
　方法23：花样练脑，放松身心
摆脱逃避心理，让兴趣找回你的注意力
　方法24：9个步骤找回你的注意力
　方法25：8种妙方引导你的注意力
学生族，提高注意力有妙招
　方法26：“集中”不了的注意力——这是问题，不是灾难
　方法27：提高孩子注意力的要点
　方法28：扫除知觉障碍，训练注意力
　方法29：培养孩子专心致志的良好习惯
　方法30：提高语言表达，让孩子多说少走神
　方法31：把注意力当做一种素质来训练
上班族，提高注意力有诀窍
　方法32：“超人”时代的一心多用可导致注意力缺失
　方法33：喜欢被“打扰”的心态阻碍注意力集中
　方法34；参考生物钟，更有利于把握高效率
　方法35：信手涂鸦有助于集中注意力
　方法36：运用注意力的几点技巧
附录
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心神无法集中，那是疯狂的代名词
从《西游记》里领悟注意力
古今中外关于注意力的名言
参考书目

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<36种大脑训练方法提高你的注意力>>

章节摘录

方法2：减缓大脑衰老，锻炼你的注意力    大脑的衰老主要表现在两个方面，一方面是记忆力下降——
想看看报纸，但那副不知趣的眼镜就是想不起放到哪里了——平均30岁时起，这种状况就开始发生了
；而另一方面就是“执行能力”（面对特定问题时，作出合适的行为选择以及在复杂情况下集中注意
力的能力）衰退——开起车来没有当年那么顺手了，已经无法达到当年的水平——许多人到了70岁才
开始表现出来。
    在大脑衰老的过程中，它会因为单个神经元的逐渐变小而萎缩，特别是在海马区和前额皮质。
但是也有一些大脑的功能不会因为年龄增长而下降，比如语言能力和理解能力会一直保持在良好状态
，并且还有提高的可能。
至于技术，只要能够坚持训练，也会得到相应的改进。
不看不知道    减缓脑退化速度的十项要旨    第一，年轻时注意编排脑活动的程序。
在20岁时（这时被誉为“大脑状态最好”的鼎盛时期）掌握并贮存大量知识，学会考虑和分析问题的
方法；经常活动手足，使各种动作灵活协调。
    第二，大量阅读。
即使到了中年也要坚持读书，并培养各种兴趣，这样才能保持脑子的灵活性。
不要沉溺于电视，令脑子一片空白。
    第三，预防动脉硬化、糖尿病。
这些疾病会加速脑退化，所以最好从中青年时就开始注意饮食，预防这类疾病的发生。
    第四，定期作身体检查。
    第五，提防忧郁症。
要保持心情愉快，常同大家直言欢笑。
    第六，保持充足的睡眠，解除脑疲劳。
睡眠是脑退化的晴雨表。
当脑的血液循环出现异常，或者有病理性退化时，睡眠的规律就被破坏，长期失眠会使脑退化。
    第七，善于把自己的情绪转入最佳状态。
在连续较长时间的单调劳动后，常会引起脑疲劳。
如果能及时转到另一项性质不同的工作上，就会使脑松弛，可以通过听音乐、散步、娱乐等活动转化
自己的情绪，使之经常保持最佳状态。
    第八，经常活动手指。
手指的精细动作能够刺激脑子，防止脑退化。
手指动作的形式多样，如弹奏乐器、转动健身球等。
双手交替运动是刺激大脑两半球的好办法。
    第九，结交一些年龄小的朋友。
让自己常常受到青春活力的感染，保持一颗童心。
    第十，要有好奇心。
选择一些自己专业外的、有兴趣的项目，如书法、绘画、乐器、旅游等，使自己兴趣广泛，以保持智
力经久不衰。
    美国宾夕法尼亚州立大学人类发展学教授谢里·威利斯耗资1500万美元进行了一项健脑研究，发现
健脑有助延缓大脑衰老。
时间不用太长，只要十次健脑训练，在未来的5年中大脑的反应和认知能力都会因此而受益。
    来自美国6个城市平均年龄为73岁的2802名志愿者参加了谢里的实验。
这些志愿者来自不同社会背景，拥有不同文化教育程度。
研究人员根据志愿者的认知能力和反应能力，把他们分为4组。
其中，一组志愿者接受记忆能力训练，一组接受推理能力训练，另一组接受快速反应能力训练，最后
一组则不接受任何训练以作对比。
    训练结束5年后，研究人员对依然在世的1877名志愿者进行了对比测试。
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他们发现，接受记忆能力训练的实验组平均记忆能力比最后一组强75％，接受推理能力训练的实验组
平均推理能力比最后一组强40％，而练习大脑快速反应能力的志愿者则比最后一组的反应能力强300％
。
    真是振奋人心的研究成果，既然如此，我们也赶快找些方法来“健脑”吧。
    P13-15
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编辑推荐

从丢三落四、固执己见到心无旁骛、专心致志，在学习和工作中突飞猛进，在时间支配上游刃有余，
提高注意力，让你的生活井井有条。
    何启编著的《36种大脑训练方法提高你的注意力》详解大脑运作机制，揭示遗传基因密码。
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