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前言

　　在我们居住的这个时代，日新月异的科学技术让人喜忧参半。
人们的日常生活被飞快改变着，这些变化在十年甚至五年前，可能根本无法想象。
信息技术、纳米技术、生物技术等迅猛发展，触及到人们生活的每个角落。
不过，对我们影响最大的应该是现在人们能够活得更长，更健康。
可惜，这变化并不一定就是好消息。
首先，科技进步造成生活节奏加快，对人们的认知能力和生活方式提出了更高要求。
当今社会，压力（以及其造成的一系列健康问题）随处可见。
影响破坏程度甚至超过了世界大战。
此外，由于工作要求越来越高，很多上班族也面临着精神失常的威胁。
世界卫生组织指出，不久的将来，每四个人中就会有一人患上抑郁症.它已成为本世纪最严重的疾病。
　　不仅是大脑需要适应这个新世界，人们寿命的延长也意味着许多老年疾病已无法回避。
现代医学在众多传统疑难杂症治疗上，如癌症，整形，器官移植等方面取得了惊人的进步，而下一步
要攻克的前沿问题将是脑疾病。
阿尔茨海默病（老年痴呆）患者越来越多（目前大约有2600万人患有老年痴呆病。
预计到2050年，患者人数将会增至1亿6百万），它已成为人们的梦魇。
很多天才，如爱丽丝。
默多克，伯纳&middot;列文都没有逃出它的魔掌，他们的前车之鉴给我们敲响了警钟。
现在老年人要担忧的不光是腿脚不灵活，还有大脑功能的退化。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<大脑训练法>>

内容概要

大脑训练法　　Training Your Brain　　小小的训练，让您的大脑与众不同　　什么食物能让您觉得兴
奋不已？
　　什么颜色会给您带来持久的自信？
　　为什么看到别人大笑时我们也会忍不住地将嘴角上扬？
　　本书通过解答各种有关大脑、智力、情绪以及思维的疑问来告诉读者，如何训练自己的大脑，让
它帮助我们在工作和交际中，能够更好地进行思考，进而获得成功的事业与亲密的感情。
　　风靡欧洲70余年，众多大型跨国企业经理人赞许推荐的经典大脑训练法 　　现在除了锻炼你的身
体，也请别忘了训练自己的大脑！
 　　认知科学已经证明思维训练能够改变大脑的化学结构，从而增强你的记忆力和智力。
本书讲述了如何在家里、办公室以及游乐场所，对自己的大脑和思维进行训练，让您无时无刻不在提
升自己的IQ得分与思维能力。
坚持不懈，您就会脱颖而出！
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作者简介

特瑞·霍尼
　　Terry Horne
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　　二人多次合作，开创了全球领先的大脑训练模式。
本书自2007年在英国出版以来，深得许多
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章节摘录

　  第一部分 大脑训练法&mdash;&mdash;家庭篇　  第01章　给大脑充电　  在决定你大脑的状态方面
，后天生活方式和先天遗传因素有着同样重要的作用。
　  &mdash;&mdash;特瑞&middot;霍尼，2003　  你的锻炼方式，呼吸方式，每天吃进的食物，水，吸
入的烟草，以及任何一件你做的事情甚至你没有做的事情，都会让大脑产生变化。
总之，你的生活方式影响着你大脑的结构。
正如英国医学研究理事会主席科林&middot;布莱克莫尔（Colin Blakemore）指出，你的大脑不仅是个
化学工厂，而且是一个异常繁忙的化学工厂。
它需要足够的能量保证每秒钟能进行上百万次的化学反应！
　  你用大脑做什么，这会让它的结构发生变化&mdash;&mdash;因此我们为你设计了一些智力题。
不过，你对待它的方式，也会对它产生影响。
所以在本章中，我们将谈到如何给大脑提供合理膳食，以及怎样通过锻炼、睡眠、性爱和黑巧克力让
它保持活力。
必需品：维生素和矿物质　  至少有10种不同的维生素B会对大脑中的神经递质产生影响。
维生素B能够促进新神经递质的形成。
安德森教授发现，当维生素B1缺乏时，人们会出现思维能力下降，且很难集中精力。
　  维生素：该吃维生素片吗？
　  通过长期合理膳食摄入维生素C1B1，B5以及硼，锌，硒等矿物质，要比服用维生素片好得多。
在饮食中增加浆果的比重，如多食用黑醋栗、红酸栗、越橘、草莓，特别是蓝莓会对你的大脑有益。
此外，还应多吃菠菜、卷心菜、花椰菜和水田芥。
还有，除非医生已发现你具有贫血症状，如果仅是缺铁，不要服用补铁剂。
虽然很多时候。
你的身体会告诉自己该吃什么，但如果有任何疑虑，务必咨询医生。
　  大脑思考所需要的食物　  1.一般情况下，葡萄糖是大脑所需的主要能量。
在氧气，维生素8和矿物质的帮助下，葡萄糖通过氧化产生水、二氧化碳和能量&mdash;&mdash;这些
已足够大脑每秒百万次化学反应所用。
　  2.要让神经元和包围轴突的髓磷脂处于良好状态，磷脂酰胆碱必不可少。
不过马奎尔（Maguire）博士发现磷脂酰胆碱需要与一些维生素B合用才能发挥作用。
　  无脂饮食的危害　  请尽量不要食用含有反式脂肪酸的食物。
反式脂肪酸没有不饱和键，很难被分解掉。
它们在人体内四处游走，让你变得肥胖，堵塞你的血管，剥夺你肌肉和大脑工作时所必须的氧气，还
破坏0mega 3和omega 6，而这两种不饱和脂肪酸是大脑所必需的。
此外，还要注意从饮食中摄入足够的不饱和脂肪酸，否则大脑无法生产出乙酰胆碱；没有乙酰胆碱，
脑细胞会变得僵硬脆弱。
你便会遭受记忆力下降，思维能力衰退的折磨。
这样的无脂饮食不仅杀死脑细胞，也同样会要你的命！
德&middot;安吉利斯（De Angehs）发现，低脂饮食会让人的情绪低落，导致自杀或发生其他意外死亡
的机率上升。
当然，过度肥胖会引起心脏疾病，同样也会威胁人的生命，所以很多人通过节食来减肥，不过，过度
低脂饮食并不可取。
　  3.研究发现，叶酸和硒能够提高大脑认知功能。
绿叶蔬菜中富含叶酸，而海产品、全麦面包、坚果和肉类中则含有硒。
　  4.康诺斯教授的报告指出，硼，铁和锌元素对思维活动有促进作用。
硼元素可以通过食用花椰菜、梨、桃子、葡萄、坚果和干豆摄取。
鱼、豆类和全麦食物中含有锌元素。
而柑橘和沙拉中的维生素C则可以帮助铁的吸收。
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铁对血红蛋白的形成很重要，血红蛋白的作用是将血液中的氧气运送到全身，包括大脑。
　  5.神经递质，如多巴胺（dopamine），去甲肾卜腺素（norepinephrine）是人类保持敏捷的思维，高
效的计算能力和批判思维能力的重要因素，而蛋白质可以帮助神经递质的合成。
换句话说，如果你想思维清晰敏捷，就必须摄入足够的蛋白质。
（研究发现，日本人患诵读困难病症的机率偏低，这与他们日常饮食中经常食用鱼类食品有关。
）　  早餐俱乐部及其误区　  如果不吃早餐，学生们确实很难集中精力思考或学习。
不过，早餐时吃什么食物至关重要。
通常，学校早餐俱乐部会提供烤面包（夹果酱），主要是白面包。
但面包中的淀粉会很快被分解成葡萄糖，被身体吸收，而这时距离吃午饭可能还有较长一段时间。
即使是牛奶和麦片粥（尤其是加糖后）在体内产生的能量也会在两小时内用完。
因此，早餐俱乐部必须提供含有蛋白质和复合碳水化合物的早餐才行。
　  6.2004年，保格斯教授和史蒂夫教授发现，在数学考试中得高分的小孩血液中0mega 6和omega 3长
链脂肪酸的数量较多（虽然这可能与他们父母的IQ遗传以及社会经济状况有关！
）。
　  7.蓝莓、草莓和菠菜中的黄烷醇（flavenols）能够防止思维能力衰退，但黑巧克力中黄烷醇的含量
是它们的10倍。
　  你的日常食谱　  如果你从事脑力劳动较多，那么在白天应尽量多食用含有复合碳水化合物的食物
，如水果、蔬菜沙拉，以及富含蛋白质的食物，如鱼肉和禽类肉。
至于谷物碳水化合物食物，比如面包、麦片以及含油脂的食物，如鳄梨、奶酪、牛奶、动物肝脏和红
色肉类，可以留到晚上下班后食用。
睡觉前（但开车前不可食用）吃一点自制的香蕉或芒果冰淇淋，可以帮助你入睡（见第02章第50页，
冰淇淋食谱秘方）。
　  提高你思维速度的食物　  如果你不反感蛋白质食物，就从食用富合蛋白质的食物开始吧。
鸡蛋，包括水煮蛋、炒蛋、蒸蛋都行，当然做成西班牙式煎蛋最好。
还有各种鱼类，尤其是熏鲑鱼、鲭鱼及大马哈鱼等油性鱼最佳。
荷兰人，斯堪的纳维亚人和一些德国人在早餐时能做很靓的冷盘肉。
水果蜜饯也不错。
如浆果、黑醋栗、坚果和种籽。
此外。
也可吃一些新鲜水果。
白天尽量不要吃面包和麦片&mdash;&mdash;将它们留到晚上，如果你一定要在白天吃面包，那么最好
食用全麦的。
　  早餐吃新鲜水果，果汁，以及用茶或橙汁浸泡一晚的水果干。
尽量多喝水。
　  白天  食用含蛋白质的食物，特别将鲭鱼、青鱼、大马哈鱼或沙丁鱼之类的油性鱼与熟的绿叶蔬菜
，如菠菜、大白菜一起食用尤佳，也可同胡萝卜、芹菜等蔬菜沙拉同食。
先吃蛋白质食物，如果想吃甜点，可以吃水果沙拉或新鲜水果。
尽量不吃饼干、面包、披萨、意大利面和油酥点心。
多喝凉开水或瓶装水。
如果你实在不习惯喝白水，可在餐后喝点茶，最好是绿茶，不要喝咖啡。
　  晚上  晚上食用全麦面包和麦片可以有助你放松，更好入眠。
奶制品，尤其与新鲜水果同食，也有此效果。
做饭时使用菜籽油或亚麻油可以给人体提供0mega 3脂肪酸。
此外，亚麻籽油、大麻籽油、芝麻油和南瓜籽油也对保持体内0mega 3脂肪酸和0mega 6脂肪酸的平衡有
重要作用。
全麦面包含有硒元素，意大利面可以为第二天的身体锻炼提供能量。
晚上食用布丁，对人的有害程度是最低的。
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因此可以吃几个撒有燕麦和麦麸的水果塔，或者自制的酸奶或水果冰淇淋。
　  一份给大脑的沙拉　  这份大脑沙拉食谱是根据著名厨师安利格拉&middot;麦克伊维蒂
（AllegraMcEvedy）的原创食谱所改编。
　  2人份　  花椰菜：200克，切成小块　  豌豆tl20克，新鲜或速冻豌豆均可　  黄瓜：100克，切条　  
上等菲迭奶酪：100克，碾碎　  烘烤的种籽：20克（芝麻、葵花籽、亚麻籽及南瓜籽）　  鳄梨：50克
，切成小块　  昆诺阿藜：30克　  一小把新鲜薄荷，稍稍切细　  调味料：2甜品勺柠檬汁，4甜品勺特
级初榨橄榄油。
　  将凉水倒入昆诺阿藜中，水面高出昆诺阿藜大约一寸。
用小火煨大约15分钟至水蒸干。
将昆诺阿藜放入盘中冷却。
　  在平底锅内倒入热水，水深一寸，放少许盐，盖上锅盖。
水烧开后，放入花椰菜，豌豆后盖上锅盖。
煮3分钟后，耢出在凉水中过一遍，这样可保持蔬菜颜色鲜绿。
　  做沙拉时注意将以上配料按本食谱中所列先后次序分层放入盘中。
最后在食用前，加入调味料。
　  饮食和锻炼的影响　  饮食、吃零食与少食多餐　  英国科学促进协会The British Association for the
Advancement of Science）的报告显示，在节食减肥的人中，无论其体重是否减轻，他们的智力表现一
定会下降。
珍金斯（Jenkins）教授将具有正常饮食习惯的人分成两组：第一组人每天吃传统的一日三餐；另一组
人采用少食多餐的办法，像&ldquo;牛羊放牧吃草&ldquo;一般分成17次吃完。
结果，少食多餐组的人们体内胰岛素水平更稳定，且皮质醇含量也较低（见第05章）。
在另一个研究中，研究人员把学生分为两组参加思维能力测试，其中一组学生在测试中允许吃生蔬菜
零食，而另一组学生则不允许进食，最后，允许吃零食组的学生测试中得分更高。
　  吃零食与少食多餐　  思维活动消耗能量，因此需要不断补充加油。
如果可能，尽量少食多餐，不要暴饮暴食。
暴食之后，人通常会精力下降，想睡觉。
不过，不要将糖果、饼干或精制/脂肪/高盐碳水化合物作为零食。
你可以选择吃一些含蛋白质的食物，如酸奶、无盐奶酪、坚果或种籽。
沙拉是个不错的选择，只是需要花时间事先准备。
莴苣、紫花南芥、卷心菜、新鲜菠菜或西芹都可用来做沙拉，如果能加入一些大马哈鱼肉、金枪鱼肉
、熏鱼块、坚果、豌豆或禽类肉则更好。
生蔬菜，如胡萝卜，也很容易咀嚼。
此外，新鲜水果如苹果、梨等都可以作为零食在任何时候食用。
　  糖果与无氧运动　  碳水化合物有利于色氨酸进入脑细胞，色氨酸是5-羟色胺的前体，能起到令人
放松平静的作用。
这在一定程度上解释了为什么人们烦躁时总爱吃点糖果。
糖果里含有精制糖，能快速被人体吸收，因此它的镇静作用也立竿见影。
但是，糖果的一大副作用是，它会使人体内胰岛素上升，让人感到饥饿，并难以集中精力。
此外，吃糖果容易上瘾，形成恶性循环，让人发胖并损害思维功能。
　  过度肥胖会导致大脑供氧不足，所以大胖子都会让人觉得他们反应慢，行动迟缓。
特别是在需要敏捷思维的职位竞争中，胖子往往处于非常不利的地位。
　  &hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　《大脑训练法》中所建议的训练活动，全部基于：司靠的数据及合理的推论　　风靡欧洲70余年
的经典大脑训练法　　牛津大学著名神经科学教授，英国皇家协会主任　　苏珊&middot;葛菲尔热忱
作序　　众多大型跨国企业经理人鼎力推荐　　专为各界精英人士打造　　用头脑深呼吸，给头脑做
体操，让你的大脑变年轻　　知识不是力量，思维决定一切！
　　关于大脑的盲点和误解，实在多得数不清：我们只用了10％的脑力，还有90％的脑力没有被开发
？
　　&hellip;&hellip;简直胡扯！
　　年纪大的人脑筋不好，是因为脑细胞全死了？
　　&hellip;&hellip;没这回事！
　　脑袋愈大愈聪明？
脑褶愈多愈聪明？
左撇子比较聪明？
　　&hellip;&hellip;全是一派胡言！
　　只有消除对大脑的误解，深刻全面地认识我们的大脑，才可能让我们变得更有智慧，更接近成功
与幸福。
　　现在开始，让我们来一起训练大脑吧！
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