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内容概要

大多数人在关注身体健康的同时却忽略了对大脑的维护和优化。
大脑指挥着身体的各个部分，学会保护大脑、运用大脑，才能真正成为真正健康的人。
世界闻名的阿门诊所创始人、医学博士丹尼尔·阿门，根据多年来在最前沿的神经科学方面对数千人
进行的研究和分析，总结出许多有效的优化大脑的规律和训练方式，指导读者获得全身心的健康。
 　　本书分为两大部分。
第1部分，是有关大脑的基本知识，它会解释清楚为什么我们要爱护和保养我们的大脑，以及大脑是
怎样与我们生活中的每一件事情息息相关的。
第2部分介绍优化大脑的阿门诊所疗法。
这些实用的策略和训练是建立在实际生活中上千人的实践基础之上的。
这一部分也会告诉你，如果有约翰那样的轻微大脑损伤以及玛丽安那样的大脑情绪波动，你在什么样
的情况下以及怎样去寻找专业治疗。
本书的最终目的是希望帮助你学会怎样像爱护、尊重和照顾你的父母、你可爱的孩子或你所爱的人那
样去好好地爱护、尊重和照顾你的大脑。
当你具有了这种对自己大脑的深情爱护之感后，你才能更好地保护它和使用它。
这样一来，随着时间的推移，这会使你在爱情、工作和其他你想做的所有事情方面都很顺利。
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