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前言

　　我们曾经对电视剧《梅花三弄》里的主题歌曲琢磨不已：“问世间情为何物，直叫人生死相许；
看人间多少故事，最销魂梅花三弄。
”不光是那优美的旋律在我们耳旁不停地回绕，那扣人心弦的问题更让人百思不得其解：是啊，情为
何物呢？
在翻译完这本有关大脑科学的书之后，我们觉得自己不光对己、对人、对生活中许多“凡”事都有了
更深一步的了解和欣赏，对情和爱的奥秘也似乎懂得多一点了。
　　本书有好多现实生活中的事例，由于父母缺乏知识而对孩子“不听话”的行为找不到根本原因—
—大脑的某些部位功能亢奋或功能不足——以致没有意识到孩子的真正需要，使孩子不但没有得到好
好的照顾，甚至将孩子推向更糟糕的境况。
我们只有对大脑有了一定的认识，才能真正“读”懂孩子，了解到孩子的需要，这样我们在教育孩子
方面就会有很大的进步。
　　同样，很多老人认为自己越老脑子越不中用，这不是很科学的看法。
读完这本书后，我们认为，老人是越来越聪明的。
他们丰富的人生阅历使大脑神经键的连接更多，所以，这是老人越来越聪明的基础。
由于用得少的缘故，神经键的唤起能力会减弱。
对年轻人也是如此。
本书引用到的许多科学研究结果表明，在生命的任何阶段，大脑都在生长并变得更加完美。
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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。
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作者简介

丹尼尔·G·阿门，医学博士，临床神经科学家、精神病学家，以及大脑图像专家。
他领导着世界闻名的阿门诊所，是美国精神病学家协会的一位杰出院士。
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书籍目录

前言第1部分　以大脑为中心，改变你的生活　1　你的大脑参与你所做的每一件事　2　当你的大脑功
能正常时，你的生活就正常　3　你的大脑是宇宙间最复杂的器官　4　你的大脑非常柔软，它被装在
一个很坚硬的脑壳里　5　了解并治愈主宰你生活的大脑系统　6　一个尺码不适合每一个人　7　除非
你去看一看，否则你怎么会知道　8　你可以改变你的大脑，进而改变你的生活　9　我们都需要一些
帮助第2部分　优化大脑的阿门诊所疗法　10  保护你的大脑　11  吃好才能思考好　12　大脑锻炼　13  
为了你的大脑而运动　14　协调你的大脑　15　大脑与性　16　改善现实　17　给大脑唱小夜曲　18
　抚慰大脑　19　保持大脑青春　20　为神经细胞增加马力　21　获得更多的帮助　22　15天改善你
的大脑
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章节摘录

　　第1部分 以大脑为中心，改变你的生活　　1 你的大脑参与你所做的每一件事　　世界上最大的罪
恶始于大脑，所有的事情也都是在大脑中发生的⋯⋯大脑让我们看到罂粟花是鲜艳的，让我们闻到苹
果是芳香的，让我们听到云雀在唱歌，也让我们彼此爱慕或仇恨。
　　——奥斯卡·怀尔德　　你的大脑参与你所做的每一件事。
这是阿门诊所的第一条原则。
当你睡醒后依偎在你先生或太太那温暖的怀抱中时，那种幸福的感觉是在大脑中感受到的。
你通过计划、洗漱、吃早餐以及与先生和孩子进行交流来为一天做好准备，是由大脑控制的。
一边在繁忙的道路上穿梭，一边用手机打电话是你大脑下指令的结果。
管理你的生意、计划旅游、对员工进行评估、开会、吃午餐以及回复电子邮件等都是通过大脑的努力
工作才能完成的事情。
按时下班、打网球、举重、与朋友说笑来放松自己是大脑领先进行的活动。
欣赏日落、帮助孩子们做家庭作业以及帮助你的太太准备晚餐是大脑每时每刻运行的结果。
你的大脑是左右你生命的命令和控制中心。
　　我们在阿门诊所的工作基于表面上看起来简单的九条原则。
对这些原则的理解是使你那聪明的脑袋变得更加聪明的一个良好基础。
这些原则是过去15年来我们一直都不断地做大脑图像方面的研究所总结出来的。
千万不要觉得这些原则好像很简单，如果你让它们成为你每天生活中的一部分，它们将会改变你所做
的几乎每一件事，对大脑的健康有直接的益处。
　　原则一：你的大脑参与你所做的每一件事。
　　你思考些什么，你感觉到什么，你做些什么，以及你与其他人相处得如何，都与大脑每时每刻的
运行有关。
许多人知道，大脑是负责行为的器官，但是，很少人在更深层次的情感方面对这条原则有进一步的了
解。
我们花费在改变我们的发型，保养我们的皮肤，变换我们的衣着，以及建设我们的家庭上的时间和金
钱远比我们花费在保养我们的大脑方面多得多。
在观察过3万多个大脑扫描之后，我已经知道了，你的大脑是如何运作并影响着你为人的各个方面以
及你的行为：从运动技能到抚养孩子的技巧，从管理方式到业余时间的安排，从社交能力到艺术天分
，以及从驾驶技术到你喜欢聆听哪种类型的音乐。
纵观一下行为，包括人际关系、学校、工作、宗教、运动，所有这一切的中心就是大脑功能。
　　以下通过四个常见的行为方面的例子，让我们看看第一条原则是如何在生活中体现的：母亲哺养
孩子、企业管理、谈恋爱以及参加一项运动事件。
　　世界上有许多不同类型的母亲。
有的母亲像我自己的妈妈那样，外向，放松，喜欢好玩的事情，开朗乐观并且很随和；有的母亲就比
较严肃，她们总是注意到孩子的不足之处，或者总是很忙的样子，或是心事重重而不能与孩子们玩耍
；有的母亲总是不断地敦促他们的孩子去努力做得最好，而有的母亲则是静悄悄地以身作则来教导自
己的孩子；有的母亲用使孩子感到内疚和哕唆地责备作为教导孩子的主要激励方式，而有的母亲则对
自己孩子的每一个正面行为都备加鼓励。
不论如何，一位女性可能会是哪种类型的母亲是由她的大脑来决定的，那些比较严肃的母亲通常在她
们的大脑前额皮质（PrefrontalCortex，PFC）区域有大量的活动。
前额皮质是与设定目标、计划、深谋远虑以及判断力等相关联的。
大量的前额皮质区域的活动是与朝既定目标迈进等行为有关的。
外向、好玩、没那么严肃的妈妈在大脑的这一部分会有较少的活动。
被内疚驱动的母亲们则倾向于在大脑的情绪中心（大脑边缘叶区域）有较多的活动，因而会导致她们
注意到负面的东西，像孩子的所有不足之处等。
很少人知道，母亲的类型是与她的大脑每时每刻的功能密切相关的。
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　　就像世界上有不同类型的母亲们一样，根据大脑功能特性的不同，存在着不同类型的企业管理人
员。
有的主管会激励员工，有的主管是冷漠的；有的主管是撒手不管的，有的主管是什么都管的；有的主
管会大吵大闹，以及通过尖叫来达到自己的目的，而有的主管则是用鼓励的方法；有的主管喜欢裁人
，而有的主管则对那些该裁的人留用太长的时间。
那些前额皮质区域活动过于亢奋的人，通常会事事参与，而且很直率。
如果过于极端的话，他们会眉毛、胡子一把抓，事事都管。
那些前额皮质区域活动不够的主管则常常只是出出主意而已，一般会让手下人自己去具体做。
如果过于极端的话，他们会什么都不管。
我们以后会详细讨论大脑的一部分——前扣带回，它纵向地处于大脑的前部，那些在这一区域有良好
活动的主管处事会比较灵活机动，以及在不同的生意状况下，随机应变地做出调整。
那些在这一区域有过度活动的主管则倾向于死板和不灵活。
这些主管往往会在那些行为规范都不再有用的情况下，还继续照用不误。
虽然是大脑在运作着企业，但很少人认为是大脑在起作用。
　　根据大脑功能特性的不同，存在着不同类型的企业管理人员。
　　我们人类有许多种方式去约会，也就是我那18岁的女儿所说的“勾搭”。
虽然人们感觉到冲动也许是来自于你身体的下部，但约会其实是大脑在支配着的。
有的人很害羞，他们只靠着随机的方式去寻找配偶；有的人很外向，他们会与上百个或更多的潜在伴
侣约会，而挑选出自己唯一的真爱；有的人是老谋深算，事先计划好去约会，而有的人则随时随地可
以与人调情；有的人是害怕定情的，一觉察到对方感情的黏附感，他们就会马上逃之夭夭，而有的人
则是很容易就会定情；有的人会被感情不踏实和嫉妒搞得焦躁不安，而有的人则缺乏对人足够的关心
。
约会的中心就是大脑。
大脑让我们去注意到潜在的配偶，去衡量他们是否会对自己合适，去靠近、关心以及把他们向自己拉
近，或把他们推离自己。
大脑帮助我们衡量诚实、忠诚和可靠性。
健康的前额皮质区域活动帮助我们去执行我们的承诺，让另外一个人看到我们是可靠的、可预测的以
及有能力做一个好父亲或母亲。
前额皮质区域活动较低会帮助我们更加随意和充满乐趣（很少深谋远虑），但也许会使我们约会迟到
，过早接触性生活，以及更容易受情绪支配。
我们经常会根据约会对象的长相来做出一些判断，但是，我们却很少考虑到他们的大脑功能。
我认为这种情况将会在不远的将来改变。
事实上，如果你约会我的女儿4个月以上的话，你必须来做一次大脑扫描，以决定你是否可以继续追
求她，我这可不是在开玩笑。
你的大脑参与你生活的每一个方面，注定着你是怎样的一个人。
　　有很多不同类型的运动迷，这些又是根据大脑功能特性来决定的。
我在洛杉矶的斯德堡斯体育中心以及阿那汉的天使体育中心观察了许多球迷。
我观察了洛杉矶湖人队和阿那汉天使队的球迷为他们各自队里的运动员的试场、欢呼以及庆祝胜利的
情形。
我的哥哥吉姆就是一个超级球迷。
当他认为记分员和裁判员们犯了错误时，他会对他们大声吼叫。
当教练和主管让球员替换时，他也常常会大声地质疑他们的判断力。
有些球迷一直都很安静，几乎不显露出任何情绪，而有的则当他们喜爱的队员犯了错误时，他们看上
去像自己要尿裤子一般；有的球迷对人很宽容，而有的则会心中一直藏着怨气；那些前额皮质区域活
动不足的球迷会对着运动场地乱扔东西，而那些前额皮质区域活动旺盛的球迷则整场球赛都会一直地
担心不已；有的球迷对那些身穿对方球队衣服的人持有敌意，而有的球迷则会与他们周围的每一个人
都可以交成朋友；有的假球迷只是想被人注意而已（湖人队的球赛总是球迷的一场盛会），而有的球
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迷则会在他们的队输球时痛哭不已：有的球迷会利用这些运动事件作为一个加强父亲及儿子（或者在
我家是父亲跟两个孩子）之间感情的机会。
大脑不光与运动技能密不可分，它也与你究竟是什么样的运动迷类型有极大关系。
　　这第一条原则，就像其他所有的原则一样，是非常简单的。
你的大脑参与你生活的每一个方面，注定着你是怎样的一个人。
　　2当你的大脑功能正常时，你的生活就正常　　你的大脑决定着你的生活是否正常。
虽然这条原则是很简单的，它也是很有争论的并且使人感到有些不安。
其基本的想法就是，由于你的大脑与你所做的一切事情都有关，为了使你能够表现出最佳的自我，它
必须在一个最佳的状态下运行。
当你的大脑运行良好时，你会比较容易去做一个有成就的父母、孩子、朋友、情人、主管或社区活动
家。
当你的大脑运行良好时，你可以将最真实的自我发挥得淋漓尽致。
而在另一方面，当你的大脑有毛病时，你也很可能在工作、感情、自我以及社会关系等方面挣扎度日
。
当你的大脑有毛病时，你在最佳地发挥自我方面会有问题，并且你通常会超越自己的人生价值、道德
规范以及欲望来做事情。
　　你的功能就正常；当你的大脑有故　　这条原则是在我观察了几百个病人的大脑图像扫描之后总
结出来的。
我不光是看那些图像，也直接与病人以及他们的家人接触，看到那些图像之后的人们的生活。
在我做大脑图像工作的早期，我就清楚地意识到，那些图像所代表的大脑功能的质量是与我的病人们
生活中各种决定、结果以及人们生活中感情关系的质量相联系的。
在分析图像的过程中，我开始思考受意志驱使的行为与受大脑驱使的行为之间的区别。
受意志驱使的行为是来自于一个健康的大脑，它使你在一个给定的情形之中做出有意识的选择以达到
对自己最有利的目的。
受意志驱使的行为是由目的来驱使的，是有结果的，它帮助你达到你在生活中为自己设立的目标。
举个例子来说：假设你的目标是决定去上医学院，那么，即使在你的路途中有各种各样的阻碍，你也
会努力地工作，随着时间的推移，来达到自己的目标。
　　在我继续解释受大脑驱使的行为之前，我想要走一下弯道，教你一点我们在诊所做的扫描。
这将会帮助澄清受意志驱使的行为以及受大脑驱使的行为之间的区别。
我们做的图像研究的专业术语叫做大脑SPECT影像。
它是一种核医学研究，利用微量的放射性同位素来观察大脑的血液循环以及活动模式。
我们常听说的核磁共振成像（MRI）及计算机辅助层面（CAT）扫描只会显示出大脑的解剖构造，或
者可以说是大脑的物理形状，但SPECT扫描能看出大脑的功能，或者说了解清楚大脑是怎样运行的。
SPECT的结果其实是非常容易识别及理解的。
我们观察大脑的哪些区域是在正常地运行着，哪些区域运行得太辛苦了，以及哪些区域运行得不够良
好。
我们将单一病人的扫描与一个大的数据库中健康的及不正常的扫描来进行比较。
　　此书的图像都是三维（3D）的大脑图像，它们分为两种。
第一种是3D表层图像，它显示大脑上部45％的活动，显示了大脑的皮质或者也可被称为大脑外层的血
液流通。
这些图像对生动形象地观察健康的血液循环及活动，以及那些消退了的血液分布及活动很有帮助。
它们帮助我们观察中风、大脑创伤以及毒品对大脑的影响。
一个健康的三维表层扫描会显示出整个的大脑表层有着良好的、丰满的、对称的大脑活动（见图2.1）
。
不活跃的区域看上去像是一个洞或是一个缺陷。
那些洞或缺陷通常并不代表在那片区域没有任何活动，而是代表着活动少。
在形成这些图像的过程中，我们要求计算机只显示出大脑活动达45％以上的区域，从而使那些低于这
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个水准的区域则看上去像是一个洞或缺陷一样。
我们之所以选择这个数据是因为根据我们自己的研究以及从其他科研组织得到的结果，这个数据代表
着在正常值之下的两个标准偏差。
　　我们将要看的第二种类型的SPECT影像是3D的活动图像，它将大脑有着均衡活动的区域与活动最
活跃的15％的区域相比较。
这种图像对过于活跃的大脑区域的实况观察是很有帮助的，像是活动的癫痫发作以及许多类型的焦虑
和抑郁症等其他不规则的大脑活动。
一个健康的3D活动扫描（见图2.2）表现大脑后部，也就是小脑以及视觉或枕叶皮层部位的大量活动（
图中的浅颜色），而其他地方则有着均衡的活动（图中的背景网格）。
　　记住，3D表层扫描帮助我们看见不活跃的区域，而3D活动扫描则帮助我们看见活动剧烈的区域。
　　并不是每人的大脑看上去都是一样的。
大脑就像脸一样，它们的长相不同。
从扫描的美观角度来看的话，有些大脑是很漂亮的，而其他的则有些不规则，并且看上去很可笑。
有些大脑短而圆，而有些则是长而瘦。
但是，不管它们是美是丑，在看过了3万多个SPECT影像并对它们进行研究之后，我们很清楚地知道，
一个健康的大脑表现出来的是良好的、均匀的、对称的活动。
一个健康的大脑的主要部分都完美无缺，它们以相对和谐的方式一起工作，不同年龄之间的区别也是
有规律的，儿童和青少年的大脑扫描看上去比成年人有更多活动。
而即使是老年人，只要在一生中照顾得当，他们的大脑看上去也是健康的。
　　一个健康的大脑表现出来的是良好的、均匀的、对称的活动。
　　下面让我们来看一下几例健康的和不健康的大脑吧。
在我教的一门研究生课程中，我让学生们自愿报名做一次健康大脑的研究。
我的一位学生克里史蒂在课后非常急切地来找我，她说：“你一定要扫描一下我那82岁祖母安娜的大
脑。
她是我所认识的最正常的人之一。
”经克里史蒂介绍，我们确实发现安娜非常健康并且温柔，符合研究的所有条件（没有吸毒，没有脑
伤，没有直系亲属患有精神疾病，等等），结婚已有58年，并且是一位富有爱心的妻子、母亲和祖母
。
她头脑清晰，富有好奇心，并且在她的教堂和社区里非常活跃。
她有跨越多年的良好人际关系。
在经安娜同意，为她做过3D扫描后，我发现在我曾经见过的3万多人之中，安娜的大脑是最健康的一
个。
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媒体关注与评论

　　“本书将帮助你通过运用实践证实有效的方式来发掘你的大脑的最佳潜力，并发挥其最优异的功
能。
我建议人们要为自己的家人和朋友多买几本《大脑使用手册》，以帮助他们踏上自我改变和自我革新
之路。
”　　——厄尔·R·亨斯林，心理学博士　　“本书是阿门写给一般读者的书。
它不仅使读者惊叹于大脑的复杂，而且使人们意识到对大脑进行适宜的照顾及保养是非常重要的。
同时，教给人们科学保健大脑、提高大脑能力、延缓大脑衰老的方法。
”　　——蒂蒙·L·塞麦克，医学博士
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编辑推荐

　　了解大脑，保护大脑，提高大脑功能，使自己的大脑更健康，生活更幸福。
　　你知道大脑为什么衰老吗？
你知道大脑为什么会生病吗？
你知道如何通过饮食来使大脑更健康吗？
你知道如何通过锻炼大脑来提高记忆力和思维能力吗？
　　为了使身体保持良好状态，你也许会去跑步、打球、做瑜伽；为了保护目己的皮肤，你会给自己
的皮肤保湿、去皱或涂抹防晒霜。
但是，你却可能忽略了对自己大脑的保养，并总是自信自己的大脑很健康。
而且，往往就是一些不良的习惯、不正确的用脑方式，在不知不觉中损害着你的大脑。
　　由于过度工作或缺乏睡眠使大脑处于一种紧张的状态，导致大脑加速衰老。
　　由于饮用咖啡、酒类，以及服用药物给大脑带来污染，导致大脑发生病变。
　　由于没有给大脑提供所需要的营养而使大脑营养不良，导致大脑功能减退。
　　美国著名的医学博士阿门结合自己多年的行医经历，总结出了许多有效的大脑保健与训练方式，
使你在了解大脑的同时，学会保护和使用自己的大脑，从而让自己的大脑保持在最佳状态。
　　“阿门医生倡导，要对孩子从出生到25岁期间的大脑发育采取及时的、积极主动的保护及保养。
”　　——丁·迈克尔-尤斯勒，　　医学博士，加州大学洛杉矶分校教授如何保护自己的大脑不受到
伤害？
如何清除大脑里的消极想法？
如何为了能够思维清晰而适当地饮食？
如何服用维生素等营养剂为大脑提供能源？
如何做脑保健操使大脑更加灵活？
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