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内容概要

本书从饮食、生活习惯、智力游戏等方面，介绍了65个开发脑力、提升记忆力的妙招。
运用科学、医学知识，帮你找出问题点，排除那些损害你记忆力的元凶，让你的脑力大大提升！
特别适合希望提高记忆力的上班族、学生。
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书籍目录

脑力检测表  《脑力检测1》你的大脑已经衰老到几岁？
  《脑力检测2》你最需要加强哪种脑能力？
第一篇  上班族的大脑破坏王  上班族的脑力，已经严重超负荷！
  聪明拒绝破坏大脑的8大因素  补脑偏方何其多，你真的做对了吗？
  避免脑残的10大生活小秘招  脑的冷知识第二篇  上班族的5分钟大脑活化术  通勤  聪明醒脑的大好时
机！
  忧郁星期一  训练提升专注力！
  开会  提升思考力、表达力！
  企划发想  提升创意力！
  上班族的办公室活脑好习惯  晚安助眠，基础脑力储养法  早安醒脑，活力充能按摩法  试着做个早睡
早起的晨型人第三篇  上班族的记忆力拯救计划  揭开大脑与记忆力的秘密  再好的记忆力也有变差的一
天？
  上班族的记忆力紧急特训  神经内科是拯救记忆力的专家  神经内科医师提升记忆力的秘诀  戏剧高手
教你，抢救钝感脑！
第四篇  吃出高效率大脑  饮食习惯决定大脑的退化或灵光？
  让大脑变迟钝的5大可怕食物  造成钝感脑的7大惊悚食物  活化大脑的5大聪明营养素  活化大脑的4大
优质健脑食材  5大益智补脑中药材  3大提高效率的活脑补给品  4大提神醒脑茶饮
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章节摘录

插图：现代人生活紧张忙碌，有些人一天的睡眠时间只有3～4小时，拼了命的工作没有让身体和大脑
获得足够的休息，睡眠品质差或是每天睡眠少于7小时，会使颞叶活动较低落，进而影响到学习与记
忆力，导致思绪不够清晰，经常忘东忘西。
大脑的运作并不会因为睡眠而停止或休息，当你处于睡眠状态时，大脑正在为你把暂存记忆转为持久
性记忆，或是整理白天所接收到的信息，如此一来当你早晨起床时才能拥有一个清晰的头脑。
神经内科医师指出。
睡眠剥夺可能是因为忧郁症或焦虑症所引起，造成假性失智、注意力不集中等问题，因此晚上睡前最
好能放松自己，避免思考太复杂的问题或从事激烈的运动。
忽视脑力退化的可怕后果？
脑力退化并不像身体的其他器官会带来疼痛感，像是关节退化、视力退化可以明显地感觉到，或者像
皮肤老化可以立即被察觉，如果忽视而不做任何处理的话，渐渐会有一些征兆出现。
例如：记忆力减退、语言表达出现问题、丧失对时间及方向感的概念、东西摆放错乱、判断力变差等
，当这些警讯出现时，你仍不予理会时，将会让脑细胞数量不断减少，转变成失智症。
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媒体关注与评论

“左脑记忆是‘劣质记忆’”，右脑记忆则让人惊叹，它有“过目不忘”的本事。
　　——七田真
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编辑推荐

《别为记忆力抓狂》从早到晚，都有方法拯救你的钝感脑！
你觉得自己用脑过度，脑细胞快要死光？
超凉口香糖快要凉坏脑子，思路还是无法清晰？
其实，大脑往往是被“使用错误”，而非“使用过度”！
只要正确使用你的大脑，你再也不需要抱头懊恼！
就让医师专家来帮你想办法，从吃喝玩乐中.救回你的记忆力、创造力、思考力。
饮食改变错误早餐吃法，反应不再慢半拍!生活利用通勤5分钟，拯救失忆老化脑!游戏数独、联想游戏
，愈玩大脑愈有创意!不景气，更要投资自已的脑力脑神经科医师、营养师、中医师，一起帮助你脑力
大提升。
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