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内容概要

　　脑为元神之府，养生从人体最宝贵的器官开始。
脑是所有经络中的阳经会聚的地方是生命的枢机，脑髓充则神全，神全则气行，气行则有生机、感觉
和运动。
吃出聪明的脑、练出好用的脑、养出健康的脑、全民参与健脑。
　　本书提供饮食、按摩、中医、运动，简单、便捷、有趣、有效的各种健脑方式，每天只需5分钟
。
　　适用于青少年、考生、中老年人、脑力工作者、记忆力减退者、早期老年痴呆症患者及各界需要
提升大脑功能之人士。
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械记忆力的测试　　集中注意力的记忆程度测试　　测评结果　增强记忆力的饮食方案　　增强记忆
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持好心情　　情绪对大脑的影响　　如何保持愉快的心情
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章节摘录

　　Part 1 养生保健先养脑　　想拥有健康的体质，请先保养你的脑　　《黄帝内经·灵枢·海论》
说：“脑为髓之海。
”在中医看来，脑为“诸阳之会”。
这是因为脑部是所有经络中阳经会聚的地方，入脑的经脉有督脉、膀胱经、肝经、胃经、奇经八脉中
的阳经和阴经六条。
脑的主要生理功能有主宰生命活动、主精神意识和主感觉运动，因此脑是整个身体正常运行的主导，
是身体统一的管理中心。
大脑一旦出现运转障碍，将直接影响身体其他系统的正常运行。
　　脑为元神之腑　　明代医学家李时珍指出，脑为元神之腑。
元神存则生命在，元神败则生命逝，即得神则生，失神则死。
由于脑为元神之首，因而养神的关键在于养脑。
再加上大脑不仅是生命的枢机，主宰人体的生命活动，而且脑还是人体的最高司令部，可统帅身体各
系统和各器官的一切功能活动，控制着自主神经系统的平衡与和谐，使身心处于良好状态。
因此，脑的健康与否，直接影响着机体的一切活动。
　　从另一方面来说，人体生命的运动是按生、长、壮、老、死的规律运动着的，在这样的运动变化
中，脑同样扮演着生命适应能力的主宰者。
因此，我国科学家已正式提出倡议设立“脑健康日”，这不仅是面对知识经济挑战的需要，而且是提
高整个中华民族素质的需要。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　集千年国医智慧为第一个中国人量身定做。
　　珍爱生命，享受生活，不可不知的生活智慧。
自己珍藏、送给亲人、与朋友分享，品质生活专家。
　　感谢读者选择了中国最具品质的生活图书，由国内顶级医护专家＆专业资深的书业策划团队精诚
为您打造。
静候每一个中国家庭的翻阅，温柔贴近您的生活。
　　《养生先健脑》内容有：　　Part 1 养生保健先养脑　　想拥有健康的体质，请先保养你的脑　
　认识我们身体的支配者——脑　　脑的各个部位如何各司其职　　⋯⋯　　Part 2 健脑养脑的饮食
策略　　最值得推荐的17种健脑养脑食物　　最值得推荐的15种健脑、养脑营养素　　最值得推荐的8
种养脑保健食品　　⋯⋯　　Part 3 健脑养脑的运动方案　　健脑体操轻松做　　益智防衰、活化大
脑的健脑手操　　有助脑部健康的瑜伽操　　⋯⋯　　Part 4 备受国医推崇的汉方健脑法　　中药健
脑　　针灸健脑　　气功健脑　　按摩健脑　　⋯⋯　　吃出聪明的脑·练出好用的脑，养生健康的
脑·全民参考健脑！
　　脑是所有经络中的阳经会聚的地方，是生命的枢机，脑髓充则神全，神全则气行，气行则有生机
、感觉和运动。
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