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前言
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内容概要

　　本书为英国脑力训练大师盖尔斯?摩尔的经典之作。

　　作者在书中揭示了大脑工作的原理，为我们讲述了如何通过各种脑力练习方式来保持和提升自己
的脑力。
书中附带了上百套练习，帮助我们像锻炼肌肉一样锻炼我们的大脑。
全书极富趣味性和实践指导意义，相信对于各个行业各年龄段的人来说，本书都是一本值得随身携带
翻阅的脑力训练书！
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作者简介

　　盖尔斯·摩尔，著名脑力培训网站www.puzzlemix.com创始人。
英国著名数独及字谜撰稿人，长期为世界25个国家的数百家报纸撰写数独及字谜专栏文章。
先后出版超过20种关于如何锻炼大脑、提升脑力的书，并被翻译成十余种语言在世界范围内出版。
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书籍目录

大脑说明书
第一章 大脑
第二章 起步训练
第三章 日渐聪颖
第四章 中级训练
第五章 高级思维技巧
第六章 挑战性训练
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章节摘录

版权页：   插图：    大脑说明书健脑是健康生活的重要组成部分。
训练大脑不仅能使大脑保持清醒，更好地处理事务，还能丰富阅历、预防衰老。
本书讲述的就是大脑的功能及保持大脑健康的方法。
与健身不同，有趣的脑保健操不仅能健脑，而且其乐无穷。
灰质皮层的作用人类大脑最突出的功能就是能进行抽象思考，并构想出新的做事方式、方法。
计算机虽然速度很快，可以在人提笔的一瞬间，就完成1000组数字的运算，但是，有时一个人坐在椅
子上想一想就能解决的问题，计算机却无能为力。
在本书的第一章里，我们先来看看人类的大脑有多么神奇。
人活着离不开大脑，但更重要的是，大脑还掌控着我们（有意识和无意识）思维的方方面面。
大脑时刻都在了解我们不断变化的需求并做出相应的调整，而这一切我们自己毫无察觉。
这种调整可能是暂时的，比如，从亮处到暗处时，它会调整我们的视觉；也可能是永久的，比如，中
风以后它会重建人的心智。
所以，保持大脑的健康与保持身体其他器官的健康一样重要。
大量事实表明，适当的脑部训练可以激发大脑的潜能，使思维过程加快，头脑更加灵活，反应更加敏
捷。
人的大脑容量极大，不要说一生，就是再延续一生也足够使用。
以不同的思维模式训练备用的神经通道，不仅可以强化现有技能、开发新技能，还能拓展智力。
随着年龄的增长，大脑活动开始减缓，反应时间延长，学习新知识和新事物的速度也会减慢。
但是，通过健脑可以轻松愉快地防止这种退化。
在备用的大脑区域，我们感受和储存的生活经验越多，就越聪明、越睿智。
无论在哪个年龄段，对大脑潜能的开发都能延缓大脑的退化过程。
健脑有助于我们更好地应对人生的种种挑战：无论是对新技术的使用、多项事务的同时处理，还是认
清政治事件背后的真相。
健脑其乐无穷身体要强健、灵活，需要不断地重复同一动作，既要付出体力，还需小心避免受伤。
健脑可就容易多了，只需要想象与创新。
提升智力的过程，就是用新概念、新经历挑战自我的过程。
不动脑子即可做成的事情一定无助于智力的提高。
本书的第二、四、六章布置了大量具有挑战性的智力游戏和练习，其难度是逐渐增加的。
这些智力游戏都是为本书量身定做的，目的在于帮助我们了解自身的优势和劣势，以便发挥长处、克
服弱点。
第三章主要是告诉大家如何在日常生活中提升自己各方面的智力技能。
整体思维正如我们所知，智力活动要求使用多项技能。
比如，听人讲话，就需要处理入耳的声音、回想话语片段及其包含的词语，也许还需要观察说话人的
面部表情。
通过这一过程来修正听错的词语，更好地理解句意。
即便只是听懂说话人的意思，也必须借助视觉、听觉、记忆、理解和逻辑思考等。
大脑内部关系非常复杂，一个领域需要的技能或知识，也可以应用于其他领域。
比如，关于冥王星的游戏，主要是理解方面的练习，但也需要你具有一定的记忆力、常识掌握和计算
能力。
解决任何问题的方法，都会受到已有知识的影响，也会受到以往所接受的（有意识的和无意识的）思
考方法训练的影响。
更为重要的是，这种作用是相互的：你通过智力游戏和训练所获得的东西也会强化你的逻辑、记忆、
观察以及学习和解决问题的各种技巧。
全书各章都编排了大量实用的建议和小贴士。
在第五章我们将讲述如何利用多种技巧来解决棘手的问题，包括智力游戏和现实世界中的难题。
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通往聪慧之路健脑并不用花费太多的时间。
每天只要几分钟就可以有明显的效果。
当然，这还要看大脑在每日正常的活动中一般能接受多大强度的训练。
健脑的效果与健脑活动持续的时间有关，有些人已经坚持十年以上。
结果表明，训练的时间越长，大脑就越聪慧。
时间允许的话，每天请安排五分钟左右的时间来做些书上的练习。
不管你有多忙，每天一定要在正常的日程中按照书上的要求进行大脑训练。
这样，才能以很小的付出把健脑与日常活动有机地结合起来。
本书将指引你走上聪慧之路，但这仅仅是起步阶段。
大家需要明白，挑战大脑的活动有时会以出人意料的方式促进大脑发育并强化其功能。
请按照书中的提示与建议，把健脑与日常生活、工作结合起来，享受智力游戏带来的快乐。
更重要的是，要把所学的东西作为跳板，制订自己的智力挑战计划，丰富自己对世界独到的理解。
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编辑推荐

《史上最强脑力操3:让大脑更锋利的101个健脑技巧》编辑推荐：史上最神奇、最有趣的脑力操！
每天5分钟，激活你的大脑，打通脑内神经通道，让大脑越来越锋利！
风靡牛津、剑桥的脑力训练法，趣味游戏和实战演练揉为一体，附有上百个经典脑力游戏，带你迎接
最刺激的脑力激荡！
 1 英国脑力训练大师经典之作！
2 延续《脑力操1》、《脑力操2》脑力风暴游戏!3 趣味游戏和实战演练揉为一体，附有上百个经典脑
力游戏，带你迎接最刺激的脑力激荡！
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