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内容概要

　  俗话说，身体是革命的本钱。
我们每个人都很关注自己的身体，健康的话题也随处可见。
可是你是否关注过你的大脑健康呢？
你是否想过。
健脑是健身的重中之重？
  　脑是生命的主宰，健康的基础，脑的盛衰决定了每个人的命运。
人身最关键、最宝贵、最有价值的器官是大脑；但给人带来麻烦最大、影响最深、危害最重的也是大
脑。
要不老，先健脑，正在成为人们的共识。
  　本书包括三部分内容：  　一是认识我们的大脑。
大脑是人体最复杂的器官，它由上千亿的脑细胞组成，功能非常强大，机制非常复杂。
它不仅关系到人的智商，还决定着一个人的情感、行为方式、性格类型。
比如，情侣为什么会热恋？
热恋的内在机制就是大脑中大量分泌一种被称为多巴胺的物质，使人产生兴奋和快感。
所以，认识大脑的工作机制，有利于我们认识自己，了解他人。
指导我们的生活。
  　二是开发我们的大脑。
我们可以通过一些有效的方法改善大脑的功能，使大脑越来越聪明。
人的记忆力、观察力、创造力都是可以进行后天锻炼的。
再有，大脑是“喜新厌旧”的。
在生活中，应该不断地给大脑一些新的刺激，逼迫它做出一些应激反应，你的大脑就会越用越灵。
通过锻炼，你会发现自己变得更加聪明，在工作中更有灵感，这会有助于你的事业成功。
  　三是养护我们的大脑。
平时，要多吃一些健脑益智的食物，远离一些损害大脑的食物；建立良好的生活习惯，杜绝不好嗜好
。
多进行体育运动，保持心情舒畅。
同时，要注意防治一些心脑血管方面的疾病，减少药物对大脑的伤害。
要注意的是，大脑衰老是一个渐进的过程，它的发展是悄无声息的，脑萎缩不是老年人的专利，中年
人要及早御防，未雨绸缪。
  　总之，我们要科学地、充满感情地爱护自己的大脑。
不管是初生婴儿，还是青少年，或是满头银发的老人，真正学会关注和正确使用我们的大脑，才能真
正驾驭我们的身体，把握健康而幸福的人生！
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