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内容概要

人的大脑在出生时尚未完成发育，但很多父母错过了增进孩子智力和情感幸福的关键时期，不是因为
他们疏于自己的责任，而是因为不了解。
你只要让孩子在感受到关爱、安全、快乐和放松的同时，和孩子做正确的游戏和活动、吃正确的食物
、避免环境毒素和不当用药，就很容易将孩子的智商在5岁前再提高30分，帮助孩子成为一个聪明、能
干、成功的成年人。
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作者简介

大卫&#8226;普莫特博士，美国营养学院院士、神经科医生以及普莫特健康中心创办人，著有《健脑书
》等著作，曾获鲍林奖，经常获邀上电视并发表演说，目前居住在美国佛罗里达州那不勒斯。

卡洛尔&#8226;柯曼，与人合著有多本畅销的健康与饮食丛书。
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书籍目录

第1篇 短暂开启的机会之窗  第1章  聪明的优势　人的大脑在出生时尚未完成发育，5岁之前是孩子生
命中的一段最佳时期，使父母能够在这个时期帮助孩子形成一个性能最优的大脑。
孩子的未来取决于你为此做的怎么样。
如果你做得好，就能养育一个完全实现其智力潜能的更聪明的孩子。
　　别让你的孩子错失良机　　那么遗传呢？
　　什么是健脑活动？
　　聪明的大脑是有创造力的大脑　　防止日后的问题　　父母的作用　　如何使用本书　第2章  出
生后的头1000天：孩子大脑发育的机会之窗    在孩子出生后头几年，大脑处于生长突增期，营养和养
育方式都极其重要。
孩子在这段时期大脑发育的如何，将为孩子以后的人生奠定基础⋯⋯那些养育和营养良好并且接受到
恰当的心智和身体刺激的孩子，会形成更强的神经连接，这会为更高阶段的学习打下基础。
否则，孩子的大脑效能就会变差，孩子就没有那么聪明。
　　修剪多余的突触　　父母能让大脑更优秀　　让大脑更快的因素　　拥抱的力量　　宝宝的大脑
　　情绪优先　　大脑与身体的联系　　伸手触摸　　建构记忆力　　记忆力突破第2篇  锻炼孩子的
心智：从婴儿床到教室　第3章  简单有趣的健脑活动　我设计了一些简单而有效的健脑活动，供你和
孩子一起进行。
每个活动都能改善孩子日后获得学业成就所需要的能力，并培养出一个更聪明、反应更快的大脑。
我的目标不是要用大量的事实塞满孩子的大脑——而是增强孩子的脑力、扩大脑容量。
在人生的这个阶段，孩子学习如何思考要比学习思考什么重要得多。
   妈妈在哪儿？
爸爸在哪儿？
　　藏猫猫　　Mobil玩具游戏　　鼓励操纵的游戏　　追踪物体　　拼图　　卡片游戏　　袋中取物
　　培养记忆力　　堆放和整理游戏　　混合游戏　　作手工　　想象力游戏　　“谷歌”游戏　　
数学游戏　第4章  增进孩子的语言及阅读技巧　出生后的头3年，对于语言和阅读能力的发展是很关键
的。
在这段突触修剪和髓鞘化密集进行的时期，阅读和说话的基础正在大脑中牢牢地扎根，为父母们提供
了一个帮助孩子拥有杰出语言和阅读能力的绝佳机会。
　　先会名词，后会动词　　　&#8226;脸对脸的时间　　给你的孩子读书　　家庭图书馆　　指出图
片　　小对话�&#8226;找找看！
�&#8226;给孩子惊喜�&#8226;“感觉”字母　　掌握语音是关键　　创造性的连接　　如何给孩子读书
　第5章  让孩子得到音乐的好处    让孩子听音乐——尤其是莫扎特的音乐——对大脑的发育会产生有
利的影响。
但是，父母们要想让自己的孩子充分得到音乐的好处，就应该知道音乐对大脑的影响远不止这么简单
⋯⋯强化宝宝的音乐体验，会加强大脑中的这些能极大地改善早期语言能力的部位。
    音乐能提高智商　　左右脑之间的桥梁　　唱歌给孩子听　　　&#8226;拨浪鼓在哪儿？
　　让孩子听不同类型的音乐　　　&#8226;制造声响　　　&#8226;填字游戏　　4岁以后的正规音乐
训练　第6章  善用电视、电脑和电子游戏    父母要知道如何以最好的方式用电子媒体来帮助孩子，而
不是危害孩子；并且要严格控制孩子待在屏幕前的时间，因为孩子们对电子媒体完全没有自制力。
   电视对儿童大脑的影响　　2岁以下的孩子禁止看电视　　电视教给孩子不良行为　　电视的诱惑　
　过多看电视会增加注意力缺乏多动症（ADHD）发生的风险　　小孩子无法区分现实和幻想　　看
电视的家庭规则�&#8226;限制孩子待在电视屏幕前的时间�&#8226;将看电视变成互动体验�&#8226;将电视
广告作为教给孩子批判性思考的工具�&#8226;不要用看电视作为奖赏或惩罚�&#8226;让孩子看到你阅
读�&#8226;在没人看的时候关掉电视�&#8226;吃饭时别开电视�&#8226;孩子的房间别放电视机�&#8226;最好
不看广告�&#8226;使用童锁解码器　　教给孩子初步的电脑技能　　用电脑提高孩子的智商�&#8226;使
用适合孩子年龄的软件�&#8226;不要用“操作和练习”式软件�&#8226;限制使用电脑的时间�&#8226;留意
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孩子的暗示�&#8226;一起上网�&#8226;电脑不能取代书�&#8226;了解分级　　电子游戏：一点点就足够　
　玩电子游戏的理由�&#8226;严格限制年龄�&#8226;选择适龄游戏�&#8226;严格限制时间　　看电视与青
春期提前的风险第3篇  聪明大脑所需的营养　第7章  提供让新生的大脑运作最佳的营养　　聪明的大
脑来自于正确的食物⋯⋯某些营养素实际上能够开启负责增强和完善大脑发育的基因。
父母一定要注意让宝宝在5岁之前这个关键的成长期，充分得到这些关键的营养素。
　　母亲的饮食决定母乳的质量　　大多数宝宝都吃配方奶　　使大脑更聪明的营养素　　DHA：你
的孩子获得足够的聪明脂肪了吗？
　　DHA使宝宝更聪明�&#8226;最适量的DHA　　二十碳四烯酸（ARA）�&#8226;最适量的ARA　　铁
：健脑的矿物质�&#8226;最适量的铁质　　碘�&#8226;最适量的碘　　有利于发育更优质大脑的母乳　
　让宝宝的大脑得到好脂肪　　避免不必要的用药　　对宝宝大脑最好的婴儿配方奶粉　　豆类配方
奶粉�&#8226;婴儿配方奶粉：最佳摄取量是多少？
　　选择无毒奶瓶　第8章  让孩子更聪明的饮食　当孩子进入蹒跚学步阶段时，她需要营养丰富的饮
食来满足其发育中的大脑的需要⋯⋯你的孩子的大脑继续需要最适量的DHA、铁和碘⋯⋯在这段成长
期，过敏症和食物敏感性会造成或恶化学习及行为问题。
　　谷类食物：时机就是一切　　接下来是食物泥　　为什么有机食品比较好　　食物过敏　　蹒跚
学步儿童和更大的孩子　　要避免的脂肪　　健脑蛋白质　　碳水化合物：孩子大脑的能量来源　　
让孩子吃得更聪明�&#8226;早餐�&#8226;午餐�&#8226;晚餐�&#8226;零食　　最优质的大脑吃最好的食
物�&#8226;份量�&#8226;禽类�&#8226;肉类�&#8226;海鲜�&#8226;蛋类�&#8226;乳品�&#8226;坚果、种子及坚果
酱�&#8226;豆子和豆类蔬菜�&#8226;谷类、麦片、面类和面包�&#8226;包装好的现成食物�&#8226;甜点和甜
味零食�&#8226;蔬菜�&#8226;水果�&#8226;烹饪用料和调味料�&#8226;饮料第4篇   为孩子创造健脑环境　
第9章  避免可能减损孩子脑力的毒素第5篇  大脑和身体的连接：可能影响孩子大脑的一般医疗状况及
疫苗接种　第10章  哮喘　第11章  中耳炎　第12章  麸质敏感症　第13章  睡眠问题和打鼾　第14章  脑
外伤　第15章  疫苗接种：为孩子做出聪明选择第6篇   开发更优秀的大脑，对抗注意力缺乏多动症　
第16章  注意力缺乏多动症：过度诊断和过度用药后记附录A  母亲和孩子的每日补给计划附录B  食物
清单：健脑食物推荐附录C  如何挑选适合大脑发育的托儿所和幼儿园
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章节摘录

　　如何才能养育一个更聪明的孩子？
父母必须在孩子出生后的头5年做些什么，才能确保孩子为在学校和一生中出类拔萃打下基础呢？
　　好消息是，养育一个更聪明的孩子比你想象的容易，既不需要购买昂贵的设备，也不需要高价聘
请家庭教师。
你也不用时时刻刻让孩子做各种功课。
有许多很容易（我真的认为很容易）但很有效的方法，可以极大地提高孩子的脑力。
这些简单的方法，就是和孩子玩正确的游戏、给孩子吃正确的食物、保持能提高孩子智力的居家环境
，以及给孩子多多的爱。
　　我是一名神经科医生，专门研究大脑和神经系统的疾病。
我在位于佛罗里达州那不勒斯的“普莫特健康中心”与儿童和成人患者打交道已经有二十多年了。
我还是两个十几岁孩子的父亲。
过去五年来，神经科学领域——尤其是在童年早期的发展方面——出现了惊人的突破，使我们对于大
脑的发育有了新的认识。
　　现在我们知道，人的大脑在出生时尚未完成发育，孩子的生命中会有一段最佳时期，使父母能够
在这个时期帮助孩子形成一个性能最优的大脑。
孩子的未来取决于你为此做的怎么样。
如果你做得好，就能养育一个完全实现其智力潜能的更聪明的孩子。
　　我在医学院读书的时候，当时普遍的科学观点认为，人在出生时的大脑是什么样，一辈子就什么
样了。
这个观点如今已被驳倒了。
更有效的成像新技术，已经能让我们看到大脑在人的一生中所发生的改变。
我们现在知道，从出生到5岁左右，人的大脑始终在发生持续而显著的变化，而且，在我们的一生中
都在变化。
大脑在人成年以后，甚至在老年时期，仍然可以被塑造和改变，但童年早期是最重要的，而这也是父
母们能对孩子的一生产生最大影响的时期。
　　在大脑发育的巅峰时期，每个活动和经历都会在宝宝的大脑留下永久的印记，既有好的也有不好
的。
正确的刺激，会在大脑中建立促进智力和情绪的稳定性的连接。
错误的刺激——或缺乏刺激——则会抑制智力发育、损坏脑细胞，并使孩子日后更容易产生学习或行
为问题。
　　有些人可能会想：智力难道不是主要由遗传决定的吗？
聪明的父母不是理所当然就会生出聪明的孩子吗？
如果是这样，你怎么能影响孩子的基因呢？
我们现在知道，绝大多数最聪明的人都不是天生的，而是后天养成的。
从出生到3岁之间，将孩子的智商提高30分是很容易做到的。
孩子出生时遗传的潜能可能使其智商高于平均水平，但如果在出生后的头几年得不到适当的养育，潜
能可能就得不到充分的发展；父母怎样做——或没有做的事情——可能提高或降低孩子的智商分数。
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编辑推荐

　　5岁前,将孩子的智商再提高30分　　做正确的游戏和活动　　吃正确的食物　　避免环境毒素和
不当用药　　让孩子感受到关爱、安全、快乐和放松
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