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《最强大脑》

内容概要

日本人气脑外科博士保坂隆，教给你从6大类生活习惯、77种训练脑部的秘方做起，不花钱、不吃药、
简单易学，就能轻松消除大脑疲劳、补足养分、永葆健康。不论年纪大小、有无惊人天赋，都能轻松
提升脑力，打造自己的“最强大脑”！
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作者简介

保坂隆
1952年出生于日本山梨县。现为圣路加国际医院精神肿瘤科主任医师、圣路加看护大学临床教授。曾
于美国加州大学留学，自庆应义塾大学医学院毕业后，即任职于该大学精神科，1993年担任东海大学
医学院讲师，2003年起，担任该大学医学院教授。
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书籍目录

序言
让我们把脑力发挥到极致！
大脑的优劣是由什么决定的？
即使过了古稀之年人脑依旧在继续发育
大脑如果不用很快就会衰弱
世上根本不存在笨人
锻炼大脑要在消除疲劳之后
第一章
通过饮食锻炼大脑的方法
1.越是细嚼慢咽，越能激活大脑
2.大豆食品：人体的脑白金
3.消除大脑疲劳的食谱
4.一日三餐，什么不能少？
5.关键时刻就来一顿烤肉
6.捏着鼻子喝咖啡有什么效果？
7.用葡萄酒和绿茶击退脑内的活性氧
8.吃了好吃的东西，你的大脑就会元气倍增！
9.金枪鱼帮助女性调整大脑和身体
10.消除精神紧张的三种神器
11.纳豆的神奇魔力
第二章
改善大脑的日常生活方式
12.困了就踏踏实实地睡一觉
13.午睡让你的大脑灵光闪闪
14.脑子累了就赤着脚走两步
15.有时要让大脑积极地去“忘记”
16.打破固定阅读习惯
17.特意选择不方便的东西和难用的东西
18.挑战无线电广播的“速听”
19.用绕口令激活大脑
20.新鲜事情做得越多大脑越有活力
21.想不起来的事情最好尽快搞清楚
22.重要的事情要马上复述一遍
23.简单的计算不要使用计算器
24.简单的计算比复杂的计算对大脑更有效果
25.向俳句和短歌的创作发起挑战
26.越感动越能激活大脑
第三章
早晨应该怎么吃？
27.早饭一定要吃，而且一定要吃饱
28.代替早饭的速成饮品对大脑有好处
29.上班途中也要让大脑全速运转
30.在床上让大脑醒来
31.清晨早起，在室外做做体操吧！
32.有规律的生活能激活大脑
33.用“笑肌操”放松大脑
34.养成检查自己笑脸的习惯
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35.养成早上洗澡的习惯
36.每天清晨朗读报纸有什么效果？
37.凭直觉计算时间
38.星期一的早晨要比平时起得早
第四章
夜生活也有诀窍
39.如何饮酒才能培养聪明的大脑？
40.什么样的酒肴能培养聪明大脑？
41.用睡前的15分钟整理当天的信息
42.养护大脑，最少也要保证6个小时的睡眠
43.如果无论如何都不能保证充足的睡眠时间
44.一分钟冥想，让你超水平发挥脑力
45.“白云想象法”：让大脑释放阿尔法波的捷径
46.关爱牙齿等于关爱大脑
47.漫漫长夜，即使失魂落魄也不要焦躁不安
48.畅快淋漓出身汗可重置大脑
49.想象一下成功之后的自己
50.尽量和别人一起吃饭
51.K歌的时候要现编词现唱
第五章
“休息日”怎样过才能成为脑力最好的人？
52.总是寡言少语，大脑只会越来越衰老
53.坚持用收音机来收听体育比赛直播
54.坚持每天动手干活
55.死活也想不起来的时候，我告诉你一个小窍门
56.养成每天至少走30分钟的习惯
57.用敲鼓和跳绳锻炼你的大脑
58.为什么莫扎特的音乐有疗愈效果？
59.大自然的绿色功效，莫扎特音乐也望尘莫及
60.消除紧张的小动作
61.休息日应该让男人做家务
62.啊!?用角色扮演激活大脑？
63.百货商店是刺激大脑的天堂
64.用老游戏锻炼你的大脑
第六章
在公司里也能做的轻而易举的事情
65.浏览企划书可以大大增强大脑天线的灵敏度
66.细致工整的计划表可以让你的大脑工作更出色
67.从擅长的工作和问题着手
68.不断体验小小的成功会有什么效果？
69.建议你不喝咖啡喝喝这些东西
70.咖啡也对大脑有益
71.不妨尝试一下“口是心非”
72.按照90分钟一个时段去学习和工作
73.问与答都可以激活大脑
74.模仿尊敬的人可大大提升脑力
75.脑子转不动了就去做个按摩
76.办公桌的抽屉里常放些糖块儿
77.多多夸奖自己
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精彩短评

1、不错，这本书可以教会你如何健康生活。
2、1、没感觉到“最强”，但是对于更好的利用大脑，这本书给出了一些建议。2、很多方法（比如走
路激发灵感、做一些平时很少做的小事情）之类，我一直都在做，且真有效果。3、对于吃东西来提
升记忆，增强大脑活跃度的方法很有实效性，以后会尝试体验。
3、目录书 
4、干货略少，水分太多
5、在书城站着翻的 其实有些小条说的还蛮有意思
6、一些简单的，日常生活中可以注意和锻炼的健脑方法。
7、像很多日语励志生活书一样，此书只需取自己所需的部分就好，觉得必要的摘录已经放在了笔记
里。
8、很多小建议蛮不错的，比如尝试不同路径，周末男人干家务，哈哈哈
9、前后矛盾的观点好多，感觉像是街边读物
10、中信书店里等电影时看的
11、还行吧  里面介绍的一些补脑的食物和好的作息习惯还是挺有用的 
12、虽然很多窍门自己都知道，但这样的书还是可以帮助自己再做一个系统的检视和总结
。#8/100B/2016#
13、 照顾好你的大脑，方法可行性高
14、虽然对于营养方面的知识不大了解，无法评判。但是至少读得很愉快。
15、在cafe很快就翻完，畅销书+鸡汤系列，有些建议和我的观念相悖，不过里面提到PMS是因为缺B6
和B12，都几新鲜～原来不是我性格纠结，而只是因为身体里缺少某种维生素啊～以后要吃多D鲑鱼和
紫菜啦～
16、无数个tips
17、真的很小的一本⋯⋯絕大多數都是實踐性質的所以看上去不會空洞，目測又要在組內傳爛了......
╮(╯▽╰)╭
18、还好没买
19、机场买的，坐飞机的时间就读完了
20、超赞！
21、偶然拿到的一本书，轻松翻过。不是每一页都写得好，但是可取之处还做了几页笔记。
22、有些Tips可以用用，可以用用，看看。
23、懂得调试，创造快乐。让你的大脑更强吧~
24、有一些小点子蛮有趣
25、看完只记得甜食和豆奶咖啡对大脑有益~~好吧~~太不认真了~~很多东西我们也太能做到，不过
感觉还是有点用~~
26、有些知识和一般的“常识"背道而驰，不过作者资历不错，应该有一定的可信性吧。ps：发现自己
读书越来越快了，技能get！
27、总之就是给大脑创造新鲜感
28、还是不错的，试试方法。
29、引用科学依据时没有明确的指向，更像是道听途说。论证过程更是显得十分随意，缺乏逻辑。全
书没有主线。
30、可能是“年纪到了”，也可能是最近的经历让我反思，是时候对自己好一点了，这世上唯有自己
的身体不会辜负离开你。
31、很实用
32、关于大脑，你不得不知的一些事儿，让大脑飞!
33、懒得动脑的人，是感觉衰老的快，现在自己这个年纪就已经觉着记忆力差了。关于细细咀嚼食物
是自己急待改善的，一般嚼个几下就下咽了，以后争取每口20下。
34、一堆食谱和偏方
35、很多招值得一试～
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36、这种lifestyle要求很高啦 ！不过用录音机把自己声音记录下来，蛮有意思的。
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精彩书评

1、这本书的目录太朴实了，简直就是全书的精华概括，但还要加上一些补充和说明。第一章通过饮
食锻炼大脑的方法1.细嚼慢咽（增加头部供血）2.多吃大豆（每天下午加餐豆浆）3.消除疲劳吃牛肝、
竹笋、米饭和大豆（富含蛋白质、氨基酸、VB1、VB4、VB6）4.尽量每餐（每天）都吃豆类、芝麻、
海藻、蔬菜、鱼类、蘑菇、薯类。（下午加餐豆浆黑芝麻，常备海苔，多吃鱼沙丁鱼，豆类菌类想办
法多吃）5.关键时刻就来一顿烤肉（优质动物蛋白，血清素，大脑奇思妙想，每周来一餐大肉）6.让大
脑吃惊7.绿茶、葡萄皮、南瓜、青椒等深色蔬果含多酚，抗氧化（活性氧）（备葡萄籽⋯）8.多刺激舌
头手指（神经细胞多）9.金枪鱼等红色食品提供VB6和VB1210.消除精神紧张的补充VC，分泌抗压素，
柠檬11.纳豆第二章改善大脑的日常生活方式12.困了就踏踏实实地睡一觉13.午睡让你的大脑灵光闪
闪14.脑子累了就赤着脚走两步15.有时要让大脑积极地去“忘记”16.打破固定阅读习惯17.特意选择不
方便的东西和难用的东西18.挑战无线电广播的“速听”19.用绕口令激活大脑20.新鲜事情做得越多大
脑越有活力21.想不起来的事情最好尽快搞清楚22.重要的事情要马上复述一遍23.简单的计算不要使用
计算器24.简单的计算比复杂的计算对大脑更有效果25.向俳句和短歌的创作发起挑战26.越感动越能激
活大脑第三章早晨应该怎么吃？27.早饭一定要吃，而且一定要吃饱28.代替早饭的速成饮品对大脑有好
处29.上班途中也要让大脑全速运转30.在床上让大脑醒来31.清晨早起，在室外做做体操吧！32.有规律
的生活能激活大脑33.用“笑肌操”放松大脑34.养成检查自己笑脸的习惯35.养成早上洗澡的习惯36.每
天清晨朗读报纸有什么效果？37.凭直觉计算时间38.星期一的早晨要比平时起得早第四章夜生活也有诀
窍39.如何饮酒才能培养聪明的大脑？40.什么样的酒肴能培养聪明大脑？41.用睡前的15分钟整理当天
的信息42.养护大脑，最少也要保证6个小时的睡眠43.如果无论如何都不能保证充足的睡眠时间44.一分
钟冥想，让你超水平发挥脑力45.“白云想象法”：让大脑释放阿尔法波的捷径46.关爱牙齿等于关爱大
脑47.漫漫长夜，即使失魂落魄也不要焦躁不安48.畅快淋漓出身汗可重置大脑49.想象一下成功之后的
自己50.尽量和别人一起吃饭51.K歌的时候要现编词现唱第五章“休息日”怎样过才能成为脑力最好的
人？52.总是寡言少语，大脑只会越来越衰老53.坚持用收音机来收听体育比赛直播54.坚持每天动手干
活55.死活也想不起来的时候，我告诉你一个小窍门56.养成每天至少走30分钟的习惯57.用敲鼓和跳绳
锻炼你的大脑58.为什么莫扎特的音乐有疗愈效果？59.大自然的绿色功效，莫扎特音乐也望尘莫及60.
消除紧张的小动作61.休息日应该让男人做家务62.啊!?用角色扮演激活大脑？63.百货商店是刺激大脑的
天堂64.用老游戏锻炼你的大脑第六章在公司里也能做的轻而易举的事情65.浏览企划书可以大大增强大
脑天线的灵敏度66.细致工整的计划表可以让你的大脑工作更出色67.从擅长的工作和问题着手68.不断
体验小小的成功会有什么效果？69.建议你不喝咖啡喝喝这些东西70.咖啡也对大脑有益71.不妨尝试一
下“口是心非”72.按照90分钟一个时段去学习和工作73.问与答都可以激活大脑74.模仿尊敬的人可大
大提升脑力75.脑子转不动了就去做个按摩76.办公桌的抽屉里常放些糖块儿77.多多夸奖自己
2、入手时不仅感叹：“我靠，这书真小啊！”有多小呢，32开吧~然后就觉得这么小、如此薄的书竟
然定价35啊⋯⋯算了，中信的书从来就不便宜，忍了。再看内容的时候，就不能忍了——怎么说呢，
一句话概括——这书的就是把目录简单解释一下而已！真的只是“简单”的解释一下，简单到用近乎
于唠家常的口吻在唠废话家常！你也知道，日本人叙事都是很冗长、罗嗦的，一句可以说明白的，必
须美好的说个三四句才作罢。加上所述内容几乎捞不出干的，用一个小标题就完全可以概括了。这个
小标题就是目录里的那个小标题-_-|||我甚至有“只看目录似乎完全不会遗漏什么有价值内容”的感觉
。其中有一节讲绕口令，后边附了几段绕口令，我去~全都是假名发音的日式绕口令！试着跟着读了
一下，完全感受不到是在读绕口令⋯⋯既然引入了中国，请责编敬业一点，好歹选几段中国经典的绕
口令让我等榆木脑瓜的、需要靠本书来开窍的人尽情锻炼一下大脑啊。这个时候尊重原著有个屁用啊
？虽然一开始觉得日本博士写出这么一本书来很骗钱，不过说不定人家就是在做脑力锻炼的普及工作
，自然要写的浅显易懂一点咯（尼玛也太浅显了吧？）所以~如果你感兴趣、可还没有买——恭喜你
！看看书目下边的目录、然后记住，真的就算是读过本书了。不幸像在下一样高（手）效（贱），已
经买了这个徒有书名小册子的童鞋——恭喜你！下回就记得先看看书评再去花钱了。以上~谢谢！
3、不是讲什么大道理的科学书，而是跟实际生活密切相关。你可以照着书上的法子，实际运用。我
按照书上提供的“消除疲劳的食谱”实验下，感觉挺不错的。整天昏昏沉沉的、喜欢打瞌睡、晚上又
睡不着大脑的健康也是需要细心呵护的。
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章节试读

1、《最强大脑》的笔记-第1页

        --食品补脑
细嚼慢咽
大豆食品 味增
豆 芝麻 海藻 蔬菜 鱼 沙丁 秋刀 EPA 香菇 薯类 
捏着鼻子喝咖啡
绿茶 茶多酚
经期快到 吃金枪鱼或红肉
纳豆 卵磷脂

--生活方式
午睡30分钟
足底按摩
不需要记忆扔掉
不知道信息给大脑刺激
新鲜事物做多大脑越有活力
把对方名字大声说出来
马上复述
感动的事说出来

--早餐
香蕉 牛奶 鸡蛋 蜂蜜
推理
做体操
早上洗澡习惯

--食品
花生腰果

一分钟冥想
想象一下成功后的自己
休息日不说话 一路衰老
大嚼口香糖
散步有奇效
莫扎特
森林浴
逛商场
按摩
夸自己

                

2、《最强大脑》的笔记-目录

        饮食：
1.豆制品（日本人尤其爱纳豆）
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2.绿茶
3.金枪鱼
4.芝麻（米饭上撒芝麻粒）
5.吃好吃的
6.消除紧张的三个神器：柠檬（vc）、葡萄酒、紫苏（阿尔法-亚麻酸）；

日常：
1.保证睡眠
2.做新鲜事
3.经常计算
4.坚持运动（for me:边走路边听音乐激发灵感）
5.听莫扎特
6.用录音软件记录自己的灵感
7.做让自己小有成就感的事

3、《最强大脑》的笔记-第23页

        我们观察一下那些公认脑子好使的人，一定过会发现他们在生活和饮食方面都很注重规律。虽说
大脑是一个特殊的器官，但它也是人体器官之一，自然会受到睡眠时间和饮食生活的影响。什么样的
食物怎样去吃?什么样的睡眠对大脑最好？希望大家检查一下自己的饮食生活、行为方式和生活方式。

大豆食品：维生素B。 多吃纳豆。神经细胞之间进行信息交换的时候，发挥桥梁作用的就是维生素B6
，维生素B6还可以抑制大脑的兴奋，具有安神的功效。在美国，一些患者在月经前会出现经前综合征
，陷入轻度的抑郁状态。医生会给这些患者开维生素B6，或者建议他们多吃富含维生素B6的食物。

要想让你的大脑活力充沛，让你的大脑聪明起来，一日三餐，豆类、芝麻、海藻、蔬菜、鱼类、贝类
、菌类一样都不能少。
豆类：纳豆、豆腐、豆腐皮、毛豆、煮豆、黄豆面等豆制品，对激活大脑非常有作用。
芝麻：希望大家养成一个习惯，饭桌上总摆着芝麻，不管吃什么都嫌撒上芝麻。查东西的时候用香油
，吃火锅的时候蘸着芝麻调料吃，拌沙拉的时候表面撒上一层芝麻。
海藻：裙带菜、海苔、紫菜、海带、羊栖菜等。用海带浓汤和裙带菜做出来的味增汤，因为里面也有
豆类，所以是早餐的最佳选择。
蔬菜：东方人的饮食生活越来越西化，吃肉比吃菜多。其实应该把肉和菜的比例倒过来，菜肴的三分
之二应该是蔬菜。
鱼类：特别是沙丁鱼、秋刀鱼和竹荚鱼等等。希望大家每星期至少吃两三次这些所谓的青鱼。青鱼富
含EPA和DHA等成分。特别是EPA，它可是构成大脑记忆中枢的物质之一，对大脑的法语和智力也有
影响。
蘑菇：香菇等菌类。蘑菇富含蛋白质、B类维生素、维生素D等大脑不可缺少的营养成分，而且热量几
乎等于零，不管吃多少都不用担心发胖，大家尽可以放心多吃这些菌类。
薯类：薯类所含的淀粉是非常优质的糖分补给源。糖分就是大脑的“汽油”，我们可以多多补充，以
防大脑缺油。

P23：
B12：造血维生素，具有改善经期贫血状态的作用，如果贫血状态得以改善，血液循环编号了，大脑
的工作也会彻底改观。 B12可以在神经细胞内的表面进行脂质合成，所以能够修正和缓解经期出现的
大脑紊乱和疲劳。
B6和B12并称红色维生素，尤其值得注目的是金枪鱼和红肉。
富含维生素B6的视频还有大蒜、白果、鸡肉、鲑鱼、加吉鱼等等。富含维生素B12的食品还有紫菜、
虫见，鲑鱼子、鸡肝和鳕鱼子等。
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听二倍速，记电话号码，短途少用导航仪，进行每日两三分钟的绕口令训练。
新鲜事情做的越多大脑越有活力，大脑很容易养成偷懒的习惯，为了不让大脑偷懒，大家应该特意选
择那些不方便的东西，挑战那些困难的事情。难熬容易习惯，容易厌倦。 

想不起来的事情最好尽快搞清楚，有时候拐弯抹角也没关系，刚好锻炼了大脑，看到了新的信息。

要让记忆牢牢地固定在大脑里，你必须在短期记忆消失之前把它转换成长期记忆。最有效的办法就是
大声把重要的事情复述一遍。

早饭两个小时之后大脑的精力充沛，工作效率最高。早餐最为理想的形式应该是酒店里的自助餐。草
莓、桃子、猕猴桃、桑葚等等，有各种各样的果酱，还有奶酪、火腿鸡蛋、香肠、牛奶和酸奶，还有
香气四溢的烤面包。

上班途中也要让大脑全速运转。  如果不能战胜那种睡意，大脑就不能发挥实力。
不要过分利用弹性工作制。有规律的生活能激活大脑。
用睡前的十五分钟整理当天的信息。他平时总是随身带着一个记事本，把剑道的人的名字和发生的事
情用自动铅笔写在记事本上。一天的工作结束之后，一定会打开记事本，把当天见过的人的名字和发
生的事情再读一遍，同时用水彩笔描一遍。和别人交换名片之后，一定会把名片上的名字再描一遍，
同时在名片的背面写上在什么地方和这个人见得面以及对方给自己的印象，做完这些之后才吧名片装
进名片夹里。

细致公正的计划表可以让你的大脑工作更出色。

关系亲密的人动作一致，这在心理学上叫作“interactional synchrony“ 协调同步。

4、《最强大脑》的笔记-第185页

        人到了古稀之年大脑仍在继续发育。
要消除大脑的疲劳有两种方式，一种是身体疲劳一种是精神放松。
大脑如果不用很快就会衰弱。
通过饮食锻炼大脑：
细嚼慢咽激活大脑；
大豆食品人体的脑白金；
一日三餐：豆类、芝麻、还早、蔬菜、鱼类、贝类、菌类一样都不能少；
金枪鱼帮助女性调整大脑和身体；
消除紧张的三个神器：柠檬（vc）、热葡萄酒、紫苏（阿尔法-亚麻酸）；
纳豆的神奇力量；
改善大脑的日常生活方式：睡眠、午休、赤脚走路、心算、感动、每天笑一笑（笑肌操）；
早餐一定要吃；
清晨起来做个操；
早晨洗澡；
关爱牙齿；
运动；
动手；
莫扎特音乐；
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敲鼓、跳绳；
亲近大自然；
百货商店；
总是寡言少语，大脑指挥越来越老；
多多夸奖自己；
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