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◎　本书卖点
15年研究首发。开创“运动不仅能健身，还能健脑”的革命性观点。
实用、易操作、据说服力又深具鼓舞性，阅读了本书，每天你会成为运动的实践家。
本书在国外亚马逊心理类书榜长距榜首。

◎　读者定位

心理学爱好者、提倡运动主义的运动爱好者

◎　作者简介

约翰•瑞迪

哈佛医学院精神科临床教授 ，著有《分心不是我的错》等多部作品。

埃里克•哈格曼

美国《户外》（Outside）杂志的前资深编辑 。
◎　内容介绍

﹡为什么有的人业绩好、人缘好？为什么有的人即会玩又会学？因为他们的大脑结构不同。

﹡你是不是总感到压力大、丢三落四、无法专注，请注意！这是你的脑细胞开始变少的征兆！

﹡开始有氧运动吧，锻炼的不只是你的肌肉，更是大脑！

﹡运动能刺激脑干，提供能量、热情和动力，让你变得更健康、聪明和快乐。

◎各界推荐

企业在招聘中往往会偏好擅长运动的学生。喜欢运动的人，跟人相处的能力往往比较强；擅长体育的人，体质、耐力好，能承担更多压力。

                                              ——某知名500强企业行政总监
医生总是警告我们要运动，我们也总会随口答应，可是真要行动却很难。读了这本书我的观念发生了改变，因为我找到了一辈子远离疾病，快乐生活的良方。

                                                                   ——网友

运动是件很神奇的事情，当我心情沮丧的时候，只要运动起来，我就会顿时神清气爽。我想我已经离不开运动了。

                                                               ——热心读者

这本书让我知道了运动不仅可以健身，更可以健脑。运动是健脑的最佳药丸。

                                                               ——健身教练 
◎　简要目录
第1章 一堂变革的体育课 
体育课并不是真正的运动。恰恰相反，体育课并不鼓励运动。那些胆怯、笨拙、身材肥胖的孩子原本可能是体育库上的最大受益者，却被冷落在一旁。
第2章 越动越多的脑细胞

在大海中，有一种叫海鞘的生物，它会在找到一块满意的珊瑚后在上面安家。安全附着后，它就会吃掉自己的大脑，从此像植物一样不再动弹。因为不用运动，所以大脑也就没了用处。    

第3章 减压法则: 用运动反击甜食    

冰激凌、甜甜圈、薯片、汽水，这些所谓的美味是不是让你更过瘾！可是它们对于减压于事无补，从现在起就开始运动吧，跳绳、跑步、游泳才会让你真正甩掉压力。
第4章 抗焦虑症：不要让担心过了头

总是感觉身体哪都不舒服，怀疑自己得了绝症。越是害怕、恐慌，焦虑感越会疯狂地加剧。你会陷入一个怪圈不能自拔，运动会帮你平静自己的情绪，减少焦虑感。
第5章 抑郁了怎么办？运动+百忧解

职场中的你是不是还没有和竞争对手交战就已经败下阵来，这是你的不自信在作祟。你可能患了抑郁症。除了求助药物，你还可以借助运动，它会让你更自信地展开工作。
第6章 分心不是你的错

正在工作，可是看到凌乱不堪的桌子转而就收拾起来。赶紧到休息室做做健身操，动一动吧。运动会减轻你的分心症状，让你以更饱满的状态继续投入工作。
第7章 成瘾，其实并不过瘾

看到肯德基的商标就会想到炸鸡翅、炸薯条，小心这是对食物成瘾了。食物成瘾、购物成瘾、烟酒成瘾，这些都是病，运动可以平息肆意横行的成瘾症。

第8章 激素：潜伏在女性身体的魔法

动不动就发火、耍脾气，女人的小宇宙似乎瞬间就会被某种情绪点燃。你知道吗？这是女性体内的激素在捣鬼。多运动吧，运动可以改变身体的激素水平。
第9章 就算老了，也要优雅变老

谁说老了就要享清福，打住这种念头吧。即使老了，也要多动动，干干家务，参加老年活动班。运动可以让你更年轻、更有活力。
第10章 从头到脚的养生之道

任何强度的运动都是有益的，除了可以让大脑更聪明，还会帮助你避免患上心脏病、糖尿病、癌症等疾病。
精彩书摘
让大脑减龄

在这本书里，我一直在谈论身体和大脑的生物学关联，而在讨论老化时，最能体现出这种联系的重要性。毕竟，如果身体不行了，一个健康的头脑对你又有什么用处呢。 

1900年，美国人的平均预期寿命是 47岁，而如今的预期寿命已超过 76岁。老年人的死因更有可能是慢性病而不是急性病。而那些超过平均预期寿命的人面对的是另一组可怕的数据。根据美国疾病预防控制中心的统计，在 75岁的老人中，平均每人患有 3种慢性疾病，服用 5种处方药物；超过 65岁的老人中，大部分有高血压； 2/3的老人体重超常；近 20%的人有糖尿病（这使患心脏病的风险增至 3倍）。在这个年龄组中，心脏病、癌症、中风是首要的杀手，它们加起来占到全部死因的 61%。

我们已经知道，吸烟、不爱运动以及不健康的饮食是导致这些疾病的根本原因。另外，最新的研究清楚表明了生活方式如何影响老化所引发的心理危害。那些毁坏身体的东西也同样毁坏着大脑，美国国家老化研究所的神经学家马克 ·麦特森认为这是一个有帮助的发现。他说：“如果我们认真考虑后，就会发现有益的信息，许多减少心血管疾病风险的因素同样也能减少与老化有关的神经退行性疾病风险。”比如，我们用来预防糖尿病的措施也可以用来平衡大脑内的胰岛素水平，同时防止神经元发生代谢压力。跑步在降低血压强健心脏的同时，也预防了脑内毛细血管的塌陷或破裂和由此发生的脑中风。举重在预防骨质疏松吞噬我们骨头的同时，还能使营养树突的生长因子释放。反之，服用能促进思维敏捷度的 Ω -3脂肪酸，也能同时增强骨骼。

我们步入老年后面对的心理和生理性疾病相互关联，共同影响着心血管系统和代谢系统。这种根本性关联的失常解释了为什么肥胖的人发生痴呆的可能性是正常人的两倍，而有心脏病的人患阿尔茨海默症的风险更大。阿尔茨海默症是最常见的痴呆性疾病。从统计学角度说，有糖尿病的人发生痴呆的风险提高了 65%，而患胆固醇类疾病的风险增加了 43%。几十年前，我们就有医学证据表明运动可以预防这些疾病，然而根据 CDC的统计，约 1/3的 65岁以上老年人表示，他们在闲暇时间不做运动。
我们是怎么变老的

慢慢变老是不可避免的事，但我们未必会精神崩溃。为什么有些人活到 100岁都没有什么健康问题，

而另一些人却被慢性疾病夺走了正常的心理和生理功能？为了弄清老化怎么会产生如此截然不同的后果，我们有必要来看看细胞的生存和死亡。

随着我们慢慢变老，细胞逐渐失去了适应压力的能力。尽管科学家还没有找到其确切的原因，不过已经清楚，老化的细胞在对抗自由基、过度能量需求以及过度兴奋的各种分子压力上有较低的阈值。而且原本负责生产蛋白质来清除有害废物的基因停止了工作，由此导致细胞的死亡，神经学家把这种情况称之为细胞凋亡。随着毁坏程度越来越严重，免疫系统会被激活释放白细胞和其他因子来清除死亡的细胞，由此产生红肿炎症。如果肿块逐渐转为慢性，那么会产生更多的有害蛋白质，而这些与阿尔茨海默症有直接关系。

在大脑内，当神经元由于分子压力而逐渐损耗后，导致突触毁坏，最终切断了神经元的相互连接。由于活动的减弱，树突会生理性萎缩和枯竭。起初，这里或哪里失去一个信号并不要紧，因为大脑本来就有代偿机制，它不但可以绕过死亡线路重新规划信号网络而且还能辟开其他区域帮助信号通畅。这是大脑系统建立的某种备份。记住，我们谈论的是 1 000亿个神经元，而每个神经元都可能有多达 10万个输入信号。这是一个非常爱好社交的神经网络，它忙于建立各种新的联系，同时，就如我曾提到的，它还不断地自我更新和调整。这样，倘若有足够的刺激就能促进新神经回路的扩展。当我们变老时，大脑内越来越多的区域被要求来履行任何指定的职能。我想，智慧反映的就是大脑在补偿这种效能损失方面的熟练程度。

情感的衰退

有些人上了年纪后脾气会变坏，这不奇怪。通常当人们失去工作、爱情、发展前途、目标、适应力、勇气和生活动力的时候，都会这样。这时，抑郁症不知从哪里冒了出来，它增加了老年人发生痴呆的风险，所以是一个严重的问题。女性的雌激素和男性睾丸激素随着年龄的增加而衰减，继而引发情绪的改变。抑郁症是引发痴呆的危险因素，其理由之一是，它对海马回有破坏作用。如果我们一直处于压力中，持续增加的皮质醇激素就会毁坏我们的神经元突触。我们变老后，神经元抵抗压力影响的能力开始逐渐减弱，这时特别需要的是防范或者是主动出击。

随着逐渐变老，我们的身体在衰弱，我们的精力也在减退。当我们面对徒步旅行或是参加桥牌比赛等这类挑战时，我们可能会再三犹豫。但挑战可以增强我们的适应力，所以它很重要。

很显然，运动是挑战自我和大脑的极为有效方式。如果你能和其他人一起运动或到户外运动，收效会更大。最近美国老年痴呆症中心的一项研究表明，那些用“我很想有人在我身边”、“我有一种全身空虚的感觉”等来明确表达孤独的人，患阿尔茨海默症的可能性是常人的两倍。杜克大学的研究显示，运动可以减少抑郁症，而且运动在预防抑郁症复发方面的效果甚至超过了左洛复。

运动对老年人尤为重要的影响是，它可以重新恢复因老化而减少的多巴胺。在老化的大脑皮层内，多巴胺是一个重要的神经递质，它是奖赏系统和动机系统主要的信号传递者。对老年人来说，无动于衷会变成他们一个鲜明的特点。当人们搬入退休社区和疗养院后，人们留意这种情绪是特别重要的事。即使有最好最舒适的配备，但如果人们有像在等死的感觉时，就会产生抑郁症和缺乏生活动力。

痴呆症

痴呆症是一种功能的丧失，它严重破坏了我们日

常生活的自理能力。当大脑某个特定区域受损或停止工作时就会发生这种情况。这可不像我们家中电路保险丝爆掉后，厨房的电器可能还正常工作，只是卧室的灯不亮。

根据神经回路发生故障的部位以及引起跳闸的原因，痴呆症分为许多不同的类型。目前最常见的是阿尔茨海默症，其特点是炎症、淀粉样蛋白斑的增加以及被称为神经元纤维缠结的细胞内废物。最初，淀粉样蛋白斑出现在海马回上，随后扩展到额叶和颞叶。根据 2000年的人口普查，大约有 50万美国人患有阿尔茨海默症，再过 50年，婴儿潮期间出生的孩子进入老年后，患阿尔茨海默症的数字可能会翻 3倍，超过 132万人。

中风是由于脑部任何区域的毛细血管塌陷、破裂或阻塞而引起的。如果流入大脑颞叶的血流被中断，那么尽管你可以说话但却不知所云；如果前额叶皮层发生中风，那么尽管你可以听懂别人的话，但自己却丧失了说话的能力。

接下来最常见的痴呆症是帕金森氏症。在这种疾病中，黑质内的多巴胺神经元被消耗殆尽，从而切断了通向基底核的多巴胺神经递质流，而基底核是大脑的自动传递装置。心理任务和生理任务之间、运动开始和结束之间的顺利转换必须有基底核的参与。当多巴胺被耗尽，就好像用完了传送液，由此产生了帕金森氏症典型的颤抖症状。这种疾病多发于老年人。 60 岁以上的人中，大约有 1%患此病。此病首先表现出运动神经损伤，继而是精神受损，会出现抑郁、注意力缺陷等问题，最终导致痴呆。

◎　建议上架

社会科学/心理
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