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第一章  保护大脑

001 人脑为什么消耗能量多

人脑重1300～1500克，约占体重的2％，但人脑所消耗的能量却

占体重的20％以上，繁重的脑力劳动者所消耗的能量可以达到30％

或者更多。

从人脑的结构来说，人脑大致可分为大脑、小脑和脑干等部

分。小脑主要是维持肌肉张力、保持体态姿势的协调运动和平衡。

脑干包括延髓、脑桥、中脑和间脑，它上连大脑，下接脊髓，后通

小脑，从大脑到小脑和脊髓的往来神经纤维都要经过脑干，脑干还

是许多重要神经核的发源地，间脑中的下丘脑部分是交感神经与副

交感神经的皮质下中枢，与体温、食欲、血管反应等多种生理功能

密切相关。延髓则是呼吸、心跳、血管运动等中枢神经的所在地。

人体的各种功能性活动，都要

靠脑的这些部分来指挥，指挥

要靠神经的兴奋，兴奋需要能

量的支持，这是人脑消耗能量

较多的一个重要原因。

耗能最多的是大脑。大

脑占整个脑重的80％。大脑分

为左、右两个半球，通常称大
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脑左半球为左脑，称大脑右半球为右脑。每一半球的表面是灰质，

约厚3毫米，灰质紧包着里面的髓质。髓质主要由神经纤维组成，两

个半球的连接、同侧半球不同部位的连接、大脑皮质与其他脑及脊

髓的连接，都是通过神经纤维实现的，人体所感受的各种刺激，以

及由此而产生的各种反应的传递，也都是由神经纤维来完成的。灰

质通常称为大脑皮质，它有许多深浅不同的沟回，如果把这些沟回

铺展成平面，面积可达2200平方厘米。大脑皮质由神经细胞组成，

人脑共有100多亿个神经细胞，这些细胞小的5微米，大的200微米，

又称为神经元。每个神经元都需要血液所提供的氧气和营养成分的

濡养才能生存。

当脑进行学习、记忆、思考等功能活动时，需要具有不同功能

的许多脑细胞的参与，并需要脑细胞进行快速、复杂的化学反应才

能完成，而且这些反应都需要大脑利用血液循环携带来的氨基酸、

脂肪酸、葡萄糖等简单的化合物来合成结构复杂的物质，这种合成

反应需要能量，这种化学反应每分钟要进行上亿次，因此，人脑需

要更多的能量。

脑是身体中最重要的部分，是人得以生存和从事各种活动的中

枢，因而它对某些营养素又有特殊的需要。如果体内缺乏某种营养

素时也许不会对健康产生极为重要的影响，但如果脑内缺乏这种营

养素，则将会给人的正常生活，给人的学习、劳动、各种脑功能活

动带来极其不良的影响，甚至会因脑功能的一时低下而耽误终生的

事业和理想。处在竞争时代的孩子，首先要具有良好的脑力，有了

好脑子才会有好智力，若再加上某些非智力因素的配合，才能成为

真正的佼佼者。即使在竞争中暂时失败了，只要有一个好的脑子，

002 为什么要给大脑补充能量
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也会通过其他途径予以弥补，进而成为胜利者。要获得好脑子，就

要向脑提供为保持它的良好功能所需要的营养物质。

在决定脑功能优劣的因素中，虽然有遗传、教育及智力训练等

条件，但营养的作用非同小可。要想使脑的功能良好，必须经常食

用含有健脑成分的食物，也就是要吃健脑食物。而且，如果能连续

食用含有健脑成分的食物，可以使脑功能日益强健。吃健脑食物不

仅可以健脑，而且可以改善情绪，优化性格表现，提高心理素质。

大脑是学习记忆储存知识的宝库，考试是检验大脑储存知识

的量及大脑综合应用知识的能力，因此，膳食补充营养的主要对象

就是脑。脑是人体最重要的部分，也是人得以生存和从事各种活动

的中枢。大脑由左、右大脑半球构成，其中最重要的部分是大脑皮

质。在大脑皮质表面有着许多凹陷的沟和隆起的回，这里聚集着100

亿～140亿个细胞，这些细胞分为神经细胞和神经胶质细胞。神经细

胞是大脑活动的最小单位，支持脑的复杂分工，决定着人的智力水

平。每个神经细胞有40～100个像树杈一样的神经突起。突起逐渐伸

展，使脑神经细胞形成细密网膜。大脑在形成和发育过程中需要丰

富的营养物质，特别是卵磷脂、维生素、钙、蛋白质等营养物质。

缺乏营养会严重影响脑的功能，合理安排食物数量和质量，保持一

日三餐的营养平衡，对保障身体健康和保持大脑的良好状态十分重

要。早晨不宜空腹或饮食过量，应有足够的脂肪和蛋白质，尤以蛋

白质最为重要，不能只吃淀粉。由蛋白质、脂肪和淀粉类组成的混

合性食物，经过消化吸收后产生的糖能够缓慢均衡地进入血液，满

足人一天工作的需要。

人的一生中，正如每一个部分随时都在进行着代谢一样，脑细

003 脑细胞在做什么样的工作
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胞也在每时每刻都进行着代谢。因

此，应该通过向脑供给充足的营养，

使它得以行使正常的功能，并通过积

极的用脑，使它为自己、为社会的发

展做出更多的贡献。人脑中约有140

亿个脑细胞。人体的细胞是有寿命

的，脑细胞也是有寿命的，但脑细胞

的寿命肯定要长于红细胞。人到老

年时，对年轻时学过的知识、做过

的事无论怎样努力也回忆不起来时，那是由于记忆这些知识和事情

的细胞已经死亡，而且不是单个细胞的死亡，是若干个细胞的先后

死亡。但是，也有的脑细胞会终生不死亡，人到老年时，回忆青少

年时代学的知识或做的事情时会历历在目，应该说是这些脑细胞没

有死亡的有力证明。也有的脑细胞由于长期不用会处于休眠状态，

当回忆时，可能会由于营养、氧气由血液循环的充分供应而使它复

苏，并重新具有活力，于是使人忆起往日的知识或事情。

现代科学认为，智力是人类学习、理解、创造、适应等多方面

能力的综合反映。日常生活中所说的诸如聪明能干、心灵手巧、随

机应变、谋略过人、过目成诵等，实际上都是指一个人智力好的表

现，这一点大家都是容易理解的。但要对智力下一个简洁、准确的

定义却非易事。心理学专家认为，智力是人脑的功能，是人脑的高

级心理活动，它属于能力的范畴。能力是人类的一种重要的心理特

征，智力主要包括学习能力、记忆能力、创造能力、思维能力、适

应能力等要素，它保证人们能顺利地进行各种学习和活动，从事各

004 什么是智商

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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种事业。例如，创造活动要有情绪想象力，音乐活动要有音乐听觉

能力，绘画要有视觉记忆力等。智力高低决定了一个人聪明还是愚

笨。对智力的概念，各派心理学家的观点不同。有的学者认为“智

力是一种判断的能力、创新的能力、适应环境的能力”。“善于判

断、善于理解、善于推理——这是智力的三种要素。”“智力是个

人行动有目的、思维合理、应付环境有效的聚集或全面的才能。”

尽管对智力的含义众说纷纭，不尽一致，但是概括起来，可以说智

力是属于一个人的认识能力，它包括完成智力活动的各种表达方式

或技能，包括感知、记忆、分析综合、抽象概括和创造性解决问题

的能力，以及言语表达能力。智力是以上能力的综合反映。

测验人的智力高低程度所得到的一个量数叫做智力商数(IQ)，

习惯上简称智商。目前国际上测量智商的基本方法是用心理年龄

(又称智力年龄MA)除以实足年龄(CA)再乘以100，得出一个商数

(IQ)，即智商。可用下列公式表示：

                    

    智商(IQ)= ———————————— ×100

                   

为了了解每个人的智力情况及智力的功能，有学者制定了一些

方法，采用不同形式的测验去研究智力。常用的是美国医生韦克斯

勒制定的韦克斯勒智力测验法。我国的龚耀先等人对韦氏成人、儿

童和学前儿童智力量表作了修订，使这些量表更加适合我国的国情

和文化背景。根据心理学家的研究，人的智力等级分布呈常态曲线

形式。如正常儿童的智商是71～130(约占96％)，智商低于70的为逊

常儿童(约占2％)，超常儿童的智商高于131(约占2％)，智商在141

以上的被认为是“神童”。人的智力高低，虽然与遗传、天赋因素

有一定关系，但关键还是取决于后天的培养，智商是可以通过训练

和学习来提高的，这种事例在日常生活中比比皆是。

心理年龄(MA)

实足年龄(CA)



全民保健手册系列丛书006

全民保健手册系列丛书

记忆是一个过程，并且当你记忆的时候，实际上就是你把保存

在大脑中零零碎碎的信息进行重建。但让人不解的是，究竟是什么

东西引发大脑开始这个重建过程？这个谜团继续等待科学家们去寻

找答案，但有10个事实是已经科学家证实了的。

(1)大脑喜欢色彩。平时使用高质量的有色笔或使用有色纸，颜

色能帮助记忆。

(2)大脑集中精力最多只有25分钟，这是对成人而言，所以学习

20～30分钟后就应该休息10分钟。你可以利用这段时间做点家务，

10分钟后再回来继续学习，效果会更好。

(3)大脑需要休息，才能学得快，记得牢。如果你感到很累，先

拿出20分钟小睡一会儿再继续学习。

(4)大脑像发动机，它需要燃料。大脑是一台珍贵而复杂的机

器，所以你必须给它补充“优质燃料”。垃圾食品、劣质食品、所

有化学制品和防腐剂，不仅损害身体，还削弱智力。英国一项新研

究显示，饮食结构影响你的智商。

(5)大脑是一个电气化学活动的海洋。电和化学物质在水里能更

好地流动，如果你脱水，就无法集中精力。专家建议，日常生活中

要多喝水，保持身体必需的水分，而且一天最好不要饮用相同的饮

料，可以交换着喝矿泉水、果汁和咖啡等。另外，有关研究资料显

示，经常性头痛和脱水有关。

(6)大脑喜欢问题。当你在学习或读书过程中提出问题的时候，

大脑会自动搜索答案，从而提高你的学习效率。从这个角度说，一

个好的问题胜过一个答案。

(7)大脑和身体有它们各自的节奏周期。一天中大脑思维最敏捷

的时间有几段，如果你能在大脑功能最活跃的时候学习，就能节省

005 大脑需要什么
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很多时间，会取得很好的学习效果。

(8)大脑和身体经常交流。如果身体很懒散，大脑就会认为你

正在做的事情一点都不重要，大脑也就不会重视你所做的事情。所

以，在学习的时候，你应该端坐、身体稍微前倾，让大脑保持警

觉。

(9)气味影响大脑。香料对保持头脑清醒有一定功效。薄荷、柠

檬和桂皮都值得一试。

(10)大脑需要氧气。经常到户外走走，运动运动身体。

(1)早晨醒来懒得起床。

(2)走路抬不起腿。

(3)不想参加社交活动，尤其不愿见陌生人。

(4)懒得讲话，说话声音细而短，自觉有气无力。

(5)坐下后不愿起来，时常呆想发愣。

(6)说话、写文章时常出错。

(7)记忆力下降，想不起朋友的叮嘱或者忘掉

几小时前的事情。

(8)提不起精神来，过分地想用茶或者咖啡提

神。

(9)口苦、无味、食欲差，感到饭菜没有滋

味，厌油腻，总想在饭菜中加些刺激性调料。

(10)吸烟、饮酒的嗜好有增无减。

(11)耳鸣、头昏、目眩、眼前冒金星、烦

躁、易怒。

(12)眼睛疲劳，哈欠不断。

006 大脑疲劳如何自查
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(13)下肢沉重，休息时总想把脚架在桌上。

(14)入睡困难，想这想那，易醒多梦。

(15)打盹不止，四肢像抽筋一般。

如果有上述2～4项情况时，说明人有轻微疲劳，需要立即休

息；有5项以上是重度疲劳，也许潜伏着疾病，这时应当马上去医院

检查。

(1)遗传：人的基因异常或染色体异常均可导致脑发育异常。例

如，苯丙酮尿症就是一种因基因缺陷导致的大脑发育异常。患者的

酶系统存在问题，排出的尿液气味、颜色均异于常人，可导致智力

缺陷。如能早期发现，喂食特殊的食物，可以扭转。唐氏综合征是

一种严重的智力落后疾病，这是由于患者的第21对染色体多出一条

造成的。患者一般智力严重低下，缺乏学习能力。

(2)胎内感染：孕妇患感染性疾病时，病原体可以通过胎盘而使

胎儿感染。如胎内病毒感染引起的脑炎，常有神经组织的破坏，严

重者有细胞的分解及局灶性坏死。

(3)营养：自无极的成神经细胞发育为成熟的前角运动神经细

胞，其蛋白质含量要增加200倍以上。营养不良对脑发育的影响程

度，决定于营养不良发生的阶段、程度、持续的时间以及纠正的速

度。如果营养不良发生在脑发育的关键阶段(如胚胎第10～18周)，

以及妊娠的最后3个月至出生后的24个月内，且持续时间较长，又不

能及时纠正，则对脑发育所造成的后果是严重的。

(4)缺氧、缺血：缺氧、缺血往往同时存在，多发生在围产期早

产儿，引起新生儿缺血缺氧性脑病，使脑组织发生水肿、软化、坏

死、出血等病理改变。引起的原因往往为早产、宫内窘迫和新生儿

007 影响大脑发育的因素有哪些
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窒息以及出生后的疾病(主要为呼吸系统和循环系统疾病)。

(5)疾病：患有糖尿病的孕妇所生育的婴儿，先天性畸形的发生

率较正常者高出2～6倍。甲状腺功能亢进的孕妇所生育的子代，小

头畸形的发生率比正常者高13倍。小儿出生后的疾病，尤其是神经

系统的感染性疾病、各种病因引起的脑病及脑外伤，会留有不同程

度的后遗症，引起智力发育迟缓。小儿癫痫反复发作而不予及时治

疗亦会影响智力发展。

(6)药物：孕妇妊娠期用药，尤其在最初3个月，对胎儿的影

响较大。孕妇慢性酒精中毒可引起胎儿小头畸形，胎儿娩出后有

44％～89％智能低下。孕妇长期服用糖皮质激素类药物，除出现胎

儿宫内发育不良以及引起早产外，无脑儿及脑积水的发生率也较

高。妊娠3个月内服用利眠宁者，胎儿畸形的发生率为11％～12％，

有智力发育迟缓、脑性瘫痪、耳聋及小头畸形等现象。链霉素、庆

大霉素、卡那霉素等对胎儿的前庭蜗神经有影响。小儿出生后长期

应用上述药物，亦有类似的影响。

(7)环境：放射线的照射除在妊娠早期可以杀伤分裂较快的神

经细胞，影响神经细胞的增殖及移行外，还可对染色体产生不良影

响。环境受到铅污染后，儿童血铅含量升高会导致智力的下降，如

果血铅水平超过一定限度，对智力发展会产生不可逆转的损害。

学习、思维和记忆是大脑的高级功能，是构成智能的要素。

巴甫洛夫根据条件反射实验研究，认为学习过程就是建立条件

反射的过程。记忆是通过学习而获得的经验或行为的保持，包括识

记、巩固和再现。识记是指感知的内容在大脑皮质留下记忆痕迹的

过程，又称记忆获得；巩固是指记忆痕迹由短时不稳定状态逐渐转

008 学习的生理基础是什么
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化为长时稳定而牢固状态；而记忆再现，则为记忆痕迹通过回忆或

再认方式给以重现的过程。

学习和记忆是一个极其复杂的生理生化过程，其影响因素很

多，其中许多过程和影响因素目前尚未阐明。

中枢拟胆碱药可提高学习和记忆能力，而抗胆碱药对学习记忆

功能则有损伤作用。研究发现，胆碱能突触即记忆突触，它是学习

记忆的生理基础。老年人脑衰和中枢胆碱能神经功能衰退有关。

某些以记忆缺损为主要特征的精神病患者，脑组织中去甲肾上

腺素代谢产物含量下降，苯丙胺由于促进去甲肾上腺素的释放而对

此种记忆缺损有抑制作用。

凡能抑制脑蛋白质合成的药物，如环己酰亚胺、茴香霉素、

嘌呤霉素等均可损伤记忆过程。益智药脑复康由于能促进脑蛋白质

合成，增加能量贮备，具有抗脑损伤作用，故能增强学习和记忆能

力。亚硝酸钠可使血红蛋白变性，使脑组织缺血缺氧，损害学习和

记忆过程。而脑血管扩张剂，如尼莫地平及有些活血化淤中药常因

改善脑血循环而提高学习、记忆能力。

中枢神经兴奋时能加速神经冲动的传导，易化突触传递，有

利于信息的获得及记忆的巩固和再现。如咖啡因、小剂量士的宁即

能兴奋中枢神经系统，中枢抑制药则相反。但中枢神经系统过度兴

奋，引起烦躁、焦虑不安时也可损伤学习记忆功能，某些具有安神

作用的药物可改善之。

此外，如多巴胺、5-羟色胺，脑中多肽类物质，如血管加压

素、γ氨基丁酸等神经递质和多肽，均与学习记忆功能密切相关。

人们感知过的事物、思考过的问题、体验过的情绪、经历过的

009 脑血管疾病会影响记忆吗
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