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读者必读

我希望这本书能让读者对重要的健康问题有全新的了解，并且让各
位读者了解应对这些问题的方法。在我们开始进入正题之前，请让我提
出两个必须注意的重点：

先去看医生。出现记忆力问题可不是小事。对记忆力进行恰当的评
估和保健十分重要。此外，我鼓励有此问题的读者在做出饮食改变之前
先与医生沟通。这并不是因为改变饮食必然存在风险。与之相反，调整
膳食是一个好主意。但是正在用药的人，例如，在用药的糖尿病或者高
血压人群在改变饮食的时候往往需要调整所用的药物。有的时候，这些
人能够完全停止用药。然而，请勿自作主张。如果身体的情况允许，请
与医生沟通后减少或者停止使用药物。

除此之外，在开始新的身体锻炼项目之前，请与医生沟通。如果你
久坐不动、有严重的健康问题、体重骤减或者年龄超过40岁，请让医生
检查你现阶段是否具备身体锻炼的条件，并确定恰当的运动量和频次。

获得全面的营养。本书介绍的饮食方式有可能改善你的总体营养水
平，甚至还可能对身体健康产生特定的益处。尽管如此，你还是应该确
保摄入全面的营养。请仔细阅读第10章的内容。尤其是要确保服用综合
维生素或者确保食物中有其他可靠的维生素B12来源，例如，营养强化
的谷物或者营养强化的豆奶。维生素B12对神经和血液的健康至关重
要。
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前言

“他们不算整洁，也不太干净的样子……他们演奏的时候总是烟不
离手，边吃边聊。他们还假装彼此打来打去。他们转过身，背对观众，
对观众大喊，会在听到观众席私人之间的笑话时笑出声。”11961年，当
布赖恩·爱泼斯坦（Brian Epstein）第一次在利物浦俱乐部里见到披头士
乐队（The Beatles）时，是这样形容他们的。这个组织散漫的四人组合
并没有引起英国任何一家唱片公司的兴趣，也没有引起近在咫尺的众人
的一丁点儿兴趣。

是的，他们邋里邋遢。不过，他们有活力、有吸引力、有动力，而
且胸怀壮志。他们不识谱，但是他们有令人难以抗拒的声音。虽然爱泼
斯坦从未管理过乐队，但是他让这四人加入自己麾下，决心助他们走上
成功之路。爱泼斯坦把他们带到一名裁缝那里，甩下40英镑。一进一
出，原本的皮夹克和牛仔裤变成了合身的西装，也是时候换个新发型
了。禁止在舞台上吃东西、吸烟或骂人，并且要在演出结束时向观众鞠
躬。爱泼斯坦安排演出和宣传，确保每个人都得到相应的报酬。

在不到9个月的时间里，披头士乐队的一首歌曲就进入了英国流行
音乐排行榜，大放异彩。不到两年，他们就征服了全世界。

我之所以说这些，是因为在你的大脑里也存在难以控制的需求、欲
望、动力和野心。你的“早期披头士”深藏在你的大脑之中，就在一个叫
作下丘脑的地方。这个和坚果一样大小的器官是饥渴、性和愤怒的所
在。如果说这里缺点儿什么的话，那就是管理。当你出生的时候，你的
下丘脑已经表明了它的需要。但那时你所能做的只是号啕大哭，还有挥
舞你的小胳膊、小腿儿。

在你的大脑外层也住着一位属于你的“布赖恩·爱泼斯坦”。这位管
理者就在你的大脑皮层。它带着你衣衫不整、邋遢不堪的自我及其所有
的欲望、动力和抱负，把事情变得井井有条。它帮助绝望的下丘脑耐心
地等待食物。它解决你的问题，引导你更有效地获得你想要的结果，而
不是跺着脚着急。随着岁月的流逝，你的管理者逐渐成熟，发展出越来
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越复杂的方法以满足你的需要和喜好。

1967年8月27日，披头士乐队有18首歌曲高居排行榜前列。他们备
受欢迎，事业如日中天，可布赖恩·爱泼斯坦的死改变了一切。去世
时，他年仅32岁。对披头士乐队来说，这是结束之始。这几个人开始语
无伦次地吵来吵去，没有人来给他们裁决定案。充斥着分歧的时间又漫
长又痛苦。没有了舵，披头士乐队失去了音乐的凝聚力。他们渐行渐
远，最终这个有史以来最成功的音乐团体解散了。乐队成员各奔东西。

在你的大脑里，你宿命般的8月27日即将来临。正当你的知识和经
验达到最佳状态，你的家庭生活或许还有你的经济保障最终建立起来的
时候，那正是你面临失去你的布赖恩·爱泼斯坦——大脑中的管理者的
风险的时刻。如果发生这种情况，你会发现你记不住东西或很难条理清
晰、逻辑严谨地思考。你大脑中的管理者丧失功能的那一天，就是生命
结束的那一天。

这是一本关于让你大脑中的管理者保持健康的书。这本书的主题是
关于记忆力和保持头脑清晰的科学道理，以及如何终生保持头脑清晰和
记忆完整的方法。

我脑子里发生了什么？

一开始只是偶尔的失误。你忘记了一个名字或一个你非常熟悉的
词，你就是怎么都想不起来了。后来，这种事再次发生，你开始怀疑到
底是出了什么问题。也许是因为你过于劳累或压力太大，好好睡一觉一
切就会恢复正常。

但是，不止这样，记忆问题影响了很多人。至少可以说，记忆力不
佳让很多人忧心忡忡。也许不仅仅是记忆力。有时候你可能会觉得你思
考问题不像以前那么思路清晰了。

而且，有时认知问题会非常严重。在75~84岁的美国人中，有1/5的
人患有老年痴呆症。85岁以后，几乎一半的人都会受到老年痴呆症的影
响。同样可怕的还有中风。中风能使人失去说话、行动和思考的能力。

在对于未来的所有担心之中，失去心智能力的可能性最让人难以接
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受。我们努力工作、建立家庭、获得财富，最终总算有时间放松并且享
受生活了；然而，如果这时开始丧失记忆，那么我们所珍视的一切都会
随之离我们远去。

失去记忆和智力相当于剥夺了人至关重要的能力。我们会逐渐与家
庭疏离，渐行渐远。我们和家人一起经历过的事情被一点点抹去。在实
际情况中，这一过程往往会持续数年，最终会拖累我们的家庭，并且在
日复一日中使家人身心俱疲，还会平添经济上的负担。

你不得不忍受糟糕的记忆力带来的不便，而且记忆力欠佳会成为
你“生活中的一部分”。这可不是变老的必然一步。想象一下，在你有生
之年的每一天都拥有精准的记忆力、良好的注意力并且思维敏捷，那样
该多好。你的头脑能够保持清晰和强健，而不会在老年时陷入记忆问题
的泥沼之中。

多年以来，我们的研究团队一直研究食物在健康中所扮演的角色。
我们研究出了一种控制糖尿病的饮食方法，这种饮食方法比以前的饮食
方法更有效，有的时候甚至可以使疾病从根本上消失。

我们根据不同工作场所和医生看诊开方的需要制定了饮食计划，旨
在帮助人们改变饮食从而改善健康状况。就在我们进行研究时，其他研
究团队也在进行大脑方面的研究。这类研究还涵盖了特定的营养因素如
何影响阿尔兹海默症、中风和其他严重的大脑问题的风险，以及食物对
更多的日常认知问题的惊人作用。

芝加哥拉什大学医学中心的研究人员对成千上万的人进行了追踪研
究，梳理出终生保持健康和思维敏捷的人与相反群体之间的区别。研究
人员发现，特定的饮食和生活方式是产生区别的关键。美国、欧洲和亚
洲的其他研究人员对保护或攻击大脑的特定营养素进行了详细研究。与
此同时，通过新的大脑扫描技术，研究人员能够以前所未有的方式研究
活人的大脑，以了解大脑功能。这在几年之前还是无法实现的研究方
式。一些特殊的测试已经揭示出哪些人会随着时间的推移而面临认知风
险。

在研究过程中逐渐明确的一点是，我的研究团队所发现的可以促进
身体健康的饮食改变，与其他研究人员发现的对大脑健康至关重要的饮
食特点惊人的相似。特定的食物和饮食方式对大脑具有强大的保护作
用。
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