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内容概要

关于脑的谬论、误解，实在多得数不清！你的脑袋会耍些什么诡计？怎样才能完全发挥脑力？本书完
整揭露其中的奥妙，让你重新认识你的大脑：
我们只用了10％的脑力，还有90％的脑力未开发？ 放古典音乐给宝宝听，可以增进他们的智力？脑袋
越大越聪明？左撇子比较聪明？ 或许你抓破脑袋也想不到，这些说法都是大错特错！不过，有两位超
级好心的一流神经科学家，已经迫不及待要让你知道：只有对脑袋了解越多、误解越少，才能让你的
头脑运作得更好！
这本书不只帮你破除谣言，还要给你解决生活难题的实用诀窍，帮助你保护大脑，开发大脑。翻开本
书，先用科学知识补脑，帮助你更聪明、更勇敢、更成功的奥妙，都可以从你自己的脑袋里找到！
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书籍目录

小测试  你对大脑的了解有多少？开场白  用你的头脑，弄懂你的脑袋，让你头脑更厉害01  你对大脑的
误解有多少？　第1章　你的脑袋爱撒谎　　但它会把你需要的告诉你　　你知道吗：下棋难吗？看
照片更难！　　你知道吗：左脑很爱诠释，右脑实事求是　　大错特错：我们只用了10％的脑力　第2
章　给脑袋一记重击！　　好莱坞的“神经脱线”故事　　你知道吗：哪些电影对脑部疾病的描述不
正确？　　你知道吗：脑袋受了伤，人就会变样　　你知道吗：大数学家是分裂症患者　　你知道吗
：如何才能洗去痛苦的记忆？　第3章　不可思议的思考中心　　来一趟脑袋各部门的参观之旅　　
你知道吗：你的脑袋每天用掉2根香蕉的能量　　你知道吗：青蛙的心跳让神经科学家得到诺贝尔奖
　　你知道吗：用什么比喻脑袋最贴切？绝不是计算机！　第4章　生物钟挂在哪里？　　有人一天23
小时，有人一天25小时　　你知道吗：早起的公鸡和夜猫子都是天生注定　　实用诀窍：克服时差，
帮你的脑袋晒一些午后阳光　　实用诀窍：小心，别让时差伤害你的脑！　第5章　减肥为什么这么
难？　　脑袋说：多长点肉，才能活命！　　知道吗：少吃一些，多活几年　　实用诀窍：减肥忠告
：多管齐下，骗过你的脑02  感官世界　第6章　睁开你的双眼　　视觉的故事　　你知道吗：“睁一
只眼，闭一只眼”不是好主意　　你知道吗：有一个神经元迷上了迈克尔?乔丹　　大错特错：盲人的
听力比较好　第7章　在鸡尾酒会上听电话　　听清楚了：没问题！　　实用诀窍：如何预防听力丧
失　　实用诀窍：利用人工耳改进听力　　实用诀窍：在很吵的地方讲电话，怎样才能听得更清楚？
　第8章　这是什么气味啊？　　谈谈嗅觉与味觉　　你知道吗：老鼠为何不喜欢减肥可乐？　　你
知道吗：是鼻子出毛病，还是太阳让你打喷嚏？　　你知道吗：火辣辣与透心凉，是什么感受？　
第9章　疼痛不是病，却会要人命　　痛不痛，脑袋决定　　你知道吗：为什么不能挠自己的痒？　
　实用诀窍：针灸仍具有医疗价值　　实用诀窍：转移痛——病在心脏，痛在左臂03  你开窍，子女就
会开窍　第10章　长出好脑袋　　童年快乐最重要！　　你知道吗：压力大的孩子会变成脆弱的成年
人　　大错特错：听莫扎特能让宝宝变聪明　第11章　学语言、学音乐，要趁早　　把握敏感期　　
你知道吗：学会语言的能力是不是天生的？　　你知道吗：音乐和语言一样，越早接触越好　第12章
　老爸老妈怎么那样烦？　　青春期叛逆有理　　你知道吗：智力与脑容量没关系　　实用诀窍：打
电子游戏，增进脑力　第13章　一目十行，过目不忘　　增强学习力与记忆力　　你知道吗：为什么
有些事情比其他事情容易学？　　实用诀窍：应该临时抱佛脚吗？　　实用诀窍：把不好的事忘了吧
　第14章　抗老化的良方　　多动动，不会老　　你知道吗：记性变差，不等于得了阿尔茨海默病？
　　大错特错：出生后，脑细胞数目就不会再增加　　实用诀窍：如何保护你的脑袋不变老？　第15
章　你的脑容量会改变吗？　　千万不用头大　　你知道吗：孩子的身高智力上限，取决于父母的基
因　　你知道吗：先天与后天，一样重要　　你知道吗：我们跟猿猴差别不算太大04  感性的脑　第16
章　脑袋里的晴时多云偶阵雨　　感情用事不是坏事　　你知道吗：感情让记忆更鲜活　　你知道吗
：大脑怎样听懂笑话？　第17章　别再担心过了头　　控制焦虑非难事　　你知道吗：女性更容易罹
患精神创伤后心理混乱　　大错特错：撞车那一瞬间，时间好像变慢了　　实用诀窍：以毒攻毒，治
疗恐怖症　第18章　要幸福哟！　　追求快乐有方法　　你知道吗：不同的人有不同的幸福　　你知
道吗：心理学家如何计量快乐？　　实用诀窍：怎样增强你的幸福感？　第19章　性格是什么？　　
不只你有个性，乌贼也有！　　你知道吗：家畜和宠物，脑袋瓜越来越小　第20章　性、爱与配对结
合　　爱情让人上瘾　　你知道吗：女性才是调情行为的主导者　　你知道吗：性高潮时的脑部显像
　　大错特错：男性经由学习，才变成同性恋05  理性的脑　第21章　该怎么做决定？　　学学猴子的
把戏　　你知道吗：知足还是不知足？　　你知道吗：意志力能不能锻炼？　第22章　智力是怎么来
的？　　基因与环境都重要　　你知道吗：乌鸦和章鱼的小脑袋瓜一点都不傻　　大错特错：脑褶是
智力的象征　　实用诀窍：考试前为自己打气，会考得更好　第23章　有些事忘不了，有些事记不来
　　真是伤脑筋　　你知道吗：为什么你忘了车钥匙，却记得怎样开车　　大错特错：记忆像弹簧，
能受压也能恢复　　实用诀窍：如何甩掉恼人的困扰　第24章　没来由的理性　　为什么会有自闭症
？　　你知道吗：模仿，是同理心的基础　　大错特错：疫苗导致孤独症　第25章　男人来自火星，
女人来自金星　　两性天生就不同　　智力测验：你的心理有多像男人？　　你知道吗：男性之间的
差异大于女性　　大错特错：女人的心情比男人多变06  大脑七十二变　第26章　我有自由意志吗？　
　你没有看到的，大脑都感觉到　　你知道吗：是我犯了罪，还是脑袋唆使我犯罪？　　你知道吗：
脑部扫描能读出你的心思吗？　　你知道吗：我们有没有自由意志？　第27章　睡得好，记得牢　　
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人生入梦，往事不成空　　你知道吗：很兴奋的时候也会突然睡着　　你知道吗：为什么打呵欠会传
染？　第28章　他们有坚定的信仰　　信徒、书迷、无神论者　　你知道吗：为什么神或天使总是在
山上“显灵”？　第29章　当心，你可能脑中风了　　突然间听不懂话，或无法移动　　实用诀窍：
脑中风的警讯与处理方法　第30章　上瘾，一点也不过瘾　　嗑药、酗酒惹麻烦　　你知道吗：迷魂
药与百忧解，瞄准同一种分子　　你知道吗：抽大麻会不会引起肺癌？　　你知道吗：戒毒瘾怎么那
么难？　　实用诀窍：准妈妈不喝酒，宝宝才会壮　第31章　直捣大脑深处的疗法　　你的头脑该电
一电了吗？　　你知道吗：大脑和机器也可以连接致谢
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章节摘录

插图：更让人想不到的是，我们的许多思维实际上并没有反映出我们的大脑活动。一项著名的关于大
脑受伤病人的研究很好地说明了这一点。这些病人因患癫痫症而接受过手术，手术将他们大脑皮层的
左右两侧隔离，从而避免大脑两侧互相干扰。这意味着，左侧大脑不知道右侧大脑的活动，右侧大脑
也不知道左侧大脑的活动。在一项实验中，科学家向病人的左脑（掌管人类的语言功能）展示了一幅
鸡爪的图片，向病人的右脑（不能控制语言）展示了一幅下雪的图片，然后要求病人从另外一些图片
中选出一张相关的图片。结果病人选对了，他的左手（由右脑控制）选择了一把铁锹，右手（由左脑
控制）选择了一只鸡。当被问到为什么这样选时，病人说：  “啊，这很简单。鸡爪跟着鸡走，然后
你需要一把铁锹去打扫鸡窝。”因此，科学家做出结论：人的左脑中有一个“翻译器”，它能够使人
感知这个世界，尽管它并不知道实际上发生了什么。这一抛弃信息本身、一味走捷径以及杜撰故事的
做法，便是心理学家所称的“变化盲视”。比如，请看下面两张照片，看它们有何不同？（注意照片
上男人的年龄。）当人们看到像这两张复杂程度一样的照片时，只要画面是静止的，他们便会辨别出
不同之处。然而，如果图像不断闪动，他们便会感觉很困难。之所以如此，是因为我们的视觉记忆力
很差。心理学家想出了更多的方法，诱使人们忽视事物的变化。其中一个很好的实验是，在马路上，
一名研究人员走近一名路人，上前问路。此人正在回答时，几名工匠抬着一扇大门走在了两人中间，
使两人之间相相看不到。此时，另外一名研究人员走到门后，替换下了第一名研究人员，并在工匠走
开之后若无其事地继续问路。结果，虽然前后两名问路人的长相大相径庭，但也仅有50％的指路人注
意到了这一变化。在另外一个实验中，参加实验的人被组织看一段传球录像。录像中，第一组的三名
学生身穿白色衬衣，传递着一个篮球；第二组的三名学生身穿黑色衬衣，传递着另一个篮球。实验要
求录像观看者数清楚身穿白色衬衣的学生传球的次数。实验过程中，一个身穿猩猩制服的人从镜头⋯
侧走进，在镜头前捶胸顿足了一通之后离开。结果，有一半参加实验的人没有完成数清传球次数的任
务。这个实验说明，人们只能注意到周围发生的部分事情。事实已经证明，人们关于过去的记忆不可
靠，关于现在的理解也不完全正确。因此，我们可以依此类推，人们想象未来的能力也值得怀疑。丹
尼尔·吉尔伯特在《跌倒的幸福》一书中写道：当我们展望未米时，我们的大脑里会充满许多混乱不
堪、不切实际的信息，同时也会忽视许多重要问题。基于一个想象中的现实和魔幻般的未来，我们很
容易便会漠视道路上的陷阱和机会。写到这里，你可能会想：我是否要相信我的大脑？在人类数百万
年的进化历史长河中，人类的大脑也在每个细节上进行着进化，使人类得以生存。正如我们所看到的
，你的大脑很少会告诉你真相，然而，在大多数情况下，它会告诉你需要知道的东西。国家广为流行
。但是，对于那些研究大脑的科学家们来讲，这一观点毫无根据（因为在他们看来，大脑是一台高效
运转的机器，其所有零部件都能各尽其用）。这一观点之所以盛行至今，是因为它迎合了大众的心理
，使人们对自己保持了乐观。“既然在正常情况下，我们的大脑只发挥了10％的作用，那么如果我们
能够开发剩下90％中哪怕很小的一部分，我们将会变得多伟大啊！”这一点深深打动着人们，这也正
是这一观点的卖点所在。也就是说，不管怎样，那些所谓不聪明的人，原来是因为他们没有很好地开
发其大脑的潜力；一旦人类懂得如何开发大脑，人人皆可成为爱因斯坦！一些人利用这一观点极力推
出开发脑力的项目。20世纪40年代，戴尔·卡耐基利用这一观点影响了一代读者，并赚够了卖书的钱
。这一谬论之所以盛行，是因为卡耐基将其说成是现代心理学奠基人威廉姆·詹姆斯的结论。实际上
，从没有人在詹姆斯的著作和言论中发现过有关大脑利用率只有10％的论断。詹姆斯的确曾说过人类
的脑力资源要大于其实际使用量，也许不知是哪一位詹姆斯的铁杆拥护者为了使詹姆斯的这一说法听
上去更加精确，便为它加上了一个百分数。这一观点在那些对超感官知觉（ESP）和其他心理现象感
兴趣的人中间颇为流行。这些人使用这一观点来阐述超感官知觉等现象的存在。将一个脱离科学实际
的概念植根于科学现实是人们通常的做法，然而，如果所谓的“科学现实”也是错误的，那就荒谬得
很了。在现实生活中，人们每天都在使用大脑。如果你的大脑很大一部分都派不上用场，那么即使这
部分大脑受了伤.也不应该有什么大碍。但情况当然不是这样！通过功能显像对大脑活动的监控表明，
再简单的大脑活动也需要整个大脑的参与。另外一个关于10％谬论盛行的原因是，大脑某些区域的功
能过于复杂，因而即便这部分大脑受到伤害，也看不出大的变化。
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编辑推荐

《大脑开窍手册》是亚马逊书店、台湾诚品书店畅销书，风靡全球的用脑指南。 用你的头脑，弄懂你
的脑袋，让你的头脑更厉害！ 减肥为什么这么难？考试前为自己打气，会考得比较好？听莫扎特能让
宝宝变聪明吗？关于脑的谬论、误解，实在多得数不清！你的脑袋会耍些什么诡计？怎样才能完全发
挥脑力？《大脑开窍手册》完整揭露其中的奥妙，让你重新认识你的大脑。
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精彩短评

1、在繁忙的生活中，抽点时间来看书，实属不易，所以很喜欢这本书的感觉，感官上的全方位的一
种学习享受。颜色搭配清新，插画智慧幽默，逻辑清晰科学，总是是一本值得推荐的好书！
2、终于看完了！很不错，涉及了好多热点谣言。
3、不错的书，书名有点扯淡，不过内容还是挺科学严谨的。改变很多以前对大脑的错误认知，值得
看看
4、jdjz

5、大脑入门科普介绍类读物，对日常生活现象有简略的大脑神经机制分析。
6、不是很喜欢，缺少趣味性。而且有的感觉文不对题。
7、两星并非批评，只是对我而言，没什么有含金量的信息。
8、说实在的，看的有点晦涩，道理讲明白就好了，大部分人可能不会想要细究大脑构造，还有部分
抛出了问题但没答案的，简直让人ORZ，所以最后剩了一百来页没看完= =
9、启蒙读物
10、被标题骗了，这本书就是对大脑的一些专业说明，可以说是一本大脑的科普读物
11、科普书籍
12、本书不适宜人群。一、实用主义者 二、没耐心者。三、钱不多的人。四、希望大脑能开窍的人。 
说实话，这书，理论性很强，如果想扩充有关大脑运作的知识，买这书，可以。它主要就是分析大脑
是怎么运作的，我们平时的一些行为是大脑的哪个部位引发的。如果希望从这书中得到真正能让咱们
这些普通人开窍的实用性技巧，也不是不可能。你得耐着性子，从头到尾看下来，还是可以在字里行
间发现几句对你有点用的东西的。  但是！这本书，绝对有愧《大脑开窍手册》这个名字！！！根本
就是挂羊头卖狗肉
13、科普书籍，用科学理性的思维解读大脑的运作原理。
14、科普通识
15、简易脑科学科普
16、看过这本书之后，发现对自己的认知真是太浅薄了。哈~好书，一定要看。
17、还可以 倒时差在目的地晒太阳哈哈
18、比较喜欢他的排版，每个章节说明一个知识。对自己的大脑想进一步的了解吗，可以看看，读起
来不累
19、挺有意思的科普类读物。
20、有些地方是翻译有问题还是纯粹的我没看懂。。。。
21、没看完
22、很有趣的一本书。好多事原来是我们自以为是，就像我一直以为胎教听音乐对宝宝的智力会很好
，原来大脑还有很多我们不认识的一面。看完这本书，明显感觉自己开窍了不少。
23、书里面写的有点不贴切
24、本书意在教我们认识大脑并合理运用自己的大脑。
25、有关大脑的科普文罗列，指导性基本为0.
26、其实只看到了第十章，不过还不错。分析了一些生理和心理现象产生的原因。
27、看书名和封页，以为又是什么提高智力之类忽悠的书，翻了几页，很专业的神经科学嘛，许多有
趣的知识，一口气看完，友邻说是大脑谣言粉碎机，没错。
28、不少疑问得到解答。大脑科普读物。听音乐不如学音乐，运动不仅仅是为了Keep fit, 还可降低帕金
森，阿尔茨海默等多种潜在疾病的发生。定期运动，不为马甲线，为老掉牙时还能保有好奇心和思考
能力！
29、有些知识和科学松鼠会上讲的有出入 不知道哪个是真的  同时举例较枯燥  不是很推荐
30、补充常识的好书
31、除了改变一点认知误区外也没有太多启发..
32、还行。很多内容已经知道了。弹奏音乐对孩子的智商有提高作用而不是聆听音乐。外伤引起的失
忆是不可逆的，所以很多电影情节在现实中几乎不会发生。

Page 8



《大脑开窍手册》

33、此书初读不佳，读到中部之后渐入佳境。
用的是的神经科学的分析内容，比较可观，较有收获。最大的优点在于其易读性，阅读体验非常棒非
常流畅，事例的列举，语言的朴实与精准，都非常好。
节奏感很好，每个篇章无关联，讲述单一的事实。上一章节还没感到累，下一个新鲜的篇章就开始了
。
34、科普读物，算是有意思，但很多地方具体的物质没有写明，逻辑不够严密，内容安排有点乱。
35、看着玩玩还行，普及大脑的相关知识。
36、这本书其实一般，没有我想象中的好
37、不及《YOU：身体使用手册》好读，但里面的科学倒是不错的。
38、没觉得对开发智力有啥帮助，更像科普了
39、通俗易懂
40、原来是本大脑科普读物啊！也很不错的。重新认识一下大脑。
41、和启发智力根本无关好伐，简直标题党
42、很理论化，不是很有趣
43、没什么条理，像是东拼西凑的感觉。干货太少。有些内容跟《进化的大脑》重复，可有没有《进
》讲得深入细致。不推荐看。
44、内容生动,不枯燥
45、书本质量不错，很有手感 内容也蛮有趣的，休闲时候随手拿来看看不错但有些感兴趣的内容只是
提出后又随笔带过，有些遗憾
46、还不错
47、从很多方面介绍，我更关注其中讲解理性部分的讲大脑记忆的，有趣：）
48、刚看了，还可以。有些观点比较新颖；值得看看。
49、10章，记得以后去买你个混蛋
50、有小科普，但是并没有使我开窍阿
51、这本关于#脑科学#和#神经学#的严肃的书非得伪装成流行科普励志书，却没有Wiseman或果壳生
动有趣，也没有专业书籍系统全面⋯⋯我觉得我数年内都不会再读科普心理学的书了，还是继续啃专
业教材去吧⋯⋯
52、没想到居然是一本很专业的书
53、很有趣的一本说，里面讲的东西也很有科学道理的，。
54、那些专业名词很多～好像没有了那个实践性～
55、脑袋受了伤，人就会变样。
56、理论性很强，所谓小知识也不足挂齿，很难用于实际。
57、补充点微量元素的营养。。。读起来很快，适合用来填补时间缝隙
58、科学用脑~
59、大脑神经的入门科学，看看还蛮有意思的。
60、大脑辟谣手册。。。
61、科学用脑
62、很好的一本书.很喜欢
63、没有网上他们说的那么好，觉得还是有点肤浅，不如益智游戏好玩。
64、基本是复习了一下以前看过的内容
65、很好的一本书，深入浅出，有助于我们了解自己的大脑，了解自己，改善生活。
66、等于又把导论前几章过了一遍⋯⋯=_=
67、翻译不行
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精彩书评

1、这又是一本让我印象很深刻的书，书中对于神经学的一些介绍得非常易读。值得推荐。刚好结合
我自己患有这方面的疾病，更加有去了解的想法。果然不错，增加了我对于这方面的知识的补充呀。
其实很多人对于大脑和神经学这方面的一些常识性有一定的误解，看完这本书后，你肯定会会收获，
原来这才是接近真实性。原来这位作者还有另一本关于儿童脑部开窍的书，我一下子冲动就买了下来
的，不过我觉得这本书的名有些讨巧，通常我不会对这些标题的书感兴趣，看来打开看了目录后，我
更加肯定这一本书很适合我，呵呵。
2、一开始以为这本书是一本特别浅显的有意思的书，但翻开之后才发现这是一本很专业的书，并不
像最近很多哗众取宠的书，看过哈哈一笑就过去了，这本书写的真的很专业，不过有些确实过于专业
了，很多很生僻的名词突然就出现在同一篇中，经常让人没有耐心去读了，但是好奇心又催使着让你
不得不去看，内容很好，分析了大脑的方方面面，而且更正了以前大家对大脑的误解，对于记忆，一
次性的记忆往往对大脑不好，而且记忆的时间并不会很长，真正想要记住的就一定要重复的去记，重
复的次数越多记得越牢，看来曾经为了考试而突击除了浪费大脑之外确实没有什么意义，对于大脑的
使用状况都说的很细致，并不像曾经大家都认为的人脑只开发了很小一部分，可能也就不到百分之十
，但实际大脑随时都在动用着整个大脑的神经元去思考，而且大脑经常会撒谎，可能我所写的这些当
中有很多就是我自己根据自己的意识编造出来的，千万不能太过相信自己的记忆，大脑会根据自己的
需要随意编改记忆的存储，让你认为事实确实是这样的，但是实际就很难说清楚了，大脑确实很神秘
，发展了几千万年才发展成这样，这本大脑的百科全书虽然不像片头介绍的那么有意思，但是有着很
强的科学价值。
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