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前言

　　谁不希望变得更聪明？
谁不希望工作效率更高？
谁不希望成绩更好？
然而有很多人，不论是儿童还是成年人，往往学习或做事感到力不从心，虽然自己花了很多时间和精
力，成果都不理想。
其实，我们常常有一个误解，认为将越长的时间用在工作上，或学习越多的新事物，成绩便会变得越
好，但忽略了过分操劳正是我们失败的原因，因为这样的工作习惯或学习模式并不符合脑运作的原理
。
我们的思想和行为，包括学习、记忆、言语、手脚之运作等功能都是由脑控制的。
若脑运作得不好，我们的认知能力便会受到负面影响，例如记忆力减弱、语言失准、学习障碍，甚至
出现情绪问题。
相反，假如脑能以其最佳状态运作，发挥最高水平的认知功能，学习及工作效率自然会提升。
　　怎样才能确保脑以最佳的状态运作呢？
这个问题是现今科学及教育界一个热门的课题。
有很多入曾问我，要提升脑的功能，是否需要吃山珍奇药，还是参加精修速成的课程呢？
还不时有朋友或同事拿来这样那样的一些保健产品，以及一些昂贵的培训课程询问我的意见。
　　针对这些疑问，我和一些同事愿以教育工作者身份，从科学的角度，提出见解。
我们将从科学研究结果中寻找答案；从脑基本的机能去探究提升脑功能的方法。
本书提出的方法可能简单得没有人会相信，因为很多人认为只有深奥的道理或花上不少金钱换来的东
西才是好的。
事实却不然。
让我们作一个比喻：就像种植一盆茁壮的植物，你只需定时浇水并给予充足的阳光，中间补给些肥料
即可。
水及阳光这些基本的元素，根本不用花很多的金钱，但你需要付出一份恒久的耐心及工夫。
也许会有人游说你买下他制造的“神奇花盆”，只需把花种下，不需要水分和阳光，植物自然会生长
。
这样无疑会省下你很多工夫，但世界上并没有这样不需要水分和阳光也能令植物生长的花盆。
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内容概要

香港中文大学心理系脑智能研究室的研究人员用多年时间收集了近200份国际科研资料，并立足于中国
人传统文化和实践研究，提出了帮助学龄儿童提升脑功能的“食”、“动”、“用”、“静”四要素
理论。
研究人员除以通俗易懂的语言阐述了这些观念的内涵，更为老师及家长提供了各种简单有趣的学习方
法及活动，藉此希望教导儿童一些提升脑功能的方法，并鼓励他们将之实践于日常生活之中。
    本书同时配有研究人员开发的“儿童身心定静运动”的详细图解和相应光碟，可供学生实际操作。
期望能够帮助学龄儿童充分发挥脑功能，更加有效和愉快地学习。
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作者简介

　　陈瑞燕博士，香港中文大学心理学系教授，曾先后获得美国密歇根大学学士，心理学硕士及社会
工作学硕士学位，美国加州大学圣地亚哥分校临床脑功能心理学博士学位，是国际知名的脑功能科学
家及临床心理学家。
　　陈教授拥有丰富的临床经验，曾服务于美国军人医院、合氏康复中心及雅氏痴呆症研究中心。
她于2003年在香港中文大学创办脑智能研究室和心智综合复康中心，积极地将科研成果实践于临床工
作上，研发有助于提升脑功能的方法，先后为多种脑异常病患者，如自闭症、专注力不足、过度活跃
症、发展迟缓、痴呆症等，提供治疗服务。
　　陈教授的工作受到学术界和社会人士的广泛认同，研究报告更曾刊登于国际顶尖学术期刊，包
括Natuture、Neuropsycholog）、Archives of Neurology等杂志。
BBC、ABC及New York Times曾专门报导其科研成果。
2004年，陈教授获得美国心理学会颁发的早期成就奖，以表彰她对脑科学研究及发展的贡献。
她更于2003年获选为香港十大杰出青年，以表彰其在学术及公益事务方面的成就。
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章节摘录

　　吸取足够水分使纤维素发挥作用　　要使纤维素发挥作用，必须有充足水分让其吸收。
人体差不多70％是水，而血液中更有超过80％属水分。
水是我们身体极其重要的“运输系统”，一方面把营养物质传送到脑和身体其他部位，另一方面又协
助将废物排出体外，可想而知水对我们脑的重要性。
每人每天需要的饮水量会因天气和个人的运动量而改变，一般而言，我们每天应喝8杯水。
而除了饮水外，我们还可通过进食水果和蔬菜等食物补充水分。
与此同时，我们亦应注意避免饮用容易使身体脱水的饮料，如咖啡、茶和酒精等。
多肉少蔬果的饮食有损脑健康现代人的饮食模式有时偏向多肉少蔬果，加上生活节奏紧张，很容易出
现消化系统毛病，继而影响脑的运作。
改善消化系统毛病，就是改善脑健康的重要一环。
多吃高纤维食品，缩短经消化后的食物渣滓残留在体内的时间，能有效避免有害物质囤积体内。
　　根据哈佛公共健康学院的建议，超过两岁的小孩应进食最少等同于其年龄再加5克分量的纤维素
，以一个4岁小朋友为例，他每日所需纤维素便为9克或以上。
全谷麦、豆类、种子及新鲜蔬果等均为高纤食品，我们每天只需进食蔬菜及水果各2-3份（约1碗半分
量），便能摄取足够的纤维素。
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编辑推荐

　　《提升儿童脑功能四部曲：理论与操作》提升脑功能的方法，就如植物需要水分和阳光一样简单
，人人可以做到，只需在生活习惯上稍作改变，便可以见效。
至于昂贵的补脑食品或课程，只能起辅助作用而已。
——陈瑞燕教授，香港中文大学心理系
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