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内容概要

不要再为心情不好、沉闷、健忘、淘气、成绩差　　贴上抑郁、自闭、老年痴呆、多动的标签　　这
一切只是因为你吃错东西了　　感到焦虑、暴躁、精神紧张时，你是否会选择可乐或甜点，来放松自
己?周末的饕餮大餐过后，你是否感到头脑不清或行动迟缓宁为什么比起爱吃肉的人，素食者的性情更
温和?　　打造健康心态的6周计划，不仅让你获得健康的身体、排毒瘦身，更会让你精力倍增、记忆
力增强、不再为失眠所苦，压力迎刃而解。
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作者简介

医学权威
　　医学博士，哈佛大学附属医院——坎伦医院内科主任，美国功能医学研究院主席。

　　美国白宫委员会和公共卫生部部长信赖的健康顾问。

　　曾在峡谷牧场——世界最顶级的健康理疗度假中心担任了十年的联合医疗主管。

　　功能医学领域声誉最高的期刊《健康与
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书籍目录

第一部分 驱散坏心情　第1章 我的大脑“死机”了　第2章 修复心情，从修复身体开始　第3章 脑细胞
的神话：一朝失，永不回　第4章 水深火热的大脑第二部分 7把钥匙，开启好心情之门　第5章 　第一
把钥匙：优化营养吸收　　吃什么鱼能够治疗抑郁？
　　除了咖啡，有没有更健康的提神食品？
　第6章 　第二把钥匙：平衡荷尔蒙　　吃什么能让你拥有健康的小蛮腰？
　　吃什么能让你更加吸引异性的眼光？
　第7章 　第三把钥匙：消炎　　爱吃糖，容易抑郁和健忘吗？
　　吃什么才能让自闭症儿童走出阴影？
　第8章 　第四把钥匙：修复消化功能　　肠道有问题，脑子就会变混乱吗？
　　吃那些特效肠胃药，真的能治好我们的肠胃病吗？
　第9章 　第五把钥匙：加强排毒作用　　自闭症儿童，排铅就能治愈吗？
　　吃哪些食物，能够让我们排毒养颜？
　第10章 　第六把钥匙：加快能量代谢　　每天1500瓶红酒，才能包你活到120岁吗？
　　真的是一过50岁，人的记忆力便会自然衰减吗？
　第11章 　第七把钥匙：清醒头脑，平复情绪　　什么食物会让你越吃压力越大？
　　为什么完美主义者大都性情暴躁、郁郁寡欢？
第三部分 6周好心情食疗计划　第12章 正确饮食，有益大脑　　叫停大脑伤害：食物禁忌　　吃什么
？
怎么吃？
　第13章 启动计划的3个建议　第14章 6周计划：开发“超级大脑”　第15章 实施你的6周计划吧后记
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章节摘录

修复大脑，从修复身体开始我悲伤、绝望、健忘、注意力涣散。
但这并不是因为我得了抑郁症、注意力缺陷障碍或是痴呆症，而是因为我中毒了、发炎了、营养失调
了、肠道紊乱了、荷尔蒙失衡了、细胞功能衰退了。
此外，作为一名单亲爸爸，我被压力击溃了。
你是否曾经感到焦虑、暴躁、恐惧、神经紧张，但喝一罐可乐或吃一块松饼后，就马上放松下来？
为何你会紧张呢？
因为血糖低。
这时，你的身体预警机制就会发出如同生命受到威胁般的警报。
饱餐一顿后，你是否觉得头脑不清或行动迟缓？
你是否曾经有种被压得透不过气的感觉，但漫步一圈或慢骑一圈后就顿觉清爽许多？
怎么会这样？
因为运动燃烧了那些制造压力的化学元素、肾上腺素和皮质醇。
你是否曾经因失眠而变得暴躁易怒？
安睡一夜后，你是否就感到神清气爽了呢？
你是否发现，感冒时发很难集中精神读一本书或干点其他的事？
你是否曾因高烧而神志不清，甚至产生幻觉？
这些为数不少的实例向我们发出了这样的暗示：其他的精神异常情况或许也跟肠道功能紊乱、免疫系
统失衡、排毒障碍或是其他关键身体系统的失调有关。
但精神病医生们却对这些暗示一掠而过。
我想，这可能是因为医生都倾向于关注他们所相信的，而忽略掉那些他们不相信的事实，即使明知那
些有可能是对的。
但是，仅仅因为“正常”的方法没能对这些精神疾病的治疗起到显著的作用，就将其排除在可治愈的
范围之外，显然是有失偏颇的。
而且，就缓解部分症状而言，传统方法有时是有效的。
不过，若是问及彻底治愈或明显好转，医生们大概会反问道：“先例呢？
”最近，我在哈佛大学做了一次演讲，主要内容是6周健康饮食疗法是如何帮助一名患痴呆症的小男
孩恢复健康的。
在介绍了这个小男孩的病史后，我详尽地展示了他不正常的生理状态是如何回复正常、他的大脑和行
为是如何稳定下来以及他的痴呆症状是如何消失的。
然而，在有些人看来，我的这个儿科病例演示只不过是在为我的新发现作辩解罢了。
来听演讲的医生中，有一位知道我的研究，他半开玩笑似的打趣道：“唯一的问题是，在海曼博士的
临床诊疗中，这样的‘自然康复’（spontaneous remissions）奇迹仅仅只有12例。
”不幸的是，跟这位儿科大夫一样顽固的人实在太多：我的大脑已经定型，别再拿事实来迷惑我。
与很多传统医学践行者的想法相悖，大脑跟身体的其他部位并不是“井水不犯河水”，“破碎大脑”
之瘟疫的传播也不是更多的精神类药物或更好的治疗方法所能遏制的。
大脑疾病的源头在其下游，即整个身体的生理状态。
大脑问题或大脑“障碍”往往都是系统障碍，所以，治愈的方法应该存在于大脑之外，即你的身体里
。
⋯⋯
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