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中文书名：《100天还你一个更年轻的大脑：最大限度激发记忆能力、促进大脑健康以及对抗痴呆症》
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内容简介：
除了时间和努力以外，投资于大脑健康不会耗费你任何东西——这本书中关于大脑健康的建议全部都是免费的！这些步骤简单易行、完全在你的掌控之中，能在接下来的100天中不费吹灰之力地融入进日常生活。
过上大脑健康的生活并非只为了降低产生痴呆症或其他严重健康问题的风险，更是为了当下就立即提高你的生活质量和头脑表现。莎碧娜·布伦南博士提供了能使你在睡眠、饮食和生活习惯上都做出明智选择的所有不可或缺的信息，而这些将从工作到人际关系再到达成人生目标的各个方面使你的生活受益。

这部积极的读物向我们展示了照顾好大脑并不需要你理解晦涩复杂的神经系统科学，它鼓励你每天做一件小小的事情就能根本地改善大脑健康。
作者简介：
莎碧娜·布伦南博士（Dr Sabina Brennan）以其创作的《100天还你一个更年轻的大脑》在绝佳的时间为我们提供了能最大限度激发记忆能力、促进大脑健康甚至是建立起能对抗和补偿衰老、伤害和疾病对大脑影响（包括痴呆症）的强韧回复力的实用而积极的方案。
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