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内容简介：

关于大脑健康，我们很容易将注意力放在衰老与认知退化上。但或许在日常很多时刻，你会感到经常在忙了一天后难以集中注意力、记过的事转眼就忘、休息时也常被手机和各种消息占据注意力。作者詹妮弗·切萨克就将重心放在这样的日常时刻，从记忆和注意力的运作讲起，解释为什么保持认知活力需要长期积累，而不是把希望主要寄托在某种“健脑”补充剂上。特别尤其要注意，自然环境如何让持续工作的注意力得到喘息。散步时当你留意树木、光线和声音，所需的专注程度不同于处理邮件或应付消息。这让“亲近自然”从一句宽泛的健康建议变成了容易理解和尝试的日常选择。

面对琳琅满目的草药、功能性菌菇和促智成分，切萨克反复区分证据究竟来自人体研究还是仍停留在动物实验。研究规模有多大，结论又能适用于谁？她谈到洋甘菊中的芹菜素时，就提醒读者，动物实验中的发现尚不能直接推及人体。全书最后依然提倡最基础的健脑习惯，例如睡眠、运动、社交、饮食与接触自然，并提出把几件事结合起来做，例如在自然中运动、独处，同时让思绪自由游走。读者将能够有依据地辨别热门健脑主张，同时能够按自己的生活节奏慢慢建立健脑习惯。

【卖点】

·将“走进自然”讲得具体可行：书中借注意力疲劳与恢复的研究，说明自然环境可能如何帮助大脑从持续专注中缓过来，并提供公园散步、观察身边绿意等容易融入日常的方式。

·替读者辨别热门健脑成分与补充剂的证据分量：从草药到功能性菌菇，作者既介绍值得关注的研究，也指出动物实验、小规模人体试验与可靠结论之间的距离，适合对热门健脑补剂感兴趣、又希望谨慎判断的健康类读者。

***

如果让大脑保持敏锐、更好地应对压力的关键并不藏在实验室里，而就在我们身边的自然界中呢？在《自然如何影响大脑》（This Is Your Brain on Nature）中，健康领域记者、畅销书作家詹妮弗·切萨克（Jennifer Chesak）梳理了有关天然化合物、营养素和生活方式的研究证据，探讨它们如何帮助维持记忆力、专注力、创造力和长期认知健康。

切萨克结合最新的神经科学成果与新兴研究，考察草药疗法、功能性菌菇、适应原、促智药、大麻素、迷幻剂和必需微量营养素背后的科学依据。她辨别研究发现与营销噱头，说明现有证据究竟支持哪些结论，帮助读者就维护大脑健康作出知情选择。

本书不止于介绍营养补充剂，还探讨重新亲近自然如何有助于提升认知能力、改善情绪和增强心理韧性。读者也将从中找到有研究依据、便于实践的方法，在人生的不同阶段保护和改善大脑功能。

无论是关注健康的人、热爱学习的人，还是希望以自然方式保持认知活力的读者，都能从本书中获得清晰的解释、实用的建议和基于科学证据的平衡视角。全书通俗易懂，提供了一条新的路径，帮助读者更清晰地思考、更有创造力地生活，并长期关注大脑健康。
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