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第一章 记忆力概述

“我的记忆力太糟了！”当我们良好的记忆力丧失之后，我们有时会非常

沮丧，我们错失了机会。但是你真的曾经停下来去想如果你的记忆力真的糟

透了，如果你除了现在什么也记不住，你的生命会是什么样子吗？如果你不

能叫出你的名字、说出你的住址、你的朋友和家人，你如何和他人交谈、如

何购物、做饭、写信、骑车、开车、学习、工作、庆祝或者玩儿？拥有糟糕

记忆力的影响将是深远的；没有记忆的生活将是混乱的。

一方面，记住每一件事是一种伤害。一些事最好还是忘却，这样能使你

从那些你希望永远都不要发生的糟糕的事情和每天都要面对的永无止尽的琐

事中解放出来。忘掉昨天的账单、上月的旅行安排以及在餐厅无意中听到的

谈话，对你的健康是有益的。太多的杂乱信息会使得我们变得疯狂——这没

有丝毫的意义。没有忘记的能力，我们的存在将像一个无尽的黑夜。你现在

明白了，我们都要忘记一些特定的事情并记住另一些事情。

一般来说，只要脑部没有损伤，就不会有糟糕的记忆。你的记忆力可能

在某些方面很出众而在另一些方面比较差。那么，哪方面差，你就可以提高

哪方面——不论你年纪多大。在明白了你的记忆是如何工作之后，你可以使

它的效能达到最大化，从而提高你的工作业绩或学校表现，并获得个人的成

功。《记忆力提高手册》是一本互动的引导书，它能让你开始你梦寐以求的记

忆旅程。我们简单地开辟了一片新的领域去接近理解有关你记忆的每一件事，

你需要将它的效力达到最优。

你将发现问题的答案，例如，我如何才能记住更多我想要记住的东西？

前 言
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记忆的极限在哪里？为什么有时想法会挂在嘴边却说不出来？记忆存在于哪

里？什么是幻觉记忆？如何保证最佳的记忆效能？我们为什么会在听到一个

人的名字几分钟后就忘记了？什么是错误记忆？压力、咖啡因、酒精和运动

是如何影响我们的记忆的？合理的膳食能够提高记忆力吗？真的有所谓的前

生记忆吗？为什么我无法记住更多童年的生活？为什么有些记忆被压抑着？

随着年龄的增长我如何预测我记忆的变化？如果这类问题引起了你的好奇心，

《记忆力提高手册》保证能够满足你求知的欲望，并同时提高你的记忆能力。

《记忆力提高手册》是一种学习中的经历。你将会获得有关你的记忆是如何工

作以及它为何有时会失灵等明确而实用的知识。

本书包含了在记忆研究领域最新的发现，它将给你带来完善的、全新的

和容易理解掌握的记忆理念和记忆方法，以便于你充分开发自己的记忆潜能。

话题适时包含了记忆食品、神经营养和补充、锻炼你的记忆力、强化记忆效

果、迷人的记忆现象、促进记忆力的方法以及如何防止因年龄原因导致的记

忆力下降。当你读完这本书，你会掌握在学习之前你的记忆是怎样的，可能

你将会开始一个丰收的历程。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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内容提要：为了给你的头脑在理解这幅“巨画”时建立必要的

联系，在每一章的开头都会有一个全面的视野出现。

个案研究：在过去不到10年的时间里,科学家们对记忆进行了

大量的研究。这些真实而耀眼的成果将有助于激励你的情绪并接

近多样性的记忆道路。

记忆提示与暗示：文章中的应用技巧能够引发你的下意识反

应。当大脑察觉到重要性的时候，我们将会更加集中注意力，因

此，我们能记住它。你也许会想简单地提醒自己去复制和揭示你

的记忆周期和暗示。

记忆赛前练习：这些练习给你提供了一个接收你学习信息的反

馈机会。大脑需要反馈以判断和纠正它的路线。我们得到的反馈

越多，我们的学习也就会越快越正确。

记忆加速器：这些行为（每天的锻炼和智力游戏）提供了一个

通过强化你的感觉和感情而使之相互影响的机会。我们有希望记

住更多各类文章中所思考和使用的信息。

本章回顾：每章都有交互式的总结，给你提供反馈补充和对学

习的肯定。同时也给你提供一个机会，以便审视一下是否还有其

他一些需要学习的。

术语表：这是对于那些不常用术语（文章中出现的特殊词汇）的

一个简单定义，请翻看 182 页术语表。

读 者 导 读
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               记忆力概述

记忆究竟是什么
记忆是一种生物过程，在这个过程中，信息被编码、重新读取。使人类

个性化，在动物王国里与众不同的东西是很重要的。它为人类参考过去提供

了基点，也为人类的未来提供了一个标准。与个人的“记忆库”或存储单位

的传统观念不同，记忆力，不是个奇异独立的东西。更确切地说，它是通过

多重感官通道刺激的、复杂的电气化学的反应，并且被存贮于独特、精密的

大脑神经网络中。实际上，当新的信息被添加进来时，人的记忆力总是在不

断地变化和发展着，在现今科技的帮助下，科学家们业已在绘制异常复杂的，

被我们称为记忆流程图的工作中取得了重大进展。

知道记忆究竟是什么以及它怎样运作对于开发人类的记忆力很重要。首

先，我们来看看记忆的类型。不知你曾经有没有注意过有些东西好记而有些

东西难记？这是因为大多数人记忆的类型都是实力与弱点的综合。由于不同

的记忆类型被存储在大脑各种功能不同的区域中，回忆往事这种行为将零碎

的“记忆”分别从各自的存储地拼凑到一起。记忆力的形成需要特定的“路

径”。记忆的形成取决于多个因素，包括时间、重要性、目的、内容、强度以

1
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及刺激源——记忆的基本要素。每一个因素都会影响到人类记忆力的质量和

可达性。

记忆的类型
记忆力最简单的分类与记忆时效或记忆的持续时间有关。例如，短时记

忆和长时记忆。短时记忆也可使用瞬时记忆（通过感官获取信息，在神经系

统里的相应部位保留下来的一种时间很短的记忆）和工作记忆等术语。瞬时

记忆持续时间不足1秒。例如，电影就是利用人的视觉暂留这种瞬时记忆特

性，把本来是分离的、静止的画面呈现在脑子里，成为连续的动作。或记住

一个即将要在键盘上敲的足够长的单词时，短时间足已。工作记忆也被称作

短时记忆，它能持续足够长的时间，例如，拨一串刚才你所看到的电话号码

或在一次买卖中你一口说出应当被找多少钱。短时记忆能保留信息将近20

秒，如果该信息被暗示或有意识地被重述的话，保留时间会更长。例如，你

对泊车的地点的短时记忆，持续时间会比20秒长，因为醒目的标志像重复的

暗示不断提醒你。在长时记忆中被编码的信息可以被保留一生。一位能清晰

地记着自己与配偶相遇日期的90岁的老人，她对此事似乎发生在昨天的鲜活

记忆——显示长时记忆的持久性和能力。

另一种关于记忆的简单分类法是通过它被编码和读取的方式——自觉或

本能的。同样地，记忆既是外在型（也被称作公开型）的，可通过有意识的

努力达到；也是暗示型（也被称作未公开型）的，可以有机或自动地达到。外

在记忆功能，比如学习拼写、命令、注意力、注视和练习回忆。大多在学校

规定的学习内容都是外在型的。暗示型记忆功能，比如学习生火，这从另一

个角度说，也代表了许多最初的记忆能帮人类保护自己，确保我们人类作为

一个种类延存至今。

两个外在记忆类型：语义型和

插语型；四个暗示记忆的类型：程

序型、反身型、感官条件型和情绪

与完成任务有关的程序型记忆通过锻炼技能获得，如

驾车。你拥有的技能中哪些要依靠程序型记忆呢？

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○
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型。所有这些记忆类型进一步解释记忆的各种功能。外在型记忆与暗示型记

忆的复合用闪光灯泡记忆来表示最恰当。

  程序型记忆 （也被称作机械记忆）包括习得的技巧，如捕鱼、骑车、驾

车、系鞋带等。这种暗示型记忆表明了记忆任务是如何执行的。尽管程序型

记忆被深植于行动中，但技巧逐渐使行动变得更自然。例如，当你骑上一辆

自行车时，你不需要去考虑如何去骑。这种机能的记忆是自然发生作用的。

  反身型记忆（也被称作应激反应）是人类生存的基本要素。这种暗示型

的记忆路径及时并且本能地对信息进行编码、储存、重新提取。它最基本的

功能是使我们远离伤害。比如，尽可能地使自己的手远离火炉；或者当一个

人在你的眼前摆弄着一条蛇，你会大喊。恐怖的场景，刺耳的声音，强烈的

感情，这些都可能成为反身型记忆伴随我们一生。那些经历可能会使我们一

生都有某种恐惧症和持续的毫无道理的害怕。同样，

当某种气味、场景、味道、歌声引发出一种核心的感

触，这种反身型记忆也会形成一种强烈的感官记忆。

例如，一个房子里面，炉子上炖着鸡汤，就会让我回

忆起妈妈在我发烧、抑郁及患其他疾病时的照顾，以

及那种温馨的感觉。尽管反身型记忆大多数情况下是

在不知不觉的情况下形成的，我们仍然能通过不断的

重复，通过抽认卡的学习方法进行训练。任何程序只

要重复得足够多，都可以成为反身型记忆。

一个职业棒球手不用在挥棒之前去分析快速球，

确切地说，他在日常训练中数不清的击球已经强化了

他的反身型记忆。同样，伸出手去摇动某人的手是一

种反身型的行动。下面的三种反身型记忆的亚类型经

常被提到：感官条件记忆、感情记忆、闪光灯泡记忆。

  感官条件记忆 会通过特殊的途径到达大脑。例如：视觉记忆通过眼睛接

收，转化为图像储存在大脑皮层上。既然这样，最好的重新提取它的方式就

是通过视觉提示，或者图片、物体、符号、空间、脸孔及附在纸上的信息。一

反身型记忆由强烈的

感官刺激形成。例如，

对真的或想象的蛇的

恐惧，可以持续一生之

久。你害怕什么呢？

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○
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个关于视觉记忆很好

的例子就是，当你看

到一只相同品种的宠

物时，你就会想起你

小时候可爱的宠物。

储存在听觉的大脑皮

层上的记忆，最好是

通过例如韵律、叮当

声、双关语、离合诗、

缩写词、词汇等重新

提取。在韵律诗中，

字母i在字母e之前除

非是在什么字母之

后？说明了你的听觉

的感官条件作用。与之相关的，当你呼吸着大海咸咸的空气时，你的嗅觉感

官条件在起作用。

  感情记忆 (也被称作情绪型)因强烈的感官刺激而储存在大脑中的信息。从

外伤到愉悦，这种直接的路径可以产生快速的知识。下面的两种清楚的记忆

亚类型——语义记忆和插语记忆，代表了大部分我们在学校学到的知识和从

日常生活经历中得到的知识。

  语义记忆 包括了大部分的学校和职业知识。想法、事件、典型的考试问

题，以及名字、日期、身份证号码、影视、图书、图片、广播和技术性的信

息。语义记忆，这种我们记忆系统中最弱的部分，最近相对发展起来了。这

种通过语言和联想引发的记忆类型，只有到了近代，书本、学校、文学及社

会迁移变得重要之后，才得到了重视。

  插语记忆 （也被称作自传型）是由环境驱使的。将记忆作为一种提示，

我们可以重新激活它。比如问你假期准备做什么，会提示你重新唤回记忆的

片段，就像放电影一样，相关的事件、活动、感觉、面孔、地点会浮现出来

感官条件记忆是记忆由特殊感官引起的信息。当闻到海水的气息时，你的大脑

会产生哪种记忆呢？

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○
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并凝结成记忆。世界各个角落的民众是通过讲故事把他们的历史和价值观传

给下一代人的。这是非常倚重插语记忆的。

  闪光灯泡记忆 对极端震惊事件的生动回忆，经常是存在于许多人的记忆

中。比如“挑战者号”爆炸，或者

严重的自然灾害。事件以一种生

动的形象被记忆，就仿佛时间在

那一刻冻结了。尽管记忆会使我

们的感情长时间保持着，但是长

期的研究证明，细节上的准确性

会慢慢地减弱。

多种记忆类型
为了更好地认识上述的各种记忆类型，我们可以将一个生活中的早晨作

为小说的章节。

杰西被从窗子透进来的阳光照醒，说明已经过了平时起床的时间（外在

的，视觉记忆）。当他意识到闹钟坏了，他马上从床上跳了下来（反身型记忆）。

为了报告停电，他找到了电力公司的电话号码，并在拨号之前重复了几遍（语

义，工作记忆）。因为工作要迟到了，他打了脑子里记住的办公室电话（语义，

长期记忆）。他察看了日历，看是否错过了什么约会（外在的，视觉记忆）。杰

西不必经常停下来考虑如何准备他早晨的咖啡（暗示，程序型记忆）。但是今

天他面临了电的问题，他无法使用电咖啡壶。他想起上周野营的时候买过速

溶咖啡（插语记忆），这提醒他炉子是使用煤气的，不是电的（语义记忆）。杰

西把茶壶灌满放在炉子上，当他听到沸腾声，他去拿茶壶，但是在碰到茶壶

之前就把手缩了回来（反身型记忆，应激反应）。他很快地穿上了衣服，并开

车去上班（暗示的，程序型记忆）。在办公室，他想起来下午要提交公司年度

审计报告。杰西通读了一遍报告，并做出了一个提纲好记住它（外在的，语

义记忆）。他想起总裁说过报告中最关键的部分是“公司的高增长率” （语义，

听觉的/词汇记忆）。他做了一个“精神上的注释”（提示他的记忆）用来结束

他的陈述。仅仅上午10点，杰西就已经使用了多种记忆类型了。

味道像一位很神奇的巫师，会千里迢

迢跑来找我们。

                  ——海伦·凯勒

第一章 记忆力概述
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记忆是如何形成的

我们思考、感觉、改变、体验生活。

所有的经历要在大脑中登记。

大脑的结构和过程分析信息的价值、意义和

有用程度并将它们排序。

许多神经细胞被激活。

神经细胞通过生物电流和化学反应将信息传

递给另外的神经细胞。

这些联系会通过重复、休息和情感得到加强，

持续的记忆就形成了。

1.

2.

3.

4.

5.

6.

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○
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记忆类型

刺 激 物

外在的                 内在的

语义上的      插语式的            反身的             程序上的

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

第一章 记忆力概述

闪光灯泡

冷静一会儿、

极端的情绪、

在自己的人生经历中回忆

单词、符号、

概要、视频、

笔记本、电脑、

书面故事、

事实与数据

方位、事件、环境 、

个人对生活经历的回忆

自动的、不自觉的“膝

反射”/热炉效应

体育技巧、

骑自行车、

肢体模仿 、

操纵的、

“亲自动手”学习

情绪的

从感情受伤到快

乐的内部情绪

感官训练

通过感觉暗示、

闪光呈现卡、

多次重复导致

的记忆编码
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当刺激从细胞体

到达轴突。

向突触间隙释放

大脑的化学物质。

另一个细胞表面

的接收体被刺激

和改变，编码完

成。

记忆的剖析
○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

1.

2.

3.

  当大脑在突触之间建立连接的时候，记忆就形成了。

  传递信息的过程，从细胞体开始，从电到化学物质到电。

  记忆可能是在DNA的姊妹分子——信使RNA中被编码的。

  当信息通过突触时，mRNA传递信息需要改变连接。

  结果，突触的强度发生改变，提高了未来神经细胞活动的可能性。

  记忆是在神经网络中，一定的突触活动模式的逐渐增加的可能性。

  记忆的形成需要很多神经细胞的参与。

  一起活动的神经细胞被绑在一起。

  复杂的记忆是建立在神经网络中许多基本要素的相互联系基础之上的。

  记忆不局限在大脑中某一特定区域。

  外在的记忆更可塑，内在的记忆更稳定。

(神经）轴突

神经递质

突触间隙

神经末梢区
枝状结构
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记忆是怎样形成的
尽管我们中的大多数人会抱怨自己或者听说别人的记忆是如何不好，事

实上我们的记忆是连续的强弱结合的过程。例如智力水平的多重性：一个人

可能是一个出色的作家，但是在数学上却缺少悟性；我们可能在记人方面能

力很强，却可能忘记带钥匙。要改善记忆的第一步，就是要认识到记忆的哪

个方面是比较棘手的。因为记忆是沿着多重神经系统的路径得到储存的，所

以有效的做法就是了解记忆是如何被编码、储存和重新提取的。一旦你了解

了记忆过程中基本的形成规律，你就可以更明智地对待记忆。第三章到第五

章介绍了如何去最大化增强我们的记忆，但是，还是先让我们详细地了解记

忆产生的方法。

记忆生命中的一天
当你读到这里，你的大脑正在将你的眼睛、嘴、耳朵、皮肤和鼻子捕捉

到的大量信息进行分类。一旦这些刺激通过感官进入你的大脑，就立刻通过

突触、蛋白质和电流的脉冲开始工作。举例来说，这页书上的这些字，正在

沿着你的视觉神经传到它们最终的储存区域——枕骨里面的视觉大脑皮层。

然而，如果这些信息没有得到充分的注意，或

者被认为没有长期记忆的必要，它仅仅会被编

码应付短期之用，除非再进行分类，要不最终

会被丢弃。编码的过程要考虑到情感的特性、

价值观和信息的意义，也就是要考虑到信息与

之前的知识的关系，要考虑到数据受到多大的

重视。当一个经历被重新唤起，各种要素立刻

会从大脑中储存它们的区域中被重新提取，进

行组合，最终组成你的记忆。（见第11页图）

随着X 线断层摄影术以及其他透视设备

的出现，科学家能够辨认出大脑中记忆不同功

能特性的区域。

考虑一下，你昨晚吃的什么？你很可能

会列出线索来帮助你回想，可能是特殊的环

科学家使用神经成像装置，如正电子发

射层析扫描图，能够检测出大脑发挥作

用时被激活的区域。例如，当人看书时，

正电子发射层析扫描图显示颞叶、顶叶

及枕叶的一部分在发挥作用，即图中的

白色区域。

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

第一章 记忆力概述
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境，比如大多数的情况：哦，是的，我昨晚一个人在家。一系列的暗示刺激

记忆链条中的各种要素：我本来想出去吃寿司，但是转念一想，还是决定读

完我的小说，所以我在家吃的剩菜。你的记忆可能包括了感官的重新刺激。它

可能会因为惊讶或者经历或者陪你在一起的人而得到提示。当你主动使用这

些线索或提示的时候，这些线索或提示就称作暗示。改善你的记忆很大程度

上就要依靠你对线索重新提取的有效程度。

这个图代表了一个

复杂的神经网。记

忆一些事情需要神

经细胞的特定网络

的活动。深色的神

经细胞是活动的，

其他是静止的，除

非被刺激。记忆的

发生需要随机刺激

的发生，或者需要

利用记忆术或记忆

策略。

细胞的记忆路径
○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○


