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前言

　  轻松的字谜游戏日益风靡，智力王国里的其他主流游戏如数独及数和等也同样风声鹊起。
在相对隐晦的拼图网页和专业刊物上盘旋了几十年后，智力测试题突然入主跨页版面。
曾经名不见经传的消遣活动得以进入到焦点视界，是何种力量推动的呢？
　  事实上，智力游戏不仅仅是富有趣味或仅供娱乐&mdash;&mdash;他们的确对你大有裨益，能提供
与体育锻炼等效的认知活动(意义思维及相关活动)。
越来越多的证据表明，智力游戏和谜题提供的脑力锻炼可使你在两个方面受惠：大脑维护和认知促进
。
　  大脑维护　  大脑维护即张维护大脑功能和健康，以便放慢其老龄化进程。
大脑维护甚至有助于延缓或防止老年痴呆症和阿尔茨海默氏症。
　  健康专家一直怀疑，健康的生活方式，如定期的心血管锻炼、低脂饮食、戒烟戒酒、减轻压力等
，是否有助于防止中风并维持健康的大脑血供。
一些研究已经表明&mdash;&mdash;其中包括令人印象深刻的对明尼苏达州曼凯托一群修女的认知和大
脑健康的长期考察&mdash;&mdash;这种健康的生活方式，加之一些其他因素，能够防止认知能力衰退
到老年痴呆症的水平，但却无法使十分衰老的头脑保持完全活跃和敏锐的状态。
　  莱克星顿肯塔基大学桑德斯～布朗老龄中心的大卫&middot;斯诺登在其&ldquo;曼凯托修女研
究&rdquo;中所定义的其他因素包括：积极的生活态度、愉悦的精神、良好的叶酸供应及认知训练中的
常规程序，即成人教育(终身学习)、广泛阅读、积极讨论及偏爱字谜游戏、智力游戏等类似消遣活动
。
　  认知促进　  最近，更具争议的观点是，你不仅能保持还可以提高认知功能。
大多数专家认为，智商主要取决于基因和早期的生活环境因素(如婴儿期的营养因素)，这也就意味着
成人的智商大都固定了。
但一些研究表明，特定的脑力锻炼可以使大脑产生明显变化，并且这些变化可以在大脑扫描中观察到
。
例如，美国菜克星顿肯塔基大学2005年的一项研究表明，规律性的冥想确实能增厚与注意力和感觉处
理区域相关的皮层(大脑的外层)。
　  脑力锻炼真的可以提高大脑的性能吗？
毫无疑问，熟悉材料和例题的做法可以改善智力测验的成绩，但近期的研究又有新的发现。
根据英国广播公司2006年3月进行的一项实验结果表明，通过一组简单的脑力锻炼项目(其中包括智力
游戏和谜题)，仅一周，就足以在某些科目上提高40％的智商！
　  大多数专家可能不愿做出这种夸张的论断，但是，越来越普及的观点是：脑力锻炼的确有效，它
应该与良好饮食和体育锻炼共同成为健康生活方式的一部分。
　  脑力训练　  本书旨在向你介绍脑力训练活动，助你实现大脑维护和认知促进。
本书提出的脑力挑战和练习力图在众多领域测试、梳理并拓展你的才能，囊括了智力框架下的主要能
力和资质：脑力速度、语言资质(文字和语言能力)、数学资质(数字和数学推理能力)、空间资质(形式
、形状和图案方面的空间思考能力)、逻辑资质(逻辑思维的运用能力)、创新思维(尤其在解决问题时
的运用)和记忆(大多数能力都包括这一项)。
本书有两个具体章节涉及最受欢迎的日常脑力练习形式&mdash;&mdash;数独及数和游戏，他们是有力
且有趣的逻辑资质锻炼工具。
　  其他一些较为复杂的心智能力，如智慧、情商等都很难实践，不适宜以智力游戏和谜题的方式展
示，因此本书中没有涉及。
　  混合训练　  本书以各种形式呈现了挑战、谜题、智力游戏和练习。
你也许会遇到在智商测试题和报纸上可能看到的某些智力游戏。
它们会从不同方面锻炼你大脑的能力和资质。
正如混合训练使体育锻炼更有效一样，适应新型各异的脑力挑战使脑力练习更加有效。
通过本书，你不仅能更好地解决智力难题和游戏，而且精神上会更健康、更清晰，更好地为生活做好
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准备。
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内容概要

　　大脑，像肌肉一样，任何人都可以通过训练把它变得更强健、更敏捷。
若要想拥有一个健康、聪明的大脑，只需花一点点时间来做练习就可以！

　　本书通过智力挑战和智力锻炼两个方向，来测试并最终增强你在多个方面的能力，这些能力包括
：心理速度、言语能力（文字和语言能力）、数理能力（数字和数学推理能力）、空间能力（空间、
形态、形状和样式的想象能力）、逻辑能力（逻辑思考的能力）、创造性思维能力（解决问题的能力
）和记忆力。
按照书中介绍的方法来改造大脑，你不仅可以更好地解决难题和智力游戏，而且思维也会变得更聪慧
、敏捷，从而为人生做好充足的准备！
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作者简介

　　著名科普作家，长期从事科学、心理和历史等方面的创作，其主要著作包括《提高智力》、《提
高记忆力》和《日常事物的起源》等。
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书籍目录

前　言
第1章　大脑快速指南
　开始锻炼项目之前，有必要了解一下要进
　行的训练。
本章简要介绍大脑，即在身体、意
　识层次的“大脑软组织”，思维和感觉软件在其
　中运行，平时解决数独谜题使用的二进制也在
　其中存在。

第2章　脑力速度
　本章旨在介绍大脑在处理信息、执行任务
　时的速度，怎样测试大脑速度，以及如何在实
　践中确保实现自身的最大潜力。
要知道，心理
　学家的研究表明：脑力速度可能是智力源泉的
　最终基础。

第3章　语言资质
　语言资质是一种可以通过练习改善的智力
　形式，这就意味着你可以实际提高语言能力。

　通过多多阅读，多多写作，当然还有多多练习
　本书提供的智力测试，你会更擅长撰写报告和
　创作诗歌。

第4章　数学资质
　我们拥有远远超出数量感的高级数学能力，
　这是人类认知程度的最高级形态。
当然，许多
　高深精妙的领域与大多数人的日常生活几乎毫
　不相关，无论大众对数学持怎样的谨慎态度，
　数字- 数学资质都是日常智力的核心内容。

第5章　空间资质
　空间资质在广义上来讲，就是空间智能，
　关注的是视觉经验，以及与形式、尺寸、图案、
　形状、运动、导航和空间相关的世界。
它对运
　动员、建筑师、工程师和艺术家，甚至家庭主
　妇、售货员和学生来讲，都是必不可少的能力。

第6章　逻辑资质
　逻辑思维通常被认为是思维的“最高级”
　形式，它往往关乎下棋步骤的谋略、哲学问
　题的思索，以及在神秘的符号森林中探求类似
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　“如果P 不成立，则q&gt;z”的问题。
确切的逻辑
　思维程度——即每个人天生拥有的逻辑资质的
　程度——是否与生俱来、人皆有之，是许多人
　讨论和研究的主题。

第7章　数独——逻辑资质
　数独是一种安置数字的难题，原名为数字
　拼图，是由美国的霍华德?格昂斯于1979 年
　基于18 世纪数学家伦纳德? 欧拉的“拉丁方
　阵”发明的。
数独从1986 年开始在日本流行，
　2005 年由英国报纸采纳后，现在成为一种国际
　游戏。

第8章　数和——逻辑和数学资质
　意识到数独的非凡流行力之后，英国报纸
　争相寻找下一个可以从日本引进的逻辑游戏。

　另一个完美的候选者就是Kakuro，在英国市场
　改名为“数和”。
另一个更为形象的名称是“数
　谜”，因为该类题就像填字游戏，不过是用数字
　而非字母。

第9章　创新思维
　最近一段时间以来，在商业、管理及相关
　领域，在电脑或机器就可从事简单重复任务的时
　代，在企业和政府越来越关注创新思维所带来
　的增值元素（灵动之光，天才之想，创新之火）
　的时代，创造力的确是一个十分流行的词语。

第10章　记忆训练
　在大脑中存储一些信息及获取这些信息的
　过程，就称为记忆。
更具体地说，许多解决问
　题的方法需要多个步骤或智力程序，这意味着
　中间的步骤或程序需要存储在某个地方——也
　就是在记忆当中。

结　语
参考答案
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章节摘录

　  一些研究已经表明&mdash;&mdash;其中包括令人印象深刻的对明尼苏达州曼凯托一群修女的认知
和大脑健康的长期考察&mdash;&mdash;这种健康的生活方式，加之一些其他因素，能够防止认知能力
衰退到老年痴呆症的水平，但却无法使十分衰老的头脑保持完全活跃和敏锐的状态。
　  莱克星顿肯塔基大学桑德斯一布朗老龄中心的大卫&middot;斯诺登在其&ldquo;曼凯托修女研
究&rdquo;中所定义的其他因素包括：积极的生活态度、愉悦的精神、良好的叶酸供应及认知训练中的
常规程序，即成人教育（终身学习）、广泛阅读、积极讨论及偏爱字谜游戏、智力游戏等、类似消遣
活动。
　  最近，更具争议的观点是，你不仅能保持还可以提高认知功能。
大多数专家认为，智商主要取决于基因和早期的生活环境因素（如婴儿期的营养因素），这也就意味
着成人的智商大都固定了。
但一些研究表明，特定的脑力锻炼可以使大脑产生明显变化，并且这些变化可以在大脑扫描中观察到
。
例如，美国莱克星顿肯塔基大学2005年的一项研究表明，规律性的冥想确实能增厚与注意力和感觉处
理区域相关的皮层（大脑的外层）。
　  &hellip;&hellip;
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