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前言

记忆是怎么一回事？
记忆行为是人类满足知性快感的一种典型行为。
当你在记忆时，知性快感得到满足，脑内就会大量分泌一种叫做多巴胺的神经化学物质，它能够激活
一种与产生灵感和创造性行为息息相关的，叫做A10神经的神经组织。
尤其是在被称为“人类大脑指挥部”的额叶联合区，多巴胺会过量分泌。
比如说，当你有“我一定要记住这个问题”的强烈愿望或者“记这个内容非常开心”的强烈快感时，
多巴胺的分泌就会加速，最终使你的记忆力有一个飞跃性的提高。
我认为，人类之所以能有现在这样日新月异的进步，正是因为有这种追求知性快感的异常执著心。
如果人类始终只是追求与生俱来的那些本能快感，例如典型的睡觉、吃饭、性行为的话，相信人类就
不会进化到今天这样了。
关于这点，加拿大麦吉尔大学的詹姆斯·伍德教授是这样说的：“从感受到知性快感的那一瞬间起，
人类的飞跃性进化之旅就开始了。
”他通过对小白鼠的实验证明了脑内快感神经的存在——受到快感电流刺激的小白鼠马上就对刺激产
生反应，大脑的活跃度也大幅提高。
这个实验效果当然不仅限于小白鼠，人类也是一样。
也就是说，我们可以通过我们的记忆行为来刺激快感神经，从而增强大脑活性。
即便同样都是记忆，如果只是单纯地死记硬背，就不能够起到刺激快感神经的作用。
也就是说，想方设法去集中记忆力的行为才是能够最大限度发挥人类大脑潜能的理想化行为。
此外，如果能够养成全力运转大脑来进行记忆的习惯，就会给大脑以很大的刺激，灵感和直觉等重要
的功能也能够相应的得到提高。
接下来，就在这里简单地介绍一下记忆的原理吧。
如右图所示，记忆的过程主要分为三个阶段：第一阶段是铭记，就是将进入到大脑里的信息记录在大
脑的某个部位。
但是如果将信息就这样一直放着，那么这个信息最终也逃不过被忘得精光的命运。
第二阶段是保持，即通过反复地记忆，将大脑中所记录的信息不断回放，使其自动稳定地保存在大脑
新皮质中。
第三阶段是重现，也就是说让所保存的信息，在需要的时候能够随时随地被提取出来。
人类更高层面上的灵感及直觉在思想中是的确存在的。
这就好像是在木桶中经过长时间的酿造，最终酿出葡萄酒一样。
人的思考及冥想在脑内引起了化学反应，因此会产生敏锐的直觉，生成创造性的想法。
所以，不能只是将各种信息单纯地录入到大脑里，而是要通过反复进行重现活动，使记忆的保持力得
到飞跃提高，最终告别健忘。
再复习一次。
记忆是一种让你的知性快感得到充分满足的，同时又能对你的大脑活性化作出贡献，是一种一举两得
的行为。
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内容概要

　　记忆是怎么一回事？

　　为什么三分钟前记住的事，一转身就忘得一干二净？
为什么感兴趣的事情，不用特意去记，也会自动烙印到脑海里？

　　为什么记得住十年前看的电影，却记不住昨晚吃什么？

　　⋯⋯
　　这些平时困惑我们的记忆问题，您都将在这本记忆锻炼法中找到答案。

　　“日本右脑开发第一人”儿玉光雄教你判断你的记忆等级，从生活中的小游戏挖掘你的记忆潜能
，让你的记忆力在不知不觉中得到提升，让你轻松变成记忆达人。

　　本书通过通俗易懂的讲解和生动的举例，以漫画搭配文字的形式，对记忆的原理进行了详细讲解
，使读者可以快速了解记忆的种类及机制，判断出自己的记忆类型、记忆等级，掌握最实用、最有效
的记忆技巧，并通过书中所教的简单训练来增强记忆力，轻松告别遗忘，成功变身记忆达人。
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作者简介

　　儿玉光雄，1947年出生，日本唯一的国立体育专业学院——鹿屋体育大学教授、日本运动心理学
会会员、美国奥林匹克委员会科学部研究院。

　　毕业于京都大学工学系，后获美国加州大学洛杉矶分校（UCLA）研究院的工学硕士学位、美国
加州大学工学博士。
长期从事生物力学和心理科学等右脑的开发与研究工作，并为商界人士提供能力开发计划，广受赞誉
。
他是第一个提出“右脑智商”概念的人，被誉为“日本右脑开发第一人”。
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章节摘录

版权页：插图：健忘的关键所在是海马随着年龄的增长，健忘的症状也会越来越明显。
你最近有过这样的经历么？
昨天吃的晚餐是什么，怎么也想不起来。
从超市购物回来，肯定会发现有东西忘记买了。
不记得出门时是否锁门了，不放心地回去确认。
实际上，随着年龄的增长而有明显衰退的是短期记忆。
对其起着关键作用的是叫做海马的脑器官。
因此，健忘这个症状是一个浅显易懂的信号，它在提示我们海马区的功能下降了。
海马这个器官，是由于它的形状与深海中的海马很相似而得名。
海马区位于大脑边缘系统的左右两侧，是一对成人拇指大小的器官，对记忆有着非常大的影响。
以前我们总是形容头脑反应慢的人“血液循环不畅”，事实上他们的大脑也正是如此。
随着年龄的增长，生理上的衰退使得流入脑内的血液量在不断地减少。
这势必就会导致依靠血液运送的氧气量下降。
得不到充分供氧的脑细胞，就必定逃不掉死亡的命运。
这里有典型的实例，就是煤矿事故中一氧化碳中毒者的病例。
就算捡回了一条命，他们中很多人的记忆力也会急剧下降。
其原因就在于中毒后对海马区的供氧不足引起了细胞坏死。
也就是说，海马区里的细胞，只要供氧不足就会坏死。
我们其实不用举那么极端的事例，单是随着年龄的增长，海马区就会陷入生理性氧气不足的状态，那
么随着海马区的功能下降，就必然会引起记忆力的减退。
我再重复一次，眼前的记忆力下降正是你大脑亮出的黄牌警告。
那么，我们再来看看长期记忆是怎么样的。
即使在脑坏死的情况下，保存过去记忆的大脑新皮质的细胞数量也要远远多于海马区的细胞数量。
因此，少量脑细胞的减少基本上是不会影响记忆力的。
大脑皮质中所保存的长期记忆并不是集中在一个地方，而是被分散记忆的，因此即使细胞减少会使长
期记忆变淡，但是完全不用担心记住的事情会突然一下子都消失。
老人能够将自己小时候的事情很清晰地表达出来，证明他的长期记忆处于非常稳定的状态。
你会很惊奇地发现，年轻时候记住的事情，无论经过多少年仍然会保持一种很清晰的记忆状态。
各种医学数据也证明，并非所有的脑器官都是随着年龄的增长而走向衰退的。
比如一些政治家和学者，由于他们一生都在积极地用脑，所以他们负责高端思考及分析的额叶联合区
基本没有任何损坏。
但是，与其他人一样，他们与记忆相关的海马区及颞叶也会率先开始衰退。
数据显示，海马区的神经细胞以每10年4%～5%的比例在死亡。
到了80岁的时候，与20岁前期的鼎盛时期相比，有近乎30%的脑细胞已经死亡。
同时，高胆固醇、糖尿病等成人病所引起的血黏度增高，造成了脑供氧量不足的状况，也会导致海马
区细胞的死亡。
这就更加剧了健忘的程度。
明确地了解了海马区的功能后，为了能够抑制海马区功能的减退、防止健忘，我们就要进行切合实际
的锻炼。
正如大家做慢跑运动及体能锻炼会刺激血液循环一样，对海马区进行锻炼，也会使其区域的血流供应
量增加，这样就会促进海马区的活性。
总之，对海马区进行锻炼是保持大脑处于年轻状态的秘诀！
记忆的种类记忆也是分为很多种类的，那么接下来，我们来看看记忆分为哪几种。
记忆研究的世界级专家、加利福尼亚大学圣地亚哥分校的司奎尔教授将记忆分成以下几个种类。
一般来讲，我们所理解的记忆是通过海马区对知识及事件的记忆。
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这种是陈述性记忆，或者又叫做外显记忆。
陈述性记忆又分为两种：语义记忆和情景记忆。
我们在学生时期所学的“背诵内容”，大部分都是语义记忆。
“汽车是靠汽油行驶的”、“法国的首都是巴黎”等等这类众所周知的事实都是语义记忆。
情景记忆，是指如“昨天和家人去了附近的餐厅吃晚餐”，“和女朋友一起看了电影《悬崖上的金鱼
姬》”等等这类与自己的亲身体验相关的记忆。
为什么要这样分类呢？
这是由于这两种记忆的原理是不同的。
这里有相关的加拿大记忆障碍患者的实例。
他看见自己的汽车照片时，很容易地认出了这个是自己的汽车。
但是，当被问到“昨天你开着这辆车去哪里了”时，则完全回答不上来。
也就是说，他在语义记忆方面是正常的，但是在情景记忆的持续能力方面是缺失的。
随着人的成长，人们对于往事的记忆不断增加，人的个性也随之形成。
也就是说，情景记忆在人的一生中没有片刻的休息，始终不断地在脑内进行着记录工作。
然后，这个人用自己所特有的记忆丝线对这些记忆进行编织，做成这个世界上独一无二的“体验地毯
”。
至于语义记忆和情景记忆在记忆原理上是怎样的，或者记忆时所使用的脑部位置有什么不同，这些问
题目前还没有得到明确的解释。
那么，与陈述性记忆相反的记忆是什么呢？
是非陈述性记忆，或者叫做内隐记忆。
其典型代表是运动技能反射。
运动技巧、陶艺、绘画、乐器演奏等熟练性技能都属于这类。
我们在定义“聪明人”的时候，一般是指语义记忆方面很优秀的人。
但是，如前所述，诸如能够进入甲子园比赛的高中球员以及小提琴天才，他们实际上是更加聪明的人
。
另外一个非陈述性记忆的典型代表是条件反射。
走在路上，忽然从草丛中蹿出一条蛇时，你会反射性“啊——”地大叫一声跳开，这就是一个典型事
例。
自从那个有名的“巴普洛夫犬的条件反射实验”以来，这个研究已经取得了相当大的进展。
从进化过程来看，人类首先是从非陈述性记忆的条件反射及运动技能反射开始的。
然后，人类力图区别于其他的动物，因此又掌握了陈述性记忆的功能。
在人类的进化过程中，我们不断地获得新的记忆形态。
但是我们也应该逐渐意识到，进化并不等同于单纯地灌输知识信息。
事实上，这个时代已经来临了。
P8-14
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编辑推荐

《别说你记不住:全球最有效的漫画记忆锻炼法》将通过通俗易懂的讲解和生动的举例，以漫画搭配文
字的形式，对记忆的原理进行详细地讲解，使读者可以快速了解记忆的种类及机制，判断出自己的记
忆类型、记忆等级，掌握最实用、最有效的记忆技巧，并通过书中所教的简单训练来增强记忆力，轻
松告别遗忘，成功变身记忆达人。
记忆的秘诀是什么？
怎样才能不再遗忘？
在游戏中挖掘你的潜能，超实用、超有效的记忆锻炼法，让你变成记忆达人，想忘都忘不了！
日本亚马逊书店五星推荐，狂销10万册引爆记忆锻炼热潮！
无论是上学还是上班，只要掌握方法，就可以轻松记忆!英语单词、数理公式、诗词语法、人名地名、
年代事件⋯⋯客户名字、联系方式、重要会议、签约合同、亲友生日⋯⋯。
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