
《海马记忆训练》

图书基本信息

书名：《海马记忆训练》

13位ISBN编号：9787544237512

10位ISBN编号：7544237516

出版时间：2007-6

出版社：南海出版社

作者：米山公启

页数：127

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介以及在线试读，请支持正版图书。

更多资源请访问：www.tushu000.com

Page 1



《海马记忆训练》

内容概要

《海马记忆训练》最新的脑科学研究表明，大脑也可以像身体一样得到锻炼。只要让脑积极接触陌生
领域，积极刺激海马体的脑神经细胞，促进树突的生长，日常生活中就可以不知不觉地活化大脑，改
善记忆力，增强脑活力。神经内科专家米山公启博士告诉你：优秀的大脑不是天生的，每个人都可以
通过锻练进一步提高脑力。简易有效的锻炼方法能快速活化你的大脑，使你变得更聪明，工作和学习
更有效率。《海马记忆训练》介绍的方法简单实用，如：捏住鼻子喝咖啡——阻断视觉信息，让嗅觉
、味觉大显身手，刺激不常用到的脑细胞；闻咖啡看鱼的图片——打乱脑对气味的记忆，创造新的内
部环境；专门绕远路——选择不常走的路线，刺激脑神经网络的再扩展；多咀嚼可以提高成绩——增
加咀嚼次数可以提高脑部血流量，让脑细胞更有活力；每天快走20分钟——跑步、走路等运动能充分
刺激大脑，改善脑活性。
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《海马记忆训练》

作者简介

　　神经内科专家，米山公启，医学博士、著名神经内科专家、医学作家、日本“书店健康法”的创
始人。　　常年活跃于医疗随笔、医学推理、医学实用书等医疗、医学相关领域，迄今为止，已有100
多部著作，主要有《医学不是科学》、《权威支配下的医学》、《防止遗忘28法》、《让大脑变年轻
的MEMO习惯》、《50+1个影响健康的错误习惯》以及医学推理小说《沉默野》等。
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《海马记忆训练》

书籍目录

脑问题全解析1. 什么样的脑是“聪明脑” 2IQ和脑力没有必然联系充分发挥自身能力的人最聪明2. “
脑越用越聪明”的说法对吗 43. 脑有自己的喜好吗 7脑喜欢才有反应有兴趣的事就能做好4. 脑细胞会不
会越用越少 105. 成年后脑还会生长吗 13海马越用越发达成年人的脑细胞也会增长划时代的发现6. 能否
为脑神经补充营养 187. 世上有没有聪明药 20了解神经递质的作用提高记忆力不是梦想8. 为什么忘不了
童年往事 23什么是短期记忆什么是长期记忆9. 电脑会不会代替人脑 2910. 小脑和记忆有关吗 31程序性
记忆对你的影响休息就能提高成绩越锻炼越聪明1. 唤醒身体 36训练1 闭上眼睛吃饭训练2 用手指分辨硬
币训练3 戴上耳塞上下楼梯训练4 捏住鼻子喝咖啡训练5 放开嗓子大声朗读训练6 闻咖啡看鱼的图片专
栏：“一见钟情”的奥秘2. 寻求脑刺激 52训练7 到餐馆点没吃过的菜训练8 把自己的钱花掉训练9 专门
绕远路训练10 用左手端茶杯训练11 听不同类型的歌曲训练12 每天睡觉6小时专栏：大脑分不分男女3. 
积极锻炼左右脑 72训练13 去陌生的地方散步训练14 判断自己是右脑型还是左脑型训练15 用直觉做决
断专栏：聪明程度能遗传多少4. 补充脑营养 84训练16 甜食让你变聪明训练17 吃早餐能活化大脑训练18
多咀嚼可以提高成绩专栏：克隆人的脑一模一样吗5. 越运动脑子越好 94训练19 每天快走20分钟训练20 
多做“手指操”训练21 尝试全新的运动专栏：人脑为什么会变大6. 改善脑活性 激发灵感 104训练22 记
住每次成功的感觉训练23 对自己说：“肯定能行”训练24 写100个自己喜欢的东西训练25 变换视点看
问题训练26 一想到就说出来训练27 让脑偶尔无聊一下训练28 看从来不看的电视节目训练29 亲身体验
是脑最宝贵的财富训练30 做个倾听者专栏：成功取决于行动后记
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《海马记忆训练》

章节摘录

　　补充脑营养　　　　训练16 甜食让你变聪明　　● 作用于神经递质的食物　　脑中存在着神经递
质。这种物质对于脑来讲，能起到类似润滑油的作用，增加这种物质的摄入，能够使脑更加活跃。老
年痴呆症等疾病的患者，服用增加乙酰胆碱的药物会减轻症状。但这类药物虽然叫“增加乙酰胆碱的
药物”，实际上的作用却并非如此，也不能直接进到脑里。原因在于，脑中存在血脑屏障，会防止外
界物质随意进入脑。另外，乙酰胆碱的主要成分之一　　—胆碱，虽然可以口服，但进入消化道后就
会转换为其他物质。　　作为其替代品，有一种物质叫做卵磷脂。卵磷脂是一种脂质，食用后在体内
会被转化为乙酰胆碱，所以多吃富含卵磷脂的食物有助于提高记忆力。在富含卵磷脂的食物中，花生
最具代表性，此外还有大豆、毛豆、大酱等。花生、巧克力是脑非常喜欢的食物，可以补充葡萄糖，
是一种不错的补充脑营养的食品。　　　　注 意 事 项　　1.甜食是减肥的大敌，但对脑来说却非常重
要。注意不要吃得过多，适量即可。　　注意点　　2.有葡萄糖来补充能量，起润滑油作用的卵磷脂
就能使脑的运转更加顺利。　　效果
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《海马记忆训练》

媒体关注与评论

　　序言　　人不论多大年纪，都会想“难道没有什么办法能让脑子变聪明吗”。准备应考的学生想
提高记忆力；公司的职员想提高工作能力；上了年纪的人想避免老年痴呆⋯⋯总之，无论你处在哪个
年龄段，在社会上处于什么位置，都会不断思考怎样才能让头脑更加优秀。　　世界上有很多种提高
脑力的方法，但是其中多数要么需要经过艰苦的努力才能实现，要么根本就不可能实现。　　难道就
没有更简单的方法了吗？　　最近的脑科学研究表明，脑细胞是可以不断增加的，而且脑用得越多，
脑细胞增加的倾向就越明显。也就是说，只要在日常生活中努力地运用脑，提高脑力就是能够实现的
。　　以前我们一直认为人脑会随年龄的增长而衰退，那其实是错误的。脑之所以会衰退，是因为我
们从一开始就错误地认为它和身体的其他部位不同，是无法锻炼的。而那些没有这么多想法，只是专
心干自己喜欢的事情的人，却在不知不觉中锻炼了自己的脑。　　如果生活和思维的方式改变了，人
生就会发生巨大的变化，脑也一样。现代脑科学正在不断地证明，脑会随着生活方式、思维方式的变
化而变化。因为生活方式和思维方式不同，不同的人的脑力也会有明显的差异。　　在本书中，我将
介绍一些在日常生活中可行的脑锻炼法。可能大家还是会有这样的疑问：“脑可以锻炼吗？我还是不
太相信。”但是，读了这本书之后，也许您就会明白，只要在日常生活中作一些小小的努力，就能让
您的大脑变得更加聪明。　　　　后记　　我曾经乘意大利的客轮去环游爱琴海，一方面这是我的兴
趣所在，另一方面也是顺便采风。在巨大的客轮上，有意大利人、德国人、美国人和西班牙人等各个
国家的乘客。令我吃惊的是，负责船内导游的工作人员一般都能说四五个国家的语言。通常我们觉得
会讲两种语言已经是很让人佩服了，然而他们却能轻轻松松地使用意大利语、德语、西班牙语和英语
。　　很多人为英语而苦恼，连最基本的英语单词都记不住，包括我自己在内。虽说拉丁语系的语言
比较相似，但看到他们，我还是为人脑所拥有的无限潜能而感动。　　但我也注意到，和记忆相关的
社会情况已经发生了很大的变化。一直以来，朋友的地址与电话号码都要记录在笔记本上，但现在只
要在手机中查找一下就可以了。记忆中比较模糊的事情，也只要在互联网上输入相近的词进行检索，
就能找到相关事项。过去如果需要确认某些事项，就必须特意去图书馆等地方查阅百科全书，而现在
只要会用电脑，就能马上获取信息。这意味着，现在已经是一个能够由机器代替完成单纯性记忆的时
代了。　　在现代社会中，与记忆辞典上文字的能力相比，似乎充分利用它、并使其创造新事物的能
力变得更加重要了。尽管如此，现在的考试一般还是会对单纯的记忆进行检验，允许考生带辞典或者
使用计算器的考试还很少。　　但是，在不久的将来，也许能否熟练使用这些帮助记忆的机器，会成
为评价一个人能力的标准。现在，使用互联网的水平已经开始对工作产生巨大的影响了。　　如果可
以改变在背单词上花时间这种枯燥的学习环境，那么学习英语也会变成一件令人愉快的事情。　　我
想当记忆力好不再代表头脑优秀时，世界上一定会出现更多新的才能和个性吧。　　我们的脑受到生
活习惯和环境的影响，不断发生着变化。例如，我们知道老年痴呆症不仅受到遗传基因的影响，还
有50%左右是受生活习惯的影响。一个人是否会得老年痴呆症，他的饮食、运动以及对事物的思考方
法等都十分重要。　　另外，即使生活在同一种环境中，能力优劣也常常是因人而异的。人们很容易
把原因归结为遗传基因的问题，也就是生来记忆力好或者头脑优秀等，但事实并非如此，决定能力优
劣的是出生以后的努力程度。　　所以仅仅学习，并把学到的东西灌输到脑子中去，这是远远不够的
。这样做也许可以应付考试，但是进入社会后所需的创造性思维、出众的直觉以及异想天开的灵感等
，用到的是脑的其他部位，这就需要锻炼脑。　　本书正是为了满足这种需要，向大家介绍了一些小
窍门和锻炼脑的方法。　　这些窍门和方法都可以在日常生活中使用，当然也不排除有一些方法比较
麻烦，不太容易实行。是否能利用这些方法进行锻炼，决定着你的脑力能否不断提高。　　想轻松地
完成工作，实现自己的梦想，需要付出一定的努力。而且，只要自己的目标明确，这些可能也算不上
什么努力吧。　　当梦想实现的时候，可以获得真正的满足感。为了这个目的，稍微下点工夫吧。 米
山公启
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《海马记忆训练》

编辑推荐

　　《海马记忆训练》快速增强记忆力的30种简单方法！　　最新的脑科学研究表明，大脑也可以像
身体一样得到锻炼。利用简单的方法，如捏住鼻子喝咖啡、专门绕远路等，就可以刺激大脑，改善大
脑活性。
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《海马记忆训练》

精彩短评

1、怎么办 我不是很信它
2、多尝试新鲜事物，一成不变对大脑没有任何帮助。
3、不能说错，但是都是拾人牙慧
4、一直期待~~很新颖 但是好像不太实际···比如憋着气喝咖啡···
5、脑训练手册
6、其实核心就四个字：求新求变
7、http://ishare.iask.sina.com.cn/f/33558314.html
8、一般吧 有一定的借鉴 也有一定的局限性
9、优点:书中有些理论说的还可以。
缺点:训练方法不实用。
10、看完整本书 悟出一个道理 要不断给自己找别扭 = =
11、通过这本书了解了一些关于大脑和记忆的知识。对于其中推行的30种方法，可以试试。
12、主要是介绍日常生活中可以做到的活化大脑的小tips，内容并不多，可以在日常生活中尝试一下～
～
13、(16-15)这类书都是一个路数，先说你有病，再说他能治，最后处方一开几十条基本都是重复滴。
无非就是没事玩些新鲜花样多给大脑一些刺激呗。让我多给一颗星是因为训练27：让大脑偶尔无聊一
下。现在人那叫一个珍惜时间，所有所谓碎片时间恨不得都看点什么，听点什么，聊点什么，唯独没
想过干脆就让大脑歇会吧。殊不知当你不在碎片时间往大脑里灌输东西的时候，才是大脑自己碎片整
理的时候。另外，训练2：用手指分辨硬币也有趣，陪儿子玩了一个晚上，满屋欢声笑语。或许其他
练习也会找机会玩玩，锻炼不锻炼记忆力还是次要的。
14、38#60@2014 一般。就改善脑活性那里有些干货，脑放假，记住每次成功的感觉，写100个自己喜
欢的东西，对自己说“肯定行”。其他的一扫而过，没自己想要的东西。4.3/2014
15、打破常规、接受新事物、不同角度去感受生活，从而获取多样的记忆组块，用以扩建思维框架—
—这本书应该就叫做作「超右脑思维训练」。书中提到大多数的训练与记忆力提高没有直接关系，论
述观点只停留在——这些行为会对大脑造成了刺激。同引用了相同论述材料的「自控力」，在大脑的
思维机理方面进行了详尽透彻的分析。
16、都是一些小tips 一些小习惯，需要知道已经在生活中去做到。其中一个非常重要的思想是立新以
及用别的感官去做一件已经成型的事情。
17、记住一些方法，适当练习就好
18、海马记忆训练
19、家中还有一本 内容大体忘记
20、里面很多小方法都很有意思很新奇，要有意识地锻炼我们的大脑。
21、记忆力好像还不错。有些方法本身就有在经历。
22、外延丰富，内涵单薄。这么评价最好。
23、写了100件喜欢的事，没有一条是关于运动的。
24、多运动，多给大脑刺激。
25、挺好玩滴~
26、10分钟可以解决，如果看过相关用脑训练就更不必看这书了。日本这种教你xxx的书好多，而且结
构良好，标题很概括，应该都是上下班途中看的，补充知识加上消磨时间正好，太深的内容就别期望
了。
27、看的电子书。让我试试看，有效果不。
28、想法挺好的，不过讲得太罗嗦了。
29、大脑内的海马体？
30、23.
31、那一段时间看了好几本关于记忆力的书，有时候会尝试闭着眼上下楼梯，另一种体验
32、2015-10-02苟日新，日日新，又日新！
33、我的几点体会：
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《海马记忆训练》

1.有些时候，在某个领域进行了非常多练习，但是自己还没有提高。除了方法的因素外，很重要的因
素就是大脑的机能并没有提升。所以，进行针对大脑的训练，虽然不针对任何具体项目，但能从根本
上提高大脑活性，丰富神经网络。
2.作者说变得聪明就是要追求一种最大限度发挥自己能力的状态，但对于我们很多读者而言，更多的
是想在当下的竞争、当下的工作中有所提高，乃至获胜。这很多时候是在自己为难自己，成了求不得
之苦！

34、一本很扯的书，无聊的时候随便翻翻就可以了~
35、给了一些方法，总之寻求新鲜感。
36、没啥实际用途
37、这两天又翻了下几年前买的这本书，其实内容很简单，所有的方法目的都是多接触新鲜事物，减
少平时不经大脑的程序性行为，让大脑动起来而已。
38、good
39、里面有句话应该很对：我一直认为，判断一个人脑子有多好的标准，是看他在自身所处的环境当
中，能否很好地生存下去。
40、【PC】略读待笔记总结实践；勤劳使用身体大脑是珍惜生命的表现；
41、θ波和情景记忆和兴趣。。。你早说啊，早说我就不花一天去看了
42、挺不错的，有增强记忆的实用技巧。
43、看之前是抱着提高记忆力的目的，结果看完全书才发现作者的中心思想是，记忆力并不必要，而
通过训练提高大脑活力，更为重要。坑爹的，把这种核心思想写在后记的，是为了提高书籍的销售量
吗！
44、因为习惯对生活麻木，所以要唤醒五官对世界的重新感知
45、总体来说就是不断给大脑新的刺激，促进海马体的脑神经细胞增长和活性，Be open to new things.
46、半小时读完，味道类似肯德基里面的薯条。对了，不送咖啡的。
47、看过了 就是要多多主动得接触新的事物
48、查无此书（仅有笔记）
49、总之一句话，怎么别扭怎么来~
50、我只记住了一句话。。。每天睡6个小时
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《海马记忆训练》

精彩书评

1、书的字比较少，纸的质量很好，比较厚，没多少内容。看过一遍只记住一句有用的：不要强迫自
己去做不想做的事，因为你的DNA决定了你喜欢什么不喜欢什么。
2、内容简介第五行，如后面的一句话是：如：捏住鼻子喝咖啡——阻断视觉信息，让嗅觉、味觉大
显身手，这句话写错了吧，应该是阻断嗅觉，这么简单的错误也犯，字数不够字数不够字数不够字数
不够字数不够字数不够字数不够
3、这书的实用性强，给了30个锻炼方法，但是理论的东西不如《海马记忆法》。书先说明了一个道理
，肌肉经过锻炼可以增长，大脑同样可以通过锻炼而增长，这就破除了“大脑随着年龄增长会越来越
衰退”的错误观念，给人以信心。书中给出了30个方法，根据我以前N多次在其他领域虎头蛇尾的教
训，我建议，选出1-2个每天锻炼，最多不超过3个方法。剩下27-28个方法，看都不看一眼，否则非分
心，到最后一个都没坚持下来。如果坚持1-2个，必然有效果，提高记忆能力。
4、这是日本连续五年销量第一的记忆书。 脑的机能是非常深奥的，这本书最大的好处在于他的实用
性，如果把他推荐的30种方法中的一些变为我们的习惯的话，那么后果是我们不可想像的。如果明白
了记忆机制，并能够控制记忆力的话，我们大概就能够轻松应付学校的考试了。如果能够掌握更多的
知识的话，或许就能过上更加丰富多彩的生活了。但仅仅知道这些还不够，对记忆的研究是那些已经
成为社会问题的阿尔兹海默氏症等痴呆病症得以治疗和预防的重要突破口。脑科学家们坚信这一梦想
一定能实现，日日夜夜都在对记忆进行研究。现代脑科学已经掌握了增强记忆力的线索。本书会从科
研最前沿对脑科学的成果进行直接报道。当然，我们脑科学研究者希望能够尽快地将当前脑研究的最
新成果介绍给大家，但还是暂且平缓一下这种心情。本书首先要介绍的是脑科学的基本概念和记忆机
制，然后再谈一下有关海马和LTP（Long Term Potentiation长时程增强）现象的最新话题，并以此为中
心来展开如何在现实中增强记忆力的话题。不顾一切地拼命学习对脑没有任何益处，脑本身就有高效
的学习方法。如果能够理解脑的结构，自然也就能了解提高脑学习和记忆的效率的方法。为什么做了
那么多记忆训练，记忆力还是没有提高？因为方法没有触及大脑记忆的本质。 为什么池谷裕二的海马
记忆法有效？最新脑科学研究证实，人是通过海马体记忆的，通过针对性的锻炼，能促进海马体的活
性，就可以从根本上增强记忆力。海马活化训练体系是著名脑科学家池谷裕二多年研究成果的精华。
为什么是明明在脑子里偏偏想不起来？为什么越是怕忘记越忘记？为什么做了那么多记忆训练，记忆
力还是没有得到提高？⋯⋯最新脑科学研究表明，人是通过海马体来记忆的，通过针对性的锻炼，能
促进海马体的活性，就可以从根本上增强记忆力。著名脑科学家池谷裕二，经过多年研究和实验，总
结出一套切实有效的海马活化记忆训练体系，在本书中一一教给大家，通过科学方法快速增强记忆力
。最后，我想把书中介绍的30个小方法摘录下来，并把这些方法变为生活小习惯，长期坚持下来：一
、唤醒身体1、闭上眼睛吃饭。2、用手指分辨硬币。3、戴上耳机上下楼梯。4、捏住鼻子喝咖啡。5、
放开嗓子大声朗读。6、闻咖啡看鱼的图片。二、寻求脑刺激7、到餐馆点没吃过的菜。8、把自己的钱
花掉。9、专门绕远路。10、用左手端茶杯。11、听不同类型的歌曲。12、第天睡觉6小时。三、积极
锻炼左右脑13、去陌生的地方散步。14、判断自己是右脑型还是左脑型。15、用直觉作决断。四、补
充脑营养16、甜食让你变聪明。17、吃早餐能活化大脑。18、多咀嚼可以提高成绩。五、越运动脑子
越好19、每天快走20分钟。20、多做“手指操”。21、尝试全新的运动。六、改善脑活性 激发灵感22
、记住每次成功的感觉23、对自己说“肯定能行”24、写100自己喜欢的东西25、变换视角看问题26、
一想到就说出来27、让脑偶尔无聊一下28、看从来不看的电视节目29、亲身体验是脑最宝贵的财富30
、做个倾听者
5、　　一看书名就知道明明是训练记忆的书嘛，为什么说能让人长寿呢？看起来好像相差很远，那
就请耐心听我解释吧。　　不知道大家是否有过这样的感觉，就是日子过得越来越快，而且是随着年
龄增加还在加快。我们的周围也经常会有人抱怨说怎么一个星期、一个月很快就过去了，时间过得太
快了！在小时候好像是以天为单位，大一点以星期为单位，再大些以月为单位，到一定年龄差不多就
以年为单位了，一转眼一年就过去了。你看，现在又到十一月份，一年马上过完了。其实很多人都有
这样的感觉，这是什么原因呢？有人说是错觉，可只是简单的用错觉就可以解释么？　　大家都见过
沙漏吧，就是计时的那种。有半小时的，有一小时的，也有更长时间的。看着沙子从中间的小孔流下
来，挺好玩的，全部流完刚好就是半小时。可是一个沙漏如果用了一段时间之后，你就会发现沙漏计
时好像有点不准了，比正常的时钟稍快了一点。这是什么原因呢？其实这个很简单，因为沙子长期摩
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擦，使沙子和玻璃内壁都变得更光滑，因此滑动的时间也缩短了。　　人的大脑也和沙漏有类似的效
果。当一些记忆在我们大脑内长期被调用时，也会速度更快，效率更高，这也是大脑经常使用会更灵
活的原因。但这个和日子过得越来越快好像也没多大关系，因为真正的时间好像也没有缩短过。今天
的一小时和小时候的一小时都是一样长，你的一小时和我的一小时也是一样长的。　　话虽然这样说
，但事实却不完全是这样的。爱因斯坦在讲他的相对论时举过一个例子，说如果坐在一漂亮的姑娘身
旁，一小时的时间会转瞬即逝；可如果是坐在一个火炉上，一个小时可能就像一年那么长。这说明我
们对时间的感觉并不是像时钟那样准确。可是你又会说，我现在年纪大了觉得时间过得很快，可是我
身边并没有姑娘啊，最多只是有个认识多年的黄脸婆，怎么会也有那种感觉呢？　　当然了，谁身边
也没有姑娘，这只是个例子而已。我们先不谈这个，让我们回忆一下什么时候的一天我们印象最深，
一天的时间最充实？小时候的很多事情我们印象是很深的，长大以后如果是出门旅游时印象也会很深
，结婚那天的印象应该也很深吧，那一整天的事情可能都会记起来。当然了，如果结很多次婚的人就
不一定会印象深了。上面几个例子说明，每次有新鲜感觉的时候，自己的印象就会特别深，而那段时
间也会显得特别长。反过来，如果每天都是同样上班，做同样的事，晚上如果也没有什么特别的话，
时间就会一转眼就过去了，将来再回忆也不会记起特别的事。　　为什么会这样呢？原来大脑也会有
选择的记忆。如果是到了新鲜的环境，例如是一个没去过的地方或者一个新的工作环境，全身各处的
感觉细胞就会全部开动，大脑也保持高度清醒，所以很多信息都会被保存下来。想一想我们第一次旅
游时，是不是好像空气的味道现在都还记得呢？但如果在一个环境时间久了，身体和大脑都已经习惯
，很多神经都不再工作，因为它们已经熟悉了这里的环境，因此不用再费力去调动所有细胞，只要一
小部分去工作就可以了。所以孔子说：“入芝兰之室,久而不闻其香。入鲍鱼之肆,久而不闻其臭”，
实际上也是这个道理。这就有点像我们上面提到的时间沙漏，用得久了，沙粒根本不用费力就可以通
过中间的小孔。　　所以说，我们会感觉时间过得很快，这是由于每天过得都差不多的缘故。而学生
因为每天都会学到很多新东西，受到很多刺激，就会觉得每天都很充实，时间也感觉过得慢一些。实
际上也有很多探险家或者科学家，由于他们每天都在进行有创意的工作，他们的时间也会感觉长一些
。　　　那么如果有个办法，可以让我们每天的时间变长，是不是也就相当于更长寿了呢？当然是这
样，因此我们可以让生活变得更有趣味和更有意义。人生只有短短的几十年，如果能让每一天都充实
一些，做更多的事，时间也就相当于变长了，这样也就不会总是抱怨时间过得太快了。让生活更充实
的方法有很多，大的可以确立更多的人生目标，小的可以不停变换生活方式，只要方便，怎样都是可
以的。　　这本＜海马记忆训练＞提供了很多种让生活更有趣的小方法，当然首先是可以达到提高记
忆效果的目的；但是我想如果坚持按照书中方法执行的话，你也会发现生活会更加充实，日子好像也
变长了，也就相当于长寿了一样。　　
6、“记忆力”是识记、保持、再认识和重现客观事物所反映的内容和经验的能力。大家看了以下的
内容，你们也可以拥有超人般的记忆力！（声明：此方法来自于一本叫《海马记忆训练》的书）一、
唤醒身体　1、闭上眼睛吃饭。　2、用手指分辨硬币。　3、戴上耳机上下楼梯。　4、捏住鼻子喝咖
啡。　5、放开嗓子大声朗读。　6、闻咖啡看鱼的图片。二、寻求脑刺激　7、到餐馆点没吃过的菜。
　8、把自己的钱花掉。　9、专门绕远路。　10、用左手端茶杯。　11、听不同类型的歌曲。　12、
一天睡觉6小时。三、积极锻炼左右脑　13、去陌生的地方散步。　14、判断自己是右脑型还是左脑型
。　15、用直觉作决断。四、补充脑营养　16、甜食让你变聪明。　17、吃早餐能活化大脑。　18、
多咀嚼可以提高成绩。五、越运动脑子越好　19、每天快走20分钟。　20、多做“手指操”。　21、
尝试全新的运动。六、改善脑活性 激发灵感　22、记住每次成功的感觉　23、对自己说“肯定能行” 
　24、写100自己喜欢的东西　25、变换视角看问题　26、一想到就说出来　27、让脑偶尔无聊一下
　28、看从来不看的电视节目　29、亲身体验是脑最宝贵的财富　30、做个倾听者十分科学。根据这
本书，我总结了一些可以养成的小习惯：　1、每当桌上满是食物的时候，就闭着眼睛吃饭。　2、经
常用手指分辨硬币（或象棋子也不错）。　3、戴上耳机上下楼梯。　4、放开嗓子大声朗读。　5、到
餐馆点没吃过的菜。　6、左手端茶杯。　7、听不同类型的歌。　8、每天23：00前睡觉，5：00起床
。（太残酷了，但可以很好的把早晨的时间利用起来）　9、在陌生的地方散步。　10、每天吃点甜食
（这个最喜欢）。　11、吃早餐。　12、多咀嚼。　13、每天快走20分钟。　14、一天十次“手指操
”。　15、每季度学一项新运动。　16、记录成功的事。　17、每天出门前对着镜子里的自己微笑并
说：我肯定能行。　18、写100个自己喜欢的东西，每天拿出来看看。　19、站在对方的立场看问题。
　20、每周给自己半小时的无聊时间。　21、每周看一到二次自己没不看的节目。　22、做个倾听者
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。　23、每天找个时间专门背一些东西。　其实超人般记忆力并不是天生的才能，而大家要注意开发
自己的大脑，让大脑没有运用的脑细胞得到合理的运用，按以上内容所述，这样每个人都有超人般的
记忆力！
7、这本书的理论基础是：脑细胞和身体的肌肉一样是可以通过锻炼让其更健康。脑细胞的死亡是一
种淘汰机制，只会将不使用的部分消灭，而人脑会处理同一件事情会不断优化，越优化就越有效，用
脑就越少，不使用的部分就越多。基于此作者提供了30个训练的小方法，但我认为明白这些小方法的
思路，而不拘泥与这些方法才能更好的训练。毕竟当这30个训练成为你的习惯的时候，能带来的脑活
动就变得少了。技巧分六部分：第一部分：唤醒。这部分的一个训练思路就是屏蔽部分感知，让另外
部分感知获得锻炼：比如闭著眼睛吃饭（关闭视觉，强化味觉），手指分辨钱币（关闭视觉，强化触
觉）。还有一个训练思路就是混淆各种感觉的输入，比如闻着咖啡看鱼图片（嗅觉和视觉的输入不同
）第二部分：寻找刺激。这部分的训练思路一部分是找新奇的内容来分别刺激各种感知。比如吃没吃
过的菜（味觉的新奇），挺不同的割（听觉的新奇）等。另一部分就是用不一样的方式来作常做的事
情，比如左手倒茶，专门绕远路等。这一部分很诡异的引了一段睡眠时间的内容，私下认为这部分放
在第六部分的内容比较好。第三部分：积极锻炼左右脑。这部分写得太粗糙了，只是提供了分辨方法
。不过对于左右脑的分工明确之后，要对应的锻炼其实就很容易找到合适的方法了。第四部分：补充
脑营养。这部分从营养供给角度写脑的需求：早餐，葡萄糖，卵磷脂，多咀嚼。第五部分：锻炼小脑
。私下认为这部分其实和常规的聪明无关，更倾向让人变得灵巧。锻炼思路是：多运动，做不同的运
动，对灵活的部分尤其要特殊运动。第六部分：激发灵感。这属于给脑修整度假的内容，写得比较乱
，大概的思路是：多做正向激励，给脑修整时间。最后：本人觉得这本书能否提高记忆不说，如果按
照他的理论直接推导下来，坚持下来至少对防止老年痴呆症是一定有好处的。
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章节试读

1、《海马记忆训练》的笔记-第127页

        看完了整本書，領悟出來的道理就是：
不斷求變！

2、《海马记忆训练》的笔记-第88页

        饭后，FGF被海马中的脑神经细胞吸收后，能够提高海马的机能，从而提高记忆力。由于这个原因
，饭后脑的机能就会得到提高。
当然，谁都知道吃饱之后会犯困，此时脑的机能也会下降。因为饭后血液集中到了胃与十二指肠，流
入脑的血液减少，所以会有些昏昏欲睡。
脑的机能最好的时候，应该是饭后两个小时左右。
既然这样，不如试着在饭后好好休息，两小时之后再开始学习和工作吧。参加考试的时候，最好也能
争取在考试开始之前两小时吃饭。

3、《海马记忆训练》的笔记-第7页

        脑只要是做它喜欢的工作，就不会感到疲倦。不仅如此，脑还会为了更好地完成自己喜欢的工作
而不断发展变化。
喜欢学英语的人，左脑就会逐渐发达起来，变得更有利于学习语言；喜欢绘画的人，右脑的功能就会
得到进一步的开发。
总之，只要坚持做你喜欢的事，脑就会自动产生与之相应的进步，在脑里形成更适合你学习的环境。

4、《海马记忆训练》的笔记-第85页

        卵磷脂是一种脂质，食用后再体内会被转化为乙酰胆碱，所以多吃富含卵磷脂的食物有助于提高
记忆力。在富含卵磷脂的食物中，花生最具代表性，此外还有大豆、毛豆、大酱等。花生、巧克力是
脑非常喜欢的食物，可以补充葡萄糖，是一种不错的补充脑营养的食品。
我喜欢吃巧克力。
要多吃花生。明天买花生去。

5、《海马记忆训练》的笔记-第1页

               一、唤醒身体 
　　1、闭上眼睛吃饭。 
　　2、用手指分辨硬币。 
　　3、戴上耳机上下楼梯。 
　　4、捏住鼻子喝咖啡。 
　　5、放开嗓子大声朗读。 
　　6、闻咖啡看鱼的图片。 
　　 
　　二、寻求脑刺激 
　　7、到餐馆点没吃过的菜。 
　　8、把自己的钱花掉。 
　　9、专门绕远路。 
　　10、用左手端茶杯。 
　　11、听不同类型的歌曲。 
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　　12、第天睡觉6小时。 
　　 
　　三、积极锻炼左右脑 
　　13、去陌生的地方散步。 
　　14、判断自己是右脑型还是左脑型。 
　　15、用直觉作决断。 
　　 
　　四、补充脑营养 
　　16、甜食让你变聪明。 
　　17、吃早餐能活化大脑。 
　　18、多咀嚼可以提高成绩。 
　　 
　　五、越运动脑子越好 
　　19、每天快走20分钟。 
　　20、多做“手指操”。 
　　21、尝试全新的运动。 
　　 
　　六、改善脑活性 激发灵感 
　　22、记住每次成功的感觉 
　　23、对自己说“肯定能行” 
　　24、写100自己喜欢的东西 
　　25、变换视角看问题 
　　26、一想到就说出来 
　　27、让脑偶尔无聊一下 
　　28、看从来不看的电视节目 
　　29、亲身体验是脑最宝贵的财富 
　　30、做个倾听者

6、《海马记忆训练》的笔记-全文

        小脑控制程序性记忆，一旦形成，就很难消失。学会一项运动就是在小脑形成了程序性记忆。同
时，因为程序性记忆很难消失，所以人们经常会说，一开始学习正确规范的动作很重要，否则很难更
正过来。同样的，习惯也是一种程序性记忆，所以恶习难更正。

不断给大脑新的积极的刺激，会促进海马体中神经细胞的增长和活性，所以要Be open to new things. 新
的游戏，不同类型音乐，不同类型电影电视剧，新的生活环境，新的运动，新的类型书籍等等。

朗读因为可以给大脑多种感官的刺激，所以对语言学习有好处。

快速阅读，文字连同页面会被当成图像进行处理，这样能充分使用右脑。否则慢悠悠，只会用到左脑
。

吃饭多咀嚼，可以促进脑部血液循环。所以多吃硬质食物，或多嚼口香糖。

多运动（适度），活动大块肌肉（大腿），会对脑形成更大刺激。

活动手指（弹钢琴），提高脑的活性。但如果动作形成定式，对脑的刺激就少了，所以要经常弹一些
新的不熟悉的曲目。
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积极的心理暗示很重要。我能行，我行的，我可以的。

多和别人交流，分享自己的想法观点。

偶尔让大脑无聊一下。适可而止，歇过了只会对大脑损害。

保持好奇心和生活的热情，情感对脑力的积极影响。
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