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内容概要

　　我们的生活，无时无刻不依靠记忆。
提高自己的记忆力，将提高我们的学习能力、工作能力、生活能力，甚至可以改变一个人的命运。
当你因为记忆力不佳，忘记重要事情而感到懊恼时；学习成绩差而感到前途渺茫时；忘了路而烦恼时
；忘记别人名字而尴尬时；工作效率低下而彷徨无助时&hellip;&hellip;你是否想过即刻改善这些不良状
况？
《提高你的记忆力》是一本提高记忆力的绝好工具书，由美国权威的记忆力提升专家教你以科学、简
单的记忆法则，来进行有效的快速记忆和大脑潜能开发。
书中综合了记忆领域最新的研究成果，对记忆的形成、健忘的缘故、影响记忆力的因素、提高记忆力
的方法等诸多问题进行了科学的解说。
同时，还配以个案研究、记忆赛前练习、记忆加速器等栏目，对如何提高记忆力提出了切实可行的方
法。
在《提高你的记忆力》的指导下，你将可以在短时间内获得超级记忆力。
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来将会怎样第三章 你个人的记忆工具箱一、记忆能提高多少二、即使没有很好地编码也能重获信息吗
三、什么策略有助于编译重要的信息四、记忆过程中怎样保持或增强记忆五、什么记忆工具可以增强
记忆恢复第四章 记忆术在学习中令人惊奇的应用一、记忆策略能够在学业上有所帮助吗二.记忆术的
学习会深入地削弱教育吗三、什么记忆策略可以提高学习成绩四、9条最佳记忆编码成功策略五、增
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记忆力的三、睡眠是怎样影响记忆力的四、运动对记忆力有什么影响⋯⋯第八章 当记忆欺骗我们或记
忆丧失时第九章 35种全天候最佳记忆技巧附录

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<提高你的记忆力>>

章节摘录

版权页：插图：时间的流逝虽然大脑能够而且的确会在人的一生中长出新的脑细胞，随着时间的流逝
，（脑内的）海马状突起部位树枝状枝干的减少、氧气缺失、细胞损坏可能导致记忆力减退。
这种记忆力的自然衰减可以部分解释为什么我们的记忆力会减退并随时间的流逝而逐渐变得不能接近
。
从结构上讲，当记忆潜力不能被练习、使用、良好的营养所支持时，由于越来越没有新鲜事物，并且
不能丰富大脑，大脑中的联系就会变得越来越少。
在体力逐渐崩溃之前，另一个正常失忆的原因可能是随着时间的流逝，我们所编码和存储的新的经历
干扰了我们回忆往事的能力。
这样，由于这个星球时间的功效，年纪越大的人受到的干扰越大，也越容易健忘。
虽然与记忆力缺失有关系的大多数场合可能更易发生在老年人身上，而不是在正常衰老过程中的新陈
代谢的缓慢，但是你的记忆并不必然注定会在你暮年时惨遭厄运。
心理压力与沮丧心理骚动对记忆力的伤害要比很多人想象得更大。
持续不变的压力、焦虑、悲伤、感情受伤，还有沮丧都是记忆力的杀手。
比如，出于对发表一场演讲、参加难度很大的考试、失业或生活的变迁所带来的紧张不安可能暂时减
少我们的记忆力，但是更为严重的是这些长期阴险的压力。
例如，一个年复一年地持续在痛苦的环境中工作的人，当他知道它正在杀死他的脑细胞，那就对了。
在家庭紊乱环境中居住的孩子经常会经历记忆困难，这些困难导致在做作业中出问题，好比语义学习
要比生存学习更困难。
在任何年龄，任何情绪骚动或长期沮丧都会导致严重的记忆问题。
当生活在一个极端情绪化的状态中，大多数人往往不怎么注意外部世界，而是更注意他们内心的痛苦
和斗争。
但是，为了记住某些事，我们不得不集中注意力。
可喜的是，当人们的压力或沮丧心情没有或消失时，记忆的全部功能都能恢复。
现在对焦虑和沮丧的治疗方法能帮助许多人重获他们的记忆力。
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编辑推荐

《提高你的记忆力》编辑推荐：记忆力提升专家帮你快速开发记忆潜能，让你在人生的考场中尽情发
挥知识能量，稳操胜券。
帮你在短时间内获得超级记忆力，改变千万人生的一本书。
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