
第一图书网, tushu007.com
<<记忆力>>

图书基本信息

书名：<<记忆力>>

13位ISBN编号：9787544239097

10位ISBN编号：7544239098

出版时间：2007-10

出版时间：南海出版公司

作者：加里·斯摩

页数：213

译者：王尉

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<记忆力>>

前言

　　几乎每个人在中年之前都在同记忆减退作斗争。
幸而近来有脑电图和 基因技术的发展，科学家才得以从25岁的年轻人身上观察到大脑衰老的最 早迹象
。
在中年健忘出现前的几十年，我们大脑中微小的斑块和结节就开 始增大增多。
一个30岁的人大脑中的小斑块可能预示着他40年后会患上阿 尔兹海默氏症，正如牙医眼中的牙菌斑可
能就意味着龋洞的形成。
 但我们不要丧失信心，曾多次把钥匙放错地方并不意味着你应该开始 给记忆项目分类。
记忆减退并不是衰老不可避免的结果，我们的大脑可以 反击，本书将给你这个工具——让你即刻改善
记忆，并且延迟甚至预防未 来的记忆衰退。
记忆训练计划开始得越早，我们就会越早走上一生都保持 大脑年轻和健康的道路。
 加里·斯摩博士 2002年5月于加利福尼亚州洛杉矶市
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内容概要

　　《记忆力》作者加里·斯摩，我们每个人都有过忘事儿的时候，找不到钥匙了，钱包不知丢在哪
里，忘记家人的生日，想不起老朋友的名字⋯⋯虽然记忆力可能会随着年龄的增长而下降，但这种情
况只有在记忆得不到正确使用的情况下才会发生；如果科学、合理地使用大脑的话，人的记忆力在一
生中都可以不断提升。
　　全球顶尖的50位科学家之一，国际著名脑科学家加里·斯摩博士根据最新的脑科学研究成果，提
出一整套科学、高效的大脑训练计划，并从饮食、医药、运动、酒精、压力等其他生活方式着手，进
一步为你量身打造全面的大脑保健方案，消除造成遗忘的不利因素，提高大脑的活动水平，从根本上
提升你的记忆力，让你轻松体验成功的记忆！
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作者简介

作者：(美国)加里·斯摩 译者：王尉加里·斯摩，医学博士，精神病学和生物行为学专家，加州大学
洛杉矶分校记忆和衰老研究中心主任，是全世界研究记忆和长寿领域最主要的医生和科学家之一。
他在大脑成像方面研究获得的重大成果，使医生可以成功观察到大脑的衰老，并可以在病人患阿尔兹
海默氏症前10年提前发现微小症状。
加里博士著有500多本医学著作，获得无数嘉奖，并被皮《美国科学杂志》评为全球50位科学技术创新
者之一。
他在世界各地演讲，经常出现在美国一些著名的全国性电视节目中，如美国全国广播电视台的《今日
秀》，美国广播公司的《20/20》、《美国你早》，还参加了美国公共广播协会的特别节目。
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章节摘录

　　压力对记忆力的影响 美国斯坦福大学的罗伯特·萨普尔斯基博士研究了压力如何影响大脑 和认
知过程，结果显示，长期受到压力激素影响，会导致实验用动物的海 马记忆中枢萎缩。
 美国加州大学欧文分校的詹姆斯·麦克高夫博士也指出，皮质酮（在重 度压力、忧虑或受到生理性
重击时释放的激素）会阻碍长期记忆信息的读取 ，他的研究小组通过对实验用鼠的研究发现，轻度电
击会增加皮质酮，削 弱动物找到给定目标后辨识返回路线的能力，在受到初次电击的一小时后 ，动
物体内的皮质酮含量达到最高，这时它们的记忆受损最严重。
尽管实 验中动物的记忆减退是暂时陸的，但这一现象却向我们提出了一个问题对 大脑重复施加压力
，是否会产生长期影响？
 美国华盛顿大学医学院的约翰·纽卡莫博士和他的研究小组观察了相 似的压力对人类记忆产生的影
响。
结果显示，连续几天受到高度的压力激 素皮质酮影响，会损伤记忆。
这些科学家们观察了大量服用药物者的记忆 减退情况——与患重病或刚做过手术的人情况相似。
然而一周后，他们的 记忆表现就恢复到了正常水平。
尽管这些结果暗示，只有受到严重的医疗 、生理或者心理创伤的人才会出现和压力相关的记忆减退，
但许多研究者 仍然相信，长期处于低强度的压力下也可能会加速大脑老化。
 变得疯狂、悲伤或者平静 面对令人失望、难以解决的问题时，人们的情感反差会很大，愤怒、 恐惧
、悲伤和绝望——有时表现为幽默一是常见的反应。
每种感情都有积 极和消极两种结果，而感情如何促使我们采取行动，对大脑能否保持年轻 有重要的
影响。
 有些人可能比较容易生气，承受力差，不能坚持自己的意愿，这样的 人一旦得不到满足，就会心情
抑郁，一蹶不振。
 索尼娅70岁了，丈夫已经去世。
最近，她越来越为自己的健忘而感到 沮丧和焦虑。
起初情况还不是很糟，但是只要她想起她那位令人气愤的哥 哥马蒂——他总是忘事，搞得每个人都快
要发疯，索尼娅就对自己很担心 。
索尼娅的儿子建议，或许应该找医生咨询一下，但索尼娅断然拒绝了这 个想法——她才不会把钱花在
“鬼才知道”的东西上。
 在周日晚的家庭聚会上，索尼娅对马蒂大发脾气，因为他又重复了刚 刚说过的话，她气得发抖，最
后只好躺下。
后来她意识到她之所以对马蒂 发脾气，是因为她害怕自己的健忘症状。
第二天她给她的医生打电话寻求 帮助。
 做过评估检测之后，索尼娅的医生给她服用了抗阿尔兹海默氏症的药 物。
几周后，她的记忆力开始改善。
索尼娅很高兴，几个月以来第一次感 到轻松。
她儿子也很愉快，松了一口气。
 索尼娅试着说服马蒂也服用同样的药物，或者至少向他的医生咨询， 但马蒂坚决否认自己有任何记
忆方面的问题，并拒绝索尼娅要他去看医生 和服药的建议。
很不幸，在随后的一年里，马蒂的记忆力迅速恶化，最后 被确诊为阿尔兹海默氏症。
 有时候，愤怒会激发我们采取积极而有效的行动。
然而，无论愤怒有 没有表现出来，都会导致深度抑郁，使身体释放出压力激素，伴随消极情 绪，甚
至是记忆损失。
 这并不是要求我们表达出所有情绪，因为一旦离开让你不快的亲人、 同事，或愤怒情绪消失时，感
觉就会完全不同。
最好不要半夜穿着睡衣赶 往邮局去给刻薄无情的老板寄信发火，最好等到第二天早上把信再读一遍 
再说。
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在老板面前一时冲动地大喊“我不干了”当然瘉陕，但相较之下， 失业的压力可能对大脑健康的损害
更大，更不用提对你钱包的影响了，愤 怒控制疗法就是让我们学着了解自己的情绪，并寻求表达它们
的新方法。
 最近，一项研究证明了这一观点，即直接表达愤怒可能并非面对压力 时最健康的解决方法。
詹姆斯·布鲁曼瑟尔博士和他在美国杜克大学的合 作伙伴研究了愤怒和运动对心脏病的影响。
他们发现经常运动并且接受愤 怒控制疗法的心脏病患者患肌肉萎缩性胸痛的风险最低——这种症状由
心 脏供血量或供氧量不足而导致的。
仅仅运动而并未接受愤怒控制疗法指导 的患者患胸痛的风险也有所下降，但下降程度仅为前者的一半
。
导致此类 心脏循环系统问题的原因也可能引起脑部循环系统问题。
 弗兰克博士是美国曼哈顿西北区的一位内科医生。
尽管已经61岁，但 保养得很好，看起来比实际年龄要年轻。
他一直保持记日记、了解医疗前 沿信息以及去病人家里出诊的习惯，并为此感到自豪。
 然而，近4年来，弗兰克注意到自己的记忆力在逐渐衰退。
过去他记得 住所有常来看病的患者以及他们的主要健康问题，甚至于他们直系亲属的 姓名。
最近他不得不一一查阅——有时候还要查找最基本的情况。
最近几 次，弗兰克在餐馆或者书店里遇见他的病人时，只是觉得面熟，要过好几 小时之后才想得起
那个人的名字。
这一点让他感到恐惧。
 5年前弗兰克和现年45岁的帕特西娅结婚，这是他的笫二次婚姻。
弗兰 克害怕帕特西娅知道他现在的情况——毕竟他不想让她担心。
然而，帕特 西娅已经有所察觉，他的同事、朋友和患者也发现了。
当帕特西娅提起这 件事的时候，弗兰克坚持说他很好——他是个医生，一个治疗别人的人， 他不需
要被任何人治疗。
 弗兰克开始遇到麻烦。
原来弗兰克1小时最多要看5个患者，还要在每 次出诊之间做记录。
现在，他开始不舒服，觉得腹痛、头痛，无法再坚持 出诊。
 帕特西娅最终把弗兰克拽到专门研究记忆问题的神经心理医生那里。
 当弗兰克的身体检查结果和实验室测验结果都显示正常的时候，弗兰克对 帕特西娅咧嘴笑了，他贏
得了最终的胜利。
然而，医生继续解释，弗兰克 的确患有轻度的记忆损失，忧虑和压力程度也高得惊人，这些问题会导
致 腹痛和头痛，也会影响注意力和记忆力。
 以后的几个月里，弗兰克改变了生活方式。
他找了位年轻的助手，这 大大减轻了他在工作时的负担和压力。
他又开始和朋友打网球，每周还陪 帕特西娅去上两次瑜伽课。
 办公室里的人开始注意到，弗兰克变得如此敏锐和专注，弗兰克自己 也感觉他的记忆力有所改善，
尤其在记忆姓名和细节上。
他的疼痛减少， 总的来说感觉不错。
他和帕特西娅的关系更亲密了。
弗兰克并不确定是哪 项减压措施带来如此奇妙的变化，他也不在意——他只是坚定地执行这个 计划
。
P58-62
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媒体关注与评论

　　全球四大脑科学专家鼎力推荐：　　斯摩巧妙结合记忆和大脑研究的最新成果，构思出实用对策
，让记忆能力提升到顶点，同时保持大脑的健康。
　　——加里·戈特利布，哈佛大学医学院精神病学教授　　如果你想学到实用的技术来维持你的记
忆力，并且全面了解相关的学术实验证据，从食物里的抗氧化物到大脑的运动方式，那就千万不能错
过本书。
　　——布鲁斯-米勒，加州大学医学院记忆和老化研究中心主任　　如果你担心自己的记忆力，斯摩
就是你应该听从的专家。
他的新书能教你如何保护自己的大脑．并让记忆力保持巅峰状态。
　　——杰罗姆·叶沙夫基，斯坦福大学医学院老化临床研究中心主任　　任何人如果想采取行动对
抗遗忘．或是希望学习预防之道，本书就是必读的书籍。
　　——D．P．德瓦南德，哥伦比亚大学临床精神病学和神经学教授
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编辑推荐

《记忆力》编辑推荐：全球顶尖的五十位科学家之一，国际著名脑科学家权威！
全球四大脑科学专家鼎力推荐：《记忆力》！
斯摩巧妙结合记忆和大脑研究的最新成果，构思出实用对策，让记忆能力提升到顶点，同时保持大脑
的健康。
　　　——加里·戈特利布（哈佛大学医学院精神病学教授）如果你想学到实用的技术来维持你的记
忆力，并且全面了解相关的学术实验证据，从食物里的抗氧化物到大脑的运动方式，那就千万不能错
过本书。
　　　——布鲁斯·米勒（加州大学医学院记忆和老化研究中心主任）如果你担心自己的记忆力，斯
摩就是你应该听从的专家。
他的新书能教你如何保护自己的大脑，并让记忆力保持巅峰状态。
　　　——杰罗姆·叶沙夫基，斯坦福大学医学院老化临床研究中心主任任何人如果想采取行动对抗
遗忘，或是希望学习预防之道，本书就是必读的书籍。
　　　——D.P.德瓦南德（哥伦比亚大学临床精神病学和神经学教授）
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