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前言

　　美国文学大师海明威曾经说过，记忆力对于知识和经验的积累起着决定性的作用，许多杰出的成
就都是建立在记忆的基础上。
记忆是思考的基石。
倘若脑海中没有已经记住的知识，我们就不会深思熟虑，不能定义周遭，亦不可能以理服人，自作决
策，更不要提自主创新了。
记忆力在我们的学习、生活、工作、人际交往中发挥着至关重要的作用，是我们所能拥有的最有价值
的财富之一。
　　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。
记忆力并不是什么深奥的学问，只要掌握了科学的记忆规律和方法，每个人的记忆力都可以得到提高
。
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内容概要

　　《记忆力密码》用最新的科学研究成果破译记忆力的神奇密码，用简单有趣的思维游戏教你掌握
提高记忆力的有效方法。
人脑潜在的记忆能力是超乎想象的，只要掌握了科学的记忆规律和方法，就能拥有超级记忆力。
美国文学大师海明威曾经说过，记忆力对于知识和经验的积累起着决定性的作用，许多杰出的成就都
是建立在记忆的基础上。
记忆力在我们的学习、生活、工作、人际交往中发挥着至关重要的作用，是我们所能拥有的最有价值
的财富之一。
《记忆力密码》在综合记忆力领域最新研究成果的基础上，试图解开记忆力的神奇密码，以浅显易懂
的语言阐释了记忆力的复杂机制，探讨了影响记忆力的因素，介绍了多种实用的记忆方法，并从饮食
、运动等生活方式着手，为读者量身打造了一套全面的大脑保健方案，从根本上提升记忆力。
同时，编者还精心选取了50多个提升记忆力的思维游戏，帮助读者快速掌握适合自己的记忆方法。
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章节摘录

　　第一节再现策略　　如果你已经使用了策略进行编码和存储，那么你的记忆再现应该已经得到了
提高。
如果你仍有信息自己想访问却不能完全找到，那么，针对这个还有一些有用的策略。
目录搜索　　用目录搜索可能是再现的有效线索。
例如，你已经到了超市却忘了带写好的清单。
当你在过道里走来走去时，看一下你在哪个区域——比如在食品区，思考一下自己在食品目录下可能
需要什么。
形象化搜索或脑海回顾　　使用形象化搜索也许可以再现记忆，特别是针对你放错地方的东西，它包
含按逻辑顺序在脑海中回顾自己的动作、活动，以及想法。
例如，如果你找不到钱包，就想想你最后一次付钱是在什么地方。
你把钱包放进自己口袋里了吗？
查看口袋里有没有。
如果没有，努力想一下从那以后是否用过钱包或者把它放在了别处。
　　实例：我把手机忘在哪儿了？
　　在走进这个房间之前，我在接待处签到。
在此之前，我在车上。
我把手机忘在接待处了吗？
不会，否则他们会提醒我的。
我把手机忘在车上了吗？
我想不起是否将它带到了车上。
嗯，上车之前我在哪儿呢？
我在家里。
我记得拿了电话，关上了门，然后将电话放进了口袋里并上了车，然后将它放在了仪表板杂物箱里。
啊，对了，我把电话放在了仪表板杂物箱里了。
前后联系提示　　在脑海中将自己放回到你所处的前后联系中可以帮助你更好地回忆。
例如，试一下是否记得两天前午饭吃的是什么？
让思绪回到所说的那天。
你在哪儿？
在哪儿吃的午饭？
和谁在一起？
吃了什么？
现在你也许记起来了。
　　总结　　再现策略有助于为了特殊的目的而加工信息。
你可能只需要这个信息一会儿，但也许你会在下半辈子都需要它。
重要的是根据你的记忆类型、需要加工的信息的种类，以及你的需要来选择对你有用的策略。
　　你可能需要花些时间才能习惯于使用策略。
在开始的时候，它甚至可能还会让你慢一拍，但它是有帮助的，而且很快它就开始给你回报。
　　我们还能做其他什么事情来帮助自己记得更牢和更有效呢？
有一条普遍的错误观点认为，如果你依赖于一个写下来的记忆系统，就不能提高自己的记忆力。
而临床医学研究所揭示的真相恰恰与之相反。
事实上，正是那些使用结构系统写下并组织信息的人比只是用主观策略（他们经常忘记使用的）的人
在记忆技巧上显示出更大的提高。
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媒体关注与评论

　　记忆是一切知识的基础，渊博的知识无不是建立在卓越的记忆力之上的。
　　——爱因斯坦　　一切智力活动，都是从记I-研始的。
　　——高木重朗　　记忆力并不是智慧；但没有记忆力还成什么智慧呢？
　　——哈柏　　每个人的记忆都是自己的私人文学。
　　——赫克斯科
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编辑推荐

　　破译记忆力的神奇密码，开发记忆潜能。
　　用最新的科学研究成果破译记忆力的神奇密码，用简单有趣的思维游戏教你掌握提高记忆力的有
效方法。
　　人脑潜在的记忆能力是趣乎想象的，只要掌握了科学的记规律和方法，就能拥有超级记忆力。
　　破译记忆力的神奇密码，开发记忆潜能，开创卓越人生　　用最新的科学研究成果破译记忆力的
神奇密码　　用简单有趣的思维游戏教你掌握提高记忆力的神奇方法　　英国著名思想家培根曾说过
：“一切知识不过是记忆。
”记忆是思考的基石。
倘若脑海中没有已经记住的知识，我们就不会深思熟虑，不能定义周遭，亦不可能以理服人，自作决
策，更不要提自主创新了。
记忆力在我们的学习、生活、工作、人际交往中发挥着至关重要的作用，是我们所能拥有的最有价值
的财富之一。
但记忆力并不是天生的，其不仅与遗传因素有关，更重要的是与记忆的条件、记忆的方法有关。
本书在综合记忆力领域最新研究成果的基础上，试图解开记忆力的神奇密码，以浅显易懂的语言阐释
了记忆力的复杂机制，探讨了影响记忆力的因素，介绍了多种实用的记忆方法，并从饮食、运动等生
活方式着手，为读者量身打造了一套全面的大脑保健方案，以消除造成遗忘的不利因素，提高大脑的
活动水平，从根本上提升记忆力。
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