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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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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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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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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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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。
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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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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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