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内容简介

《记忆的真相》用通俗的笔法把与人类记忆有关的最新科研成果介绍给大众。书中将神经学家、药理学家、心理学家、营养学家等对人类记忆的研究成果一一进行分析，从中可以一探记忆的奥秘。《记忆的真相》是一本普通读者心理自助的指导用书，从中我们可以开启有关人类记忆的秘密之门。

作者简介

休·哈尔彭

《滚石》《纽约书评》《纽约客》长期专栏作家。于1985年在牛津大学获得博士学位，毕业后在哥伦比亚大学医学院任教。 曾著有《4只翅膀和1个祈祷者》和《寻求独处》两部畅销作品。 由于担心步人中年的自己有一天会遭遇失忆的侵袭，她开始拜访有权威的神经科学家、药物学家、生理学家、营养学家以及发明家。她下决心要了解这些专家们都在想些什么以及都在做些什么。 休·哈尔彭与丈夫比尔·麦吉本、女儿索菲一起住在美国佛蒙特州的利普顿。
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译后记

你真的了解你的记忆吗？

1.记忆能力不太稳定。有的事记得牢，有的事却记不住、转头忘，最要命的是，转头忘的常常是比较重要的事，比如人名、密码；记得牢的又总是不太重要的事，比如抖音搞笑片段、一段小曲什么的。该记的没记住，不该记得忘不了。

2.快速记忆能力弱。在朋友聚会或某个晚会的游戏里，明明需要你快速记住一些东西，比如人名、扑克牌、游戏规则之类的，结果你就是感觉东西进不了大脑，用的时候大脑里一片空白。关键时刻记忆能力竟然失效了。

3.长期记忆能力弱。一年下来，读了很多书，到年尾一总结，发现只记得最近读过的几本，其余的，只能想的起书名和封皮颜色。学完记不住，一种读书白读的感觉。

4.记忆准确度不太好。一件事，你觉得自己记的特别深刻、特别准，直到有一天，你和当时在场的人一起回忆的时候，通过其他人的印证，证明你在很多环节上都记错了，怎么可能，明明那么逼真，那么历历在目。自信满满的记错了。

这些问题如果你也存在，不知你有没有想过原因，毕竟，它们对你的日常工作和生活有一些影响，而且偶尔想来一个回忆杀、写个回忆录什么的，你想出来的可能并不是真实的，仔细想想也挺可怕的。

《记忆的真相》读后感

很有意思的一点,所有的科学家在被问及治疗老年痴呆和记忆减退等问题的特效药什么时候会被发明的时候,都是"5年左右",无论这一年是1995年,还是2005年,极有希望的记忆神药一次又一次的破产.目前为止,大部分药物的效果都缺乏统计显著性,或者没有预料中那么强大.而大众读物中,归纳起来就4个字:用进废退.

作者采访了N多学界人士,自己也到处去做ct,pect等等(大概是因为恐惧自己得老年痴呆症),但正如他在书中提到的一样,这个充满了从维生素E到鱼油到蓝莓到纵横字谜蛇油什么的产业,看起来基本都通不过统计检验.

除此之外,科普了一些科学知识和最近10年的脑医学的进步,但齿状回和内嗅皮层之类的名称,我想以后几十年估计是不会出现在我生活中的.

说一下结论吧:

有氧运动有用,但究竟是有氧运动导致的效果,还是(这种效果和有氧运动的习惯同时存在,是)由于教育/环境/习惯作为原因导致的,目前未知.

单独来看基本上所有药物对记忆减退的治疗效果都不确定.

记忆的原理

提前讲明，这里总结的是目前为止人类的研究结果，虽然认知心理学使用的是科学实证主义的研究方法，但是毕竟还没有最终破解人脑这个黑箱，所以还是要批判的看、有选择性的吸收。

如果把大脑的记忆比作一个软件系统，那么记忆主要有三个功能：

功能1：筛选接收的信息

功能2：存储重要的信息

功能3：读取所需的信息

为了解决上面四个问题，下面围绕这三个功能来解释一下记忆的原理以及对应的提升方法。

功能1：筛选接收的信息

第一个问题：“记忆力为什么不稳定，有的时候，该记的没记住、不该记得忘不掉呢？”，理解了这个功能就能找到答案。

我的一个高智商朋友常常炫耀说，自己的大脑像刻录机一样，过目不忘，实际上，仔细想想，“刻录”明显不是记忆的工作方式，不信做一个小测试：

你一定见过一元硬币，但如果让你闭上眼，你能回忆出，一元硬币上的图案吗？是头像还是花？上面的文字都有什么？文字具体在哪个位置？是不是挺困难？但是我敢说，你能明确的记得的是硬币的大小、颜色甚至是手感重量。为什么呢？因为这些特征和它的面值明显相关，而一元硬币的面值，其实才是你觉得最重要的信息。

所以，记忆的第一步就是“筛选”，比起刻录机它的工作方式更像一个沙漏，把现实世界中你不关心的信息筛选掉，只保留你觉得有用的信息。

读到这里你可能更困惑了，如果记忆会选择“我觉得有用”的信息，那么为什么会有想记的记不住的情况呢？如果要我来回答的话，原因很简单，你以为的“你”可能并不是当时做选择的那个“你”，不过这个答案具有一定的哲学性，对错不好说，我还是用书里的科学解释再来一遍：

到底是哪些因素在左右记忆的选择规则呢？

实验表明，首先影响记忆的是人主观因素，比如你的偏见、偏好、印象、信仰、态度等等，这些主观喜好决定了哪些事轻易就被记住了，哪些事不容易记住。比如，你在听完一堂课时，被老师讲的一个话题深深吸引，即使你日后没能想起老师讲课的具体内容，但对于这堂课的情境却记忆犹新，这就是你本身对于特定话题的偏好，影响了你的记忆深度。

除此之外，记忆的选择规则还会受到感官影响。比如，你总能记得一些特殊事件，尤其是难忘的事情，比如事故、亲人离世、结婚蜜月等等，当时的场景、感受仿佛历历在目。这都是由于当时的情绪都太激动或场景太刺激，感官上的敏感是人类在漫长进化中形成的，人们对与威胁和奖励有关的感官刺激特别敏感，也会激活生理和心理模式做出反应，让你对这些刺激印象深刻，作用就是趋利避害。

如果说你脑袋里住着至少两个小人，有一个是总在你脑袋里说话并自称叫“自我”的，我们叫它“理性”。还有一个是带点原始本能、很容易被外界影响、不太听话的，我们叫它“感性”，记忆的筛选规则其实是由它俩共同决定的，而你常常误以为那个叫“理性”的小人就是你自己，而且有绝对的决定权。说起来，这种误解也很正常，毕竟，它总是像“旁白”一样在你脑袋里很有逻辑的讲话，不过也正因为如此，在“理性”的视角看，当然就会存在该记的没记住、不该记得忘不了的情况了。

同时，关于第二个问题“快速记忆弱”，也很容易解释，你感觉东西不入脑，实际上正是出现了决策的分歧。在很多气氛热烈或压抑的环境下，你的情绪更容易被激发，也更容易被外界刺激，导致你以为的“你”，那个叫“理性”的小人无法很好的工作，所以相比逻辑、抽象的东西，你反而更容易记住那些鲜活的场景和当时的感觉。

通常，你以为的“你”，在精神世界的“你”，和现实中表现出来的“你”多少会有一些差异。你看了一晚上《奇葩说》，以为自己学到了很多，明白了很多道理，记住了很多金句，实际上，早上起来一回忆，你其实记住的就只是谁赢了、谁哭了、谁搞笑、太有趣了、哈哈哈之类的。

解决：如何让你的大脑强制记忆

其实这类问题是最难解决的，因为你必须改变你的认知、更清楚的认识自己。当然，我知道这很难做到，所以，下面推荐两个相对简单的方法，一个适合长期修炼的心法，一个是短期使用的招式。

1.记忆宫殿法

“记忆宫殿”是一个古老的方法，可以帮助你记住各种抽象的东西，比如人名、数字、地名等等，而且形成的是长期记忆。它的核心思想是依靠想象和联想把你不感兴趣、记不住的东西映射到你感兴趣、容易记住的东西上，骗骗你的大脑，你就记住了。

大概是步骤是这样的，首先，在你的头脑中构建一块属于你自己的世界，这个世界里要放置你最感兴趣、最喜欢的东西。然后，逐步把现实世界的东西映射到头脑中，每天打磨、记忆。我记得《最强大脑》里有一个老人记住了圆周率后5000位，他说他不是在背数字，而是在走他家乡的路、桥，这就是典型的记忆宫殿法。

当然，这个方法的训练很耗时间和大脑能量。在中世纪，由于存储资源有限才被人广泛应用，到了现代，应用场景越来越少，比起存储能力，人们更喜欢训练偏计算类的逻辑推理能力，所以大部分人训练它都是为了参加记忆力比赛。

记忆的真相pdf截图




暂无相关文章




          


          
                  记忆的真相 阿狸•梦之城堡 野外攀爬游走技能
              

    
    
    
  相关推荐
	
                  
                    

                    
                      美食厨艺要诀pdf扫描版

                      

                    

                  
                
	
                  
                    

                    
                      穆木《挽回爱情33堂课》 文字版 PDF电子书 下载

                      

                    

                  
                
	
                  
                    

                    
                      我们为什么会生病pdf电子书下载

                      

                    

                  
                
	
                  
                    

                    
                      共情的力量pdf下载

                      

                    

                  
                
	
                  
                    

                    
                      我的最后一本减肥书pdf全文在线阅读下载-我的最后一本减肥书pdf电子书完整版

                      

                    

                  
                


        
      评分及评论

      
        
                      
              无用户评分

            

          
          
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            

                          来评个分数吧

                      

        

        
          	
                5 分

                
                  
                

                0

              
	
                4 分

                
                  
                

                0

              
	
                3 分

                
                  
                

                0

              
	
                2 分

                
                  
                

                0

              
	
                1 分

                
                  
                

                0

              


        

      

    


    

	Comments

	
	
			
		 取消回复

                
         

                
         

                
         
 在此浏览器中保存我的显示名称、邮箱地址和网站地址，以便下次评论时使用。

提交 



	

		


	
    
      
        
        
    热门排行
	
            
              

              
                  421页pdf资源下载-421页吃瓜文件原版下载

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              

              
                  421页无删减劲爆吃瓜PDF-421页明星八卦pdf最新版完整版

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              

              
                  高情商聊天术pdf电子书免费下载

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              

              
                  《小家，越住越大》逯薇 扫描版 PDF电子书下载

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              

              
                  新婚必读全书(全新第3版)pdf免费下载

                  作者: 

                  

              

            
          


        
              

    

  









  
  
    
      
              
          © 2024 pdfzyk        

                    湘ICP备20013579号
                


    
      
      
        	计算机类
	学习教育
	励志职场
	心理学科
	经济管理
	医学养生
	历史文化
	文学小说
	生活百科
	社会科学

      
      












  
    

          
        
                  
      
        
      
    
  



