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前言

笔者55岁时到某学院从事教学领导工作，必须记住大量新的信息（如人名、电话号码以及各种数据等
），感到比较吃力，脑子里不时冒出“已经55岁了，老了，记忆力不行了”的消极想法。
抱着试试看的想法，笔者找来一些介绍记忆方法的书，一边看一边练习，记忆力得到了极大的提高，
不到一个月就记住了主要信息。
这不但极大地增强了笔者的自信心，而且使笔者对“记忆”这个古老的课题产生了浓厚的兴趣。
笔者开始广泛阅读各种记忆类书籍，总结实践经验。
周围同事对此很感兴趣，经常要笔者讲解记忆各种信息的方法，讲解之后就是热烈的讨论和研究。
本书就是在这个讲解、讨论和研究的过程中逐步补充和修改而成的。
由于笔者和周围同事都是普通人，故以《记忆的窍门——普通人提高记忆力的方法》为书名。
“一个综合记忆数字的实例”一节是笔者每次讲解时最受听众欢迎的内容之一，因为所叙述的内容（
如人名、单位名称和电话号码等）就在听众的身边，看得见，摸得着，能很快得到传播和应用。
遗憾的是，为了不涉及个人和单位的真实名称，有些实例在书中出现时不得不略去或改用谐音（但能
说明问题的部分仍是真实的）。
如果经过改造的名字或电话号码仍与某些名字或电话号码一致，这纯属巧合。
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内容概要

本书共9章。
第1、2章介绍记忆的原理与增强记忆力的一般方法，着重说明了人的记忆力不是天生的，而是后天可
学的。
第3～9章分别介绍数字、电话号码、圆周率、人名、文理科内容、英语单词的记忆方法。
按本书介绍的方法，智力正常的人在一小时内能记住圆周率100位。
　　本书通俗易懂，适合具有中等文化程度以上的读者阅读。
在家长的辅导下，部分内容也适用于学龄前儿童和小学生。
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章节摘录

插图：关于记住的信息存储部位的问题，有定位说和非定位说两种。
定位说认为不同种类的记忆信息存储在大脑的不同部位。
非定位说认为记忆信息在大脑中没有特定的位置，而与大脑的各个部位都有关。
近年来受激光全息照相术的启发，有的人把非定位说引申为全息说，认为记忆信息存储在每一个脑细
胞里。
关于人脑记忆信息的载体是什么的问题，有人认为记忆与细胞之间的突触有联系；有人认为记忆的信
息存储在核糖核酸分子（RNA）里，并把它称为记忆分子；也有的人认为记忆分子是蛋白质或其他化
学物质，而不是RNA。
各种学说对于记忆信息载体的看法不一，但有一点是肯定的，那就是记忆是一个复杂的生物和化学过
程。
在现有对记忆信息载体认识的基础上，国外已经有人在动物身上进行记忆转移试验，并取得了一定的
进展。
尽管有了以上各种学说，但是离彻底搞清人脑的记忆机制还有很远的距离。
正因为这样，人脑的记忆机制被认为是近代十大科学之谜中的一个，有待哲学家、心理学家和脑科学
家们去探索、去研究。
本书采用黑匣子方法，只讨论大脑记忆的外部特性，不涉及大脑的内部作用过程。
也就是说，只从大家在日常生活、学习和工作中都能体验到的规律出发，讨论记忆和遗忘的一般特点
和增强记忆的方法，不讨论这些方法所涉及的生化机理。
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