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前言

心算8388628乘2得多少，预备！
开始！
你能在非常短的几秒钟时间里计算出结果吗？
有个年轻人能在短短几秒钟的时间里对这组数字进行24次2倍相乘运算，而且每次都能算得对；一个男
孩能够在任何时候告诉你当时的准确时间，甚至是在他睡着了的时候；一个小姑娘能准确判断20英尺
开外物体的精确尺寸；还有一个小孩6岁的时候就能画出栩栩如生、充满视觉冲击力的图画，她还举
办过个人作品展览。
不过这几个孩子中没有一个能学会自己系鞋带，事实上，他们的智商都低于50。
大脑可真是一个令人惊讶的东西。
你的大脑也许没有那么古怪，不过它也是非常特别的。
作为地球上最复杂的信息传感系统，你的大脑完全能识别这张漂白了的木头（纸）上面黑色并歪歪扭
扭的玩意（字），然后推导出其确切含义。
为完成这项奇迹，你的大脑要发射出股股电流，噼啪穿行于由脑细胞构成的数百公里长的回路里。
脑细胞非常小，这句话末尾的句号里可以容下数以千计的脑细胞。
眨眼之间大脑就完成了所有这些过程。
同样不可思议的是，尽管大脑是我们身体的重要器官，但我们中的很多人竟一点也不了解大脑是如何
运转的。
于是就有了这样一些奇怪的现象。
尽管当大脑在集中注意力的时候是不能同时进行多任务操作的，但是我们却都尝试过边开车边打手机
；虽然处于紧张之中大脑的工作效率会明显下降，但我们却还是创造出了高压的办公室工作环境；学
校设计成现在这样的结果就是让真正的学习不得不发生在家里。
如果这些现象害处不大，也许会很有趣。
出现这些现象，要归咎于这样一个事实，即脑科学家很少与教师、企业家、主修教育的学生、会计师
、主管以及CEO们交流，除非你手边就有《神经科学杂志》（Journal of Neuroscience），否则你就外
行了。
这本书旨在让您成为脑科学方面的内行。
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内容概要

他，华盛顿大学的发展生物学教授、西雅图太平洋大学脑应用研究中心主任，却总是被镁光灯追逐，
有自己的网站和粉丝⋯⋯    他，引爆了原本冷僻的脑科学在美国的流行，有人甚至称他为“西方的易
中天”⋯⋯    他，用专业的态度和幽默的文笔告诉你，在职场、家庭、学校中，你的大脑如何工作？
如何让大脑更好地为你工作？

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<让大脑自由>>

作者简介

约翰·梅迪纳，他是研究人脑发展基因以及精神病遗传学问题的发展分子生物学家，兼任华盛顿大学
医学院和西雅图太平洋大学双聘教员，是西雅图太平洋大学应用学习研究脑中心的主任。

    他是一位杰出的教授，曾获华盛顿大学工程学院的年度杰出教师奖。
作为美国国家教育委员会
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书籍目录

定律1：越运动，大脑越聪明  信不信，“驴友”比“沙发土豆”更聪明！
  老板，请把办公室的咖啡机换成跑步机！
  每周两次有氧运动，跟老年痴呆说Bye Bye！
定律2：大脑一直在进化  人类战胜了猛犸象，因为我们的祖先选择了给大脑增加神经元，而不是为骨
骼增加肌肉。
  人类战胜了大猩猩，因为我们看到五边形，能想到五角大楼或克莱斯勒的面包车。
  人类战胜了大自然，因为我们不但有“蜥蜴脑”、“家猫脑”，还有像果子冻一样滑溜溜的大脑皮
层。
定律3：每个大脑都不同  在我们的大脑里潜伏着一个神经元，只有詹妮弗·安妮斯顿才能刺激它——
当然，也许你需要的是哈利·贝瑞或比尔·克林顿。
  每个人大脑的神经网络可能有同样的国道、省道，但那些小巷子和土路绝对不同。
  人脑不存在“大规模定制”——如果你的学生或员工是迈克尔·乔丹，千万别勉强他去打棒球。
定律4：大脑不关注无聊之事  不管你是谁，这三个问题都是大脑的注意力之源：“我能吃它吗？
它会不会吃我？
”、“我可以与他交配吗？
他会不会与我交配？
”、“我以前见过它吗？
”  多任务处理只是个神话。
如果你强行将大脑带入多任务环境，就是在把右脚塞到左脚的鞋子里。
  警告！
听众会在你讲话开始的10分钟后走神，你得及时用讲故事或抖包袱来救场！
定律5：短期记忆取决于最初几秒间  大脑记忆骑自行车的方式与记忆身份证号码的方式，是一回事吗
？
  大脑就像一个开着盖子运转的搅拌器。
信息在进入大脑的瞬间就会被切成不连续的碎片，并在我们的脑子里四处飞溅。
  精细和具体的例子就像门把手，帮助大脑打开通往信息的记忆之门。
定律6：长期记忆取决于有规律的重复  为了使一个故事连贯，大脑会乐于插入一些虚假的信息，因为
大脑总是想让困惑和混乱的世界变得有条理。
  当老师不停地将不同的内容一浪一浪地灌给学生时，学生的大脑就会将它们混淆。
  记忆要像注射疫苗一样：在打入第一针后，别忘了后续的多次补注。
定律7：睡得好，大脑才会转得好  别以为你睡觉了，大脑就是在休息。
相反，它的活动可能比完全清醒时更有节律。
  在通宵熬夜前小睡30分钟可以防止当晚大脑出现重大的认知性能损失。
  为什么不让百灵鸟型、猫头鹰型、蜂鸟型员工按照各自的睡眠习惯来轮班？
定律8：压力会损伤你的大脑  压力会破坏大脑自然的即兴本能，就像关节炎破坏舞蹈演员的身体能力
一样。
  处于压力之下的个体罹患普通感冒的风险是常人的3倍。
  对人类脑细胞的攻击就是对企业竞争力的攻击。
压力会造成企业每年损失2000~3000亿美元。
定律9：大脑喜欢多重感觉的世界  为什么有人在书上读到“天空”这个词，嘴里会涌出柠檬的酸味？
  为什么有人会觉得数字1是一个骄傲的、体格健美的男子，而数字6是一个长了一双大脚的男人？
  为什么星巴克不允许员工在工作时间喷香水？
定律10：视觉是最有力的感官  我们用来看世界的，不是眼睛，而是大脑。
  在感官王国的土地上，视觉是独裁的皇帝，谁让它占去大脑一半的资源呢？
  如果你的左眼中有一只骆驼，右眼中也有一只骆驼，为什么你不会认为眼前有两只骆驼？
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定律11：大脑也有性别差异  对压力引起的某一情感体验，男性总会记住更多的要点，女性则会记住更
多的细节。
  男性与女性相比，更容易受到精神分裂症的折磨；而女性与男性相比，更有可能罹患抑郁症。
  女性在说话时往往同时使用大脑的两个半球，而男性主要使用一个半球。
定律12：我们是天生的探险家  婴儿的头脑中预装了大量的信息处理软件，它们用奇怪的策略获取信息
。
  像令人上瘾的药物，探索让人们产生进行更多探索的需求，以感受更多的快乐。
  想要拆除或重建有违人类天性的环境，好奇心仍整个工程中最重要的员工。
 译者后记
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章节摘录

大部分的人类史前史发生在类似南美洲丛林的气候条件下：雾气重、潮湿、急需空气调节。
可以预见，接下来气候发生了变化。
科学家们估计，在过去的四千万年里有不下17个冰河时期。
地球上只有在少数几个地方，如亚马孙河流域、非洲的热带雨林，最初闷热并持续百万年之久的气候
条件留存了下来。
从格陵兰钻取出的冰岩芯显示，那时的气候在难以忍受的炎热与极度残忍的严寒之间摇摆。
就在十万年前，你可能还出生在一个如极地般寒冷的环境里，不过，也就过了几十年，你就可以脱下
兽皮衣，享受草原太阳的光辉了。
这种气候的不稳定性必将对那些被迫忍受的生物产生强劲的影响，结果大多数生物灭绝了。
生存法则也在变化，新的物种开始填补越来越多物种灭绝而造成的缺失。
大约一千万年前，虽然不是即刻发生，却也是不可避免的，北部、东部非洲的热带地区变成干燥、尘
土飞扬的平原，我们祖先面临着危机。
一些研究人员将这种气候变化归咎于喜马拉雅山的耸起，山的高度扰乱了全球气流；另一些学者指责
突然出现的巴拿马地峡，认为它的出现改变了太平洋和大西洋洋流的混合，进而扰乱全球天气形势，
就像今天的厄尔尼诺现象。
不管是什么原因，总之，如此强大的变化导致全球的天气陷入混乱，这其中也包括人类的非洲诞生地
。
不过，当时的气候变化有一个特点，就是一种被称为金发女孩式效应（Goldilock8 Effect）①的现象，
表现为变化既不过于强大，也不过于微小，而是刚刚好。
如果变化过于突然、强大，残暴的气候可能将我们的祖先直接就杀死了，那么今天我也就不会为你们
写这本书了；如果变化过于缓慢、微小，那么我们的祖先就可能没有必要发展使用符号的能力了，那
么，也没有这本书了。
然而，就像金发女孩和第三碗粥一样，当时的情况是刚刚好。
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后记

作为这本书的译者，翻译的过程非常愉快，通过这本书的翻译让我学习到了很多知识，尤其是脑科学
方面的知识，在我和同事翻译的过程中，时常拿书中的观点指导自己的工作。
我的合作者冯立岩博士是一名工科教师，在给学生上课过程中应用PowerPoint是他的要件之一，在翻
译了本书的第4、9、10章之后，他为自己教学中所采用的方法找到了依据。
对于我而言，我要尽量改掉边写材料边上网边听音乐的习惯了。
文字工作是一件十分辛苦的工作，这本书的翻译过程虽然很愉快，但也有想要倦怠的时候，是冯立岩
博士的鼓励与支持让我坚持下来，最终体会到了书稿完成之后的快乐。
感谢赵静波先生、韩桂云女士，他们对本书的第7、12章进行了翻译。
在这里我还要感谢齐东海老师，是他带我走上了翻译这条路，让我看到了自己的另一面。
是他的欣赏，让我有了信心。
感谢齐老师在翻译过程中，不辞辛苦地认真审稿。
感谢赵子铭同学，感谢他对全书的文字进行润色。
此外，我还要感谢中国人民大学出版社的编辑们对我们的支持。
此外，本书存在的不足之处在所难免，敬请各位专家不吝指正。
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媒体关注与评论

“关于人脑，这是我读到的最好的一本书。
”　　——微软全球公司资深副总裁、微软（中国）有限公司董事长 张亚勤“它是一本由真正的神经
科学家撰写的书，严谨靠谱，同时还保证了阅读快感。
”　　——国内最火科普团体“科学松鼠会”创始人、复旦大学神经生物学博士 姬十三正是因为作者
在严谨的实证态度与鲜活生动的文字之间达到了他人难以企及的平衡，这《让大脑自由》才会成为风
靡美国的脑科学读本。
相信《让大脑自由》也会在中国掀起阅读的热潮。
　　——张亚勤，微软全球公司资深副总裁、微软（中国）有限公司董事长全景式的写作让外行读者
轻松把握到这门学科最激动人心的所在，浏览到那些最有效指导生活的知识。
与市面上许多此类书不同，它是一本由真正的神经科学家撰写的书，严谨靠谱，同时还保证了阅读快
感。
　　——姬十三，国内最火科普团体“科学松鼠会”创始人、复旦大学神经生物学博士
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编辑推荐

《让大脑自由》：长踞亚马逊网络书店神经心理学类销售榜首！
释放天赋的12条定律原来，脑科学也可以这么玩？
！
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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
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