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内容概要

　　《14天快速提升记忆力》是全球顶尖的五十位科学家之一、美国著名脑科学家加里·斯摩博士根
据最新的脑科学研究成果，提出一整套科学、高效的大脑训练计划，并从饮食、医药、运动、酒精、
压力等其他生活方式着手，进一步为你量身打造全面的大脑保健方案，消除造成遗忘的不利因素，提
高大脑的活动水平，从根本上提升你的记忆力。
　　走出家门后突然想起煤气没关；到银行取钱却发现密码记不起来；把合作谈判的重要会议抛在脑
后⋯⋯我们每个人都有可能遭遇遗忘的问题，给生活和工作带来诸多烦恼。
但科学研究表明，如果能正确活用大脑，记忆力不但不会衰退，反而能不断提升。
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章节摘录

插图：第一章 欢迎来到我的办公室一天，你和妻子参加一个晚会，对面有个人非常眼熟，他向你招了
招手。
你觉得见过这个人，可是怎么也想不起他的名字。
他朝你走来，而你则迅速在字母表中搜索他的姓名——已经搜到“1”，还是没有结果。
他笑容灿烂，离你只有几步远了，M、N、0、P⋯⋯这时，他已经握住你的手，热情地说：“加里！
你好啊！
气色真不错，一定是因为生活习惯好，琪琪烹调手艺又高了吧？
很高兴见到你，琪琪。
”琪琪跟你一样困惑，犹犹豫豫地答道：“见到你很高兴。
”你额头已有汗珠渗出，他已经叫了你名字3次了，而且一定已猜出你忘了他的姓名。
就在这时，你的朋友苏朝这边走来。
救星到了！
正好可以从她口中套出那个人的姓名。
“苏！
”你激动得就像溺水者抓到了一根救命稻草。
你问那人：“见过苏吗？
”那人微笑着握了握苏的手，说：“初次见面，很高兴认识你。
”苏嘀咕了一句今晚的蘑菇太辣，就走开了。
你实在是无计可施。
到了这个时候，又怎么好意思再询问他的姓名呢？
真是尴尬万分，不是吗？
但奇怪吗？
一点也不。
每个年龄段的人，都会有各自的记忆问题。
但是，大多数人年纪越大越健忘。
从古至今．没有人真的在地球上发现过“青春泉”。
然而，和很多人一样，我仍然希望能成为第一个发现者。
近几年，我一直致力于寻找一套科学方法，帮助患者保持大脑和身体的青春。
本书就将为你介绍我的这套方法。
没有人能永葆青春，但是延缓衰老是可能的，而且那些随年龄的增长而来的、影响生活质量的各种烦
恼，也是可以预防的。
本书的14天记忆处方(参见第三章)，将告诉你这里面的秘密，引导你关注自己可以控制并且也必须控
制的四大方面：记忆训练、降低压力、体能训练和健康饮食，从而获得优质而长寿的生活。
我的14天记忆处方将帮你大幅度提高记忆力，保持健康和活力。
只要短短的两周，无论是你的外表还是心理状态，都会变得更加年轻，更加有活力。
我不可能在办公室里会见所有读者，为每个人量身打造个人的大脑锻炼计划；但读过本书就相当于你
亲自来过我办公室。
14天记忆处方会帮助你。
马上为争取优质而长寿的生活行动起来，保持身体健康、精神舒畅、外表年轻，赢得长寿而且丰富的
一生。
在我的患者中．有很多是承受巨大压力的成功人士。
他们在家庭和工作中都肩负着多重重担。
他们听说在营造健康老年生活和开发记忆新技术方面有了新的突破，便经常来向我咨询，希望能够保
持大脑和身体的最佳状态。
有些人找我．是因为感觉到轻微的记忆衰退或有此担忧，有些人则是因为直系亲属患上阿尔兹海默氏

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<14天快速提升记忆力>>

症，想尽早保护大脑。
年纪无声无息慢慢侵入，发现时，你才会为它的到来而惊诧。
我喜欢用这个比喻：花园里有株杂草，它生长缓慢，但它的4枝蔓藤却非常可怕——生活压力、身体
慵懒、大脑惰性和油腻饮食。
如果不加以修剪，这4枝蔓藤就会紧紧缠住其他的健康植物，生生夺去它们的生命。
除非你做个负责任的园丁，否则这株杂草就会肆意横生。
下面就是迈克尔的例子：迈克尔低头看看表——才下午3点15分。
他揉着疲惫的双眼，把椅子向后挪了挪。
桌上的辩护状和证词堆得老高，几乎盖住了电话。
说起来．这电话一声不响长达半分钟，也可算得奇迹了。
他揉揉脖子，紧张的工作累得脖子僵硬如石头——昨夜又是半宿无眠。
他朝窗外瞟了一眼，恰好看到两个人慢慢跑过街角。
他努力地回想着，别人推荐的健身教练弗兰克的电话号码放在哪里了？
去他的电话号码吧，哪有时间锻炼！
身边的每位律师都处心积虑地想成为事务所的合伙人。
迈克尔今年44岁，在这个圈子里可不年轻了。
他穿过走廊去倒咖啡，还弄了一块脆皮面包圈。
这些食物对降低胆固醇很不利。
不过他实在需要补充能量，好度过这个漫长的下午。
迈克尔正要回办公室，一转身却差点撞到高级合伙人——大老板哈瑞森，还把咖啡泼到他鞋上。
迈克尔慌忙道歉，老板却劈头问他：“今天上午的内部会议，你怎么没参7Jn？
”迈克尔困惑不解地问：“不是明天上午吗？
”老板大笑起来——然而笑得并不友好。
“我建议你去检查一下大脑，伙计。
你有严重的记忆问题。
嗨，亲爱的吉米！
”老板招呼着另一名同事。
径直走向走廊的另一头。
迈克尔难过地看着这一切——他的头本来只是略有些不舒服，这会儿猛然疼痛，再也没法忍受。
他不能犯这样的错误——起码现在不能。
他的记忆力越来越差。
在逃回办公室的路上，他的心剧烈跳着。
办公室电话响个不停，3部话机同时闪动。
迈克尔努力做深呼吸。
他记起弗兰克教练说过：“你胆固醇过高、压力过大！
照这样下去，你活不到45岁！
”此后不久，迈克尔来到我的办公室。
他害怕失去工作能力，害怕无法正常生活。
他说他不能集中精力，记忆力越来越差，而且才44岁而已。
迈克尔想进行一整套的心理和神经病学测试．他必须马上确认自己是不是长了脑瘤或得了其他怪病。
我询问迈克尔有关他生活习惯的问题——H常饮食、体能训练、压力指数、工作量以及病史。
我为他做了记忆测试，查看他以往的抑郁和焦虑状况。
然后，我们讨论了他担心的健康问题，如胆固醇和血压等。
我给他做了标准血液测试，以确认他目前还没有严重的健康问题。
检查快结束的时候，我清楚地意识到，迈克尔有严重的慢性压力综合征。
这种压力影响了他的记忆力，同时还威胁着他的整体健康状况。
他需要医生的处方，而我恰恰知道应该开什么方子。
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离开办公室时，迈克尔已重新找回了自信，恢复了乐观心态。
和他来我这儿之前所想象的不同，我没有给他做各种纷繁复杂又毫无必要的测试。
迈克尔得到了更好的治疗——专门针对他的情况而设计的记忆处方。
这个处方将会帮助他刻降低压力指数，改善整体健康状况，恢复并提高记忆力；还将启动他建立优质
而长寿生活的重要计划．让他保持大脑和身体的健康活力。
最新科学研究显示，既要长寿又要高质量地生活，还要减缓、阻止甚至逆转老化的进程，必须紧紧抓
住“四大要素”，即人人都需要关注的4个最重要的方面：记忆训练、体能训练、降低压力和健康饮
食。
在执行14天记忆处方的过程中，如果能把这4个方面结合起来，收获尤为丰厚——效果更好、更快、更
持久。
执行14天记忆处方很容易，它指导你每天的饮食选择，告诉你如何进行记忆和体能锻炼，如何最大限
度地降低大多数现代人无法逃避的慢性压力。
．本书将会教你评估自己的记忆力表现、压力指数、身体状况以及健康的饮食需要。
迈克尔所得到的一切，本书都会让你得到。
14天记忆处方专门设计了独特的周末健身计划和饮食安排，所以开始执行处方的时间，最好选在星期
一。
记忆处方遵循从易到难的原则，在14天里逐渐加大训练力度，并且容易掌握，能轻松地融入到你的日
常生活中去。
我的14天记忆处方是针对大众的共同需求而设计的。
如果你对A己的生活和健康有特殊的要求，后面的章节会帮你打造适合自己的计划。
什么，你说你不想花时问读整本书？
你想马上开始14天记忆处方，立即找到年轻的感觉，展现出你的活力？
没问题！
现在就翻到第36页，今天就开始行动！
无论你是什么类型的读者，本书都适用。
一部分人会先读完整本书，然后再执行14天记忆处方；而另一部分人则一拿到书，马上就跳到“第一
天计划”。
14天记忆处方适合所有人，不管你怎样开始，重要的是开始。
也许你是职业女性。
又做了母亲，要兼顾事业和家庭，还要安排生活中的各种琐事；也许你是个退休专家，但是担心头脑
老化问题，并感到记忆力越来越差；也许你是大学生，有两份兼职工作，还要应付接踵而来的考试。
生活中，人人都得面对这样或那样的压力。
但可喜的是，我们都有能力改变自己的饮食习惯、身体状况和生活方式。
在某种程度上，我们都能把自己的身体和大脑从老化的困境中解脱出来。
有些人为自己有老年病遗传风险而担心。
但是，有遗传风险不代表一定会得病。
有此担心的人应该尽早开始执行14天记忆处方——把自己的身体和大脑从老化的困境中解脱出来——
开始得越早，就越能有效地预防老年病。
有人问我，为什么是14天处方，而不是21天或者28天呢？
原因有三：一，记忆处方执行14天就已经成效显著；二，对于新计划而言，大多数人都能轻松地坚持
两周——哪怕只是出于好玩；三，我发现，如果持续执行我的记忆处方14天，你便会到达一个新的里
程碑，你会发觉你的生活已经发生了显著的变化。
14天时间恰好够用来培养锻炼大脑和身体的好习惯，而且还能提供长期坚持下去的动力。
我所在的加州大学洛杉矶分校的研究人员发现。
大脑效率真正得到显著提高，记忆力和情绪确实有所改善。
都刚好发生在14天内。
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编辑推荐

《14天快速提升记忆力》介绍的记忆术是一个循序渐进但又行之有效的计划，具有见效快、功效长的
特点。
读《14天快速提升记忆力》时，读者会有亲身光临作者办公室的感觉，仿佛作者在为你们提供一对一
的咨询服务，而且背后还有加州大学洛杉矶分校研究小组的有力支持。
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