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《知乎周刊》由知识讨论社区知乎上的用户创作产生，经知乎工作人员和志愿者团队的合作制作完成。本周刊从每日知乎社区产生的大量 UGC 中精选高质量内容，进行组织、编辑、审校等工作，把优质的阅读内容，提供给许多还没有了解知乎，或者由于种种条件制约无法长时间使用知乎社区的用户，带你发现更大的世界。另有资讯类 app「知乎日报」，专业人士剖析热点新闻，一线杂志首发专栏特稿，欢迎下载品尝。





知乎一直坚持高质量讨论社区的定位，其核心理念在于为用户提供中文互联网上最好的讨论体验。在知乎里，用户通过提问和回答，方便、高效地创建、组织、编辑和分享知识、经验和见解。





知乎鼓励用户真诚、自律、言之有物，在尽情展现好奇心的同时，也能用自己的话语权表达观点的核心价值。目前，在知乎上聚集了中国互联网上科技、商业、文化等领域里最具活力和创造力的人群，他们来自于金融、医疗、法律、传媒、教育等众多行业，拥有丰富的从业经验，较高的经济收入和社会地位。




 写在前面






小时候，我最大的愿望，就是可以不上学。希望有人可以把一辈子要学的知识浓缩成一颗糖，吃掉就能变聪明。那时候每天都要记好多东西，真烦！





长大后，我才悲伤地发现，遗忘是碳基生命的客观缺陷。大概正因如此，身边的大多数人，包括我在内，都有「记忆力崇拜」——





能把圆周率背到小数点后上万位的高人，成了媒体追捧的「最强大脑」；为了增强记忆力，家长们不惜花钱买保健品、听「记忆大师」的讲座；英剧《神探夏洛克》里，卷福使用的「记忆宫殿」看起来无比炫酷；市面上和记忆力相关的书名，甚至用上了「魔法」的字眼……这一切，让记忆力显得玄之又玄。





然而，记忆术真的靠谱吗？记忆高手是如何「练」成的？早晨的记忆效果真的会更好吗？「用艾宾浩斯曲线记单词」有科学依据吗？记忆力强的人，学习能力就一定强吗？





如果你已经被这些问题困扰多年，欢迎阅读本期知乎周刊，看专业的知友如何揭晓记忆的秘密。





愿你有所获益，读得开心~










猜你喜欢：
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史上最萌的神经科学读物，一本边读边发笑、笑完发现长了好多科学姿势的奇葩书。欢迎点击了解：日常神经科学：知乎赵思家自选集 (知乎「盐」系列)
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2017 年实施人类首例换头术？人类还需要迎接哪些技术上的革命。欢迎点击了解：换头术 2017？：知乎赵思家作品 (知乎「一小时」系列)





 专题・记忆的 21 个秘密
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 「神秘」的记忆现象





 为什么会有「似曾相识」的感觉


为什么会有「似曾相识」的感觉？这种感觉是大脑预知吗？





曾经多次我遇到了某件事情，但是头脑里会有这件事情那么熟悉，在很早之前我头脑里就有这个影像，或者是梦里出现过。但是现在真实出现在面前，这是为什么呢？ 









KY 教主








在电影「搏击俱乐部（Fight Club）」中，Jack 有一句著名的台词，「我一直在活着一场似曾相识的人生。每个我到的地方，我都觉得仿佛曾经来过。」艺术固然有它的夸大之处，但这种「此刻仿佛曾经发生过」的感觉对许多人来说都并不陌生。





我们都曾经有过这样的感觉，眼前的事明明是第一次发生，却有一种异样的熟悉感。就连面前物品的摆设、人物的对白都好像曾经发生过。那一刻我们都会觉得无比惊异和神秘。「啊，好奇怪，刚才这一幕，我好像曾经在哪里经历过！」我们会这样说。






· 这种似曾相识的感觉是什么？






这种感觉叫作 Déjà vu（Already Seen）
 。





它是一个法语词汇，最初是由法国的一位物理研究人员发现的。Déjà vu 在中文或日语中称之为「既视感」，更通俗的说法是「似曾相识」：它描述的是人在清醒的状态下，虽然是第一次见到某个场景，却感到在什么地方见过或经历过这个情境。






《科学美国人》的调查表明，人群中超过 2/3 的人，至少有过一次「似曾相识」的感觉；大约有 1/3 的人有过多次类似的体验，特别是 15～25 岁的年轻人。
 在人们的报告中，第一次出现 Déjà vu 的时间多出现在 6～10 岁之间。





有研究者认为，在很多时候，「一见钟情」其实也是一种 Déjà vu
 。有时候，当你遇到一个人时，会感到莫名其妙的吸引力，你觉得对方身上的某种特质是你所熟悉的，因此会很容易想要亲近对方。






Déjà vu 之所以是一种「似曾相识」，是因为它并不是一种真正的认识。Déjà vu 只会发生在「此刻」
 ，它是一种正在经历的感觉，只会在你经历的那一刻发生。如果你认识一个人，你遇到他十次也会同样认识他；而 Déjà vu 的感觉则是，你可能每天都从这条路去上学，但只在某一天、某个时刻，你突然觉得身边的事物都不一样了，仿佛勾起了某种久远的回忆。而且，当你离开了那个情境，没过多久就会忘记那是一种什么感觉，并且很难去描述它。






实验证明，Déjà vu 很容易在人们感到疲倦、压力、生病的时候出现，或是在被不熟悉的事物环绕的情况下出现，这可能是因为，此时的大脑无法对收到的信息进行很好的处理。有趣的是，在这样的情况下，同样有可能会出现「似曾相识」的反面 jamais vu（似不相识），它指的是你明明看到了熟悉的人或事物，但却怎么也想不起来相关的细节；或者看到很熟悉的字词却认不出，话在嘴边却说不出口。






相较于老年人，年轻族群比较容易出现「幻觉记忆」
 。这可能是因为年轻人的生活较为丰富，身边常出现新鲜事物；年轻人的生活也更加忙碌，容易疲惫，因此大脑「打结」的时刻出现较多。Déjà vu 的出现频率在成年早期达到峰值，在 25 岁后缓慢地下降，直至老年。





有学者认为，Déjà vu 的出现其实是大脑处于健康状态下的表现，因为这说明我们的大脑能够识别出那些「错误的熟悉信号」，我们还能意识到，眼前的熟悉景象并非真的遇见过。而当人过了 25 岁，年龄逐渐增长时，我们识别出这些信号的能力会逐渐变弱，因为我们开始相信这些信号是正确的。







有着更高学历（如研究生以上）的人也报告了更多的 Déjà vu 时刻。
 研究认为这和他们的阅读体验丰富有关。可能他们从托尔斯泰、普鲁斯特等人的作品中遇见了「sweet strangeness」。





由于充满神秘气息，这种「似曾相识」的现象最初受到非科学世界的关注更多；从 20 世纪末起，才逐渐得到科学界的关注。






· Déjà vu 的神秘主义解释






非科学世界对 Déjà vu 提出过各种各样的解释，转世／前世记忆，遗忘了的记忆，灵魂出窍，甚至癫痫症都被考虑过是 Déjà vu 可能的成因。





精神分析世界（至今还存在精神分析是不是科学的争议，所以我们不做定义）也从很久以前就关注了这一现象。





1904 年，弗洛伊德和哥哥去雅典旅行。当他抵达卫城的时候，感觉到了一种强烈的不真实感。在 1936 年的作品 A Disturbance of Memory on the Acropolis 中，他描述并分析了这种感觉。他认为，我们的「自我」会防御本我中那些与情欲相关的冲动、对母亲的幻想或其他隐藏的渴望。






本我（ID）被弗洛伊德认为是我们心理结构中最内核的一层，它代表了我们最原始的冲动、欲望、恐惧等等。它们潜伏在我们的潜意识里。自我（ego）则是心理结构中中间的一层，是我们的意识层面。出于种种原因（例如道德不允许、情感过于强烈可能导致自我崩溃等等），我们的「自我」有时不允许「本我」中的种种冲动浮现到意识中来。自我就像一个卫士，压抑着本我。





但与此同时，我们也会不自觉地从周遭的环境中，寻找符合我们「本我」的东西。
 因此，当我们经历 Déjà vu 时，我们其实是在被不自觉地「提醒」着某个无意识的幻想的存在。
 这些幻想存在于我们的脑海中，但它们是被锁死的
 ，我们在平时并不会注意到它们；但当环境中有线索提醒了它们的存在时，它们就会渗入意识的王国。






在弗洛伊德之后，卡尔·荣格也 Déjà vu 很感兴趣。一次当他去非洲旅行时，从火车的车窗向外看，看到一个瘦瘦的黑皮肤的人靠在一柄长矛上，火车继续前行，他记录道，「我觉得这个瞬间好像出现过，而且我好像对这个世界非常熟悉，就像是回到了几千年前我的故乡。」
 这种感觉伴随着他的整个非洲之旅。荣格在他的书 Memories,Dreams,Reflections 中将这种感觉称之为「来自久远的已知」（recognition of immemorially known）
 。他认为这种现象证明了人类集体记忆的存在，有一些远古的记忆碎片被一代人一代人地传承下来，后来被个体的人类体验为 Déjà vu
 。





作为被科学主义浸淫的年轻一代，我们可能已经很难接受上述这些理解。我们会自然而然地转向脑科学以寻求答案。






· 现代脑科学对 Déjà vu 的解释






目前，脑科学尚未对 Déjà vu 产生的原因有所定论。在很长一段时间中，研究者认为，Déjà vu 是一种错误记忆（false memory），是因为记忆的存储出现了短暂的混乱，导致大脑把刚刚得到的信息当成了久远的回忆。





根据脑科学研究，似曾相识的感觉可能有以下来源：






1．Déjà vu 可能与无意识中的记忆碎片相关。






神经科学研究早已证明，视网膜有自己的通路可以把视觉信息传递到大脑，人们在意识到自己看到了什么之前，就已经在脑中「登记」了眼前出现的图像或事物。
 在一个实验中，学生被要求观看电脑上以毫秒的速度闪过的陌生单词，结果他们却在无意识中记住了它们。





专门研究 Déjà vu 的学者 Herman Sno 提出：假如把我们的记忆储存过程比作全息摄影，图像由各种碎片组成，每个碎片都包含了重建图像必备的所有信息；碎片越小，重建的原始图像就会越模糊。







而 Déjà vu 就像是通过视频监控中的模糊图像来分辨某人。
 「似曾相识」 的感觉不是凭空产生的，而是大脑中已经存在的记忆被激发了；只是那些原始情景仅仅以碎片化的方式储存在我们的脑海中，我们无法完整地提取它。






2．Déjà vu 也可能与大脑中的「海马回」体有关。






MIT 的研究认为 Déjà vu 和我们大脑中的一个部位相关。这个部位是负责储存长期记忆的「海马回」（hippocampus）
 。当我们遇到一个与过去的经历相似的情境时，脑内处理过去那段经历的神经元就有可能同时产生冲动。此时，海马回体会在记忆中寻找相似的经历，从而将现在的印象认为是发生过的。





有时，海马回还会发生「运行失误」，不小心将现在的感觉放入了记忆中，错将现在感觉当作曾经发生过的画面。
 比如，如果你在多年前读过安妮·莱斯的小说，你完全可能在第一次抵达新奥尔良时，就感觉自己曾经到过这里。






「当你仅仅是『想象过』一件事时，在未来的某一刻，这个并未发生过的画面也有可能让你感到熟悉」
 ，记忆的研究者 Kathleen McDermott 这样说。





如今，有越来越多的研究者试图在实验室中制造出类似 Déjà vu 的感觉，而他们也声称自己的确做到了通过一些刺激，使人们产生出似曾相识感。比如，有实验给参与者在短时间内看大量陌生的客体照片（比如风景、建筑等），然后过一段时间，再让他们辨认自己是否去过那里，结果，很多人都声称自己去过。但也有反对者称，这些实验的设计本身就是为了导向「Déjà vu 是可以制造的」这一结果。





我自己第一次听说 Déjà vu，是从当时八块腹肌的约会对象那里（咦？）。那天天气有些凉，我和他说起此刻似曾相识，他于是告诉了我这个法语词。我喜欢这个词语，也喜欢 Déjà vu 本身。学界对于 Déjà vu 的研究其实才刚刚开始，仍有许多未知存在，但这种未知的神秘性是极为重要的。它是我们日常生活中有神性的时刻，正是这些时刻的存在「阻止了我们在生活中陷入平庸」
 ——还有什么比这更美妙的事呢？






原文发表于微信公号：knowyourself2015
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 记得那是我 5 个月大的时候……


我清晰地记着我五个月大的时候经历过的一个场景，这科学吗？





我五个月大的时候，冬天，在屋里的火炕上，我奶奶我妈我姑姑，说要称称我有多重了，然后就拿条围巾系在我腋下，拿杆称菜的杆秤，秤钩钩着围巾把我提起来称……当时我穿着什么样的棉袄裤，系我的围巾什么颜色，屋里家具什么样，窗户的格子什么样，外面的石榴树什么样，奶奶妈妈姑姑的神情动作，她们说的话（我五个月大还没学说话啊），我都记得清清楚楚……





后来我跟她们说这些，她们努力回忆一下，然后表示完全不能相信那是我记忆中的事，一定是别人告诉我的……我说当时只有你们三个人啊，你们三个谁都没跟我说过是不是？然后她们都觉得这不可思议，并且她们拼凑了一下各自的回忆，发现我每个小细节都没错，包括我棉裤的扣子什么样，围巾围了我几匝，挽了个什么样的扣，屋里的环境，每个细微处都没错。





尤其是她们说过的每句话，我根本不会说话的小屁孩，居然全部都记得，这科学吗……








周不润


 ，神经科学






从科学的角度来说，当然是不科学的。原因有以下几个：







1．发育。
 五个月的时候，所有与记忆存储有关的脑区，都没有发育完全。边缘系统包括海马和杏仁核，都要到 1 岁以后才发育得比较好，长期记忆有关的皮层需要更长的时间。题主的记忆描述里已经包括视觉记忆和听觉记忆了，而视觉皮层和听觉皮层，五个月时还处在功能相当不全的状态。






2．语言。
 语言跟记忆有直接的关系，不是说非要会说话才能有记忆，而是说话这个行为，本身对记忆的巩固有很大帮助。正常婴儿，1 岁以后才慢慢能蹦一个一个的词出来，3 岁左右能把词组说得较连贯，但整句话还是会磕磕绊绊，5 岁左右已经能像成年人一样说话了。人开始有长期记忆，大部分是从 2～4 岁开始，追溯我们自己的记忆，也能发现最早的记忆大概也在那个时间段，这跟语言的成型有着很大的关系。不会说话的时候，听到的语言，理论上都无法编码储存，即使储存了，缺少重复，很快就忘了。






3．自我认知。
 自我认知指能够察觉自己的存在，分辨自己和环境。人一般要快到 2 岁才能有自我认知。而题主的描述里已经可以知道「我」「奶奶」「妈妈」「姑姑」了。






4．视力。
 婴儿在 5 个月以前，通常只能看清 25 厘米以内的物体，5～8 个月开始有距离的感受，逐渐开始判断什么是近，什么是远。题主 5 个月大的时候能看到「家具」「窗户」「石榴树」这些东西，还知道什么是「外面」，并非完全不可能，但会是一件非常非常困难的事情。






5．奶奶妈妈姑姑的记忆。
 回想一下你身后的桌子或柜子，你能描述出来它们是什么样吗？颜色、花纹、把手的位置和形状？再想想小时候家里的家具，能想起来是什么样子吗？再回忆一下两天前跟朋友家人的聊天，还记得是什么主题吗？一切都是模糊的吧？「记得细节」对一个人来说基本是不可能的任务，何况对三个人。记忆的丢失不是「努力回忆」就能找回来的。






那么，题主说的这个现象合理吗？







非常合理
 。要说离谱，有太多更离谱的。就我见过和听说过的，有记得自己在母亲子宫里晃的，有记得自己出生时候很艰难的，有记得自己刚出来的时候很冷（这个细节我很佩服，很少有提到触觉的），还有被放到一个粉红色垫子上的。细节上虽然可能不及题主的丰富，但是时间上真的完爆题主了。更不用说那些回忆前世的了。






产生这种记忆的原因会是什么？






鉴于这种记忆并不少，要说目前最合理的解释，那就是错误记忆或虚假记忆（false memory
 ）。参考催眠等活动，记忆这种东西是很容易被扭曲和虚构的
 。不但真实的记忆可以随着时间和环境发生扭曲，连原本不存在的记忆也可能被凭空生成出来。题主提供的大量细节，更能说明这很可能是 false memory，因为细节越多，越容易对想象的内容更加自信，从而添加更多的细节。这是非常典型的 false memory 相关的想象膨胀（Imagination inflation）。





当然，更科学地说，我们无法完全否认
 ，在这个地球上可能生活过的上千亿的人里面，不会出现一个能记住出生 5 个月时候某些细节的人。科学也有很多目前解释不了甚至都没有发现的现象。只是以目前的研究情况来看，题主的情况大概是一种 false memory 吧。







2014-05-13






 人的记忆如果只有八秒，生活会是怎样的


人的记忆如果只有八秒，其生活会是怎样的？







周不润

 ，神经科学





我不觉得这是一件值得调侃的事情，因为真的有这样的人存在。你看到了不会觉得有趣，只会觉得伤感，甚至有点恐怖。





首先，记忆如果只有几秒钟的话，那么短期记忆没办法转为长期记忆。如果是新生儿的话，意味着完全没办法学会任何东西，无法获得任何成长所需要的知识和技能，几乎必然会夭折的。侥幸能长大的话，也会永远保持刚出生的状态，连饭都不会吃，因为学不会有效的咀嚼。





其实记忆只有几秒钟的人是存在的，医学上有种病叫作顺行性遗忘症（Anterograde amnesia）。我们常见的失忆是指忘记失忆前发生过的事情，对失忆后的记忆力并没有影响，如电视剧中常见的脑部创伤后的失忆症。而顺行性遗忘症病人却是遗忘刚刚发生的事情，几分钟甚至几秒钟之前的信息都不能保留。





这种病有三个著名的病例，很多神经或心理学上课时都讲过。第一个记录完整的病例是 Henry Molaison，由于他长期严重癫痫病和双颞叶被切除，造成双侧海马结构和外鼻叶皮质损伤。现在普遍认为海马是短期记忆存储的主要介质，损伤的结果就是，他的智力正常，有很好的表达能力，能回忆起颞叶切除术之前的事情，但是学不会任何新词汇，也记不住几分钟之前发生的事情。可敬的是，他一直自愿参与研究，直到他 2008 年 82 岁去世。





另一个病人在文献中叫 E.P.，他只能学会含三个单词的简单句子，当三个单词中某个单词改变后，或者三个词的顺序改变后，他就会犯错。





近年来最著名的病例叫作 Clive Wearing，原先是一位英国的音乐家。在 1985 年，他 47 岁的时候，他突然在录制完节目之后病倒，三天后居然不能叫出女儿的名字了。诊断得知他患上了单纯疱疹病毒，正常情况下这种病毒只会引起唇疱疹，但他却被这种病毒侵蚀了脑内的海马区，是极为罕见的病例。





结果，他的记忆能力仅剩下 7～20 秒钟，不知道日期，不知道自己在哪里，不能保持跟人的谈话，每过几秒钟就以为自己是刚刚醒来。他隐约能感觉到自己的状态，于是开始写日记，但即使写了，他也不相信内容是真的，因为没有记忆与之吻合。比如写道：「下午 2 点 10 分，我大概已经醒了」；「下午 2 点 14，我终于醒了」；「下午 2 点 35，我完全醒了」。接着又可能否定之前所有的说法：「晚上 9 点 40，不管我之前写了什么，我是第一次醒过来。」而之后再次否定：「晚上 10 点 35，这次我完全清醒了，这是很久很久以来我第一次清醒。」每天都重复以上的状态，像以下：
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有时候，他会被自己「奇异」的经历所震惊，比如有一次他左手拿着一块巧克力，当他用右手盖住巧克力后，就忘了巧克力在手中这件事情，当拿开右手后，会惊奇地发现左手出现了块巧克力，如此反复。以下是她妻子所记录的：





「Look!」 he said. 「It’s new!」 He couldn’t take his eyes off it.





「It’s the same chocolate,」 I said gently.





「No … look! It’s changed. It wasn’t like that before …」 He covered and uncovered the chocolate every couple of seconds, lifting and looking.





「Look! It’s different again! How do they do it?」





更悲惨的是，他同时还伴有逆行性遗忘症，儿女都不记得了，唯一只认识自己的妻子 Deborah。由于顺行性遗忘的存在，他的妻子即使离开几分钟再出现，他也会冲上去拥抱和亲吻她，就像很久不见了一样。他们就这样度过了将近 30 年，现在 Clive Wearing75 岁了，仍然健在。





也许有人羡慕他们这样的爱情，但其中的痛苦只有他们自己知道，恐怕 Clive Wearing 自己都很难说清楚。他就像一个被困在孤岛上的囚犯，在 1986 年拍 BBC 介绍他们的纪录片中，他表现出了令人绝望的孤独、恐惧和困惑。他说：我从没听过、看过、摸过和闻过任何东西，我就像是已经死了（I haven’t heard anything, seen anything, touched anything, smelled anything. It’s like being dead.）





补充纪录片地址，名字叫 Life without a memory，暂时只有 YouTube 的，如果谁看到国内网站有，欢迎补充！






http://www.youtube.com/playlist?list=PL1E8AF3C459678C32
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 为什么可以回忆起颜色、声音，却不能回忆起气味


为什么我们可以回忆起一种颜色、一种声音，却不能回忆起一种气味？





那天突然想起柠檬香能振奋精神，于是顺势回想柠檬香是怎样的呢，发现无法回想起某种气味。





可是，闭上眼睛，我们脑海里可以「重现」很多颜色、物体、场景啊。当某个人不在身边，我们也能在脑海中「回放」他的声音啊。





那么，对于气味，我们为什么顶多只能想起闻到它时的感受呢？莫非这同鼻子的生理结构有关？但是，我们闻到以前闻过的气味，还是能分辨，这又是为什么呢？








好奇松鼠








由于人的进化，嗅觉渐渐变得不那么重要，因此给人留下的记忆没有那么深刻。但这中间具体的原理是什么呢？





人类有 5 个感觉：视觉、听觉、味觉、嗅觉、触觉。我们的身体从环境中接收信号，传递到大脑，大脑经过一系列处理后传递到大脑皮质[1]
 ，储存在脑子的各个地方。就好像全国各地的信件都发送到中央控制中心——北京去了。这中间有一个信息中转站（丘脑，thalamus），负责整理分类这些接收到的信息，再将它们分发到大脑皮质。那么现在请各位猜一猜，这五个感官的信息，哪一个不需要通过丘脑就能传递到大脑皮质呢？——嗅觉！





无图无真相（做事要有全局观）。这里可以看到鼻子和大脑有多近（这也是为什么用鼻子吸毒 high 得特别快）。





[image: Image]






下图可以看到，鼻子感知到的信号抵达大脑各处（包括下丘脑）
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作为对比，这里是听觉信号如何传递到大脑皮层的（图中的 3 就是传说中的信息中转站）
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嗅觉信息是唯一不需经过丘脑直接到达大脑皮层的感官，因此它很特别。鼻子里闻到的信号直接传递到大脑皮层，这样它留下的痕迹（记忆）没有其他感官那么深刻。但是原始不意味着它不重要。很多研究表明嗅觉对我们的潜意识有很大的作用。比如「闻到了危险的信号」。





补充一下，这里并不是说我们没有嗅觉的回忆，只是说这个记忆没有其他感官深刻（比如，你能记起多少张脸，你能记得多少个汉字，多少首歌曲，相比之下你能准确记忆多少个味道？）。而且，很多时候我们的嗅觉是靠其他感官支撑的（色－香－味）。





不能很好记忆并不代表嗅觉不重要，嗅觉信号对于人的行为、和人交往中的表现等等有着很大的（有时是潜移默化）的影响。





[1]高级动物的大脑皮层是包裹在大脑外侧的连通皮状结构。属于脑和整个神经系统演化史上最晚出现、功能上最为高级的一部分。 
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杨钒
 ，生理心理学硕士





记忆可以粗略地分为两种形式「回忆（recall）」和「再认（recognition）」。经历过的事物再度出现时能够确认叫作再认
 ，经历过的事物不在面前时能在头脑中重现叫作回忆
 。这两种记忆分属于不同的记忆系统，是彼此独立的记忆，相信大家都有这种经验：学过的汉字或理论想不起来了，但是再次见到（哪怕是见到其中的一小部分）都能重新想起全部，这个就是不能回忆但能再认的例子（很明显，再认比回忆在某种意义上说要简单很多，需要的意志努力要少很多）。显然这里问题的意思是为什么气味不能「回忆」
 ？





下面开始正式作答：





回忆的生理基础一般包括了初级感觉皮层的再激活，比如说如果你在脑海回想你刚才看到的画面，那你的初级视皮层的激活模式和你真实看到这个画面就在你眼前是差不多的。





而由于嗅觉的特殊性，初级嗅皮层完成不了虚拟再现同样的气味。简单来说，初级嗅皮层的功能不是发现某种气味，而更多的是发现气味的变化——
 研究表明 初级嗅皮层的活动与主动吸气闻的频率紧密相关（不管有无气味出现，被试者每次用力吸气去闻气味时该脑区活性增强）。进一步研究发现产生这一现象的原因是这一脑区的神经元很容易产生适应性（即古人说的「入鲍鱼之肆久而不闻其臭」）。所以这就可以推断初级嗅皮层的功能主要是发现新气味而不是分辨气味本身。





另外，嗅觉本身是一种稳定性极差的感觉。因为两个鼻孔在同一时间的大小是不一样（大小不一致代表着气流量大小不一致），高吸收率的气味在气流量大的鼻孔被判断为更强烈，而低吸收率的气味在气流量小的鼻孔被判断为更强烈。所以即使是同一种气味在不同时间里，个体也能产生很不一样的主观感觉。这无疑也将增加气味虚拟再现的难度。





那为什么有那么多人感觉嗅觉与记忆的关系很紧密呢？





嗅觉确实与记忆紧密相连，但不是与回忆记忆，而是与再认记忆
 （即闻到某种气味会让你想起一个老朋友，或者某件事）紧密相连。可能原因是初级嗅皮层（额、颞叶联合处）与边缘皮层的直接连接，边缘皮层是记忆和情绪主要涉及的一个区域，有研究发现当刺激被用来触发有意义的个人记忆时，气味比相关的视觉层级更加稳定地激活了边缘皮层（即记忆效果更好）。





主要参考资料：《认知神经科学——关于心智的生物学》 Gazzaniga 等著 周晓琳、高定国等译
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 记忆与遗忘





 「忘记」是没有储存信息，还是没有办法检索


所谓「忘记」，是大脑没有储存，还是有储存但检索不到？





如果给人一本 100 页的书，让他看完之后收走。一天以后，抽取出其中一段要求其背诵，一般人肯定背诵不出来。我的问题是，背不出来是因为我们的大脑是有选择性记忆呢，还是全部都记住了，但是堆放得杂乱无章，我们自己都很难寻找？





如果是前者，有选择性记忆，那么没记住的事情，无论怎么提醒或者催眠都无法想起来。对于后者，经过一个逐渐逼近的提醒，总能找到相关记忆，是吗？








周不润


 ，神经科学





这个问题看似简单，其实相当复杂。区区一个读书的动作，涉及了许多认知过程。偏偏目前的脑科学研究也只是了解了大脑的皮毛，还有大量未知等待着进一步的探索。





我以前也会不时冒出类似提问中的想法，是否有可能我们看过的画面、听过的声音全部都存下来了，只是有些我们能检索得到，有些检索不到而已。然而对认知的机制研究工作庞大和驳杂，仅仅是对记忆的研究就可以从神经科学、心理学、哲学甚至是计算机科学和社会学角度做出阐述。学习神经科学这几年仍然对很多概念和学说难以理清，更别说追踪最新的研究进展了。我也只能从自己所学尽力对这个问题进行一点分析，比较粗糙，将来会持续补充，也欢迎大家补充和讨论。





把读书这个行为简化，至少有注意（attention）和记忆（memory）这两种认知活动，其中又以记忆为主。






什么是记忆？






记忆是我们通过神经系统将外界信息进行编码、存储以及检索的过程。






记忆可以分哪些类型？






1．感觉记忆（Sensory memory）





感觉记忆是我们通过感官（如视觉、听觉、触觉等），在接触物体几毫秒之内留下的信息。如在夜晚挥舞仙女棒时，能看见挥舞的光亮轨迹，这就是靠视觉产生的短暂图像记忆（iconic memory）完成的。感觉记忆一般是被动接收到的外界信息，能储存多少是自身的意识无法控制的。感觉记忆维持的时间一般是毫秒级。
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图 1 仙女棒留下的图像记忆 






2．短期记忆（Short-term memory）





短期记忆则是我们短期保留信息的能力，维持时间通常是以秒来计的。比如记录一个新的电话号码，输入手机后的半分钟内大约还能回想起来，往往一分钟后就很难再回忆出来。短期记忆维持的时间很短，一般是秒级，加入新的信息后，前面的信息会很快被遗忘。若没有及时对信息进行复述，也会很快遗忘，并且难以恢复。但其在日常生活中仍有重要的作用，如做口头的加减乘除运算，如 33×7，我们会把个位的 3 和 7 相乘，个位得 1，进 2 位到十位，再将十位的 3 和 7 相乘，得到的 21 再加 2，这一系列运算都依靠短期记忆完成，完成后就被很快忘掉。





3．长期记忆（Long-term memory）





长期记忆在结构与功能上与感觉记忆和短期记忆有了较大的差别，维持的时间也是不确定的，有可能维持 30 分钟，也有可能人的一生都难以忘却。一般来说，谈到对信息进行编码、存储以及检索的过程指的都是长期记忆。





长期记忆从功能上看，时间远长于短期记忆。结构上看，也与短期记忆不同。目前认为记忆功能的实现靠脑内神经元（脑内主要神经细胞）之间的互相联系而产生，而神经元之间通过突触（Synapse）来连接。一般说来，短期记忆不需要脑内新蛋白质的合成，只是通过电信号和化学信号引起突触连接的加强，而长期记忆的形成除了要加强突触连接外，往往还需要突触数量的增加，同时伴随着基因的转录和翻译，即合成新的蛋白质。这种长期记忆的储存就像基因与突触之间的对话（dialogue between genes and synapses）。
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图 2 神经元与突触
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图 3 长期记忆、短期记忆与突触模型





结合题主的问题，读书涉及的记忆问题大概如下：视觉系统感受文字信息-->部分信息转为短期记忆-->部分短期记忆很快消失，部分经过反复重演变为长期记忆。转变为长期记忆后也不保险，部分也会被忘掉，幸存下来的就成为在遇到「要求背诵」时能够提取出来的信息
 。





对于最轻松的读小说，普通 100 页的小说，如果完全认认真真逐字逐句读完，注意到里面的所有细节，大约需要 2 个小时左右（其他类型的书时间更长）。2 个小时的时间，即使所有的文字信息都成功经过处理转变为短期记忆，也会在很短的时间内消失，余下的就是短期记忆转为长期记忆的部分。






但是我们能够完全认认真真逐字逐句读完一本书吗？






注意（Attention）我们平时常说，但在神经科学和心理学领域内，注意的定义为意识选择性地集中于某一方面而忽略其他方面。从视觉注意（Visual attention）的角度来说，阅读时不可避免地会注重某些章节，忽略某些细节，如图所示。
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图 4 注意的焦点与边缘





而随着阅读量的越来越大，不可避免地阅读速度加快，会忽略更多的内容。如图，我们阅读时通常是跳跃式的。这就使得视觉的感觉记忆在向短期记忆转化的过程中有很大一部分损失。
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图 5 阅读时的视线





因此，读书后形成的记忆，是先排除了读书时未注意到的部分，再排除短期记忆中丢失的部分，剩下的短期记忆成功转为了长期记忆的部分
 。所依据的是 Atkinson and Shiffrin 于 1968 年提出的记忆经典模型（Atkinson-Shiffrin model），到今天仍然在广泛使用。
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图 6 Atkinson-Shiffrin 记忆模型





P.S.另一个记忆经典模型是 Baddeley 于 1974 年提出、2000 年修正的工作记忆模型（Baddeley's model of working memory），重新定义了短期记忆并命名为工作记忆（working memory），认为是对信息进行主动且暂时加工和贮存的能量有限的记忆系统，包含语音环路、视觉空间处理和类似注意的中枢系统。按照此模型，读书时对于文字信息的记忆暂时存储在视觉空间处理系统中（visuo-spatial sketchpad）。工作记忆是目前分子神经生物学和脑功能学共同研究的热点，有兴趣的同学可继续找资料了解。
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图 7 Baddeley 工作记忆模型





从 Atkinson-Shiffrin 记忆模型中可以看到，什么是看书后记住的最好方式？答案是：反复看！从应试教育过来的我们能够充分理解。例如万恶的语文全文背诵中，朱自清的《春》应该是我们较早接触到的一篇，现在回忆一下，还有哪些句子记得？我最先想起来的是这句：「盼望着，盼望着，东风来了，春天的脚步近了。」大概不仅仅因为写得好的缘故，还因为这是文章的第一句话，每次背诵都是从它开始的，背的次数最多……






舌尖现象






为什么经常出现拼命想回忆什么事情但回忆不出来，过后又想起来的现象。如见到一个多年未见的老同学，名字就到嘴边了但死活吐不出来，当对方告知名字后恍然大悟：对对对，我记得的，怎么就是没说出来呢！这种现象在认知科学中叫作舌尖现象（Tip of the tongue）。类似上述例子的，考场上想不出来一句背过的古文或者一个用过的公式，考完了瞬间想起来；再比如有时想不起来把钥匙放哪儿了，过了一会儿突然又记起来等等，都属于舌尖现象的范畴。





由于舌尖现象在日常生活中的发生只是一瞬间，很难在实验室内对其进行研究，因此目前对其所知仍然很有限。如前所述，记忆是信息编码、存储和检索的过程，目前公认舌尖现象是处于记忆检索中的一个阶段，其希望获得的记忆是经过神经系统编码并储存的长期记忆，而问题就发生在记忆检索阶段。学术界对其机制的解释分为两种流派，其一认为这段信息是一个整体，记忆强度不足以完全检索出需要的全部记忆，只能达到舌尖现象这个阶段，可能的原因包括：1）这段信息使用频率太低；2）这段信息最近没用过；3）年龄增长。另一个流派认为这段信息由不同线索组成，舌尖现象的发生是由于没有收集到全部的线索。 






引起舌尖现象的因素有几个，其中年龄增长和认知疾病等很好理解。值得一提的是情绪和语言因素。情绪因素很常见，如很多临场发挥不好的同学，考试时候经常遇到想不起来文章、公式或者单词的情况，平时做题却顺畅得多。语言研究也发现能说两种语言的人比只会一种语言的人更易发生舌尖现象，可能由于两种语言的竞争性某些时候影响了直接获取所需信息的效率。 






所以从读书角度上来说，读完后不能完全记住，是由于大部分信息没有成为长期记忆被储存，而成为长期记忆的信息也有可能因为记忆检索的问题暂时无法回忆，但终归是存在的。





很多人以电脑存储信息的方式来理解人脑的记忆。虽然电脑和人脑在某些方面很相似，且这样比附容易让人理解，但个人以为以电脑来解释人脑并不可取。从根本上说，电脑与人脑存在着本质的差异，很简单的事实是，在脑内神经元的神经递质、神经调质、树突和轴突之间拥有超过 225,000,000,000,000,000 个连接，而除了神经元外，脑内还有超过 1 万亿的胶质细胞是否参加且参加何种认知活动还没有研究清楚，可见脑的复杂性远超现在的任何电脑。而脑是非线性系统，因此很可能人脑与电脑是以完全不同的机制运行的。以电脑来解释人脑无疑是低估人脑了。 
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 人脑的功能与计算机并不相同


人脑中「CPU」「内存」「硬盘」和计算机中的结构一样吗？





「想」是在「硬盘」中「搜索」？「思考」是把「搜索」出来的信息放在「内存」中通过「CPU」处理？处理结果会通过语言、肢体等等表达出来？ 












陈朝


 ，认知神经科学硕士





这是个老问题。人脑是经过漫长时间演化的、充满了未经优化的「缺陷」和祖先遗留的结构的、功能特异化的器官。而计算机，是经过人类设计的产物。





人脑中其实不存在冯·诺伊曼计算机结构的对应物。人脑的功能主要由神经元完成，神经元通过突触连接，组成一个个有特定功能的功能区或模块，同时各个功能区之间又通过连接组成功能网络。目前对于功能区和功能网络的研究历史还不长，神经电生理能够揭示的信息分辨率高，但很难达到全脑的地步；而磁共振脑成像则困于分辨率低。我们知道一些功能对应的脑区，如面孔识别可能位于梭状回面孔区，注意涉及包含前部扣带回、额下回、基底神经节等在内的神经网络，布罗卡区参加了语言加工等等。可以看到，这些能力本身就和计算机的通用计算能力不同。因此简单地比较二者是困难的。





计算机隐喻，也就是将大脑想象成计算机，是认知心理学使用的一个思维方式。随着对大脑研究的深入，这一隐喻逐步变得不重要了。诸如长时记忆、工作记忆等，确实有点像计算机的不同速度和容量的存储机制，但这些功能的神经机制和具体的工作方式和计算机没有关系。





大约二十世纪五十年代，现代计算机的出现让当时的先驱者开始思考人脑是否有近似的结构。如冯·诺伊曼在《计算机与人脑》中就讨论过一些问题。但是，他的切入点是将神经元和电子管比作基本的运算单元，比较二者的运算能力和体积。这些人其实很明白计算机和人脑结构上的巨大差异。计算机的最初设计并不是为了模拟人脑，而是完成计算，但是很快科学家就发现计算机有模拟人脑的可能。取向主要有两种：1．重建神经元的功能和结构；2．在计算的输出和输入上和人脑一样，就相当于完成了人脑完成的运算。前者的复杂度远远大于后者，近两年蓝脑计划等项目仅仅将模拟复杂度提高到猫脑的地步。后者则不在乎人脑内部到底是什么样，讨论的任务主要是一般认知任务，如西蒙和纽维尔最初的工作就是定理证明，而讨论输入和输出，也会发现人脑和计算机的巨大差异。例如模式识别，人类的能力就和用算法完成的识别差异很大，认证码就是用这种差异来区分人和计算机的。





综上所述：人脑的结构、功能、输入和输出都和计算机存在差异，不能够用 CPU、内存、硬盘来理解人脑。
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 记忆以何种形式存储



记忆在大脑中是以何种形式存储的？









外星菜鸟


 ，不会编程的心理学家不是好医生





记忆是一个复杂而宽泛的概念，一般人说的记忆，在认知科学中称作为陈述性记忆，这种记忆可以说是人类独有的，具有很强的意识支配性。此外还有非陈述性记忆，包括很多种不太相近的亚类，它们很多是无意识状态下运行的，包括程序性记忆等等，这个后面会再说。到底包含多少种记忆，它们之间的关系是什么，现在还不是很说得清。以上被发现的几种已经研究得相对透彻了。





非陈述性记忆非常重要，而且其主要特点就是在「潜意识」层面进行，所以往往我们不自知。就像条件反射这一类，都是很典型的非陈述性记忆。早期研究非陈述性记忆机制主要是用动物和相关细胞模型，包括海兔（研究记忆获得诺贝尔奖的 Kandel 研究对象）、果蝇、老鼠之类的。通过对这些模型动物研究，研究结果如两位答主所说，短期记忆的储存主要机制是突触之间联络的改变：增强或者减弱。长期记忆也是主要由突触塑造的，突触的联络不只是临时性的，而是会形成一些永久性的连接。这些研究的记忆都属于内隐记忆，不需要意识的参与，是生物体的一种基本属性，其分子机制在各物种中几乎没有什么不同。记忆的提取大概就是相关连接被重新激活然后「复原」当时那种短期的突触间联络。





哺乳动物的脑子有个比较特别的区域就是海马，大家都知道海马和记忆有关，很多知识通过对海马切除病人 H.M 的研究得到，扩展阅读： 
http://songshuhui.net/archives/34099

 
http://songshuhui.net/archives/33638

 。





海马的作用主要是帮助形成新的陈述性长期记忆，注意是形成新的。所以说记忆并不是储存在海马中，实际上长期记忆应该是分布储存在全脑皮层中的。按照前面记忆被储存在突触连接中的理论，一般认为记忆可能和形成当时的区域有关。比如一些强烈的视觉刺激，很可能记忆储存在视觉相关区域；而一次刻骨铭心的失恋，相关记忆分布储存在情绪相关的区域。





对 H.M 的研究也证实了内隐记忆不需要海马的参与。H.M 可以在无意识状态下学会新的东西，比如叫人对着镜子画复杂的画，过了一段时间之后，人完全不记得曾经学过这个，但是完成这种绘画的特殊技巧依然存在。短期记忆、工作记忆之类的也不需要海马参与，因为 H.M 除了不能形成新的长期记忆，其他方面都比较正常。





另外，记忆，尤其是陈述性记忆，被储存得其实不是那么坚固，很多记忆的内容会被忘记。这里就出现了一个重大问题：回忆的时候如果信息不全了，怎么办？脑补！大脑会「补全」重现记忆，所以其实记忆很不靠谱，这个发现对于法律上有很大影响，庭审不能只靠证词，记忆是很容易骗人的。另外陈述性记忆强烈受到注意力和情绪的影响。学习需要排除干扰就是这个原理，任何额外的刺激都会影响记忆形成；而情绪虽然能很强烈地巩固记忆形成（毫无疑问很多记忆的缘由就是当时的情景伴随着各类型的情绪），但是此类记忆因为掺杂了很多情绪因素，回忆的时候也很容易被扭曲，尤其是细节。





另外推荐一下 
Brain Science Podcast

 ，这些内容主要是参考此播客的内容。
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 记忆力是否有极限


人的记忆力是否有极限？











周不润


 ，神经科学





短期记忆显然是有极限的。研究证明一个正常成年人短期内一次只能记住 3～5 个物体，需要记忆的物体数量一增多，就会有记忆被覆盖。





目前人们最关心的，是长期记忆有没有容量限制。这个问题现在还没有答案，目前可以说有，也可以说没有。有是因为从理论上来说，人脑内含有约 850 亿神经元，100 万亿到 1000 万亿个突触。记忆的物质基础是神经元和突触，它们的数量也应该会构成记忆容量的限制。





说没有是因为现在我们还没有发现记忆容量不够用的情况，而且看上去连记忆极限的边都望不到；另一方面大脑在不断清除不必要的信息（突触强度降低甚至突触消亡），增加新信息（突触产生和加强），这个过程使生活中大量冗余信息被排除掉（比如昨天吃的什么），剩下真正对人类有用的信息得以存储（比如昨天新认识了一个朋友，记住了他的长相和职业等），这些信息占用的容量其实并不算大，所以可以暂时认为记忆容量是无限的。





确定长期记忆容量问题的难度在于，我们对记忆理解得还太少，哪些神经元参与到记忆过程、一个神经元能够储存多少信息、一段信息需要占多大的容量，这些统统不知道。现在有些人喜欢形容大脑能存多少 PB 的信息（1PB = 1,000 TB = 1,000,000 GB ），实际上我们连上述问题都没搞清楚，更别说人的记忆容量与电脑记忆容量之间的换算关系了。





所以，这记忆的极限可能要到人类知识累积到一定程度，并且对记忆的机制有了比较深刻的认识以后才能摸得到吧。 
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 我们如何从突触中提取记忆


我们是如何从突触中提取记忆的？






炸不完
 ，神经科学实验室一年级小博士





好问题，但我也仅仅知道一些皮毛。





首先纠正一个概念，记忆并不是
 从突触当中提取的，虽然突触连接的改变是学习记忆的基础，但学习的本质是将先天对刺激的反应（US，如对于电击的恐惧等）与一种中性刺激（CS，一个特定的环境，一种动作等）相联系起来。比如说一只老鼠学会了转一圈就会有小米吃，它饿了以后就会不停地转圈。我们将这种信息提取出来的能力，就是我们的记忆
 。





关于改变突触连接，我们知道长时程记忆形成的基础是突触的可塑性，通过 LTP 和 LTD 两个过程来调控突触的连接，从而编码学习记忆。那么诸如声音、文字甚至包括画面等信息是如何编码存储在我们的大脑皮层当中的呢？





现在的研究进展标明的理论是这样的：记忆在海马（hippocampus）当中形成
 ，并短暂存储在海马当中。随后短时程记忆当中的大多数随着时间而遗忘掉（这里的遗忘是一个主动的过程，受到 Rac【一种蛋白】的调控），而留下的记忆就会进行一个固化
 （consolidation）的过程，转移到大脑皮层当中，这个传递过程是时间编码的（temporal coding），通过对电信号的调谐（tuning），也就是你说的改变频率，来决定这股信号传向哪、代表着什么。记忆固化之后，就会散乱分布
 （sparse distribution）在不同神经元当中——不是通常我们想象的像计算机一样：这个神经元存储这个记忆，那个神经元存储那个记忆——而是散乱分布在整个神经环路（circuit）上的。之前科学家们就这个问题做过一些实验，比如说经典的 Grandma Cell 实验，分别切除猫脑子的各个部分，发现都不会对同一种记忆产生显著的影响，而只有切除面积达到一定程度以后，才会有影响。也就是说，记忆是散乱存储在诸多神经元上的，哪一个神经元都不是必需的，但是当它们中的大部分受损之后，记忆便会受到影响。





现在对于神经环路的研究也仅仅停留在，当我们唤起（retrieval）某一种记忆时，可以通过 G-CamP 双光子成像或电生理记录等诸多手段，来判断哪些神经元对于这一种记忆有明显的响应，来将它们称为记忆痕迹（memory trace），然后再通过它们电信号/钙信号的发放频率来找出相互之间的相关性（correlation），认为相关性较大的神经元之间可能是通过突触相互连接的，以此来摸索记忆的痕迹。





当然，这些记忆痕迹也是随着时间变化的，今天是这几个神经元，可能明天就是另外几个了，直到其达到最稳固的状态，神经环路通过最少的突触连接达到存储记忆的目的。而同时，同一个神经元也可能兼顾多个记忆的 memory trace cell 的角色，当我们遇到能够唤醒我们记忆的外界刺激（CS，条件刺激，通过学习与非条件刺激 US 相联系起来）时，这些神经元能够发放电信号，唤起我们的记忆。
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 为什么回忆过去时，都是第三视角？


为什么回忆过去经历过的事时，都是第三视角？






MIAO TONG






神经科医生试答。这是个很有意思的问题。记忆是人脑对信息的编码、存储和提取的过程。 


首先介绍个概念，题目中所说的「关于自己的回忆」，是自传体记忆。 






自传体记忆是个人存储的事件记忆，基于个人在特定时间地点经历经验的情景记忆与总体知识的语义记忆的综合。





自传体记忆有很好玩的分类方式。 






比如，根据记忆真实性分为「拷贝」Copies 或「重建」 Reconstructions。「拷贝」是比较确切的鲜活的记忆，包括大量视觉感知信息。「重建」则并不是原经验的影像复制，而是后期加入了新的重新整合的信息。 






根据细节信息量分为「精确记忆」Specific 和「总体记忆」Generic。前者包含大量细节，而后者更为模糊笼统。 






这里，重点来了！ 






自传体记忆根据感知视角分为「场景记忆」Field 和「观察者视角记忆」Observer。 


人们在回忆事件时，自传体记忆可以有不同的感知角度。 






「场景记忆」是从第一视角记录（亲身经历，亲眼所见），并从第一视角提取（即回忆时仍然采用原来的视角），通常是上面提到的拷贝记忆，更为鲜活清晰，细节量较多，能更真实地反映原本的事件情景。 






相对应的，「观察者视角记忆」，顾名思义是第三视角记忆。在这种回忆中，我们能够看到场景中的自己（其实也并不清楚对不对，比如自己的后背是什么样的？一片模糊吧）。有时，该类记忆加入新信息较多，比如父母对我们童年糗事的描述，可能我们自己都记不清了，但是这些信息整合起来，就被当做自己的记忆，整合成一个第三视角的场景：一个模糊的小小的自己又出糗了。所以有时为了让观察者视角记忆更有鲜活感，我们可能会有心或无意地加入错误的或非亲身经历的细节进去。





记忆的时间、情感、自我意识等因素影响我们回忆时采用的视角。 






1. 记忆的年限是最重要的因素之一。通常，我们回忆较近的事件、经验时采用第一视角，而随着记忆内容越来越久远，人们更易采用第三视角记忆，而且通常是重建记忆（现在逛着知乎的你回忆起童年往事，基本上是观察者视角，即便花很多脑力切到第一视角，也只是一厢情愿的模拟，而且细节仍然无法丰富，分分钟打回更为模糊笼统的观察者视角）。 






2. 情感指的是记忆内容编码存储时的情感状态。在情绪水平较低时，录入的记忆在提取时通常是第一视角，如开车去上班。情绪高涨或强烈时的录入的记忆通常以观察者视角提取再现，如士兵对战争的记忆，可能这种远距离的视角，更易于压抑或回避个人感受，而提取其他有用信息，既是一种保护自己心理健康的防护方式，也是使信息不受情感因素扭曲而得到有效提取的保证。 






创伤后应激综合征（PTSD）的患者在回忆创伤事件时，绝大多数采用观察者视角。然而也有学者认为不能直面创伤记忆不利于PTSD患者的康复。 






3. 自我意识强的人更易有观察者视角记忆（翻译这句的时候，我也不太能理解）。





4.文化：文化也会影响视角啊，东方人比西方人采用观察者视角记忆较多。可能是东方文化更强调集体感，不强调个性。 






5.性别：女性观察者视角记忆较多。可能是因为女性对个体经验的意识较强，回忆事件时比男性更追求客观。女性更乐于从别人的角度看自己或回忆自己经历的事件，可能也比较在意别人看自己的眼光。而且女性在回忆重要的社交事件时也更倾向于采用观察者视角。男性回忆事件的角度受事情类型或重要性的影响较小。 






6.人格认知的完整性：这里对观察者视角记忆有两个完全相反的假说，一说是「冷静的观察者」，自我认知分离，把自己不当自己回忆。一说是「突出的自我」，自己认知连贯，记忆中的自己和现在的自己是同一个个体。有点晕，都是假说，看看就好。 






大部分内容译自维基百科。
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 遗忘怎样发生


遗忘是怎样发生的？







炸不完

 ，神经科学实验室一年级小博士





刚搜索了一下，发现知乎上关于遗忘的提问少之又少，可见大家对于遗忘的关注度远没有学习和记忆大，所以我来说一下遗忘有多重要。





我们平时说一个人聪不聪明，一般取决于两个方面：他的创造力如何，以及他的记性好坏。而记性好又指的是什么呢？对于单词啊、日常事情啊这类不难理解的信息输入，我们学习能力并没有很大的差异，不过在过了一阵之后，记性好的人还记得很多的信息，而记性差的则可能忘得一干二净。也就是说，我们的记性好坏更大程度上取决于我们的遗忘速度，记性差的人不是学得慢，而是忘得快。





后面提到我们已经找到了抑制遗忘的方法，有的人就会说，赶紧把我的分子开关关掉，让我的遗忘速度慢下来，这样我的记性该有多好。其实不然，既然生物进化出遗忘这个功能，那么遗忘必然是有它的用处的。





「If we remembered everything, we should on most occasions be as ill off as if we remembered nothing.」





——James （1890）.





这句话就是说，如果我们不会遗忘，而是记得每一件事情，那么大量的记忆，包括无用的甚至是错误的记忆都会充斥在我们脑中，影响我们学习新的东西，影响我们判断决策，甚至一次惨痛的记忆会让我们时时刻骨铭心，甚至抑郁。所以说，遗忘对于生物来说是必不可少的。





1885 年，在德国的柏林大学一个叫艾宾浩斯的家伙（Hermann Ebbingaus），画了一个特别出名的图，它叫作艾宾浩斯遗忘曲线。





[image: Image]






哪怕是以现在的角度来看，他这个曲线画得都是非常科学的……我们从这上边可以直观地看出两个特征：1．记忆是在随时间衰退的（这个很明显大家都知道的……）2．衰退的速度不是不变的，而是越来越慢。





于是心理学家们就开始想啦，为啥我们的记忆会以这么诡异的方式丧失呢？根据这个曲线图大家首先就联想到了原子的衰变：记忆可能是像放射性元素一样，以某个半衰期来随时间逐渐瓦解，是一个自发的过程。这就是衰减理论（Decay theory），这个理论将时间作为记忆衰退的唯一变量，也在短时间内的记忆衰退上得到了一定的数据支持。不过，后来人们又发现这个理论有好多的漏洞，比如说像其他答案里面说的，如果我在学习之后马上睡觉，和一直打游戏相比，保留下来的记忆会多得多；再比如说，如果我本来因为某件事对一个人产生了误会，后面我发现事实并不是那样，那么很自然之前种种不好的记忆会被我忘掉。这些证据至少可以证明，在学习过程之后的活动确实会影响保留下来的记忆（memory retention）。于是心理学家们又在这个基础上提出了干扰理论（Interference theory）：记忆衰退的根源是外界信息输入所产生的干扰，干扰的大小取决于新输入记忆的相似度、数量和强度。这些干扰源自于这个学习之前的顺向干扰（Proactive Interference）和学习之后的逆向干扰（Retroactive Interference），学习之后过的时间越长，逆向干扰越多，保留的记忆也就越少了。





当然这些毕竟只是理论，一直都没有一个很有力的证据来证明孰对孰错，大家慢慢也就逐渐开始认为两个理论是并存的，都有些道理。而这个证据，自然也只能等我们神经生物学家来发现啦～





直到 2010 年，清华大学的钟毅实验室在生命科学顶级期刊《Cell》上发表了一篇文章，Forgetting is Regulated through Rac Activity in Drosophila，利用果蝇作为模式生物，找到了 Rac 这种小 G 蛋白，作为一种分子开关，在调控着遗忘的行为。





这里给非本专业的同学解释一下 Rac 这种分子开关在细胞中的作用，所谓的分子开关就可以理解为一种蛋白质，在受到一些酶的作用之后就会被磷酸化，相当于这个开关就被打开了。打开以后呢，这种 Rac 蛋白就会抑制细胞中的微丝（actin）解聚，从而影响细胞形态的变化。





这些作用看起来和记忆遗忘半毛钱关系都没有，但是！在通过遗传学手段将这个分子开关强制关闭掉一些以后，发现果蝇遗忘的速度变慢了！而在强制打开一些以后，遗忘得又特别快！这说明什么？这说明通过打开关闭这种开关，可以调节遗忘的速度啊！！我多开几个，忘得快一点；多关几个，忘得慢一点……





然而这个发现的意义远不仅限于此。你们知道吗？！他们发现这种开关在正常学习之后是处于一种半开的状态，我可以双向调节它遗忘的速度，这也就是说，遗忘至少包含一个主动的过程，甚至有可能完全是主动的，而不会完全是被动的。这么来说衰减理论就被部分否定了。





那么干扰理论又如何呢？他们发现，再关掉一些开关之后，不仅果蝇记忆遗忘的速度减慢了，抗干扰能力也增强了。本来是在果蝇学会了一个东西，姑且叫作 task A，之后我们再叫它们学习另一个东西，task B，这样相对于只学习了 task A 的果蝇来说，记忆受到了明显的影响而下降。那么在关闭掉一些 Rac 之后，这种下降已经几乎没有了。那么会不会，新记忆的干扰就是通过打开 Rac 来影响旧的记忆的呢？





于是他们把这种影响加强，设计了一个完全和 task A 矛盾的任务，task C（这里的矛盾指的是，比如说先让果蝇学习在 1 和 2 当中选择 1，后面再让它学习在 1 和 2 当中选择 2），发现 Rac 被大量地激活，也就是开关被大量地打开。这也就进一步证实了新的记忆输入是通过激活 Rac 来影响原有的记忆的，这也是支持干扰理论的。





总的来说，神经生物学上的证据还是比较支持干扰理论的，但是也并不能完全否定衰减的存在，很有可能这还是共存的。





下面附上介绍 Rac 作为遗忘的分子开关的一篇科普介绍：





清华大学博士生发现果蝇短期记忆遗忘机理 






2010 年 2 月 19 日的《细胞》杂志刊载了清华学生为第一作者的题为「果蝇遗忘受小 G 蛋白 Rac 调控」（「Forgetting is Regulated through Rac Activity in Drosophila」）的论文。该论文在短期记忆遗忘的分子机制方面取得了突破性的进展，因而被《细胞》杂志选为这一期的特刊文章（Featured Article），并得到诸多公众媒体如《纽约时报》《科学美国人》等的关注。 






新获取的记忆通常转瞬即逝，比如刚换的电话号码，刚播报完的新闻快讯，这样的短期记忆遗忘恰是这项工作研究的主题。清华师生在研究果蝇嗅觉记忆时发现，一个与细胞骨架重排密切相关的蛋白质分子 Rac 在遗忘进程中扮演了重要角色。当把果蝇脑中 Rac 的活性降低时，原本在数小时内消逝殆尽的短期记忆可以延长至超过一天，与之相反，当把 Rac 的活性升高时，短期记忆衰减显著加快。





Rac 活性的改变并不影响学习的发生，且独立于果蝇中已知的记忆形成机制，所以 Rac 似乎介导了一个专职的「记忆清除」过程。有趣的是，他们发现 Rac 被抑制而遗忘受限的果蝇在面对环境变化时表现出行为灵活性缺陷。因而，这些研究工作挑战了把遗忘当成一个依附于记忆形成的被动、负面过程的传统看法，同时也开创了对遗忘的分子机理进行探索的先河。此外，人类基因组亦编码有 Rac 蛋白，而且数个与 Rac 信号通路相关的基因突变已被证明可导致人类智障（Mental Retardation），因而该项研究工作和成果可以为揭开人类遗忘谜团及智障病因提供重要启示。 







 
 该项工作由清华大学生命科学学院钟毅教授研究组完成。钟毅教授是清华大学生命科学学院教授、美国冷泉港实验室客座教授。他多年来一直致力于利用果蝇模型理解学习记忆的机理。他在清华的实验室组建于 2001 年，已有的工作在解析果蝇长时程记忆的分子机制，及神经退行性疾病的致病机理研究方面均取得重大进展。
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 从多少岁开始记忆力衰退


大多数人从多少岁开始记忆力衰退？











周不润


 ，神经科学





多数人从二十几岁开始记忆衰退。





学术界比较公认的研究结果来自于 Denise C. Park 2001 年发表在《Psychology and Aging》上的「Models of visuospatial and verbal memory across the adult life span」。这个研究对 345 名 20～90 岁之间的成年人进行研究，发现从人们的 20～30 岁中期开始，记忆就出现了连续而有规律的衰退。如下图，从 20 多岁起至 90 岁之间，工作记忆、短期记忆、长期记忆以及信息处理的速度均几乎呈线性下降。





[image: Image]






从图上可以看到我们在二三十岁时记忆下降的速度其实与六七十岁时下降的速度是差不多的，但为什么年轻人不会感觉受到多大的影响呢？文中给出的解释是，年轻人拥有的记忆能力完全能够应付日常生活学习所需要的。就像每个月消费 4000 元，20 岁时月薪 10000，30 岁时月薪 8000，虽然金额下降了，但仍然完全超出所需要的额度。而到 60 多岁时，大多数人发现记事情和学习新东西出现了困难，才意识到记忆能力已经不够用了。





从生理学角度上讲，人在二十岁出头时脑容量就达到峰值，并从此开始缓慢地下降，尤其是记忆相关的部位，如海马体。脑内的性激素（荷尔蒙）水平和血流量也是呈逐渐下降趋势的。





当然，并不是所有记忆能力都随着年龄增长而下降，如上图所示，有一种记忆能力是年龄越大就越强的，即语义记忆（Semantic memory），是一种对于一般知识的事实与概念的了解，如我国首都是北京、冰箱是用来冷藏东西的。简单地说，个人的知识是难以被遗忘的，而曾经的经历是容易被遗忘的。 
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 关于记忆的谣言





 谣言：人脑只用了不到 5% 



「人脑只用了不到 5%」的说法是否确有科学依据？









Filestorm
 ，Artificial artificial intelligence





这种说法是完全错误
 的。它源自神经生物学发展最初期，对实验的一系列错误解释。





类似「大脑利用率」这样说法的基础，是 1920 年左右 Karl Lashley 所做的一系列实验——这个我一会儿详细讲。





这类实验已经被广泛证伪。但是由于其商业价值巨大（例如，可以打着「开发大脑」的旗号骗钱），所以流毒甚广，至今仍有影响。这个谎言与太空中能看见长城的爱国主义故事从某种意义上非常相似……





在 1920 年 Karl Lashley 进行他的记忆实验的时候，人们对脑的理解完全是空白的（想象一下，在 1891 年，neuron 这个词才第一次被人们发明）。科学家不知道脑的功能区划，不知道左右半球的关系，甚至不知道神经递质的作用或原理。





在这样的大背景下，Karl Lashley 提出了一个假想概念叫「Engram」，用以指代脑中负责存储记忆的单元（可惜这个假想概念现在看来全站不住脚，我甚至找不出它的标准中文译名……如有朋友知道请告诉我）。





Karl Lashley 先训练小老鼠钻迷宫找食物，之后切掉小鼠的一部分脑皮层。再对比小鼠钻迷宫的效果。换言之，如果某次实验，恰好切掉了小鼠的 engram，那么小鼠就会在迷宫里迷路了。





于是 Karl Lashley 切啊切……他渐渐发现了一个脑区，对小鼠走迷宫的效率影响最大。而且在这个区里细分下去，切在哪并不重要，重要的是切除的比例——切得越多，小鼠越傻。





根据这些实验，Karl Lashley 下结论：engram 就在这个区域里。而且，就算切掉一半，小鼠依然能正常活着，这说明小鼠对于脑区的利用率非常低。这个结论听起来很新鲜，一传十十传百，传着传着，就变成了「人脑利用率不足 5%」了。





后来，随着技术的进步，人们渐渐知道了负责显式记忆的区域，根本不在 Lashley 切的那块大脑上。而是在一个叫作「海马体」的很小很小的一个脑结构中。而且脑的主要功能也不是走迷宫——我们看、听、说、运动、思考甚至睡觉，都是脑来进行整体控制的





那么 Karl Lashley 找到的脑区，究竟是干什么的呢？在当代神经生物学术语里，人们管这个区域叫作初级视觉皮层
 ——是负责「看」的脑区。如果这里有一块受损，我们视野里就会相应地产生一块盲点。受损区域越大，盲点的尺寸也就越大。





Lashley 切得越多，可怜的小鼠的视野范围就越小，当然钻迷宫也就越慢。但是从这样的实验，直接推到 5%的利用率，可谓谬以千里。 
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 谣言：吃这个可以提升脑力


用营养学的方法提升脑力有多大真实效果？





比如鱼油、银杏、乙酰左旋肉碱、谷胺酰胺、茶氨酸、卵磷脂、磷脂先丝氨酸、dmae、牛磺酸、辅酶 q10、硫辛酸、番茄红素、酪氨酸、复合维生素






陈小伊
 ，非典型理科女。





我在本科期间合作过一位 UC Berkeley 退休之后在清华心理系任教的教授。叫 Seth Roberts。他于 2014 年 4 月 26 日去世。这是他的 Blog：
Seth's Blog







他最主要的研究就是食物对于人大脑的影响。简单来说就是什么样的食物能让我们变聪明。对于这个领域，他最大的贡献在于研发了一套自我实验的系统，致力于把科学带进每个人的生活中，大的想法就是希望用现在很火的大数据方式，来做系统性的研究。





他的 Blog 里详细记录了他的研究。包括各种食物对于大脑在自己设计的实验系统里的效果。实验很简单，以自己为被试，通过 unbiased 的方式，随机改变自己的饮食结构，每天通过他自己写的程序做一个简单的测试，测量大脑反应速度和反应正确率。然后当发现有提升的时候再一个个筛选出导致改变的食物。





Seth 有着非常严格的生活作息，每天监控自己的血糖、体重（他有三个秤）和自己的饮食。他不认为自己是个营养学家，他认为自己是一个 behavior psychologist。说实话，我对这个研究并不是太买账，这个和中药差不多，能看到效果，完全不知道机制。对于不知道机制的东西，我都持有观望态度。但是我和他合作实验下来，承认这个系统是 work 的，的确有些食物能够提高自己在实验中的表现。但是到底是什么成分，主要还是理论猜测。





其实大部分食物能够在 4 小时内短暂提高大脑反应速度，主要是因为含糖。作为大脑的主要能源，大部分食物的作用就是不断给大脑「加油」。并且「脑力」一词实在太大，能够提高某一个方面，比如记忆能力、自身反应速度、对外界刺激反应速度等等就已经不易，想要以食物整体性地、长期地提高大脑功能这在我所掌握的知识体系下是不现实的。





尤其是 Brain Blood Barrier（血脑屏障）的存在，让这件事更加困难。血脑屏障是保护大脑内系统稳定的重要机制，它会阻挡大部分的物质随意进入大脑。这也是很多科学家最头痛的问题，特意设计的药物都要费尽心思想法穿过 BBB，通过口服就能大力提升「脑力」什么的想法在现在技术手段下还是太困难。





早期有一个非常火的研究——「聪明鼠」，通过上调一个谷氨酸受体 NR2B 的表达，老鼠变得「聪明」。但是：1．此处的聪明具体来说只是一个行为学实验 readout 结果提升，主要被认为是老鼠学习记忆能力的提升，也并不能称为「脑力」的提升。2．老鼠的变聪明和人变聪明的定义可能是不同的。我们定义一个人聪明，除了好的记忆力以外，要求更高，比如有创造力、想象力等，这些都无法在老鼠身上验证。据我所知，镁离子是可以提高 NR2B 的表达的，但是口服的镁也很难穿过 BBB，其他食物没有听说过能通过口服改变分子水平和基因调控来让人变聪明的。





所以如果有商家说发现啥啥啥物质能够大力提高脑力，都是夸大后的结果。也许可以「短暂」地提升「某一部分大脑功能」，但是想必大部分结果也都是通过行为学进行的相关性研究得出的。对此的真实性持保留态度。
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 谣言：用艾宾浩斯曲线记单词


用艾宾浩斯曲线记忆周期来背单词是否有理论依据？





在网上看到的说法，大致是说背单词的时候，在这几个点记忆效果最好： 






一、复习点的确定（根据艾宾浩斯记忆曲线制定）：





1．第一个记忆周期：5 分钟

2．第二个记忆周期：30 分钟 


3．第三个记忆周期：12 小时 


4．第四个记忆周期：1 天 


5．第五个记忆周期：2 天 


6．第六个记忆周期：4 天 


7．第七个记忆周期：7 天 


8．第八个记忆周期：15 天 






不过艾宾浩斯曲线本身是推不出这个周期来的啊！









Filestorm
 ，Artificial artificial intelligence





从心理物理学（psychophysics）角度来看，艾宾浩斯曲线本身是无可非议的科学实验结果。它描述的现象应该这样解读：






记忆的形成有多重机制，其中有的记忆周期较短、另外一些较长。而艾宾浩斯曲线是把各种记忆机制综合起来考虑，反映出的平均记忆力衰退的情况。






但是，艾宾浩斯曲线本身并不能给出一个「最优」的学习频率。可以这么说，广为流传的各种复习时间点，充其量是经验公式
 ，与艾宾浩斯的发现并没有直接关系。由于生物学上对记忆的研究还远没有画上句号，接下来只能提供一些线索……





通常，人们把记忆类型粗分成短时程记忆（Short term memory, STM）和长时程记忆（Long term memory, LTM），（暂不讨论中时程记忆和抗麻醉记忆）。主流的观点认为，在 LTM 的形成中，有蛋白质参与，神经元形态也会发生变化（突触位置、数目等）。如果引入某些蛋白抑制剂，生物体就无法形成 LTM；但目前没有依据表明 STM 会受蛋白抑制剂的影响。





在记忆从 STM 到 LTM 的转化中，一个重要的因素是训练间隔。在海兔上的实验表明，如果持续高强度地不停训练（massed training），是不能直接形成 LTM 的。唯有带上一定的间隔（spaced training），才能有效地将 STM 转化成 LTM。训练的必要间隔时间，又是由另一种蛋白质控制的。而另一方面，生物体对奖励性与惩罚性刺激的学习机制，又不完全相同。而且不光是记忆，人们发现「遗忘」也很有可能是一个受蛋白控制的主动过程。






记忆的分子机制是个很大的话题，一旦应用市场前景巨大。所以甚至连相对保守客观的科学研究，都免不了在 discussion 中畅想一番。但是五分钟、半小时的「记忆周期」这样的概念，就是子虚乌有了…… 
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 谣言：早晨记忆效率更高


早晨的记忆效率真的更高吗？





从小到大我们都有个从未证实过的常识，那就是早晨的记忆效果更好，因此在中学时有了「晨读」「早自习」这样的东西，我们很多人也习惯把记忆背诵的时间安排在早晨。那么实际上早晨的记忆效果真的要比其他时间好吗？真的更适合读、背资料吗？









周不润
 ，神经科学





早起不一定就有更好的效率（学习和记忆是同步进行的，所以学习效率和记忆效率放在一起说）。





其实这是一个老生常谈的话题，人们一直希望知道在什么时候做什么事情最有效率。早在 1887 年，美国第一份心理学杂志 The American Journal of Psychology 就发表了一天内不同时间膝跳反应程度不同的研究，据说是最早关于这方面的研究。后面的很多研究都认为，一天内有那么一个固定的时间段，每个人在这个时间段内的效率都会比平时高。大多数人都觉得这个时间段在早晨。于是诞生了一系列影响了人们上百年的信条，比如「早起的鸟儿有虫吃」（国外对应的是「the early bird gets the worm」）。随着这些早期的研究结果和名言的流传，大家都觉得早起对每个人都是最好的选择，这个几乎成了常识。





但是，科研就是这样，早期的研究总有不（被）严（打）谨（脸）的时候。后面的研究发现了很多的反例，比如高中生的家长总发现早上孩子们不愿意起床，老师们也总抱怨早读课孩子们注意力很难集中，甚至有不少人在睡觉。随后对青少年的问卷调查也确认了存在很多早上不愿意起床、注意力不集中的现象。





不过学校还是更愿意相信早上学习更有效率。1987 年两个著名的心理学家（Dunn and Dunn）也提出建议，学校应该把重要的课（如数学和英语）放在上午，不重要的课（如音乐）放在下午。回忆一下我们的课程表，数学课是不是总是比较早，音乐课、美术课是不是总在下午，有几个班一大早先上历史、地理的？





近二三十年来仍然有很多这方面的研究，尽管不是热门领域。由于不像其他很多研究，这种时间节律与记忆的研究比较好做，操作简单，不用对人有创伤，只需要设定时间对人进行记忆测试就好了。于是出现了大量的、各种各样的实验结果，有证实的、有反对的，以至于到现在都没有一个大多数人能公认的结果或模型来证实早晨学习是不是能提高效率。而就是这些千奇百怪的结果渐渐指向一个事实：早晨学习效率高这件事不是对每个人都通用的
 。





除了大家都能想到的个体差异，发育的不同阶段早晨效率也未必一样。美国一项研究希望对年轻人和老年人进行比较，于是把测试时间设在每天的早上 8:30 到晚上 6:00 之间。而他们很快发现，老年人普遍不愿意在下午和晚上做测试，年轻人普遍不愿意在上午 11:00 以前做测试。这件事让他们很奇怪，即使年轻人可以用晚上睡得晚、早上不愿意早起来解释，那怎么解释老年人呢，他们都退休了，每天都很清闲，为什么大部分人都不愿意下午做测试？研究的结果发现，人们在自己希望进行测试的时间内往往能获得更好的成绩，也就是说认知的功能可能与希望测试的时间存在一种同步效应。在这些认知功能中，注意力是受时间影响最大的。老年人和年轻人的昼夜周期（生物钟）不同，老年人普遍倾向于早起，所以在下午的测试中，老年人的分数陡然降低。





近年来越来越多的研究发现生物钟与认知表现（包括记忆）有紧密的关系。随着一天内生理周期的变化，体内的激素（如皮质醇）、一些分子（如血管活性肠肽、褪黑激素等）以及一些重要的通路如（cAMP/MAPK）都在变化，而这些都是直接影响记忆的重要因素。所以，不同的人有不同的生物钟，似乎也意味着不同的人记忆效率高的时间也不会相同
 。





更何况，影响学习和记忆的因素很多，前面说到的两位 Dunn 在总结大量青少年学习的案例中，整理了一套广为流传的学习模式，列举了一系列可能影响学习效率的因素，包含 5 大类，21 小类。5 大类分别是环境因素、情绪因素、社会因素、生理因素和心理因素。在生理因素中可以看到 Time of Day，其实已经有根据生物钟进行划分的检测，40 分以下的为晚间学习型，建议晚上 6 点以后学习，60 分以上的建议早上学习，中间的则建议下午学习。





[image: Image]






比较一下这张表，再想一想早晨学习的优势，我们大概可以发现：如果排除掉生物钟的差异，早起学习的优势可能只剩下安静的环境（如果是清晨的话），以及「你的起床时间已经击败了全国 93%的用户」这样的优越感了。





P.S.绝无讽刺早起，我自己就是早起的人儿啊…… 
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 传说中的记忆术





 如何成为记忆高手










沐游鱼
 ，2011 年参加 WMC（世界脑力锦标赛）





本人 2011 年参加世界脑力锦标赛，获得世界记忆大师（当然很多人认为这个称号不权威、不科学等等，这里我也不做其他说明，你们自己评论，最重要的是我的内容对大家有帮助），世界排名就不说了，目前不想实名。





想要成为记忆高手需要加强三个方面的训练，相当于将记忆训练分成了三个环节：成像、联结、搭建宫殿。成像通常来说，图片的记忆比文字更深刻、长久。提高记忆首先要提高大脑的成像能力，这里又可以分为三步操作。1．积累大脑中的图片存储。平时看到鲜明的图像，刻意闭眼回想并仔细想图片的细节；多让自己接触陌生新鲜的事物，增加大脑图片；等等。2．控制图片的变化。当我们的内存多了，要让自己可以随意调取（调取这个词用得不是很准）。练习在大脑中缩小放大图片，甚至可以让图片变形，当然一定要保持一定的逻辑性，这种逻辑只要自己可以理解就行。3．随时成像。平时不管是否需要记忆的内容，看到了文字就立刻想到大脑中第一反应的图片，尽可能让图片清晰（不一定全部清晰，只要图片的独一无二特征能够呈现在脑海中就可以）。看到一些图片，自然地联想到其他图片。以上三步要练到自然反应潜意识的地步很难，目前我知道的《最强大脑》的诸多选手都是在有意识的阶段，我也是在有意识的阶段。所以各位练习不要觉得很难，能做到有意识地熟练成像就很好了。联结





该说说联结了，联结有两种，首先是图片与图片的联结，当然此时图片在脑海中都是真实的物品了，让它们产生动作，互相发生效果——碰撞、敲打、缠绕、压、滚动等等。按惯例，举个例子：香蕉和手机，黄色芳香的香蕉肉涂抹在手机屏幕上（这 16 个字在大脑中不过是 1～2 秒的动画，印象会很深刻）。再来一个例子，哑铃和滑板，冰凉沉重的哑铃用力砸断了滑板（注意想象声音等其他相应的效果）。这里特别还要注意先后顺序，第一个例子，如果是手机和香蕉，可以联结为，一个坚硬的手机（脑补诺基亚）砸断了黄色芳香的香蕉（香蕉肉都被挤出来了，画面太美，一定要脑补到位），这是第一种「内容」的联结。再说说内容与载体的联结，记忆的内容多了，需要载体来装载，如同书多了需要书架，否则怎么随时找到你想要的书呢？这里的载体就是记忆宫殿的一个部分了，很多人可能误以为会创建记忆宫殿就可以记任何内容了，这里要让有的人失望了，不是这样的，先透露一点记忆宫殿搭建的内容，现在可以脑补一个微型记忆宫殿（我尽可能用常见物品）：一个房间，左上角有床（颜色材质自行想象，这样有利于你们的宫殿更「牢固」），右上角有冰箱（属性同样自行脑补，一定要脑补），右下角有茶几（记得脑补），左角有沙发（一定要脑补）。接下来说到的联结，需要用到刚刚搭建的微型宫殿，继续往下阅读前请一定确保宫殿已搭牢固（检验的方式是闭上眼可以在大脑中非常清晰地看到房间的四个地点（物品），世锦赛选手习惯称之为地点或者桩）。接下来我用 8 张扑克来举个例子，分别是：黑桃 6钻石 Q梅花 8黑桃 10红心 6梅花 K红心 Q黑桃 2按照前面的步骤先成像（这里实际是在教大家如何将抽象易混淆的东西成像），8 张扑克分别对应：黑桃 6（六个核桃，大家试着成像为奶白色的六个核桃液体。）钻石 Q（扑克中 Q 是王后，戴着钻石的王后，引申为「钻石王冠」，这个引申可能有少部分人无法接受，这里我另外说几句，每张扑克或者其他需要记忆的内容成像的时候是想到大脑中第一反应最清晰的图，世锦赛或者《最强大脑》的选手，扑克是固定的，这种成像通常也是固定的，例如钻石 Q 成像为钻石王冠就不再经常变动了，就是为了想到钻石王冠的时候最快速地反应为钻石 Q。）梅花 8（简读为「花八」，再谐音为「花瓣」，成像为粉红色的牡丹花瓣。）黑桃 10（简读谐音为「黑市」，成像为一张盖满红手印的高利贷借据，因为说到「黑市」我的第一反应就是这个了，读者们可自行脑补。）红心 6（谐音「红路」，成像为红地毯，看官们可以成像为红毛巾等等，取决于你们的第一反应最清晰的是什么。）梅花 K（谐音为「画框」，成像为蒙娜丽莎图。）红心 Q（谐音为「红圈」，成像为红色心形图案的呼啦圈，可能有人会反驳黑圈也可以是呼啦圈，是的，这个主观意识占了很多因素，难以考虑到每个人的思维方式，请参考钻石 Q 的成像解读。）黑桃 2（简读桃二，谐音「套儿」，是的，很多人第一反应应该是避孕套，成像避孕套自行脑补就行。另外有一点非常重要的因素这里告诉大家，我们成像的时候多往自己熟悉的领域联想，前面讲成像的时候我也提到了要多往陌生的方向扩张图像，也就是增加熟悉领域的范围。暴力、夸张、惊恐、两性等都是容易让人印象深刻的成像方向。所以这里成像避孕套，对于一个正常的成年人而言应该都是有益于增加印象的。）





上次说完了 8 张扑克的具体成像，要进入到联结的具体操作了。先回想一遍前文我说的小房间（从左上角开始，床，冰箱，茶几，不记得的一定闭上眼在脑海中多复习几遍）。8 张扑克的成像我就不带大家复习，一定清晰成像。





考虑到很多朋友是零基础，我先将扑克联结，然后再联结地点（桩），实际练习和记忆时应该是同步完成的。另外补充一点，一般稍有基础的学员或者比赛选手是一个地点联结两张扑克，觉得有困难的可以先尝试一个地点联结一张扑克。





奶白色的核桃液洒满了钻石皇冠，皇冠上的白点散发出核桃的味道，这个故事发生在左上角的床上，同时床上也被洒了核桃液。





粉红色的牡丹花瓣纷纷落在印有鲜红手印的高利贷借据上（注意花香和血腥味的强烈对比），这个场景当然发生在右上角的冰箱里面（可以配合想象冰箱冒冷气的情景）。





红毛巾蒙住了蒙娜丽莎的半边脸，这个故事发生在右下角的茶几，完整的故事可以是红毛巾蒙住了坐在茶几上的蒙娜丽莎的脸（注意其中「坐在茶几上」这个动作其实是不完全有逻辑，也就是一种非逻辑，恰好是这种逻辑与非逻辑的结合更容易让人印象深刻，试想抛开人性的善恶你会更关注人咬狗还是狗咬人呢？）。





红色的呼啦圈滚动着轧到使用过的避孕套，避孕套流出液体（这里应该不用我详细描述了，相信你们早已脑补完成），故事发生在沙发上，注意不同材质的沙发呼啦圈滚动的方式不同，根据你们脑中所想沙发的材质和属性自行完善。





以上故事闭上眼重新回忆一遍画面（不能完整回忆的，再复习一遍联结的画面），如果你的小房间记忆清晰，8 张扑克的成像原因很清楚并且成像清晰，那么恭喜你，这 8 张扑克你已经记住了。是不是略有成就了？！如果你的小房间有 10 个地点，并且每张扑克都有成像，稍加训练，5 分钟记住 20 张扑克就不难了。





讲到这里，关于成像和联结再补充一些重要的内容。





数字的成像对于很多比赛选手（代指世界脑力锦标赛参赛选手，下同）都差不多，包括 2011 年比赛我和英国、德国、日本、美国、哈萨克斯坦等选手交流时也是如此：00～99 总计 100 个两位数大多根据谐音、特殊意义、形状等对应不同的图片，例如 16 对应石榴，61 对应儿童（通常会引申为哪吒、红孩儿等具体的儿童），97 对应拳皇的某个人物或者招式，更多数字对应图片可以上网搜索，直接搜数字编码表就可以。有德国选手在 2012 年邮件交流时说到已经采用四位数编码了，也就是 0000～9999，总计一万幅图。不过更多人还是两位数编码。





选手的扑克编码（也就是图片，后文的编码也是图片的意思）通常也是基于数字的，除去 JQK 其余四十张扑克（比赛是不记大小王的，这里就不讨论大小王了）对应 10 到 49 四十个两位数，原则或者说规律是：花色按照黑桃、红心、梅花、钻石排序分别对应 1、2、3、4 作为两位数的十位（玩过扑克的应该都懂，不懂得也可以这样理解。黑桃有一个尖，红心有两个凸起，梅花有三瓣，钻石有四个尖角），扑克的数字作为个位，例如红心 5 就对应 25 的图片，梅花 2 对应 32 的图片。JQK 可以自己对应人物和物品，这里不多说了。






记忆宫殿






终于写到第三步搭建宫殿了，通过前面联结的讲解，相信大家都理解什么是最简单的记忆宫殿了，我这里再重新说个记忆宫殿的概念：多个房间按照一定的顺序（通常就是空间顺序）组成的一幢大宅，房间是多个地点（物品）按照一定顺序组成的一组地点（注意，一般不说地点组，三五个房间连在一起称之为地点组，大家理解就好）。





通常选手都会有很多组地点，每组也就是每个房间 26 个（适应记扑克）或者其他个数地点。一个房间不一定是真实的一个房间，可能只是一片封闭的区域。也有人不采取封闭的区域，这里就不展开讨论了，我认为还是封闭的区域好，不容易受到干扰。





最开始建立宫殿大多从自己最熟悉的环境开始，例如家中卧室，也可以是学生宿舍，总之就是自己经常待的地方，门口通常是一组地点开始的地方，想要实际操作的朋友先尝试在一个自己最熟悉的环境找十个地点（最好不要重复，熟练了也是可以重复的，但依旧不建议），最好写下来，反复在脑海中复习，同样要求做到像成像一般清晰有特征。





按照上面的方式找了两三处熟悉的环境就要开始发挥自己的想象力拓展房间的大小了，原来十个地点的房间可以在比较空白的位置凭想象力加入地点，将一个房间的地点数目延伸到 20 个甚至更多。





有了基础的几组地点，如果你对成像和联结都有一定练习，可以尝试记点有意义的知识了。这样会促进你有动力搭建更多的地点，这里插一句，你们搭建的地点一定要写下来，电子档或者纸质的都好，再好的设计师也有可能忘记自己曾经设计过的房子，我们脑海中搭建的房子当然也要保存下来，不然找不回的一天可就后悔莫及。





用心的朋友可能很快就会发现，能积累的房间实在有限，想要记忆更多内容根本不够用。只要你成功地在脑海中搭建过 10 个房间，更多房间就绝不是问题了。至少有三种方向可以尝试：





一、去新鲜陌生的地方。增加大脑接受更多新鲜陌生的事物也有利于我们成像的练习。每当我们到一个陌生的环境，例如：咖啡厅、图书馆、餐厅、银行、奶茶店、棋牌室、办公室、候车厅等等（我尽可能列举了不同人群可能去到的地方），只要我们待上几分钟用心观察（不要害怕他人的异样眼光，我曾经为了比赛准备足够多的地点无缘由地到银行大厅只为记下银行环境，差点被保安赶出来），在脑海中数下自己标记的明细地点，回到家马上画出记忆中的地图，即使有不记得的地点也无所谓，反正不记得了，随便用自己喜欢的物品代替就好了，然后反复复习几遍，根据复习效果做细微的调整，直到大脑最愿意接受的样子。有段时间我无论走到哪里都会记下周边环境，回头就积累成了自己的房间。我大概有一两千地点桩就是这样积累的。





二、虚构房间。随着房间越来越多，你的大脑的空间感觉也会越来越好，随意给你一间空房子都可以「装修」成你想要的模样，这时候就可以随意找一个相对封闭的环境，脑海中摆上自己想要的东西组成一组新的地点，像第一种方式一样再多复习修改几次，新房间就搭建好了。这种方式刚开始有点难，但也很容易克服，有过一两次经验就好了。





三、万事万物皆能成为房间。这种方向扩充地点一般不作为比赛用，但是对于平时的学习实践很有帮助，所谓「房间」，就是一组有序的地点。重点在「有序」和「地点」，为什么要「有序」？为什么是「地点」？因为「有序」大脑才有线索，因为「地点」脑中才有图片。也就是说只要满足「有序」和「图片」两点都可以成为房间。





例如：头顶、耳朵、鼻子、嘴巴、脖子、肩膀、肚子、大腿、膝盖、脚。





这十个从上到下的身体部位也可以是一个房间，因为完全符合有顺序和熟悉的两大特点。





也可以试试用你的五个手指定位，平时很多人也会掰手指记忆东西，只是运用得不够彻底。





还记得前面讲的数字编码吗？既然每个两位数都转化成图片了，如果你已经熟悉了，作为房间使用已经完全没问题。





记忆总结成四个字就是「以熟记新」：用熟悉的东西来记新东西。
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 用想象力造一个房间


哪些思维方式是你刻意训练过的？






镜泉








TLDR: 记忆宫殿的建造以及使用方法







我分享一个关于使用记忆力的比较实用的技巧。这个技巧被包装成各式各样的场面出现过（比如 BBC 福尔摩斯的记忆宫殿、魔术师 Derren Brown 的 Dick Brain 之类的）。
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这些剧情或多或少都有夸张，但是记忆宫殿的确是真实存在的，而且可以在日常生活中可应用的地方实在是非常多，比如要在短时间内突击一门含有大量关键词的文科类考试，以及背单词，这些情况。





答主是心理学专业，在认知心理学课上学到的最有用的知识之一，就是关于人记忆的种类。
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只看树状图最下方三种记忆





1. Episodic Memory
 - 关于场景与自身经验的记忆（曾经发生的一件事，一个具体的房间，桌子，这种物件）





2. Semantic Memory
 - 关于文本与概念的记忆（大部分由文本引起的抽象记忆，电话号码，扑克牌花色点数）





3. Procedural Memory
 - 关于技巧与工作的记忆（弹钢琴骑单车这种技巧性的记忆）





这三种记忆的强度，或者说印象最深的，由大至小，分别是：





PM 技巧 >= EM 场景 >>> SM 文本





（也就是说，多年以后的你在垂垂老矣时，能记住的可能是和你喜欢的女孩子度过的某一个午后，而不是她的电话号码）





而我们在日常生活中，最困扰我们的无非是需要大量 SM 文本记忆的内容，
而强化巩固 SM 文本记忆的最佳方式，就是将其转换为 EM 场景记忆。也就是建造一个『房间』。虽然一开始没办法建成宏伟的宫殿，但是建成一个小小的记忆房间是每个心智正常的人都可以做到的事情。







下面举几个例子





1. 日本艺术史考试，大约有 70~80 副绘画与作者的名字需要记忆，答主完全没有日语基础，日语名的英文对我来说完全没有规律可循，需要用什么方法才能记住呢？





首先，在脑海里构造一个「房间」，这个房间不一定只是一个陌生的立方体，你可以使用自己熟悉的地方作为这个房间（比如常去的咖啡馆，自己的卧室，学校的教室等等），「房间」里面堆砌着和这些绘画与人名相关的物件（注意并不只是单纯把画挂在墙壁上然后旁边标上人名，这样记忆的话和 Semantic Memory 并没有什么区别）





现在我需要记忆 Himeji Castle（姬路城）这个单词，首先先看一遍姬路城的图片。
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现在想象，自己的「房间」有一扇窗户，打开窗户，可以眺望到不远处的这座城堡（castle），有一个王子（代称是 Him)站在城堡的顶层，拿着手机给人发微信，此时你的手机响了，收到了王子的微信，结果发来的是一个 emoji 表情 （可变化成 meji）





Him-emoji-castle→ → Him-eji-castle→ → Himeji Castle





这样，你对 Himeji Castle 的印象解构成了一个由具体物件与人组成，并且有一定情节（虽然完全没有逻辑）的故事，不再是死板的一堆看上去没有意义的字母。





同理，我现在要记忆 Hideyoshi （秀吉）的拼写方法：





首先先看一遍秀吉的画像
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我可以想象，丰臣秀吉正在进行一次激烈的战斗，但是逐渐支撑不住逃走，此时我的「房间」响起了敲门声，我打开门见到了丰臣秀吉，他告诉我他需要这个地方躲藏（hide）一下，经过我的同意秀吉进入了房间，并发出了一声感慨（Yoshi）





Hide-Yoshi→ → Hideyoshi





同样的，是一个逻辑感人甚至有点滑稽的故事，但它比 Hideyoshi 这个单词本身令人印象深刻的多。





现在重复再看这两个单词





Himeji Castle





Hideyoshi





是不是姬路城和秀吉的画面比之前栩栩如生许多呢，如果你跟着我的思路把刚才那两个诡异的故事在脑海中想象过一遍，那你应该这辈子都忘不了这两个单词了。





2. 除了解构某个概念本身之外，认识这个概念时你所处的环境也能加深你的文本记忆的强度。打个比方，在准备心理学考试的时候，可以固定去图书馆的某个座位，可能的话，穿固定的衣服，背固定的包，然后在看书时保持吃一种口味口香糖。






然后在考试时，穿上同样的衣服与包，动笔时吃同样味道的口香糖。
 这些文本以外的元素会帮助你回想起复习时候的场景，并进一步回想起你曾经阅读过的知识。





3. 关于这个房间的强化与拓展，其实很简单。我在知乎上看过一个很有趣的问题






一把年纪了，脑海中还中二地想象自己手持双刃是怎么回事？ - 大学生






既然有能力想象出手持双刃这种事情，那么想象一个小房间也不是一件很难的事情。简而言之，
把你想象手持双刃的时间用来想象这个房间就好了。

 走路的时候，失眠的时候，发呆的时候，给这个房间做做清洁，复习一下房间的格局和设计，房间内摆放的东西都拿出来回味一遍，是件很有趣的事情。如果有一定的绘画功底，想办法纸笔画一遍就更好了（然而你会很容易在某些地方发现一些矛盾，比如某个转角很不协调，某个桌子的体积有问题之类的，这都是很正常的事情，之后我会说到）





到一定时候，房间的体积所限无法放下更多的东西，你会需要建造走廊，或者扶梯，然后结构会越来越复杂。物件太多你会建造更多的房间，房间太多你会建造一个屋子，屋子太多你会开始慢慢建造城市。答主有很严重的睡眠障碍，睡前在 Blacktown（我自己给我的虚拟的城市起的名字）里面散步，是为数不多的放松的方式之一。





4.戒酒戒大麻，保持足够的睡眠。酒精会损伤你的 Long-term memory, 大麻会损伤 Short-term memory 转化成 Long-term memory 之间的这个过程。一个充足的睡眠会抵消掉记忆中情绪化的部分，过滤出记忆中由逻辑构建的骨架，加深你对知识的理解。在大考前熬夜复习是非常愚蠢的事情，越到考前应该越注意自己的睡眠质量。





需要重新声明的是，介绍建造记忆宫殿的技巧并不是在劝你平时不好好学习，然后靠考前两晚往记忆宫殿强行塞东西来过考试（答主虽然通过这个办法混过了很多考试但是其中一些也是低空飞过）（希望从这篇文章中学会这个技巧的同学可以好好学习避免走这种弯路），记忆宫殿本身只是更加具体化的 Episodic Memory，同样需要长期的复习和维护来保持强度，一直强行塞东西进去，最终你得到的只会是一片残垣断壁。
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 「记忆宫殿」真的有用吗


如何像在「Sherlock」中那样使用记忆宫殿？





这几天在《神探夏洛克》中首次了解到「记忆宫殿」这个概念，感觉学习这种记忆方法可以帮助以后很长一段时间的学习。但尝试后感觉记忆宫殿只能用来进行记忆比赛或炫耀？在学习生物、历史等需要大量记忆或知识点很零碎的学科时，应如何使用？








鲍 WC








我大概是三年前开始练习记忆宫殿，刚开始的想法和题主一样是觉得这玩意可以有助于学习（当时还顺带花钱上网报班学了快速阅读，最后发现和记忆宫殿一样并没有什么帮助，就是看小说快了点）玩命练了一个月，到了可以对 200 来个无规律数字还有一副扑克牌看一遍就能复盘的程度（也就是入门水平）。





然后我发现，这对于我要学习的内容（答主要考研，高数、英语、政治、专业课）基本没什么用……





我曾经试着把高数书后面的复杂积分公式装进宫殿，宫殿用的就是我们大学的校园，我从门房开始往里填东西，到进校门第二根电线杆就背不住了，难用的原因很简单——编码重复率太高，比如我让积分号是帽子，那我后面再遇到积分就要换一顶别的，a 方现在是一个小方块，一会就得换成大番薯不然很容易混。当然理论上是可行的，但是以我的能力要强行编码完这么多公式的工作量是非常大的，直接去做题记得真的比装宫殿来得快，而且稳，还省去了编码转化的时间。因为考试要的是你的熟练程度而不仅仅是记住。





数学不适用那试试别的呗。





我又用记忆宫殿去背单词了。有没有效果？有！
 但是性价比真的不高……





我绕着我们宿舍旁边的湖走了一圈，把单词书里 b 开头的全塞进去了，整个过程用了一个晚自习的时间，接下来又用了三天没事就走「宫殿」，最后已经可以闭着眼把 b 开头的单词全部按着书里的顺序默出来，可是我马上发现这个顺序是没有用的！考试不考哪个单词是书上第几个
 ！而且因为是强行装进宫殿的，好多桩子和单词本身联系并不紧密（也是我水平问题）提取这些单词花的时间很长，我每次不是直接提取这个词的，而是在宫殿里找桩子……太慢了！简直就是一个卡到爆的老文曲星。而且这样的宫殿你得天天逛啊，过两天不逛就会忘一两个……





所以对于记单词
 ，使用编码（联想记忆
 ）就足矣，然后通过阅读文章熟悉单词（答主觉得文章本身也可以视作一个宫殿，你只要熟悉了文章，哪个地方有哪个词也是挺好记的）。





英语玩过了来玩玩政治。






近代史的时候有奇效
 。






年代、人物、事件
 ，从初中开始就有很多要记的，但是记这些东西性价比也不高，要么不考，考了就两分，记住的作用还是装×大于应试。





考试呢一般都是问某某事件发生在哪一年，我们对应的提取是：事件→日期。





例如：资本主义英国发生过两次经济危机，穷得不行了才开始给我国卖鸦片的，这两次经济危机发生在 1825 年和 1837 年，1839 年林则徐看不爽了虎门销烟，1840 年英国打过来，第一次鸦片战争。





开始记忆，第一步编码
 ，鸦片战争 18 开头的大家应该都知道，我们需要编码的是后面的两位数，我直接用自己熟悉的编码，都是谐音。25（二胡）37（圣骑）39（三角箭）40（死灵飞龙……）





第二步创建
 ，创建一张新地图（宫殿）。「宫殿」建立的原则还有地点桩的原则内容有很多，外面好多书也有讲，我这里就不献丑了，大概是一渔村的样子，有码头、有船。





第三步录入
 ，最有趣的环节。想象力要丰富，一个英国人，衣衫褴褛，抱着个破碗蹲在渔村的码头的柱子上
 ，手里拿着一个破二胡（1825），但是你别看他穷，虽然刚刚经历经济危机，但是他是一个圣骑士（1837）！他留着和乌瑟尔一样的发型和胡子！浑身散发着圣光！你从他身边走过，来到海滩
 ，这时候你看到了大清的旗帜！林则徐在人民群众的围观下，带着军队正在挖坑，大大小小的坑里填满了黑色的鸦片，只见林则徐披风一抖，从腰间掏出一支三角箭！还是 ZMC 材料的三角箭！林则徐大喝一声：「能够掌握风的男人才能销烟！」三角箭的引擎轰鸣，冲入鸦片坑，顿时火光冲天！远处的海岸线上
 ，一艘英国军舰缓缓驶来，在它的船舷上是一只西装笔挺的死灵飞龙！没错就是死灵飞龙，死灵飞龙手举单筒望远镜正在注视着这一切，默默地说了一声：「这是要干架了啊。」……





第四步读取
 ，好了你闭着眼睛去渔村玩吧……





渔村还可以越建越大，你也可以走出渔村去别的地方玩，可以把生物大爆炸到建立新中国的所有事件放进去……但是你要经常进去走走，不然就荒废了。





到这里你大概发现了记忆宫殿其实是一个很 high 的自娱自乐的记忆法。我曾经用一辆公交车装下了八荣八耻……





但是最后我发现，费这么大劲记住这些东西真的没什么用。





最后试了试专业课，本人专业课是微生物，记忆宫殿有没有用？有用
 ！这里是我发现记忆宫殿最实用的地方，但不是全部内容都适合，适合的内容有：






1．有限个无规律的需要记忆的名词集合






例如：培养基有多少种，毒性的基团有几个……你可以给每个东西一个形象然后让它们在宫殿里的固定的区域自己玩去（注意点是要动态，要鲜活。我记烟流有害物质的时候让它们坐在一间办公室开会，太死气沉沉了，根本就记不住。后来我让它们打了局 lol，亚硝胺上单，多环芳烃打野）。






2．一个完整的过程






例如：可生物降解性测试，tca 循环的过程等。你把你想象成一个蛋白质，进了一幢大楼，每一层都有奇妙的事情。





总结一下，记忆宫殿在学习中的作用有：






背单词
 （你时间特别多的话，名词动词好记，形容词副词有点难，词组有点难）。






词串集合的记忆
 （不用管顺序，填空题写了就有分，所以不用在宫殿里排得特别整齐）。






年代人物的记忆。







过程和环节的记忆
 （记忆宫殿本来就是有顺序的，它本身在顺序的记忆上的作用在我看来比记住各项内容的意义要大）。





记忆宫殿确确实实是非常好的记忆法，生活中真的非常有用，我现在可以看一遍快递单号然后随时随地查，连取好几张电影票和包裹不用掏手机，美团验证还能装个×……也仅此而已了。





如果你的学习不是为了考试，可以把记忆宫殿当作一个工具箱，将长期要用的重要的知识装进去，随取随用。





如果是为了考试……老老实实做题看书，别整这些有的没的，我全试过了，都没什么用。





最后，答主并没有考上……
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「记忆宫殿」搭建难度可能取决于空间想象能力








Sher








从小记性很差的人，上次考试迫于无奈尝试着运用了记忆宫殿的方法，考试的确是过了，但是过程略艰辛。





首先，我用思维导图的方法把自己要背的知识分成了几大块。





然后，我设想了一间房子，里面按自己喜好添加与知识点等数量的家具。





接着是联系，每件家具代表一大块知识，家具的特性或者关联物就代表小知识点。





最后，我有空的时候都会来这个房子回忆那些联系好的知识。





我联系它们的方式略麻烦。用床来举例，我还记得我的床代表着罐头食品加工技术。床上的枕头、被子、床单、玩偶等等就代表灌装、杀菌、排气、密封等等。我现在只记得我的被子是红色的，代表着杀菌需要高温……





所以近二十页的小知识点都与房间里的东西一一对应，对初次用这个方法的我，大概每天两三小时，花了二十天才完成。





记忆效果也还行，有的知识点看到后知道在房子的哪个位置，但偏偏想不起来答案的情况也时有发生的。





综上所述，我认为记忆宫殿是大多数人都能建造的，只是具体建造起来对不同的人难度不同。而相对于智商，建造难度可能和个人的空间想象能力更有关系。
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 拥有「超强记忆力」不见得是好事


超强记忆力是个邪道功夫：高人、奇人、病人和知识的高低贵贱






万维钢






圆周率 π = 3.1415926535……我只能背到小数点后第十位，而很多小孩都能背到几十甚至上百位。人们用圆周率来锻炼自己的记忆力，有些家长甚至认为圆周率就好像唐诗一样是必背的。我的圆周率背诵成绩拿不出手，但我对此并不感到惭愧。





世界上有很多功夫可以把「简单」积累成「复杂」。比如你研究过很多数学问题，这些问题就有可能在你脑子中发生化学反应，让你思考数学的方式跟解过的每一道题都不完全一样，举一反三甚至上一个档次，也叫「从量变到质变」。但是记忆力功夫没有这样的效果，量变永远是量变。你背诵了很多位圆周率……也就仅仅是背诵了很多位圆周率而已。





思想的质变不容易观测，而记忆的量变很适合表演。人们一提「最强大脑」，首先想到的就是记忆力。但是关于记忆力，我们得知道三点。





第一，正常人要是愿意练，也可以练成这么神奇的记忆力。





第二，再强的记忆力，也不能——请允许我引用一句王朔发明的话——「把胳肢窝变成海参」。





第三，特别强的记忆力，反而有害。






1. 高人






2005 年 11 月，中国西北农林科技大学 24 岁的研究生吕超，在数台摄像机和众人的见证下，用 24 小时零 4 分钟，把圆周率背诵到了小数点后 67890 位，而且中间没有犯过错误。这是当时新的世界纪录。吕超，一个非常普通的年轻人，把 67890 个完全没有规律的数字，按照顺序一字不差地背诵出来了。





不过吕超的纪录并没有保持多久，紧接着 2006 年 10 月，一个 60 岁的日本人，心理健康顾问原口秋良，突破到了 10 万位。这种一破纪录就提高好几万位的局面让我们有充分的理由相信人类的记忆力极限还很远，如果吕超愿意，也许他可以在几年之后突破到 20 万位【1】。





他们是怎么背的呢？





记忆数字的一个民间办法是所谓「谐音记忆法」。我国长期流传的一个背诵圆周率的方法就是把 3.14159 给谐音成「山巅一寺一壶酒」这种半通不通的顺口溜，就好像某些人喜欢把「918」想象成「就要发」一样。这种方法记忆电话号码和车牌号肯定好使，也许有人能用这个办法把圆周率背诵到 100 位，但是一万位？不可能。谐音出来的东西本身并不通顺流畅，背诵谐音诗未必比直接背诵数字容易。





专业选手的技术，是「形象化」。我先说一个最基本的例子。假设有人用稍慢一点的语速念出如下一份有十个东西的列表，你能不能听一遍就把它记住，并且在五分钟之后还能按照原有顺序回忆出来？





1. 汽车

2. 苹果

3. 房子

4. 水杯

5. 铅笔

6. 乞丐

7. 电脑

8. 气球

9. 炉子

10. 窗帘





对没经过训练的人来说这可能有点困难。但是我曾经亲测过，只要经过简单的训练，你就能学会记忆所有这样的列表！





首先你要把 1-10 这十个数字给形象化，让它们在你心中有一个固定的形象。比如你可以采用这个形象系统：





1. 油条 （长得像）

2. 傻子 （民间口语）

3. 山 （谐音，以下类似）

4. 死亡

5. 我

6. 路

7. 妻子

8. 发财

9. 酒

10. 足球 （10 号球员最重要）





你可以选择任何最符合自己直觉的系统，但是这个系统要永远不变，要死记硬背下来，形成长期记忆。以后每当你看到数字 1，你脑子里反映出来的形象就是一根油条 — 这就是「1」的长相。





有了这个形象系统，再记忆任何清单就都简单得多了，要点是编故事。你要把数字的固有形象和清单的物品联系起来。上面那个清单，别人一边念，你一边在脑子里想象如下场景：





1. 一边吃油条一边开车，方向盘上全是油

2. 苹果电脑，傻子都会用

3. 山景房

4. 喝杯水中毒而死

5. 我用铅笔写字

6. ……





这些场景不追求合理，而且是越不同寻常、画面越刺激、越能带来情感波动越好。比如「7 - 电脑」，与其想象「妻子用电脑」，不如想象「怎么才能说服妻子同意我买个高级电脑」。「5 - 铅笔」也可以想象成「我用铅笔当武器」……最好是「我被铅笔刺中」。





从计算机角度讲形象画面显然比抽象数字占用多得多的内存，但人脑就是这么一个特别善于形象画面的设备。这个方法的疗效立竿见影。哪怕再过半小时，有人问你「二是什么？」你马上就能回答：「苹果」。





这个方法当然不是我发明的，它来自古罗马和古希腊人就知道的「轨迹记忆法（Method of Loci）」。其现在这个形式也已经有一百多年的历史，最早可能见于 John Sambrook 的一本书【2】。





吕超记忆圆周率的方法，以及任何专业记忆大师记数字和字母组合的方法，本质上都是把抽象的东西形象化。比如对吕超来说，23 就是乔丹，因为乔丹的号码是 23 号；14 则是玫瑰花，因为情人节是 2 月 14 日。这样一来 2314 这一串数字在吕超看来就是乔丹拿着玫瑰花这么一个视觉图像。图像再连接成为一个故事片，最终吕超记忆的其实是一个长篇连续剧。长篇连续剧当然比圆周率好背，但我们大多数人连真的长篇连续剧也记不住，这就是训练的作用了。据说吕超是每天练习五个小时，用了整整一年的时间来背诵圆周率【3】。





所有专业记忆力比赛，本质上比的都是想象力。参赛的记忆力大师大多都是普通人，他们只不过愿意艰苦地训练而已。而且他们除了记忆力这一个特长之外，几乎没有什么别的了不起之处。





……除了极少数真正的天才。






2. 奇人






现在活着的，有超强记忆力的人中最牛的一个，可能是英国人 Daniel Tammet【4】。他曾经在 2004 年把圆周率背到 22514 位而打破欧洲纪录，但背圆周率只是他的能力之一。Tammet 擅长学习语言，不完全统计是至少会十种语言。曾经有人挑战他能不能在一个星期内学会冰岛语，结果 Tammet 七天之后就上电视直接用冰岛语做节目了。他的冰岛语老师说他「不是人类」。Tammet 写了两本书，自己还有个网站，是个学者型记忆大师。





Tammet 把数字通感发挥到了极致。在他的脑中，从 1 到 10000 的每一个数字都有自己的形状，颜色，材质和感觉。在需要记忆长串数字的时候，他的大脑可以完全自发地把这些数字的形象连接起来形成有意义的图像和故事。





Tammet 有这样的能力，可能因为他是一个病人。他被诊断为既是「学者综合症（Savant syndrome）」患者，又是「阿斯伯格综合症（Asperger syndrome）」患者。这两个天生的综合症都与自闭症有关。很多自闭症患者都有语言和智力障碍，而阿斯伯格综合症患者则反而在视觉和背诵方面表现出色，学者综合症患者则还擅长音乐和算数。现在基本上一说某某是天才，就有人怀疑他是不是患有阿斯伯格综合征。人们怀疑的对象包括牛顿、爱因斯坦、约翰·纳什、破解了彭加莱猜想的数学天才 Perelman，等等。





所以有句话说想要成为学术大师，最好有点轻微的自闭症。





轻微的自闭症值得拥有吗？我们先说一种比这更牛的天生超强记忆力——那是真有病。






3. 病人






美国人 Kim Peek 不是自闭症患者，他的病比自闭症严重得多。他的头很大。他的大脑中没有胼胝体——连接两侧脑两侧半球的最重要联合纤维。他的小脑也损坏了，这使得他直到四岁才学会走路。他的情绪不稳定，很容易发怒。





Peek 可以同时阅读两个书页，左右眼各自读一页，这很可能与他没有胼胝体有关。只读一遍，他就能够完美的记住所读的内容。而且他永远都不会忘记。他曾经在一个图书馆里向测试者背诵其中任何一本书，据说他记住的书超过 12000 本。Peek 的故事被拍成了电影，这就是《雨人》。





鉴于《最强大脑》节目办了这么多年也没发现一位真正的「中国雨人」，也许中国还没有这样的病人。不过我们不用感到特别可惜，因为这种天生的离奇记忆力并非是好事。Peek 的智商只有 87 分，缺乏基本的生活自理能力。雨人们虽然能过目不忘，但却不能理解自己所背诵内容的意思。他们把注意力集中在具体细节之中，而看不到大的局面。





Peek 曾经靠超强的记忆力和心算能力担任过一个小公司的会计职位。但是干了十年后，他被一台计算机和两个真正的会计取代了。





我敢说，不管是记忆力的高人、奇人还是病人，都没什么大用。






4. 知识的高低贵贱






我听到关于「最强大脑」最奇特的说法，是说选拔这样一批善于记忆和速算的人，是在为国家储备战略人才——虽然他们的工作都已经被计算机取代了，但是万一战争来了全国停电呢？





据我所知，历史上还没有电的时候，国家并不是依靠一批「最强大脑」来解决计算和记忆问题……我们用算盘和书本。哪怕是古代，没有计算机、没有搜索引擎，我们真正依赖的人才也是那些心智健全的人。





是，在书本匮乏昂贵的时代，背诵是个基本功夫。你出口成诵，别人肃然起敬。而现在人人都有手机能随时记录和查找任何东西，还有人投入时间和金钱提升记忆力，这就非常荒唐了。





有很多真正厉害的大脑自带强记忆功能，比如冯·诺依曼读书似乎就是过目不忘，而且还会七种语言；张益唐从来不需要手记电话号码，都是一遍就记住。但记忆力只是这些牛人大脑的副作用，绝非安身立命之本。钱钟书在《谈艺录》和《管锥编》中炫耀自己扫描般的记忆力，结果现在有人说他是「绝食艺人」【5】。





一般人的记忆力是有限的。给人看一个照片，过一段时间再回忆这个照片，他大概只能回忆几个物体的概念，而不是特别的细节。想要让人记住细节，这个细节必须很不一般才行。





如此不精确的记忆为什么还让我们生存下来了？因为这种不完美的记忆力恰恰是一个进化优势！忽略细节，才能抓住要点。女朋友的品貌很重要，她爷爷是否吸烟则不重要。去银行存钱数字正确很重要，为你服务的营业员穿了什么衣服则不重要。一本书的思想很重要，它的第 38 页第 12 行第 6 个字是什么则不重要。





所以真正实用的人才读书不能钻牛角尖，得像诸葛亮那样「观其大略」。爱因斯坦说——





「我想知道上帝是如何设计这个世界的。对这个或那个现象、这个或那个元素的谱我不感兴趣。我想知道的是他的思想，其他的都只是细节问题。」





——这可不太像自闭症患者。不成体系的知识没什么用处。把超强记忆力训练法用于背电话号码和火车时刻表毫无意义。真正的牛人把精力用于追求更高级的知识。





「贵人多忘事」，是因为「贵人」要想一些有更高优先级的事。π = 3.14 已经是一个很好的近似！你的想象力应该用在真正的创造上，而不是给小数点后面很远的数字编故事。





人们曾经担心，用电脑分担记忆，可能会损害我们的记忆力。但是最近有个研究【6】发现，把需要记住的东西上传给电脑，正好可以解放我们的人脑！实验人员让受试者记两组词汇列表，先记住，然后测验。结果发现，如果记完第一组词汇后允许受试者把这些词汇储存到电脑，受试者就能在接下来记忆第二组词汇的时候表现更好——知道有电脑帮着储存，他们感觉自己的认知资源被解放了。





关键词是「解放」。把大脑从不重要的细节中解放出来，我们才能去想更重要的事。





事实上，超强记忆法不但对学习无益，而且可能有害。我们所学的知识往往有很强的结构性，知识点之间本来就有逻辑联系——正确的学习方法，是根据知识原本的逻辑和原理记忆。而正如我们前面介绍过的，超强记忆法追求的是用想象力另外建立一个联系！这是把已经搭好了的乐高积木先拆开再重新排列，不但多此一举，而且是破坏性的。超强记忆法用得越多，理解度可能就越差。所以练习超强记忆力不是做学问的正途，而是邪道。





有参加过记忆力训练的人表示自己因为记忆力提高，学业考试成绩也变好了——我说如果你把练习记忆力的功夫直接花在准备考试上，你的成绩会更好。





信息是有等级的。知识有高低贵贱之分。从理论上讲所有的信息都有可能在将来的某个时候会产生用处，但人的精力有限。如果你像保管钻石一样保管牙膏，你的钻石必然像牙膏一样容易丢失。谁敢保证上次去餐馆吃饭的收据一个月以后不会被用做自己不在杀人现场的证据？谁也不敢保证，但是我们就要敢扔这个收据。





最后让我用一个费曼的故事结束本文——这个故事，值得长期记住。





物理学家费曼念研究生的时候，曾经出于玩票的心理跟生物系的人一起上过一门《细胞生理学》。这门课要求他读一篇涉及到猫的肌肉构造的论文，并且要在课堂上介绍这篇论文。费曼完全不知道论文中提到的各个肌肉位于猫身上的什么部位，自己事先找资料学习了一番。等到费曼作报告的时候，他先在黑板上画了一只猫， 然后在图上标记各部分肌肉的名称。生物系同学纷纷告诉费曼，这些名称他们早就知道了。





年轻气盛的费曼，立即当着全班同学说了一句话：





「你们都知道？难怪你们念了四年的生物，我却还是一下子便追上你们的程度了。」





费曼在自传【7】里说，这帮学生物的把大好时间都浪费在死记名词上，而这些东西只要 15 分钟就能查到。





——————





1





我看到新闻说有个乌克兰医生把圆周率背到了 3000 万位，但我对此表示强烈怀疑。维基百科显示的纪录就是日本人的 10 万位。





2





Sambrook 有本书叫 Sambrook's Phonographic System Of Mnemonics, Summary Of Class Tuition，讲到这个记忆法，最早出版于 1923 年。但有人考证他 1881 年就已经发明了这个技术。





3





吕超事迹的相关报道见新华网报道：
《中美科研人员研究发现:人类超强记忆能力并非天生》

 论文见胡谊 等 Hu‚
 Y.*‚
 Ericsson‚
 K. A.‚
 Yang‚
 D.‚
 Lu Ch. (2009). Superior self-paced memorization of digits in spite of a normal digit span: The structure of a memorist´
 s skill. Journal of Experimental Psychology: Learning‚
 Memory‚
 Cognition‚
 35(6)‚
 1426-1442. doi: 10.1037/a0017395 一个花絮：这篇论文的合作者之一，Ericsson‚
 K. A.‚
 正是「刻意练习」这一概念的提出者。





4





Tammet 的事迹见 What Does a Smart Brain Look Like? Scientific American Mind (November/December 2009), 20, 26-33 以及 Think Better: Tips from a Savant，Scientific American Mind (April/May/June 2009), 20, 60-63。
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刘皓明：绝食艺人：作为反文化现象的钱锺书
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Storm, B., & Stone, S. (2014). Saving-Enhanced Memory: The Benefits of Saving on the Learning and Remembering of New Information Psychological Science, 26 (2), 182-188。
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出自《别闹了，费曼先生》。




 找乐





 石头、刻刀和锤子


怎么高效地记忆自己看过的东西？






自由






1. 在大脑中想象一块巨大的石头，一把刻刀和锤子。

2. 用意念控制锤子和刻刀一下一下一笔一笔地在石头上刻下你要记忆的东西。

PS：务必要用石头。很坚硬的很不好刻的石头。

这是当初背单词和公式概念的时候用过的方式。

可能刻下一个单词比较长，大概至少用时一分钟，但刻下之后就觉得可以很清晰的回想起来了。

个人经验方法。仅供参考。不保证具有普适性。可能与我偏向的记忆方式有关。





2015-01-13






精选评论：






蔡橙汁





法学狗表示准备一个期末考要从小学开始刻。
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