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8_AF_95_E7_BB_8F_E9_c46_167630.htm 记忆力随着身体各器

官的老化也在以很慢的速度减退，这是自然规律，也是正常

现象。 延缓记忆力衰退和增强记忆力的方法，首先不能对自

己的记忆失去信心，产生焦虑、忧愁、不安等消极的情绪，

因为心理作用在增强记忆中的作用是十分重要的。同时又必

须及时而适量地补充蛋白质、微量元素、维生素等营养物质

，戒除烟、酒，注意记忆卫生。人的记忆力也象人的大脑一

样越用越好，如果勤记多用、重复练习、增加印象以加强记

忆训练，是能延缓记忆力的衰退和增强记忆力的。 记忆，就

是过去的经验在人脑中的反映。它包括识记、保持、再现和

回忆四个基本过程。其形式有形象记忆、概念记忆、逻辑记

忆、情绪记忆、运动记忆等。 记忆的大敌是遗忘。提高记忆

力，实质就是尽量避免和克服遗忘。在学习活动中只要进行

有意识的锻炼，掌握记忆规律和方法，就能改善和提高记忆

力。 下面介绍增强记忆的10种方法： 1、注意集中记忆时只

要聚精会神、专心致志，排除杂念和外界干扰，大脑皮层就

会留下深刻的记忆痕迹而不容易遗忘。如果精神涣散，一心

二用，就会大大降低记忆效率。 2、兴趣浓厚如果对学习材

料、知识对象索然无味，即使花再多时间，也难以记住。 3

、理解记忆理解是记忆的基础。只有理解的东西才能记得牢

记得久。仅靠死记硬背，则不容易记得住。对于重要的学习

内容，如能做到理解和背诵相结合，记忆效果会更好。 4、

过度学习即对学习材料在记住的基础上，多记几遍，达到熟



记、牢记的程度。 5、及时复习遗忘的速度是先快后慢。对

刚学过的知识，趁热打铁，及时温习巩固，是强化记忆痕迹

、防止遗忘的有效手段。 6、经常回忆学习时，不断进行尝

试回忆，可使记忆有错误得到纠正，遗漏得到弥补，使学习

内容难点记得更牢。闲暇时经常回忆过去识记的对象，也能

避免遗忘。 7、视听结合可以同时利用语言功能和视、听觉

器官的功能，来强化记忆，提高记忆效率。比单一默读效果

好得多。 8、多种手段根据情况，灵活运用分类记忆、图表

记忆、缩短记忆及编提纲、作笔记、卡片等记忆方法，均能

增强记忆力。 9、最佳时间一般来说，上午9~11时，下午3~4

时，晚上7~10时，为最佳记忆时间。利用上述时间记忆难记

的学习材料，效果较好。 10、科学用脑在保证营养、积极休

息、进行体育锻炼等保养大脑的基础上，科学用脑，防止过

度疲劳，保持积极乐观的情绪，能大大提高大脑的工作效率

。这是提高记忆力的关键。 一般来说，人体在正常情况下，

血液呈碱性，当用脑过度或体力透支时，血液则呈酸性；所

以若长期偏好吃酸性食物，会使血液酸性化，大脑和神经功

能就易退化，引起记忆力减退。 含磷、氯、硫的食物都属于

酸性食物，如大米、面粉、鱼、肉、鸭蛋、花生、白糖、啤

酒等，常常食用会使血液酸化；反之，含有钠、钙、镁的食

物则属于碱性食物，如蔬菜、水果、豆类、海带、牛乳、茶

叶等。 其中又以海带所含碱性最大，次为水果和豆类，所以

常用脑的人（如考生、工作繁忙的老板），都应该多吃海带

。 另外，一些干果类，如腰果、胡桃及芽菜类如苜蓿芽、豆

芽以及菇类等等，都含有丰富的蛋白质、脂肪、醣类、维生

素A、E和矿物质钙、磷、铁等，对人体的记忆力，都有相当



程度的帮助。 对了！还有一些含有卵磷脂的食物，像脑类、

蛋黄、芝麻、花生等，不定期的食用，也能产生一定的益智

效果！ 合理饮食可以增强记忆， 营养保健专家研究发现，一

些有助于补脑健智的食品，并非昂贵难觅，而恰恰是廉价又

普通之物，日常生活随处可见。 1、多进食一些含有胆碱的

食物。人脑中含有大量乙酰胆碱，记忆力减退的人大脑中乙

酰胆碱的含量明显减少，老年人更是如此。补充乙酰胆碱是

改善记忆力的有效方法之一。鱼、瘦肉、鸡蛋（特别是蛋黄

）等都含有丰富的胆碱。 2、补充卵磷脂。卵磷脂能增强脑

部活力，延续脑细胞老化，并且有护肝、降血脂、预防脑中

风等作用。蛋黄、豆制品等含有丰富的卵磷脂，不妨适量进

食。 3、多食碱性和富含维生素的食物。碱性食物对改善大

脑功能有一定作用。豆腐、豌豆、油菜、芹菜、莲藕、牛奶

、白菜、卷心菜、萝卜、土豆、葡萄等属碱性食物。新鲜蔬

菜、水果，如青椒、金针菜（黄花）、荠菜、草莓、金橘、

猕猴桃等，都含有丰富的维生素。 4、补充含镁食品。镁能

使核糖核酸进入脑内，而核糖核酸是维护大脑记忆的主要物

质。豆类、荞麦、坚果类、麦芽等含有丰富的镁。 5、有条

件的话，可适当进食人参、枸杞、胡桃、桂圆、鳝鱼等补益

食品。胡桃仁胡桃仁是补肾固精，滋养强壮食品。它含有人

体所需的多种维生素和微量元素，对人的大脑 神经有益，是

神经衰弱健忘之人的辅助治疗剂。凡健忘者，可坚持每天早

、晚吃1～2个胡桃 ，也可经常用胡桃仁30克，同大米煮粥服

食。 桑椹：桑椹具有补血强壮、松驰神经和安定神经的作用

。《滇南本草》云：“桑椹益肾脏而固精。 ”临床实践证明

，对神经衰弱引起的健忘失眠者均宜。 桂圆肉：桂圆肉有益



心脾、补气血、健脑作用。《开宝本草》中说它能“归脾而

益智”。《本草纲目 》认为桂圆肉“开胃益脾，补虚长智”

。从现代医学研究发现，桂圆肉含有丰富的葡萄糖、 蔗糖、

维生素a、维生素b类物质，这些物质能营养神经和脑组织，

从而调整大脑皮层功能， 改善甚至消除健忘并增强记忆力。

所以，桂圆肉尤其适宜心脾两虚、气血不足的健忘者经常 食

用。可用桂圆肉、白糖各500克，拌匀，隔水炖至膏状，即为

桂圆膏，早、晚各吃10～15 克。也可用桂圆肉15克，同红枣3

枚，粳米100克煮成稀粥食用。 柏子仁：李时珍称柏子仁味甘

而补，其气清香。“益脾胃，养心气，益智宁神”。用于劳

欲过度 、心血亏损、健忘恍惚的古代名方“柏子养心丸”，

就是以柏子仁为主药。所以，凡健忘之 人均宜食用。 莲子：

莲子为滋补性食品。《神农本草经》将它列为上品，认为它

能“补中、养神、益气力、除百 疾，久服轻身耐老。”宋《

图经百草》还记载：“莲子捣碎和米做粥饭食，轻身益气，

令人 强健。”适宜健忘之人经常服用。可用莲子煮粥，也宜

用莲子、红枣、白糖煨烂后服食。 灵芝：中医认为灵芝能养

心安神、益气补血、滋补强壮、健脑益智，适宜心脾两虚、

神经衰弱、健忘之人食用。一般可用灵芝3～6克，水煎服，

每日服2次。也可将灵芝研为粉，每日2～3次 ，每次开水冲

服1～1.5克。何首乌何首乌能补肾、养血，并有强壮神经的作

用。卵磷脂在动物中枢神经系统中，有着重要的作 用，而何

首乌中卵磷脂含量较多，这对大脑神经衰弱，颇为有益。对

健忘之人，宜经常用何 首乌粉30克开水调服。 大枣：大枣能

补气血、健脾胃，适宜心脾两虚、气血不足的健忘者食用。

现代医学认为，大枣含有 多种多量的维生素，特别是维生



素p的含量更是百果之冠，故大枣被人称为“天然的维生素 

丸”。不仅如此，大枣还含有较多量的并为造血不可缺少的

矿物质铁和磷。对于体质虚 弱的健忘之人，均可常用红枣煎

汤喝，或蒸熟后食用。 蜂蜜：蜂蜜是一种滋补强壮的营养剂

，含有维生素b1、维生素b2、维生素b6、维生素d、维生素e

以及铁、钙、铜、锰、磷、钾等多种微量元素，可与柏子仁

一同炖服，有增强记忆力 、改善健忘的效果。蜂王浆对神经

衰弱健忘之人也频适宜。 枸杞子：枸杞子能补肾健脑。民间

多用于健忘症，用枸杞子30克，羊脑1副，加清水适量，隔水

炖熟 ，调味服食；或用枸杞子10克，山药30克，猪脑1副，加

水炖食；或用枸杞子20克，红枣6个 ，鸡蛋2只同煮，鸡蛋熟

后去壳再煮15分钟，吃蛋饮汤，每天或隔天1次，适宜神经衰

弱健忘 者食用。 冬虫夏草：冬虫夏草能补虚损、益精气，适

宜肾虚健忘之人食用。民间对于肺肾阴虚之人的记忆力减退 

、头脑昏沉者，有用冬虫夏草4～5枚，鸡500克左右共炖。不

能吃鸡者也可用瘦肉共炖，功效颇佳。 增强记忆的条件有记

忆目标明确、注意力集中、积极思维及理解、丰富的知识经

验、及时复习、运用和实践、讲究用脑卫生。 首先记忆目标

要明确，如果目标不明确，既使把一篇文章读上好几遍，也

不容易记住。例如，一般住楼上的人，尽管每天多次上下楼

，却搞不清有几级楼梯，而同样情况盲人却能准确回答。原

因就是前者没有记住楼梯数的目的和需要，而后者则有这种

目的和需要。 其次，注意力要集中。有人实验，注意力高度

集中阅读文章两遍，比注意力不集中阅读十遍的记忆效果要

好得多。长期养成的专注的阅读习惯或对某一专业特别感兴

趣，可以使注意力集中，增强记忆效果。 多动脑思考也可以



增进记忆。我们在工作和学习中，有时不一定有意识地想去

记住某些东西，但经过动脑思考反而能记住。实验表明，平

日的工作只需很少的记忆，或工作单调，没有压力，往往记

忆力衰退较早。而学习紧张、工作中压力大，富有创造性，

需要不断解决各种新问题，这种人记忆力强，并且衰退的程

度很小。这说明经常性的锻炼和练习，是保持记忆力的关键

之一。 另外，在饮食方面。注意摄取鱼、肉、蛋黄和牛奶等

健脑食品，不暴饮暴食，戒烟、戒酒。保持良好的人际关系

及良好的心态都对增强记忆力有很大的帮助。 100Test 下载频

道开通，各类考试题目直接下载。详细请访问

www.100test.com 


