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好好开发大脑 让你更加聪明
智力水平非一成不变 适当训练能显著提高

! ! ! !近年来研究显示，提高短时记
忆力有助于提高整体智力。

“流体智力”可改善
美国密歇根大学教授苏珊·亚

基率领的研究小组开展一项实验。
他们把 !"名成年志愿者分为两组。
一组接受增强短时记忆力训练，另
一组作为对照组。
训练方法是让志愿者看显示屏

上的黑色九宫格。电脑程序运行若
干步骤，在每个步骤中随机把九宫
格中的一格变成蓝色，同时随机播
放一个字母的发音，两个步骤间隔
#秒。志愿者从第 $个步骤开始，当
看到变成蓝色的格子与前面某个步
骤中出现的蓝色格子位于同一位置
时按下“视觉”按钮，听到播放的字
母与前面某个步骤中播出的字母相
同时按下“听觉”按钮。
经过这项训练后，志愿者接受

“流体智力”测试。
美国心理学家把智力分为“流

体智力”和“晶体智力”。前者指不
靠知识、技能或经验解决问题和推
理的能力，受先天遗传因素影响较
大；后者指以掌握的知识和积累的
经验为基础的认知能力，如语言文
字能力、判断力、联想力等，受后天
教育影响较大。
短时记忆力对解决问题和推理

起重要作用。亚基因此推断，训练短
时记忆力可以改善“流体智力”，就
好像自行车运动员可以靠练跑步提
高成绩。

实验结果证明了亚基的推断。
那些接受训练的志愿者参加“流体
智力”测试的成绩好于对照组，接受
训练越多，参加“流体智力”测试的
成绩就越好。
美国《新闻周刊》援引诺贝尔生

理学和医学奖得主埃里克·坎德尔
的话说：“大脑训练能否提高认知能
力存在一些争议，但是如果你锻炼
记忆力，如背莎士比亚的十四行诗，
可能可以改善某些认知功能。”
神经成像术让人们进一步了解

短时记忆与“流体智力”之间的联
系。接受短时记忆训练时的大脑扫
描图像显示，侧前额皮质、次顶叶皮
层、前扣带、基底等区域活动增加。
这些区域在大脑做推理或其他思考
活动时同样变得活跃。

美国坦普尔大学心理学家雅
松·谢纳说：“我对效果表示谨慎乐
观。”研究显示，接受 %星期短时记
忆训练的成年人，阅读能力有大幅
提高。

专注胜过“聪明药”
增强注意力也是提高智力的有

效途径，因为注意力与短时记忆紧
密相关。

伦敦大学学院认知神经学教授
凯茜·普赖斯说，如果你不在意阅读、
看或听的内容，你就不会记住它。
一些治疗多动症的药物被称为

“聪明药”，原因在于这些药物可以
刺激大脑分泌多巴胺。这种神经传
导物质可传输兴奋和愉悦的感觉，
让人专注于某种事物。
一些学生感觉服用这类药物后

记忆力提高，其实是因为变得更专
注于要记忆的内容。专家警告，“聪
明药”会产生毒副作用，不可滥用。

锻炼刺激脑细胞
除了让大脑运动能起到提高智

力的作用，让身体运动同样可以让
人变聪明。
美国《国家科学院学报》去年发

表一篇研究报告说，加强体育锻炼
不仅促进身体健康，而且刺激脑细

胞生长，增强记忆力和学习能力。
美国伊利诺伊大学教授克雷

默领导的研究小组用神经造影方
法发现，体育运动可以增加大脑海
马状突起中的灰质，从而增强认知
能力和记忆力。这或许对于增强
“流体智力”用处不大，但可以提高
“晶体智力”。

午睡提高认知力
午睡对提高智力的好处不亚于

运动。美国加利福尼亚大学伯克利
分校心理学教授马修·沃克领导的
一个研究小组发现，午睡可以提高
认知力。
中午，研究人员让 %%名志愿者

看 &'"个陌生人面孔和名字，测试
他们各自能对应出多少人名和面
孔。之后，一半志愿者午睡 (个半小
时，另一半仍然按照日常生活中那
样活动。
下午 )时，研究人员让所有志

愿者看另外 (''个陌生人面孔和名
字，结果发现没有午睡的一组，记住

的面孔和名字比中午那次测试少，
而午睡组记住的多于中午的测试。
沃克根据对午睡者的脑电波监

测结果解释，人在午睡后认知能力
变强，是因为大脑在人午睡时，把海
马状突起处信息转移至额叶前皮
层，在海马状突起处腾出空间接受
新内容。

他把这个过程比作把 * 盘上
的数据转移到硬盘里，“既能长期储
存这些旧数据，又能让你有空间获
得新数据”。
美国一些大企业，如耐克公司

和谷歌公司，看到午睡的好处，为员
工提供午睡房间。
《新闻周刊》和时代华纳公司引

进午睡服务商 !"#$，让员工可以在
一个类似蚕茧的设施中小憩，并可
自行调节香氛、灯光和背景声音。

发呆增强创造力
如果工作时没时间午睡，花一

会儿工夫发呆，做做白日梦有异曲
同工之妙。

日本东北大学研究发现，发呆
可以增加大脑白质活动，增强创造
力。大脑白质由神经纤维组成，负责
在神经细胞之间传导信号。白质活
跃意味着更能看清事物间联系，想
到别人想不到的办法。

法国数学家亨利·庞加莱的感
受或许能佐证这一研究。庞加莱曾
说，他有时候对某个问题一筹莫展，
但是休息一会儿后，一个好的解决
方案会突然出现在脑海。

智商并非不会变
英国伦敦大学学院教授普赖斯

领导的研究团队在《自然》杂志上发
表论文说，青少年智商可能显著提
高或下降，而不像先前普遍认为的
那样从儿童时代就稳定不变。

普赖斯说：“我们必须注意，不
要因为儿童时代表现不佳就否定一
个人，实际上过几年，他们的智商可
能显著提高。”
她同时提醒，小时候聪明的孩

子，未必能一直保持聪明。
结合最近一些与大脑能力变化

相关的发现，普赖斯推测他们的研
究成果不仅仅适用于孩子。“智商测
试结果可能也会在成年发生显著变
化。（孩子身上表现出来的）可塑性
可能贯穿终生。”

学习外语防痴呆
加拿大约克大学认知神经科学

家艾伦·比亚雷斯托克发现，经常用
两种或更多语言说话可以刺激前额
叶皮质活动，从而增强解决问题的
能力，提高智商，并且延缓老年痴呆
症出现，减轻老年痴呆症症状。
他们对在多伦多一家诊所接受

治疗的 &+%名老年痴呆症患者进行
了研究，其中 ,&人是单语者，,#人
是双语者，结果发现单语者出现症
状的平均年龄是 !&%%岁，双语者是
!-%-岁。

在另一项研究中，他们研究 %'

名 !-岁认知程度相同的老年痴呆
症患者。患者中单语者和双语者各
一半。比亚雷斯托克发现，双语者中
颞皮层受损程度更严重，也就是说
双语者在大脑这一区域受损程度比
单语者更严重的情况下，认知程度
并不比单语者差。

补药健脑靠不住
如果你觉得靠动脑筋、学外语

变聪明太累，希望吃一些营养品补
脑，那么美国杜克大学医学院的一
项研究成果或许让你沮丧。
研究人员综合多年的成果后得

出结论，众多含维生素 .)、.(/或
叶酸的所谓健脑补药号称能让大脑
永葆青春，其实效果与吃鱼、水果、
蔬菜等日常食品差不多。

杜克大学医学院这项研究认
为，没有充分证据表明富含抗氧化
物的食物可以改善智力。

咖啡红酒有效果
然而，人们始终希望找到某种

能让人变聪明的神奇食品，这方面
的研究从未间断。
美国国家环境卫生科学研究所

研究员塞雷娜·杜德克用老鼠做实
验发现，咖啡因可以增强海马状突
起 01/区域的活动，意味着信号可
以在大脑中更好地传递，从而提高
学习能力。
一些研究显示，石榴汁和印度

与泰国在烹饪中常用的香料姜黄，
可能含有增强记忆力和改善认知能
力的成分。此外，研究人员经实验认
为，黑巧克力和红酒也有一定的健
脑效果。 欧飒

日常生活技巧
有助增强头脑

! ! ! ! !! 玩字谜游戏

研究显示! 玩字谜游戏可

降低患老年痴呆症风险" 不少

智能手机都可以下载字谜游戏

应用程序"

"! 练空手道或打壁球!

哈佛大学医学院临床心理

学教授约翰#雷迪在 $火花%锻

炼和大脑的革命性新科学&一

书中阐释! 锻炼身体能起到给

大脑'充电(的作用"

#! 戒网瘾

不要随时用智能手机上网

或查收邮件! 这会让你精力不

集中!削弱认知力"

研究发现，人的智力高低并非一成不变，经过
适当训练可以显著提高。
想变得更聪明，不妨参考近年来研究大脑活动

的一些成果，趁新年伊始赶快付诸行动。

! ! ! ! $! 建立"记忆库#

把你要记的事情与一个生

动的形象关联在一起"

曾杀入全美记忆大赛决赛

的美国作家乔舒亚)福尔在$与

爱因斯坦一起月球漫步& 一书

中!介绍如何建立'记忆库(以

及其他与记忆相关的奥秘"

%! 偶尔皱眉头

一些实验显示! 皱眉头能

让人抱着疑问去思考! 有助于

作出正确判断"

&! 看莎士比亚戏剧

研究显示! 阅读莎士比亚

作品比阅读大部分当代作品更

能开动脑子"

'! 网络听课

通过互联网收看一些名牌

大学提供的免费教学视频"

(! 参观艺术展览

一方面能释放压力! 另一

方面可以提高你的专注力"

)! 学乐器

学习乐器能让人类大脑中

负责记忆和协调的区域变得更

加活跃"

!*! 多用手写

大脑扫描显示! 用手写字

比用键盘输入! 更能调动大脑

某些区域"

! ! ! ! !!! 培养特长

精于一项你确实感兴趣

的技能!可以有效提高大脑工

作的效率" 因为特长不是天生

就有!需要熟能生巧"

!"! 勤发表评论

在互联网上写下你对书

籍* 电影或某件事的评论!有

助于培养思考能力"

!#! 离开喧嚣都市

大城市分心的事情太多!

有损记忆力和自我控制力" 到

郊外去度个周末! 亲近大自

然! 你会发现头脑变得更清

醒!更灵活"

! 很多因素会影响大脑活动，充分利用能让人变得更加聪明

! 适当午睡可以提高大脑认知力


