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克服健忘 
Memory Power 
  

从房间到客厅去找一样东西，来到客厅却想不

起要找的是什麽。相信很多人都曾有过此种经

验。你可能会怀疑自己是否患上 “老人痴呆

症”。其实不必过虑，遗忘是人类生理衰老过

程中的正常现象。事实上，极少人真的患老人

痴呆症。改善健忘，正如学习其他事情一样，

需要有意识的训练以及掌握技巧。 

 

 

记忆系统 

人类的记忆功能需要上千

万个脑神经细胞参与完成

的。脑神经细胞的输送交

接，使我们能接收讯息及

重现记忆。你所经历的事

件是否会牢记或遗忘，取

决於你的经历最初是如何

输入你的大脑，也就是说，你将那件事放在大

脑的那一处。记忆的程序主要有叁个阶段，即: 

牢记，保持，再现。 
 

牢记 - 我们通过视觉，听觉，嗅觉，触觉及

味觉五种感官去感知周围环境，将所接收到

的讯息记忆下来，即留在脑中，等待再现。 
 

保持 - 即是将保留在脑中的讯息加以记忆并

储存起来。记忆系统有短暂记忆与长期记忆

之分。短暂记忆所储存的讯息在大脑中储存

几分钟後即被遗忘。例如某人的名字或电话

号码等。而长期记忆系统所保存的记忆可以

是终生不忘的，如童年时期的经历等。 
 

再现 - 意指以往的记忆重现在脑海中。 

 

 
记忆力 

人的记忆力通常在 50 岁或 60 岁之间便开始 

日渐减退。对这种年龄的人来说，短暂记忆 

系统的衰退影响较大。例如，老年人常常记

得 “想当年” 即很久以前发生的事，但对

较近发生的事情反而容易遗忘。年岁愈大，

回忆再现的过程也相对会减慢。如下的因素

也可以影响一个人的记忆力: 

。 某些药物  

。 营养不良 

。 疲劳，失眠   

。 悲观消极，抑鬱 

。 过度饮酒  

。 外界的干扰，如噪音 

。 某些病症，如:糖尿病，高血压等 

。 内在的困扰，如身体不适，情绪不稳    

或压力 

。 听力或视力贫弱会影响对外界讯息的 

   接收，导致记忆困难。 

。 头部受伤 

 

 

增强记忆的窍门 

正如有规律的运动使你体健，在精神上保持活

跃会使你心境舒畅及记忆清晰。如下介绍的方

法可帮助你改善记忆力: 

1. 利用歌谣和口诀记忆。 

2. 把内容具体化，想像成图画以助记忆。 

3. 利用联想。即是使新的记忆对象与脑中既

存的经验联想起来，便更易记忆。例如: 

别人介绍你认识一班新朋友，在这班人中

你可能只记得其中一个人的名字，因为这

个人恰好与你的妹妹同名，所以也就特别

容易记得。 

4. 尽量利用你的五种感官去记忆新事物，例

如，当你遇到某人时，尽量去找出他/她

的容貌与声音特徵。如有需要，可配带眼

镜及助听器。 

5. 将新的记忆事物反複温习。 
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6. 保持营养充足。营养不良会影响你的身体健

康及记忆力。世上无灵丹妙药可以奇迹般地

增进你的记忆力，不要以为 “以形补形” 

去吃猪，牛，家禽的脑，事实上，动物的脑

含大量的胆固醇，而胆固醇过高的话，可能

会引致血管闭塞。 

 

7. 充足休息，使情绪稳定。人在疲倦时，精神

难以集中，记忆力及学习效率会减退。 

 

8. 锻炼你的记忆力  

。 学习使用乐器 

。 学习新的语言 

。 做填字遊戏 

。 多与朋友、家人交谈 

。 当义工 

。 培养新的兴趣 

。 读报 

 

9. 锻炼您的体力 

研究證明体力活动可使您的头脑保持灵敏。 

运动增加血液流入大脑、心脏及肌肉。常做

运动并使其富有乐趣。 

。 散步 

。 与小孩或孙儿玩耍 

。 步行上楼梯而不坐电梯 

。 打太极或六通拳 

 

 

改善健忘的技巧 

1. 借助一些物品以帮助记忆 

。 利用日历及约会簿将重要的日常

事项写下来，如生日，医生预

约，付款到期日等等。 

。 使用闹钟来提醒自己。 

。 使用记事簿或备忘录记下要做的

事项。 

。 如需服药，可用药物分类盒，以

防遗忘用药时间。 

2. 有条理地放置家庭用品，如: 

 使用档案柜和抽屉分类存放重要的文件

付款单，银行账单等。 

3. 个人必需品，如眼镜，钱包，锁匙等最

好放在惯常的地方。 

4. 必要时请朋友或家人协助提醒你。 

 

如你觉得自己实在太健忘，不用焦虑，冷静

下来，多给点时间自己去想想。通过有意识

的训练和学习有效的记忆法，不论任何年龄

的人，健忘是可以改善的。 

 

 

 

 

 

 


