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大脑赋予我们记忆和重温过去事件的惊人能力——然而, 随着年龄的增
长, 对这些事件的记忆往往会减退。记忆具有许多重要功能, 可以帮助我
们指导未来的行动、与他人建立联系并了解自己。因此, 失忆会极大地影
响失忆者及其亲人的生活。幸运的是, 随着年龄的增长, 人们可以做一些
事情来增强记忆力！例如, 通过将智能手机技术与数十年的记忆研究成果
相结合, 科学家们可以开发出新的工具来改善记忆。本文将介绍我们在开
发和测试的一款智能手机应用程序, 这款应用程序可以帮助老年人更好
地记住他们生活中的独特时刻。

记忆与遗忘: 哪些是正常的, 哪些是不正常的？

让我们来做个小练习！花一分钟时间回想一下你生活中的事情。你

还记得昨天晚餐吃了什么吗？你还记得在游乐园非常愉快的时光吗？还

有你在学校学到了什么有趣的知识？

当你回想时, 你可能会发现这些事件的细节又历历在目。这可能

包括当时有谁、你在做什么、你在哪里以及事件发生的时间。记住这些

个人事件的能力被称为情景记忆。一位知名科学家甚至把情景记忆称
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为“大脑中的时光机”, 因为它能让人们在脑海中重新体验过去的事件

[1]。情景记忆对于人们做决定 (例如,“我昨天第一次尝到鹰嘴豆泥,

味道很棒, 下次一定要尝尝！”)、与他人建立联系 (“这是我坐过的最

高的过山车, 下次见到我的朋友珍妮时一定要告诉她！”) 以及更好地

了解我们自己 (“我喜欢了解大脑, 我对神经科学充满热情！”) 至关

重要。情景记忆
(Episodic memory)

对亲身经历的特定事件
的记忆。

情景记忆与语义记忆或程序性记忆等其他类型的记忆是不同的。

语义记忆是对事实和世界常识的记忆, 比如知道加拿大的首都；而程

序记忆则是对如何执行动作或运动技能的记忆, 比如知道如何骑自行

车。

海马体对情景记忆特别重要, 这是一个海马形状的结构, 位于大脑海马体
(Hippocampus)

一个海马形状的脑区, 对
支持情景记忆非常重要。

两侧内深约 1.5 英寸处 (图 1)。海马体对于保存刚开始学习的情景记

忆至关重要。如果一个人的海马体工作不正常, 他的语义记忆和程序性

记忆基本上不会受到影响, 但他将很难形成对新事件的情景记忆。有趣

的是, 这并不会影响对海马体健康时所发生事件的记忆, 因为随着时

间的推移, 旧的记忆对海马体的依赖性会降低。如果你想进一步了解失

忆症患者如何帮助我们了解海马体在记忆中的作用, 请查看这篇文章

(https://kids.frontiersin.org/articles/10.3389/frym.2018.00045)。

图 1

图 1

这是大脑的侧视图, 海马
体呈青色。在框中, 你可
以看到海马体与海马的
轮廓对比——海马体之名
来自于希腊语中海马的
单词, 因为它们的形状相
似。大脑图像改编自《格
雷氏解剖学》(1918 年)。

不过, 遗忘并不一定是坏事——就像你刚才回想生活事件时, 你自

己也可能经历过一些遗忘。例如, 你还记得在学校学习时穿的是什么衬

衫吗？遗忘是一个完全正常的过程, 它实际上是有用的, 因为人们并不

需要牢牢记住遇到的每一条信息。然而, 随着年龄的增长, 人们可能会

发现自己的情景记忆开始衰退, 从而更难重温过去发生的事情。这是因

为, 大约在 65 岁以后, 海马体的体积会急剧缩小。对于那些患有影响

海马体的疾病 (包括阿尔茨海默病等痴呆症) 的人来说, 情景记忆问题痴呆症
(Dementia)

描述认知功能衰退的术
语, 包括记忆、语言和决
策, 严重程度足以影响日
常生活。这是由影响大
脑的疾病 (如阿尔茨海默
病) 引起的。

尤其严重。鉴于情景记忆在人们生活中的重要性, 失去记忆过去事件的

能力会使人们对自己失去信心, 与他人隔离, 并产生抑郁情绪。
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人们如何保存记忆？

好消息是, 人们可以采取措施预防记忆力衰退。据估计, 超过 40%

的痴呆症可以通过改变生活方式来预防或延缓, 如增加锻炼、改善饮食、

减少吸烟和饮酒 [2]。此外, 参与新活动可以改善记忆力, 促进健康老

化。

此外, 人们还可以利用技术更好地记住自己参加的活动。事实上,

有一种强大的技术可以在许多人的口袋或包里找到——智能手机！智能

手机可以实现多种有利于记忆的功能, 包括与他人保持联系、设置提醒

事项、提供信息。照相机是人们常用来保存特定事件记忆的功能之一,

你可能曾为某一事件拍摄过照片或视频以留作纪念, 而随着智能手机的

普及, 很多人都可以轻松做到这一点。

然而, 研究表明, 人们可能需要保持谨慎, 因为拍照实际上会损害

记忆, 这就是所谓的拍照损伤效应, 即拍过照的信息比没拍过照的信息

拍照损伤效应
(Photo-taking-
impairment effect)

与不拍照的信息相比, 人
们对拍照信息的记忆力
较差的一种现象。 记忆更差 [3]。这是为什么呢？这可能是因为人们太专注于拍摄一张好

照片, 从而减少了对事件本身的关注。然而, 随着我们拍摄和收集的照

片越来越多, 要找到一张特定的照片来唤起特定的记忆变得越来越难。

幸运的是, 使用智能手机拍摄照片或视频并不一定会损害记忆力。

几十年来, 科学家们一直在研究人们可以用来改善记忆的不同策略。通

过科学家们对人们最佳记忆方式的了解, 他们实际上可以利用照片或视

频来提高记忆力。

例如, 在初次尝试记忆某些东西时, 需要牢记的一个重要方面就

是加工水平, 它描述了一个人在记忆时所付出的努力和投入程度。这可加工水平
(Level of processing)

描述人们在记忆某些事
物时所付出的努力和投
入程度的术语——人们在
使用深层加工时更容易
记住信息, 而使用浅层加
工时则更难记住信息。

以从浅层到深层不等, 如果人们使用更深层次的加工方法, 就能更好地

记住信息。在你阅读这篇文章时, 我们假设你想要记住的是, 情景记忆

可以让人们记住特定的个人事件。如果你是在深层次上理解材料, 你就

会关注所学知识与其他知识之间的联系, 比如情景记忆与其他类型记忆

的比较。如果你是在浅层次上学习材料, 你可能会把注意力集中在比较

肤浅的方面, 比如“情景记忆”这个词的字形或发音。虽然进行深层次

的加工往往需要花费更多的时间和精力, 但这却是增强记忆的有效策略。

此外, 当人们需要学习材料时, 学习方式会影响对所学内容的记忆。

为了理解这一点, 让我们假设你在下周有一次重要的考试, 你必须记住

很多信息。其中一种学习方法可能是在考试前一天临时抱佛脚, 复习所

有需要掌握的知识, 这就是所谓的集中练习, 即在一次学习中复习大量

集中练习
(Massed practice)

一种学习策略, 人们在单
次长时间的学习中复习
信息, 如临时抱佛脚。

信息。另一方面, 你也可以在考试前的一周内, 将你需要掌握的知识拆

分开来, 每天学习较少的内容, 这就是所谓的分散练习, 即在一段时间

分散练习
(Distributed practice)

一种学习策略, 人们在一
段时间内通过多次短期
学习来复习信息。与集
中练习相比, 这种方法对
长期记忆更为有效。

内通过多个学习单元复习信息。如果你只在短时间内需要这些信息, 集

中练习可能就足够了, 但分散练习能使你更长时间地保存信息。
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智能手机技术与记忆科学的结合

我们的研究小组开发了一款名为“HippoCamera”的智能手机应用程

序 (图 2), 以帮助克服拍照损伤效应。通过 HippoCamera, 用户可以利

用记忆科学 [4] 中的策略来记录和回顾生活事件的线索。这使它不同于

简单地使用智能手机拍摄照片和视频的传统方式。当用户遇到希望记住

的事件时, 他们会停下来捕捉事件的视频片段和音频描述。这个多步骤

的过程会让用户停下来思考这个事件以及为什么它很重要。通过这种方

式,HippoCamera 迫使人们进行深层次的加工, 使他们更加关注生活中发

生的事件。

图 2

图 2

(A) HippoCamera 引导
用户录制他们希望记
住的事件的视频片段
和音频描述。 (B) 然后,
HippoCamera 将这些内
容整合成一个强大的线
索, 用户可以利用有效
的学习策略来重放。(C)
我们的实验表明, 对于
使用 HippoCamera录制
和回顾的事件, 参与者
回忆起的细节要多出
50% 以上。与此同时, 记
忆在海马体中的存储方
式也发生了变化。图中,
“早期测试”指的是使
用 HippoCamera期间或
之后的记忆, 而“延迟测
试”指的是参与者停止
使用 HippoCamera 3 个
月后的记忆。
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为了创建记忆线索,HippoCamera 将语音描述和视频的加速版本结

合起来, 提供了大量有关录制事件的独特信息, 这可以帮助人们在心

理上回到过去, 重新体验。HippoCamera 将多达五个记忆线索的回放片

段放在一起, 用户可以在空闲时间回顾这些记忆线索。每条线索都会

在多个重放环节中播放, 这些重放环节在时间上是有间隔的, 这意味

着 HippoCamera 利用分散练习的原理来长期保存这些记忆。总之, 使用

HippoCamera 记录和重放事件每天只需几分钟即可完成。

在两项实验中, 我们让老年人使用 HippoCamera 2 周或 10 周, 记

录并回放日常生活中发生的事件。之后, 当我们要求他们描述这些事件

时, 我们发现, 对于使用 HippoCamera 记录和回顾的事件, 参与者能够

回忆起的细节要多出 50% 以上, 这些记忆优势甚至在用户停止使用该应

用 3 个月后仍然存在。通过使用功能性磁共振成像技术测量大脑活动,

我们还发现, 使用 HippoCamera 回顾记忆线索改变了参与者对这些事件

的记忆在大脑中的存储方式。具体来说, 我们发现海马体的活动增强了,

记忆彼此更加分明。这意味着记忆彼此混淆的可能性降低, 从而更容易

回忆起详细的细节。我们的工作提供了一个范例, 说明如何结合科学研

究和技术创造新工具, 帮助人们改善记忆。

结语

记忆使人成为自己, 因此, 创造改善记忆的解决方案可以极大地改

善失忆者的生活。利用智能手机等人们日常接触的技术, 是创造方便、

有效、经济的记忆支持工具的方法之一。通过将当前对记忆的科学理解

与现代技术相结合, 研究人员可以创造出令人兴奋的创新产品, 补充记

忆系统的工作原理, 帮助人们更好地重新体验那些让他们的生活充满意

义的时刻。
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少年审稿人

...

ANNIE, 年龄: 13
我是一名七年级的学生, 我喜欢学习新事物, 也喜欢探索新机会。在空闲时间, 我喜欢为

别人制作东西, 无论是用纸还是泥土, 我喜欢让他人开心。在学校中, 数学和科学是我最

喜欢的科目, 因为我对未知事物充满好奇, 我觉得自己在这些课程中学到了很多东西。

我希望通过《Frontiers for Young Minds》学到更多！

...

APARNA, 年龄: 10
Aparna 是一个聪明的孩子, 思维敏捷。她未来希望从事医学工作。在空闲时间, 她喜欢

和朋友们一起玩耍。她目前和父母住在印度。

...

CARINA, 年龄: 12
我有很多兴趣爱好, 包括足球、音乐、阅读、数学和科学。我对科学非常着迷, 尤其是

生物学。我的梦想是从事医学工作。我对人体如何正常工作及其故障非常感兴趣, 我希

望将来能够帮助人们实现最佳健康状态。我对技术如何改善我们早期检测疾病和追踪

治疗效果的能力感到非常好奇。

...

CHAITRA, 年龄: 8
Chaitra 是一个 8 岁的女孩。她对观看科学实验和参观博物馆很感兴趣。她喜欢艺术和

舞蹈。在空闲时间, 她喜欢阅读小说。她目前和父母住在印度。

...

ELIZABETH, 年龄: 13
我是七年级的学生, 科学和数学是我最喜欢的两门科目。我希望有一天能成为一名建筑

师或工程师。除此之外, 我喜欢阅读和艺术, 还喜欢听真实犯罪播客。

...

ISAAC, 年龄: 12
我是七年级的学生。我喜欢做数学题、弹奏和作曲钢琴, 并在音乐剧中表演。我还喜欢

用 Python 编程和阅读。最近, 我在学校的《史瑞克》剧目中扮演了匹诺曹。此刻, 我可

能正在吃饭、睡觉或上学。我很享受审阅这篇文章的过程, 并对其根据我们的评论所做

的修改感到非常满意。

...

KALLIE, 年龄: 13
我是七年级的学生。我喜欢在我的队伍里打长曲棍球！我喜欢学习神经科学,并且对 iPS

细胞感兴趣。我参加辩论工作坊。我的其他一些爱好包括绘画、阅读、使用 Pinterest

和创作数字艺术！我对蝴蝶以及各种大小的猫很着迷。我是学校学生会和校委员会的成

员。我喜欢写诗, 甚至还因为一首诗获得了奖项。
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Hong 和 Barense

作者

...

BRYAN HONG
我是多伦多大学的博士后, 研究我们如何记忆, 记住了什么。我希望能将我们目前

对记忆的理解转化为工具, 以改善受记忆丧失影响的人的生活。除了在实验室工

作之外, 你可能会发现我正在读书、聆听新乐队, 或者收集旧的黑胶唱片。邮箱:

*bryan.hong@mail.utoronto.ca

...

MORGAN D. BARENSE
我是多伦多大学的教授。我想了解大脑如何使我们产生记忆。我相信, 如果我们能更好

地理解大脑的运作, 我们将能够更好地治疗患有脑部疾病 (如阿尔茨海默病) 的人。我

热爱发现新事物并弄清复杂过程是如何结合在一起的, 这让身为科学家的我感到非常快

乐！

kids.frontiersin.org 8

mailto:bryan.hong@mail.utoronto.ca
https://kids.frontiersin.org/zh

	记忆力衰退与衰老: 智能手机如何帮我们记得更好？
	记忆与遗忘:哪些是正常的,哪些是不正常的？
	人们如何保存记忆？
	智能手机技术与记忆科学的结合
	结语
	致谢
	原文
	参考文献
	少年审稿人
	作者


