《大腦開竅手冊》閱讀分享      分享者：羅國珠

出版社：天下文化

作者：珊卓.阿瑪特（約翰霍普金斯生物物理學士/羅徹斯特大學神經科學博士/耶魯大學博士後研究/《自然神經科學》總編輯）

王聲宏（加州理工學院物理學士/史丹佛大學醫學院神經醫學博士/普林斯頓大學暨分子生物學副教授）

導覽行程： 
1.腦袋：解釋腦袋如何幫助你在世界上求生。

2.感官之旅：解釋人是如何看、聽、觸摸、聞、嚐。

3.腦的變化：從出生到死亡因自然、意外、老化產生的變化，。
4.腦的感情系統：感情如何引導人好好過日子。

5.推理能力：包括做決策、智力及兩性在認知上的差異。

6.腦的變化狀態：意識、睡眠、藥物酒精、疾病。

沒這回事！

1.我們只用了10％的腦力？

心理學之父詹姆斯曾說過，人類擁有的心智能力遠超過他們所用到的。如果我
們只用了10％的腦力。想想看，多利用一點剩餘的90％腦力，成就會多高！事實上，大腦是效率十足的器官，每個部分都缺一不可。迷思流傳的原因是這是一個動人的想法，具有平等精神的想法，更是一個具有商業價值（卡內基、腦力提升課程）的樂觀觀念。→ P.31
◎大腦額葉皮質受損的人，其生活照常進行，但無法正確判斷做出正確舉止，因此造成人際關係不良的情形。
2.聽莫札特能讓寶寶變聰明？

1993年學術雜誌《自然》登出聽莫札特奏鳴曲能提升一群大學生的空間推理能力，1997年坎貝爾把迷思與詮釋鬆散的科學論點結合，發表了新書《莫札特效應：音樂身心療法》，結果造成影響公共策略的暢銷書。1999年重做實驗無法再現實驗結果。莫札特的迷思提供了父母一條簡單方便的路，以抒解家長對子女智能發育的焦慮。
◎音樂與空間推理都是由腦部類似的系統所負責，因此學習彈奏樂器的孩子（主動彈奏者，非被動聆聽者），可能真的會改善智力。P.114
3.腦褶是智力的象徵？

英國科學家魏里斯：「腦中的積褶與迴轉處，提供了更寬敞的空間來運用記憶與想像。」然而，在幾位知名智者於生後捐出腦袋發現，智者的腦袋外表十分相似，和較不傑出的腦袋相較，腦袋的皺褶程度大致相等，看不出有何差異。在其他哺乳動物也發現腦褶與認知智慧無關而是與腦容量有關。腦容量主要與動物體型大小相關。P.218
◎相對於體型大小而言，具有額外的腦容量似乎可增加認知能力（與社交及認知的複雜度有關）。人類多長出的腦容量都集中在大腦皮質，大腦皮質占全腦體積的80％。
你知道嗎？
1.音樂和語言一樣，越早接觸越好（發育敏感期）：
功能造影顯示，與音樂的合聲有關的差事，能夠活化負責產生語言的布羅卡區。音樂和語言能活化大腦裡與聽覺資訊有關的資訊。合聲結構在8歲前學習較容易，12歲前則對音調的反應（語言）具可塑性。音高辨識與聽覺經驗有關，發展出絕對音高除了先天素質，也需在6歲前體驗到相關的聽覺經驗。P.124
2.壓力大的孩子→脆弱的（情緒不穩）成年人
在懷孕的齧尺動物（大鼠實驗）體內，壓力會導致身體大量釋出糖皮質素（腎上腺皮質產生的類固醇激素）。一旦暴露在此激素中，會使子女在日後產生各種問題。包括：體積小、高血壓、高血糖、焦慮。好消息是如果剛出生頭幾個星期能得到大量母愛（理毛）的小鼠，能永久性增加海馬裡壓力激素受體基因的表現，小鼠成年後抗壓性就較強。P.118

3.模仿，是同理心的基礎

社交技巧需要同理心，需要能體會他人的感受。同理心非與生俱來，需在兒童期發展出來。當人類進行模仿時，額下回、運動皮質與頂葉皮質也會活化。對於頂葉皮質的鏡像神經原而言，一個很主要的輸入來自顳上溝，這個區域對於判斷他人的心理狀態非常重要。
◎自閉症患者鏡像神經元系統功能不彰、專門辨識臉孔的腦域無法正常反應，此外，在處理自身與他人情感的腦島，亦出現異常。P.232
4.為什麼天神和天使總是在山頂上顯靈？

猶太教、基督教、回教都有在高山上看見視覺異象的情節。根據測量，登上1500公尺的高度，人的時間反應會變慢。2500公尺以上會感覺身邊有看不見的伙伴、看見光亮從自己或他人身上發出、看見好像自己的第二個身體，以及突然感覺到類似恐懼的情緒。缺氧可能干擾大腦皮質顳葉和頂葉，此區域在處理感情、視覺及臉孔資料都很活躍，受到極端干擾可能產生癲癇。顳葉癲癇通常會產生強烈宗教經驗。
◎異象不只與高山相關，也與偏遠地區有關，例如：沙漠。P.272
5.意志力能不能鍛鍊？
任何一種「努力不懈的意志力」，都會干擾緊接在後的任何一種「努力不懈的意志力」，原因可能是腦部產生的意志力的機制，倚賴的是可能會消耗的有限資源。不確定意志力能不能鍛鍊，不過好幾個學習系統可能與意志力有關，如果前腦的前扣帶皮質受損，意志力和下決策力會跟著受損。因此，若意志力鍛鍊法有效，是因為前扣帶皮質和其他執行功能的相關區域（例如前額葉皮質）產生生理變化。
◎與意志力耗竭形成對比的是執行功能，執行功能的資源可以隨著練習而增長。執行功能能讓我們在各種情況下選擇適當舉止，壓制不適當行為。P.206
實用訣竅：
1.如何預防聽力喪失？

噪音及耳朵感染是造成聽力喪失的主因。噪音造成的聽力損傷是累進的，這一
生所經歷的噪音越多，開始失去聽力的時間就越早。負責偵測高頻聲音（例如哨音）的毛細胞最脆弱，往往比負責低頻的毛細胞更早喪失。噪音傷害內耳偵測聲音的毛細胞，毛細胞上的聽毛束斷裂，該枚毛細胞將偵測不到聲音。噪音使得嬰兒潮世代比父母及祖父母更早失去聽力。要注意耳朵感染的症狀，例如：抓扯耳朵、睡不安穩、耳朵流出液體等，及早診斷及治療，以免造成遺憾。P.90
2.如何保護你的腦袋不變老？

健身訓練能減緩因老化而產生的大腦皮質體積萎縮。在動物實驗中發現，運動能增加腦部微血管數量，讓神經原獲得更多氧氣及葡萄糖。運動還能造成生長因子的釋出---生長因子是能支持樹突與突觸生長的蛋白質，能增加突觸可塑性及增加海馬的新生神經原。中年就保持運動習慣的人，與不運動的人相比，在進入70歲時，前者罹患阿茲海默症的風險只有後者的1/3。P.144
3.考試前為自己打氣，會考得比較好
想到自己屬於負面的刻板類型，表現就會變差-----尤其旁人告知測驗很難，是專門設計來考倒你們這群人的。性別、種族、年齡與社經地位有關的刻板印象，常會造成這種效果。「想到那種刻板印象」的腦部活動，會占用到工作記憶的資源，而此資源本來應該用在做測驗上。好消息是多用一點心思，就可以減輕或避免此困擾。所有人都可歸入不只一種族群，因此，善用腦袋偏愛走捷徑的特性，選擇比較正面的刻板印象赴考場，可以有自我打氣的效果。
◎老師應避免在測驗前，傳達某些學生應該會考得比其他學生差的訊息。標準化測驗也應該在測驗完，再蒐集受測者的人口統計資料。P.212
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