
市民杨女士问：一天之内人
记忆力最好的时间是何时？无
论是自愿还是被父母叫起，学生
早起背单词背公式总是最常见
的，因为他们相信人在清晨的记
忆力最好，学习效率最高。那
么，事实上真的如此吗？

市民郑来福回答：一天中早
晨的记忆是最好，因为大脑休息
了一夜，这时候头脑最清醒，精
力也最旺盛，再加上前面没有识
记材料的干扰，前面记忆的知识
会对后面的干扰，这就是记忆学
上“前摄抑制”（前面摄入的知
识会对后面摄入的知识进行抑
制）。

果壳网“影歌”回答：时间与
记忆力的研究起始于 1894 年，
在漫长的百年中，心理学家、教
育学家、生理学家不断地进行着
对人学习模式的丰富和完善，希
望对影响学习方式的元素能有

全面和深刻的了解，从而更好地
应用于教育中。

1970 年英国约克大学的心
理学教授柏德里发表的一项名
为“记忆与一天中时间段”的研
究中，对于简单内容的短期记
忆，受试者的表现上午优于下
午。

1972 年美国莫瑞州立大学
的教授巴莱特发表了一个关于
保持记忆的研究，发现在接受信
息到再次回想起来的 4 个小时
间隔中，有睡眠的人比没有睡眠
的记忆力更好。

1978年，美国圣约翰大学的
里塔·邓和肯尼斯·邓教授做了
一个一天当中记忆力的比较。
他们根据实验的结果将记忆的
最佳时段分成了以下四个大类：
大约 30%的人在早晨记忆力最
佳，这些人在一清醒时就已经做
好了吸收新知识的准备；大约

30%的人在下午记忆力最佳，他
们往往在午饭之后才算是真正
活了过来；大约30%的人在晚上
记忆力最佳，他们就是所谓的

“夜猫子”；大约10%的人没有任
何时间偏向性，他们似乎在任何
需要进行学习的时候都能够集
中精力学习。

1993 年美国查尔斯顿学院
辛西娅·梅的研究又表明，老年
人在清晨的记忆力达到高峰的
较多，而年轻人在下午和晚上达
到记忆力的最高峰最常见。

这些研究综合起来可以让
我们得出这样一个结论，每天记
忆力最好的时候是因人而异的，
不应该一概而论。建议，无论你
几点起床，把握好起床后的那段
时间还是比较重要的，毕竟那时
你的大脑尽一切努力让你清醒，
并且准备好身体机能以应付即
将到来的一整天。

智齿能拔吗？
拔了会影响智力和瘦脸吗？
怀疑为知识之钥匙，生活的智慧大概就在于逢事都问个为什么，生活中我们总是遇到这样那样的
问题？那就来参加“问晚报”吧！我们将和强大的智慧团一起为你寻找答案。交流分享，开动脑
筋，了解生活，关注城市，“你问我答”是你在这个城市发蒙解惑的最佳平台。 郑州晚报记者 李丽君

吃猪肝真的会明目吗？

市民张先生问：经常听到
“猪肝明目”的说法，很多人也很
喜欢吃猪肝等动物肝脏，厨师们
还专门开发了“明目猪肝汤”这
道菜肴。可“猪肝明目”是真的
吗？

二七李默群答：没有听说有
明目作用，据说肝脏中含有丰富
的“锌”元素，能促进骨骼的生长
发育。以前听说，猪肝含丰富的
蛋白质及动物性铁质，是营养性
贫血儿童较佳的营养食品，它还
含有大量的维生素A。

果壳网阮光锋答：猪肝中丰
富的维生素 A 对于维持视力的
确有一些好处，肝脏是动物体内
储存维生素 A 的重要器官，100
克猪肝中大约含有 5000 微克维
生素 A。而维生素 A 的重要生

理功能之一就是维护角膜的正
常结构，维持视网膜的正常功
能，对于维持正常视力有重要作
用。如果缺乏维生素 A，会出现
干眼病、夜盲症等症状。所以，
对于缺乏维生素A的人来说，猪
肝的确可以较快的帮助补维生
素 A，对于维持视力健康有一定
作用。

但猪肝不是获取维生素 A
的唯一途径，也不是获取维生素
A 的最佳食物来源。如果要靠
猪肝来治疗近视，那就不靠谱
了，猪肝作为动物的重要代谢器
官，更容易富集一些重金属、兽
药等有害物质残留，猪肝的胆固
醇含量也很高，为了所谓的“明
目”效果而吃大量的猪肝，并不
是好的选择。

维生素 A 并不是吃得越多
越好。维生素A是脂溶性的，不
易从身体中排出，摄入过量时可
能带来毒性，可能导致骨骼生长
异常，对孕妇的影响更大，成年
人摄取维生素 A 的上限是每天
不超过 3000 微克。我国居民膳
食营养指南推荐，成年男性的每
日维生素A推荐摄入量（RNI）是
800 微克，成年女性是 700 微
克，转换成猪肝的重量，大约在
14~16克。

此外，猪肝的胆固醇含量也
很高，100克猪肝的胆固醇含量
为 288 毫克。胆固醇摄入过高，
尤其是低密度胆固醇摄入过高，
会增加心血管疾病的风险，为健
康考虑，每天从食物中摄取的胆
固醇含量不要超过300毫克。
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■下周问题早知道

1.12岁小学生偷拿家长3000元钱买电器可否退货？
2.我在报纸上和网上经常见到“政策性离婚”的说法，“政策性

离婚”的含义是什么？
3.火焰冰激凌为什么冰激凌不化？
4.为什么有的咸鸭蛋是臭的？可以吃吗？

■参与方式

1.拨打《郑州晚报》热线电话96678，通过电话传递你的问题。
2.将问题或答案直接发送邮件至邮箱（niwenwoda1949@163.

com），答案请标清楚是哪一个问题的答案。

越吃越瘦的食物真的存在吗？

市民温女士问：听说有种
负能量食物，说是吃了不仅不
会给人体增加能量储备，反而
会消耗能量，越吃越减肥。甚
至某科学杂志的网站上最新专
题也在介绍“负能量食物”，包
括苹果、芹菜、羽衣甘蓝、番木
瓜和生菜等25种食物。

网友“小么”答：没有听说过
这种食物，只听说过绿色食物。

从事保健品的陈先生答：
真正的负能量食物并不存在，
网络上推荐的大多是一些能量
低、富含膳食纤维的植物性食
物，至于打着“负能量”的旗号
大肆宣传的减肥产品就更不靠
谱了。

果壳网阮光锋答：“负能量
食物”的概念大约在十几年前
就已出现，它并不是指所含能
量小于零的食物，而是指消化
时所需能量大于其本身能提供
能量的食物。

食物的基本功能之一就是
为人们提供日常活动所需的能
量。但人们在进食过程中也要
消耗一些能量，如咀嚼、吞咽、

消化吸收等。如果消化某种食
物所消耗的能量大于食物所提
供的能量，比如 100 克某种食
物提供 80 千卡能量，消化这种
食物却需要 100 千卡能量，那
么，该食物所产生的能量效应
就是-20 千卡，这就是“负能量
食物”的理论基础。这个理论
看上去无懈可击，边吃边减肥
的确是吸引人。不过，真的存
在“负能量食物”吗？

不同的食物成分，食物热
效应也有一些差异。在三大供
能物质中，蛋白质的食物热效
应最大，相当于其本身能量的
30%，碳水化合物的食物热效
应为 5%~6%，脂肪的食物热效
应最低，为 4%~5%；对于一般
混合食物来说，食物热效应大
约占食物所含能量的 10%[5]，
也就是说，每吃 2000kcal 能量
食物，大约需要消耗200kcal能
量来消化食物。所以，食物的
热效应一般在 10%左右，最多
也不过30%，所以说“负能量食
物”并不存在。至少，目前是没
有发现。

网友“花非花”问：前一段
智齿出现了龋齿，就去牙科诊
所看后医生说得拔掉。后来听
说这都是牙科医生的阴谋，说
智齿对人体健康有很重要的作
用，不仅跟人体的智力记忆相
关，还是健康的晴雨表。后来
我自己也感觉拔牙后记忆力似
乎没有以前好了，不知道是不
是跟拔掉智齿有关？

果壳网“熊猫牙疼”答：智
齿是人类口腔内，牙槽骨上最
里面的第三颗磨牙，也是萌出
最晚的磨牙，通常情况共有 4
颗，上下左右对称，但是在人群
中也有较大差异，有的少于 4
颗甚至没有，极少数会多于 4
颗。由于它萌出时间很晚，一
般在 16～25 岁萌出，这个时候
人的生理、心理发育接近已经
成熟，被看做是“智慧到来”的
象征，因此被称为“智齿”。

虽被叫“智齿”，但智齿除
了在冠周炎发作的时候会因为
疼痛而影响思考能力外，跟人
的智商没有任何关系。智齿只
是一颗普通的牙齿，牙髓中间
除了血管、结缔组织之外，也只
有来自牙槽神经的分支。它的
主要功能是掌管面部痛温触觉

的感觉以及控制咀嚼运动，跟
智力和记忆没有关系。

智齿贡献的咀嚼能力对于
现代人来讲已经不是生存必需
的，但如果智齿能正常萌出，并
且建立咬合关系，或者至少不
会带来疼痛和感染的风险并影
响其他的牙齿的话，是可以不
用拔除的。在口腔临床操作
上，对于智齿拔除的适应症，也
有很严格的规定，只有在出现
以下这些情况时，才会考虑拔
除智齿：龋齿（蛀牙）、造成邻牙
病变、空间不足引起冠周炎症、
局部不易清洁、无对咬牙、智齿
阻生、引起其他病变、正畸需
要、因阻生疑为不明原因的神
经痛病因者，或可疑为病灶牙
时，亦应拔除。如果没有这些
问题，你的智齿不给其他牙齿
和你自己惹麻烦，那就完全没
有必要去拔除智齿。

另外，许多人为了瘦脸把
支持，其实拔智齿不会瘦脸。
因为脸的形状主要是有颌骨来
支撑，尤其是下颌骨。智齿是
在下颌骨完全成型之后才萌
出，是否拔除，对下颌角的角度
没有影响，所以为瘦脸去拔除
智齿是完全没必要的。


