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夫妻结婚时间越长，越会显出“夫妻相”，心
脏健康状况（无论好坏）也可能出现类似现象。

为弄清夫妻在心脏健康方面的相似程度，美
国最大独立医学实验室奎斯特诊疗公司的研究员
戴夫·谢夫曼博士及其研究小组对 5364对夫妻展开
了为期 5年的跟踪研究。研究人员通过图表展示了
每对参试夫妻在七大心脏病可调节风险（吸烟、
运动、饮食、身体质量指数、血压、总胆固醇及
空腹血糖）和心血管总体健康方面的情况。结果
显示，76%的夫妻中，如果一方心血管健康不理
想，另一方也不理想。只有 4%的夫妻心血管健康

状况达到理想水平。这些夫妻中，92%的人，双方
饮食都不健康，超过一半夫妻运动量不达标。在
这些风险因素中，不吸烟是 88%的夫妻为了健康
达成一致意见的一项。

谢夫曼博士表示，这项研究对提高大众的心
脏健康意识具有重要意义。早期研究证实，择偶
时人们更倾向于选择和自己相似的人，结婚后，
两人在家庭环境、饮食、运动、烟酒嗜好等方面
越来越趋同或相似，这些原因最终导致双方在心
脏健康方面“一荣俱荣，一损俱损”。

心脏好坏也有“夫妻相”

提起整牙，大家首先想到的往往
是青少年，然而近年来成人整牙逐渐
多了起来。整牙为的是美观和健康，
但这背后也存在一些行业乱象和认知
误区亟需解决和澄清。

很多成人加入整牙大军

在首都医科大学附属北京口腔医
院牙齿正畸中心，记者看到，来整牙
的有不少成年人。32 岁的媛媛初为人
母，正在计划整牙，“我牙齿有点前
突，涂口红不好看，听说牙齿正畸能
改善脸型。”35岁的张先生因为牙齿咬
合不好，吃东西嚼不烂，被同事取
笑，不得不来整牙。

北京的唐女士佩戴牙齿矫治器已
有一年多了，花费了 3.8 万元。“我知
道自己牙齿咬合不好，其实早就有计划整牙，但
前三次都因为一些原因搁置了”。唐女士回忆，她
第一次有整牙的念头是在大学时期，但因费用太
高放弃了，后来两次又因为害怕拔牙、备孕等原
因没有做。“整牙这一年来，我每次来诊所，都
能看到不少成人也在整牙。我的牙科医生说，他
原来主要给青少年整牙，现在专门给成人正畸。”

首都医科大学附属北京口腔医院正畸科副主
任谢贤聚介绍，牙齿正畸发展早期，普遍以青少
年为主，不过科学家很快发现，牙槽骨是个可以
终身改建的组织，所以现在成人正畸越来越多。

“目前在我们医院门诊，成人矫正占到 30%左右，
还是很高的。”

第三次全国口腔健康流行病学调查显示，人
群中牙齿错颌畸形发病率约为 49%，较 20 世纪五
六十年代明显增加。另有调查显示，亚洲成年女
性中 50%有明确需要正畸治疗的体征，29.2%适合
正畸治疗。然而，当下我国正畸市场存在价格参
差不齐、医生资质虚假、投诉率高等乱象。就拿
隐形矫正来说，市场报价从 4万~12万不等。一些
收入不高的年轻人甚至举债正畸，但结果却不如
想得美好，牙槽骨吸收、牙间隙变大、下巴后缩
变短等问题，让一些人不得不二次修复，有的伤
害甚至完全不可逆。

对此，谢贤聚担忧地说，很多患者在选择牙
科医院时，最看重费用是否便宜，于是给了黑诊
所可趁之机，牙科事故频发。门诊中，经常会遇
到正畸失败来修复的患者。当前，开展正畸的机
构中，很多口腔医生都没接受过专业正畸培训，

仅通过转岗“自学成才”，存在很多隐患。例如，
有的医生不拍牙片，上来就戴牙套；有的错把好
牙拔掉，导致牙槽骨吸收。目前，中华口腔医学
会口腔正畸专业委员会的注册会员约有 5000 人，
但现在仅北京就已经开了 6500家口腔诊所。

成人正畸相对复杂

现代口腔正畸学发展至今已有 100 多年历史。
美国医生爱德华·安格尔是现代口腔正畸学创始
人，1892 年他将牙齿矫正技术从其他牙科治疗中
分离出来成为一门独立学科。我国口腔正畸学在
近三十年内得到较快发展。20 世纪 90 年代末，成
人正畸患者占正畸患者总人数的 15%，这种上升
势头一直持续。

相比青少年，成人正畸复杂得多。谢贤聚
说，首先，成人正畸速度更慢。儿童处于生长发
育期，骨代谢快，做正畸就好比“顺水推舟”；成
人骨骼发育已经成熟，好比“大船掉头”，治疗效
果有限。其次，成人多少都存在口腔健康问题，
比如牙龈红肿、牙龈萎缩等牙周病以及龋齿、缺
牙等。这些问题经过治疗后，才能开始正畸，以
便达到理想治疗效果。再次，成人整牙心理需求
复杂，比如有的为了美观，希望增加工作、恋爱
的竞争力，心理期待过高，对此医生要做不同疏
导。

谢贤聚强调，牙齿正畸不一定让人变美。如
果是牙弓前突，可以通过正畸改善唇部弧线，但
若是颌骨前突，单纯正畸效果有限，甚至不适合
正畸治疗。如果想要改变，必须配合一定的整形

外科手术。还有人担心整牙会变丑，出
现“牙套脸”。“牙套脸”有两种情况：
一是箍牙阶段饮食受影响，原有咬肌不
突出了，甚至萎缩。但这种咬肌萎缩在
正畸结束正常吃东西后，可以慢慢恢
复。二是增龄性变化，和正畸无关。一
些女性随着年龄增长，皮肤脂肪组织减
少，出现面颊凹陷的问题。尤其对于那
种脸型瘦长、颧骨高的女性，正畸后可
能出现“嘬腮”，法令纹加深。

科学正畸四步走

近年来，口腔正畸行业乱象丛生。
谢贤聚表示，国家目前对开展牙齿正畸
治疗没有特别规定，一般口腔诊所都能
开展，但并不是每个诊所、医院、口腔
医生都能胜任。大家选择正畸机构时，

应选择正规医院和诊所，要警惕那些承诺“包你
满意”“效果立竿见影”的机构。

谢贤聚强调，牙齿正畸虽然没有年龄限制，
但并不是任何人、任何情况都适合。通常来讲，
牙齿不齐、咬合不好导致的美观问题，通过正畸
都能有所改善，但如果是嘴唇、颌骨等原因引起
的美观问题，情况会比较复杂，需要具体分析，
未必都可以通过正畸解决。

正规的正畸流程大致分为四步：初诊时，医
生全面评估牙齿状况，评估能不能正畸，正畸
效果大致如何，是否存在牙齿健康问题需要提
前解决。第二步，进行全面系统检查，包括 X
光片、牙颌模型、面部照片等，医生据此进一
步 分 析 治 疗 方 案 。 第 三 步 ， 根 据 检 查 治 疗 数
据 ， 医 生 提 供 系 统 治 疗 方 案 ， 比 如 要 不 要 拔
牙 ， 做 多 长 时 间 ， 用 什 么 矫 治 器 ， 最 后 效 果
等。第四步，正式进入正畸治疗，开始戴相应
矫 治 器 。 以 上 四 步 往 往 需 要 多 次 复 诊 才 能 完
成，在大部分正规口腔医院，当天来了马上戴
牙齿矫治器的情况几乎没有。因此，准备牙齿
正畸的成年人一定要做好心理准备，整牙不是
一蹴而就，而是一场持久战。

谢贤聚提醒，矫正牙齿期间，除了按时复诊
以外，还要非常注意口腔卫生。如果是钢丝牙
套，每次吃东西后都要刷牙，不要咬坚果、骨
头、海鲜等坚硬物体，避免牙套配件掉落。不建
议在佩戴固定矫治器期间怀孕，防止妊娠期牙龈
炎。进食及喝甜饮料时要摘掉隐形矫治器，刷牙
漱口后再戴上，注意护理清洁牙套。

如今，“三高”（高血压、高血脂、高血
糖）对健康的危害人人皆知，然而，鲜为人知的
是，我们餐桌上有一类家常菜也是“三高患者”，
因为它们高油、高糖、高盐，经常吃与“三高”
的高发有一定关系。

糖醋里脊等糖醋菜。糖醋是中国各大菜系中
传统的调料之一，在粤菜、鲁菜、浙菜、苏菜、
豫菜中广为流传，如糖醋里脊、糖醋鱼、糖醋排
骨等，它们口感酸甜，外酥里嫩，受到不少人追
捧。从名字就可以看出，糖是这类菜的主要调料
之一，高糖是一大特色。比如一份糖醋排骨的含
糖量高达 50~75克。世界卫生组织建议，每天糖的
摄入量应控制在 50克内，最好不超过 25克。外酥
里嫩是因为经过了油炸，因此这类菜往往高油。
此外，糖醋菜还有一个隐藏的特色——高盐。因
为盐和糖常常结伴而行。放盐多了，只要再加一
勺糖就可以缓解咸味，使咸味变得柔和，不刺
激。而当糖的浓度达到一定程度时，味觉就开始
麻痹，尝不出太浓的甜味了。这时只要稍微加点
盐，就会让甜味变得很明显。很多时候，糖成了

咸味的“减弱剂”。所以很多糖醋菜里，盐的浓度
要比感觉到的含量更高。此外，鱼香茄条、鱼香
肉丝、鱼香豆腐等鱼香菜也存在高油高盐高糖的
问题，应少吃。

水煮鱼等水煮菜。水煮鱼、水煮肉片等水煮
菜，从名字上看似乎非常健康。然而，烹调这类
菜往往需要大量油。比如，一份水煮肉片的用油
量在 50 克以上，一份水煮鱼的甚至高达几百克，
每一片肉和鱼都沾满了油。《中国居民膳食指南
(2016)》推荐，每日成年人食用油摄入量为 25~30
克。更需要注意的是，某些餐馆为了降低成本，
可能会在油上做手脚，因此烹调这类菜肴的油即
便不是口水油或地沟油，质量也不会太好，可能
会选择价格低廉的劣质油，也可能被反复加热利
用。反复高温加热会让油脂发生反式异构等变
化，可能带来致癌风险。带有干锅、干煸、香酥
等字样的菜肴都容易出现这类问题。

番茄炒蛋等需要多次放油的菜。番茄炒蛋色
彩鲜艳、酸甜可口，是餐桌上的常客。然而，很
少有人想到这道菜可能也是隐藏的含油含糖大
户。做番茄炒蛋，绝大多数人会放两次油。炒鸡
蛋放一次，捞出鸡蛋，再加油炒番茄，最后把炒
熟的鸡蛋放在炒软出汁的番茄里。为了把鸡蛋炒
香、炒蓬松，往往需要加入大量油。很多人好
奇，为什么加入这么多油，番茄炒蛋吃起来却一
点儿都不腻？原因在于，鸡蛋中含有大量卵磷
脂，它可以起到乳化脂肪的作用，让这道菜不会
出现盘子上沾着油的情况。除了油，喜欢甜味的
人在做这道菜时还会加糖。因为番茄有酸味，能
够减弱对甜味的感觉。所以如果甜味明显，其中
糖的含量就要达到 8%~10%。比如，菜肴含糖量为
10%，400克的番茄炒蛋，就含 40克糖。其中一半
来自于菜肴本身，但还需要再加入 20 克的糖。和
糖醋类菜肴相似，高糖还可能带来高盐问题。因
此，做这道菜时一定要注意少油少盐少糖。

成人整牙别太冲动

因仰慕产生的爱
不稳定

琳琳大学毕业后入职一家广告公司，遇到业
内资深专家凌明。琳琳崇拜其出众的能力和才
华，冲动下表白，二人迅速开始恋爱。恋爱一段
时间以后，琳琳开始思考，因为仰慕对方才华而
产生的感情，是真正的爱情吗？考虑到未来，琳
琳更觉得担忧，因为彼此社会地位、能力、年龄
相差都较大，不知道和他能不能长久。

“爱是内心的体验，是很复杂的情感。彼此
独立又互相欣赏的，是爱；一方崇拜尊敬另一方
产生的，也是爱情。”北京回龙观医院心理危机干
预中心心理治疗主管技师赵丽婷解释道，“琳琳
对凌明的爱是男女之爱，这是不可否认的。”

赵丽婷分析，由崇拜产生出的爱情可能有两
方面原因：一是某些女性对怀有某些特质的男性
抱有一种想象，当遇到一个男性展现出的特质恰
恰满足了女性的想象时，就很容易由欣赏崇拜陷
入爱恋。二是某些女性也有“慕强心理”，对男性
的优秀才华有很强的认同感，并且非常渴望自己
也成为这样的人。女性和优秀男性接近，还可以
证明自己优秀，对自我价值产生更多认同，和对
方恋爱，也可以学到并获得更多资源。

对于某些男性来说，他们也喜欢和这样的女
性交往，因为他们可以在这种崇拜中获得满足
感。此时，他们的自我价值被极大肯定，即使对
方社会地位才华不如自己，如果女性的其它特质
足够吸引他，他也会对感情进行回应。

但赵丽婷提醒，因崇拜产生的爱恋关系，存
在较大的不稳定性，可能因崇拜消失，爱也消
失。从女性角度来看，如果有一天男性的地位、
才华、资源消失，或者婚姻中，男人的才华遮盖
不了生活中的缺点，可能导致女性对他的爱慕消
失。而且，如果女性的能力和才华逐渐提升，甚
至成就和男性比肩时，男性头上的光环也就消失
了。

另外一个风险因素是，当女方渴望提升自
己，但男方处处打压，试图操控女方，从而永远
依附于他时，他们的关系也可能走向不稳定。从
男性角度讲，如果他不再满足于生活中简单的崇
拜，或其他人的崇拜变得更有吸引力时，关系都
会变得不稳定。

要想保持稳定的爱恋关系，一是男女双方始终
处于被崇拜和崇拜的角色中，二是他们在变动中寻
找到了平衡。即从初期的女性对男性的崇拜爱恋关
系，逐渐发展为女性在某一方面表现出色，并得到
男性的欣赏，二者变为互相欣赏的关系。

所以，很多情况下，仅仅崇拜和仰慕才华，
不足以构成稳定的婚恋关系。两人必须从婚姻角
度出发，考察对方与自己的世界观、价值观等是
否一致，是否可以满足彼此的心理和情感等需
求。尤其在和优势较强的男性进入一段婚姻前，
女性更要审视自己是否以人格独立、心智成熟的
状态来面对婚姻。


