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女性如何预防胆结石
方  芳

四川省广元市苍溪县陵江镇中心卫生院内科，四川广元  628400

[ 内容提要 ] 胆结石是一种常见病，女性发病率明显高于男性，胆结石的形成与个人生活习惯密切相关，而良

好的生活习惯、合理饮食、愉悦心情及定期体检至关重要，女性应高度关注胆结石，重视自身身体健康，增强

胆结石相关知识的学习，了解其形成的原因及预防方法，以便早发现、早预防、早治疗，降低胆结石的发生。

结石极易在胆囊这一部位形成，从而引发胆结

石。据调查显示，胆结石的发病率会伴随着年龄增

长而升高，且女性发病率较高，是男性的 2 ～ 4 倍。

胆囊结石形成的原因较为复杂，临床上因不良的生

活和饮食习惯诱发的胆结石病非常多见，应引起女

性群体的广泛重视，注意预防胆结石。

一、什么是胆结石

胆结石通常是指发生在胆囊内的结石所引起

的疾病，是生活中常见的一种疾病。胆结石的早期

症状通常表现为腹痛、发热、恶心呕吐、腹胀、消化不

良，甚至出现黄疸等症状，其中腹痛最为常见，典型

特点为胆绞痛，又称“胆石症”。胆结石是最常见的

胆道疾病，随年龄增长，发病率也逐渐升高，女性明

显多于男性。

二、胆结石的诱发因素

（一）胆汁、胆囊因素

胆结石形成的原因较为复杂，与胆汁、胆囊密切

相关，胆囊是人体中的重要组织之一，平时在体内主

要承担着储存和浓缩胆汁的功效；此外，胆囊还是

产生胆汁的重要场所，人体摄取食物后，体内会进行

激素调节等一系列化学反应，影响胆汁的排出，胆汁

中成分的改变，特别是胆盐与胆固醇在胆汁中含量

的变化，是胆结石形成的一个重要因素。

（二）不良生活习惯

不良生活习惯是胆结石形成的主要因素之一，

许多女性喜静不喜动，每天运动量较少，长期不运动

其身体基础代谢速度下降，机体腹壁逐渐松弛，胆囊

肌的收缩力下降，从而影响胆汁的排出，长期贮存在

胆囊内形成淤积，胆固醇在胆囊内沉积，逐渐形成结

石。部分女性喜欢喝酒，但大量饮酒会破坏肝脏的

平衡，而转化为胆固醇，促进胆结石的形成。

（三）不良饮食习惯

许多女性为了保持身材而盲目节食减肥，不吃

早餐，或者长期食用素食，殊不知，空腹时间过长会

导致胆汁长期滞留于胆囊中，胆汁不排空会影响肝

细胞分泌胆汁，胆汁长时间淤积，造成结石；长期素

食者，饮食中缺乏饱和脂肪，胆囊肌的收缩力减弱，

素食中的食物纤维会降低胆汁酸的重吸收，饮食中

胆固醇的缺乏会导致胆固醇和卵磷脂比例的失调，

再度影响胆汁的排出，从而形成结石。

（四）雌激素水平

随着年龄的增加，年龄越高的女性身体雌激素

水平越高，雌激素影响肝脏的酶系统，降低胆汁内含

胆酸盐的浓度，胆固醇含量增加，影响胆囊收缩致使

胆汁的排放受阻，导致结石形成。

三、如何预防胆结石

（一）保持良好的生活习惯

（1）女性群体要调理好自己的身体，保持规律

的日常生活，早睡早起，保证充足的睡眠。

（2）养成按时吃饭、合理饮食的习惯，不暴饮暴

食，控制三餐食量，多吃蔬菜、水果、鱼类及海产类食

物，有助于清胆利湿、溶解结石。

（3）养成定时排便的良好习惯，每日摄入粗纤

维食物，促进肠道蠕动，大便通畅，促使胆盐的排泄。

（4）饮酒需适量，避免酗酒，长期大量饮酒可破

坏肝脏平衡，同时转化为胆固醇，促进胆结石的形成。

（5）保持适量的运动，饭后 30 min 可适当运动，

以促进胃肠蠕动，减少胆管内胆汁的淤积，有利于食

物的消化吸收。

（6）避免长期肥胖，过于肥胖会导致脂肪肝，体

内的胆固醇含量上升，容易诱发结石。

（7） 多饮白开水或鲜榨果汁，日饮水量 1200 ～ 

2200 mL为宜，可稀释体内胆汁，避免其淤积形成结石。

（二）保持心情愉悦

科学安排生活，充实生活内容，保持心情愉悦，

（下转第 37 页）



 BABY AND ME  Vol.10  No.12   December  2020      37

我和宝贝   2020年12月第10卷第12期 ·科普园地·

力推崇优生优育。使用安全可靠性的避孕措施，避

免刺激子宫（如不必要的流产等），从源头上预防宫

颈癌。除此之外，注意女性性伴侣的身体健康情况，

若女性性伴侣患有前列腺癌，那么该女性患宫颈癌

的概率就会升高 [3]。

（五）合理使用中药

合理使用中药能够提升人体的免疫力。目前，

我国所开展的临床研究工作显示，灵芝可较好地刺

激人体的免疫应答系统，让 T 淋巴细胞保持良好的

运行状态，强化人体自身的免疫力，以此更好地抵抗

宫颈癌。在实际治疗中，可使用白术、茯苓及党参等

各类中药，但中医诊疗需要遵守辨证施治的原则，不

可盲目用药。

（六）改善生活方式

女性要注重经期卫生，做好性生活的卫生工作，

始终保证会阴部的清洁度，经期应使用无菌卫生巾；

此外，避免在年龄较小时开始性生活，要固定性伴侣，

避免性生活混乱；室内需勤通风，勤换床单被罩，保

持整洁；注意规律作息，不熬夜；避免高脂肪、高热

量食物的摄入；穿着透气性较好的衣物，勤换内裤。

三、宫颈癌的治疗

（一）药物治疗

临床多采用化疗药物和靶向药物治疗，常见的

有顺铂、卡铂、紫杉醇、贝伐单抗、阿帕替尼等。同时

可以联合中药治疗，需要辨证论治，制定个性化的药

方，巩固治疗效果。

（二）手术治疗

一些年龄比较小的患者在接受手术治疗后，可

较好地保留阴道功能。手术需结合患者的实际情况

制定宫颈癌的治疗方案，分析患者的身体特征及生

育要求等，制定出综合性的个体治疗方案。早期宫

颈癌应使用手术治疗，就患者的癌症阶段选择相应

的手术方式。

（三）放射治疗

中晚期的患者或者患者无法接受手术治疗，就

可使用放射治疗法。若出现宫颈癌复发及转移时，

建议其优先使用化疗的方式。早期治疗宫颈癌的预

后效果相对比较明显 [6]。

四、小结

宫颈癌在女性临床中的发病率极高，需进行早期

预防，做好干预、治疗等工作。女性要加大对宫颈癌

预防的重视程度，日常生活中要注意个人卫生，健康

饮食，固定性伴侣；定期筛查宫颈癌，一旦发现癌前

病变等现象，必须及时诊疗，积极预防及治疗宫颈癌。
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乐观开朗的心态。好心情有助于人体新陈代谢 , 增

强抵抗力，而苦闷的心情会伤肝，使胆管紧张，影响

胆汁的分泌和排泄。

（三）定期体检

每年定期体检，包括肝胆 B 超检查，一旦发现

胆囊功能或结构异常等，通过饮食辅助药物治疗早

期切断胆结石形成的路径。女性群体随着年龄的增

长，患高血压、高血脂、高血糖的概率越高，应重视早

期预防与体检，便于早发现，早预防，早治疗。

（四）均衡膳食

女性要养成健康的饮食理念，合理膳食，三餐规

律，严禁不吃早餐，遵循健康饮食原则，即早餐吃好，

午餐吃饱，晚餐吃少。注意饮食调节，膳食多样化，

控制总热量的摄入，可少食多餐；清淡饮食，多吃富

含维生素 A 和维生素 C 的蔬菜和水果，多吃优质蛋

白质和富含植物纤维的食物，少吃高蛋白、高糖、高

热量以及高脂肪的食物，以免增加胆道负担，出现结

石现象；忌食生冷、油腻、刺激性食物，此类食物易

助湿生热，使胆汁郁积，导致结石；可多吃一些促进

胆汁分泌的食物，如山楂、乌梅等；可适当食用易消

化的碳水化合物类食物，对胆囊的刺激相对小，可增

加肝糖原合成，保护肝细胞。

总之，胆结石的形成与日常生活密不可分，因此合

理膳食、保持良好的生活习惯、愉悦的心情及定期体检

是至关重要的预防方法。广大女性群体需重视自身身

体健康，增强预防及治疗胆结石相关知识的学习，以

便早发现、早预防，早治疗，降低胆结石的发病率。
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