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胆囊最怕你不好好吃饭胆囊最怕你不好好吃饭
长了“石头”很容易癌变

胆囊或胆管内的胆汁浓缩浓缩
再浓缩，就形成了结石。根据结石所
在部位，胆石症可分为胆囊结石、肝
内胆管结石及胆总管结石。

胆囊结石
胆固醇结石为主

胆囊结石好发于肥胖、40岁以
上的女性，以胆固醇结石为主，多与
过度节食、饮食不规律、不吃早餐、
高胆固醇饮食等不良习惯有关。

症状：
部分患者终身无症状，即所谓

静止性结石，或者仅有右上腹轻微
的闷胀及轻度压痛，不少患者是在
体检时偶然发现。当胆囊结石伴发
急性感染时，患者可出现中上腹及
右上腹压痛、肌紧张。

肝内胆管结石
胆红素结石为主

肝内胆管结石常与肝外胆管
结石合并存在，多属胆红素结石。
肝内胆管结石常与胆道蛔虫、胆道
细菌感染有关。

症状：
没有感染时，患者仅仅会有上

腹部隐痛、闷胀及消化不良的症状。
当胆道急性感染时，腹痛、黄

疸、发热是主要症状，严重者可发
生急性重症胆管炎；反复发作，可
合并肝功能损害、肝叶分段发生萎
缩和肝纤维化。

肝内胆管结石的诊断主要依
靠B超、CT、磁共振及胆道造影。肝
内胆管结石的长期存留，可能导致

肝内胆管癌变，发现后要及时到正
规医院的肝胆专科就诊。

胆总管结石
从别处掉下来的

胆总管结石是指长在肝外胆
管内的结石，既可能单独发生，也
可同时合并胆囊结石或和肝内胆
管结石。胆囊结石和肝内胆管结石
都可能掉落至胆总管，因此可以是
胆固醇结石，也可以是胆色素结石
或混合结石。

症状：
没有感染及胆道梗阻时，患者

无特殊症状。一旦发生急性感染及
胆道梗阻，可出现剧烈腹痛、黄疸
及发热，甚至危及患者生命。

为什么有的人胆里容易长石
头，有的人却不会？看看下面 7个
结石的常见成因，你占了几个：

不吃早餐
一日三餐后，胆囊都会定时排

出胆汁。如果不吃早餐，胆囊在早
上就不会排出胆汁。经常如此，会
使胆酸含量减少，胆汁浓缩，加大
结石形成的可能。

久坐不动
不爱运动、体力活动减少，胆

囊肌的收缩力便会下降，胆汁排空
出现延迟，这就容易造成胆汁淤

积，为形成胆结石创造了条件。

体型肥胖
肥胖是胆结石形成的重要因

素。体重超过正常标准 15%的人，
胆结石发病率比普通人高出5倍。

爱吃高脂食物和甜食
这类人通常会在平时摄入较

多的脂肪和胆固醇，易形成胆固醇
结石。甜食过多又会促进胰岛素分
泌，加速胆固醇的沉积。

多次妊娠
胆结石病人中女性占70%，且

怀孕次数越多，发病率越高。

长期口服避孕药
长期口服避孕药的女性患胆

结石的几率比其他人高出两倍，绝
经后用雌激素类药物进行治疗的女
性，患胆结石的情况也明显增多，这
可能都与性激素的作用有关。

有疾病家族史
有这种遗传基因的人比一般

人更容易患胆结石。
此外，胰岛素抵抗、糖尿病等

均已被证实是胆石症的危险因素。

胆结石“爱”这些地方

好好吃饭，预防胆结石
作为一个消化器官，胆囊的“生老病死”与饮食

习惯密不可分，因此预防胆结石要先从好好吃饭开
始。在规律吃三餐的基础上，还要注意营养均衡。

高胆固醇食物
限量摄入

外源性胆固醇摄入量最好控制在每天300毫克
以内。少吃动物内脏、肥肉、肉皮、鱼子、蟹黄等高胆
固醇食物，鸡蛋黄（胆固醇含量266毫克/个）每天控
制在0.5个—1个。

限制糖
每天少于25克

摄入过多糖可通过脂蛋白代谢影响胆汁成
分，增加胆石症的患病风险。《中国居民膳食指
南（2016）》推荐，成人每人每天添加糖摄入量不
要超过25克。

膳食纤维
多吃粗粮和果蔬

可溶性膳食纤维可降低血清胆固醇、胆汁胆固
醇饱和系数，不溶性膳食纤维能降低胆汁中胆固醇
的浓度，粗粮、果蔬都是膳食纤维的良好来源。

脂肪
适量摄入

对胆结石患者来说，低脂不等于无脂。胆石症
术后遵医嘱饮食即可，恢复一段时间后，瘦肉类可
增加至100克—150克，还要注意跟豆制品、鱼虾的
替换，植物油需控制在25克—30克。

矿物质和维生素
均衡膳食

钙、铁、锌等矿物质，以维生素C都有利于降低
血胆固醇含量，均衡膳食有助预防胆石症，最好不
要偏食、挑食或纯素食。

此外，反复的体重下降和反弹、不合理的饥饿、
长期的低能量膳食，可增加胆石症发病风险。

胆结石的成因

无症状性的胆囊结石
大部分患者都是通过体检发

现的，胆囊结石长期的待在胆囊里
面，不会出现明显的不舒服。对于
这样的胆囊结石，大部分情况都不
需要处理，因为对身体没有危害。

引起急慢性胆囊炎
胆囊结石在胆囊里面是可以

活动的，胆囊结石有可能堵塞胆囊
的出口，或者是结石摩擦胆囊壁，
从而导致胆囊发炎，急性胆囊炎主
要表现为发热、黄疸以及腹痛等相
关的症状。

还有一些人，胆囊结石引起慢
性胆囊炎，表现为“消化不良”的症
状，进食之后，特别是吃了油腻性
食物之后，出现右侧的腹痛，可以
放射至后背部或者是右肩部，还可
能出现腹胀、恶心等相关的症状。

有症状的胆囊结石，目前推荐
的治疗手段为手术切除胆囊，可以
选择在腹腔镜下行胆囊切除术，手
术损伤比较小，恢复比较快，术后
一天就可以出院。

引起比较严重的并发症
小的胆囊结石可以从胆囊里

面排出去，进入胆总
管，非常小的结石可
以排入肠道。比较大
的结石，可以造成胆
总管阻塞，胆总管与
胰腺共同开口于十二
指肠。

堵塞 在 胆 总 管
里面的结石，可以造
成胆管炎、急性梗阻
性化脓性胆管炎、胆
源性胰腺炎等严重
的并发症。患者可以

出现发热、腹痛、黄疸、休克以及
中枢神经系统的症状。

如果出现胆源性胰腺炎或者
是急性的梗阻性化脓性胆管炎，是
很严重的并发症，就应该尽早处
理，尽快解除胆道梗阻。

据《生命时报》

胆囊结石不手术的危害

胆结石
胆结石又称胆石症，是指胆道系

统包括胆囊或胆管内发生结石的疾病；
胆道感染是属于常见的疾病。按发病部
位分为胆囊炎和胆管炎。结石在胆囊内形
成后，可刺激胆囊黏膜，不但可引起胆囊的
慢性炎症，而且当结石嵌顿在胆囊颈部或
胆囊管后，还可以引起继发感染，导致胆
囊的急性炎症。结石对胆囊黏膜的慢性
刺激，还可能导致胆囊癌的发生，有
报告此种胆囊癌的发生率可达

1%—2%。

不吃早餐、饮食不规律、高胆固醇饮食的人，胆汁
正悄悄“浓缩”成胆结石，可惜很多人还不自知。流行病学
调查显示，我国人群中胆结石的发病率可达7%—10%，且
出现了低龄化趋势。好好的胆囊里怎么会长“石头”，哪
些人容易被胆结石“盯”上？专家告诉你胆结石最常见
的成因，并教你通过科学的饮食方案预防胆结石。
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