
������胆囊结石是常见的消化系统疾
病， 发病与多种因素有关。 识别高
发人群并采取积极的预防措施， 有
助于降低患病概率。

什么是胆囊结石
胆囊附着于肝脏下缘， 承担着

储存与浓缩胆汁的功能。 当胆固醇、
胆盐或钙盐等物质浓度过高， 结晶
逐渐沉积形成结石， 称为胆囊结石。
结石形态存在差异， 患者的临床表
现也不同， 部分无明显症状， 部分
则伴随阵发性绞痛、 消化功能紊乱。

高发人群及注意事项
1.�肥胖人群 研究发现， 腹部肥

胖与胆囊结石风险呈显著正相关。 体
脂超标干扰胆固醇代谢， 胆囊内沉积
物浓度升高直接促使结石生成， 因
此， 体重管理对这类人群至关重要。

2.�女性 雌激素水平波动可显著
影响胆汁成分稳定性， 例如， 妊娠
期女性孕酮浓度变化导致胆囊收缩
频率下降， 更年期脂质代谢紊乱加
剧胆固醇过饱和现象。 建议规避生
酮饮食等极端减重方案， 采用阶梯
式热量赤字配合抗阻训练维持代谢
稳态。

3.�老年群体 研究发现， 胆囊壁
弹性系数随年龄增长呈指数级衰减，
65 岁以上人群胆汁淤积发生率较青
年群体增加 3.2 倍。

4.�遗传易感人群 ABCB4 基因突
变携带者的胆汁磷脂分泌量减少
47%， 家族聚集性病例呈现显性遗传
特征， 此类人群应采用全外显子测
序技术筛查 ABCG5/G8 基因簇多态
性， 建立家系突变位点图谱， 设计
个性化食谱， 同步调整三代人饮食
结构。

胆囊结石护理要点
1.�饮食管理 饮食管理是预防胆

囊结石的基础， 科学膳食既能缓解
现有症状， 又可抑制新结石生成。 优
先选择清蒸鱼类、 去皮禽肉等优质蛋
白， 乳制品应挑选脱脂品类； 深色蔬
菜与全谷物的膳食纤维含量高， 能结
合肠道胆固醇； 苹果、 燕麦等可调节
胆汁成分； 冷水鱼类与坚果中的 ω-3
脂肪酸具有调节脂质代谢功能； 每日
液体摄入不低于 1500 毫升， 以稀释
胆汁， 维持代谢废物正常排泄， 避
免结晶物质过度浓缩。

2.�运动管理 每周 3 次低强度有
氧训练， 能增强胆囊收缩力， 运动
时长建议控制在 30~60 分钟。

3.�症状监测 餐后饱胀、 肩背部
放射痛属于典型预警信号， 出现皮
肤、 巩膜黄染或持续性绞痛时， 应
立即就医。 有结石病史者， 应每半
年接受胆囊超声检查 ， 直径超过 2
厘米的结石或伴随胆囊壁增厚者 ，
需考虑预防性外科干预。 养成记录
日记的习惯， 如饮食内容与身体反
应， 为医生提供依据。

4.�心理护理 长期焦虑会影响自
主神经调节功能， 正念冥想与艺术
疗法能降低压力激素水平。
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感 冒
感冒是常见疾病， 日常生活

中， 人们感冒后会习惯自行服用
感冒药， 但效果却时好时差。 当
高考遇上感冒， 该如何应对呢？

1.�加强自身免疫力 保证睡眠
充足， 饮食合理， 多饮水等， 加
强自身对病毒的防御能力。

2.�防止接触感染 考生及家
长应做好必要的防护 ， 勤洗手 ，
外出戴口罩， 避免到人群聚集的
场所。

3.�及时接种疫苗 接种流感疫
苗是预防流感最有效的手段， 流
行季节考生可提前选择接种流感
疫苗。

如果考生考试时已经感冒 ，
多数是因病毒感染引起的。 症状
轻微者 ， 可多喝水 ， 注意休息 ；
如出现发热、 明显咽痛、 咳嗽加
剧、 乏力明显等症状， 应及时就
医。 如需使用药物缓解症状 （如
解热镇痛药、 缓解鼻塞药等）， 务
必遵医嘱， 特别注意某些可引起
嗜睡的药物， 尽量避免在考试日
白天服用。

腹 泻
紧张或饮食不当均可能引发

腹泻。 面对高考， 考生难免紧张，
人在紧张时会释放出较多的兴奋
激素， 而胃肠道本就是比较敏感
的器官， 过度紧张时容易出现神
经功能紊乱， 导致胃肠道肌肉不
能正常收缩， 出现腹泻。

如果出现腹泻， 首先应放松
心情， 观察腹泻是否与紧张情绪
相关， 紧张性腹泻通常在情绪平复
后可缓解。 再回顾近期饮食， 判断
是否与食物有关。 无论何种原因引
起的腹泻， 防止脱水是首要任务，
可口服补液盐或适量饮用淡盐水、
米汤等， 避免含糖量过高的饮料。
若腹泻频繁 （如一日数次水样
便）、 量多， 且伴有腹痛、 发热、
呕吐、 精神萎靡、 口干尿少等脱
水症状， 或怀疑食物中毒、 感染
性腹泻 （如病毒性胃肠炎、 细菌
性痢疾等）， 应及时就医， 切勿自
行服用止泻药或抗生素。

痛 经
有些女生会在高考期间遇上

生理期 ， 想问推迟经期可以吗 ？
出现痛经该怎么办？

一般情况下 ， 不建议延迟 。
这类女生首先要做的是尽量缓解
自己的紧张情绪， 认识到月经是
正常生理现象， 避免过度焦虑加
重不适。 经期及经前避免接触冷
水 、 淋雨 、 食用过多生冷食物 。
经期注意腹部、 腰背部及足部保
暖， 可用热水袋或暖贴热敷腹部，
缓解痉挛疼痛； 保证休息， 充足
的睡眠有助于缓解疼痛和疲劳 ；

也可饮用温热的红糖姜水， 但效
果因人而异。 当痛经无法缓解时，
可以在医生的指导下服用止痛药。

对于月经期间反应较重， 平
时需要服用止痛药才能缓解疼痛
的女生， 可以在专业医生的指导
下延迟月经。

中 暑
高考时期， 全国大部分地区

气温炎热， 容易中暑。 考生如何
预防中暑呢？

1.�远离烈日， 科学运动 赴考
应打遮阳伞、 戴遮阳帽和太阳镜，
涂抹防晒霜， 准备充足的饮用水。
考前户外活动尽量安排在早上或
晚上， 避免过度疲劳。

2.�适当饮水， 营养均衡 保证
充足水分摄入， 如果出汗过多， 可
适当饮用含电解质饮料， 如淡盐水
等， 多吃新鲜蔬菜和水果也可补充
水分。 考试对体力脑力消耗很大，
考生要注意营养均衡， 补充足够的
蛋白质， 如鱼、 奶、 豆类。

3.�携带药物， 有备无患 携带
十滴水、 藿香正气液、 清凉油等
防暑药物， 以备不时之需。

考生如发生中暑， 可迅速将其
转移到通风 、 阴凉的地方散热 ，
严重者应及时就医采取相应措施。

�������牙齿脱落或拔牙后， 一定要
及时镶牙， 最佳时间为牙齿脱落
后的 3 个月左右。 但很多老年人
对镶牙仍存在一定的认知误区，
轻则影响咀嚼功能， 重则影响口
腔及身体健康。 下面我们就来看
看常见的认知误区有哪些。

误区一 掉一两颗无所谓
有些老年人把牙疼当“上火”，

认为吃点降火止痛药就好了， 对牙
齿松动不以为然， 甚至牙掉了一两
颗也放任多年不管。 事实上， 牙齿
缺失后， 邻牙就会失去制约， 逐渐
向缺牙的间隙发生倾斜或移位。 缺
失牙的对颌牙齿也会由于失去咬合
力的刺激而向缺牙的部位逐渐增
长， 最终使缺牙间隙逐渐变小， 导
致镶牙难度增加， 甚至无法修复。

误区二 单侧咀嚼“撑一撑”
有些人认为一侧掉了牙， 不

方便咀嚼， 就用另一侧， 而长期
单侧咀嚼不仅会造成单侧肌肉发
达， 缺牙侧的肌肉和颌骨则因长
期不使用发生萎缩， 从而造成面
部不对称， 严重影响美观。 且长
期单侧咀嚼会造成咬合紊乱和颞
颌关节疾病， 单侧牙齿长期负担
过重， 还易引起牙周疾病。

误区三 等牙掉光了再去镶
对于老年人而言， 缺牙不仅

影响食欲， 长此以往还会导致营
养不良， 有调查显示， 全口无牙
且不戴假牙的老年人中， 近 30%
存在营养不良。 因此， 老年人缺
牙后一定要及时修补， 切勿等全
口牙都掉光了才去镶牙。 否则会

对剩下的健康牙造成影响， 增加
将来的修复难度。
误区四 镶牙就能“一劳永逸”

不管是活动假牙、 固定假牙
还是种植牙， 都不是一劳永逸的，
仍需要定期维护。 随着年龄的增
长， 身体每天都在发生变化， 尤
其是中老年人， 牙床和牙周的老
化程度日益加剧， 后期维护是否
得当直接决定了假牙本身和口内
余留牙的寿命。 除了每天必要的
清洁外， 还要每 6 个月到专业的
口腔医院检查一次 ， 发现问题 ，
及时解决。 只有根据口腔内的实
时情况做出相应的维护方案， 才
能延长假牙的使用寿命。

长沙市口腔医院医务部副主任
博士 娄岸
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胆囊结石高发人群
和护理要点

�������一年一度的高考就要到来， 在这个重要时
刻， 任何身体和情绪上的波动都可能影响发挥。
如果发生了各种不适怎么办？ 5 月 30 日， 记者
就此采访了中南大学湘雅三医院急诊科主任、
主任医师刘怀政， 专家对高考期间常见疾病的
预防做出了提醒， 考生和家长们赶快看看。

镶牙有“四大坑” ，千万别踩！

高考在即，别让身体拖了后腿
本报记者 陈艳阳 通讯员 蒋凯


