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从小到大，我们身体一不舒服就经常听
到这样的建议：多喝热水。感冒了喝热水，肚
子疼喝热水，身体不舒服先喝热水，好像热水
能解决所有问题。但很多人都不知道，这个
我们习以为常的习惯，在吃胶囊药的时候，反
而会悄悄毁掉药效，甚至伤害身体。海南省
人民医院药学部医生朱瑜文，为大家讲解胶
囊到底该怎么吃。

朱瑜文介绍，胶囊外面那层壳，不只是为
了包住药粉那么简单。它能遮住药物又苦又
怪的味道，还能保护一些容易被胃酸破坏，或
者会刺激食道的药物。我们常见的胶囊壳，
大多是用明胶做的，就像给药物穿了一层贴
身的保护衣。还有一种带“肠溶”字样的胶
囊，保护作用更特殊，它的外层有特殊材料，
不会被胃酸溶解，目的就是让药物躲过胃部，
直接进到肠道里再释放，这样才能真正发挥
作用。

可一旦遇上热水，这层精心设计的保护
壳就会被破坏。高温会快速改变胶囊外壳的

性质，让保护层提前裂开，药物刚到胃里就被
胃酸分解，药效大打折扣，甚至等于白吃。如
果是刺激性比较强的药物，提前在胃里释放，
还会刺激肠胃，让人出现胃痛、恶心、呕吐等
不舒服的感觉。

不光是胶囊壳怕热，很多药物本身也怕
高温。最常见的益生菌，比如调节肠胃的双
歧杆菌、乳酸菌，都是有活性的菌类，热水一
冲，就像开水杀菌一样，活菌直接变成了死
菌，吃下去根本起不到调理作用。还有多酶
片、胃蛋白酶这类酶类药物，成分本身就是蛋
白质，高温会让蛋白质变性失效，药物自然也
就没有效果了。

生活里还有不少人吃药时，习惯随手用
果汁、牛奶、茶水或者咖啡送服，这些做法同
样不对。果汁里的酸性物质会分解药物，葡
萄柚汁还可能和药物发生反应；牛奶里的钙
会和一些抗生素结合在一起形成沉淀，影响
身体吸收；茶和咖啡里的成分，也会干扰药物
的代谢，让药效发挥不出来。

朱瑜文提醒，吃胶囊最适合的水温是40
摄氏度以下，既能保护胶囊外壳，也不会破坏
药物成分。很多人吃胶囊时，还喜欢把头用
力向后仰，觉得这样更好吞下去，其实这个小
动作也是有安全隐患的。朱瑜文建议，吃药
前可以先喝一口水润润喉咙，把胶囊放进嘴

里后，再喝适量的水送服，保持正常姿势就
好，不用刻意仰头，避免胶囊粘在食道上。

一杯热水虽然能温暖身体，却不适合用
来送服胶囊。小小的服药习惯，藏着大大的
健康学问，用对方法吃药，才能让药物真正帮
我们恢复健康。

“会跑的肿瘤”——淋巴瘤
■ 苏贺

淋巴系统是身体的“防御卫士”，遍布全身，负责
清除异常细胞及有害物质。淋巴瘤是一种起源于淋
巴系统中淋巴细胞或淋巴组织细胞的恶性肿瘤，之所
以称之为“会跑的肿瘤”，是因为它可以发生于全身各
个器官和组织，属于全身性疾病。淋巴瘤都是恶性肿
瘤，但也分为“懒惰的”和“凶恶”的。

如何早期发现淋巴瘤？
淋巴瘤善于伪装，早期不易被发现，症状多样，可

见表现为全身症状：不明原因的发热、盗汗、体重明显
下降、皮肤瘙痒、乏力。局部症状：最常见、最典型的
症状是无痛性、进行性淋巴结肿大，表现为颈部、锁骨
上、腋窝等部位的包块。若侵犯其他器官，可能出现
肝脾肿大、呼吸困难、腹痛、骨骼疼痛等症状。

要识别这个“坏人”需要多种手段联合应用：
❶体格检查：患者就诊时医生会进行系统的查

体，包括检查其全身浅表淋巴结是否肿大，触诊肝脾
等器官，目的是寻找隐藏的敌人，判断它的波及范围。

❷实验室检查：包括血常规、肝肾功能、乳酸脱氢
酶（LDH）、β2微球蛋白、病毒检测（如乙肝、EB病毒）
等，经常需要进行骨髓穿刺。

❸影像学检查：CT 常用于分期和疗效评估。
PET-CT是“代谢侦察兵”，对高代谢的恶性肿瘤能精
准识别，判断侵袭范围。MRI多用于大脑淋巴瘤的诊
断。超声常用于浅表淋巴结和器官的检查与随访。

❹病理学检查——确诊的金标准：通过淋巴结切
除或穿刺获取组织，进行形态学观察、免疫组织化学、
分子病理学检测，不仅能确诊是否为淋巴瘤，还能明
确具体亚型，指导后续治疗。

淋巴瘤分为哪些类型？
根据世界卫生组织分类，淋巴瘤主要分为两大

类。霍奇金淋巴瘤（HL）占比较低，多见于青年人，分
为经典型和结节性淋巴细胞为主型。经典型包括富
于淋巴细胞型、淋巴细胞削减型、结节硬化型、混合细
胞型。非霍奇金淋巴瘤（NHL）类型繁多，常见包括弥
漫大B细胞淋巴瘤（最常见）、滤泡性淋巴瘤、边缘区
淋巴瘤、套细胞淋巴瘤、伯基特淋巴瘤、外周T细胞淋
巴瘤等。

淋巴瘤如何治疗？
淋巴瘤治疗强调“个体化与多学科综合治疗”，根

据类型、分期、年龄、身体状况等因素制订方案，正所
谓“量体裁衣”。

主要治疗手段包括：
化学治疗：是指化学药物治疗，淋巴瘤起源于淋

巴系统，属于全身性疾病，所以化学药物占有重要的
地位，它不是毒药，而是治愈淋巴瘤的利器，淋巴瘤对
化疗药物非常敏感，常能起到药到病除的效果。

放射治疗：它是通过电离辐射破坏肿瘤遗传物质
的治疗方式，主要用于分期局限淋巴瘤的根治放疗，
化学药物治疗后的巩固治疗，为缓解症状、避免严重
后果的姑息放疗，它是杀伤淋巴瘤的“火箭军”，可以
对淋巴瘤进行精准打击。

免疫治疗：旨在激活人体免疫系统，依靠自身免
疫机能杀灭癌细胞和肿瘤组织。与以往的手术、化
疗、放疗和靶向治疗不同的是，免疫治疗针对的靶标
不是肿瘤细胞和组织，而是人体自身的免疫系统。人
体自身具有防控肿瘤能力，患者因为免疫防控机制被
破坏，导致肿瘤的发生、发展，免疫治疗的药物目的是
恢复、增强自身的肿瘤防控机制，常用药物有免疫检
查点抑制剂，还有CAR-T细胞输注、细胞因子（CIK）
治疗等手段。它的诞生、发展对淋巴瘤的治疗具有里
程碑式的意义。

靶向治疗：它是指在肿瘤发生、发展过程中针对
细胞信号传导和生物学途径的特异性治疗手段，具体
在淋巴瘤领域，常用药物有针对CD20靶点的利妥昔
单抗，布鲁顿酪氨酸激酶（BTK）不可逆抑制剂-伊布
替尼，特异性抑制BCL-2蛋白诱导癌细胞凋亡的维
奈克拉等等。基因突变是“锁”，靶向药物是能打开这
把锁的“钥匙”。

造血干细胞移植：它本质是一次对患者造血和免
疫系统的“重置”，它包括两种方式，自体移植是“重置
硬件，加强攻击”，提供骨髓支持以进行超强度化疗，
异体移植是“更换操作系统”，引入全新的免疫系统来
持续监视和清除肿瘤。选择哪种方式，取决于淋巴瘤
的具体类型、疾病状态、患者年龄、身体状况和供者情
况，需要由专业的移植团队进行评估。

中医药治疗：中医治疗以辨证施治和整体观念为
原则，既考虑全身阴阳平衡状态，也减瘤祛邪，行以经
方为根本的“平衡阻断”抗肿瘤治疗。放化疗的同时
配合中医中药治疗能够减毒增效，减轻化、放疗的骨
髓抑制、消化道反应、周围神经炎等不良反应，增加疗
效。对放化疗结束的患者，中医药可以通过调整其身
体的阴阳平衡状态，达到改善体质、恢复免疫功能的
作用。

患者日常应注意什么？
遵医嘱规范治疗，不自行停药或改方案，定期复

查，配合医生进行长期随访。保持良好卫生习惯，防止
感染。营养均衡，保持饮食清淡不油腻，多吃蔬菜，避
免生冷、不洁食物。一定要多喝水，碱化尿液。保持积
极心态，适当运动，增强免疫力。按时去医院复查。

淋巴瘤可以预防吗？
目前，淋巴瘤尚无明确可以采用的预防措施。保

持健康生活方式、避免接触化学毒物、防治病毒感染
（如EB病毒、乙肝病毒）、定期体检，有助于降低其发
病率。淋巴瘤虽是一种恶性肿瘤，但随着医学进步，
尤其是精准放疗、靶向治疗、抗体偶联药物、免疫治疗
等新疗法的应用，许多亚型的淋巴瘤已成为可治愈的
疾病。关键在于正确的诊断、精准的分型、规范的治
疗、科学的随访。

（作者系海南省肿瘤医院肿瘤内科一病区副主任
医师）

“2026年春季开学季青少年心理健康月公益讲座”开讲
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热水送服，小心伤胶囊的“心”
■ 海南日报全媒体记者 侯赛 通讯员 冯琼

《如何帮助孩子有效应对厌学和辍学》

时间：2026年3月21日（星期六），16：00-17：00
地点：海南日报社新闻大厦7楼
主讲人：海南省心理咨询师协会会长薛兴

《孩子说不想上学，我该怎么办？》

时间：2026年3月21日（星期六），17：00—18：00
地点：海南日报社新闻大厦7楼
主讲人：国家二级心理咨询师祁丽萍

《青少年常见心理问题和应对》

时间：2026年3月28日（星期六），上午10：00—11：00
地点：海南省青少年心理健康医学中心
主讲人：海南省青少年心理健康医学中心副主任医师丛征途

《父母如何成为自己和孩子的情绪教练》

时间：2026年4月4日（星期六），16：00—17：00
讲座地址：海南日报社新闻大厦7楼
主讲人：海南省心理咨询师协会理事章悦

《如何帮孩子做好学业规划，有效应对学业焦虑》

时间：2026年4月4日（星期六），17：00—18：00
地点：海南日报社新闻大厦7楼
主讲人：海南省心理咨询师协会理事王婷婷

《帮助孩子理解和学习生命的意义》

时间：2026年4月11日（星期六），上午10：00—11：00
地点：海南省青少年心理健康医学中心
主讲人：海南省青少年心理健康医学中心副主任医师丛征途

《如何应用脑科学提升孩子的学习能力》

时间：2026年4月18日（星期六），16：00—17：00
地点：海南日报社新闻大厦7楼
主讲人：国际认证费登奎斯老师、神经功能运动康复师李黎明

《儿童青少年睡眠障碍特征与诊疗》

时间：2026年4月25日（星期六），上午10：00—11：00
地点：海南省青少年心理健康医学中心
主讲人：海南省青少年心理健康医学中心副主任医师丛征途

帮助孩子处理人际关系
树立正确学习观念

“我们特别焦虑，女儿上初中后，开
学就不想写作业，还经常晚归，厌学情绪
明显，甚至多次提出要去兼职赚钱。我
们反复劝说，却毫无效果。”3月21日，在
海南日报社新闻大厦举行的讲座现场，
一位家长向心理专家倾诉烦恼。

这番话引发共鸣，现场不少家长纷
纷诉说孩子的厌学情绪与开学后心理调
适难题。

“青少年厌学原因复杂，总体可归
纳为人际关系、原生家庭及学习观念三
大类问题。”海口市人民医院临床心理
科医师王美秀分析，有的孩子在学校被
起外号、发生口角矛盾，甚至遭遇校园
欺凌，不愿倾诉也不敢面对，逐渐抗拒
上学；有的孩子因家庭关系不和睦，心
思无法集中在学习上；还有的孩子被灌
输“唯有学习才是出路”的想法，背负巨
大心理压力，成绩不理想便选择逃避、
自暴自弃。

她建议，家长和老师要多关注厌学
孩子的人际交往状况，营造温暖包容的
班级与家庭氛围，及时引导调解矛盾冲
突。

“现在孩子之间常说‘背刺’，好友
关系破裂、被同学背后议论，都会让他
们想逃避。”海南省安宁医院专家、国家
二级心理咨询师祁丽萍表示，家长要主
动关注孩子在校人际关系，耐心倾听、
共情理解。当孩子因羞耻感不愿开口
时，家长可试着“替他说出来”，帮助孩
子走出情绪困境。

“千万别给孩子灌输‘只有学习才是
出路’的观念，要让孩子‘两条腿走路’。”
海南省心理咨询师协会会长、国家二级
心理咨询师薛兴提醒，家长要保证孩子
吃得好、睡得足，培养音乐、绘画、运动等
兴趣爱好，维持正常社交。这样孩子在
面对压力时才不易“崩溃”。他建议，孩
子出现厌学情绪时，家长可利用周末带

其外出放松，也可尝试饲养宠物、发展兴
趣，多陪伴倾听，少唠叨指责，不片面追
求高分，既改善亲子关系，也帮助孩子理
性面对学习压力。

手机成瘾问题突出
关键在于“立规矩”

两年多前，11岁的小星（化名）因与
同学发生矛盾产生厌学情绪，家长为“缓
解”其厌学心理放任孩子玩网络游戏，结
果适得其反，不仅厌学问题未解决，孩子
还累计充值游戏费用4万余元。最终文
昌市人民法院判决，家长与游戏公司均
需承担责任，游戏公司退还部分费用。

此次讲座中，近半数家长反映孩子
沉迷手机、不听劝导、不愿上学。“现在孩
子几乎都会玩手机，核心问题是要立好
规矩。”薛兴表示，面对孩子沉迷手机、厌
学逃学，家长要建立契约精神，约定手机
和游戏使用时间，按规则执行；对不守约
的孩子要坚定立场，适当采取暂停使用
手机等约束措施，待孩子认识并改正错
误后再恢复。

“青春期孩子大脑发育尚未成熟，自
制力较弱，可尝试‘汉堡式’教育。”祁丽
萍说，不少孩子在小升初、初升高阶段因
学习难度骤增难以适应，便借助手机、网
游逃避压力。家长应换位思考，激发孩
子对生活与学习的热情，帮助其重拾信
心。所谓“汉堡式”教育，底层是信任与
共情，给予孩子安全感与尊重；中间层是
与孩子共同协商制定规则，比如手机使
用时长、使用场景，完成学习任务后可适
度娱乐，共同化解矛盾。

“切忌简单粗暴地干涉指责。”海南
省青少年心理健康医学中心副主任医
师、国家二级心理咨询师丛征途认为，孩
子行为习惯的养成与自律能力提升是一
个长期过程，家长应提早引导，对孩子的
手机使用欲望进行延迟满足、合理缓冲，
让孩子明白欲望不能无限制、即时满
足。立好规则，才能有效避免孩子因过
度沉迷手机而厌学。

担心孩子出现“厌学”情绪？开学后如何帮助孩子更好调适，尽快进入学习状态？3月21日起，由海南省卫生健
康委员会、海南省教育厅、海南日报报业集团指导，海南日报大健康融媒中心、南国智库（心理研究院）、海南省安宁医院
承办支持的“2026年春季开学季青少年心理健康月公益讲座”正式开讲。活动利用周六时间，连续开展8场（每周1—
2场）公益讲座，邀请海南省安宁医院心理专家及优秀心理咨询师，与亲子家庭面对面交流。
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■ 海南日报报业集团记者 王康景 海南日报全媒体记者 马珂

2026年春季开学季已开启，但部分中小学生未能完全进入学习状态，出现赖床、厌学、焦虑、注意力不集中等
“开学综合征”。这些问题并非只是假期后返校适应困难，更与孩子心智尚未成熟、人际关系紧张、学习压力较大
等多重因素相关。如何帮助孩子实现心理“软着陆”，改善社交与亲子关系，尽快回归正常的学习生活节奏？
在本次公益讲座中，多位心理专家给出了专业解答。

文字/马珂 制图/许丽

胶囊服药指南

水温要凉：服用胶囊时建议使用
20℃～30℃温凉水送服，防止破坏胶囊
外壳与药物成分，影响药效或刺激肠胃。

水量要足：吃药前先喝一口温水湿
润咽喉，再用足量温水送服胶囊，不要干
吞，以免胶囊黏附在食管引发不适。

姿势要正：服用胶囊时保持正常站
立或坐姿，不要用力仰头吞咽，服药后也
不要立刻躺下，让药物顺利进入胃部发
挥作用。


