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　　鼻咽癌是一种恶性肿瘤，发生在鼻咽部
的黏膜上，尤其是咽隐窝，已逐渐成为耳鼻
咽喉头颈部的主要恶性肿瘤，是我国常见的
恶性肿瘤之一，具有区域性高发的特点，南
方发病率高于北方，尤其是广西、广东、福
建、湖南等省份发病率最高。由于其位置隐
蔽，早期症状不明显，即使发现一些症状到
医院检查时，有80%已到晚期。同时鼻咽癌
的早期症状比较复杂，缺乏特征，故容易
被人忽视，延误诊断和治疗，所以必须提
高警惕性。因此预防显得尤为重要。通过
有效的预防措施，可以降低鼻咽癌的发病
率，提高患者的生活质量，减轻社会和家
庭的负担。
　　一、鼻咽癌的预防策略
　　1 .避免有害环境因素：流行病学研究显
示，鼻咽癌的发生与环境中的化学物质如多
环烃类、亚硝胺类等有关。因此，应避免长
时间暴露在有害化学物质的环境中，如工
厂、污染严重的地区等。
　　2 .健康的生活方式：保持健康的生活方
式对于预防鼻咽癌至关重要。包括戒烟限
酒、避免过度劳累、保持充足的睡眠、进行
适当的体育锻炼等。
　　3 .饮食调整：饮食对鼻咽癌的预防也有

一定影响。应避免食用含有亚硝胺等致癌
物质的食物，如咸鱼、腌制品等。增加摄
入富含维生素和矿物质的食物，如新鲜蔬
菜、水果等。
　　4 .EB病毒感染的预防：EB病毒是鼻
咽癌发病的重要因素之一。预防EB病毒
感染的措施包括增强免疫力、预防感冒、
保持口腔和鼻腔卫生等。
　　5 .定期体检和早期筛查：对于有鼻咽
癌家族史或高发地区的人群，应定期进行
体检和早期筛查，以便及时发现并处理潜
在的鼻咽癌病变。
　　二、鼻咽癌的早期识别与警示信号
　　预防鼻咽癌不仅要了解预防措施，还
要对鼻咽癌的早期症状有所认识。常见的
鼻咽癌警示信号包括鼻塞、鼻血、耳鸣、
听力下降、持续头痛、面部麻木等。一旦
出现这些症状，尤其是持续时间较长或逐
渐加重的情况，应及时就医进行详细
检查。
　　三、鼻咽癌筛查与诊断
　　为了及时发现鼻咽癌，定期的筛查和
诊断也是关键。对于高危人群，如EB病
毒感染者、有家族史的人群以及长期暴露
于有害环境因素的人，建议定期进行鼻咽

癌筛查。常用的筛查方法包括鼻咽镜检
查、活检和影像学检查等。通过筛查，可
以及早发现鼻咽癌，提高治愈率。鼻咽镜
检查是发现鼻癌最有效、可靠的方法，最
后确诊要靠活检切片。肝脾B超，胸部、
颅底照片或CT扫描等检查，对了解病变
侵犯范围及有无远处转移有意义。
　　四、鼻咽癌的治疗与康复
　　虽然预防是降低鼻咽癌发病率的关
键，但如果不幸被诊断出患有鼻咽癌，及
时治疗和康复同样重要。治疗方法包括手
术、放疗、化疗等，放射治疗被认为是鼻
咽癌首选治疗方法。放射疗法是利用高能
射线来治疗癌症，在治疗癌细胞的同时，
尽量减低对正常细胞的伤害。放射治疗可
单独使用，也可和外科手术或化学治疗一
起使用，具体治疗方案应根据患者的具体
情况和医生的建议来确定。在康复阶段，
患者要保持良好的心态，积极配合治疗，
同时注意饮食调整、锻炼和休息，以促进
身体的恢复。
　　五、鼻咽癌预防的社会支持
　　鼻咽癌的预防工作不仅是个人的责
任，也需要社会的支持和参与。政府应加
强对鼻咽癌预防的宣传教育，提高公众对

鼻咽癌的认识和重视程度。同时，加大对
鼻咽癌研究的投入，推动医学科技的进
步，为鼻咽癌的预防和治疗提供更好的支
持。此外，社会各界也应积极参与鼻咽癌
的预防工作，为受影响的家庭提供帮助和
支持。
　　六、社区和家庭的角色
　　在鼻咽癌的预防工作中，社区和家庭
发挥着重要的作用。社区可以通过开展健
康教育活动、提供健康检查服务等方式，
提高居民对鼻咽癌预防的认识和重视程
度。家庭则可以通过关注家庭成员的健康
状况、提供健康饮食和生活环境等方式，
为预防鼻咽癌创造有利条件。
　　预防鼻咽癌需要综合考虑多种因素，
包括环境、生活方式、饮食习惯、EB病
毒感染等。通过采取科学有效的预防措
施，我们可以降低鼻咽癌的发病率，提高
患者的生活质量。同时，随着社会的进步
和医学科技的发展，我们有望在未来为鼻
咽癌的预防和治疗找到更加有效的方法和
手段。让我们携手共进，为战胜鼻咽癌贡
献我们的智慧和力量！

鼻咽癌如何预防
桂林医学院附属医院 遗传与精准医学实验室 姚丽波
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篦子园社区：

微公园地面破损　
党员、居民、志愿者齐心协力修缮

国奥社区开展“城管体验日”活动

街坊故事讲不完 
  留住社区人情味 

　　近日，秀峰区丽君街道办篦子园社
区的小区党建微公园又热闹起来，孩子
们在这里玩耍，老人们在这里散步。这
个微公园是老人和孩子们最喜欢的活动
场所，前段时间公园地面被压坏了，存
在安全隐患，社区党员、志愿者、热心
居民发现后，发挥居民议事会的职能，
大家齐心协力修好了该微公园。

微公园地面破损 

居民议事会“出马”

　　这个微公园平时早晚都有人在这里
散步、遛娃，孩子们放学后也喜欢在这
里玩耍。由于前段时间连日降雨，再加
上车辆碾压，公园地面被压坏了，坑坑
洼洼的，不但影响居民们在这里休闲，
还有安全隐患。
　　居民朱阿姨发现这一问题后，向在
篦子园社区搞活动的“民小志”志愿服
务支队反映，志愿服务支队随后召开了
居民议事会。大家一致认为，修缮微公
园是为社区全体居民做好事，但要获得

社区的同意，才能进行施工修补。于是
“民小志”志愿服务支队马上制定了维修
方案上报社区，很快得到了社区的同意。

修缮微公园 

大家自愿出钱出力

　　得知方案获得通过后，不少党员、
志愿者、热心居民自愿出钱出力，热火
朝天地干了起来。篦子园社区负责人、
桂林青少年美育助学协会和现代社会工
作服务中心联合党支部的党员、“民小
志”志愿者、社区居民纷纷加入维修队
伍。抬沙子、运水泥，清扫地面，挥镐
舞铲，提水拌浆，大家逐一对公园被压
坏的地面进行修补。“这里经常过车
子，要铺厚实一点。”“这边尽量低一
点，方便下水。”大家一边干活，一边
对微公园的修缮给出建议。
　　经过两个多小时的奋战，公园的地
面恢复了平整。看着修缮好的路面，大
家都非常开心。

　　记者苏文娟 通讯员卢显周  

　　本报讯（记者苏文娟 通讯员
邓芳芳 王雅琪）近日，叠彩区北
门街道国奥社区、叠彩区城管大
队、希望小学联合在恒大广场开展
“城管体验日”活动。
　　活动中，执法人员现场讲解如
何判断和处理“超门槛经营”、违

章停放非机动车、违章摆放广告牌
等问题，让小学生积极主动参与到
城市管理当中，了解城市管理工作
相关知识及管理方法，通过“小手
拉大手”拉近群众距离，更好发挥
群众力量，推进“1+2+N”城市管
理试点工作。

铁路社区开展禁毒宣传活动

　　本报讯（记者苏文娟 通讯员
宾雄）为了进一步增强社区居民拒
毒、防毒的意识，近日，叠彩区北
门街道铁路社区联合水塔山派出所
开展禁毒宣传活动。
　　社区工作人员通过向小区居民

发放宣传彩页、现场回答问题等形
式，向居民普及毒品的特性及其危
害性，让居民了解毒品对个人、家
庭以及社会带来的不可逆转的危
害，增强居民对毒品的警觉，提高
自我保护意识。

我为社区出份力

  党员、志愿者、
社区工作人员和居
民一起修缮微公园。
通讯员蔺桂花 摄

　　本报讯（记者苏文娟 通讯员
秦红）为进一步增强居民识别、防
范和抵制毒品的能力，筑牢“抵制
毒品珍惜美好年华”的禁毒思想防
线，近日，叠彩区北门街道金河社
区在虞山公园开展禁毒志愿服务宣
传活动。

　　活动现场，社区志愿者向居民
发放禁毒宣传资料，展示如何防范
新型毒品，并告诫居民要有警觉戒
备意识，注意培养安全生活习惯，
不轻信陌生人，不接收陌生人提供
的香烟、饮料及食品等，提高识
毒、防毒能力。

金河社区开展禁毒宣传活动


