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文/祝天泽 由上海老新闻工作者协会举
办的“上海新闻界十大寿星”评选日前揭晓，共
和国第一代记者、原《文汇报》副总编輯、《新闻
报》总编辑张煦棠入选。谈到健康，年已91岁
的张煦棠说：健康的身体是人生的基石，是事

业的重要依托。无论在繁重工作的情况下，还
是退休以后，都要注重保养，生命才能像长流
水一样，延续不断。不注重保养，孤注一掷，那
是不行的。

张煦棠是浙江诸暨人，他早年从杭州新闻
学校毕业后，即到中国人民解放军第三野战军
第 24 军《火线报》任见习记者、通联干事。
1954 年转业到文汇报工作，先后任记者、编
辑、新闻部主任、总编辑助理、副总编辑，新闻
报总编辑，《上海新闻志》副主编，著有《怎样写
新闻通訊》、《一个记者的手记》、《一个记者的
足迹》，主编出版了《经济新闻论文集》。张煦
棠不仅文章写得好，还培养了不少优秀的新闻
记者。

而今己耄耋之年的张煦棠，耳聪目明，精
神矍铄，能自己料理家务，烧菜洗衣做饭。问
到他何以如此康健时，张煦棠说：健康的身体，
是与适量的运动分不开的，我坚持打了 50年
太极拳。

提起学打太极拳，张煦棠说这里还有一段

经历哩。1960年在文汇报工作的他因胸闷气
急，去医院拍片检查，医生诊断为右肺肺不张，
必需进行手术，切除一叶肺，当时还给他开了
住院证。张煦棠回报社向领导汇报了自己病
情，领导要他暂时不要手术，让有关专家再会
诊一次。此时张煦棠因评为上海市文教系统
先进工作者，赴上海工人疗养院疗养。在疗养
院里，院方组织疗养者学习打太极拳、练气功，
张煦棠十分认真，很快就学会了，而且坚持天
天练习。3个月后出院再到医院检查，肺不张
症竟然消失了。这件事使张煦棠认识到，太极
拳是一项极好的体育运动，具有祛病、强身的
功能，必须坚持下去。就这样他一打就是 50
多年。“否则挨一刀将一叶肺切除的话，人就可
能活不到今天了。”

除了坚持打太极拳，每天晨起他还做自编
的体操，锻炼半小时。平时张煦棠生活较有规
律，每天晚上九时半上床，早上五时许起床，决
不打乱时序。他控制飲食，注意营养保健;阅

读书报，规定一早一晚看电视。
张煦棠人到老年还特别重视亲情、友情；

单位里有活动，老同事相聚，他必定热情参
加。平时，他常常不定期被邀或主动邀集老同
事、老朋友，三三两两地作AA之聚，吃吃饭，
喝喝茶，每次相聚，必摄影留念，认认真真地在
照片上写上珍惜友情之类的话，永志不忘，情
意浓浓。

人生风风雨雨，会遇到各种困难与挫折，
但张煦棠始终保持平和的心态。虽有时候有
些起伏，但很快恢复了平静。他说：在影响健
康因素中，除了遗传、环境、气候、家庭和生活
方式外，精神、情绪影响很大。他还说：人生难
免会碰到不开心的事，不要老去琢磨它，要想
得开，放得下。人的精神、情绪起“统帅、引领
作用”。这个“人生总开关”一定要把握好。同
样是患恶疾，有的人乐观开朗挺了过来。而有
的人悲观颓废，疾病不断发展，结果人走了。
这就是很好的证明。

与其奔波各家书店，不如下载“上海作业”APP。
品种齐，折扣低，手机买教辅，方便又快捷。

“上海作业”上线啦,“上海作业”APP是钟书人致力于以丰富数字化手段，让你体验购书之便
捷, 文化之美艳。时下，数字化正以前所未有的速度和力度刷新着我们的习惯，移动互联网等新技术
和传播手段为每一个人提供了前所未有的可能性。钟书人也将充分利用这些手段，融合出令人兴奋
的传播魔术，让优质的上海教辅释放出新的价值。轻松一点，“上海作业”快速到家！
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世界卫生组织最新公布的数据表明，全
球每年有880万人死于癌症，占每年死亡总人
数近六分之一。但面对癌症，人类并非束手
无策，随着医学技术的发展，癌症已经成为一
种可控可治的慢性病，而为了及早加以预防
与干预，基因体检成了一种不可或缺的手段，
有助于提升未来的生活品质。

所谓的基因体检是指采取被检测者的血
液、口腔黏膜细胞，通过基因测序或芯片等技
术，对被检测者细胞中的 DNA 进行检测，并
分析出防癌能力、用药安全、营养平衡、共相
关基因等方面的信息。基因检测技术是精准
医学的重要组成部分，实施癌症的早早期筛
查也有助于降低癌症的发病率、提高医疗救
治效果。研究证实，部分晚期肿瘤患者得益，

精准医学给肿瘤精准康复提供了依据和可
能。

由上海肿瘤生物技术研究所携手上海肿
瘤特殊项目检测中心，经多年研究并联合部
分医疗机构开展的“GPSR肿瘤精准预防与康
复导航”，整合了基础医学、分子生物学、流行
病学等学科，从遗传学、细胞学、营养学、康复
医学、传统医学等多学科论述思考，结合临床
医学与基因、细胞的关联性，首先提出了多学
科、个体化、立体化、一体化与全方位的肿瘤
精准康复新方案，结合中医理论为依托，采用
抗衰老、抗氧化、与抑瘤三合一干预产品，使
用独特中医膏方、药膳与定制的个体化营养
及名老中医的指导使患者精准康复，为肿瘤
患者的康复带来了福音。

■ 健康星闻⇨⇨

张煦棠：把握好人生的“总开关”

医学专家：基因体检有助于提升未来的生活品质
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