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王白玄获得了太原市“健康达人”的
荣誉称号，消息传出，熟悉他的朋友没有
多少惊讶。毕竟，70多岁的人，往那儿一
站，儒雅中透着一股英气，一般同龄人还
真比不上。他常年打太极拳锻炼，身体素
质要好很多。

脱掉棉服外套，露出里面的中式开
襟，那是蓝色丝绒的一身练功服。每天早
晨 7 时，是他准时带着拳友们练拳的时
间。王白玄是杨氏太极拳第五代传人，也
是山西省杨氏太极拳协会副主席。该协
会在本市设有 100多个太极拳辅导站，老
军营小区辅导站是其中之一。他在这片
儿住，所以，小区及附近的拳友都跟着他
一起晨练。少时三四十人，多时一百余
人。练拳的人里，小的 30多岁，大的 80多
岁，都是想强身健体的人。有时候，他一
时兴起，也会带着大家跑到汾河岸边的小
树林打拳。

抬手出臂，转身推手，王白玄的动作
流畅舒缓，气定神闲。这功夫王白玄差不
多练了大半辈子。

青年时期，王白玄酷爱武术，对太极拳
一直充满向往。18岁参军，很快就成了连
队的宣传骨干。退伍后到省林业厅工作，
闲暇之余，常到公园学练拳脚。1986年，

他有幸结识了杨式太极拳第四代嫡传杨振
铎，从此与杨式太极拳结下了不解之缘，并
且实现了开挂的武术人生。

一串串足迹，真实记录了他的高光时
刻。

1997 年，他参加中国山西传统杨式
太极拳首届国际邀请赛，取得了拳、剑、
刀三项全能冠军。2002 年 7 月，成为杨
振铎首批入室弟子中的一员。2004 年，
香港传统杨式太极拳国际邀请赛上，他
独得 2 金 1 银共三枚奖牌。 2008 年和
2014 年，他与师兄弟们组团参加邯郸国
际太极拳锦标赛，揽回金奖和一等奖。
其间，他完成晋级中国武术六段，成为武
术高级教练、国家一级武术裁判、国家级
社会体育指导员，多次从事各种组织赛
事与裁判工作……

多年来，他不仅在传统杨氏太极拳的
研究与推广中费尽心血，而且在社会体育
与全民健身运动中发挥着带头作用，经常
赴山阴、柳林、平遥等地开办讲座，与拳友
们交流习拳心得。

太极拳文化深厚，在中
国武术中最能体现中国人的
性格与气质。它融技击与养
生为一体，是一种意气运

动。太极拳如水，积柔成刚，刚柔相济，掌
控在我。对教学太极拳，王白玄说得实在
浅显。

他还说，太极拳讲求阴阳平衡，含修
行之道，可对人进行最佳的身心调节。当
今人们的工作生活节奏快，人心浮躁，习
拳可让人转移出来，渐入沉稳状态，特别
是对那些做事性子急的人有不少帮助。

“有女学员看丈夫不顺眼，爱发脾气，自从
练了太极拳，心便静了许多。这就是坚持
练太极拳达到的一个境界。”王白玄得意
地说。

于王白玄而言，坚持常年打拳，受益
更多。他坦诚，自己一直没有“三高”，免
疫力较强。无论是新冠病毒感染，还是甲
流病毒感染，相对大多数老人来说，他轻
轻松松，基本无恙。

“太极拳发展到今天，已是以健身为
主的有氧运动。建议有条件有机会的人
都好好学一学。”王白玄三句话不离本行。

记者 张国英 文/摄

——王白玄与杨氏太极拳

本报讯（记者 刘涛 通讯
员 马剑茹）连日来，北大医院太
原医院（市中心医院）心内科就诊
的老年患者明显增多。3 月 12 日，
北大医院太原医院心内科府城一
病区专家提醒，春季天气变化无
常，早晚温差较大，老年人心肺功
能较弱，心排血量降低，冠状动脉
血流量减少，难以抵挡寒冷天气的
侵袭，尤其是患有高血压、冠心病
的老年人，更易发生意外。

冠心病患者若遇天气骤变，受
寒冷刺激，冠状动脉收缩、痉挛，可
使本来就狭窄的冠状动脉内血流更
加减少，甚至瘀阻不通，心肌缺血缺

氧，易导致心绞痛、心肌梗死，甚至
发生猝死。为此，患有冠心病的老
年人，在春季更要注意自我保健。

专家提醒，老年人平时要关注
天气预报，及时添衣御寒，遇早春
寒冷天气，尽量少出门，避免寒冷
刺激，室内要保持合适的温度和湿
度，开窗通风；日常生活要规律，每
天保证 8 小时至 9 小时的睡眠，有
利于血压稳定；饮食上，老年人喜
欢牛羊肉等食物进补御寒，但切勿
过量，避免血脂升高或增加血液粘
稠度；冠心病患者要限制高脂肪饮
食，少吃糖及甜食，控制热量摄入；
膳食结构要合理平衡，多吃新鲜蔬

菜、水果、菌类、海产品及豆制品，
以清淡为宜，饮食有节，有利于降
低血脂、血流通畅；保持情绪稳定，
老年人要学会调控和驾驭好自己
的情绪，培养一些兴趣爱好，如唱
歌、书法、绘画、养鸟等，皆有利于
情绪愉悦稳定；坚持适度锻炼，增
强体质，适应多变的气候，心血管
病患者要在医生指导下选择运动
项目，以确保安全。

此外，早春时节，冠心病患者
要听从医生指导，坚持服药，要将
血压、血糖、血脂稳定在理想的范
围之内。服药期间，要学会自测血
压、心率，切忌擅自停药。

本报讯（记者 侯慧
琴）连日来，我市气温普降
兼有大风，市民体验到“春
寒料峭”。据太原市气象台
预报，本周仍有大风天气，
并伴有扬沙。市民外出时
要做好防风准备。

3 月 12 日夜间到 13 日
白天：晴天间多云，4～5 级
西南风，-8～16℃。

3 月 13 日夜间到 14 日
白天：晴天间多云，4～5
级、短时 6 级或以上西北
风，-1～19℃

3 月 14 日夜间到 15 日
白天：晴天间多云，4～5 级

西北风，部分地区有扬沙或
浮尘，2～13℃。

3 月 15 日夜间到 16 日
白天：晴天转多云，4 级西
北风，-1～18℃。

3 月 16 日夜间到 17 日
白天：多云转晴天，3 级南
风，-1～12℃。

3 月 17 日夜间到 18 日
白天：晴天间多云，4～5 级
西北风，-4～17℃。

本周刮风天气较多，提
醒市民出门前关好门窗，外
出时避免在广告牌、临时搭
建物下面逗留。

问题反映结果反馈

①2 月 27 日市民反映大
同路滨河苑小区往北200米路
东路灯不亮。尖草坪区政府
回复，市城市照明管理中心工
作人员已处理。

②2 月 28 日市民反映后
王南街与大王路交叉口安徽
牛肉板面馆噪音扰民。市公
安局回复，社区民警实地走访
告知商家禁止噪音扰民。

③2 月 28 日市民反映新
晋祠路与长风街交叉口往北
300米路西机动车道上有井盖
塌陷。市城乡管理局回复，经
太原供水集团有限公司河西
营销分公司工作人员了解核
实，已将井盖维修复位。

④2 月 28 日市民反映滨
河西路与祥云桥交叉口往南
300米南向北方向辅路有树木
受损。市园林局回复，已处
理，交通恢复正常。

⑤3月1日市民反映东中
环路与迎春街交叉口有树木
枝叶影响通行。杏花岭区政
府回复，园林绿化服务中心已
处理。

⑥3月1日市民反映火车
南站对面太榆路北向南机动
车道有抛撒物。小店区政府
回复，经区市容环境卫生服务
中心了解，已处理，

⑦3月1日市民反映南沙
河快速路双塔寺公园路段绿

化带内有垃圾。迎泽区政府
回复，已处理。

⑧3月2日市民反映程家
村东巷矿机宿舍8号楼北侧路
面有窨井溢污水。杏花岭区
政府回复，已修复。

⑨3月2日市民反映苹果
苑小区停水影响居民生活。
市城乡管理局回复，经太原供
水集团有限公司工作人员了
解核实，该小区已恢复供水。

⑩3月2日市民反映龙康
新苑小区南区8号楼垃圾无人
清理。市国有资产监督管理
委员会回复，区环卫队已将小
区垃圾桶内垃圾全部清理。

①3月6日市民咨询，小店
区昌盛西街小店区图书馆入馆
要求和每天开放时间？

②3月6日市民咨询，外地
车过户至太原需要什么资料，
是否需要双方到场办理？

③3月6日市民咨询，小店
区福鑫苑小区户籍对口哪些小
学？

④3月7日市民反映，小店
区山西蓝海国际汽配城向北
200米有交通事故遗留残渣。

⑤3月7日市民反映，迎泽
区南沙河南延岸与东峰路交叉
口往东 50米路南有路灯倾倒。

⑥3月8日市民反映，迎泽区
东中环路与南内环东街交叉口立

交桥上北向南方向有抛撒物。
⑦3月8日市民反映，迎泽

区上马街与新城北街交叉口成
成中学宿舍有电线悬挂楼外存
在隐患。

⑧3月8日市民反映，万柏
林区新晋祠路与丽华北街交叉
口有石子抛撒影响通行。

⑨3月9日市民反映，万柏
林区和平北路与和平北路西三
巷交叉口西南角便道上有雨水
箅子堵塞，希望相关部门尽快
疏通。

⑩3月9日市民反映，杏花
岭区北中环街与涧河路交叉口
西北角有交通事故碎片需清理。

郭晓华 整理
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