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 第1211期 2010年5月1日 www.chingching.org
 本期編輯:俞海倫 chingching.org@gmail.com   
本週 大合唱選曲                           指揮部
     陳治淵   …………………………… 預習曲目
         ♪  Durch den Wald 
     張智真  ……………………………  復習曲目

           ♪ 2009歌譜 (已經有練習的歌) & 散譜
團務頻道                                 團長  劉桂芳   

1. Line dance at 1:00 pm 因幹部會議而取消. 

2. 音樂營定在5月22日在PACE舉行, 費用$20, 包
括上下午課程, 午餐, 晚餐(BBQ).  想在音樂營表
演的團員請向吳純娟報名。
上週 練唱出席統計             

4 / 24 實到練習：43人           伴奏：黃心姮                                           
	女高音：17
	男高音：7

	女低音：13
	男低音：6


下期 練唱點滴：  楊真 ( 5 / 1 / 2010 )
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   4 /24 /2010     練唱點滴  soprano 馮蓉娟
今天下午一點是女低音樂訓錢懋圭的” 音階與音程” 第二堂課. 首先她帶領大家複習首調歌曲 Amazing 
Grace, Beethoven Symphony #6 “Pastorale” I.
接下來是”Rounds” 練習- 同樣弦律, 不同聲部在不同時間進來唱, 產生合音效果, 例如歌曲 “Row, row, row your boat. 此外, 她還解說大調 (Major)/ 小調(Minor) 的區別. Minor makes you sad.  Major makes you glad. 例如”Amazing Grace” 是ＧMajor, “荒城之月” 是E Minor. 她的教材內容豐富, 講解深入淺出, 並帶領大家一起練習, 令每位在座受益良多.

發聲練習由陳治淵指揮帶. 他要求大家不要被樂譜綁住, 要break the rule.  唱低音時, 要想高音. 音要到位, 拍子要準.  在張指揮未到之前, 他還帶大家以玩遊戲方式唱”Singabahambayo”, 氣氛活潑, 奔放.

大合唱上半場由張指揮帶. 第一首唱” 茶山情歌”. 他說這首歌節拍參差不齊. 在38頁 “早晨採茶…”處, Sop.要注意聽Alt. 的唱聲.  第二首唱” 遺忘”, 第三首唱”It’s Hard to say Good-Bye”. 這兩首耳熟能詳的歌, 大家唱得輕鬆愉快.  第四首唱” 菊花台”. 張指揮要求大家聲音要柔合, 要包一點.

下半場大合唱由陳治淵指揮帶. 他帶領大家唱三首歌: True Light - 陳指揮說這星期的功課是要把第196頁的歌詞背起來. Italian Salad - 此曲難易適中; 太難唱起來痛苦, 簡單嫌單調乏味. Hisakata No - 這是首日本古典詩. 詞曲典雅流暢.

新人介紹 – Sop. - 楊秀雲 (Teressa), 25 年前曾是青青團員, 現在” 歸隊”.  Ten. - 葉國南 - 今年立志做好學生.  呂秋源 - 今天因老闆(老婆) 出差, 所以能來練唱.

點心: 綠豆珍珠湯(袁悅), 蛋塔(謝純慧), 芝蔴豆漿糊(張垂青).

 各位讀完點滴請記得當面謝謝作者, 辛苦了     --- 編輯 
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(每週合唱欣賞                         [image: image4.png]


 

園地專欄<每週合唱欣賞>﹐意在鼓勵大家開闊視野﹐經常觀賞學習﹐以琢磨提高自己的唱歌素養﹐並不斷體會如何從個人喜好為起點逐漸達到自己與團體合唱同步的意境。如果你有你認為很棒的合唱表演視頻﹐請你轉給園丁﹐我們共同欣賞好嗎﹖謝謝。
Beethoven: Choral Fantasy -   陳治淵提供
This is the Fantasy in C minor for piano, chorus and orchestra with Maurizo Pollini, Karita Mattila, Lioba Braun, Peter Seiffert er al.  Claudio Abbado conducts the Berliner Philharmoniker, Swedish Radio Choir and Eric Ericson Chamber Choir at the Berlin Philharmonia in 2002.  請耐心地欣賞, 合唱部份要好一
陣方纔出現.  
http://www.youtube.com/watch?v=PC33bJ06jjU    
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芝麻豆漿                                     張垂青提供
最近中場休息時間, 點心一角特別擁擠, 原來是張垂青又推出新產品.  大家品嘗之後一般都覺得還不夠,重新排隊還要! 垂青為此特意將秘訣公佈于眾, 和我們分享.  各位可以在家裡試試, 也可以在星期六同團員一起比賽哪位復制最到位.  
材料如下：黃豆一米杯，黑芝麻1/3米杯，冰糖1/4米杯，水三米杯，冰塊三顆
先把黃豆泡水四小時，就會膨脹不少。加水淹過黃豆，用大同電鍋煮熟。只要在外鍋加一杯水就可以了，之後再把水倒掉，就可以使用這黃豆。 把一杯煮熟的黃豆放進Vitamix，然後三杯水，1/3杯黑芝麻，1/4冰糖，還有3顆冰塊（不然打好的豆漿會是滾燙的）也一起放進去。開最高速打40秒。 

《中醫食療》黃豆性味甘、平。富含蛋白質、脂肪、醣類等。具有健脾寬中、潤燥、消水、補腎明目、利濕解熱、抗衰老的作用。治療疳積瀉痢、腹脹體瘦、妊娠中毒、便秘、水腫、糖尿病、腰腿痠痛、冠心病、動脈硬化、瘡癰腫毒、腳氣等。打好的芝麻豆漿，上面還很多泡泡   把芝麻豆漿倒入碗內。完全不需要把渣給濾過，所以喝下去可以完整的吸收黃豆的營養。豆漿富含植物性蛋白、大豆異黃酮及大豆卵磷脂。芝麻的營養許多人都知道。神農本草經還說過吃芝麻可以「補五臟、益氣力、長肌肉、填髓腦、久服輕身不老」，而且很多人也說芝麻可以讓頭髮變黑。 
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 健康養生______________________  

 吃出來的病吃回去  ——
     “京城最貴中醫”張悟本先生談養生 (I)
                                                         俞海倫提供
簡介：張悟本先生，出生于中醫世家，6歲開始隨父學習中醫，現任北京東方樂活國際文化交流中心首席養生專家，中國中醫科學院中醫藥科技合作中心首席健康推廣專家，全國營養改善行動專家組成員，中國健康教育促進委員會講師，衛生部微量元素量体實驗室顧問，《健康与您同行》編委，北京保健健康協會專家委員，社區及家庭健康促進105項目專家組成員等。張悟本先生是五行養生文化的倡導者，10年

來走遍世界各地進行中醫食療養生科普宣傳工作，受到各地群眾的熱烈歡迎，在國內中央部委各大机關、厂礦、學校、社區健康講座上百場，得到社會各界人士的廣泛認可，被譽為中醫食療第一人。張悟本先生臨床經驗丰富，通過中醫食療方法血壓、高血脂、心腦血管疾病，糖悄病，風濕類風濕疾病，肺病、腎病、肝病、胃病、皮膚病、婦科疾病、男科疾病、眼科疾病、腫瘤等近百种疑難雜症取得明顯效果，使更多患者重獲新生，他們當中不乏被醫院宣布放棄治療的絕望之士。 
張悟本醫生觀點： 

1、最好的醫生是自己，最好的醫院是廚房，最好的藥
     物是食物，最好的療效是時間。 

2、要想身体好，先把飯吃好，要想身体棒，先把鈣吃 

     掉，食療胜藥療。　

3、人的生長周期是20－25年，生存周期是生長周期的
     5－7 倍，那么說人最低活100歲，最高是175歲。
   （國家現在有規定了，活過90歲國家給補貼了。）

4、世界衛生組織統計，致病致死的原因： 

　　⑴就是不良的生活方式 

　　⑵第二就是藥物中毒　 

5、健康來自于健康的四大基石，每天做到四個方面： 

⑴平和的心態：心態永遠在第一位的，一天笑三
    笑，醫生要上吊，一天笑三笑，遠离病和藥。 

⑵均衡的營養：做到均衡才叫營養，沒有均衡就沒
   有營養。均是多的意思，衡代表平衡，持之以
   恒；營養是營造養份，怎么營造養份呢，每天品
   种吃多點。

　  ⑶适量的運動： 

⑷充足的睡眼：天天失眠，少活10年。不要吃安眠
    藥，因為越吃越嚴重。
 6、人類致病的原因： 

　　⑴不良的生活方式 

⑵營養不均衡：包括過胜或缺乏。脂肪過胜，礦物
    質、維生素缺乏。 
                                   END                        
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