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      第1237期 2010年11月13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
張智真………………………             復習
陳治淵   ………………………         復習
公演曲目:

It's hard to say goodbye 

菊花台 

茶山情歌 
我的心裏只有你沒有他
(帶譜上臺) 

Hisakata No 

Flocks in pastures green abiding

遺忘 

我期待 

Blow Blow Thou Winter Wind
     You raise me up
     True Light
     Sing, Sing, Sing

Encore: 新不了情

團務頻道                       團長 劉桂芳
1. 慶功宴, 公演當晚6-10 pm.  Super Buffet
3830 Stevens Creek Blvd, San Jose, CA 95117

 (408) 985-2968

請開始跟家長登記與繳錢:大人$15, 小孩2-5 歲 $5, 6-10 歲 $7.
2.年底不參加公演,但是可以幫忙的團員或朋友,請與我聯絡.  我們還需要前台的服務人員與燈光,音響的幫手.
3. 票務: 請大家儘快聯繫親朋好友﹐估計大概

會賣多少張﹐然後用電郵通知票務﹐週六取

票。

女高聲部﹐請與唐于蘭聯絡﹕

"Jenny Shieh 唐于蘭" <ytshieh@gmail.com>

其餘3個聲部﹐請與區榮興聯絡﹕

"John Ou 區榮興" <jou95014@gmail.com>

 上週 練唱出席統計             

11 / 6 實到練習：56人  伴奏：劉惠雲    
	女高音：24
	男高音：8

	女低音：15
	男低音：9


     下期 練唱點滴：吳應南  ( 11 / 13 / 2010 )
11/6/2010 上週 練唱點滴 alto 陳美倫 [image: image2.jpg]



認真背譜不缺席

距公演的日子愈近，指揮們對歌曲的要求也愈來愈嚴苛了。為了使曲子表現得更淋漓盡致，指揮們對每個曲子的音色、表情、和情緒等都有不同的要求。有人問：您希望這段要用什麼音色來表現呢？

指揮答：尚未決定，要看屆時的心情如何再說。

各位，不用怕。只要練唱不缺席，指揮的心情應不難捉摸。但是，如果已有一段時間沒來練唱的人則要謹慎小心了。如果歌曲不熟、默契不夠，可能只好請您當幕後英雄了。

練唱手機請靜音

因為離公演只剩四個星期，所以練唱氣氛略顯緊張。每當一有手机音樂響起，我就捏一把冷汗，深怕指揮發飆。還好我們兩位指揮都很有修養。筆者在下我，在此懇請各位團員，練唱時請將手機轉為震動功能。如您深怕錯過重要來電，可以將手機握在手中，那就萬無一失了。相信大家都了解這是對指揮以及團員們在練唱時的一種尊重。謝謝合作！

青青三十愉快過

中場休息時，進行了所謂非正式的幹部交接。明年團長區榮興介紹他陣容堅強的團隊，其中囊括了四位卸任團長。有九位美女和六位帥哥，外加在編制外的幹部-票務，共有十六位。 我們的財務大人幽默地說：明年第一天練唱一定會帶秤來。 區團長則說：明年所有幹部會在中場休息時輪流露臉，讓大家有機會認識他們，而團長只在最後露尾巴就好了！嘻嘻！ 區團長還說：明年三十年，希望大家在青青過得很愉快。 
讓我們拭目以待，青青三十週年！

各位讀完點滴請記得當面謝謝作者, 辛苦了 --- 編輯   
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                                                               俞海倫提供
來自北京, 今非昔日       
北京海燕合唱團《龍的傳人》

龍的傳人我們也唱, 但與他們不太一樣, 不信請聽?
http://www.tudou.com/programs/view/8O7H0mWghGI/
华中师范大学天空合唱团《爱的使者》
如果你喜歡上面龍的傳人,  再聽這首會更中意爱的使者    

http://v.youku.com/v_show/id_XMjE2NDMwNDQ=.html
註: 北京海燕合唱團2011六月將參加 California International Choral Competition & Festival.  也象青青, 是一個業余合唱社團.
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*唱歌好處多多*                    陳美倫提供
*１. 燃燒中性脂肪*

福田院長指出，想要減肥，一定得先燃燒脂肪，這是眾人皆知的原理，而當體內開始燃燒脂肪時，最先燃燒的便是中性脂肪，而唱歌正好可以助其燃燒，幫助你變成

纖瘦美人，再加上載歌載舞的效果，唱完一首歌，所減掉的脂肪相當可觀。福田醫院曾經做過一個實驗，找來三位女性分別唱五首歌曲，每人的曲目都一樣，在唱完

之後測量她們體內的中性脂肪值，結果三人的中性脂肪值全部降低了，其中二人更降低了一半。

*２. 唱一首歌如跑一百公尺*

根據「卡拉 OK 健康法」一書指出，通常歌手在開演唱會之際都會體重驟降，完全是因為在開Concert 期間日夜勤練歌藝之故，福田院長說如果唱歌的方法正確，充分利用身體各部分的肌肉和內臟，可以從而消耗大量體能，也就是說如同做了運動一樣。為了證明，福田院長特別測量了一個人在唱完一首歌後的氧氣消耗量，以及跑完一百公尺後的氧氣消耗量，發現兩者的效果相當，換言之，兩者的卡路里消耗量亦大致相同，所以唱了一首歌就等於跑了一百公尺，這對於想減肥但又不喜歡運動的人來說，實在是

一大喜訊。

*３. 利用腹肌收肚*

唱歌時，基本呼吸方法便是腹式呼吸法、腹部的肌肉得到充分利用，促進新陳代謝，同時也可結實腹部的肌肉。另外，使用腹式呼吸法的時候，橫隔膜的活動可以調節空氣的吸入和呼出量，肺容量增加，脂肪分解時所需的氧氣便能充分地被吸收，有助脂肪的燃燒。脂肪燃燒唱歌法唱歌不是用喉嚨大喊大叫，如此不但達! 不! 到瘦身效果，還會損及喉嚨，形成息肉，造成反效果。不妨練習福田院長教大家的「脂肪燃燒唱歌法」，減肥兼唱歌，說不定有朝一日就可以變成最苗條的歌唱家！

Ａ. 腹式呼吸法練習

「腹式呼吸法」是唱歌的基本技巧，相當容易練習，在家也可ＤＩＹ：首先仰臥在地上或床上，在腹部放上一? 二公斤重的物件，如書或電話簿，維持這樣的姿勢唱一首歌，切記要看見腹部一上一下的起伏著，確保你是用腹式呼吸，每日練習一次，慢慢就會熟能生巧。

Ｂ. 正確唱歌姿勢

唱歌的時候，能站不要坐，雙腿要分開與肩同寬，身體保持平衡，並記得使用「腹式呼吸法」，想像自己是歌曲的主人翁，忘情地唱，能夠做到這點將會大大提高瘦身的效果。另外有一點要特別注意，唱歌的時候不要喝啤酒或狼吞虎嚥，要喝的話不如點熱茶或澎大海。

▲好不容易輪到你，切記一定要站立。

▲腿分開與肩同寬，要站得穩。

▲聽到前奏時，嘗試忘記現實生活，陶醉在音樂之中。

▲一手拿著麥克風，一手按著腹部，使用「腹式呼吸法」。

▲如果能夠配合舞蹈，效果更棒。

*４. 一曲可耗２０卡路里*

唱歌減肥，除了方法要正確之外，歌曲的選擇亦十分重要。日本就有一家公司，製造了一部「卡路里卡拉OK」的機器，可以計算唱歌時所消耗的卡路里，該公司表示，這部機器可以透過從麥克風所接收的訊息如：聲量的大小、發聲的時間、拍子的快慢.. 等因素計算出唱歌的人所消耗的熱量。從計算中得知，平均能夠消耗五?  二十卡路里，因人而異，就算是同一個人唱一首歌兩次也會有不同的結果，而當然歌曲時間長，節奏快是較佳的選擇，以下是根據這部「奇機」並參考國內歌曲得出的結果：

▲可消耗約二十卡路里之歌曲

歌曲名稱   歌 手         卡路里消耗

三天三夜   張惠妹 １９.３

忘記我還是忘記他   迪克牛仔 １９.１

Can You Celebrate 安室奈美惠    ２１.６

▲可消耗約十五卡路里之歌曲

歌曲名稱        歌 手 卡路里消耗

Automatic   陳慧琳   １２.９

 My Heart Will Go On Celine Dion 宇多田光        １３.５

志明與春嬌        五月天          １３.２

*５. 改善便祕及皮膚狀況*

如果你有慢性便祕的煩惱，不如多唱歌，據說可以舒緩導致便秘的壓力，使支配大腸蠕動的自律神經活躍、另外，唱歌時利用腹式呼! 吸! 法鍛鍊腹肌，亦可以刺激大腸的蠕動。

*６. 月月安*

月經週期紊亂，部分原因是因為壓力導致荷爾蒙失調，如果能放寬心胸，利用想像力進入歌曲的意境之中、促進女性荷爾蒙之分泌，可改善生理不順的問題。

*７. 神經三溫暖*

唱歌時，人會變得緊張，但當唱完一首歌後，唱歌的人會隨即放鬆下來，這樣一鬆一緊的循環可以刺激因壓力而變得混亂的自律神經，紓解身心。 
既然是這樣，那大家約一約去唱歌囉！

Welcome to join ChingChing.
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(灣區 合唱 表演消息(   

San Francisco Bay Area Chamber Choir

Music of the Mind and Heart
                                                  劉惠雲提供 (並表演)
11/13  8:00pm St. Mark Episcopal Church  St. 
2300 Bancroft Way, Berkeley 23y, Berkeley 

11/14  8:00pm   Old Mission of San Jose, Fremont   
43300 Mission Blvd, Fremont
Percussion Concert                      楊真提供
11 / 21  2:30 pm,  Recital Hall
144 Franklin St., Santa Clara, 
Music: Ranging from J.S. Bach to Jerome Kern, play on various percussion instruments (marimba, vibraphone, and multi-percussion) 
$ 15 Student, $ 20 Adults
Cell:   206-306-5832  E-mail:   tony0105@hotmail.com  
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80后偷偷“变老”的20种表现
                                    原來80后已經這樣啊...      俞海倫提供
1、不怎么愛發短信了，有什么事還是通個話比較好，并且喜歡長話短說.

2、不喜歡花太多時間沉浸在感情的思考中，覺得那种煽情的小情節已經不屬于你了。

3、有時候挺喜歡獨處的，但是你不在顧影自怜，你喜歡上上网，听听歌，并且自得其樂，偶爾玩玩游戲。

4、以前只愛看娛樂節目，并且准時等待，現在你愛看法制頻道，科學探索你也經常關注。

5、會抽出空來去電影院看電影，你小時候覺得那是個很浪漫的談情場所，你現在沖著你熟悉的導演你喜歡的演員去。

6、加了很多qq群，從小學到工作的，有興趣一致的或者星座一樣的，但是你不怎么愛在群里發言。

7、有時候你會寫博客，也有一些照片，你不經常到處走訪別人的博客，因為你博客里的東西是寫給自己看的。

8、偶爾哼著的歌，還是好几年前你熟悉的旋律，歌詞也許都記得不太清楚了，但是依然接著哼。

9、床頭至少會有一本書，也許是你并未讀完的書，但是一定是一本好書，你偶爾會翻來看，直到你讀完。

10、開始發現不吃早餐的嚴重性，不管怎么樣你都會填個肚子。

11、永遠給不出你年齡的确切答案，22還是23，22歲半吧。

12、有個賬本，你不會像以前一樣不知道錢花哪里去了。

13、開始花一個周末的時間在超市購物，并且買好你一周乃至半個月的生活用品。冰箱空了你就會記得塞滿。

14、小時候喜歡把東西到處亂扔，你現在看見哪里不整洁了你會自然而然收拾一下，亂七八糟的你不舒服。

15、打電話給父母的時候開始叮囑他們要注意身体健康，你覺得有時候你反倒像大人，他們像你的孩子。

16、不浪費水不浪費電。

17、衣服可能不會很多，但是一定都會体面。

18、偶爾和朋友同事們聚會，你會喝點酒，但是你不會輕易讓自己醉。

19、看到很小的小朋友的時候會覺得童年真美好

20、有一個經常逛的論壇.      
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A harmonica in Carnegie Hall  [image: image9.png]



                                                          李文珠提供
團慶節目表演其中有團員口琴表演, 非常精採. 請欣賞紐約同樣精採的表演!  
http://www.wimp.com/harmonicacarnegie/    

                                    END
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