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张裕葡萄酒
获英国皇室供应商采购

!!!!!!

今年
!

月!令英国人感到惊艳

的! 不光有中国奥运代表团的出

色表现!更有来自中国的葡萄酒"

英国多家媒体报道! 从
!

月中旬

开始! 英国皇室的酒水供应商维

特罗斯
"#$%&'()*+

将张裕葡萄酒列

入采购名单 !

在 其 高 端 连

锁超市销售 "

这是维特罗斯

首次采购中国

葡萄酒"

这 家 拥

有
,--

多 年

历史的酒商 !

不 仅 是 英 国

第 六 大 超 市

连锁终端 !旗

下 拥 有
.--

多家分店 !而

且 是 英 国 皇

室 指 定 的 日

用 品 和 酒 类

产品供应商! 以提供高质量的产

品著称"

然而!要成为英国人青睐的葡

萄酒并非易事" 欧盟规定!进口葡

萄酒每批次都必须由具备国际互

认资质的实验室检测后出具质量

合格报告!检测项目达
//

项之多"

张裕公司出口部负责人介绍

说 !从
.--/

年开始 !张裕葡萄酒

出口到欧美等
.!

个国家和地区!

每年每批次都要送检! 至今已达

0--

次以上!从未出现过一例检测

数据不合格的情况"

张裕欧洲总经销商德国
123

公司总经理摩塞尔要求张裕做到

质量安全零事故!#作为进口代理

商 !我们不能

光 看 检 测 报

告结果 !还要

介 入 到 质 量

控制过程 " $

去年
4

月份 !

摩 塞 尔 带 着

欧 洲 多 国 经

销商 !跑遍了

张 裕 分 布 在

国内的
0-

万

亩葡萄基地 !

考 察 葡 萄 原

料 质 量 与 安

全状况%

摩 塞 尔

在 考 察 后 表

示!张裕在质量安全控制方面做

得非常细致" 所有的张裕葡萄酒

都经过了收购前&收购时与发酵

原酒三道'安检$(葡萄收购前按

地块抽检安全指标 ) 葡萄收购

时!质检人员对每一车葡萄进行

严格检测) 在发酵加工环节 !每

一罐原酒都接受完整的安全性指

标检测% 从源头上杜绝了可能发

生的质量安全事故%

"

李俊杰
+

警惕户外健身器材造祸患
如今在城市的小区& 公园和

广场!甚至是一些村镇!户外健身

器材随处可见!备受欢迎% 然而记

者采访发现! 部分地方的户外健

身器材因年久失修 & 超期使用 !

'伤痕累累$!易造祸患%

居民李栋反映! 所在的小区

有一批户外健身器材! 包括单双

杠&攀登架&转腰器&压腿器等!但

由于长期使用! 有的健身器材已

不能正常使用%

记者近日走访市内的一些小

区和广场&公园!发现大多设置了

户外健身器材! 但不少健身器材

都存在老化& 年久失修以及残缺

不全现象!安全隐患明显% 比如某

社区四合一康复器成了住户的

'晾衣竿$!一侧脚踏板没有了!大

转轮轻轻一旋就下来了% 另外!双

人钟摆器已经陷入地里! 无法摆

动%

相关人员呼吁 !在人们使用

健身器材的同时 ! 也应当意识

到!其维修和养护也是相当重要

的% !范春生"

饮食补钙十大误区
海带牛肉不补钙

编者按(在我们身边#知道自

己或许缺钙的人很多# 经常服用

补钙品的人也很多$ 可是#在膳食

中该如何促进钙吸收# 却不一定

是每个人知道的$ 稍不小心#就有

可能陷入误区当中# 选择了错误

的食品#结果妨碍了钙的吸收$ 这

些饮食中常见的补钙误区# 有哪

些正好击中了你%

!"

以为吃牛肉有利于骨骼

不少人相信欧美人骨骼强壮

是因为爱吃牛肉%事实上!很多吃

牛肉甚多的人! 正是钙缺乏相当

严重的人% 这是因为牛肉本身含

钙极低***所有的肉都是这样 %

同时!肉里面含有大量的'成酸性

元素$!主要是磷&硫和氯%它们让

血液趋向酸性! 身体不得不用食

物和骨骼中的钙离子来中和成酸

性元素! 因而增加体内钙元素的

流失!减少钙的吸收% 所以!缺钙

的中老年人应当适当控制肉类的

摄入量!不论是红肉还是白肉%

#"

以为吃蔬菜与骨骼健康无关

不少人在热爱动物食品的同

时! 却很少注意补充蔬菜% 他们

以为蔬菜里面只有些膳食纤维

和维生素! 与骨骼健康无关% 实

际上 ! 蔬菜不仅含有大量的钾 &

镁元素 ! 可帮助维持酸碱平衡 !

减少钙的流失! 本身还含有不少

钙呢% 绿叶蔬菜大多是钙的中等

来源 !如小油菜 &小白菜 &芥蓝 &

芹菜等! 都是不可忽视的补钙蔬

菜% 近年来的研究证实! 绿叶蔬

菜中的维生素
5

是骨钙素的形

成要素! 而骨钙素对钙沉积入骨

骼当中是必需的%

$"

以为菠菜对补钙毫无益处

许多人都知道! 菠菜不可与

豆腐一起吃! 因为其中含有大量

的草酸! 会与钙结合成不溶性的

沉淀% 然而!这些人没看到问题的

另一个方面***菠菜当中也含有

大量促进钙吸收的因素! 包括丰

富的钾和镁!还有维生素
5

% 菠菜

是公认的维生素
5

的宝库! 含量

在各种生鲜食品中位居第一% 维

生素
5

不怕热! 而且和胡萝卜素

一样需要油脂帮助吸收! 因而吃

凉拌菠菜的时候一定要放些香

油%

%"

以为吃水果代餐有利于骨

骼健康

很多减肥女性认为只要吃水

果就可以得到足够的蛋白质和维

生素!经常用水果代替一餐饭% 实

际上! 水果是一种有益酸碱平衡

的食品!却不是钙的好来源!而且

严重缺乏蛋白质% 骨骼的形成需

要大量的钙! 也需要胶原蛋白作

为钙沉积的骨架% 如果用水果代

替三餐! 则蛋白质和钙摄入量都

严重不足! 只会促进骨质疏松的

发生%

&"

以为喝饮料与补钙无关

为了改善口感! 饮料中大多

含有磷酸盐! 而磷酸盐会严重地

妨碍钙的吸收!促进钙的流失% 可

乐是其中害处最大者***因为其

中含有磷酸% 把人的牙齿和骨头

泡在可乐当中! 它们就会慢慢地

溶化+ 其中的精制糖也不利于钙

吸收% 所以!凡是需要补钙的人!

都要严格控制甜饮料的数量% 茶

水含有丰富的钾离子! 其中含磷

量低! 还有促进骨骼牙齿坚固的

氟元素! 因而喝茶对骨骼健康是

有益无害的% 但要小心所谓的'茶

饮料$!它们的颜色可能是焦糖色

素染成的!并不能提供茶的好处%

'"

相信喝了骨头汤就不会再

缺钙

骨头里面的钙绝不会轻易溶

出来% 有实验证明!在高压锅蒸煮

两小时之后! 骨髓里面的脂肪纷

纷浮出水面! 但汤里面的钙仍是

微乎其微% 要想用骨头汤补钙!只

有一个方法(加上半碗醋!再慢慢

地炖上一两小时% 醋可以有效地

帮助骨钙溶出% 需要注意的是(这

时一定不要用高压锅! 最好用砂

锅来炖! 避免在骨头汤中溶出过

多的铝%

("

相信喝牛奶对补钙没有帮助

虽然有人到处宣称! 牛奶含

有大量蛋白质! 会让体质偏酸而

促进钙的流失!但这话并不正确%

实际上! 牛奶中的蛋白质含量仅

有
06

而已!水分含量却高达
!76

%

每
./-

克牛奶中含有
./-

毫克以

上的钙!有丰富的钾和镁!还含有

促进钙吸收的维生素
8

& 乳糖和

必需氨基酸% 牛奶与肉不同!并非

成酸性食品!而是弱成碱性食品%

所以!牛奶并不会让人体液偏酸!

也就不会促进钙的流失% 综合评

价!牛奶仍是最佳的补钙食品%

)"

相信豆浆是高钙食品

营养学家经常劝告! 不能喝

牛奶的人可以喝豆浆作为替代 %

的确!在很多方面!豆浆都是一种

非常优秀的食品! 但从钙含量上

来说!它却远远比不上牛奶!差的

不是一倍两倍% 这是因为!大豆钙

含量虽然不算太低! 但加
,-

杯水

磨成豆浆之后! 含量就稀释得很

低了% 喝一杯豆浆!不过是吃几十

粒豆子而已!其中的钙很少% 豆浆

对骨骼的真正好处! 在于它可以

提供植物雌激素! 减少更年期妇

女的钙流失%

*"

相信海带可以补钙

不少媒体文章都告诉你 !海

带里面的钙很多***但只限于干

海带% 可是干海带谁能大量吃呢,

一旦吸了水!钙含量就不算多了%

而且! 海带里面的海藻胶等可溶

性膳食纤维会妨碍钙的吸收 !因

为它们可以和钙形成牢固的复合

物!裹挟着钙一起'穿肠而过$% 但

海带也不是毫无裨益! 它是典型

的成碱性食品!经常食用!对减少

体内钙的流失有一定帮助%

!+"

用内酯豆腐来补钙

很多人都知道! 豆腐是植物

食品中最好的补钙食品% 大豆本

身含有不少钙! 凝固豆腐的时候

还要加入含钙的凝固剂! 所以不

喝牛奶的人大都会有意识地多吃

豆腐% 然而!内酯豆腐却不是钙的

好来源! 因为其中没有添加含钙

凝固剂! 而是使用葡萄糖酸内酯

作为凝固剂的% 同时!内酯豆腐水

分太多!蛋白质和钙含量都很低%

除了内酯豆腐!'日本豆腐$ 也不

可用于补钙% !陈伟"

健康时尚组版编辑!李 硕 电话!
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小提琴的演奏姿势

!!!!!!

经过了几百年的使用& 发展!

小提琴现已是世界范围内普及最

广的乐器之一!也被很多人认为是

非常难学的乐器!但是由于小提琴

艺术拥有的极大魅力!仍使很多喜

爱音乐的人投入到小提琴的学习

和演奏中% 演奏小提琴的'难$!首

先就体现在持琴姿势方面%

无论在学习小提琴的哪个阶

段!正确持琴姿势和右手持弓&左

手手型都是十分重要的%而且这对

于小提琴学习者以后的技术发展

和演奏都有着极其重要的意义!具

体学习演奏姿势应注意以下几点(

一"站姿

小提琴演奏姿势一般分两

种(一&双腿平分直立!双脚左右

分开大约与肩同宽%全身放松%身

体的重心由左右脚平均或交替分

配% 二&重心放在左腿!右腿稍向

右后方站立% 力求肩部放松!身体

正对谱台% 谱台高度应等于视平

线高度%

二"持琴

持琴的角度可根据右臂的长

短而定% 通常!琴与身体中线的夹

角为
</

度左右% 头部如同平时站

姿一样!眼睛平视% 琴头尽可能高

一些! 做到琴弦与地面保持平行

为最好% 这样会使左手在换把时

得到最大的自由和放松% 同时!还

可保证弓子运行时自然地保持在

指板和码子中间位置%

三"坐姿

应注意挺直腰板&端正&而且

放松%仅坐在椅子的前
,=.

处%不能

靠在椅子背上演奏或练习% 左脚随

琴方向平踩地面!右脚则在向右后

方!仅用前脚掌着地!确保在演奏
>

弦上半弓时弓尾不至于碰到右腿%

其它要求与站姿大致相同%

四"左手持琴手型

不可以用虎口握住琴颈% 用

拇指的一& 二关节连接处与食指

指根相对夹住琴颈! 其余四指以

拱形为好!-

,

&

.

&

0

&

<

&指同时按在

?

弦时! 每个手指的第三关节尽

量站立于指板上.% 这样可以保证

指尖触弦! 有利于手指的指根发

力% 从而!做到起落有弹性!是声

音明亮& 清脆% 在学习双音演奏

时! 这种正确手型会显得至关重

要% 确保整个左手放松%

五"右手持弓手型

右手大拇指第一& 二关节应

向外呈弧线凸出! 大指的位置以

指尖内侧接触弓杆! 指尖中部自

然地碰在马尾箱上部凸出处 !与

中指相对!形成环状% 这种环指称

#金环$ 五个手指均须保持弧形%

上方的四个手指的一关节应尽量

保持平而不突出% 确保整个右手

放松%

演奏应注意以下几点&

,@

挺胸站立!头部略高抬% 尽

量采取双腿平分直立的演奏姿

势% 这种姿势可最大程度保证身

体的稳定性和灵活性%

.@

手臂低垂!不借助任何外力

使琴弓自然地落到应有的位置%

0@

弓虽然要放松!但不可没有

自如运弓的力量) 不要采取用食

指或弓子发力压弦的方法去追求

音量% 音量要尽量从弓速和运弓

动作的连贯性中获得) 力求做到

琴头略高&运弓平直% 演奏连弓和

分弓时!应使弓杆稍向前方倾斜!

因为! 这样可防止运弓至中弓段

时的弓子的颤抖! 并可使弓毛最

大程度地贴紧琴弦%

<@

不要用整个手臂压弓!全部

的音量应由手腕的轻微压力获

得% 从弓根拉至弓尖时!这种压力

应逐渐增加!而且要做到纯净&均

匀!这就是运弓的艺术!可通过极

慢弓的空弦练习解决% 不论在弓

根还是在弓尖都应获得同等的音

量% 将拇指作为杠杆的支点!分别

用右手食指和小指的杠杆作用调

节弓子不同部位的压力! 以达到

全弓音量的均衡% 如同管乐练习

气息时的感觉%

/@

弓子的运行位置应该在指

板与琴码的中间! 这是小提琴发

音的最佳位置)运动中!弓子时刻

保持与琴码平行!与琴弦垂直% 这

一点对于保证声音纯净和饱满十

分重要% !刘艳丽"

鱼身上有营养的部位前五名
!"

鱼肉 (富含优

质蛋白 ! 易消化吸

收! 脂肪含量低!还

含有钙 &磷 &钾 &碘 &

锌& 硒等无机盐!以

及维生素
A

&维生素

8

及
3

族维生素等%

鱼肉有暗色&白色肉

之分!暗色肉含有较

多的脂质& 糖原&维

生素 &酶类等 !味道

较腥! 如金枪鱼&沙

丁鱼等)白色肉腥味

较轻! 如大黄鱼&比

目鱼等%

#"

鱼脑(富含俗称#脑黄金 $

的多不饱和脂肪酸
8BA

!还有磷

脂类物质!有助于婴儿大脑发育!

对辅助治疗老年痴呆症也有一定

的作用%但鱼脑胆固醇含量较高!

应控制食量%

$"

鱼鳔(古代有#海洋人参 $

之称!与燕窝&鱼翅齐名% 鱼鳔含

有生物大分子胶原蛋白质! 有改

善组织营养状况!促进生长发育!

延缓皮肤衰老的效能! 是理想的

高蛋白低脂肪食品% 海水鱼的鱼

鳔壁较厚!通常制成干品!称为鱼

肚%鱼肚制成的菜肴口感滑润&细

腻!有浓厚感%

%"

鱼鳞(含有胆碱!可增强记

忆力%还含有多种不饱和脂肪酸!

对防治动脉硬化&高血压及心

脏病都有一定作用!可做成鱼

鳞冻食用% 此外! 鲥鱼和鳓鱼

的鱼鳞含有一定的脂质和鲜

味成分!烹饪时可不去鳞直接

蒸制)带鱼鱼鳞含有可抗癌的

;C

硫代鸟嘌呤 ! 吃时也不必

刮%

&"

鱼尾和鱼骨鱼尾 (营养

和鱼身的肉差不多% 鱼骨确实

有补钙的效果!但是一般人们

吃得很少!鲨鱼的鱼骨可做成

鱼骨粉%

营养丰盛部位的误区&

鱼唇

多以鲟鱼&鲨鱼&鳐鱼上唇部

的皮及连带组织干制而成! 主要

成分为胶原蛋白% 虽属海味八珍

之一!其实没多少营养%

鱼眼

维生素
3,

和
8BA

的含量

略高! 由于鱼眼小! 营养价值不

大% !陈迪"

婴儿添加辅食不当易偏食
中国营养学会副理事长苏宜

香教授日前在第三届营养改善学

术会议专家媒体会上指出! 婴儿

半岁左右添加辅食时对于以后的

饮食习惯培养至关重要% 如果辅

食添加不当易造成婴儿长大以后

偏食&挑食!喜欢吃肉而不喜欢吃

水果和蔬菜%

长期从事妇幼人群的营养状

况监测& 营养需要研究及营养实

践推广的苏宜香指出! 婴儿半岁

左右! 需要从单纯的奶类食物到

泥状&糊状食物的过渡!也就是添

加辅食阶段% 这个阶段是培养婴

儿饮食习惯的关键时期! 目前有

将近三分之一的孩子喜欢吃肉类

食物!不喜欢吃蔬菜水果!与辅食

添加不当和父母缺乏耐心密切相

关% 辅食添加的原则是!从流体食

物到固体)先谷物!后蔬菜水果 !

最后是肉类食物) 先单一食物后

混合食物%

苏教授指出!在/中国居民膳

食指南-

/001

.0中!很多食物包括

肉类等是建议适量吃! 唯独水果

蔬菜建议多吃! 这是由水果和蔬

菜的营养性所决定的% 水果和蔬

菜的热量不高! 所含的矿物质以

及维生素
2

& 叶酸以及胡萝卜素

等无法从谷类和肉类中获得% 因

此培养儿童不偏食& 喜欢多吃水

果蔬菜的好习惯! 应该从婴儿添

加辅食开始% !杨进欣"

暴走慎防骨性关节炎
多年来坚持疯狂暴走!

33

岁

的#锻炼狂$市民李先生右膝盖关

节硬是被#走坏 $!患上严重的骨

性关节炎% 专家提醒!不健康的生

活习惯和不正确的运动方式是造

成关节病痛的主要原因%

李先生是带着膝关节
4

光片

来求医的%

4

光片显示!其右膝关

节软骨面被严重破坏! 关节间隙

十分狭窄! 韧带和半月板也严重

损伤!属严重骨性关节炎症状%

是什么原因导致患者膝关节

损伤如此严重呢, 医生询问得知!

李先生有个暴走健身的习惯 !近

50

年来! 他每天必须暴走
/

个小

时以上!直到腿脚疼痛才结束% 长

期暴走下来! 李先生的身材和体

力一直保持得不错% 可近
/

年来!

他发现右腿疼痛越来越厉害% 最

后! 他不得不减少了暴走的时间

和次数% 近半年来!他已经无法坚

持暴走锻炼了%

骨科医生表示!长期的过度运

动! 正是李先生关节损伤的原因%

骨关节炎是一种退变性疾病 !高

龄&肥胖&过度运动等都是致病原

因%医生建议市民在选择锻炼方式

时尽量避免爬山&爬楼梯&长时间

暴走! 这些运动容易磨损膝关节!

提高骨关节炎发病风险% 日常健

身!应将时间控制在半小时到一小

时!运动量不宜过大!一旦感觉膝

关节不适就应及时休息% !廖君"

!!!!!!,-

月
,0

日# 模特展示设

计师
D%E%F$ 5(G(H'$&

设计的作

品$

当日# 第
04

届葡萄牙里

斯本时装周进入第
0

天$

"

新华社记者 张立云 摄
+

第 $*届葡萄牙里斯本时装周
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