
墨西哥人待客的食品品种繁
多!独具风味"

一是玉米食品多! 有用细玉米
粉制成的#塔尔薄饼$卷着熟肉%奶酪
吃! 有用玉米面熬成的 &阿托菜$浓
粥!有用青玉米制作的粽子%玉米饺
子%甜食点心!有用玉米酿成的酒等'

二是辣味食品多! 有用辣椒%

西红柿%香菜%洋葱拌成的凉菜!有

用辣椒%鸡肉%干酪等制成的各种
风味小吃"

三是仙人掌菜肴风味独特! 将
仙人掌去刺%削皮%水煮%切片后放入
各种调料拌成的凉菜清香爽口!甜酸
适度的仙人掌果是解暑的佳品"

四是餐桌上水果丰富! 有香
蕉%菠萝%柑桔%木瓜%柠檬%西瓜%

葡萄%芒果%人心果等"还有当水果

食用的仙人掌的嫩果儿"

五是墨西哥人爱饮酒"待客时

少不了酒类!有风靡世界的白兰地
酒% 有传统方法酿制的玉米酒%香
蕉酒以及用龙舌兰叶酿造的特吉
格烧酒和用龙舌兰蜜汁酿造的普
格酒等"墨西哥人请客的正宗菜肴
是&菜炖肉$%红烧对虾%烤羊肉%烤
野猪肉等" 刘 亮
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聘请私人教练将普及

维体时尚健身俱乐部健康路店的
张主管告诉记者(&私人教练不再是某
些人的专利了! 以前只是一些时尚白
领%都市精英有条件聘请私人教练!现
在人们的生活水平提高了!只要愿意
并且身体检测达到标准的人都能聘
请私人教练 ! 聘请私人教练有望普
及) $走访中记者发现!每个健身俱乐
部都人满为患!企业老总%白领%家庭
主妇**在各自的私人教练的指导
下精心的锻炼身体) &如今来健身的
人太多了!通常一个教练指导几十个
甚至上百个学员! 这样我们都不能很
到位地掌握动作要领)现在有条件了!

多花点钱聘请私人教练! 能得到专业
的指导!达到自己预期的效果$!艾搏
健身中心东三街店一位在健身的周姓
女大学生告诉记者)

聘请私人教练学问多

&虽然现在只要有条件都可以聘
请私人教练! 但是私人教练对学员的

要求很高$!艾搏健身中心东三街店华
经理说!&聘请私人教练有一定的工作
流程和步骤) 第一步就是预约身体测
试!包括基本身体指数+心肺功能%身
体成分%体能指数等方面的测试" 第二
步是免费尝试一下私人教练的体验
课" 第三步是选定合适的运动健身计
划" 第四步是选择相应的锻炼方式和
场所" $澳瑞特健身俱乐部旗舰店李店
长告诉记者! 私人教练是经过专业机
构认可%具有较深专业知识%能为健身
人士提供具有个性化的全面%安全%有
效的运动处方! 所以私人教练对学员
的要求也很高" 只有学员的身体各方
面因素达到一定的标准了! 私人教练
才肯收这个学员! 才能提供一对一的
服务"

私人教练与学员有约#互动$

澳瑞特健身俱乐部旗舰店私人教
练高岩在接受记者采访时讲(&学员之
所以聘请私人教练就是为了得到更好
的指导!我们在体能测试%力量训练%

功能性训练等方面采取互动式运动体

验模式授课! 目的就是为学员创造一
个激励性的环境" 为学员提供一种热
情地%互动式的运动体验!能够使学员
更全面地梳理自己的身体" $&互动式
的授课模式! 够刺激, 跟教练一起运
动!我有动力!有目标$!高岩的一位学
员告诉记者)

私人教练是学员的良师益友

&私人教练一般都扮演着多重角
色!在服务顾客时他们以老师%合作伙
伴的身份出现! 私下里却被顾客当成
好朋友$!维体时尚健身俱乐部健康路
店的张主管告诉记者) 通过采访一些
学员! 记者发现她们将私人教练当作
榜样) 当记者问及为什么要聘请私人
教练时!一部分学员告诉记者!有了私
人教练就像拥有了定时闹钟一样!会
及时地督促他们! 使他们早些达到目
标)一部分学员认为!健身俱乐部里器
械很多!操作不当会带来危险!由私人
教练指导会安全些%可靠些)还有一些
学员认为!健身是一件苦差使!美好的
形体和健美的体魄来之不易! 尤其是

在枯燥无味的力量训练中! 超越生理
极限时!需要有人帮助渡过难关!由私
人教练的辅助训练和关怀! 让他们远
离孤独%枯燥)

今年郑州市卫生监督所下发了
关于在全市大中型餐饮单位推行&五
常法$管理的通知)我市小南国饭店%

西湖春天等部分餐饮单位学习并实
施了&五常法$管理!效果明显)

据了解!&五常法$是日本
!"

法
的中文译文! 它是全面质量管理的
基础模式之一! 也是促进餐饮经营
者加强自律的有效手段) &五常法$

管理即&常组织%常整顿%常清洁%常
规范%常自律$!是一种现场管理的
实用技术和方法! 其核心理念是创
造&五常$共识!围绕经营现场!从小
处着眼!从细节着手!动员全体员工
自觉参与!养成良好行为习惯!提高
行为素养!实现现场管理的规范化%

标准化%经常化)

记者在采访部分餐饮单位学习
&五常法$管理的情况时!发现一些
单位在推行过程中有更深层次的理
解) 小南国伊河路店总经理王丽告
诉记者! 在小南国伊河路店筹建酒
店之前! 公司董事长刘怀生先生就
多次派管理人员外出学习! 先后组
织参观并学习了国内&五常$卓越管
理最好的几家酒店! 并且结合 &五
常$创始人印友海的理论精华!在内
部又增加了一项&常安全$并学习!

即被公司内部人员称之为&六常$管
理)王经理说!&六常$管理主要应用
在酒店的环境卫生%工具摆放%原料
存放%制度建立%企业文化建设等方
面)王经理用&严%细%实%恒$四个字
作为&六常$管理在创建中的总结)

所谓&严$是指管理要严格-&细$指
厨房各种工具%盛器%原料的摆放!

都要有标准-&实$ 指责任要落实到
人-&恒$ 指持之以恒的做好每天该
做的事情)

张 淼

本报记者 张 淼
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!五常法"管理在郑州推行

近日! 海尔在北京举行了 &海尔全力支持北京
#$$%

年奥运会中国体育代表团暨海尔奥运希望小学启动仪
式$! 发布会上! 海尔郑重宣布(&在

#$$%

年北京奥运会
上!中国体育健儿每夺得一枚金牌!海尔集团将捐建一所
海尔希望小学!并以奥运冠军的名字命名) $由此可以看
出!海尔在支持奥运%建设奥运的同时!更与公益活动紧
密结合!这也是海尔在众多赞助商当中!奥运指数领先的
原因所在)

据海尔集团副总裁周云杰介绍!迄今为止!海尔集
团用于社会公益事业的资金和物品总价值已超过

!

个
亿) 其中!在救助失学儿童活动%赞助萌芽工程等爱心活
动中捐赠总额近

&'(

亿元)

#$$%

年!海尔将正式启动&海
尔奥运希望小学计划$!携手

#$$%

奥运冠军!继续增建海
尔希望小学!支持中国青少年发展基金会!在全国的希
望小学开展奥运传播和推广活动!为希望小学赠送家电
和奥运图书%文具等!把奥运带到小朋友身边!让奥运精
神激励他们成长)

作为
#$$%

北京奥运会的唯一白电赞助商!海尔在岁
末新初的关键时刻!郑重向全民承诺其在

#$$%

年的奥运
主人传播计划! 包括海尔奥运城市行计划和奥运大篷车
计划!真正将全民奥运传播到底)

#$$%

年!海尔将走进全国
#$

万个村镇!通过系列奥
运展示活动!让乡村的老百姓零距离接触奥运!参与奥
运!真正将奥运精神传递到中国的每个角落)

作为奥运的主人!海尔承诺将为奥运提供最卓越的
产品和最完美的服务 !根据奥运的需求 !秉承 &绿色奥
运%科技奥运$理念!开发了系列奥运产品!并提供了&整
套家电$ 解决方案为中国奥运兵团提供上万件家电产
品!支持奥运健儿训练)

另外!针对
#$$%

年奥运会!海尔一直秉承&真诚到永
远$的服务理念!在奥运村%媒体村等建立

#$

多个洗衣
房!为来自全球的官员%运动员%媒体记者等提供快速洁
净的洗衣服务计划-为来自全球的客人提供交通%语言
等多种服务!将在全球招募

#$$$

多名志愿者的志愿者服
务计划-在奥运会期间!款待来自全球的客户%用户!让
他们体验北京奥运的激情的全球金牌客户%用户款待计
划**由此可见!海尔人在服务上将以奥运级的水平为
中国健儿提供国际化的服务环境)

海尔用这些细致入微的&待客之道$发挥着其&奥运
主人$的风采!将支持奥运与建设公益事业融为一体) 在
经济奥运的赛场上!海尔以&更高%更快%更强$的奥运精
神!直面全球化时代愈演愈烈的激烈竞争) 摘取经济&奥
运会$的金牌!做经济奥运的主人!海尔已踏上征途)

天 堑

解密海尔的奥运主人战略

!

小南国伊河路店在大班

前会上组织学习#五常法$!

三秦之地!向来不乏名酒传世!历届酒博
会上一掷万金排兵布阵的营销阵势! 足可看
出这种升腾气象) 而早在

#$$)

年开始即作为
神舟飞船特殊&乘客$的白水杜康酒曲 !无论
从科技角度还是营销层面! 都开创了世界白
酒历史的先河) 此举前无古人! 目前尚无来
者)

#$$)

年
&

月
&%

日!搭载环球飞行
&$%

圈
的神舟&三号$白水杜康酒曲 !通过了微重力
实验!在接下来的时间里!为了进一步使杜酒
体丰满!更适合消费者健康饮用!白水杜康又
将酒曲%窖泥%微生物菌分别搭载神舟四号 %

五号%六号进行飞天实验) 与之合作的中科院
遗传与发育研究所和中国航天太空育种中心
的专家认为!在太空条件下!酒曲中曲霉可能
发生常规性基因突变! 经过对突变基因进行
筛选可提纯白酒的优良曲霉)

在这个意义上说!白水杜康成就了真正意
义上的天赐佳酿%人间美酒)当然!它同时也是
一个历史与现代% 科技与文化完美组合的范
本...作为黄土高原上一个小小的县城!白水
拥有仓颉+雷祥+蔡伦+杜康四大贤人的遗址和
传说!这使白水杜康在陕酒集群中具备卓而不
群的文化底蕴)

带着这种自信的感觉!今年夏季!白水杜
康顺流而下开始抢滩中原!以中部酒交会的展
示为标志!中部尤其中原的经销商开始瞩目这
个品牌) 一位白水方面的主管称!白水杜康在
新一轮扩张中! 将以小区域高占有的战术!在
东北+华北+陕西本土市场推开!而陕西和河南
两地又为重中之重!因为谁都知道!杜康在此
两地渊薮甚深)

如今!白水逐鹿中原的进程中!规避了与
都市商超中各个酒业的直接交锋!而把县级市
场作为主要目标!在产品规划中!更采取了差
异化产品组合!以白水杜康和十三朝两个品牌
为主!以白水杜康年份酒系列+杜康炼酒系列+

杜康醇酒系列为核心)

而这正是白水杜康的如意算盘)整个市场
的拓展和产品设计显示了独具匠心!它选择了
今年夏季那个特殊的时期进入中原!在产品线
上!则充分考虑了中原市场价位较低的因素和
市场脉搏!对于中高端消费群!推出&十三朝$

品牌!而对于普通受众!则强调以销售量为主
推进终端!用口碑带动规模)

眼下!白水已在改制和调整中顺利度过了
五年时间!作为区域性强势品牌!全国化的新
浪潮正在对它进行洗礼!和许多逐渐崛起的品
牌一样!白水要做的还有很多工作!但是白水
高管已经放言!今后三年内白水杜康将会鼎力
打造河南的市场!目前的路径已经证明!它顺
应了全国化扩张时期的形势!尽管许多策略还
需要随时变化+调整!但无疑!这种探索会有成
就的)

王见宾

!"#$%&'()

%杜康烽烟&之四'''

嘉宾共同启动海尔奥运希望工程

记者提醒'''

"

天成文物每天都有省博专家免费为您鉴宝赏真
"

文物陈列馆全天免费对外开放
"

文物演出!免费观赏
"

地址(二七路
##(

号天成珠宝金楼四楼

蟠虺纹铜盒

战国!通高(

&(

厘米!口径(

##

厘米
铜盒!盛放煮熟的黍+稷+稻+梁等饭食的器具) 器身

饰有精美的蟠虺纹!器形规整!是一个难得的青铜珍品!

具有极高的收藏价值!现藏于天成珠宝文物陈列馆)

青铜器的纹饰#一$

青铜器的纹饰不仅是对青铜器的装饰! 还是统治

阶级意识形态的反映和古代社会文明" 时代风貌的标

志!也是现代进行青铜器研究断代的重要依据# 青铜器

纹饰大体可分为动物形" 几何形和人物活动图形等三

大类$ 不同时代或不同阶段都有各自的风格特点$

动物形纹饰%包括饕餮纹&龙纹&鸟纹&虎纹&牛纹&

象纹&鹿纹&蝉纹&蛇纹&鱼纹&贝纹和龟纹等$ 其中饕餮

纹&龙纹和凤鸟纹等都属于幻想和神话传说中的动物!

也称奇异动物$ 饕餮纹是宋代人们根据'吕氏春秋(一

书而定!它象征古代传说中的一种贪食凶兽的面形!也

称兽面纹# 其基本特征是动物头部正面的图像!通常以

浮雕出扉棱为兽鼻!两边有对称的兽目!上有眉!侧有

耳&獠牙&大咧嘴!额顶两侧大都有一对突出的牴角!兽

面两侧大多有展开的躯干!下部往往有足# 此种图案是

动物纹构图中最原始的一种形式! 常作为商周器物上

的主题纹饰#龙纹和鸟纹在青铜器上多作对称式排列#龙

纹常作为器物的主要纹饰!多饰在鼎&盘&壶等器物上#鸟

纹多为圆眼&钩喙!尾有长短# 虎纹其额顶有一对环形竖

耳!另一种为虎的侧视爬行纹饰!较为形象# 牛纹有作主

题纹饰!有在器肩上作为附饰的# 象纹有长鼻上卷&牙齿

外露!一般多饰在方彝&钟&铙和尊等器物上!也有个别象

纹作为器物主题纹饰的#鹿纹有长颈鹿角的兽面纹!也有

鹿头状&卧鹿形状等# 蝉纹的特征为大目!腹部有节状条

纹# 蛇纹头部呈三角形或圆头三角形!双眼突出!多作单

个带状排列!作为陪衬饰于器物口沿# 鱼纹有的脊&腹各

有两鳍!有的有一个脊鳍!鱼口多张开!常见于汉代铜洗

和宋&元铜镜上#贝纹是一个个贝壳状纹连接起来组成图

案!常作器物辅助装饰#龟纹形似龟!多饰于盘内!也有饰

在器肩上的#
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熬夜的确不是好事! 但为了
完成工作!为了考试!现代人熬夜
几乎可以说是一种常态) 熬夜的
时候!难免睡意阵阵袭来!工作效
率也不佳!

)!

岁的媒体工作者杨
小姐就表示(&一要熬夜! 我就先
灌上几杯咖啡!提神嘛)相信多数
人也是如此) $

提神食物未必好)熬夜的人!

最先想到的就是喝咖啡或喝茶提
神!营养专家表示!咖啡的确会让
人精神振奋!不过!美国圣路加医
院睡眠医药研究中心的实验发
现! 咖啡对提升工作效率不见得
有效!即使有用!也仅能维持短时
间效果)咖啡虽然提神!相对地会
消耗体内与神经+ 肌肉协调有关
的维他命

*

群!缺乏维他命
*

群

的人本来就比较容易累! 更可能
形成恶性循环!养成酗茶+酗咖啡
的习惯!需要量愈来愈多!效果却
愈来愈差) 因此!必须熬夜时!多
补充些维他命

*

群!反而比较有
效)

熬夜时! 有人认为吃甜食可
以补充热量! 其实甜食也是熬夜
大忌)晚餐后或熬夜时!不要吃太
多甜食!高糖虽有高热量!刚开始
让人兴奋 ! 却会消耗维他命

*

群!导致反效果!也容易引来肥胖
问题)

123-456789

整体说来! 熬夜的预防保健
仍取决于日常饮食! 必须均衡摄
取六大类食物)但为了熬夜!晚餐
时多吃富含维他命

*

群的食物!

绝对有必要) 维他命
*

群成员颇
多! 包括叶酸+ 烟碱酸+ 维他命
*(

+维他命
*&#

等 !它们不仅参
与新陈代谢!提供能量!保护神经
组织细胞!对安定神经+舒缓焦虑
紧张也有助益) 深绿色叶菜类及
豆类植物!都含丰富叶酸盐!有助
于细胞修补!预防感染和贫血-肝
脏+鱼+全谷类+大豆食品+蔬果中
有维他命

*(

或烟碱酸! 可以维
持皮肤健康+减缓老化-至于与记
忆力+注意力有关的维他命

*&#

!

在红肉+牛奶+乳酪中都吃得到)

饮食摄取之外! 补充维他命
丸也可行! 维他命

*

群的成员!

各有各的功效! 但彼此间得互相
协调+合作!它们在人体内是团体
作战 ! 只吃单一的维他命

*(

+

*&#

!效果不大!维他命
*

群还是
要一起补充) 淼 淼

半夜
&#

点!房里的灯还亮着!案前是一堆堆资料&计算机屏幕上是一排排

数据与图表!只有熬夜的人!身体的运转机制被迫不许停))
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