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今年 5月，世界卫生组织发布

了最新报告：全球人均寿71.4岁，

中国人均寿命76.1岁，德国人均寿

命 81岁。百余年前德国男性平均寿

命仅 35 岁，女性 38 岁。如今德国

却已成为世界上十大长寿国之一，

或许这 10 大秘诀值得我们学习。

【秘诀 1】一日三餐，顿顿有大
蒜

大蒜既可调味，又能防病健身，

它含有的大蒜素可抑制细菌繁殖和

生长，被誉为“天然抗生素”。

在德国，几乎人人都爱吃大蒜，

超市可见各种大蒜食品。他们把大

蒜玩出了各种花样，比如把蒜泥放

进面包里，用蒜头炸鱼，喝蒜泥酒等。

【秘诀 2】喝水果绿茶
绿茶里的茶多酚具有抗氧化作

用，而且绿茶素具有抑制血栓形成

的作用。研究发现，多喝绿茶可以

预防心脑血管疾病，降低癌症发生

的风险。

近几年来，德国人开始喝中国

绿茶并加以改造，在绿茶中加入干

草莓、芦荟、香蕉、菠萝、香草等。

【秘诀 3】每周五都会吃鱼
德国人一到星期五，无论公司

食堂还是大中小学食堂，无论饭店

餐馆还是寻常百姓家，主菜都是

鱼。

这个习惯一方面跟宗教有关，

另一方面德国人意识到吃太多红肉

对健康不利，正好借星期五“强制”

吃鱼，成为一种全民饮食习惯。

鱼类蛋白富含蛋氨酸和牛磺酸，

有助于降低高血庄和脑卒中的发病

率，而鱼油富含不饱和脂肪酸，也

有降压作用。另外研究发现，吃鱼

还可降低结直肠癌的发病率。

【秘诀 4】从小喝牛奶，做菜也
要放牛奶

可能没有一个国家的人像德国

人那么爱喝牛奶，人均每年要喝掉

约 85 公斤牛奶，堪称世界之最。

他们从小就喝大量牛奶，连做菜也

放牛奶，类似我们中国的勾芡。

牛奶营养价值很高，除含有蛋

白质外，还含有脂肪、糖、钙、磷

等许多营养成分。孩子喝了长个子，

大人喝了能健骨。一般来说，成人

一天喝300～500 毫升牛奶为宜。

【秘诀 5】每天“站比坐多”
《国家癌症研究》杂志上的科

研成果表明，久坐者与少坐者相比，

患结肠癌、子宫内膜癌以及肺癌等

疾病的风险更高。

德国人就不怎么喜欢“坐”，比

如常站着办公、站着开会，甚至站

司居然认为她不喜欢目前的工作。而另一位

能力平庸的女同事却深得上司的赞赏，那是

因为她平时很善于在别人跟前表达自己对工

作的热爱、欣赏的喜悦。

那次谈话之后，宋才瞬间觉悟，自小

在一个能健康进行情感交流的家庭里生活，

对一个孩子来说是何等的重要。

让孩子真正读懂你的内心

湖南卫视第一季《爸爸去哪儿》，石头

与村长有一段对话。村长问石头最想对爸爸

说什么，石头说：我爱你。作为父亲的郭涛

看到这一幕，表面虽没流露什么，但我相信

他内心无疑已感动万分……

回到现实。中国的传统文化教会了父母

情感的内敛，父母与孩子的沟通更倾向于物

质化，而缺少心灵的沟通与互动。

小区一个妈妈总抱怨说女儿不能理解和

体贴自己。自己白天工作已很累，晚上回家

还得操持家务，尤其是对女儿照顾得无微

不至，但女儿像患上了“淡漠症”。无论做

妈的多累，女儿都跟个无事人似的，在一旁

玩她的手机和看她的电视，连句问候的话

都没有。

这位委屈的妈妈觉得女儿太狠心。不过

在我看来，造成女儿如此“薄情”的，没准

正是做妈的自己。

妈妈对女儿的爱不可置疑，但问题是你

的爱让孩子感受到了吗？你的累让孩子理解

了吗？如果你对孩子总不吭不响，光做一个

无名英雄，又怎能指望她理解你那些平凡

中的“伟大”？虽说养儿不奢回报，但父母

投入感情，绝不希望孩子与自己的感情越拉

越远。

孩子待你的方式，
就是你从小待孩子的方式

有个小品，说一个老爸为了让孩子多

陪自己，装病，最后被识穿，说 ：“我就

想孩子多陪我，和我说说话。”对此，我

感触颇深。无疑，有些父母仍搞不清，现

在子女待他的方式，就是他从小待子女的

方式。

小区一些老人老抱怨孩子只知道回家吃

饭，和自己没交流……其实，想想孩子小时

候，和父母相处的时光，你是否给足了他们

情感交流？在他们生日，还有一些重大节日，

你否给他们留下过一些美好的回忆？如果都

没有，等儿女大了，父母再要求亲情情深，

似乎很难。就像有些家长缺席了十多年，等

老了期望子女绕膝，更难。

如今，我可以很自然地和我妈聊上一两

个小时了。若不是女儿的关系，我想我们没

机会如此敞开心扉谈一些事。而当我真正地

享受到这种高质量的亲密关系时，我才终于

理解了那一句话：决定一个家庭和睦与否的

从来不是贫富，而是每个家庭成员的人格

健康度和情感交流度。

珍惜这一世与子女的缘分。

有爱，好好说，趁着还来得及。
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长这么大，
这是我第二次抱母亲

上初中，第一次离家，周末回来，看到

院子里晒太阳的母亲，冲上去抱她。印象里，

那是我第一次抱母亲。

母亲是一个沉默寡言的人。记忆中，她很

少跟我讲过什么。常说的几句话也无非是饥寒

饱暖之类。但我知道她是爱我的。只是有时，

我更希望她能表现出来。就像小时候，当我

看到别的小朋友的妈妈抱着他们讲故事时，我

就特别希望我妈也能这样。

可能是一种弥补的需求，有一天，当我做

了妈，我就特别喜欢跟我女儿说话。在她只

有那么一点大时，我就当她是能够听懂一切的

孩子。我老公因此笑话我说，怕你长那么大，

你妈跟你说的话都没那么多。

而我和母亲的交流依然很少，有时还靠女

儿在中间传话。

一天下班回家，我习惯抱着女儿亲了又亲，

对她说：“妈妈爱你。”女儿瞪大眼睛问我：“妈

妈，你爱你的妈妈吗？”我说爱啊。她说：“那

我怎么从来都没见你抱过姥姥？”我和母亲

都愣住了，无比尴尬。好一会儿，我才走过去，

搂住我妈的肩说：“妈，我回来了。”我妈拍拍

我，点点头。

长这么大，这是我第二次抱母亲，那么别

扭，又那么感动。

有一个能进行健康情感交流的家庭，
对孩子很重要

我的闺蜜宋芯跟我一样。

长那么大，宋从不对她妈撒娇，尽管她

很清楚她妈对自己的爱，可就是对妈亲近不

起来。

宋吃饭特快。每次我们聚餐，要花上一两

个小时的吃吃喝喝，她竟十多分钟就解决了。

当大家问她何以吃得那么快时，宋不好意思地

自揭老底说，小时候，她很怕她妈，因为她

妈总爱在饭桌上训斥她。所以，每次她总想

着快点把饭吃完，然后逃之夭夭。

和自己的妈吃饭都不舒服，无法设想她们

之间的情感有多密切。这样的孩子，岂会愿意

和父母倾心交流？

事实证明，从小到大，宋压根就没跟她

妈谈过一次心。唯一的一次，宋在一节语文课

上受了触动，回家跟她妈说要注意身体，别太

累了，没想到她妈不耐烦地说：“你关心这些

干什么？多用点心关心你的学习吧！”

从小生活在缺乏情感交流家庭里的宋，虽

然能力极强，却不善于表达情感。如今，在

工作中仍属于默默无闻的一族。

有一次，上司找宋谈话，她骇然发现，上
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养儿不求回报？
其实你一直都错了

德国人寿命越来越长，
十大秘诀值得学习

来源：成长树

着上课。

【秘诀 6】有一个传统爱好，
就是散步

德国是啤酒之乡，但这里的“啤

酒肚”却逐年减少。约 2/3 的德

国人每周至少参加两次体育锻炼，

大部分成年人每天至少散步15 分

钟。每个周日更是他们的“散步

日”。

散步不但能缓解工作的紧张

和精神的疲乏，还能促使血管弹

性的增加，有利于改善血液循环，

提高心脏的工作效率。美国心脏

病协会发布的研究称，每天散步

30 分钟就足以大大降低罹患多种

疾病的风险。

【秘诀 7】不比吃、不比穿，会
自我放松

德国人自我放松的心态是健

康的基石。

德国人平日的衣食起居很随

意，不攀比。他们认为房子大小、

身份贵贱对家、对幸福感没有直

接影响，不想背负沉重的贷款负

担，很多人干脆一生都租房子住。

从某种意义上说，心态决定

健康。

【秘诀 8】懂休闲，休息日不
能被打扰

对德国人而言，周末时间绝

对要留给自己，很少有人在周末工

作，更不可能利用周末去应付客户。

疲劳主要是生理疲劳和心理疲劳，

长期紧张工作，这种双重疲劳的

压迫会带来很大的健康隐患。

【秘诀 9】不服老，退休了也
不闲着

德国老人不服老，许多人主动

延后退休。在德国街头，一些老

年人专门为外国人指路，为盲人读

报，就这样，他们找到了乐子，生

活由此而充实幸福。

【秘诀 10】从不随意买药吃，
严格遵医嘱

德国人从来不随意买药吃，

即便服药也严格地遵照医生指导。

“是药三分毒”在德国也适用，他

们只会在不得不用药时才用，错用、

滥用药物都是最危险的。
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