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不用保健品 長青全靠每天打波
香港文匯報訊（記者 郭正謙）踏入

耄耋之年，難免面對生死，當身邊的老
朋友越來越少，釗哥依然看得通透，
「當我每朝睜開雙眼，見到陽光從窗外
照進來，我都覺得自己賺了。」珍惜當
下、把握現在，正是張耀釗的長青秘
方。
「我從來不吃什麼保養品、營養劑。」

年過八十依然健步如飛、思維清晰，釗哥
笑稱最好的保健品就是和年輕人打波：
「去到老同學聚會，大部分人不是撐枴杖
就是坐輪椅，問我行得走得仲打到乒乓球
有什麼秘訣，我的秘訣就是每天打波，被
小朋友們打到周圍跑、訓練我，要適應他們
的節奏，他們就是我最好的教練。」

釗哥說乒乓球令自己忘記年齡，只要一拿起球
拍，就不期然地露出孩子般的真摰笑容，乒乓球
鍛煉的不只身體，還有心態，「如果不是打乒乓
球，我的身體一定不會這麼好，乒乓球的圈子很
純粹，無論你會不會打，大家都會歡迎你加入，
互相幫助和切磋。當你身處一個充滿正能量的氛
圍，心態自然會積極開朗。」
退休前是裝修師傅的釗哥，年輕時要為口奔馳

甚少旅行，現在卻因為乒乓球周遊列國，意大
利、美國、日本、韓國及台灣地區都有他的比賽
足跡，衝出香港不是年輕人的專利，年過80一
樣可以感受世界之大，「因為乒乓球令我見識到
好多，好像羅馬比賽場地是一個展覽館，開了六
個館打，有六千幾人參加，在美國比賽時球桌超
過200張，好誇張，沒想到國外乒乓球也這麼受

歡迎。」

看透生死 珍惜當下
一班50人的舊同學聚會，現在只有15人出
席，前陣子的球友聚會，熟悉的面孔又少一
人，「有人話唔使等啦，佢尋日走咗，少了一
個球友當然可惜，大家都不會好傷感，就繼續
打波。」釗哥淡淡地說：「生死都是人生必經
階段，到了這個年紀大家都是排住隊，最後都
是同一個歸宿，沒什麼需要擔心。」看慣了生
死，更懂得活在當下，再微小的事，都應懷着
感恩的心，「當我每朝睜開眼，見到窗外的陽
光，我都有種感恩幸福的心，好似又賺咗一
日，不要想自己失去了什麼，珍惜所擁有的，
心情好自然老得慢一點。」
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退休起步不言遲退休起步不言遲 8080歲當世界冠軍歲當世界冠軍

66歲才成為乒乓「初哥」，到80歲成為世界冠軍，去年更以最年長參賽者身份在十五

運會登場，張耀釗賽場上「戰無不拚」的精神感動無數觀眾，在家人的見證下獲頒2025

「感動香江」人物，為他乒乓球生涯寫下最生動的註腳，「無論做事或學習，從來沒有年

紀大、起步遲，任何年齡都可以重新開始。」這位81歲伯伯用一塊小小球拍打破年齡枷

鎖，告訴世人只要找到熱情所在，誰都可以活出逆齡人生。

●圖/文：香港文匯報記者 郭正謙

在深圳市新華乒乓球俱樂部，每到夜晚，球
桌周圍總是熱鬧非凡：剛下班的上班族揮

汗如雨，剛做完功課的中小學生興奮追球，而
在這片年輕與活力的海洋中，一位髮鬢斑白、
年過八十的長者卻格外醒目。他叫張耀釗，大
家親切地喚他「釗哥」。這間乒乓球俱樂部是
釗哥的「主場」，每逢星期二、四、六的比賽
日，例必看到他的身影，十多年來風雨不改，
「我大概66歲開始學打乒乓球，退休後沒事
做，就去樓下看別人打波，看多了自己也想試
試，一打就沉迷，日日都打兩三個鐘，在小區
未必時時有人陪你打，心想不如參加比賽，就
來到這間球館，一來就是十幾年。」

從不怕輸 視作成長歷練
採訪當天正是球館比賽日，釗哥面對年紀比
他小七十幾歲的對手，左飛右撲毫不含糊，一
時撞牆、一時撞枱，看得旁人為他抹一把汗，
「我屋企人好支持我，好多老人家六七十歲
開始行動不便，我行得走得，不用人照顧，
家人當然放心。」
比賽經常面對年輕力壯的對手，輸波是常
態，但這位「80（歲）後」球手卻甘之如
飴，「當然經常輸波啦，但打比賽就是真刀
真槍，可以汲取很多經驗和教訓。」勝敗
乃兵家常事，釗哥認為滿足感不只源自勝
利：「我昨日對一個小朋友輸足三局，今
日可以贏到一局，到我這個年齡還能進
步，已經好值得開心。」
體育精神不是只有在頒獎台上才耀
眼，釗哥無視年齡數字，搏盡每一球的
風格，成為全運賽場其中一道最能啟發
人心的風景，「打比賽當然經常輸
波，這麼多年輕人和高手，但就真的
可以很快汲取經驗和教訓。」不怕
輸，但也不想輸，支撐着釗哥「滿場
飛」的除了雙腿，還有心態，「我
不怕輸，想進步一定要對高手，但
無論面對任何對手，我也不認為自
己一定會輸，上到球桌大家都是平
等。」去年在日本出戰亞洲太平
洋宿將錦標賽，四強面對前馬來
西亞代表，釗哥一開始就落後
0：2，不過他沒有放棄，每一球
都拚命救回來，最後連扳兩

局，並在決勝局「刁時」贏12：10晉級，最後
成功捧盃，「對手技術一定比我好，但心態是
我比較強，有時就看誰能在壓力中撐到最
後。」
回想起2024年國際乒聯首屆乒乓球世界大師

錦標賽（前為元老盃），釗哥在80歲組男子單
打中脫穎而出奪冠，他坦言打波十幾年從未想
過有一天能成為「世界冠軍」，「好多對手都
係職業級、前國家隊，我又沒有受過正式訓
練，論技術一定不及他們。」不過他在與強手
對決中悟出自己獨有的打法，「打着打着發
現，自己可以從遠處削球，論跑動和耐力我一
定比較好，他們打不死我就會失誤。」結果釗
哥憑藉「打不死」風格勇奪冠軍，他亦以乒乓
球比喻人生，「面對困難不一定要硬碰硬，退
後一步或許能看得更清楚，勝利者往往是堅持
到最後的人。」

球球拚盡 彰顯香港精神
十五載乒乓生涯拿過不少冠軍，不過釗哥表
示最光榮還是穿起港隊戰衣的一刻，「全運會

入選當然是最高興，我什麼隊都從來未入過，
只不過是一個熱愛乒乓的群眾，到可以代表香
港比賽，覺得好幸福，亦好有榮譽感。」雖然
打波以來獲得過不少獎項，但釗哥表示身負港
隊之名，難免感到壓力，「會有一種責任感，
我代表香港，如果出到去輸得好慘，會影響香
港形象，以前打波無壓力，輸波好閒之嘛，不
過有了港隊代表頭銜，真的不可以打得太
差。」
面對壓力有人選擇「躺平」，也有人視之為

動力，全運賽前訓練釗哥從不缺席，一星期兩
天從深圳遠赴九龍灣，來回車程要五小時，為
的只是一絲一點的進步，「我一個業餘愛好者
都可以受到專業訓練，其實機會好難得，所以
我好刻苦去訓練。」雖然全運之旅以兩連敗結
束，但釗哥認為已無留憾，「我每一球都拚
盡，我覺得這亦是一種香港精神。」
憑乒乓球活出逆齡人生，釗哥認為年齡只是

數字，每個人都不應為自己設限：「無論學習
還是做任何事，從來都不會太老或太遲，有人
跟我說過『年輕時不去學，都退休了還學什
麼？』，但有心從來不會遲，我證明了80歲還
可以進步、還可以重新開始，只要找到喜歡做
的事，80歲的每一天都可以過得很充實。」
到了半夜一點，剛從深圳到家的記者收到釗

哥的訊息，「回家了，小組第一出線，打入32
強。」在球館動輒「奮戰」四五個小時是他的
日常。每次拿起球拍那一刻，釗哥忘記了年
齡，也忘記了世俗的「應該」。他用滿場飛奔
的背影告訴我們：人生從來沒有「太遲」這回
事。66歲可以重新開始，80歲依然可以進步、
可以奪冠，也可以像孩子一樣為一局球而雀
躍，只要心仍在跳，每一刻都可以是全新的起
點。

張耀釗乒乓威水史
年份 獎項
2025年 日本橫濱亞洲太平洋元老乒乓錦標賽

80歲組單打冠軍
十五運會最年長參賽者

2024年 亞洲盃乒乓球賽（韓國）75+組團體賽
冠軍
國際乒聯首屆乒乓球世界大師錦標賽
80歲組男子單打冠軍
中國台灣長青盃80歲組單打冠軍

2019年 世界元老盃巡迴賽中國深圳站雙打冠軍

●雲集年輕高手的深圳市新華乒乓球俱樂部，成為
張耀釗（第二排左四）的快樂天地。
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●張耀釗（中）在家人見證下領獎。 資料圖片
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●張耀釗笑言保持心境開朗，是延緩衰
老的秘訣。


