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从家乡上海走向
世界舞台的乒坛常青
树倪夏莲，她将在明
天迎来自己 60周岁
的生日。在接受远程
专访时她告诉记者，
于参赛期间度过生日
（为备战巴黎奥运会
正在斯洛文尼亚参
赛），这是她极为少有
的经历。“虽然 60岁
算大生日，但还是等
以后安安静静不比赛
的时候再说（补过生
日）。”

倪夏莲之前已参
加过五届奥运会，并
在 2021年自己 58岁
时还拿过世乒赛女双
铜牌。谈到一年后的
巴黎奥运会，她坦言：
“对我来说，想拿名额
的难度比以往任何一
个奥运周期都更大，
所以，尽力就好。”

花甲之“莲”，巴黎有约

本版撰稿
本报记者 章丽倩

说起过生日这件事，只要有得选，
倪夏莲都会倾向“安安静静过就好”。
她的出发点倒不全是低调免铺张，“我
是天生忙碌命。家里人过生日，我只要
有空都会管前管后，换成自己过生日，
我也是看不得别人在为我忙碌时自己
却闲着的。所以，多一事不如少一事，
生日最好别过了，还能省心省力。”

虽说向来把过生日这件事看得很
淡，但在倪夏莲已经走过的六十载人
生路上，却也留下过一些令其记忆至
今的片段。其中，尤以20岁和35岁
的那两个生日让她格外牢记。

生日记忆①
20岁的蛋糕格外甜
尽情嗜甜大多是年轻人的特权，

无论生日蛋糕还是其他仪式性场合的
甜点，倪夏莲对它们的态度都早已保
持克制。“健康生活需要控糖，我还是
看看就好了。”不过，在她对家乡上海
的味蕾记忆中，却总有一丝甜味萦绕。

早在十多岁时，倪夏莲就凭借自
己的乒乓所长成了在上海队里领工资
的人。后来，随着被选入国家队并且

在国际上打出好成绩，她的工资渐涨，
便有能力对家人多些照应。“那时候，
不管是家里人过生日还是自己过生
日，只要我在上海，都会去国际饭店买
一只奶油蛋糕回家。”上世纪七八十年
代，奶油蛋糕属于上海的时髦商品，如
果有人提着国际饭店出品的奶油蛋糕
去走亲戚或者道贺，那就更能宾主尽
欢了。

1983 年 7 月 4 日的那个生日蛋
糕，让倪夏莲觉得格外甜美。当时，乒
乓球项目尚未入奥（从1988年汉城奥
运会起成为正式比赛项目），她在
1983年世乒赛上既是中国女团夺冠
的主力队员，还与郭跃华搭档赢得混
双金牌。从运动成就来说，登顶为世
界冠军的倪夏莲已经圆满了。

她回忆说那是一种“终于踏实了”
的感觉。“在运动员向上努力的过程
中，很有可能由于各种各样的原因而
被半路淘汰，像自身状态、意外伤病等
都是变数。直到在世乒赛上拿了冠军
后，我终于踏实了，感觉对得起一路以
来的培养，压力突然就小了。”在1983
年5月参加完世乒赛后，倪夏莲有了
一段假期，所以她的20岁生日就是在

上海与家人一道度过的。
由于出生在一个双职工家庭，父

母都比较忙，家中又有多个兄弟姐妹，
倪夏莲的儿时记忆中其实并没有多少
关于生日仪式感的片段。后来当了运
动员，她忙于训练与比赛，打心眼里背
着压力，经常也顾不上庆生。所以，
20岁的那个生日和在当天吃到的蛋
糕，就成了倪夏莲记忆中浓墨重彩的
一笔。

生日记忆②
海上焰火给足排面
倪夏莲的运动员生涯，在1989年

翻入第二篇章——成为中国乒乓“海
外兵团”最早一批的成员。1991年，她
开始代表卢森堡出战。1998年，倪夏
莲在赴美国参赛期间迎来了35岁生
日。由于自己的生日和美国独立日恰
好是同一天，所以那也就成了她记忆
中最“大场面”的一个生日。

“当时我是去参加美国公开赛，比
赛地点在迈阿密。因为知道在独立日
那天，迈阿密周边的另一座城市劳德
代尔堡会有海上焰火表演，所以我们

就开车去了那里。”倪夏莲说，别人国
家庆祝节日和自己生日刚好同一天，
真的挺巧，“当时就感觉很有意思，想
去体验一下”。

倪夏莲回忆说，那是她第一次去
美国打比赛，人生地不熟，待一行人赶
到劳德代尔堡的海滩附近时，已经找
不到空的停车位，为了赶时间，他们只
好把车停在了路边空地上。“海上的焰
火表演很迷人，现场氛围也好，像是一
场特别的生日庆祝。只不过，等我们
看完焰火、回到停车处时，发觉大概是
因为违章停车，我们的车已经被拖走
了，此后好一番折腾才把车拿回来。”

美好的生活往往需要有一双善于
发现的眼睛。随着年龄的增长，倪夏莲
觉得在参赛的同时也要兼顾着去发现
和体验有趣的事物。这是让她对运动
员生活能长期保持兴趣的重要一点。

倪夏莲的丈夫汤米·丹尼尔森，他
年轻时是瑞典队的主力，后来则成了
卢森堡队的主教练。夫妻俩当年也正
是因乒乓球而结缘。在近20多年里，
倪夏莲和汤米一直相伴着旅行参赛，
无论走到哪儿都互为支持，成就了一
段常青佳话。

“常青传奇倪夏莲第六次参加奥
运会”，人们会在2024年巴黎奥运会
期间看到这样的新闻标题吗？无论答
案是什么，当事人都不想让它成为自
己的包袱和压力。“对我来说，想拿名
额的难度比以往任何一个奥运周期都
更大，所以尽力就好。”

进入巴黎奥运周期后，尤其是进
入2023年后，倪夏莲觉得，自己对需
要“广撒网、多跑量”才有机会保住较
好位次世界排名的乒坛新模式有些不
适应。更多的赛事设项，意味着更多
的参赛机会，对有足够经费支持也有
充沛精力的选手来说，他们可以通过
高频次的参赛来尽可能刷出好成绩。
前不久，在欧洲举办的一站赛事中，倪
夏莲在名单上看到了35位日本球员，
如此参赛热情和大阵仗，着实让她吃
了一惊。

倪夏莲觉得，不管从生理还是心
理层面，自己都比较难去适应这种连
轴转的高强度模式。“一方面是年龄和
身体，这些大家应该很容易想到。另
一方面，不是总有人问我为什么能这
么长久地坚持打球吗，心理也是重要
方面。”

以之前五次参加奥运会的经历为
例，不管备战多忙，每年的7月、8月、12
月和来年的1月，倪夏莲大多会处于放
假调整状态。在东京奥运会延期的一
年里，她还学了一直向往的潜水和骑
摩托车。“乒乓是我重要的一部分，但
它不是我生活的全部。凡事都讲劳逸
结合嘛，可能就因为有这种‘乒乓-放
假-再乒乓-再放假’的状态切换，所以
每次放完假重回赛场时，我都觉得自
己充满电了，打起球来又起劲了。当
然，那时候赛事数量没这么多，有可以

休息一下的条件，这也是实际情况。”
在参加完6月下旬至7月初的欧

洲运动会后，倪夏莲马上转去斯洛文
尼亚参赛。原本，她还计划要去参加
在智利、巴西和巴拿马举办的比赛，不
过，考虑到持续连轴转对身体和心理
的影响，倪夏莲表示正打算与长期支
持自己的卢森堡乒乓球协会就此事重
新讨论，努力去找到更适合的平衡点。

倪夏莲的运动员生涯分为两个阶
段，在1986年以世界冠军身份从中国
队退役时，她才23岁，那会儿的乒乓
球甚至还没成为奥运会的正式比赛项
目（从1988年汉城奥运会起成为正式
比赛项目）。后来，倪夏莲出国发展，
成为了“海外兵团”中的一员。以
2000年悉尼奥运会为起点，待到2021
年赴东京参赛时，她已是奥运会五朝
元老。

“六战奥运难度高，只要尽力就好”

得以成为常青树的重要前提之
一，是足够幸运和健康。不过，在今年
3月一次膝关节炎症发作后，倪夏莲
与自己的身体有了更多“和解”。

由于伤病经历不算多，所以在最
初感到膝关节不适时（3月在新加坡参
赛时），倪夏莲只当是常规运动受损来
处理。岂料，此后的不适感越发明显，
对参赛和生活造成了影响。在几经周
折后，她找到了靠谱的医生，并得知根
本原因是出在膝关节的自然衰退上。

“就是自然老化，关节部位的软组
织都磨损掉了，所以引发了炎症和积
水。这个问题一直到5月份才缓解。”
在找到症结所在后，倪夏莲不仅自己
用心记下，还很快就把这份经验分享
给了年龄相仿的朋友们。

学会与自
己“和解”

·1983年
中国赢得世乒赛女团冠军的主力
队员，与郭跃华搭档赢得世乒赛
混双金牌
·1991年
开始代表卢森堡参赛，此后三次
摘得欧锦赛女单冠军，三次在欧
洲十二强赛夺冠
·2021年
迎来个人的第五届奥运会（东京
奥运会），并在 58 岁时获得世乒
赛女双铜牌

她的重要时刻


