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不久之前，自己曾经将 84-88 岁的人生阶段概括为“高龄晚期”，推想为学术生涯的

终结时期。如今，到了 85 实岁（10 月 1 日便将 86 岁了），认识到那样的概括与预测，既

有一定的符合实际的方面，但也有一些原先想象不到的地方。 

确实，到了晚年，自己的脑力和集中力，包括持续工作时间，都有一定程度的弱化。

之前的全天投入，不复存在。取而代之的是几个小时时间段的投入，不再是全天，更毋庸

说全天全晚的投入。这是和脑力与体力衰弱相关的事。 

我个人从来没有过习惯性地熬夜，近乎一贯坚持正常睡眠。这是因为，熬夜一、两晚

将意味之后起码一两天的身体不适、精神衰退，得不偿失。除非十分必要，尽可能不为之。

青中年和老年初期时，一天可以工作早晨、下午、晚上三个时间段；到了六七十岁及以后

则逐渐只能工作两个甚或仅一个时间段。不然，过分疲惫，需要几天才能恢复，得不偿失。 

六七十岁时，曾经有一段时期在北京生活，由于习惯清晨六、七点打网球（那个时间

段比较容易占到场地），养成了晚上八九点睡觉，清晨四五点起床的习惯，满足每晚八九

小时睡眠的基本要求。如今回顾，自己一辈子的学术生涯中，基本没有过熬夜透支的习惯，

坚持正常睡眠。 

进入了如今的 85 岁高龄，已经不太容易再像之前那样灵活调整生活节奏，基本保持

八、九点睡觉，五、六、七点起来的习惯。坚持每周起码运动两天，一般三四天。这些年

来主要的运动是清晨打网球，时而游泳。冬天则上山滑雪。但由于身体衰老，难说还能持



续多久。若不再能打球和滑雪的话，当以游泳取代之。我对运动的基本态度是，它不仅是

玩耍，更是必要的生活习惯，不然，身体将更快伴随老年而衰弱——即，“用进废退”。 

面对 85 岁高龄的实际，自己知道迟早需要直面不再能够滑雪、乃至于打网球的实际，

可能须更多依赖游泳为主要运动。此中关键也许只在于坚持运动，哪怕仅是游泳。一定程

度上，只有游泳才是不限年龄的、终生可依赖的运动——八九十岁高龄仍然滑雪和打网球

的人相对少见。何况，游泳不需依赖别人或长途跋涉上山，自己单一人便可就地而为。一

般也不需要过度花费，不像滑雪那样必须上山租用旅馆、付费滑雪，也不像网球那样预定

（或付费租用）球场、相约球友。 

简言之，到了人生的“高龄晚期”，也许游泳，只要具有基本能力和技术，才是最简

单、实际、长期可靠、可持续的运动。实际上，游泳也是最安全的运动。一是因为绝少会

因游泳而受伤——这方面和滑雪截然不同。 

据此可以说，游泳兴许是所有运动中相对最简单、方便、便宜可为而又安全的运动。

它类似走路或跑步——也许还可以算上就近徒步上山那样的运动。何况，风雨无阻，室内

室外皆可。从这些方面来考虑，乃是近乎最理想的运动，高龄和高龄晚期尤其如此。 

 

 

 

 


