
回忆录承载的岁月价
值、情感分量，正成为老年
群体中的一种共性需求。

老年大学的课程，可以
很精准地反映当下老年人
的需求——去年 9 月，厦门
老年大学专门开设新课《自

传赏析与创作》，教老年人
了解自传、学写自传。数十
名前来上课的首批学员中，
就有不少老人是专程为写
自传而来。

在现任课程教师、集美
大学文学院原教授罗关德

看来，自传创作是一个严
肃 而 深 刻 的 人 生 回 溯 过
程。“随着年龄的增长，尤其
是退休后，人往往容易产生
怀旧情绪。”罗关德说，“年
轻时我们专注于事业打拼，
退休后则更倾向于反观自
己，回忆童年、回忆人生的
点点滴滴，从中找到可借鉴
的东西。”

“浮出水面”的需求
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轻度到重度的
便秘治疗

轻度便秘时，
建议从调整生活
方式入手。保持
规律作息与充足
睡眠对肠道健康
至关重要，睡眠不
足会干扰生理节
律和代谢，影响肠
道功能。饮食上，
在增加膳食纤维
和水分摄入的同
时，要减少辛辣、油
腻食物的摄取，这
类食物会刺激肠
道黏膜，加重肠道
负担。建议以清
淡饮食为主。此
外，散步、慢跑等运
动能促进肠道蠕
动和血液循环，缓
解便秘症状，但要
注意量力而行，避
免剧烈运动。

若生活方式
调整无效或症状
较重，可在医生指
导下使用药物治
疗。益生菌能调
节肠道菌群平衡，
促进肠道蠕动和
分泌，适合肠道菌
群失调引起的便
秘患者。缓泻剂
如乳果糖口服溶
液、聚乙二醇等，通
过增加肠道水分、
软化粪便来帮助
排便，较为温和，适
合长期或慢性便
秘患者，但长期使
用可能产生依赖
性。中药治疗便
秘历史悠久，一些
中药有泻下作用，
但需遵循中医辨
证施治原则，避
免滥用。刺激性
泻药能刺激肠道
黏膜促进排便，
但副作用较大。

对于部分难
治性便秘患者，药
物治疗效果不佳
时，可考虑生物反
馈训练或手术治
疗。生物反馈训
练借助电子仪器
帮助患者建立正
确的排便习惯和
姿势，改善肠道功
能。因器质性病
变导致的便秘，如
肠道狭窄、梗阻
等，手术治疗可能
是有效方法，需在
医生指导下慎重
选择。总之，便秘
治疗应制定个性
化方案，患者也需
积极配合，重塑生
活方式。邵叶波

今年 AI 风头一时无两
——在网上号称“赋能千行
百业”的人工智能也挤进代
写回忆录赛道，它不仅能润
色回忆录产品，也能整理
老人的口述录音，当然有
的也需缴费用。为了让老

人更方便地使用，网上也
有视频教程。

不过有部分用户在使
用中对 AI 提出了质疑，指
出了其局限性。比如，面
对有方言口音的老人时，
AI 的语音识别准确率显著

下降；AI 往往难以准确把
握 回 忆 中 蕴 含 的 情 感 脉
络，时常会擅自为老人的
珍贵记忆“添油加醋”。虽
然当“主力”不算够格，但
作 为 老 人 回 忆 录 的“ 助
手”，AI 技术也确实为老年
人“窖藏”回忆提供了全新
助力。 郭睿

AI也来做“助手”

每一位老年朋友心中
都藏着丰富的故事与深厚
的情感，无论是珍贵的回忆
录，还是精美的书画集，都
是时间的见证，是人生智慧
的总结。

为减轻广大中老年读
者的经济负担，本报特别推
出优惠价格：凡由本报编辑
部协助制作的书籍，起步价
仅需3500元，具体价格将根
据每本书的内容、篇幅及设
计需求进行适当调整。除
了资金支持，我们还将在文
稿整理、编辑校对、设计排
版、印刷出品等各个环节提
供全方位的专业服务。

此外，本报推出的“代
写回忆录”服务备受广大中
老年人的青睐，本报承诺将
以专业服务代写书稿，保证
让每一部回忆录都成为一
次精准的私人订制。

如果您热爱文学，渴望
用文字记录生活的点滴；如
果您想为家人、为社会留下
一份珍贵的文字史料；或者
您所在的文学、绘画、摄影
等兴趣班有出版内刊、合集
的需求，请拨打本报编辑部
热线电话（0532）66988698。

为您“出书”，
我们更专业更实惠

定制个人回忆录这条
赛道，正在被老年朋友“玩”
得越来越明白。他们会使
用AI整理口述人生；还会找
人代写人生故事；又给老照
片配上文字做点装饰……
如何将个人记忆以一种更
有仪式感的方式留存下来，
已经成为很多老年人慎重
考虑的一个问题，也成为一
个潜在的“银发市场”。

去年年底，我国60岁及
以上人口首次突破3亿人。
在庞大的人口基数下，老年
人“记述人生故事”这个市
场显然也越来越受到关
注。近两年来，专业代写回
忆录的服务机构和个人创
作者在社交平台上“异军突
起”——为银发群体量身定
制回忆录，正迅速成长为银
发经济中极具发展潜力的
新兴领域。

打开小红书，搜索“代
写老人回忆录”，相关话题
浏览量已突破 225.2 万次。
有网友在平台上自我推介
和寻找客户，也有人讲述代
写回忆录的经历，或是分享
相关经验。其中，代写经验
贴往往能引发更强烈的用
户互动。以网友“文案汤小
白”为例，其分享的客户开

发与沟通技巧笔记获得了
近万个赞和近千条评论。

当然，个人化试水只是
一方面，以公司为主体的

“团队化”运作也加入这个
市场中来——今年 3 月，厦
门华亿传媒集团股份有限
公司在其微信公众号上官
宣了“定制个人回忆录”业
务，很快就有不少咨询电话

打了进来。虽然市场刚萌
芽，但专业公司的加入让这
个市场更加未来可期。

记者注意到，网上代写
者们公开的身份中，既有专
职撰稿人，也有高校学生、出
版社编辑、国企职员等兼职
写手。在服务定价方面，根
据客户需求差异和写作者资
历深浅，费用区间通常在 2
万元~8万元不等，包含不同
程度的采访、撰稿服务等。

“正在萌芽”的市场

帮您写回忆录 “窖藏”人生过往


