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郭爱萍告诉记者，自己开设培

训班，不仅想让老人们“老有所

乐”，更想让大家“老有所为”，在帮

助他人中收获更厚重的成就感。

在珠海路街道一次社区服务

大集上，她认识了临沂市的一些

果农，聊起当下时令水果山楂的

销路，果农们一脸无奈：“我们临

沂盛产山楂，但在当地一斤收购

才几毛钱，运到青岛就涨到几块

钱，可中间环节多，我们也赚不到

多少，辛苦一年就够个成本。”

说者无心，听者有意，郭爱萍思考

过后当即决定，要用抖音直播带

货帮果农们一把。

“我想先自费买了 20 斤山楂

试试水，剪了视频挂在小黄车上，

告诉大家这是果农们的辛苦果，

味道纯正，还能帮衬乡亲。”她还

特意和果农约定了直播时间，一

遍遍和学员们商量直播流程，“到

时候利润全给果农，我们一分钱

都不要，就是想让老人们在玩新

媒体的同时，还能帮到别人，这种

成就感是花钱买不来的。”

在青岛银龄行动的支持下，

越来越多老年人跨越“数字鸿

沟”，像抖音、小红书上的那些“银

发博主”一样，打破了“年纪大就

该守旧”的刻板印象。

郭爱萍的心里早就有了规

划：“等大家剪辑技术再熟练些，

我们就正式开直播带货，不用囤

货、不用进货，向商家买个样品

就能卖，每天固定一两个小时，

就像上班一样规律，抖音还会给

推流，咱们就卖生活类产品，放

心又实用。”

郭爱萍看着学员们在群里分

享的作业，眼里满是欣慰：“我就

是想让老人们知道，退休不是人

生的终点，而是新的起点。我们

虽然年纪大了，但也能跟上时代，

也能做有意义的事，精神上的富

足比什么都重要。”

直播带货“暖乡邻”，银发力量传递大爱

人到老年，会面临一个不

可回避的健康问题：感受到身

体状况有变化，这是病了？还

是仅仅因为老了？北京协和

医院老年医学科主任康琳教

授曾讲过一个故事：一位老人

为自身健康下降来求医，说原

来每次游泳能过 1000 米，现

在只能游 800 米。了解到老

人已经 85 岁了，康教授就问

身边二十多岁的年轻医生们：

谁能游1000米？大家全都摇

头说不行。

请问朋友们，这个老人是

病了吗？

在我看来，答案很明确

——这不是病，仅仅是身体随

年龄增长的正常“老化”。85

岁还能游800米，已经是很多

年轻人都达不到的好状态，少

了的200米，只不过是岁月带

来的自然“损耗”而已。就像

老钟表走得慢了点，不是零件

坏了，只是正常的慢了。事实

上，这种困惑不只发生在老年

人身上，很多中年人甚至青年

人身上也会面临类似问题。

我前一阵子就碰上一件事，说

来您听听。

夏天和一帮朋友光着膀

子打篮球，中场休息闲聊时，

一位年轻人看着汗流浃背的

我说：“您身上怎么出来一些

白斑啊？”。我这才意识到，自

己的腿上、胸前和腰侧都有些

小白斑，之前肯定是没有的！

当时我以为是大量出汗造成

的，没有太在意。随后几天，

也没啥变化，“会不会是白癜

风？”，我是越看越在意，越想

越焦虑，后来索性到皮肤病专

科医院挂了号看医生。医生

看了我身上各处的小白斑，又

在强光下用放大镜仔细检查，

然后笑着对我说：“放心吧，这

不是病，是老年性白斑，随着

年龄变大，皮肤代谢会变慢，

色素分布不一样就会出现类

似情况。”

现在看来，这次经历很有

意义，不仅解除了我的焦虑，

更让我理清了一个道理：很多

老年人总为自己的身体变化

焦虑，多半是没分清“老化”

“衰弱”和“疾病”这三件事的

关系。“老化”就像我身上的白

斑、康教授接诊老人少游的

200米，是身体随年龄增长缓

慢出现的，比如眼睛慢慢花

了、耳朵渐渐背了、白头发年

年多了，这些都是正常的，不

用慌。“疾病”则是身体出了

“故障”，出现与正常老化过程

不符的现象或症状，比如突然

头晕头痛、胸闷发烧、腿肿得

穿不上鞋、吃饭没胃口还恶

心，这是身体在求救，不能不

管不问。而“衰弱”呢，是比老

化重一点的状态，比如原来能

提10斤菜走两站路，现在提5

斤就喘得不行，原来每天能打

扫屋子，现在坐一会儿就觉得

累，这是身体机能在老化基础

上变弱了，要是掉以轻心，可

能会发展成疾病。

分清了这三者，咱们面对

身体变化时就有了方向。首

先，“病了别扛，老了别慌”，要

是出现新的不舒服，别总说

“人老了都这样”，就像有的老

人胸痛以为是“累着了”，结果

拖成了心梗；也别看到皮肤长

斑、眼睛花就焦虑，为“能返老

还童”四处寻医问药，反而得

不偿失。其次，要是拿不准身

体变化是啥情况，建议优先去

医院的老年科就诊。老年人

的身体不像年轻人，可能同时

有高血压、糖尿病等几样毛

病，专科医生可能只盯着一个

问题，而老年科医生懂咱们的

身体特点，会综合看整体状

况。最后，咱们不光要辨清

“老”与“病”，还要关注“老”与

“衰”的关系，主动做好健康管

理。比如每天早上去公园散

散步、打打太极，保持体力，别

让身体慢慢“瘫”弱下去；每年

做一次全面体检，特别是血

压、血糖、血脂这些基础指标，

还有胃肠镜、肿瘤筛查，早点

发现问题就能早点干预。(作

者系青岛市养老服务智库专

家、上海健康医学院副教授)

根据国家统计局发布
的最新统计数据，截至2024
年底，我国60岁以上老年人
口已超3.1亿人。随着我国
社会加速进入深度老龄化
阶段，如何让广大老年人从

“财富积累者”转变为“生活
体验者”？3.1亿银发群体
的多元需求如何转化为产
业创新动力？

老年阶段是新的发展

期，而非衰退期

数据显示，中国仅用
21年就从老龄化进入深度
老龄化，时间远短于美国的
72 年，而中国养老金资产
占 GDP 比 重 仅 10.4% ，与
OECD（经济合作与发展组
织）国家 105%的平均水平
差距巨大。这份危机中也
蕴藏着巨大的银发红利。

中欧国际工商学院金
融与会计学教授芮萌测算，
银发经济市场规模在今年
有望达到9万亿元人民币，
至 2028 年有望突破 12 万
亿。而认知转变正是挖掘
银发红利的关键。在他看
来，老年人不仅是消费者，
更是创造者，其经验、技能
与社会资本是宝贵资源，与
年轻人形成优势互补。老
年阶段则是新的发展期，而
非衰退期。在“百岁人生”
背景下，健康管理、金融、房
地产、科技、教育文化等所
有行业都值得为新银发族
重塑。

老年群体需求分层凸

显服务缺口

有学者分析，我国的银
发消费正呈现三大趋势：需
求日益多样化与个性化，从
通用产品转向精准解决方
案；渠道愈发碎片化与场景
化，抖音、社区店等成为重
要触点；产品持续智能化并
融入情感价值，科技与关怀
缺一不可。

然而，消费端的结构性
变化，也反衬出供给端的适
配短板。如何以新供给创
造新需求，成为银发经济破

局的关键。
中欧国际工商学院经

济学与金融学教授盛松成
强调，我国银发经济发展潜
力巨大，银发经济繁荣的关
键在于供给端。

他分析，我国老年人医
疗保健支出占比远超日本，
反映出医疗保障体系仍需
完善；而文化娱乐支出占比
仅 1.5%，明显低于日本处
于相似老龄化阶段时的
3%，这显示出银发旅游等服
务供给存在较大提升空间。

除了服务供给的结构
性缺口，需求端的分层差异
也未被充分重视。苏锡嘉
观察到，当代人群的消费高
峰已前移至 50 岁上下的

“早老阶段”，而产业资源则
过度集中于“说走就走”的
健康老年群体，而在资源消
耗最大的失能失智老人照
护领域，却面临“太多人想
赚老人的钱，太少人想近老
人的身”的现实困境。这一
困境背后，正是人力供给的
突出矛盾。

AI正深度融入养老服

务全场景

如果说认知革新是银
龄经济的“思想引擎”，那么
科技赋能与生态共建便是
其“落地车轮”，推动万亿级
市场从潜力走向现实。

在科技赋能层面，AI、
物联网等前沿技术正深度
融入养老服务的全场景、全
链条。

AI与老龄化的双重变
革正在重塑产业形态。

“科技养老的核心在于
‘基于场景的价值创造’，要
把技术转化为可感知、可测
量的实际价值。”香港大学
经管学院教授张炜认为，中
国养老产业将走出一条独
特的跨越式发展路径。正
如中国在电商、新能源领域
的成功，在养老这一尚未完
善的领域，恰恰孕育着重构
行业、实现领先的机遇。

李晨琰

撬动万亿级银发市场的支点在哪儿

老龄“观”

身体指标“下降”，是病了还是老了
朱礼华
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青岛银龄勇闯抖音

62岁社区主任领路，银发主播“潮”起来
记者 王镜

“你看这是我刚剪的钢笔画视频，亲戚朋友看完都给我点
赞，说我74岁还能玩明白新媒体，比年轻人都时髦！”青岛市
市南区的孙荣华捧着手机，眼里闪着藏不住的笑意。让孙荣
华踏上新媒体之路的，是澳门路社区主任郭爱萍。在青岛市
银龄行动的助力下，她组织许多像孙荣华这样的老年人，在抖
音的一方小天地里找到了晚年生活的新乐趣。

时间回到 2018 年，时年 55 岁

的郭爱萍第一次接触抖音，从直播

间买了人生中第一款线上产品。

“当时就觉得这东西有意思，不仅

能购物，还能分享生活，说不定能

给社区的老人们、宝妈们找条新路

子。”郭爱萍笑着回忆，可转念一

想，自己年过半百，对新媒体一窍

不通，心里难免犯怵。“但我想试

试，不管成不成，总得迈出第一

步。”

于是，她硬着头皮联系抖音

官方，一字一句摸清带货政策；跑

到线下商超精挑细选产品，第一

次尝试的产品，是思念牌水饺，她

把水饺买回家，边煮边拍，再把拍

好的视频笨拙地剪辑后挂上小黄

车。让她没想到的是，没过多久

就收到了效果。

看着手机屏幕上的认可，郭

爱萍心里冒出了一个更大的想

法：“社区里不少宝妈因为带孩

子没法上班，还有很多退休老人

闲在家里，能否带着他们一起做

呢？”郭爱萍先是摸清每家的情

况，再电话预热告知，最后召集大

家到社区进行答疑讲解。这期间，

她自费购买了几箱面包，供大家在

学习过程中进行模拟“带货”展示。

经过一段时间的尝试，因种

种原因，这次带货尝试没能继续，

但郭爱萍心里的火苗一直没灭

——一定要让社区的老人们跟上

时代的脚步。

社区主任“吃螃蟹”

为老人架起“数字桥梁” 今年，青岛市银龄行动大力

倡导中老年人发挥余热，鼓励大

家实现老有所为，郭爱萍觉得“机

会来了”。

说干就干，郭爱萍联合一名

志愿者，于今年8月在澳门路社区

正式启动视频剪辑培训班。首批

39名中老年报名者坐满了临时教

室，因为场地有限，大家主动商量

分批上课，每周四的1.5到2小时，

成了老人们最期盼的“充电时光”。

“郭主任比我们还上心，每次

上课都提前到，帮我们调试手机、

建学习群，怕我们回家忘了知识

点，还让大家把作业发群里互相

交流、互相打气。”68 岁的学员师

莹说，自己一开始特别怕学不

会。“郭主任鼓励我，多操作几遍

就熟了，咱们学这个不是为了当

专家，就是为了开心，为了不被时

代淘汰。”

现在的师莹，走到哪儿拍到

哪儿，看到好看的风景、有趣的瞬

间，都会用剪映抠图、加元素，把

视频做得漂漂亮亮地发到自己

的抖音账号上。“现在我都不怎

么看电视了，抖音上能学知识、

能交朋友，和同学们在群里聊剪

辑技巧，比在家闷着强多了，生

活很充实”

74岁的孙荣华退休前是神经

内科医生，退休后学了钢笔画、茶

艺，本以为日子就这么平静下去，

直到听说了社区的视频剪辑班。

“我想着多学个技能，别被时代甩

在后面，没想到一学就入了迷。”

每周她都会提前收拾好小本子，

坐一站公交车准时上课，老师讲

的每一个知识点都认真记下，回

家就对着手机反复练习，有时候

一个抠图技巧要练上大半天。

如今，她已经能独立完成视频制

作，从拍摄、剪辑到配乐甚至配

音，全程自己动手。“同事们都

说，‘老孙，你真不简单，70 多岁

还这么爱学’，其实我就是想让晚

年生活更有意思，没想到还收获

了这么多认可，越学越有劲头！”

银发学子“啃硬骨”，课堂里找回青春模样

澳门路社区开设中老年视频剪辑课堂澳门路社区开设中老年视频剪辑课堂。。
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孙荣华展示自己刚刚孙荣华展示自己刚刚

完成的视频剪辑作品完成的视频剪辑作品。。


