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曾经手机玩不转 如今AI玩出彩
从生活助手到健康管家，只需“动口”的人工智能助力老年人跨越数字鸿沟

当 AI遇上银发族，会擦出怎样的火花？随着技
术的进步和普及，AI正悄然走进老年群体的日常生
活：制作短视频、识别花草、规划旅游路线、解读体检
报告……AI以其方便高效的特性，为老年群体打开了
一扇通往全新生活的大门。过去，种类繁多、操作复
杂、功能分散的APP常让老年人望而却步，随着AI技术
的快速普及，这一局面正被迅速改变。如今，老年人只
需通过打字、语音说出需求，AI便能轻松完成多种任
务，成为生活中触手可及的智能助手。

一键成片
剪辑视频只需动动嘴

“看，这是我用 AI做的视频！之前和姐妹们一起
出去玩，我试着用AI做视频，这背景音乐是自动配的，
特别合适，字幕也是自动生成的！”家在市南区的刘淑
芳（化名）今年65岁了，很喜欢尝试新鲜事物。她拿着
手机给记者展示自己利用 AI剪辑的短视频作品。视
频里，她和老姐妹们在崂山赏秋的画面配着悠扬的古
筝曲，每一个场景都有诗意的文字说明，画面切换流
畅。春节期间，刘淑芳还利用AI软件生成了各种拜年
视频，画面里有飘扬的红灯笼、奔跑的小马驹以及炸开
的绚烂烟花，显得无比喜庆热闹。

谁能想到，就在半年前，刘淑芳还是一个面对智能
手机发愁的“老顽固”，除了基础的接打电话和刷短视
频，对其他的操作一窍不通。每次刷到平台上其他老
人分享日常生活的短视频，她都十分羡慕，也想试着做
一做，但儿子教她用视频软件，她总是记不住步骤。

“后来儿子给我装了个 AI软件，说只要通过语音
就能操作。”她点开 AI 软件，选择想要做成视频的照
片，对着手机说“把照片做成视频”，几秒钟后，AI自动
匹配模板、添加音乐和字幕，一段精美的视频就生成
了。“我只需要选个喜欢的风格就行，太神奇了！”刘淑
芳兴奋地说道。如今，她已经能够熟练使用AI制作视
频：给老姐妹们制作广场舞视频，给孙子制作成长相
册，还用AI特效把自己变成卡通人物，逗重孙女开心。

“以前觉得自己老了学不会新东西，现在发现AI真是太
方便了，想做什么，跟它说一声就行！”刘淑芳说道。

AI 工具的不断进化和普及，正在降低创作门槛，
因其智能且便捷的操作，老年人也能轻松记录和分享
生活。如今，抖音、快手等平台专门推出适老化版本，
内置AI一键成片功能，更加便于不同人群分享美好。

除了视频制作，刘淑芳还通过AI摸索出了做菜的
新门道，今年过年，家里的餐桌上多出了她以前从没做
过的煲仔饭等几道新菜，这些厨艺也来自AI教学。

“只要对 AI 助手说‘有没有低油少盐还好吃的
菜’，AI 聊天界面就会立刻弹出视频教程，连食材切
配、炒菜火候、成品摆盘都一步步演示，还能根据家里
的食材智能调整菜谱，真是打开了新世界的大门！”现
在刘淑芳时不时向AI助手请教新菜式，每学会一道新
菜，都会分享到朋友圈。

开口成画
七旬老人重拾艺术梦

如今，老年大学也在逐步开设 AI教学课程，从 AI
导航、扫码乘车到视频剪辑、照片修复，再到信息筛选、
健康管理、反诈防骗，各个方面都有涉猎，帮助感兴趣
的老人学习新知识，成为AI玩家。

课堂上，老师们避开晦涩的技术原理，聚焦老年人
的实际生活，将AI应用到日常生活场景中，比如太极拳
教学视频怎么查找、怎么修图做视频，切中老年人的生
活需求。“早上想按时起床，老师教我们给手机设置AI
语音提醒，比如‘明天6点叫我’，简单一句话，比手动设
置闹钟省心多了！出门前不知道该穿什么衣服，打开天
气APP，AI除了播报天气，连出行穿衣的贴心建议也会
一并给出，简直太方便了！”今年 70 岁的张大爷感慨
道。平时喜欢听戏的他，还学会了用AI音乐软件找京

剧唱段。对行动不太方便的老人，老年大学还会专门安排
智能家居实操课，帮助老人们与智能科技接轨。

每天下午3点，住在市北区海伦路街道的王建国会准
时打开家里的电脑，开始自己的每日一课。今年72岁的
他在老年大学的课堂上接触了即梦、豆包等AI工具以后，
开始自己摸索尝试不同的功能。最近，他迷上了AI绘画，
只要对着屏幕输入关键词和指令，几秒钟后，一幅精美的
AI画作便呈现在眼前。王建国告诉记者，自己年轻时喜
欢画画，如今年事已高，因为手抖握不稳笔，AI绘画让他
重拾了年轻时的创作梦，“不需要有画功，只需要描述我想
象的画面，AI就能帮我画出来。”为了交流技术，他加入了
几个AI绘画爱好者群，里面有不少和他一样的老年人，大
家互相交流，乐此不疲。

智慧就医
身边多了个“健康管家”

“我最近总感觉头晕，血压正常，是什么原因？”晚上
9点，李沧区居民张秀英打开手机上的AI软件，对着麦克
风描述自己的症状。几秒钟后，AI给出初步分析：“根据
您的描述，可能是颈椎问题或睡眠不足引起的。”随后，
AI还生成了一份详细的问诊报告，并提醒她如果症状持
续，需及时就医。

张秀英今年 68岁，患有高血压、糖尿病等多种慢性
病。以前有个头疼脑热，她总爱往医院跑，排队挂号折腾
大半天。去年以来，岛城多家医院相继推出智慧就医AI
助手，如青大附院联合蚂蚁健康打造的“青小爱”，青岛市
妇女儿童医院全链路私有化部署的“灵童”数字人，纷纷
进驻支付宝、医院官方平台及门诊大厅，给老人们带来了
不少便利。“小毛病先用AI问问，它能帮我分析可能的原
因，告诉我看病该挂哪个科室，去医院前需要准备什么。”
张秀英说道。

为了随时检测健康状况，女儿为张秀英购置了智能
手环，并连接AI软件，能够记录血压、血糖、心率、睡眠等
数据。AI通过数据分析生成个性化健康建议，让张秀英
感觉像多了个健康管家在身边。

在这里需要特别提醒的是，老年人使用AI问诊需要注
意方法，AI问诊不能取代医生，尤其是对急重症、复杂病症，
仍需及时就医。由于老年人常合并多种疾病、服用多种药
物，在向AI描述症状时容易出现不准确或遗漏，可能导致
解读偏差，因此，AI只能作为健康管理的辅助工具，不能
替代专业医疗，身体不适仍应及时就医。

/ 延伸 /

既要玩得嗨，也要防得住

据悉，去年重阳节前夕，阿里巴巴联合浙江开放大学
发布的《2025“银发+AI”应用趋势报告》指出，50岁以上
人群AI使用率达到七成左右，76岁以上老人的AI使用率
最低，只有42.52%，但在这个年龄段中，“每天都经常用
AI”的高频用户比例却高达45.05%。也就是说，一旦老人
跨过最初的学习门槛，AI便能深深融入老年人的日常，
成为他们生活中难以割舍的工具。

在拥抱AI带来的便利时，老年群体也需保持适度警
惕。AI确实可以成为老年人融入数字时代的得力助手，
它降低了技术使用门槛，提升了生活便利性，甚至能在情
感陪伴、认知训练等方面发挥积极作用，但另一方面，当前
技术迭代速度远超多数老年人的学习节奏，很多老人可能
难以识别AI生成的虚假信息，也容易因功能便捷而过度
依赖，弱化自身的判断与决策能力。同时，隐私数据泄露
等问题亦不容忽视，AI甚至可能被不法分子利用，诱导老
年人进行非理性消费或对老年人实行投资诈骗。例如网
络上泛滥的“AI假郎中”现象，利用老年人对健康的焦虑，
用AI生成看似专业的诊断报告，诱导购买高价保健品或
服务。一些免费AI问诊APP要求用户填写详细健康信息、
上传病历照片，实则暗中收集数据，用于精准推销甚至倒
卖，需要老年朋友们擦亮眼睛，辨别真伪。

面对AI带来的便利与风险，青岛许多街道、社区开
设银龄数字课堂或反诈课堂，社区志愿者手把手教老人
识别AI诈骗、安全使用AI工具。“凡是AI让你转钱的，一
律不信；凡是AI让你填银行卡的，一律拉黑……”在课堂
上认真听课的陈阿姨把要点记在本子上，学习过反诈知
识以后，她牢记遇到可疑链接先发给志愿者“验身”。“咱
们老年人要不懂就问，不能贪小便宜。”陈阿姨说。

随着科技的进步，越来越多的老年人正在与 AI共
舞，他们用AI留住记忆，用AI学习新知，用AI守护健康，
也用AI融入这个快速变化的时代。科技不再是冰冷的
代码，而成为连接过去与未来、个体与世界的有温度的桥
梁。为此，子女与社会也应共同帮助老年人提升数字辨
别能力，学习保护个人信息，明确AI的辅助边界，帮助老
年人正确使用AI，才能让它真正成为照亮老年人晚年生活
的智慧之光，最大程度丰富老年人的精神生活。

青岛早报/观海新闻记者 吴涵
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青岛早报《常青树》周刊“有声阅读”自2022年推出以来，深受广大中老年读者的
喜爱，成为银发族文化消费的新选择。周刊的主要文章配有一个有声二维码，读者用
手机扫描二维码，就可以倾听有声新闻。新闻内容由专业播音员以舒缓清晰的语调
录制。“耳朵阅读”正悄然改变着银发族的文娱生活方式，让知识获取不再受限于老花
镜和纸质书，真正实现“闭目可享，开耳即听”的文化养老新体验。来吧，来到《常青
树》有声周刊，体验声声入耳、心心相印的精彩，一起感受美好城市“声”活！


