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新媒视点

学 AI，当一名“年轻老人”
——“老年人需要什么样的 AI”系列报道③

本报记者  霍旻含  黄晓慧  程远州

深圳市坪山区，AI公益夜校灯火通明，老
人们学着用 AI“活化”旧照片；上海市静安
区，业余大学的“智能手机与智慧生活”课堂
上，银龄学员们体验AI翻译的方便快捷……

随着人工智能日益渗透医疗、购物、娱乐
等日常生活场景，越来越多老年人展现出学

习和使用 AI 的浓厚兴趣。语音查天气、AI 生
成图片、检索健康知识、进行创意表达……智
能工具为老年人提供了丰富晚年生活和更多
参与社会的新可能。

老年人学AI，谁来教？怎么学？有啥用？记
者进行了采访。
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不怕“学得慢”，就怕“不敢试”

“我只想看一部电视剧，点了‘开通会员’，
以为花一次钱就行了，结果每个月都被扣钱。”
在上海市静安区业余大学的“智能手机与智慧生
活”课堂上，钱阿姨的话引起许多老年人共鸣。
而在深圳市坪山区，62 岁的李淑萍则担忧电信诈
骗：“手机里收到陌生短信、链接，我一看到就
心里打鼓，怕被骗。”记者发现，AI 课堂里的老
年人很多对 AI 感兴趣，但对未知感到“害怕”，
迟迟不敢迈出学习的脚步。他们怕操作失误造成
损失，怕误点链接遭遇诈骗，也怕学不会被人
笑话。

如何破除陌生与恐惧？上海、深圳等地已在
探索：量身定制课程，注重实操演练，坚持反诈
先行。

在上海市静安区业余大学，AI 课程从老年人
熟悉的微信、抖音等应用入手，逐步深入到豆
包、DeepSeek、即梦等专业软件；针对老年人视
力较差、操作较慢等特点，学校采取“专职教
师+志愿者助教”一对一陪练模式。2025 年以来，
该校还在 AI课程中增加反诈内容，手把手教老人
如何设置手机骚扰拦截、开启转账延迟到账功
能、取消不必要的自动订阅等。

课堂上，教师现场引导学员体验“AI 换脸”
工具，看到自己的头像被实时替换入跳舞视频
中，学员们先是哄堂大笑，随即陷入沉思。“太
可怕了，要是骗子用这招冒充我孙子，我可能真
信了。”一位学员表示，这种直观演示，能让老
人真切地认识风险、学会防范。

在深圳市坪山区龙田街道大工业区党群服
务中心，今年 3 月，中国老龄事业发展基金会与
腾讯 SSV 时光实验室联合发起“时光讲堂”社
区 AI 公益课，不讲深奥理论，只教老年人听得
懂、用得上的实操技能。志愿者们将复杂技术
拆解为生活场景：怎么在手机上查菜价？身体
不舒服了怎么跟 AI 咨询？收到来历不明的短信
链接怎么办？通过“一对一辅导+情景模拟”的
互动方式，老人们逐渐从“你帮我弄”转变为

“我试试看”。
上海市静安区业余大学校长蒋中华说：“不

怕老人学得慢，就怕他们不敢试。”大工业区党
群服务中心社工主管兰琪则表示，只要方法得
当，老年人不仅学得会 AI，而且学得带劲：“我
们面向老年人连续办了 6 次课程，200 多个名额
都是‘秒光’！”

从“敢用”到“善用”

不少老年人会问：学 AI到底有什么用？
实践表明，只有让 AI 工具真正嵌入日常生

活，解决看病、出行、做饭、带孙辈等老人经常
要面对的实际难题，老年人才能从“敢用”走向

“善用”。
“快看我用豆包翻译的越南语，出国旅游不

用担心语言不通了！”在上海，60 岁的学员方红
兴奋地展示着手机里的应用。学 AI 前，她对手
机的认知只停留在微信聊天，“现在不一样了，
出门不带钱包可以，不带手机不行，坐地铁、
打车、吃饭、买东西、认路全都能搞定。”今年
方红和家人去越南旅游，遇到语言不通，她就
打开豆包翻译，购物时则用它换算汇率，“以前
我都不敢去外地，现在买票、找路都自己来，

也不怕被骗了。”
在深圳的 AI夜校课堂上，李淑萍正给老姐妹

们演示 AI修图：她点开微信里置顶的元宝，上传
一张模糊泛黄的老照片，对着手机说：“帮我把
这张照片调清楚。”几秒钟后，照片清晰还原，
李淑萍难掩自豪：“你看，多清楚！我小时候的
样子一下子就找回来了。”AI 还成了她带孙子的
好帮手：“每次遇到不懂的就问，给出的育儿知
识很详细。”

她的同学关淑华更关注健康。腰不舒服，把
症状告诉 AI，让 AI 定制配有图片和视频教程的
锻炼方案；体检完，把报告拍照发给 AI，专业术
语很快被解释得清清楚楚。她还会问 AI：“糖醋
排骨怎么做？”屏幕上弹出食材清单和详细步骤，

“不管什么菜系，只要想吃，一查就会做，随时
能在孩子们面前露一手！”

什么 AI应用最受老年人欢迎？在深圳市坪山
区举办数十场 AI 公益课堂的志愿者陈宇青总结：

“操作简单、实用性强的应用最受欢迎，而且要
支持语音交互、界面清晰明确。”作为一名跨境
电商从业者，陈宇青利用业余时间制作并讲授 AI
公益夜校课程，多次到养老院开课。在他看来，
老年人喜欢的 AI应用特点很明确：预防诈骗、健
康咨询、菜谱查询、报告解读等，是生活刚需；
老照片修复、趣味创作等功能则贴近情感需求，
同样深受青睐。

“老年人学 AI乍听起来有‘反差’，实际上老
人们学习劲头不比年轻人差。”陈宇青说，经常
遇到的场面是下课后，很多老人还热火朝天地讨
论应用技巧，曾经面对数字设备手足无措的他
们，现在也能熟练使用 AI解决难题。

“小老人”带“老老人”

让更多老年人愿意学、学得会，“数字互哺”
是重要途径。

在上海市静安区，一支名为“银发数字体验
官”的队伍活跃在数字助老一线。队伍依托上海
开放大学的“银发 e 学堂”项目组建，招募 50—
70 周岁的老年人，经过筛选和培训，让他们承担
起帮助身边老人学习数字技能、反馈社区需求、
担任志愿助教等职责。

年近六旬的孟咏梅是其中的代表。几年前退
休后，她来到上海市静安区业余大学学习声乐，
发现这里的 AI课程很精彩，于是不但自己学、自
己用，还主动加入“银发数字体验官”队伍，当
起助教志愿者。去年，她发起名为“艺犹未尽”
的故事会组织，30 多名超过 60 岁的老人加入，
其中最年长的 85 岁；故事会在党群服务中心等免
费场地开展活动，主题紧扣老年生活，教老人们
用 AI讲故事、记录生活。主题为“老马识途”的
活动上，有老人将迷路的经历告诉豆包，AI 整理
成情景剧剧本，大伙儿现场表演；“衣橱四季”
主题活动，有阿姨把穿旗袍的照片制成 AI 动图，
用来讲旅游故事。

“我们这些‘小老人’要先跟上 AI，不掉队，才
能带好‘老老人’。” 孟咏梅说。前阵子，她还成功

“解救”了 90 多岁的父母——父亲说有个年轻人
送了一袋米上门，她立刻警觉，赶到现场后发现，
父母已被带入一家兜售保健品的商店。孟咏梅用
手机拍下全程并警告店员，然后把父母安全带
离。谈及此事，孟咏梅颇自豪：“我现在是小区里
的‘防骗专家’，谁家收到不确定的短信都先来
问我。”

同辈互助背后，是系统的社会支持网络。
2024 年 10 月，深圳启动“深 i 暖流行动”项目，
打造“AI 夜校”民生实事品牌，建立起市区联动
的“1+N”AI 夜校体系；到现在，深圳已有 625
个社区开设 AI 夜校课程，累计开设 5000 多门课、
8000 多期，逾 40 万人次老人参加培训。上海市
静安区通过“8 分钟智慧学习圈”将 AI 课程配送
到各个社区，2025 年覆盖 14 个街镇、248 个居
委，334 场课程惠及老年人超 6200 人次，在“安
全、健康、出行、居家、生活、文娱”六大主题
课程中，“科技反诈”贯穿始终。

未来，深圳市龙田街道计划持续开展适老化
数字技能培训，增设进阶课程，探索“AI+代际
互动”，设计祖孙共同参与的 AI 创作活动。上海
市静安区业余大学表示将进一步完善“专职教
师+志愿者助教”模式，让更多老年人从“学员”
成长为“助教”，形成可持续的互助生态。

从“怕”到“敢”，从“学”到“用”，AI 正
成为越来越多银发族丰富生活、重拾自信的伙伴。

不久前，笔者给姥姥姥爷精挑细选了
一台 AI 陪伴设备，并花半天时间，手把手
教他们如何询问天气、点歌、聊天……小
长假回家，本想看看 AI 如何改变了他们的
生活，进屋却傻了眼：设备蒙上了带花边
的防尘布，电源都没插，放在桌面当摆件。
为啥不用？姥姥答：“怕用坏了。”姥爷在
旁补充：“万一点了什么东西，扣钱咋办？”

两个回答戳中很多子女的无奈：本以
为给老人选好设备、装上 APP 再花时间教
会，老人就能享受智能技术的福利，可现
实是一块防尘布，不仅盖住智能设备，也
蒙住老年人面对新技术时的不安与恐惧。

老年人为啥会这样？
一方面，电信诈骗、自动续费陷阱、

弹窗广告等乱象层出不穷，随手一点就可
能损失真金白银。此类社会新闻多了，不
少老年人戒备心就强了，宁可不用，也不
想被坑。

另一方面，不少老年人对 AI 好奇却
“求学无门”。AI 发展迅猛，可规范、高质
量的教学资源往往集中在一线城市，基层、
乡村等地区优质资源不足，市场化培训鱼
龙混杂；家里的子女晚辈忙于工作生活，
陪伴时间有限，教起新事物难免耐心不足，
老人怕给孩子添麻烦，听不懂也不敢多问，
久而久之就不想学了。

因此，要让老年人真正融入数字生活、
放心大胆学 AI，关键要社会、家庭形成合
力，给足他们安全感。

先得消除“怕弄坏”的心理障碍。长
辈不敢碰智能设备，很多时候是因为不知
道用了会怎样。复旦大学老龄研究院申琦
教授曾与团队开展调研，让上百位老人试
用大模型，她发现老年人会像跳探戈舞一
样，在一次次试探性提问中摸索“安全距
离”。因此，要给老年人安全探索空间，比
如从微信、抖音等常用软件入手，让他们
在熟悉的领域里大胆尝试，逐渐建立信心
与掌控感。

还得消除老年人“怕被骗”的顾虑。
当前 AI 换脸、拟声等技术日益普及，诈骗
手段也跟着“魔高一尺”，年轻人都防不胜
防，老年人更是因情感空虚、迷信“权威”
等弱点，容易被不法分子精准“围猎”。但
我们不应因此归咎老年人认知局限，更需
耐心细致讲解技术风险和防范手段。有的
老年 AI 课程就将反诈设为必修课，拆解常
见骗局，教老人识别可疑内容、保护个人
信息。只有清楚“坑”在哪里，明白跌倒
后还能起身，老年人探索 AI才能更安心。

以及“怕没人帮”的后顾之忧。2025
年上海一项调研显示，68.3% 的老年人跟子
女或孙辈学手机，家庭是“数字传承”的
主阵地。可现实往往是儿女工作忙、住得
远，遇到问题“喊不应、靠不上”。因此，
应组织多方力量，为老年人提供更多技术
后援。上海让一批“年轻老人”“活力老
人”当“银龄数字体验官”，带其他老人用
AI，深圳的街道社区联合企业和公益机构办起 AI 夜校，老人们交上了

“学习搭子”，都是很有益的探索。
回看我买的那台设备，问题正出在这儿：硬件到位了，配套的陪

伴与支持却没跟上，“怕弄坏”“怕被骗”“怕没人帮”……只要有一道
坎儿没跨过去，蒙在设备上的那层防尘布就别想轻易揭开。

让老人放心大胆、放开手脚学 AI，从不只是家庭的责任，需要整
个社会共同作答。家庭、社区、企业、机构、课堂、志愿者等共同织
就“数字安全网”，银发网民才能更有底气也更安心地学 AI、用 AI。

◀ 3 月 21 日，深圳市坪山
区坪山街道坪山社区党群服务
中心，社工教老年人运用 AI 问
天气。 曾小燕摄  

▼ 4 月 1 日，上海市静安区
老年大学“从零开始学 AI 课程”
上课现场。
上海市静安区业余大学供图  

▲ 上海市静安区，“银发数字体验官”孟咏梅发起的“艺犹未尽”故事会上，会员们借助 AI 编
演情景剧。 林  飞摄  

天津开设“老人家食堂”1852 家
实现 100% 市场化运营

本报天津电（记者龚相娟）记
者日前获悉，截至 2025 年底，天津
已开设 1852 家老人家食堂，实现
除涉农区外城镇地区全覆盖，且
100% 市 场 化 运 营 ，累 计 服 务 超
2200 万人次，其中老年人 1584 万
人次，享受到助餐补贴的老年人
704万人次。

“老人家食堂”面向社区全人
群服务。老年人满足条件可享受助
餐补贴，包括：天津市户籍 80 周岁
及以上的老年人；天津市户籍 70
周岁及以上的探访关爱服务对象，
包括孤寡、独居、空巢、留守、失能、

重残、计划生育特殊家庭老年人等
七类特殊困难老年人；享受天津市
居家养老服务（护理）补贴中最低
生活保障对象、最低生活保障边缘
家庭成员且失能等级达重度以上
的老年人；享受天津市困难残疾人
生活补贴中 60 周岁（含）至 70 周岁

（不含）且残疾等级为一、二级的重
度残疾人等。

老年人助餐补贴不直接发放
现金，而是在支付餐费时通过价格
优惠的方式体现。符合补贴条件的
老年人持 3 代社保卡到老人家食
堂就餐，即可享受价格优惠。

第五届全国老健会 4 月启幕
设 14 个“适老化”项目

据新华社北京电 今年 4 月至
10 月，第五届全国老年人体育健身
大会（以下简称“第五届老健会”）
在全国 15 个省份的有关城市及县
区分项举办，共设置 14 个“适老化”
交流展示项目。

据悉，第五届老健会以“银龄
健身展风采、健康快乐共幸福”为
主题，赛事共设柔力球、气排球、健
身球操、持杖健走、太极拳等 14 个

“适老化”交流展示项目。开幕式结
合太极拳交流活动在山西太原举
行，闭幕式结合健身广场舞交流活
动在陕西西安举行，预计将有来自
全国各地的近万名老年体育爱好
者参加。

“本 届 大 会 坚 持 传 承 创 新 和

‘适老化’特点，尤其是在保留传
统项目的基础上，增设了桌上冰
壶和匹克球两个新兴项目，实现

‘传统项目有传承、时尚项目有体
现’。”中国老年人体育协会主席
雷军说。

民政部老龄工作司副司长张
晓峰表示，民政部、全国老龄办将
以此为契机，鼓励和支持各地及社
会各方面针对老年人身心特点，举
办更多形式多样的文体娱乐活动。

国家体育总局群体司司长陈
杏年表示，带动基层老年人体育活
动广泛开展，对于落实“积极老龄
化”“健康老龄化”理念，展现新时
代老年人精神风貌，营造关爱老年
人的氛围具有重要意义。


