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一次视角转换的课堂体验

一个普通的周五上午，北京市天坛街道市民活动中
心，一堂手机摄影课即将开始。不一样的是，台上的

“老师”是一名大三学生，而台下的“学生”，则是两鬓
染霜的退休老人。

“叔叔阿姨好，今天我们来说说，什么是‘黄金时
刻’与‘蓝调时刻’……”青年志愿者、北京体育大学
新闻与传播学院学生赵倩倩温声开讲。

这是大学生公益组织“夕阳再晨”的活动现场。成
立 15 年来，这一以数字助老为使命的青年志愿者团体，
已免费进行 1.5 万场公益授课，服务累计覆盖和影响上百
万名社区老人。

台下，30 多位老人把社区图书馆挤得满满当当，大
家伙听得入神、紧盯屏幕：透视、色温、饱和度、白平
衡、快门速度……生怕漏掉一个知识点。

一到实操环节，安静的教室顿时热闹起来。记者心
想：手机摄影，不是挺简单？旁听一阵才发现，问题真
不少——

有的是路径复杂：同一个“裁剪”键，有时在相册
首页，有时藏在下拉菜单，有时要右滑才能找到；

有的是功能不清：按钮小小一个，又没有文字提示，
图标形状令人费解；

有的则是界面差异：苹果系统一个样，安卓系统一
个样，不同品牌更是“千机千面”，分分钟把人绕晕……

老人们三两一组，围着六七位身着蓝马甲的大学生
志愿者提问。原来，年轻人得心应手的操作，对老年人
其实是“拦路虎”。

对此，“夕阳再晨”负责人、北京邮电大学信息与通
信工程学院副教授张佳鑫深有感触。“很多产品都默认面
向年轻人，适老化往往只停留在‘大字版’，而老年人面
对的其实是一整套由抽象符号、陌生词汇构成的新规
则。”在他看来，跨越数字鸿沟第一步，就是真正站在老
年人的视角，读懂他们的使用习惯与内心需求。

这份感悟，源于一次碰壁。
2011 年夏天，还是大学生的张佳鑫和同学第一次到

社区讲课，顶着烈日兴奋地骑车赶来，现场却空无一人。
好不容易请来几位在小区里溜达、下棋的老人，可一听
讲的是 Word 操作、电脑原理，老人兴致平平。特意买的
水果，最后也剩下大半。

“自那以后我们就明白了，数字助老不能‘自说自

话’，必须贴近老年人的实际需求，用他们听得懂的语
言，教他们用得上的技巧。”张佳鑫说。

如今，团队已有了一套专属教学秘籍：“单击”比作
“打招呼”，“双击”就是“打招呼后再握个手”，输入网
址像“拨电话号码”，点击回车就是“拨通了”……一个
个生动的比喻，凝结着志愿者的经验和心血。

“教会老人数字技能并不难，难的是培养数字素养。”
夕阳再晨志愿者、首都师范大学大三学生张晨雨说，要
帮助老年人真正理解操作逻辑，学会举一反三，这样才
不会学了就忘。

现在，夕阳再晨已成为拥有两万余名志愿者、覆盖
100 余所高校的公益组织，活动走进全国 500 余个社区。
每次上完课，赵倩倩总会被老人们热情地包围道谢。“看
着他们热忱的目光，我心里暖暖的，作为年轻人，能帮
上他们真的很开心。”

“乌鸦反哺”，是中国人熟悉
的一则孝亲典故。进入数字社会，这个

故事有了当下的版本——“数字反哺”。
截至 2025 年 6 月，中国 60 岁及以上网民

已达 1.61 亿人。为父母绘制“外卖软件说明”，
建立“家庭辟谣群”，教爷爷奶奶挂号、导航、用
AI……许多年轻人自觉当起“家庭媒体经纪人”，
用数字技能帮助长辈跨越数字鸿沟。

当然，同辅导孩子作业类似，数字反哺的过
程也免不了反复。但更多时刻，是两代人之间的
看见、共情、和解。这场“教”与“学”的双向奔

赴，不光是数字技能的传递，更是代际
之间动人的情感纽带。

当年轻人开始当年轻人开始““数字反哺数字反哺””
本报记者  吴雪聪

一场考验耐心的“拉锯战”

除了社区，数字反哺的更多场景发生在家庭内部。
而这，常常是一场考验耐心的“拉锯战”。

今年春节，记者带父母出门旅游，高铁上小憩片刻，
母亲则在一旁用新买的平板追剧。半小时后记者醒来，
母亲才开口：“帮我看看耳机插哪儿？”原来，她找不着
新设备的耳机孔，又不忍打扰，就一直静音看字幕。

回想这一路，插耳机、投屏电视、设导航、调出乘
车码……这些平常的操作，自己常常一把拿过手机代劳。
但后来才觉察，这种“大包大揽”，其实是一种图省事的
懒惰。

深圳大学传播学院教授周裕琼，长期研究“数字反
哺”现象。她指出，许多子女直接为父母设置好一切电
子产品参数，跳过费时费力的“授人以渔”环节，直接

“授人以鱼”。从长远来看，这种“代理式反哺”限制了
年长者对数字化生活的深度体验，不利于真正的数字
融入。

数字反哺不是教一回就完，往往是一场“持久战”。
在某网络平台，一位网友分享了自己的故事：假期返乡，
自己花 5 天教会 80 多岁的外公外婆很多手机功能，本以

为一切搞定，没承想几天后，一款 APP 自动更新，外婆
习惯性点了确认，用户信息全部重置。

“当我花了很久时间平息她的怨气，又咬着牙耐心一
步步通过电话远程教学解决了问题，我才意识到，一个
再正常不过的应用更新，对他们的认知和心理都是个挑
战。”这则分享，在评论区引发广泛共鸣。

多项研究显示，随着年龄的增长，人体神经元和突
触可能出现丢失和变化，一定程度上影响神经网络功能，
老年人反应能力变慢，接收与处理新信息的速度相应放
缓。而这意味着，在学习使用电子产品时，老年人可能
会出现反复、健忘等现象。

在北京工作的 95 后王女士，就曾因教长辈使用手机
而耐心耗尽。一个简单的复制粘贴操作，教了好几遍父
母也没记住，就忍不住提高了嗓门，但事后心中又颇为
愧疚。

“有时我忽然惊觉，印象中那个一直年轻、为我遮风
避雨的爸妈，怎么转眼就到了健忘、戴老花镜的年纪。”
王女士坦言，自己的烦躁情绪，或许是潜意识里不愿意
接受父母衰老的现实。

于是，她渐渐调整了心态。“每当我不耐烦，我就告
诉自己这是自然规律。就像父母当年包容淘气的我一样，
现在轮到我，用耐心来包容他们了。”

一个积极老龄化的认知课题

数字反哺的核心，远不只是技能传递，更是帮
助老人战胜对未知和衰老的恐惧。

做公益时，张晨雨有个明显感受——很多老人
爱把‘老了，不中用了’挂在嘴边，习惯给自己贴
上‘老人’标签，默认自己落后于时代。

这反映出许多老人的真实心理。哈佛大学心理
学教授艾伦·兰格认为，衰老很大程度上是一个被
灌输的概念，社会文化常常对变老抱持固有印象，
如认为老年人是虚弱、需要帮扶的对象。北京师范
大学心理学部教授彭华茂指出，需要打破各种关于
老年期的刻板印象，建立对生命更灵活、更有弹性
的认知。

因此，提升自我效能感往往成为数字反哺的关键。
“真棒阿姨，就是这样！”“您看，这不是一下就搞

定了，其实很简单！”……课堂上，赵倩倩常常使用鼓
励式话语。她认为，要让老人在正反馈中建立自信，
让他们慢慢放下顾虑，走上自我赋能的正向循环。

数字反哺是一场双向成长。老人学会放下“面
子”，主动求助；年轻人也放下自大与急躁，学会

平等陪伴。数字反哺，正成为当代年轻人理解亲
情、承担责任、弥合代际差异的新方式。

“上课时，我们并不把老人当成需要教导的学
生，或者需要哄的小孩，而是以平等的视角、尊重
的态度，和他们一起探索数字世界的乐趣。”张晨
雨分享。不少学者认为，家庭成员借助数字媒体开
展的跨时空互动，正在促成一种新型的代际互惠
关系。

如今，中国每 2 位老年人中就有 1 位“触网”，
越来越多的老年人借助互联网展现风采、收获快
乐。但“触网”并非必需品，是否需要掌握复杂数
字技能，最终还得看老年人自身的需要。

“对于许多老人而言，真正的需求并非冷冰冰
的数据，或者是数字化空间的强行覆盖，而是被理
解、被倾听和被陪伴。”北京大学新闻与传播学院
教授胡泳表示。周裕琼也指出，数字反哺的核心意
义并非“授技”，而在于“赋能”。

“古诗有云‘盛年不重来，一日难再晨’，人们往
往把老年人比喻为夕阳。 但我们相信，老年人也能
像年轻人一样绽放光彩。”张佳鑫说，“夕阳再晨”这
个名字，正是他们的初心——用青春的力量陪伴银
发群体，让每一位老人都能在数字时代重焕朝气。

今年“五一”假期，一场
山东省齐鲁足球超级联赛 （以
下简称“鲁超”） 在德州工程
职业学院足球场打响，对阵双
方是德州队和青岛队。绿茵场
上，球员们奋力拼抢；观众席
上 ， 呐 喊 声 此 起 彼 伏 。“ 进
了！进了！”当德州队队员张
博文攻破球门时，现场瞬间化
作欢呼的海洋。

“鲁超”高人气的背后，
正是当地大力发展群众体育的
缩影。去年以来，德州市相关
部 门 接 连 举 办 “ 德 甲 ”“ 德
BA”等赛事，坚持“球员来
自群众，观众来自群众”。

“三分球，命中！”在“德
BA”篮球赛德城区队对阵陵
城区队比赛中，只见德城区队
队员、德州一中教师刘沛森在
三分线外“张弓搭箭”，空心
入网，坐在看台上的爱人刘凯
丽激动不已。“难得有在家人

和家乡父老乡亲面前打球的机
会，动力十足！”刘沛森对记
者说。

群众赛事的接连举办，有
效带动了周边餐饮、住宿、文
旅 等 消 费 。“ 鲁 超 ” 比 赛 赛
后，不少外地球迷选择吃只扒
鸡、喝碗羊汤，感受下德州的
风土人情。“如果不是比赛，
我们很少会开车来德州，明天
我们还准备去乐陵影视城游
玩。”青岛球迷王先生对记者
说。据悉，凭“鲁超”票根，
球迷在部分餐饮、酒店、景区
消费可享受折扣。

除比赛日外，当地群众参
与运动的热情也越来越高。无
论清晨傍晚，篮球场、足球
场、羽毛球场总是人满为患，
公园、河边常常能看见跑步、
骑行的身影。这座运河边的古
城 ， 正 焕 发 全 民 运 动 的 新
气象。

近年来，山东省德州市提出并
实施特色体育名城建设，充分释放
体育促进发展的综合社会价值，更
好满足人民群众对美好生活的向往。

通过多年发展，德州市形成了以
竞技体育器材、商用健身器材和室外
健身路径为代表的产业集群，总规模
超450亿元，是全国5大体育产业集群
之一，被工业和信息化部工业文化发
展中心评为“中国有影响力的城市产
业名片”。为推动体育制造业转型升
级，我们充分发挥数智技术赋能作用，
用数据打通了体育制造业的“任督二
脉”，2个项目入选工业和信息化部智
能体育典型案例。体育制造业的数智
化转型产生了明显的溢出效应，德州
市连续5年入选全国数字城市百强。

推动业态融合，不断增进民生
福祉。我们推动体育与教育、健康、
文旅等深度交融。把体育作为促进
学生全面发展的重要手段，积极发
展体育教育、素质拓展、体育研学，

“无体育，不教育”已经成为学校和

家庭的共识。不断提升全民科学健
身素养，大力开展群众性体育运动。
将体育元素融入商业网点和旅游景
区，使健身与购物、旅游相得益彰。

推动产城融合，不断增强城市发
展活力。我们一方面不断丰富和完善
城市体育功能，让城市“动起来”。在黄
金地段建设的体育公园成为最受欢迎
的民心工程，黄河、大运河两河连通廊
道成为长跑和骑行爱好者的打卡地，
全市人均体育场地面积达到3.09平方
米，经常参加体育锻炼的人数超过
40%。另一方面举办具有自身特色和群
众基础的赛事，让经济“活起来”。“德
BA”“德甲”成为城市IP，2024年，全市
人均体育消费支出占居民人均可支配
收入的比重居山东省第二位。

未来，德州市将继续深耕体育
产业发展赛道，让运动烟火气充盈
城市每个角落，以体育之力赋能城
市高质量发展。

（作者为山东省德州市人民政府
副市长）􀥈􀥈

􀥈􀥈
􀥈􀥈

􀥈􀥈
􀥈􀥈

􀥈􀥈
􀥈􀥈

􀥈􀥈
􀥈􀥈

􀥈􀥈
􀥈􀥈

􀥈􀥈
􀥈􀥈

􀥈􀥈
􀥈􀥈

􀥈􀥈
􀥈􀥈

􀥈􀥈
􀥈􀥈

􀥈􀥈
􀥈􀥈

􀥈􀥈
􀥈􀥈

􀥈􀥈
􀥈􀥈

􀥈􀥈
􀥈􀥈

􀥈􀥈
􀥈􀥈■ 

事 

件

■ 

短 

评

民生新事

做好体育发展大文章
陈晓强

山东省德州市：

全民运动带火票根经济
本报记者  赵  昊

近年来，各地发挥乡村生态资源优势，创新发展乡野图书馆、精
品民宿、乡村露营等特色旅游产业，激发乡村旅游新活力，促进农民
增收，助力乡村全面振兴。

上图：游客在江苏省如皋市城北街道平园池村露营基地游玩。
吴树建摄 （人民视觉）  

下图：安徽省宿州市埇桥区夹沟镇镇头村“稻田”图书馆。
新华社记者  黄博涵摄  
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◀ 福建省福州市鼓楼区
安泰街道社区养老服务照料中
心，志愿者正在教老年人操作
智能手机。

谢贵明摄 （人民图片）  

▲ 赵倩倩在教老人手机
摄影。

本报记者  吴雪聪摄  

◀ 张佳鑫 （左） 为老年
人 讲 解 5G 通 信 在 生 活 中 的
应用。

受访者供图  


