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AI 降低传统回忆录制作门槛

时间回到 2025 年 6 月 30 日。

在闵行区君莲养老院内， 年过八

旬的史妈妈郑重地穿上了一件新衣，

从院长诸培红手中接过一本沉甸甸的

册子。 大屏幕闪过她年轻时的照片，播

放着她的人生故事，音乐声中，史妈妈

的 2 个女儿眼含泪水， 上台紧紧抱住

了母亲……

一个月前， 面对着拿着智能设备

前来采写回忆录素材的大学生时，史

妈妈显得手足无措：“我只是个普通

人，一生坎坷，没什么可写的。 ”在大家

的耐心提问和认真倾听下， 老人慢慢

敞开了心扉……史妈妈是战争年代中

的日本遗孤，被上海一个普通工人家庭

救下并收养，家人为她取名为“胜利”，

这是个带有浓厚时代印记的名字，寄托

着对新生活的渴望，对和平的祈愿。 此

后她在中国长大、上学、成家，进入上海

昆剧团工作并逐渐走上管理岗位，如今

过着安稳的晚年生活。 曾因身世暗自神

伤的她， 在完整讲述完自己与艺术、责

任相伴的一生后，内心终于释然了：“无

论起点如何，这一生值得了。 ”

为史妈妈记录人生的，正是“憶镜”AI

回忆录团队。 成立两年多，他们已为 700

余位老人留下了属于自己的生命记忆。

创始人徐宏震是土生土长的上海

“70 后”，在多年的科技探索与商海历练

中，他既做出过领先行业的项目，也经

历过创业低谷。 2023 年，ChatGPT 掀起

AI 革命， 加之对自身健康问题的触动，

他开始深刻思考生命、时间与存在的意

义：人活一世，如何让“真正活过”的证

据长久留存？“数字永生”的想法由此诞

生，而为老人制

作 AI 回忆录正

是他“叩问生

命”计划的第一

步，“每位老人

的人生故事，既

是个人的经历，

也是社会的宝

贵财富，若不被

及时记录，这些

记忆终将随着

时间消散”。

AI 技术降低了传统回忆录的创作门

槛，老人对着 App 讲述，就能完成素材采

集。 但深耕 AI 领域多年的徐宏震深知技

术的局限：“回忆录不是简单的语音转文

字。大模型难免程式化，能梳理事件、理清

时间线，却读不懂事件背后的情感。这些，

只能靠人来完成。 ”

他将项目命名为“憶镜”，寓意“以心

交心，照见人生”。 团队采用 AI+ 人工双

轨模式：AI 完成 60%的基础整理， 人工

负责 40%的灵魂创作。 过去，一本 3 万

字回忆录要耗费专业作者数月时间；如

今，半天即可完成初稿，效率大幅提升，

成本也显著下降。

徐宏震带着项目走进多家养老院与

公益机构，AI 回忆录逐渐被老人和子女

接受。 有人把它当作送给父母的特殊礼

物，有人希望为子孙留下一份念想，这项

服务也以公益形式走进更多涉老机构。

与此同时，一支“憶镜师”队伍也组

建起来，成员为来自复旦、华师大等高校

的学生，社区工作者，以及退休写作爱好

者，不少中小学生也加入公益行动。在大

家的共同合作下，一本温暖的记忆之书，

3 至 4 天就能成型。

“看不见”的真实老年世界

昕潞年轻时是办公室文员， 在结束

了 10 年家庭主妇生涯后，她重回职场，

在做养老推广时接触到了“憶镜师”团

队。看见大学生志愿者围坐在老人身边，

一字一句听老人讲述人生， 为老人修复

模糊褪色的老照片，“AI 与银发的新组

合，很有意思”。 此后她加入“憶镜师”团

队，每周固定三天走进养老机构，一共采

访了 100 余位老人。

在采访中， 昕潞会根据 AI 的提

示，带着老人顺着时间线往前走：童年

怎么长大，少年读过什么书，青年吃过

什么苦，中年的家庭生活是怎样的，晚

年与儿女如何相处。“AI 的好处，是冷

静、高效、客观、永不疲惫，而且绝不会

漏掉重要的‘节点’。 ”有时昕潞在采访

中听得动情、聊得偏题，“AI 会提醒我，

可以进行下一个问题了”，帮助她把采

访拉回正轨。

参与 AI 回忆录的老人， 以 80、90

岁居多， 他们的一生经历过战争年代和

特殊时期。“年轻学生往往缺乏对那段历

史的了解，因此对 AI 的提示依赖更深。”

反而是人到中年的昕潞， 常常凭借自己

的生活经验，能与老人聊得更深入。“憶

镜”的 AI 程序也经过了几次迭代，“比如

之前它只会根据时间流程进行线性的提

问，但现在它会提示我，关于这个点，你

可以多问几个问题。 ”

采访时， 老人们常常会沉浸在过

往的追忆中，AI 无法感受到他们泛红眼

眶和哽咽声音中蕴含的复杂情感。 这时

候，昕潞会适时停下问话，静静陪在他

们身边， 等待老人平复心情，“很多时

候，老人需要的不仅仅一本册子，而是陪

伴本身”。

在日复一日的倾听里， 她看见了一

个年轻人看不见、 却无比真实厚重的老

年世界。

快节奏的生活， 让很多子女与父母

之间缺少深度交流， 甚至存在隔阂与误

解。 昕潞见过不少子女在翻看父母的回

忆录时，脸上流露出惊讶、佩服，甚至愧

疚的神情，他们仿佛第一次真正走进父母

内心，开始理解他们的选择，体谅他们的

不易：“原来父母不是只会唠叨，而是没人

愿意认真听他们痛痛快快说一次。 ”

她也见过太多金婚老人互相支撑

着走过岁月。 有一对夫妻在特殊年代里

受尽磨难，拉扯 4 个孩子长大，无数个

漆黑的夜晚，夫妻俩依偎在一起轻声合

唱一曲《满江红》，为自己打气。 日子再

难，精神不倒，那份几十年坚韧的相伴

让人动容。

而在这些相伴相守的故事里，最动

人的往往不是浪漫的情话， 而是那些

说不出口却刻进骨子里的心疼与感

激。 在一次访谈中，一位老先生吐槽妻

子脾气暴躁，昕潞打趣地问他，你生她

气吗？ 没想到老先生淡淡地说：“不生

气， 见过她夏天满脸汗水做饭做菜的

样子，我只想谢谢她。 ”这次，轮到昕潞

的泪水湿润了眼眶。

那些鲜活的时代切片

一个老人的故事，是人生，而一群老

人的故事，是时代。

钱蒙恩老人出生于战火纷飞的年

代，在天主教孤儿院长大。 成年后，她凭

借刻苦努力，从金山石化一线化验员成

长为高级工程师， 上世纪 90 年代她抓

住建设机遇，果断出手购入房产，在城

市中心扎根。 在爱人中风后的十几年

里，她照护卧病在床的伴侣，同时成功

培养外孙考入大学，完成了对家庭的责

任与使命。 这是一个关于女性知识分子

如何在年代动荡与建设浪潮中抓住命

运的深度自传。 经过团队讨论，“憶镜

师”为钱奶奶的回忆录定下标题《从蒙

恩者到自主者》， 精准概括了她一生的

蜕变与成长。

99 岁杨立明老先生一生两次面临

死神的挑战。 1937 年 8 月，上海罗店成

了淞沪会战的战场，当时 10 岁的杨立明

被日本兵追赶，枪声响过，他胸口剧痛，

翻身滚进了河里……子弹打穿了他的身

体，没钱没药没医生，他居然奇迹般地生

还下来。 上世纪 40 年代，他靠着园艺技

术，成了当时的大明星白杨、政治人物吴

铁成等名人家中的园丁， 见惯了社会名

流进进出出，但老人说自己只恪守“弯腰

修枝的本分”。 2025 年，99 岁的老人因

心律不齐再次遇上危机， 医生给他装上

了最新的无导线心脏起搏器， 他也成为

宝山该领域最高龄受益者。如今老人“又

能打麻将了“，正等着过百岁生日。

拆迁、就业、迁徙、坚守、奋斗……老

人口中的人生，既是私人记忆，也是时代

回声，共同见证着一座城市、一个国家的

发展。

写给当代青年的“人生启示录”

在徐宏震看来，老人们的回忆录，是

一份鲜活的“大数据”，更是前辈留给年

轻人的人生启示录。

老人们谈起成就倍感自豪， 但说到

“幸福的时刻”，往往都是微小瞬间：买菜

路上手牵着手、 包里被悄悄放进一个苹

果、一家人围坐吃饭、有人把自己的话记

在心上……“这说明，人间的情感是相通

的，而用大数据的眼光来看，人类的命运

80%是相同的，20%的不同决定了人生

走向。 ”徐宏震说道。

在“憶镜”团队采访过的老人中，不

少人凭着一技之长改写命运： 有人因写

得一手好字获得被推荐的名额； 有人靠

着吹笙的才艺开启别样的军旅人生；还

有人用拼尽全力永不放弃的精神感动了

“贵人”，得到了主动栽培……

“AI 时代越发展， 越凸显人的不可

替代性———创造性、情感力、价值观、独

特经历、独立思考，这些才是数字时代最

核心的竞争力。 ”徐宏震说，对年轻人来

说，盲目的躺平与内卷，都不足取，“尽早

找到属于自己的特质，并把它表现出来，

成为一个有价值的人， 才能更好地度过

这一生”。

如今，“憶镜”AI 回忆录已走进更多

的社区，对认知障碍老人、临终关怀群体

进行公益支持，让那些即将消失的记忆，

以数字形式永久留存。

而徐宏震的“数字永生”计划也已迈

入新的阶段———打造“个人第二大脑”：

把个人的人生经历、 知识笔记、 日常感

悟、收藏内容等用知识图谱连接，形成专

属数字知识库；由 AI 完成整理、分类、关

联、检索，成为大脑的延伸与补充，让记

忆更可靠、思考更高效。

下一个阶段，会走向何方？ 徐宏震

说暂时尚未有肯定的答案， 但他坚信，

这项事业一定会用更为独特的方式告

诉世人———“我们来过、我们爱过、我们

坚守过”。

曾几何时，撰写个人回忆录，向来被视作名人

的专属。 如今，随着人工智能技术快速发展，用 AI

为老人撰写回忆录， 正成为越来越多长者记录人

生的新方式。 来自闵行区大零号湾科创基地的创

业公司———“憶镜”AI 回忆录团队，成立两年多来，

已为上海 700 多位老人打造专属电子回忆录，并

面向认知障碍老人、临终关怀群体开展公益服务，

让那些未曾被书写的珍贵的人生片段，被命名、被

珍藏。 （本版图片除署名外由受访者提供）

◆记者 傅佩文
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