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网上挂号获取医疗服务、线上领券享
受支付优惠、店内扫码点单付款、使用社交
软件视频聊天……这些操作看似简单寻
常，但对上了年纪的人来说并不容易。
随着数字化的日益深入，帮助老年人

学习使用智能手机、运用互联网、跨越“数
字鸿沟”变得越发重要。全球多地进行了
不少有益的实践。与此同时，研究人员发
现，积极投入并适应数字化生活有利于银
发一族的身心健康。

适应数字化有利健康
值得注意的是，研究人员发现，针对老年

人的数字素养提升项目有助于他们减少孤独
感，促进自我保健。
《自然人类行为》杂志的一项研究表明，

熟练使用数字技术，能使中老年人认知障碍
风险降低58%。

德克萨斯大学奥斯汀分校戴尔医学院的
临床神经心理学家贾里德·本格和贝勒大学
心理学和神经科学副教授迈克尔·斯卡林表
示，分析表明，运用数字技术可以在保护大脑
功能方面发挥作用，提供维持大脑功能的认
知刺激。另外，技术可以使老年人更容易进
行社交互动，这与维持认知功能有关。

根据《应用老年学杂志》在线发表的一篇
论文，研究人员在一年内跟踪了90名数字素
养培训课程的参与者。他们大多数人独自生
活，中位年龄为68岁。论文合著者之一、加
州大学伯克利分校公共卫生学院兼职教授道
格·阿曼说，与参与者组的初始平均值相比，
大约60%的参与者在一年后对自己的健康状
况有了更好的评价，60%的人减少了孤独感，
60%的人对自己的技术使用能力更有信心。”

文章指出，起初这些老人认为学习技术
具有挑战性，超出了他们的能力范围，但学习
结束后，大多数参与者感到打开了“新世界的
大门”，并从中获得了信心。

一名86岁的参与者说：“无法想象我在
80多岁的时候还有机会学习计算机。”另一
名参与者说，“这次学习告诉我，一个人做什
么都不算太老。当你到了一定年龄后，会觉
得学习阶段已经结束了。而这（学习数字技
术）让我重新动了起来。”

提升反诈意识和能力
当数字化不断深入而老年人对新技术还显

生疏时，骗子就从线下窜到了网上，老人正是他
们的主要“猎物”。因此，在不少老年人数字技
能培训中，网络安全成为越发重要的课题。
美国联邦贸易委员会公布的数据显示，自

2020年以来，因诈骗而损失10万美元以上的老
年人数量增加了两倍。
近日，在加州举办的一场旨在提升老年人

数字素养的活动中，工作人员阿娜亚讲解如何
为个人账户设置用户名和密码。“密码要长一
些，不要用诸如12345的顺序数字，也不要在多
个账户使用相同的密码。”
阿娜亚说，现在一些老年人不再经常亲自

前往银行，而是在家用手机或电脑登录数字银
行，因此账号安全格外重要。
“我知道老年人经常被骗，电脑里有东西喜

欢‘偷’你的钱。”玛丽·诺布尔坦言，在接受网络
安全培训后，她觉得上网冲浪更有安全感了。
不点击陌生短信、陌生邮件，识别官方网站

和钓鱼网站，不轻信陌生人来电，不下载可疑应
用程序……这些耳熟能详的反诈要点是工作人
员在数字化培训中向老人反复关照的。
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▲ 加州政府工作人员在老年

人数字素养培训活动中

“数字扫盲班”免费授课
今年春天，在美国加利福尼亚州圣地亚哥，一

项名为“长者科技连接”（SeniorTechConnect）的
“数字扫盲班”正面向老年人免费授课。
“我来自打字机时代。”70多岁的学员唐娜如

是说。此前很长一段时间，她都使用老式的翻盖
手机。随着网络技术的升级，唐娜不情愿地换上
了智能手机。但面对五花八门的功能，唐娜感到
不知所措。
“我想知道，我需要多长时间才能学会使用智

能手机，我能用它来做什么？”唐娜一度很迷茫，直
到发现了这个“数字扫盲班”。
这里的课程内容丰富，涵盖网络安全、数字读

写能力以及智能手机的实用操作。讲课形式既有
小组学习，也有一对一讲解，还有实践工作坊。
细致耐心的讲解让不少老年人进步明显。“我

成功了！”唐娜在杂货店顺利使用了电子优惠券
后，兴奋地向老师汇报。
这一项目创办于2023年，旨在帮助老年人弥

合“数字鸿沟”。今年3月，该项目为南加州和南
佛罗里达州的1万名长者学生提供了服务。根据
该项目最近发布的报告，四个小时的课程就能让
85%的参与者对掌握数字技术更有信心。
在美国佐治亚州西北部的惠特菲尔德县，

“数字素养”课程教银发一族如何用笔记本电脑
操作文档、收发电子邮件以及使用社交网站等
日常任务。
这天上午，12名老年人完成了为期一周的课

程，自豪地获得了结业证书。70多岁的玛丽·诺
布尔说，她报课的初衷是学习制作电子表格和视
频通话。“我真的很想和孙辈们聊天，而且我们能
看到彼此。”这位祖母非常期待自己能用学到的新
技能带给孩子们惊喜。
如今，诸如此类的课程正在世界多地开展，其

中最受关注和欢迎的内容包括：用智能手机实现
公共服务和商业设施的线上操作，如预约挂号、储
蓄理财、点单支付等，以及用社交软件与亲友和网
友聊天。可见，老年人迫切需要跟上时代步伐、丰
富社交生活。
“新技术让生活变得更轻松。”一名老人在接

受培训后说，他们以前常常需要填写纸质表格，排
很长的队，而在学会使用手机操作后，等待时间缩
短了，办事效率也提高了。

培训同龄“数字导航员”
在底特律的家中，72岁的黛博拉·米勒

用手指轻敲智能手机上的图标，试图发送一
条短信，但结果她误删了亲人的照片。“我当
时一下慌了，不知道该怎么办。”
“这是必须学习新东西的时候了。”米勒

迅速联系了当地的圣帕特里克老年人中心，
并从工作人员那里获得了帮助——她找到了
手机里的“垃圾桶”，“抢救”回误删的照片，恐
慌也随之消失了。
除了短暂丢失珍贵照片外，米勒说她的

一个手机应用账户被盗走50美元。在使用
智能手机时，焦虑和不安的情绪时不时来
袭。“你无法避免一些突发情况，总是担心自
己会做错什么。”
专家认为，数字素养培训，即一个人学习

和安全使用数字技术的能力，是老一辈人和
未来几代人所需要的。
圣帕特里克老年人中心的执行董事科尔

曼·贝茨说，近年来，老年人对科技不再持“坚决
拒绝”的态度，新技术有助于他们在家独立养
老，但一些老年人在克服数字技能方面遇到了
困难。这家老年人中心邀请善用新技术的老
年人担任“数字导航员”，指导其他同龄人，合力
跨越“数字鸿沟”。
“与你视为朋友的人交谈要容易得多。”科

尔曼·贝茨说，到目前为止，工作人员已经培训
了7人，相近的年龄和熟悉的面孔可以帮助老
年人缓解陌生科技带来的焦虑。

70岁的退休人员邦克莉此前一直使用
纸质文档，因为她总担心黑客会窃取她的信
息。在“数字导航员”莫泽尔的引领下，邦克
莉对网络安全和新技术的态度发生了改观，
并给了莫泽尔“五星”好评：“她很有耐心，肯
花时间。”
“敢于尝试，不要害怕失败。”莫泽尔说，

“这也是我学做任何事的方式。”
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�美国佐治亚州老年人
参加“数字扫盲班”

▲ 70岁的邦克莉（中）与同龄人一起学习数字技术
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