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AI 健康管理

第2章

AI 健康管理是指利用人工智能技术，通过收集、分析个人的健康数据，

提供个性化的健康管理方案、疾病预防、健康风险评估以及健康干预等服

务。它融合了大数据、机器学习、深度学习等先进技术，旨在为中老年人提

供精准、高效、便捷的健康管理服务。
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2.1　用 AI 进行健康管理

很多中老年人对健康问题比较关心，而借助 AI 技术和 AIGC 技术，可

以解答相关的问题，帮助中老人更好地进行健康管理。本节将通过具体案

例，深入剖析 AI 在健康管理领域的应用，为中老年群体筑起一道坚实的健

康守护屏障。

2.1.1　用 AI 提醒服药

部分中老年人需要吃一些药品，但是由于一些原因，会

忘记按时服药。其实，这部分中老年人可以借助相关的 AI 功

能设置用药提醒，督促自己按时服药。

例如，健康云 App 是一款健康管理类软件，在该软件中，

中老年人不仅可以查询医药方面的信息，还可以完成提醒服药等操作。下

面介绍设置服药提醒的操作步骤。

步骤  01 	打开手机，点击手机桌面上的“软件商店”图标，如图 2-1
所示。

步骤  02  在 软 件 商 店 的 搜 索 框 中，❶输 入“健 康 云” 并 进 行 搜 索， 
❷点击对应 App 右侧的“安装”按钮，如图 2-2 所示，下载并安装健康云

App。

步骤  03 	健康云 App 下载安装完成后，点击“健康云”右侧的“打开”

按钮，如图 2-3 所示，打开该 App。

步骤  04 	弹出“个人信息保护指引”面板，阅读该面板中的信息，如

图 2-4 所示。

步骤  05 	点击“同意”按钮，进入健康云 App 的“首页”界面，如 
图 2-5 所示。

步骤  06 	点击“我的”按钮，进入健康云的账号登录界面，点击“注

册账号”按钮，如图 2-6 所示，进行账号的注册。

步骤  07 	在新跳转的界面中，❶输入注册信息，❷选择相应的复选框，

❸点击“注册”按钮，如图 2-7 所示，注册一个账号。

扫码看教学视频
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步骤  08 	账号注册成功后，❶点击“首页”按钮，进行界面的切换， 
❷点击“健康管理”板块中的“添加用药提醒”按钮，如图 2-8 所示。

步骤  09 	进入“添加用药提醒”界面，❶设置用药提醒的相关信息， 
❷点击“保存”按钮，如图 2-9 所示，即可完成用药提醒的添加操作。

❶点击

❷点击

❶设置

❷点击

                                           图 2-8                                                  图 2-9

　　　

　　　　　　                   图 2-6                                                  图 2-7

点击

❷点击

❸选择

❶输入
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2.1.2　用 AI 检测体质

对于中老年人来说，体质检测是评估其健康状况的重要

手段，通过体质检测，能及时发现潜在的健康问题，为制订

个性化健康管理方案提供依据，助力中老年人享受健康、幸

福的生活。对于中老年人来说，线下做体质检测可能需要花

费一些时间和精力，而使用一些 AI 工具，在家里即可完成体质检测。

例如，知源中医 App 是一款专注于中医知识的软件，在这款软件中，

中老年人不仅可以查看中医方面的信息，还能从中医的角度做体质检测。

下面讲解用 AI 检测体质的具体操作方法。

步骤  01 	在手机的软件商店中，❶输入并搜索“知源中医”，❷点击

“安装”按钮，如图 2-10 所示。

步骤  02  App 下载安装完成后，点击“打开”按钮，如图 2-11 所示，

打开该 App。

步骤  03 	弹出“个人信息保护指引”面板，阅读指引信息，点击“同

意”按钮，如图 2-12 所示。

❶输入

❷点击 点击

点击

                   图 2-10                                          图 2-11                                           图 2-12 

扫码看教学视频
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步骤  04 	进入知源中医 App 的“首页”界面，如图 2-13 所示。

步骤  05 	点击“首页”界面中的“体质监测”按钮，进入“AI 体质监

测”界面，点击该界面中的“开始检测”按钮，如图 2-14 所示，进行 AI 体

质检测。

常用功能

平台广告

名家讲堂

界面导航

点击

搜索框

                                                   图 2-13                                                     图 2-14

步骤  06 	进入“AI 体质检测系统”界面，在该界面中与知源中医智能

体质检测系统进行对话，完成基本信息的问答之后，会提示发送舌诊报告，

点击“开始舌诊”按钮，如图 2-15 所示。

步骤  07 	进入“请拍摄舌面”界面，如图 2-16 所示，在该界面中，使

用相机拍摄自己的舌面。

步骤  08 	拍摄并上传舌面图片之后，会进行舌诊，舌诊完成后会给出

体质检测报告。点击“查看报告”按钮，如图 2-17 所示。

步骤  09 	执行操作后，即可查看体质检测的结果，如图 2-18 所示。
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 专家提醒

在与知源中医智能体质检测系统对话时，虽然对话内容大体相同，

但是问题的顺序可能会有差异。在实际操作过程中，只需根据自身实际

情况回答问题即可。

2.1.3　用 AI 导诊

智能导诊是借助医疗 AI、自然语言处理等技术推出的在

线导医分诊智能工具，它覆盖导诊、智能问答、科普宣教等

就医服务。智能导诊可根据患者的症状快速推荐科室医生，

同时提供智能问答功能，针对院务等问题在线答疑解惑。借

助 AI 导诊功能，中老年人可以快速对就诊问题进行问询，让线下就医变得

有的放矢。

例如，腾讯健康公众号是一个健康应用平台，该平台可以为中老年人

提供名医咨询、预约挂号和智能导诊等服务。下面讲解智能导诊的具体操

作方法。

步骤  01 	打开微信，点击“微信”界面上方的  按钮，如图 2-19 所示。

步骤  02  在新弹出的界面中，点击“公众号”按钮，如图 2-20 所示，

指定搜索内容所属的类型。

步骤  03 	❶在输入框中输入并搜索“腾讯健康”，❷点击搜索结果界面

中对应公众号所在的区域，如图 2-21 所示。

步骤  04  进入“腾讯健康”公众号的介绍界面，点击“关注公众号”

按钮，如图 2-22 所示，关注该公众号，以便更好地获得相关的服务。

步骤  05  执行操作后，界面信息会发生变化，点击“发消息”按钮，

如图 2-23 所示，与腾讯健康公众号进行对话。

步骤  06 	执行操作后，进入“腾讯健康”界面，如图 2-24 所示。

步骤  07 	❶点击“腾讯健康”界面中的“医疗服务”按钮，在弹出的

列表框中，❷选择“挂号预约”选项，如图 2-25 所示。

步骤  08 	进入“预约挂号”界面，点击“智能导诊”按钮，如图 2-26

扫码看教学视频
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所示，启用“智能导诊”功能。

点击

  

点击

  

❶点击

❷点击

                   图 2-19                                         图 2-20　                                      图 2-21

点击 　     　
点击

　　　　　　　　　  图 2-22                      　　　　　　　　　图 2-23
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消息推送

常用功能

 　

❶点击

❷选择

 　

点击

　 　　　    图 2-24　　                               图 2-25　　　　　                    图 2-26

步骤  09 	进入“智能导诊”界面，会显示相关的提示信息，如图2-27所示。

步骤  10 	根据自身需求与 AI 导诊助手进行对话，即可获得相关的医疗

咨询信息，如图 2-28 所示。如果有需要，中老年人还可以点击“去挂号”

按钮，并通过线上平台进行挂号。

　　　　　

                                     图 2-27　                                                     图 2-28
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 专家提醒

在腾讯健康公众号中，与 AI 导诊助手对话的信息会一直自动保存，

即便取消关注之后再次关注该公众号，进入“智能导诊”界面时仍旧会

显示之前的对话内容。

2.1.4　用 AI 呵护健康

有的平台推出了 AI 智能体，中老年人可以就相关问题向

这些 AI 智能体提问，快速获得相关的解答，从而更好地呵护

自己的健康。

例如，通义是一个应用了 AIGC 技术的平台，在该平台

中，用户可以通过问答生成文字和图片等内容。下面讲解使

用通义进行健康咨询的具体操作步骤。

步骤  01  打开搜索引擎（如百度搜索引擎），❶在搜索框

中输入“通义”，❷单击“百度一下”按钮，如图 2-29 所示，

进行信息的搜索。

❶输入

❷单击

图 2-29

步骤  02  单击搜索结果中通义官网的对应链接，如图 2-30 所示。

步骤  03 	进入通义的官网默认页面，如图 2-31 所示。

步骤  04 	单击“对话”页面中的“立即登录”按钮，弹出“通义”对

话框，在该对话框中，中老年人可以通过手机验证登录或扫码登录，登录

通义平台。以手机验证登录为例，❶中老年人只需输入手机号码和验证码，

扫码看教学视频
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❷选中相关复选框，❸单击“登录”按钮，如图 2-32 所示，即可进行账号

的登录。

单击

图 2-30

导航栏

输入框

内容显示区登录信息

图 2-31

❶单击

❸单击

❷选择

图 2-32
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步骤  05 	执行操作后，如果官网默认页面的左下方显示账号头像，就

说明账号登录成功了。单击“智能体”按钮，如图 2-33 所示，进行页面的

切换。

单击

智能体

图 2-33

步骤  06 	在“智能体”页面的“全部分类”选项卡中，单击“健康助

手”按钮，如图 2-34 所示，启用“健康助手”智能体。

单击

图 2-34

步骤  07 	❶在新页面的输入框中输入提示词，❷单击 按钮，如图 2-35
所示，就相关问题向健康助手智能体提问。
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❶输入

❷单击

图 2-35

步骤  08 	执行操作后，健康助手智能体会就相关问题进行回答，给中

老年人提供一些建议，具体内容如下。

  通义�

老年人在冬季确实比较容易感冒，因为他们的免疫力相对较弱。预

防感冒可以从以下几个方面来做：

1. 保暖：冬天天气寒冷，老年人要特别注意保暖，尤其是脚部和背

部的保暖很重要。出门前记得穿暖和的衣服，戴帽子、围巾和手套。

2. 合理饮食：多吃富含维生素 C 和维生素 E 的食物，比如新鲜水果

（柑橘类）、蔬菜等，这些都有助于增强身体抵抗力。同时也要保证足够

的蛋白质摄入，如鱼肉、鸡肉等。

3. 适量运动：适当的体育锻炼可以提高身体素质，增强免疫功能。

但要注意不要过度劳累，选择适合自己的轻度到中度强度的活动，比如

散步、太极等。

4. 保持室内空气流通：虽然外面冷，但是也不能长时间紧闭门窗，

应该定时开窗通风换气，减少病毒细菌滋生的机会。

5. 个人卫生：勤洗手，尤其是在外出回家后；尽量避免去人多拥挤

的地方，如果必须前往，则最好佩戴口罩。
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6. 充足睡眠：保证充足的休息时间对维持良好的免疫系统至关重要。

7. 接种疫苗：对于部分体质较弱或有慢性疾病的老年人来说，可以

考虑接种流感疫苗来增加防护力。

通过以上方法可以帮助老年人更好地抵御冬季感冒哦！如果还有其

他健康方面的问题或者需要更详细的建议，请随时告诉我。

2.1.5　用 AI 规划饮食

合理的饮食可以让中老年人拥有更加健康的体魄，中老

年人可以借助 AIGC 的相关技术，让 AI 提供一个饮食规划。

下面就以通义为例，讲解制订饮食计划的具体操作步骤。

步骤  01 	进入通义的“对话”页面，❶在输入框中输入

相关的提示词，❷单击 按钮，如图 2-36 所示，就相关问题

向通义提问。

❶输入 ❷单击

图 2-36

步骤  02  执行操作后，通义会根据提问内容，为中老年人制订一个饮

食计划，具体内容如下。

  通义�

当然可以。根据您的要求，这里为您提供一个一周的清淡饮食计

划，旨在帮助您享受美味的同时，保持营养均衡和身体健康。请根据个

人口味和需求适当调整食材和分量。

周一至周日营养均衡清淡饮食计划

早餐

燕麦粥：使用低脂牛奶或豆浆煮燕麦，加入少量坚果和新鲜水果

（如蓝莓、香蕉片）。

扫码看效果
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全麦面包：搭配自制的低脂果酱或天然花生酱。

一杯绿茶或温开水：有助于促进新陈代谢。

午餐

主食：糙米饭或全麦面条，每日变换。

蔬菜：清炒时令蔬菜，如菠菜、西蓝花、胡萝卜等，尽量采用清

蒸、白煮或凉拌的方式烹饪。

蛋白质：清蒸鱼、瘦肉丝炒豆芽、豆腐汤等，根据个人喜好选择。

水果：一份新鲜水果，如苹果、橙子或梨。

晚餐

主食：紫薯、南瓜或玉米等粗粮，有助于增加膳食纤维。

蔬菜：凉拌黄瓜、西红柿炒蛋或清炒青菜，保持蔬菜的新鲜和

营养。

蛋白质：鸡胸肉炖蘑菇、虾仁豆腐或黑木耳炒瘦肉，选择低脂

肉类。

汤品：番茄蛋花汤或冬瓜排骨汤，清淡可口。

……

2.2　用 AI 设备管理健康

近年来，市面上的 AI 健康管理类设备越来越多，这些设备不仅便捷易

用，还大大提升了健康管理的精准度和效率，为中老年人的健康生活保驾护

航。本节将结合具体的案例，讲解 AI 设备在中老年人健康管理方面的应用。

2.2.1　用 AI 监测睡眠

中老年人应重视睡眠质量，良好的睡眠有助于身心健康。

保持规律的作息，创造安静舒适的睡眠环境，避免晚间过度

兴奋的活动。使用智能手环等科技产品，可以监测睡眠状态，
扫码看教学视频
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调整睡眠习惯，让中老年人享受更加宁静、健康的夜晚。

以华为智能手环 9 为例，该手环提供就寝提醒服务，可以提醒中老年

人按时睡觉。同时，华为智能手环 9 还可以设置睡眠模式，减少睡前干扰。

如果有需要，中老年人还可以使用该手环播放音乐，让自己更快入眠。

在中老年人的睡眠过程中，华为智能手环 9 可以对“睡眠呼吸暂停”“睡

眠呼吸率”“睡眠心率”和“睡眠血氧”等信息进行睡眠健康的监测，多方

位守护中老年人的健康，如图 2-37 所示。

睡醒之后，华为智能手环 9 会根据中老年人的睡眠情况进行评分，同时，

它还可以联动健康 App 综合分析中老年人的睡眠情况，并为中老年人提供专

属的睡眠解读和建议，帮助中老年人更好地提升睡眠质量，如图 2-38 所示。

            

                                   图 2-37　                                                        图 2-38 

 专家提醒

除了睡眠健康的监测，华为智能手环还具备多种实用功能，如实时

心率与血氧监测、健康提醒与预警、信息同步与提醒紧急求救等，这些

功能可以为中老年人的生活带来诸多便利。
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例如，华为智能手环 9 可以根据中老年人的健康数据，提供久坐提

醒、饮水提醒等健康建议。对于存在特定健康风险（如高血压、糖尿

病）的中老年人，手环的预警功能还可以在关键时刻提供及时警示，从

而降低突发健康事件的风险。

2.2.2　用 AI 测量血压

中老年人应定期监测血压，这是维护心血管健康的关键。

中老年人测量血压时，建议使用智能血压计，因为其操作简

便且读数准确。测量时保持安静，避免饭后或运动后立即测

量，以确保数据可靠。记录每次测量结果，有助于及时发现

血压波动，为健康管理提供依据。

以奥克斯 BSX5128 型号的电子血压计为例，该血压计具有智慧测压功

能，可以一键完成测压，大大简化了操作的难度，让动手能力相对较弱的

人也能快速完成血压的测量，如图 2-39 所示。

除此之外，这款电子血压计还配备了“智能语音播报”功能，系统会

通过语音播报的方式告知测量结果，让视力不太好的中老年人也能快速了

解自身的血压情况，如图 2-40 所示。

   

                                       图 2-39　                                                   图 2-40 

扫码看教学视频



第 2章
AI 健康管理

025

2.2.3　用 AI 监测心率

中老年人心率监测对于预防心血管疾病至关重要。正常

情况下，心率应在每分钟 60 至 100 次之间，超过或低于这个

范围可能预示着健康问题。定期监测心率有助于及时发现异

常，比如因情绪波动、身体劳累或疾病引起的心动过速或过

缓。通过持续关注心率变化，中老年人可以更好地了解自身健康状况，调

整相应的生活方式或进行医疗干预，从而保障生活质量。

中老年人可以借助多种 AI 设备监测自己的心率，如智能手环、智能心

率监测一体机和智能耳机等。以墨觉 Terra 智能运动耳机为例，图 2-41 所

示为该智能运动耳机的产品图。

图 2-41

这款智能运动耳机可以对中老年人的心率进行监测，并对中老年人的

健康进行有效管理，这主要体现在两个方面，即心率的实时监测和 AI 运动

私教。

1. 心率的实时监测

墨觉 Terra 智能运动耳机可以对中老年人的心率进行精准监测，它不仅

可以通过语音播报的方式将心率的监测结果告知中老年人，还可以在心率

过高或过低时，通过振动向中老年人发出危险预警。

2. AI 运动私教

墨觉 Terra 智能运动耳机可以充当中老年人的运动私教，并为中老年人

提供一对一的服务。它会基于中老年人的心率和运动数据，并结合专业的

运动算法，生成有效的训练计划，让中老年人的运动变得更加安全、高效。
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2.2.4　用 AI 保护颈椎

中老年人应注意颈椎保护，避免长时间低头看手机或久

坐不动。日常可进行颈部轻柔拉伸、适量转动头部，以缓解

颈椎压力。睡觉时选用合适的枕头，保持颈椎自然曲度。

定期进行散步、太极等锻炼，增强颈部肌肉力量，维护颈

椎健康。

除此之外，中老年人还可以借助智能颈椎按摩器等 AI 设备，对颈部进

行按摩，放松颈椎，对颈椎起到保护作用。

以京东京造智能颈椎按摩器 SE 为例，该颈椎按摩器采用了先进的 AI

算法，能够模拟真人的按摩手法，深入颈部的肌肉组织，有效舒缓颈部疲

劳。同时，它提供了 16 档脉冲强度，能够满足中老年人多样化的需求，让

中老年人感受到不同的按摩快感，如图 2-42 所示。

另外，这款颈椎按摩器还提供智能恒温热敷功能，带上它之后，中老

年人可以在按摩的同时，享受 42℃的恒温热敷，让颈部的疲劳得到快速缓

解，如图 2-43 所示。

   

                                    图 2-42                                                              图 2-43
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2.2.5　用 AI 防止摔伤

中老年人摔伤后果严重，可能导致骨折、长期卧床不起，

甚至引发并发症，影响生活质量。摔伤后恢复缓慢，给生活

带来诸多不便，还可能造成心理阴影，影响日常活动和社交。

中老年人可通过保持家居环境安全，如安装扶手、防滑

地板以及选择舒适防滑的鞋子来防止摔伤。同时，进行适量的平衡和力量

训练，增强身体协调性，降低摔倒风险。除此之外，中老年人还可以通过

穿戴 AI 设备来减轻甚至避免摔倒给自己带来的伤害。

以信安智囊老人防摔马甲为例，该马甲具有全方位的自动防护功能，

无论是前摔、后摔，还是侧摔，马甲中的芯片一旦监测到中老年人处于跌

倒或失重状态，就会开启防护模式并快速触发气囊保护，减少摔倒给中老

年人带来的伤害。图 2-44 所示为信安智囊老人防摔马甲的前摔保护的示

意图。

这款马甲具有“AI 智能识别”功能，平常它就像普通马甲一样，不会

妨碍中老年人的日常活动，如图 2-45 所示。

   

                                   图 2-44                                                             图 2-45

如果怕摔倒之后无法自救，中老年人还可以在房间内安装智能跌倒检

测雷达等设备，让设备根据设置信息及时报警，这样即便出现了意外情况，
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也能让自己得到救助。

以萤石非接触式智能跌倒检测雷达为例，该 AI 设备可以对所在区域内

的人体进行精准识别，并将识别的信息推送到对应的手机 App 上。如果识

别到人体离开或跌倒，就会给手机 App 推送告警信息，如图 2-46 所示。

 专家提醒

告警是指在系统、设备、网络或应用程序等运行过程中，当检测到

异常情况、潜在威胁或超出预设阈值的指标时，自动触发的一种通知机

制。告警的目的是及时告知相关人员（如系统管理员、运维人员、开发

人员等）发生的问题，以便他们能够迅速采取必要的措施进行响应和处

理，从而保障系统的稳定运行和服务的连续性。

另外，该检测雷达还可以对检测信息进行设置，确定报警延长时间，

如图 2-47 所示。在报警延长时间内，只要摔倒的人起身，就不会向手机

App 发送告警信息，减少误报情况的发生。

    

                                 图 2-46                                                                   图 2-47
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2.2.6　用 AI 紧急求救

中老年人如遇紧急情况，应立即使用随身携带的紧急求

救设备或拨打急救电话，清晰告知自身状况及位置信息。同

时，保持冷静，等待救援人员到来，确保自身安全，这是中

老年人自我保护的重要措施。

通常情况下，比较方便快捷的求救方式就是使用随身携带的通信设备

拨打急救电话。但是，中老年人日常生活中可能会遇到未携带通信设备的

情况，此时如果家里装备了 AI 紧急求救设备，问题就迎刃而解了。

以分音塔老人安全摔倒报警器为例，虽然这款设备的名字中带有“摔

倒”的字样，但是它并不会像智能跌倒检测雷达那样，只在人体摔倒时才

会报警，而是可以根据中老年人自身情况选择是否报警。

具体来说，该款摔倒报警器提供了智能语音报警功能，中老年人只需

喊出“救命”等敏感词汇，即可快速进行报警，如图 2-48 所示。同时，因

为这款摔倒报警器采用了先进的 AI 语音技术，所以可以有效地降低误报率。

除了语音报警，这款摔倒报警器还带有“一键报警”功能，中老年人

只需按下智能报警装置中的对应按键，即可快速报警，如图 2-49 所示。

    

                                    图 2-48                                                             图 2-49
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 专家提醒

健壮性是一个跨学科的专业术语，用于描述系统、算法或事物在面

临异常、不确定性或意外情况时，仍然能够保持其功能、性能以及稳定

性的能力。简而言之，它是在不利条件下系统持续正常工作的能力。


