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摘 要：当前我国人口老龄化程度持续加深，居家养老成为主流养老模式，大量既有住宅存在适老性设计缺失

问题，难以匹配老年人身心与行为需求。本文以既有住宅适老化改造为研究核心，系统分析老年人生理、心理及行为

特征，梳理老年人专属居住需求，确立改造的设计目标与核心原则。结合住宅各功能空间的现存短板，针对性提出入

户、起居、厨卫等空间的精细化改造方法，同时配套构建智能化安防康养体系与人性化环境优化策略。研究形成贴合

老旧住宅落地条件的适老改造方案，可为城市既有住宅适老化更新、提升老年居家居住安全与品质提供实操参考。
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引言：随着老龄化社会稳步推进，老年群体居家居

住安全与生活品质问题备受关注。国内存量住宅多建

设年代较早，建设标准未兼顾老年群体使用需求，普遍

存在空间布局不合理、安全防护缺失、设施适配性不足

等问题，居家安全隐患突出，无法适配居家养老的发展

需求。为解决既有住宅与老年居住需求不匹配的现实矛

盾，完善存量住宅适老更新体系，本文立足老年人真实

居住痛点，结合人体工程学与适老设计规范，从需求分

析、设计原则、空间改造、智能配套多个维度开展系统

性研究，旨在探索低成本、高适配、可落地的既有住宅

适老化改造路径，为老旧住宅适老更新提供理论与实践

支撑。

1 老龄化社会特征与需求分析

1.1 老年人身心与行为核心特征

步入老年阶段后，人体各项身体机能出现系统性衰

退，生理层面表现为肢体肌力下降、行动迟缓、平衡能

力减弱，骨骼脆性增加，极易发生摔倒、磕碰等意外。

老年人视觉、听觉感官敏感度大幅降低，对光线强弱、

声音远近的感知能力不足，且心肺功能、耐力素质下

降，长时间行走、站立和弯腰劳作均会产生身体疲惫

感。心理层面，老年人社会活动范围收缩，独处时间

大幅增加，易产生孤独感、焦虑感与不安全感，对居住

环境的熟悉度、稳定性和安全感有着极强的心理依赖。

行为层面，老年人生活作息规律固定，日常活动多集中

于住宅内部，出行频次减少、活动半径较小，居家日常

行为呈现重复性、缓慢性、保守性的显著特征，规避风

险、便捷舒适成为其居住行为的核心诉求。

1.2 老年人居住环境特殊需求总结

基于老年人身心与行为特征，其对既有住宅居住环

境形成了差异化的专属需求。在安全需求上，住宅需规

避地面高差、湿滑、尖锐边角等安全隐患，配备无障碍

通行、防滑防护等基础设施，降低居家意外风险。在便

捷需求上，空间布局、设施高度、动线设计需适配老年

人体态与行动能力，减少弯腰、攀爬、远距离走动等费

力行为，适配日常起居、厨卫操作等基础生活场景。在

心理需求上，居住空间需保证采光充足、环境安静、视

野通透，营造舒适温馨的居家氛围，缓解老年人独处孤

寂情绪。整体而言，老年居住需求核心围绕安全适配、

操作便捷、环境宜居三大维度，也是既有住宅适老化改

造的核心依据[1]。

2既有住宅适老化改造的设计目标与原则

既有住宅适老化改造需结合老年群体身心特征与居

住痛点，立足老旧住宅原有空间条件，确立科学、落地

的设计目标与设计原则，为改造设计提供核心依据与

规范指引。本文结合居家养老实际场景，确定以下四项

核心设计原则，整体改造以适配老年日常居家生活、补

齐老旧住宅适老短板为核心目标。（1）安全性原则。
该原则为适老化改造的首要核心原则，重点针对老年人

行动能力下降、风险抵御能力弱的特征，消除住宅现存

安全隐患。改造中重点规避地面高差、地面湿滑、边角

尖锐、管线外露等问题，通过无障碍处理、防护设施增

设，构建无风险居家空间。（2）适配性原则。立足老
年人生理机能衰退、行为习惯固化的特点，贴合老年人

起居、厨卫、通行等日常行为模式。依托人体工程学标
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准优化空间尺度与设施布局，摒弃冗余设计，适配老年

人迟缓、省力的行为需求。（3）经济性原则。兼顾老旧
住宅改造的落地性，以微改造、精优化为主，避免大规

模拆改。优先改造高频使用、风险较高的空间与设施，

控制改造成本，适配普通家庭的改造承受能力。（4）
可持续性原则。改造设计兼顾老年人身体状态的动态变

化，采用模块化、可调整的设计形式，适配老年群体不

同阶段的居住需求，同时契合住宅长期使用的更新迭代

需求[2]。

3 面向老龄化的既有住宅空间适老化改造设计方法

3.1 入户与公共过渡空间适老化改造设计

入户与公共过渡空间是老年人进出住宅的核心区

域，也是居家安全事故高发地段。多数既有住宅普遍存

在入户高差明显、通行空间狭窄、防护设施缺失、照明

条件薄弱等问题。结合老年人行动迟缓、平衡能力较弱

的生理特征，可从多维度开展精细化适老化改造。（1）
地面高差改造方面，整体采用 1:12 标准防滑斜坡替代
传统台阶，彻底消除跨越障碍；针对无法拆除的原有门

槛，采用斜面找平处理，弱化高度差，规避磕碰、绊倒

风险。（2）入户配套设施上，设置 85 至 90cm 防滑防
腐扶手，预留不小于 90cm 的通行回转空间，适配助行
器与轮椅通行，搭配低位置物台方便老人存取随身物

品。（3）照明选用无频闪高亮灯具与感应夜灯，同时
优化边角造型，去除尖锐构件。（4）入户门锁优选智能
锁，无需钥匙插拔，操作便捷，可有效避免老人忘带钥

匙、开锁困难等问题。门窗优先选用推拉、平开款式，

调低把手高度，适配老年人体位操作。（5）厨卫设备优
先以电代气，电气设备操作简单、安全性高，同时节能

经济，能有效规避燃气泄漏风险，兼顾使用安全与日常

运维成本。

3.2 起居、卧室等核心居住空间优化设计

客厅、卧室是老年人日常停留时间最长的核心居住

空间，改造设计以无障碍通行、久坐休憩、便捷起居为

核心，贴合老年人静态生活为主的行为模式，优化空间

布局与设施尺度。（1）空间动线与布局优化。精简室内
多余家具，梳理笔直通畅的通行动线，杜绝家具堆砌造

成的通道遮挡，室内主通行通道宽度保持在 80cm以上，
满足老年人自主行走和助行设备通行需求。客厅沙发、

茶几、电视柜等家具规整摆放，预留充足活动空间，避

免动线迂回、障碍物过多。（2）家具尺度适老适配。选
用高度适宜、硬质防滑的沙发与卧床，沙发坐面、床体

高度控制在 45cm左右，适配老年人起身落座姿态，减少
起身费力、打滑问题。家具边角全部做圆角钝化处理，

杜绝尖锐棱角磕碰伤害，同时简化家具结构，去除繁琐

装饰，方便日常清洁使用。（3）采光与休憩环境优化。
最大化保留室内自然采光，拆除遮挡光线的隔断与冗余

装饰，窗户设置可调节遮光设施，适配老年人畏强光、

怕昏暗的视觉特征。卧室紧邻窗边设置休憩区域，保证

通风采光的同时，满足老年人日常静坐、观景需求，夜

间配备低亮度柔和夜灯，避免强光刺激[3]。

3.3 厨卫空间防滑、无障碍专项改造设计

厨房、卫生间用水频繁、地面易湿滑，是老年人居

家摔倒、磕碰的高危空间，改造聚焦防滑、无障碍、操

作便捷三大核心，针对性解决既有住宅厨卫适老性缺

陷。（1）地面防滑防水改造。厨卫地面全部更换为高
摩擦系数防滑地砖，表面做哑光防滑处理，杜绝积水打

滑现象，地面设置微小坡度，引导积水快速排出，无积

水残留。墙面低处采用防水防滑板材，避免墙面受潮打

滑、墙体脱落问题。（2）无障碍设施增设。卫生间马
桶、淋浴区两侧加装双层防滑扶手，适配老年人蹲起、

站立借力需求，淋浴区取消传统挡水条，采用无障碍止

水设计，实现地面平整无高差。厨房操作台侧边加装辅

助扶手，方便老年人站立操作时稳定身体。（3）操作空
间尺度优化。厨房操作台高度适配老年人站姿操作，统

一调整至 80cm左右，降低弯腰操作幅度，精简操作台多
余结构，预留充足操作空间。卫生间缩小洁具间距，保

证老年人转身、活动空间充足，淋浴区配备固定式防滑

座椅，满足老年人坐姿洗浴需求。

3.4 收纳、通行等细节适老优化设计

既有住宅细节设计普遍未适配老年群体使用习惯，

收纳不合理、通行有障碍、细节无防护等问题突出，

细节改造以省力、便捷、安全为核心，补齐居住细节短

板。（1）适老化收纳系统改造。摒弃高层、深处难以取
用的收纳设计，降低常用收纳柜体高度，将日常衣物、

生活用品收纳区集中在老年人站立、抬手可触及的区

间，避免登高、弯腰过度。柜体柜门采用无拉手按压式

设计，消除凸起拉手磕碰隐患，内部设置分层隔板，分

类规整收纳，方便老年人查找取用。（2）全屋通行细节
优化。全屋地面保持整体平整，消除室内微小高差、接

缝凸起等隐性隐患。走廊、过道等狭长通行区域增设低

位扶手，保障行走稳定。去除室内多余门槛、立柱等障

碍物，实现全屋无障碍贯通，适配老年人慢速行走、辅
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助设备通行需求。（3）细节防护优化。室内开关、插座
统一调整适配老年使用高度，开关提升至 110cm，插座
抬高至 40cm，减少弯腰、踮脚操作。墙面阳角全部做圆
角处理，管线、线路规整收纳，避免外露绊线、磕碰问

题，全方位提升住宅整体适老性能[4]。

4 既有住宅适老化智能化与人性化配套设计

4.1 老年友好型智能安防与监护设备适配设计

针对老年人独自居家风险较高、应急自救能力薄弱

的问题，结合既有住宅户型结构开展轻量化智能安防

改造，摒弃复杂冗余的智能系统，选用适配老旧住宅、

易安装、易操作的监护设备。在入户区域、客厅、卫生

间等高危空间安装人体感应监测设备、紧急呼叫按钮，

设备操作逻辑简化，仅保留一键呼救、自动预警核心功

能，适配老年人认知与操作能力。同时搭配智能烟雾报

警、燃气泄漏监测装置，设备联动本地声光提醒与手机

远程提醒，可及时规避居家消防与用气安全隐患，所有

设备按键、显示屏字体放大，配色对比度清晰，降低老

年识别与操作难度。

4.2 便捷化智能起居、康养辅助设施设计

围绕老年人日常起居与康养需求，适配轻量化智能

辅助设施，规避大型智能设备操作复杂、维护困难的问

题。入户、卧室区域配备感应式照明系统，实现人来灯

亮、人走灯灭，无需手动开关，适配老年人夜间起身、

入户通行需求；厨卫空间安装智能感应水龙头、恒温出

水设备，避免手动调温失误导致的烫伤、冷水刺激等问

题。针对老年群体康养需求，配置可调节智能床垫、起

身辅助设备，可根据身体姿态调整角度，辅助老年人自

主起身、卧床休憩，全程无需人工辅助，适配高龄、行

动不便老年人群体使用。

4.3 色彩、采光、降噪等人性化环境优化设计

结合老年人视觉退化、感官敏感、睡眠质量较差的

特征优化居住物理环境。室内整体色彩采用低饱和度、

高对比度的柔和色系，墙面、地面、家具色彩区分明

确，避免色彩混杂造成视觉辨识困难，禁止使用刺眼强

光色与暗沉色调。采光改造以自然采光优先，清理窗边

遮挡构件，搭配漫反射柔光灯具，杜绝强光直射与灯光

频闪，保护老年人眼部感官。同时针对老旧住宅隔音差

的问题，通过更换密封门窗、加装墙面隔音垫层等方式

降低室外噪音干扰，营造安静稳定的居家环境。

4.4 适老化软装适配与无障碍细节完善

软装设计摒弃繁复装饰，以简约、安全、舒适为核

心，地面铺设防滑、耐磨、脚感柔和的软装地垫，弥补

硬质地面磕碰伤害大的缺陷；窗帘、布艺等软装选用阻

燃、透气、易清洗材质，适配老年人日常打理能力。同

时细化无障碍细节，对全屋扶手、转角防护、设备高度

进行二次优化，结合智能化设备布局调整软装摆放位

置，避免软装遮挡感应设备、通行通道，实现智能化设

施与人性化软装设计相互适配，全面提升既有住宅适老

居住体验[5]。

结束语：本文结合老龄化居住需求，完成既有住宅

适老化改造的系统性研究，明确了老年群体核心居住诉

求，界定了适老化改造的安全、适配、经济与可持续原

则，形成了全覆盖的空间改造方法与智能人性化配套设

计体系。研究聚焦老旧住宅实际改造难点，摒弃大规模

拆改模式，推行精细化微改造方案，兼顾实用性与落地

性。本次研究仅针对常规居家适老场景展开，未涵盖特

殊失能老年群体的个性化改造需求。后续可结合不同老

年群体身体状况与户型差异，进一步优化改造方案，完

善适老化改造设计体系。
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