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孩子成长过程中，安全隐患如影随形。全球
儿童安全组织（中国）资深安全顾问张咏梅为家
长们总结了低幼阶段孩子安全事故防范关键词，
可以贴在家中醒目位置，时刻提醒。

关键词1：防窒息
关键期：0月龄＋
1.不要在孩子周围放置塑料袋、毛绒玩具等，

以免盖住孩子口鼻，发生窒息。2.8月龄前，没有
大人看管时，避免让孩子趴着睡。3.夜间哺乳时，
妈妈要保持清醒，以免乳房捂住孩子口鼻。4.3岁
前，不要给孩子吃整粒的坚果和爆米花等颗粒状
食物，不要在孩子哭闹、嬉戏时喂食，吃饭时不
说笑、不打闹、不看电视。

关键词2：防跌落
关键期：0月龄＋
1.不能将孩子单独留在沙发、桌子上，以免跌

落。2.换尿布时，要一手按住孩子，防止大人一转
身，孩子从尿布台上跌落。3.给床安上护栏，孩子
在床上玩耍时，要有大人看管；大人离开时，将
孩子移至地板上，并确保在视线范围内。4.窗边、
阳台上不要放置可以攀爬的凳子或可以垫脚的物
品。

关键词3：防误食
关键期：4月龄＋
1.当孩子会将随手抓起的东西往嘴里塞时，注

意避免在其触手可及的地方放硬币、小珠子等物

品。2.药品、洗涤剂等化学物品放在孩
子够不到的地方。3.给孩子准备的玩具
和衣服，不带有任何可拽落的饰品，并
确保玩具上的小部件不会掉落。4.经常
检查电子玩具的电池盒盖是否牢固。

关键词4：防溺水
关键期：0月龄＋
1.孩子洗澡时，家长要全程陪伴。

2.避免在脸盆、浴缸、水桶中蓄水，以
免孩子因为好奇而跌入溺水。3.带孩子
去婴儿游泳馆时，注意检查游泳圈质
量，整个过程陪在孩子身边，时刻保持
一臂的安全距离。

关键词5：防烫伤
关键期：0月龄＋
1.洗澡水温度不宜超过 40℃；洗澡

前，先用温度计或手背测试水温。2.抱
孩子时，不要拿热水瓶或其他盛有热水

的容器。3.茶几上不要放打火机、热水壶等。4.不
要在桌上铺桌布，以免孩子拖拉桌布打翻汤碗，
引起烫伤。

关键词6：防割伤
关键期：8月龄＋
1.剪刀、水果刀等带利刃的器具收好或放在孩

子够不到的高处。2.装有碎玻璃、带利口的易拉罐
等垃圾的袋子要将口扎紧，并尽快扔掉。

关键词7：防撞伤
关键期：6月龄＋
1.10月龄前，孩子坐着时，要在其周围放置软

枕头或靠垫，以免重心不稳撞到头部。2.给家具的
边角包上软布或防撞条，以免孩子发生碰撞。3.保
持地面清洁，避免留有水渍。

关键词8：防夹伤
关键期：6月龄＋
1.家中凡是孩子能够到的抽屉，建议安装安全

锁，以免孩子抽拉时夹伤手指。2.五斗橱以及书柜
等最好固定在墙上，以免倾翻压到孩子。

关键词9：防拐骗
关键期：0月龄＋
1.需要抱宝宝外出时，建议大人使用背带，将

其背在胸前；使用推车时，应给孩子系上安全
带。2.当孩子会说话时，要教其复述家庭地址和电
话号码。3.外出时，视线不能离开孩子，并与其保
持随手可牵的安全距离。

有调查显示，我国约 90%的老年人希望在家养
老。随着年龄增长，老年人的健康状况和身体机
能逐渐下降，生活起居会遇到各种困难，如何满
足老人们安全安心、无忧无虑的养老需求？将住
宅进行适老化改造，是全社会共同面临又亟待解
决的课题。

把家改造一下

清华大学建筑学院党委副书记、副教授程晓
青向记者表示，大多数老人在家生活时间最长，
去除安全隐患、方便居家生活，是居家适老化改
造的最主要目的。我国现存大量老旧住宅，包括
一些新建住宅，设计建造之初就缺少无障碍与适
老化的考虑，存在室内通行空间局促、地面不防
滑且有高差、屋内照护设施与辅助器具缺失等问
题。随着老年人身体机能日益下降，洗澡、如
厕、休息等方面的安全隐患便随之而来。

记者在北京一些社区走访时发现，很多老旧
小区没有电梯，腿脚不便的老人因此很少下楼。
老房子房屋通常空间窄小、光线昏暗，楼道、犄
角旮旯等堆满杂物；卫生间地面通常设计的比客
厅高出约 20 厘米，有些老人需要抓着门框才能上
台阶；如厕后，又必须欠身向前或抓着旁边的暖
气管借力才能起身……

最近台湾有一本书很畅销——《后半辈子最
想住的家》，将老人的身体变化分为三个阶段：第
一阶段，略感到生理机能衰退或有疾病，但不影
响整体生活品质；第二阶段，慢性病或老化影响
部分肢体功能，生活范围开始受限；第三阶段，
一天内需长时间坐轮椅或卧床，行动不便，生活
需要专人照护。专家建议，老年朋友最好在第三
阶段之前，在精力体力尚可的时候做居室的适老
化改造。改造前最好请专业人士做一次全面评
估，然后在居住状态下进行，不必大动干戈。

改造的首要原则

中国建筑标准设计研究院总建筑师刘东卫博
士认为，家有高龄老人，住宅的适老化改造必须
要考虑老人的身体状况、生活护理需要，以及生
活方式和习惯。核心原则就是实现无障碍。通俗
地讲，不论室内室外，要保证坐轮椅的老人自己
就能通行无阻，即便有高差的地方也有缓坡过
度，上下都不费力。事实上，很多国家已经把适
老化设计作为所有住宅的设计通则和标准，不仅
为了满足老年人的需求，也为了残疾人、带婴幼
儿的家长、年轻人变老后的需要。比如，老旧小
区楼房加装电梯时，从住户门口到电梯间、再到
户外，要完全没有台阶，这才是真正的无障碍。

无障碍适老化改造要从政策福祉、行业标
准、产业发展、观念认知等共同努力。它不是过
度装修，而是为了给老人提供必要的安全辅助，
鼓励他们在能力允许的情况下，能够自强自立、

安全舒适地生活。在住宅适老化改造上，要通过
留足通行宽度、取消台阶、设置扶手、地面防
滑、使用安全方便的设备等措施，保证老年人有
一个安全舒适的家。

改造重点

程晓青说，居家适老化改造是多样化的，很
难统一标准化模式，只能根据各家的户型结构、
管道设备、房屋面积、居家人口，以及老人的具
体需求、生活习惯、经济状况等，因地制宜，量
身定做。专家表示，改造有以下几点。

1.地面高差。跌倒死亡是 65 岁以上老人因伤
致死的第一死因。适老化改造首先要防老人跌
倒，去除地面高差。比如卫生间与其他空间通常
有地面高差，如高差为两三厘米，可用一个木质
或金属压条做斜坡过度。高差大的，改造通常卡
在地漏、马桶存水弯等设备上，只能根据情况尽
量减低。如垂直高差无法解决，应在出入口安装
扶手。

2.地面防滑。建议挑选防滑性能好、沾水后不
会变滑的瓷砖，也可在砖墙表面用防滑喷雾、防
滑胶等处理。不要选择装修材质表面有凹凸，或
接缝处又深又宽的瓷砖。此外，地面和墙面要使
用发生摔倒或刮蹭时，不会使身体受伤的材料。

3.增加扶手。安装扶手可为老人蹲站、起身或
行走时提供安全辅助。比如在门厅穿脱鞋的地

方、出入浴缸处、花洒和洗手池旁、走廊里，水
平或垂直方向设置扶手。选择沾水不会变滑、便
于握持、手感舒适不冰冷的扶手为宜。

4.内门改造。适老化改造一定要重视对门的处
理。内门规范改造应该是推拉式或折叠式，卫生
间要特别注意。一方面保证坐轮椅的老人能自己
进出；另一方面要选择外开方式，万一老人跌倒
不会卡在门内无法救援。浴室的门锁要选择能从
外侧打开的。可能与身体有接触的门板或玻璃，
要选择不易碎裂的安全材质。另外，门把手也应
选择便于把握的形状。

卫生间、厨房、居室是最重要的空间铁三
角，也是改造重点。

卫生间：卫生间、浴室和盥洗室是老人使用
次数多的空间，除了上述防滑和安装扶手的处理
外，要选择老人坐下高度舒服的坐便器。坐便器
的前方或左右任意一侧与墙的距离为 50 厘米以
上，留出足够空间。如果是淋浴，要挑选适合老
人身高的防滑浴凳，高度不要过低。如果空间狭
小，可安装折叠浴凳。

如果老人使用轮椅，可选择超薄洗脸池。水
龙头要选择大型手柄式，并能安全调节水温。应
在卫生间、浴室等设置采暖设备。要在洗手间、
浴室、卧室等地方安装紧急呼叫装置，装在不必
起身、触手可及的地方。浴室内应避免在墙上设
置突出物，以免人滑倒受伤。

厨房：合理规划做饭的流程和区域，尽量不
用来回搬移穿梭。如果进行整体橱柜改造，灶台
要符合老人身高，操作舒服。物品收纳，应考虑
高度、进深和门的开闭方式。吊柜高度可适当下
降。室内冷热水设备、电气设备、煤气设备，应
考虑安全性，操作简单。为避免遗忘，应选择燃
气泄漏自动断气的设备，同时安装火警报警器和
自动灭火装置。房间内还应清除各种杂物，保持
通道通畅，特别是厨房、卫生间，脚下不要有障
碍物。

居室：如果房屋是复式结构，客厅、卫生
间、浴室、厨房、餐厅、起居室与老人的卧室，
应尽可能在同一层。卧室的床要根据老人身体状况
选择便于上下、质地硬一些的。如果起床需要撑
扶，床头柜要选没有轱辘且高一些的。老人如果卧
床，床边要装防摔护栏。枕边可放置手持报警器。
沙发可考虑小型、高一些且质地硬一点、有坚固扶
手的。墙角、家具有尖锐棱角的要装包边，或作坡
面处理。阳台最好去除台阶。晾衣杆高度可在 160
厘米左右，最好选用滑动升降晾衣架。

此外，老年人视力逐步减退，所有灯具要保
证照明均匀柔和，没有太大明暗反差。卧室可安
装地灯，避免起夜跌倒。有条件的家庭可把房屋
内所有开关的高度从 120厘米降到 100厘米，插座
高度全部提高 20 厘米，并选择宽大或带照明的开
关。

给后半生一个安全的家

换尿布一手按住孩子 游泳时保持一臂距离

儿童安全，记住九个关键词
人类为什么
爱吃“苦”

一般来说，动物都会抗拒味道不好的食物，因
为难吃通常意味着有毒、有害，而人类却非常神奇
地打破了这个自然规则，许多味道古怪的食物都被
人类迷恋。其中，苦味是最有代表性的，它理应是
种让人感觉不好的味道，但很多人都爱吃，如苦
瓜、黑咖啡、熊胆茶等，这是为何？

1.我们喜欢的不是苦味，而是“吃苦”的结
果。苦味并不是一种让人感受很好的味道。但品
尝苦味之后所发生的事情有时却是人们想要的。
比如，“良药苦口利于病”，这意味着苦味之后会
带来健康。比如咖啡和茶等苦味的饮食，富含一
种叫咖啡碱的生物碱化合物，它有苦涩味，但具
有兴奋大脑的功效。我们不一定热爱苦味，却热
爱之后那种提神的效果。人类的学习能力很强，当
我们想要的东西总是与苦味一起出现时，我们很快
就会改变对苦味的认知，认为苦味会带来益处，从
而喜欢上这个味道。

2.口味偏好是我们内在状态的外在表现。心理学
家珍·纳什认为，对口味的偏好，与一个人的性格有
关。有很多词语，是用“味道”来形容一个人特性
的，比如很火辣、很平淡、很甜美……这并不是什么
巧合，爱吃的东西和自身的个性确实能对应上。而爱
吃苦味，也可能是我们内在特质的外在表现。

奥地利因斯布鲁克大学做了一个实验：列出一
系列种类繁多的食物菜单，包括相同数量的甜
味、苦味、咸味和酸味食物，然后要求参试者在
量表中评估自己对不同食物的喜好程度。接着，
再调查他们的人格特征，结果发现，偏爱咖啡和
奎宁水等苦味食物和饮料的人更有可能表现出马
基雅维利主义 (利用他人达成个人目标的一种行为
倾向)、施虐以及自恋倾向。

3.适当吃苦的能力是自然选择的结果。对苦味
的敏感性，每个人都不同，有些人可以接受很苦的
食物，有些人则一点苦都吃不了。能分辨苦味的基
因叫做 TAS2R38，这个基因的显隐性状态，决定我
们对苦味的敏感程度。此外，我们的全身，从舌头
到大脑都有感受苦味的受体，虽然它们存在的意义
大多数都还不清楚，但很多研究表明对苦味的感受
性和接纳性对我们的健康有好处。比如，吃点苦对
预防鼻窦炎有好处，也有研究发现某个特定的苦味
基因似乎与更加长寿有关。很多苦味的食物有毒害
作用，若尝不出苦味显然不利于生存。但很多苦味
的食物对生存有很大的帮助，所以对苦味过分敏感
又会降低生存概率。于是自然选择让我们有适当的
吃苦能力和爱好，以便于更好地生存下去。


