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第一章 引言 

澳門正面臨著顯著的人口老齡化挑戰，這一趨勢促使特區政府將長者服

務與養老保障體系建設列爲重點政策議題。與此同時，隨著城市不斷發展，

經濟環境趨於穩定，長者對居住環境的安全性與舒適性需求日益凸顯；然而，

傳統的住宅設計往往未能充分考慮長者身體機能變化帶來的特殊需求，存在

諸如門檻絆倒風險、濕滑地面、照明不足及緊急呼救系統缺失等安全隱患。 

2016年，澳門特區政府設立了“養老保障機制跨部門策導小組”，旨在統

籌、協調和促進澳門特區養老保障機制政策目標的落實，致力推行《2016至

2025年長者服務十年行動計劃》的相關措施，以應對人口老齡化為澳門特區

所帶來的機遇和挑戰。當中，制定《澳門特區家居環境適老化改造指引》是

下一個十年行動計劃的重點項目，本指引主要參考中國內地《城市居家適老

化改造指導手册》及《澳門特區無障礙通用設計建築指引》等文獻，制定符

合澳門實際情况的家居適老化環境改造指引。 

本指引包括基礎版及進階版。基礎版以滿足長者生活便利、基本需求，

以及居家安全為目的，並聚焦於低成本、高效率、易實施的改造措施，旨在

通過最小化的改動實現顯著的安全提升；進階版改造指引則以對豐富長者居

家服務，以及提升生活品質為主要目的，融入更多結構性調整和智慧養老元

素。 
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第二章 通用性改造 

2.1 改造目的及要點 

2.1.1 改造目的 

通用性改造是全屋適老化設計的基石，其核心目的在於： 

1 消除安全隱患：跌倒是長者失能的首要原因。透過地面處理與支撐系

統的建立，將跌倒風險降至最低。 

2 補償生理機能：針對長者視力下降、握力減弱、平衡感變差等生理變

化，透過環境補償（如照明強化、易握把手）提升生活品質。 

3 提升空間適用性：確保環境不僅適用於目前的健康狀態，也能兼容未

來可能需要的輪椅或助行器。 

2.1.2 改造要點 

考慮到長者的身體機能，改造要點包括： 

1 平整性：全屋地面應無高差，消除絆腳點。 

2 連續性：支撐系統（扶手）應在關鍵動線上保持連續。 

3 高辨識度：利用色彩對比區分牆面、地面與家具邊緣。 

4 操作簡便：所有開關、把手應符合「單手操作」與「低力矩」原則（Low 

Torque）。 
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2.2 基礎型 

2.2.1 通道淨寬與清除障礙物 

1 通道淨寬標準：戶內主要活動通道淨寬應以 800mm作為基礎通行要

求；若家中長者需使用輪椅，建議以 900mm作為優化目標；若空間

條件允許且有雙向通行需求，設計淨寬應達 1200mm。 

2 防撞與警示處理：針對牆身轉角、傢俬及家電邊緣，應進行圓角化設

計或加裝軟質防撞護角；在視線較差或易碰撞區域，應粘貼高對比色

的警示條以提升辨識度。 

3 動線障礙物控制：盡量減少牆面固定式的凸出物（如裝飾架、掛鉤

等）；同時應加強對長者的宣導，定期清理動線上的散落雜物，確保

通行路徑無臨時堆放物品，從源頭降低絆倒風險。 

 

圖 2-1：通道淨寬與清除障礙物示意圖 
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2.2.2 門檻與高差處理 

1 全面找平：拆除原有門檻石，應採用自流平或水泥砂漿對全屋地面進

行精確找平，確保各房間過渡處水平一致。 

2 坡道補償：若存在無法消除的結構性高差，而高度在 5–15mm之間，

可作 1/2斜角處理，若高差大於 15mm必須設置坡道，坡道比例介乎

1:12.5至 1:20之間，見圖 2-2。 

 

圖 2-2：坡道輔具安裝示意圖 

3 坡道寬度：坡道淨寬不應小於 900mm，以利輪椅通行。 

4 坡道邊緣防護：坡道兩側應設置高度不低於 50mm 的擋腳板，防止

輪椅脫軌，見圖 2-3。 

5 收口條選擇：使用極薄的 T型壓條或 L型收邊條，厚度控制在 2mm

以內。 
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圖 2-3：擋腳板示意圖 

6 自動密封條：若為隔音或防塵需求，建議在門扇底部安裝「自動升降

密封條」，開門時收起，關門時降下，既不影響通行又能保證密封。 

2.2.3 防滑處理 

1. 瓷磚防滑等級：一般區域瓷磚應選擇防滑等級達到 R10 以上或靜態

摩擦係數（SCOF）大於 0.4；濕滑區域瓷磚應選擇防滑等級達到 R11

或靜態摩擦係數（SCOF）0.75或以上。 

2. 瓷磚防滑塗料：對於現有瓷磚，可塗刷納米防滑劑。其原理是在瓷磚

表面形成無數肉眼不可見的微小凹孔，遇水時產生物理吸盤效應。 

3. 防滑貼帶：在樓梯踏步邊緣或易濕滑區域，黏貼高摩擦力的防滑膠

帶，並選擇與地面顏色對比強烈的色彩，起到視覺警示作用。 

4. 移除地毯：除非地毯邊緣已完全固定且無捲邊，否則建議移除所有裝

飾性地毯，這是居家跌倒的高風險源。 
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5. 防滑襪／鞋：建議長者在室內穿著具備高摩擦係數鞋底的居家鞋，而

非僅穿襪子。 

 

圖 2-4：防滑處理建議示意圖 

6. 使用軟質地板：推薦選用亞麻油地板（Linoleum）或專業的適老化聚

氯乙烯（PVC 地板），具備一定的衝擊吸收能力，萬一跌倒可降低

骨折機率，見圖 2-5。 

 

亞麻油地板 

 

聚氯乙烯（PVC地板） 

圖 2-5：軟質地板示意圖 
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7. 無縫施工：確保地板邊緣壓條平整，不產生任何突起。 

2.2.4 門把手 

1 把手類型：應更換為長柄槓桿式把手或 U 型把手。長柄槓桿式把手

長度建議在 100mm以上，把手直徑宜為 25-35mm，只需輕輕下壓即

可開啟，手握範圍離門最低 45mm，甚至可以用手肘操作。而 U 型

把手長度建議在 140mm以上，其內側空隙應大於 45mm，把手直徑

宜為 25-35mm，確保手指能輕鬆穿過且不卡手。見圖 2-6和圖 2-7。 

 

圖 2-6：長柄槓桿式把手示意圖 
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圖 2-7：U型把手示意圖 

2 安裝高度：安裝需控制在 850-950mm範圍內，並可根據使用者實際

身高需求作適當微調。 

3 圓角設計：把手末端應向門扇方向彎曲，防止長者經過時衣物勾到把

手導致摔倒。 

4 防滑與熱惰性處理：表面應具備防滑紋理或採用橡膠、樹脂等包覆材

質；金屬把手需進行熱惰性處理或加裝防寒包覆，避免極端天氣（低

溫）時產生冰冷感或觸覺不適。 

2.2.5 扶手 

1 規格與尺寸：扶手直徑應介於 32mm-50mm之間，確保長者手掌能完

全環握。 
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2 離牆淨距：扶手內側與牆面之淨距離應保持在 30mm-50mm，既方便

抓握又能防止手臂意外卡入。 

3 安裝高度：扶手頂端高度建議設定在 800mm-900mm之間。此高度符

合大多數長者站立支撐的需求，亦可根據使用者身高或特定坐姿需

求進行微調。 

4 末端收口處理：扶手末端應向牆面方向回彎或向下延伸，水平延伸長

度不應小於 300mm。此設計能提供明確的起止點觸覺提示，並有效

避免袖口或衣物勾掛導致跌倒。 

5 材質與表面處理：應採用耐腐蝕材質（如不鏽鋼芯），外層包覆尼龍

或使用木質，以確保觸感溫潤（具備熱惰性）且具備防滑紋理。 

6 穩定性要求：扶手表面必須具備防滑性能且不可轉動，確保抓握時的

極致穩定。 

7 結構安全與承重：扶手及其固定組件必須能承受單點至少 1300N（約

135kg）的水平及垂直拉力。 

8 牆體加固：須確認牆身有足夠支撐力，扶手必須固定在實心牆上。若

遇薄牆、輕鋼龍骨隔間或無加固處，施工時必須執行強制加固措施

（如預埋 18mm 強化木板或鋼板），安裝扶手的鑽牆位及安裝拉力

螺絲的位置，不宜為瓷磚之間的縫合位，以防磚後黏合位的沙槳不
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足，沒法受力。嚴禁直接鎖固於未經處理的石膏板上，防止使用時扶

手拔出或斷裂造成重大傷害。見圖 2-8。 

 
圖 2-8：扶手安装示意圖 

2.2.6 電源插座及開關 

1 安裝高度：插座高度應由傳統的 300mm提升至 450mm-1200mm；同

樣地，開關高度應降至 450mm-1200mm，減少長者過度彎腰的頻率。

見圖 2-9：電源插座及開關高度改造示意圖。 

2 開關面板：選用琴鍵式或大面板開關，方便長者用掌心或手背操作。 

3 帶燈指示：開關應帶有 LED弱光指示燈，方便在黑暗中定位。 
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圖 2-9：電源插座及開關高度改造示意圖 

2.2.7 照明與色彩對比度 

1 照明設計標準：長者需要的照明亮度是年輕人的 2-3倍。客廳照明度

應達到 300-500lux，閱讀區需 750lux。選用接近自然光源（Ra>90）

的高品質燈光，幫助長者辨識藥品顏色與食物新鮮度。嚴禁使用裸露

燈泡，必須加裝柔光罩，避免直射光線對視網膜的傷害。 

2 色彩對比度應用：門框與牆面、踢腳線與地面應使用高對比色（如白

牆配深木色踢腳線），幫助長者感知空間邊界，預防碰撞。 

3 每一級踏步的邊緣應設置 30mm寬的對比色防滑條，增強深度知覺。 

2.3 進階版 

2.3.1 安裝防撞護角／防撞條 
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1 從無障礙角度規範牆身凸出物不得超過 90mm，且邊緣應採用圓角處

理。 

2 透過物理緩衝材料增加空間的安全邊界感，並強調顏色對比以提高

長者的視覺警示。 

3 長者皮膚較薄且血管脆弱，輕微碰撞可能導致嚴重淤青。在牆角、家

具尖角處安裝高彈性軟質防撞條。顏色應選擇與家具對比明顯的色

彩，補償視覺深度感不足的問題。 

2.3.2 平開門改趟門 

1 吊軌推拉門：優先選擇吊軌設計，避免地面安裝軌道造成絆倒。 

2 隱藏式拉門：若空間允許，將門板收進牆體內，可獲得最大通行寬度。 

3 緩衝裝置：必須安裝阻尼緩衝，防止關門力道過大夾傷手指。 

 

圖 2-10：房門改造示意圖 
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2.3.3 安裝自動感應燈具 

1 點位佈置：在走道、轉角、床底安裝紅外線及光敏傳感器燈帶。 

2 延時設置：燈光熄滅延時應設置在 30-60秒，給予動作緩慢的長者充

足的通行時間。 

3 照度平衡：避免過強的直射光，採用間接照明（如洗牆燈）或柔光燈，

減少眩光對長者眼睛的刺激。 
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第三章 入戶空間改造 

3.1 改造目的及要點 

3.1.1 改造目的 

入戶空間是居家與外界的過渡區。改造目的在於： 

1 簡化出入流程：減少彎腰、平衡支撐等高難度動作。 

2 增強安全性：確保進出門時有足夠的支撐與照明。 

3 智能輔助：透過科技手段解決長者忘帶鑰匙、聽不到門鈴等問題。 

3.1.2 改造要點 

1 支撐穩定：換鞋過程必須在坐姿下完成。 

2 操作自動化：減少物理鑰匙的使用。 

3 無障礙過渡：內外門檻的平滑處理。 

整體入戶空間適老化改造示意圖可參考圖 3-1，具體改造方案將在後續

內容作詳細描述。 
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圖 3-1：入戶空間適老化家具佈置示意圖 

3.2 基礎型 

3.2.1 門鎖 

1 更換智能指紋鎖：解決長者因記憶力衰退忘帶鑰匙或因手抖難以插

入鑰匙的問題，具體功能可參考圖 3-2。 

2 語音提示：選擇具備清晰語音引導的門鎖（如「門已鎖好」、「電量

不足」等提示）。 

3 指紋辨識技術及替代方案：考慮到長者指紋可能磨損，應選擇具備 AI

指紋辨識技術，或配置人臉識別、IC卡功能。 

4 安裝高度：把手高度應介於 850mm至 950mm。 
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圖 3-2：智能門鎖功能示意圖 

3.2.2 設置換鞋凳 

1 高度標準：凳面高度應在 380mm-420mm之間，方便長者坐下後雙腳

著地。 

2 扶手配置：換鞋凳旁應安裝垂直或水平扶手，輔助長者起立。 

3 穩固性：換鞋凳應固定在牆面或地面，防止重心偏移時凳子翻倒。在

入戶空間不足情況下，可安裝掛壁式摺疊換鞋凳，見圖 3-3。 

 

圖 3-3：掛壁式摺疊換鞋凳示意圖 
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3.3 進階版 

3.3.1 安裝多感官門鈴（針對聽力受損的長者） 

1 安裝高度：門鈴安裝高度大約在 1000mm。 

2 建議門鈴須注意多感官的提醒：當有人按門鈴時，室內除了鈴聲，還

會伴隨高頻閃爍燈光，或佩戴在身上的振動接收器，見圖 3-4。 

 

圖 3-4：多感官門鈴示意圖 

3.3.2 設置適老化鞋櫃 

1 中間留空：鞋櫃中間設置 300mm-400mm的留空區，用於放置鑰匙、

雨傘等雜物，並安裝感應燈。見圖 3-5。 

2 底部留空：底部留出 300mm的空間，放置常用鞋，方便視線觀察，

減少長者開關櫃門的次數。 

3 旋轉鞋架：適用於較深或需放兩排或以上的鞋櫃，內部可採用旋轉式

設計，讓長者無需深度彎腰即可拿到內側的鞋子。 
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圖 3-5：適老化鞋櫃示意圖 

3.3.3 設置全屋照明總開關或全屋智能開關 

1 建議須在入戶處設置「一鍵全關」按鈕。 

2 心理安穩：長者出門時常擔心燈沒關、電器沒關。一鍵切斷非必要電

源（保留冰箱、監控等）能極大緩解焦慮。 

3 智能連動：結合智能家居系統，離家時自動開啟監控模式與掃地機器

人。 
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第四章 客飯廳改造 

4.1 改造目的及要點 

4.1.1 改造目的 

客飯廳是長者居家生活中社交、娛樂及日間休憩的核心區域。其改造目

的在於： 

1 優化動線流暢度：確保長者在使用助行器或輪椅時，能無障礙地在沙

發、餐桌與電視之間移動。 

2 支撐與助力：透過家具的科學選型，輔助長者完成「坐下-起立」這

一對下肢力量要求較高的動作。 

3 環境感知優化：透過照明與色彩規劃，緩解長者因白內障或視力退化

帶來的空間迷失感。 

4.1.2 改造要點 

1 家具穩定性：嚴禁使用帶有滑輪且無鎖定裝置的家具。 

2 高度適配：家具高度需精確對接長者的下肢長度。 

3 光環境平衡：避免大面積鏡面反射，減少眩光。 

4 空間留白：移除地毯、落地花瓶等易導致絆倒的裝飾物。在小戶型中，

優先選用可摺疊或帶有儲物功能的家具，釋放地面通行空間。 
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客廳適老化改造示意圖可參考圖 4-1，具體改造方案將在後續內容作詳

細描述。 

 
圖 4-1：客廳適老化家具佈置示意圖 

4.2 基礎型 

4.2.1 配置適老化沙發及茶几 

1 普通沙發過於柔軟，長者坐下後臀部深陷，導致重心過低，起立時膝

關節受力是體重的 3-5倍。適老化沙發應選用高密度回彈海綿（邵氏

硬度 Shore C 50-60），確保坐下後下陷深度不超過 30mm。 

2 坐面高度：建議在 420mm-450mm之間，使長者坐下時大腿與小腿呈

90度，雙腳能平放地面。 

3 沙發扶手設計：扶手應延伸至坐墊前沿，且末端呈圓潤抓握狀，方便
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長者在起立時作為支撐槓桿。 

4 茶几高度：應與沙發坐面持平或略高（約 450mm-500mm），減少長

者取物時過度前傾。 

5 茶几邊角處理：必須為圓弧角，半徑 R≧30mm。 

6 茶几結構穩定：採用重型底座，防止長者扶靠茶几邊緣時發生側翻。 

 

圖 4-2：適老化沙發及茶几示意圖 

4.2.2 配置適老化餐桌椅 

1 靠背與坐面夾角以 100-105度為宜，提供良好的腰椎支撐（圖 4-3）。 

2 選用「半扶手」餐椅，既能提供起立支撐，又方便餐椅推入桌下節省

空間。 

3 後腳防翻設計：餐椅後腳應向後微傾，增加物理穩定性，防止長者向



第四章 客飯廳改造 

24 

後靠時翻倒。 

 

圖 4-3：適老化餐椅示意圖 

 
圖 4-4：適老化餐桌示意圖 

4 若家中有輪椅使用者，餐桌底部淨空高度應不低於 680mm，寬度不

低於 750mm，確保輪椅踏板與使用者膝蓋能順利進入桌下。 



澳門特區家居環境適老化改造指引 

25 

5 材質觸感：桌面建議選用溫潤的木質或防菌板材，避免使用冰冷的石

材或易碎的玻璃。 

4.2.3 儲物空間 

1 黃金收納區：將常用物品集中在離地 600mm-1400mm的高度範圍內

（圖 4-5）。 

2 透明化管理：櫃門建議採用半透明材質或標籤化管理，減少長者因記

憶力衰退而反覆翻找的困擾。 

 

圖 4-5：合理儲藏空間建議示意圖 
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第五章 卧室改造 

5.1 改造目的及要點 

5.1.1 改造目的 

臥室是長者停留時間最長的空間，也是夜間意外的高發地。其改造目的

在於： 

1 夜間安全保障：降低夜間起夜時的跌倒風險。 

2 護理便利性：為失能或半失能長者提供必要的護理輔助。 

3 自主性維護：透過輔助器具，讓長者能盡可能獨立完成穿衣、上下床

等動作。 

5.1.2 改造要點 

1 床邊防護：建立多維度的抓握支撐體系。 

2 照明自動化：實現「人動燈亮」的無縫銜接。 

3 緊急通訊：確保長者在任何體位（臥、坐、倒地）都能觸及報警裝置。 

卧室的適老化改造示意圖可參考圖 5-1，具體改造方案將在後續內容作

詳細描述。 
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圖 5-1：卧室適老化家具佈置示意圖 

5.2 基礎型 

5.2.1 安裝床邊護欄及抓杆 

對於安裝床邊護欄及抓杆，須注意以下細節（見圖 5-2）： 

 

圖 5-2：安裝床邊護欄、抓杆建議示意圖 
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1 L型抓杆：安裝在床頭側牆面，輔助長者從臥位轉為坐位。 

2 床邊助力架：插入床墊下方的 U型助力架，應具備防滑泡棉握把。 

3 安全間隙：護欄縱向桿件間距必須小於 120mm，防止長者頭部或肢

體卡入造成窒息或骨折。 

5.2.2 床頭增設照明開關 

對於床頭增設照明開關，須注意以下細節（見圖 5-3）： 

1 雙控或遙控：門口與床頭必須設置雙控開關。 

2 開關面板應具備自發光功能，方便長者在全黑環境下精確定位。 

3 高度：距離床面高度 200mm-300mm，確保長者伸伸手即可觸及。 

 

圖 5-3：床頭增設照明開關建議示意圖 
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5.2.3 設置緊急呼救裝置 

對於設置緊急呼救裝置，須注意以下細節（見圖 5-4）： 

1 拉繩式警報器：安裝在床頭牆面，拉繩應垂下至距離地面不大於

300mm處。這樣即使長者跌倒在地上無法站起，也能拉動繩索。 

2 無線按鈕：提供可黏貼在床頭櫃上的大按鈕警報器，連動至家人的手

機或物業後台。 

 

圖 5-4：設置緊急呼救裝置示意圖 

5.3 進階版 

5.3.1 設置床頭照明 

對於床頭照明的設置，須注意以下細節（見圖 5-5）： 

1 柔和間接光：避免吸頂燈直射眼睛。建議使用床頭背景牆的隱藏燈帶
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或可調角度的壁燈。 

2 色溫選擇：採用 3000K 左右的暖黃光，有助於褪黑素分泌，不干擾

睡眠。 

 

圖 5-5：設置床頭照明示意圖 

5.3.2 設置可移動坐便器 

對於可移動坐便器的設置，須注意以下細節（見圖 5-6）： 

1 材質：選擇高強度工程塑料，易於沖洗消毒。 

2 穩定性：四腳必須帶有加大型防滑橡膠墊。 

3 密封性：桶蓋需具備雙層密封圈，防止異味散發。 
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圖 5-6：可移動坐便器示意圖 

5.3.3 配置適老化衣櫃 

對於適老化衣櫃的配置，須注意以下細節（見圖 5-7）： 

1 採用趟門：櫃門應採用水平滑動設計，避免平開門開啟時佔用外部空

間，確保長者在門前操作時無需前後挪動。導軌應保持順滑，並建議

安裝長條狀或 U型拉手，方便手指力量較弱的長者抓握與滑動。 

2 下拉式掛衣桿：透過液壓助力系統，長者只需輕輕一拉，高處的衣物

即可降至胸前。 

3 抽屜式層板：所有的疊放區應改為全抽拉式籃筐，避免長者伸手到衣

櫃深處摸索。 

4 感應燈帶：打開櫃門時，內部 LED燈帶自動點亮，照亮衣物色彩區

分。 
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圖 5-7：適老化衣櫃示意圖 

5.3.4 設置護理床（視乎長者行動力及機能狀況）： 

考慮到部分長者對護理床有需求，對於護理床的設置，須注意以下細節

（見圖 5-8）： 

1 多功能調節：應具備背部升降（0-75 度）、腿部升降（0-45 度）及

整體高度升降功能。 

2 穩定性：護理床應具備穩固的支腳結構，優先選擇無輪或固定支腳的

款式。若帶有萬向輪，則必須配備中央同步鎖定裝置，且鎖定後床體

應無任何晃動。 

3 護欄全覆蓋：側護欄應能根據需要部分或全部升起。 

4 選購時需注意護理床的外徑尺寸，預留至少 800mm的側邊護理通道。 
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圖 5-8：護理床示意圖 

5.3.5 配置防褥瘡床墊（視乎長者行動力及機能狀況） 

考慮到部分長者對防褥瘡床墊有需求，對於防褥瘡床墊的設置，須注意

以下細節（見圖 5-9）： 

1 交替充氣原理：透過氣泵讓床墊內的氣囊輪流充氣與放氣，改變長者

皮膚受壓點，預防壓瘡。 

2 靜音氣泵：噪音應控制在 20分貝以下，確保不影響睡眠。 
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圖 5-9：防褥瘡床墊示意圖
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第六章 廁所及浴室改造 

6.1 改造目的及要點 

6.1.1 改造目的 

廁所及浴室是居家環境中危險係數最高的地方（濕滑、空間狹窄等）。 

1 絕對防滑：消除水漬導致的滑倒。 

2 支撐全覆蓋：確保長者在如廁、淋浴、盥洗的每一個環節都有抓靠點。 

3 無障礙通行：徹底消除門檻，實現輪椅進出。 

4 救援即時化：於關鍵位置設置緊急呼救裝置，確保長者在意外發生或

身體不適時，能於第一時間向外界發出求救訊號，並確保在跌倒受傷

後仍能於低位觸及。 

6.1.2 改造要點 

1 乾濕分區：透過淋浴屏風或浴簾將水氣限制在局部區域，並配合高效

能排水系統，儘可能保持外部地面乾燥，從源頭降低滑倒風險。 

2 地面防滑處理：選用防滑等級較高的地磚，或鋪設防滑墊、塗抹防滑

劑；避免使用拋光石材，確保在潮濕狀態下仍具備足夠摩擦力。 

3 全方位抓靠系統：於馬桶周邊、淋浴區及洗手台兩側安裝安全扶手。

扶手應選用防滑材質，且安裝高度與形式（如 L 型、可摺疊式）須
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符合長者人體工學，確保動作轉換時皆有支撐點。 

4 無障礙門戶設計：徹底拆除傳統門檻，改用截水溝或斜坡平滑過渡；

浴室門寬應保持在 900mm以上。 

5 空間尺度優化：浴室內部應預留直徑不小於 1500mm 的輪椅迴轉空

間，並確保洗手台下方留有容膝空間，方便輪椅使用者靠近。 

6 恆溫控制與通風：安裝恆溫龍頭防止熱水燙傷或冷水刺激引發心腦

血管意外；同時配置暖風機，維持室內溫度穩定並加速地面乾燥。 

7 緊急呼救配置：呼救裝置須具備防水功能，並採取高低雙位點設置。

高位按鈕設於易觸及處，確保長者在意外倒地時仍能順利求援。 

廁所及浴室的適老化改造示意圖可參考圖 6-1，具體改造方案將在後續

內容作詳細描述。 

 

圖 6-1：廁所及浴室適老化家具佈置示意圖 
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6.2 基礎型 

6.2.1 地面積水處理 

對於廁所及浴室在預防積水的改造方面，相關技術要求如下，見圖 6-2： 

1 下沉式淋浴區：若條件允許，將淋浴區地面下沉 10mm-20mm，並做

坡度處理，配合長條形地漏（隱形地漏），加快排水速度。 

2 在廁所及浴室門口設置細長的截水溝，取代傳統的擋水門檻。 

 

圖 6-2：地面積水處理示意圖 

6.2.2 坐便器 

對於坐便器設置的建議，須注意以下細節，見圖 6-3： 

1 家中若為蹲便器，須一律更改為坐便器，以減輕長者因蹲姿造成的不

適。 
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2 高度選擇：坐便器高度建議為 380mm-450mm。 

3 側邊距離：坐便器中心線距牆面應保持 450mm，以便安裝扶手。 

 

圖 6-3：馬桶設置示意圖 

6.2.3 設置浴簾 

對於浴簾的設置，須注意以下細節，見圖 6-4： 

1 便利性：設置浴簾，萬一長者在淋浴間發生意外，外部人員可迅速進

入搶救，不會被玻璃門阻擋。 

2 加重底邊：浴簾底部應加鉛條，防止洗澡時浴簾貼在身上。 
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圖 6-4：浴簾設置示意圖 

6.2.4 配置淋浴椅 

對於淋浴椅的設置，須注意以下細節，見圖 6-5： 

 

圖 6-5：配置淋浴椅示意圖 

1 壁掛式摺疊椅：節省空間，必須安裝在承重牆上。 

2 防滑座面：座面應有排水孔，防止積水導致打滑。 
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3 靠背與扶手：帶靠背的款式能提供更好的穩定感。對比玻璃淋浴房，

浴簾更安全且節省空間。 

6.2.5 安裝抓杆 

對於抓杆的設置，須注意以下細節，見圖 6-6： 

1 L型扶手：橫桿支撐，豎桿抓拉。高 700-800mm；長度不得少於 750mm；

直徑 32-40mm；承重 150kg；離牆 30mm。 

2 一字型扶手：高 700-800mm；長度不得少於 750mm；直徑 32-40mm；

承重 150kg；離牆 30mm。 

3 防滑紋理：抓杆表面應有凹凸紋理，增加摩擦力。 

   

圖 6-6：抓杆安裝示意圖 

6.2.6 設置緊急呼救裝置 

對於緊急呼救裝置的設置，須注意以下細節，見圖 6-7： 
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1 防水等級：必須達到 IPX7級防水。 

2 安裝位置：馬桶旁與淋浴區各設一個，按鈕與拉繩結合。按鈕安裝在

離地 600-650mm，拉繩末端應落在地面上，確保長者跌倒後能觸及。 

 

圖 6-7：緊急呼救裝置示意圖 

6.3 進階版 

6.3.1 乾濕分離 

對於乾濕分離的設置，須注意透過徹底的乾濕分區設計，將洗手盆移出

浴室外，不僅能保持地面絕對乾燥，還能實現如廁與洗漱的互不干擾。 

6.3.2 浴缸／淋浴間改造 

對於浴缸與淋浴間的改造，須注意以下細節： 

1 應優先拆除浴缸，選用淋浴，並設置浴簾、淋浴椅及抓杆（參考 6.2.3

至 6.2.5）；此外，淋浴區內外應無高差，並設有助浴空間，方便照
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顧者幫助長者淋浴。 

2 整體衛浴：採用高分子材料一體成型（無需的組裝或接合），無縫隙、

易清潔、保溫性能極佳。 

3 避免使用旋鈕式龍頭，建議使用便於長者操作的槓桿式龍頭。 

6.3.3 洗手盆改造（輪椅使用者適用） 

對於洗手盆的設置，須注意以下細節，見圖 6-8： 

1 膝部空間：洗手盆下方應掏空，深度 550mm，頂邊高度 750mm，方

便輪椅使用者靠近。 

2 抽拉式龍頭：方便長者坐著洗頭或清潔台面。 

3 傾斜鏡面：鏡子向下傾斜 5-10度，方便坐姿使用者照鏡子。 

 

圖 6-8：洗手盆改造示意圖 
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6.3.4 配置採暖設備 

對於採暖設備的設置，須注意以下細節： 

1 浴室暖風機：優於燈暖，因為燈暖會產生強烈眩光且加熱不均。風暖

能實現全空間恆溫，減少長者更衣時受涼的風險，見圖 6-9。 

2 電熱毛巾架：保持毛巾乾燥，抑制細菌滋生，同時提供微弱的室內輔

助熱源，見圖 6-10。 

 

圖 6-9：浴室暖風機示意圖 



第六章 廁所及浴室改造 

46 

 

圖 6-10：電熱毛巾架示意圖
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第七章 廚房改造 

7.1 改造目的及要點 

7.1.1 改造目的 

廚房是居家生活中最具煙火氣也最具風險的區域。改造目的在於： 

1 操作減負：減少長者在烹飪過程中的彎腰、攀高與負重動作。 

2 安全屏障：針對長者可能出現的「忘記關火」、「感知遲鈍」等情況，

建立自動化防禦系統。 

3 無障礙操作：確保輪椅長者也能獨立完成洗菜、切菜與烹飪。 

4 提升消防安全：為確保長者及樓宇安全，建議優先使用電爐取代傳統

燃氣爐具。 

7.1.2 改造要點 

1 動線優化：嚴格遵循「冰箱取物→水槽洗滌→操作台切配→灶台烹

飪」的黃金三角動線。 

2 高度定制：台面高度需根據長者身高進行科學計算。 

3 五金升級：轉角與高處空間需透過機械力學五金實現「以物就人」。 

廚房的適老化改造示意圖可參考圖 7-1，具體改造方案將在後續內容作
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詳細描述。 

 

圖 7-1：廚房適老化家具佈置示意圖 

7.2 基礎型 

7.2.1 適老化櫥櫃與操作台 

於廚房櫥櫃與操作台的設置，須注意以下細節，見圖 7-2： 

1 台面高度計算公式：建議高度為身高的一半+50mm。例如身高 160cm

的長者，台面應為 850mm。同時，洗滌區可略高於烹飪區 50mm，

以減輕洗菜時的腰部負擔。若長者使用枱面式爐具，烹飪區台面應適

當下降 150mm，以減低長者煮食時的抬手高度。 

2 台面深度：廚房工作台深度應不大於 600mm，以適應長者手臂伸展

範圍。 
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3 膝部空間預留：針對輪椅使用者，洗手池與操作台下方應留出寬度不

小於 750mm、高度不小於 650mm的淨空空間，方便輪椅推入。 

4 防溢水設計：台面前沿應設置 5mm的擋水邊，防止水滴流向地面導

致濕滑。 

 

圖 7-2：適老化櫥櫃與操作台示意圖 

7.2.2 下拉式與抽屜式五金 

對於廚房下拉式與抽屜式五金的設置，須注意以下細節： 

1 下拉式掛籃：吊櫃內安裝液壓助力下拉籃，長者只需輕拉把手，籃體

即可降至視線高度，避免攀爬板凳取物，見圖 7-3。 

2 全抽屜式地櫃：捨棄傳統的平開門地櫃，改用全抽拉式大抽屜。配合

緩衝導軌，讓長者無需蹲下即可一目了然地取用深處的鍋具，見圖 7-

4。 
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3 轉角拉籃：解決 L型或 U型廚房死角問題，透過連動拉籃將深處空

間完全利用，見圖 7-5。 

4 加設中部櫃：在吊櫃與地櫃之間的牆面（距地 1200mm-1400mm處）

安裝淺層置物架或掛勾系統，放置最常用的調味料與工具，實現「零

距離」取用，見圖 7-6。 

 

圖 7-3：下拉式掛籃示意圖 

 

圖 7-4：全抽屜式地櫃示意圖 
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圖 7-5：轉角拉籃示意圖 

 

圖 7-6：中部櫃示意圖 

7.2.3 安全預警系統 

對於安全預警系統的設置，須注意以下細節，見圖 7-7： 

1 自動切斷氣閥：若長者使用燃氣設備，應安裝與燃氣警報器連動的電

磁閥，一旦偵測到燃氣洩漏或一氧化碳超標，立即自動關閉總閥。 
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2 防乾燒爐具：選用具備感溫探頭的爐具，當鍋底溫度異常升高（如忘

記關閉爐具導致乾燒）時，自動切斷火（電）力。 

3 煙霧警報器：選用光電式探測器，對陰燃火災（如電線短路、衣物）

反應更快。偵測到煙霧時，全屋燈光閃爍、語音音箱播報警報、切斷

空調／新風系統（防止煙霧擴散）、解鎖電子門鎖以利逃生。 

4 燃氣警報器： 

 安裝位置： 

 天然氣：安裝在距離天花板 300mm以內的牆面（天然氣比

空氣輕）。 

 液化石油氣：安裝在距離地面 300mm以內的牆面（石油氣

比空氣重）。 

 技術要點：必須具備本澳適用的物聯網功能，確保斷網時本地

依然能工作。 

 連動邏輯：偵測到洩漏時，立即連動機械手閥門關閉總氣源，

並向手機推送緊急通知，嚴禁連動普通電燈開關（防止電火花

引爆）。 

5 積水警報器： 

 安裝位置：廚房櫥櫃下方、浴室洗手台下、洗衣機旁。 
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 技術要點：採用浸水感應電極，當水位達到 0.5mm時觸發。 

 連動邏輯：偵測到漏水時，自動關閉智慧水閥總開關，並向手

機推送緊急通知，防止水浸破壞裝潢與家具。 

6 感應照明：在吊櫃底部安裝手掃感應燈帶，確保操作區無陰影，減少

切菜傷手的風險。 

 

圖 7-7：安全預警系統示意圖 

7.2.4 牆面材質更換 

對於廚房牆面材質的設置，建議須注意灶台前方牆面更換為琺瑯板或大

尺寸無縫瓷磚。琺瑯板具有防火、抗油污、磁吸功能，方便長者清潔及吸附

計時器、菜單等輔助工具。 
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第八章 陽台改造 

8.1 改造目的及要點 

8.1.1 改造目的 

陽台不僅是晾曬空間，更是長者與外界接觸、享受陽光的重要場所。 

1 操作自動化：消除高難度的晾曬動作。 

2 空間多功能化：轉化為療癒花園或休閒區。 

3 地面平整化：消除室內外高差。 

8.1.2 改造要點 

1 人體工學優先：將所有操作點（晾衣高度、洗衣機開口、種植槽高度）

調整至長者無需彎腰、墊腳即可舒適觸及的範圍，減少脊椎與關節負

擔。 

2 絕對防跌防墜：徹底消除地面高低差與濕滑風險，並強化邊界護欄高

度與強度，建立多重安全防線。 

3 操作去體力化：盡可能引入電動化、自動化設備輔助家務，降低長者

在陽台活動時的體能消耗。 

陽台的適老化改造示意圖可參考圖 8-1，具體改造方案將在後續內容作

詳細描述。 
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圖 8-1：陽台適老化家具佈置示意圖 

8.2 基礎型 

8.2.1 電動晾衣架 

對於晾衣設施的改造，須注意以下細節，見圖 8-2： 

 

圖 8-2：電動晾衣架示意圖 
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1 無線遙控：徹底取代傳統的撐衣桿。長者只需操作遙控器或語音指

令，晾衣桿即可降至胸前高度。 

2 安全防護：具備「遇阻即停」功能，防止下降過程中撞擊長者頭部。 

3 智能溫控發熱器：具備風乾功能，適應潮濕天氣，滿足每種乾衣需求。 

8.2.2 抬高洗衣機位 

對於晾衣設施的改造，建議優先使用滾筒洗衣機，並以人體工學底座，

將滾筒洗衣機放置在 300mm-400mm 高度的底座上，使洗衣機艙口中心與長

者視線平行，避免頻繁下蹲取放衣物，見圖 8-3。 

 

圖 8-3：抬高洗衣機位示意圖 
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8.2.3 綠化空間（增設綠植空間） 

對於綠化空間的適老化設計，建議植栽槽設置高度為 700mm-800mm，讓

長者可以坐著或站著修剪花草，無需彎腰。 

 

圖 8-4：綠化空間示意圖 

8.2.4 增高護欄 

對於增高護欄建議，建議加裝隱形防護網或在不更改建築線條或建築物

外觀的前題下，增加 1100mm的欄杆，防止長者因眩暈或倚靠而發生墜落意

外，見圖 8-5。 
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圖 8-5：增高護欄示意圖 
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第九章 智能監測與應急系統 

9.1 毫米波雷達跌倒偵測 

9.1.1 技術細節： 

1 非侵入式監測：相比攝像頭，毫米波雷達不侵犯隱私。它透過掃描人

體點雲數據，利用 AI算法精確判斷「跌倒」與「坐下」的區別。 

2 自動報警：一旦判定跌倒，系統立即透過雲端撥打緊急聯絡人電話並

發送定位。 

9.2 智能水電監測 

9.2.1 技術細節： 

異常行為警示：透過安裝在總電源開關或水錶處的偵測器，監測流量與

電流波動。利用 AI機器學習建立長輩的生活行為特徵圖，當系統偵測到異常

用水（如水龍頭未關超過一小時）或電力異常（如高功率電器長時間未關、

深夜仍在使用大功率家電）時，會自動判斷可能發生意外，並即時通知緊急

聯絡人。 




