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模块化厨房普及翻新技术
让改造更高效

针对年轻家庭“不愿搬家、追求效
率”的需求，厨卫改造发展出工业化解决
方案。其中，厨房翻新告别了整体拆除重
建，模块化设计让改造变得像拼图一样
简单。

模块化厨房的核心在于将传统定制
分解为标准单元。例如吊柜、地柜均采用
统一尺寸框架，用户可像拼积木般自由
组合。集成灶与吊柜模块的配套设计，能
直接利用原有烟道位置，省去拆除重建
工序。实测显示，20平方米厨房改造中，
采用预制橱柜系统较传统定制节省15
天工期，专业团队3天即可完成从拆除
到安装的全流程。

模块化厨房的后期维护更加便捷。
例如当家庭需要升级洗碗机时，只需移
除对应区域的模块并替换为带有嵌入式
设备的组件，无需破坏墙面或地面。当台
面出现划痕或污渍时，无需整体更换，仅
需联系厂商携带新台面上门换装即可。
这种换装方式也更加环保，旧柜体板材
经粉碎处理后，可再造为新模块，提高材
料利用率。

模块化设计的精髓在于“骨架统一、
表皮百变”。基础框架保持不变的情况
下，通过更换门板材质即可实现风格转
换。无论是性价比更高的哑光烤漆面板，
还是价格高但更显品质的岩板饰面，都
能与同系列收纳组件完美契合。智能灯
光系统嵌入吊柜底部，磁吸式灯条可根
据操作台位置自由滑动，既解决老房照
明不足问题，又能营造氛围感。转角飞碟
拉篮、升降调味架等组件，将原本难以利
用的角落转化为高效储物区，使得迷你
小厨房也能拥有U型台面的流畅动线。

重塑生活空间
装配式卫生间如同“搭积木”

老旧卫生间的改造是个“难题”：刺
耳的敲砸声、飞扬的粉尘、动辄半个月的
工期，往往让人望而却步。如今，一种名
为“装配式翻新”的技术正在颠覆传统，
让卫生间改造变得如同拼装积木般轻
松。这项技术将原本需要数十道工序的
复杂工程，简化为工厂预制、现场组装的
全新方式，正在悄然改变中国家庭的居
住体验。

走进北京某老旧小区，工人正用激

光扫描仪为卫生间拍摄“三维写真”。这
些数据传回工厂后，计算机自动生成适
配空间的“积木清单”：带有导水纹路的
防水底盘如同超大号拼图底板，自带卡
扣的抗菌墙板切割成标准尺寸，就连智
能马桶都被设计成即插即用的模块。三
天后，这些部件被装进特制货箱送达现
场，拆开包装的瞬间，业主李女士惊呼：

“这简直像给孩子买的乐高建筑套装！”
施工过程中，工人先将一体成型的防

水底盘平铺于旧瓷砖上，基座边缘自带隐
藏式排水槽，如同给地面穿上隐形雨衣。
接着将墙板像立体拼图般嵌入底盘凹槽，
转角处用L型连接件锁紧，全程无需水泥
砂浆。淋浴区改造同样有看点，预制的湿
区底盘自带2%坡度，表面防滑纹路比传
统瓷砖更细腻，工人仅用两小时就完成了
过去三天才能做完的防水工程。

这种“搭积木”改造法藏着诸多精妙
设计。墙板夹层预留了走线通道，新装的
热水器管线可藏身其中；镜柜背面预埋
电源接口，挂上即通电；就连排水管都升
级为静音材质，夜晚再也听不到烦人的
下水声。

环保理念贯穿改造全程。传统翻新
产生的瓷砖碎片、水泥残渣在此消失无
踪，所有模块均可拆卸回收。更值得称道
的是工期，传统的16天施工时间可缩短
到48小时以内。在深圳某1990年代老
房改造案例中，业主采用“周末焕新”模
式：周五傍晚启动拆旧，周六安装集成吊
顶和快装墙板，周日完成智能马桶、恒温
花洒、无主灯照明系统的安装。整个工程
耗资2.3万元，其中60%费用用于采购德
国进口的速干防水涂料和日本静音排水
管件。值得关注的是，新一代防水涂料可
在2小时内达到使用强度，使得卫浴改
造不再需要长达72小时的干燥等待。

空间逻辑重构
三代同堂拥有“弹性空间”

对于三代同堂的家庭来说，房屋改
造不再只是审美升级，更是一场关于时
间与空间的温柔对话。新一代家装设计
不再追求视觉冲击，而是通过隐形智能
实现空间与行为的深度适配。如儿童房
墙面采用磁性涂层，孩子能用冰箱贴固
定画作和便签；阳台柜内隐藏折叠式办
公桌，展开后秒变临时工作区，合上时与
储物空间浑然一体。这些设计通过可变
化的细节，让家随着家庭成员的生命周

期自然进化。
年轻人在装修时开始提前考虑父母

的居住需求，将适老化设计悄然融入现
代家居，让老人在熟悉的环境中安全舒
适地生活。许多家庭选择从细节处埋入
安全防线。如在卫生间墙面内嵌U型金
属支架，平时被镜柜遮挡，需要时可快速
变成扶手；地板选用仿木纹防滑砖，表面
细微的凹凸纹理既能防止摔倒，又不破
坏整体风格；在老人卧室地板下铺设压
力传感器，当监测到异常长时间静止时，
自动向子女手机发送提醒。这些“隐形守
护”既保障隐私又降低风险，比传统呼叫
铃更易被老人接受。

智能家居系统成为代际生活的润滑
剂。厨房吊柜安装电动升降拉篮，老人通
过语音指令就能存取高处物品；走廊安
装人体感应灯带，夜间起身时自动亮起
柔光，避免强光刺眼。上海某改造案例
中，年轻业主为阿尔茨海默症母亲定制
了智能门锁系统——当老人单独外出超
过两小时，门锁会自动向子女推送定位
信息，入户门同时开启闪光提醒模式引
导回家。这些技术应用消弭了传统适老
化设备的“病房感”，让关怀藏于无形。

空间弹性是代际共居改造的核心命
题。广州一套89平方米住宅改造时，设
计师用三联动移门分隔客厅与老人房，
白天敞开保持通透，夜晚闭合保障隐私；
阳台折叠桌展开可变身理疗区，收纳后
仍是绿意盎然的休闲角。厨房操作台设
计也显精妙：通过电动升降装置，台面高
度可在75到90厘米间调节，既满足年轻
人站立烹饪，也适配老人坐轮椅使用。这
种“可变式设计”让同一空间承载不同年
龄段的需求。

材料创新则让适老化改造褪去“特
殊化”标签，融入现代家居美学。新型防
滑涂料看似普通乳胶漆，实测摩擦系数
比传统瓷砖高3倍；浴室暖风机的超静
音技术，让老人在享受恒温沐浴时不再
被噪音困扰。杭州某项目采用记忆棉材
质的门槛条，平时与地面齐平，遇水膨胀
形成2厘米缓坡，完美解决轮椅通行与
防水难题。

政策支持与市场成熟度的提升，让
年轻家庭的改造之路更顺畅。如北京、深
圳等地陆续推出适老化改造补贴政策；
部分家装公司推出“跨代设计套餐”，提
供从空间规划到智能集成的全案服务。

（来源：《北京青年报》）

从拆墙砸砖到模块拼装

年轻家庭玩转老房焕新

过年期间，大鱼大肉吃得多，
难免给肠胃带来负担，因此很多人
都希望节后能吃得清淡一些。这
时，发酵食品就成了绝佳选择。

有益肠道健康 发酵食品富
含多种有益菌，如酸奶中可能含嗜
酸乳杆菌、双歧杆菌、保加利亚乳
杆菌、鼠李糖乳杆菌，豆豉中含枯
草芽孢杆菌，纳豆中含纳豆菌等。
这些有益菌可以调节肠道菌群平
衡，对肠道健康有益。

促进消化吸收 发酵食品的
制作过程中会产生大量乳酸菌和
酶类，后者如纤维素酶等。这些成
分能促进胃蛋白酶等消化酶的分
泌，帮助分解食物中的营养成分，
使其更易于吸收。

帮助管理体重 发酵过程中，
部分糖会被转化为乳酸，有助于减
少脂肪堆积，促进消化，对管理体
重有积极作用。

营养价值较好 发酵过程中
会产生一些有益物质，例如，黄豆
发酵而成的纳豆富含维生素B12、维
生素K2和纳豆激酶等，鲜奶发酵
成酸奶后，钙、铁、磷等矿物质的吸
收利用率更高。

保护心脑健康 发酵的大豆
中含有大豆磷脂、大豆卵磷脂、大
豆异黄酮、大豆皂甙、不饱和脂肪
酸等抗血栓成分，有助预防动脉硬
化，降低脑梗塞、心肌梗死的发病
风险。此外，甜面酱、酱油、豆瓣酱
等食品中，富含缩氨酸、维生素B1

和维生素B2，有助增强记忆力，对
大脑健康非常有益，但钠含量较
高，应控制好摄入量。

减少炎症反应 发酵食品能
够提高维生素、矿物质的生物利用
率，改善消化功能，增加肠道有益
菌的数量。这些作用综合起来，有
助减少体内炎症，提升整体健康水
平。

发酵食品主要包括乳制品，
如酸奶、奶酪等；豆类，如纳豆、豆
豉、豆腐乳、豆瓣酱、味噌等；蔬菜
类，如泡菜、酸笋等；主食类，如馒
头、面包等；调料类，如醋、鱼露、
酱油等，其中三种尤其适合节后
吃。

无糖酸奶 节后肠胃急需调
理，无糖酸奶富含蛋白质、钙和大
量有益菌，再合适不过了。建议每
天摄入300~500克，可与新鲜水果
（如蓝莓、香蕉、橙子、草莓）混合，不
仅营养丰富，还能让口感更好。酸
奶中的乳酸和短链脂肪酸有助改
善胰岛的敏感性，对维持餐后血糖
稳定有积极作用。

纳豆 纳豆是煮熟的黄豆经
纳豆菌发酵而成，富含枯草芽孢杆
菌、大豆激酶、维生素B12、维生素
K2、钙和蛋白质等营养成分。它不
仅能降低胆固醇，还可保护大脑和
心脏健康，有益节后调整身体。建
议每天摄入40克左右，素食者可适
当增加。

泡菜 泡菜富含乳酸菌、膳食
纤维，独特的酸味能够开胃解腻，
非常适合节后食用。除了直接当下
饭小菜，还可以将泡菜切块，与土
豆、胡萝卜一起煮成汤。

（来源：《生命时报》）

节后多吃发酵食物

据国家统计局数据，中
国存量房市场的潜力正在逐
渐显现。行业内认为，存量房
时代的到来，标志着中国家居
家装行业从过去的“增量扩张”
转向“存量博弈”。存量房的装修
需求更加多样化，从局部翻新到
整体改造，从功能性升级到美学
提升，年轻家庭的需求更加个性
化、精细化，一场关于“家”的重新
定义正在展开。

从模块化组装的灵活高效，到
智能系统的无感介入，家居家装的革
新始终围绕一个核心命题：如何让物
理空间更好地承载生活叙事。当年轻
家庭选择为老房子注入新灵魂时，他们
也在用每一处改造，书写属于自己的生
活宣言。


