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吴月娥不慎将父亲吴元维的革命烈士证书丢失，证书编号：晋烈011411，现声
明作废。声明

根据《中华人民共和国公司法》和《公司章程》，经朔州市平鲁区富君农牧有限公司董事会会
议决议，我司决定进行注册资本的变更。现将变更情况通知如下：

一、变更前注册资本情况
公司注册资本为人民币玖佰万圆整
二、变更后注册资本情况
经董事会讨论并经股东通过，我司决定将注册资本由原先的人民币玖佰万圆整变更为人民

币肆佰陆拾陆万圆整，根据股东投资比例将分配相应的股份数量。
朔州市平鲁区富君农牧有限公司

2023年10月26日

公 告

怎样改造老人的家
才能适合老人住
安享幸福美满的晚年生活，是每位老年人的

期盼，也是每个家庭的关切。如何从整体上打造
对老年人友好的居家环境？如何让老年人居住
得更加安全、方便和舒心？清华大学建筑学院周
燕珉教授分享了她对居家适老化设计、改造的经
验与心得。

在客厅安装一面镜子，当来人时，坐在客厅
沙发的老人不用起身、通过镜子就可以轻松地看
到门厅。

床边放一张桌子，可能比床头柜更适合
老年人。

老年人握力下降，需避免使用球状的门
把手。

餐椅靠背要利于支撑，半扶手便于老人起身
时撑扶手。

沙发软硬、进深要适中，扶手具有硬度，靠背
可支撑；茶几下部宜留空，角部要圆润。（本文配
图均由受访者提供）

居家改造，理解老人是关键
居家适老化改造有多重要？
目前，我国已经进入老龄化社会，整体上我

国的养老模式呈“9073”的格局，也就是有90%左
右的老年人选择居家养老，7%左右的老年人依
托社区服务支持养老，3%的老年人入住机构养
老。可见，居家养老是我国老年人最主要的选
择，而家庭环境作为居家养老的重要空间载体，
关乎老年人的安全健康和生活品质。随着老人
身体机能的退化，熟悉的家里也会出现这样那样

的不方便，这就要求我们的家庭进行恰当的适
老化改造，为老年人创造一个安全、便利的生
活环境。

适老化改造重点要帮老年人解决什么问
题？目前人们对适老化改造的认识有哪些有待
提升之处？

最重要的是跌倒问题。在我国，跌倒是 65
岁及以上老年人因伤害死亡的首位原因，严重影
响老年人身心健康和生活质量，也给家庭增加照
护负担。全国调查显示，老年人的跌倒有一半以
上在家中发生。老年人年龄越大，发生跌倒并因
此受伤或死亡的风险越高。

由于跌倒是老年人日常生活中遇到的最多、
对身体影响最大的问题，为老年人的住宅进行设
计和改造时，要考虑如何最大限度地避免跌倒，
同时要考虑随着高龄化，老年人身体、心理变化
所产生的进一步需求。

许多年轻人还没有经历衰老的过程，对适老
化改造的必要性认识不足。其实，居家适老化改
造的关键在于理解、关心老人，设身处地为老人
着想，提前预见老年人身体机能逐渐下降可能带
来的一系列问题，从而采取相应措施解决问题。

居家适老化改造，不能简单地理解为就是在
卫生间安装扶手、铺设防滑地垫，而是要真正解
决老年人面临的具体问题，不放过每一个细节。
比如，要解决老年人夜间如何独立上厕所的问
题，需要考虑一系列环节：老人如何从床上起来、
如何方便地找到鞋子、如何顺利走到厕所、晚上
有无合适的灯来照明、到了厕所如何转身、如何
顺利坐到马桶上、如何顺利起身等。真正看见老
人生活中究竟面临哪些不方便，才能有的放矢解
决问题。

大家知道老人一般比较节约，往往不愿意子
女为自己花钱，许多老年人也没意识到跌倒对自
己有多危险。其实，在预防跌倒这方面要舍得花
钱、花心思。子女们可以用“润物细无声”的方式
帮老年人排查家里的隐患，比如过道不要堆放杂
物，以免绊倒老人，子女考虑得越周到细致，越能
帮老人降低跌倒的风险。

什么时候适合进行居家适老化改造？
总体来说，希望在老年人 75 岁之前身体尚

健康的时候完成居家适老化改造。如果觉得暂
时不需要做太多，也要建立适老化改造的理念，
在装修或者设计家居时给日后的适老化改造、加
设物品部件留有余地。

“两多两匀”“四通一平”有讲究
适老化改造有哪些需要遵循的原则？
老年人居家环境讲究“两多两匀”“四通一

平”。“两多两匀”是指储藏多、台面多和光线匀、
温度匀。“四通”是指视线通、声音通、路径通和空
气通，“一平”即地面平。

关于“两多两匀”需要特别提到厨房。要尽
量使厨房的储藏和台面多一点，方便老年人操
作。有些家庭会将微波炉挂在相对高的托架上，
老年人操作时需要抬手向上够取，而老年人因看
不见食物加热的状态、反应速度又慢，在将滚烫
的饭菜取出时，很容易失手发生烫伤等危险。从
这个角度来说，放在低柜上比放在高处更适合老
年人。有些家庭因为台面不够用，有时会将家电
临时放在地上，这就增加了绊倒老人的风险。因
此，即使台面的宽度窄一点，也要尽可能多地在
家居中增加台面，使老年人操作更方便、更安全。

关于“四通”首先是视线通。老年人居家时
容易对突然发出的声音敏感，有声音时总想看看
发生了什么事情。如果家居中视线是被遮挡的，
就会给老年人的“一探究竟”设置障碍，增加跌倒
概率。例如，我家进行适老化改造时在客厅安装
了一面镜子，这样我的母亲坐在客厅沙发上通过
镜子就可以轻松地看到门厅。当有人进门时，我
母亲不用起身、通过镜子就能看到谁回家了。这
种视线上的通畅，对老年人的身心来说是非常友
好的。另外建议有条件的家庭将厨房对着起居
室餐厅的墙面换成玻璃，这样在厨房做饭的子女
可以通过玻璃随时观察到父母的状态，在父母需
要时可随时照应。另外，老年人大多喜欢看电
视，建议调整好沙发餐桌位置，这样子女用餐时
可以与父母一起聊几句日常或者电视内容，既不
耽误吃饭，也不耽误老年人看电视，全家其乐融
融，可以很好地照应到老年人的心理需求。

第二是声音通，指家庭成员之间可以比较方
便地互相听见。比如老年人在一个房间需要子
女时，只要喊一声，子女可以迅速判断父母的位
置并且及时过去。如果您正在为父母选择养老
的住房，建议房子的面积不宜过大，老人住的房
间不要在深处。因为太大的房子打扫起来费劲，
在深处的房间对声音传导不利，突发情况时可能
应对不及时。

第三是路径通，就是老年人在家里行走时最
好不要有小坎，如地毯卷边；地面上也不要有绊
脚的东西，要让老年人行走起来特别顺畅。

第四是空气通。空气通对老年人也非常重
要。老年人外出的机会少，所以更需要家中空气
新鲜、通风好，这也是为什么大家选房子时更喜
欢南北通透的房型。大部分老年人并不喜欢开

空调的环境，良好的通风不但会使温度适宜，也
更符合老年人的生理需求。

“一平”就是地面平、没有高差。家里有高差
的地方，是老人最容易摔倒的地方，比如台阶、楼
梯，大门下框、阳台或卫生间的门槛等。年轻人
可能觉得这种高度不算高，老年人现在跨过去没
有问题，但是可能有一天，老年人因为生病或年
迈根本跨不过那点高度。或因不小心脚没抬到
位而绊倒，有可能发生意想不到的危险，因此要
尽量避免高度差。

善用巧思，“小细节”改出“大幸福”
一般来说，对住宅进行适老化改造时，主要

有哪些细节需要注意？
我们可以分不同的区域开展——
浴室：必要时在卫生间马桶、浴缸、淋浴处加

装扶手，便于老人起身时借力。安装扶手时要注
意符合人体工学，高度和尺寸要根据老人的需要
和身材来设定。注意，扶手并不是越多越好，这
可能会给老人不好的心理暗示。很多时候可以
用适宜的家具来代替，比如走廊可以用鞋柜来代
替扶手。淋浴处应放置防滑垫，避免老人在洗澡
时跌倒。注意不能把淋浴区的水带出卫生间外，
避免弄湿地面使老人滑倒，可考虑在浴室门口设
防滑地垫。

床头柜：床边放一张写字台或者桌子，可能
比床头柜更适合老年人。写字台的台面较大，可
以方便放置药品、水杯、眼镜、台灯等物品。而且
写字台的高度适合老年人从床上起来时当扶手
助力。

茶几和沙发：茶几要选择高一点，如果是低
茶几，老年人需要弯着腰拿取东西，不太方便。
茶几的边缘要圆，方便老年人从茶几边上坐到沙
发上。沙发不要选特别软、特别矮的，沙发面要
稍高并且稍硬，方便老年人起身。

插座：不建议插座安排在桌面下，老年人
低头弯腰容易发生危险。建议把插座放在桌
面上方。

开关：家中如果有坐轮椅的老年人，要将开
关设计在站姿和坐姿都容易控制的高度。另外，
如果有条件，可以在老年人卧室或者门口设置双
控开关，方便老年人睡前和出门时一键关闭所有
的灯。

门把手：圆形球状的门把手对老年人不太友
好，老年人手部旋转力变弱，可能使不上劲。特
别是在卫生间或者厨房，手上有水就转不动这
样的门把手，而棍状的门把手容易套住袖口或
者包带，存在安全隐患。门把手可以选择棍状
的末端又弯过去的，既可以下压开门，还不容易
套住袖口。

餐椅：餐椅有扶手可以方便老年人站起。但
是两边都有扶手，前面有餐桌，对于老年人来说，
站起来也不是很方便。可以选择半扶手椅，要起
身的时候，老年人先转过来，把腿搁到侧面来，一
手扶着桌子、一手扶着椅子的扶手，就轻松地站
起来了。

夜灯：通向卫生间的走廊要设置夜灯，方便
老年人起夜。

毛巾位置：老年人家中的地板上要尽量避免
有水，以免滑倒，因此擦手巾的位置要方便，洗完
手接着就能擦干。

吊柜：吊柜较高，不宜过多。老年人身高不
够时要踩高取物，会增加跌倒概率。建议在吊
柜下方增加中部柜或者挂钩、小架子之类的收
纳构件。

总之，我们应该承担起营造老年人宜居环境
的责任，为身边的老年人也为未来的自己，创造
更加适宜的生活环境。

老年人居家
防跌倒全解

老年人居家防跌倒
我们引以为傲的筋骨，远不像想象中那样

“坚韧”，在不经意间便会受到伤害。
“老骥伏枥、安全为上”，老年人的骨骼逐渐

变得脆弱，要想“执骨之手，与骨相伴”，安全挺过
一次又一次的伤害，关注老年人日常居家防护是
日常生活的重中之重。

我国60岁以上的老年人55.17%的跌倒发生
在家中，往往因为一时疏忽造成了严重甚至不可
挽回的后果。在跌倒的老年人中有 40%至 70%
会发生伤害，需要进行医疗处理。

引起跌倒的原因有哪些
跌倒是老年人慢性致残的第三大原因，跌倒

后不仅可能造成四肢的损伤，也可发生严重活动
障碍，对老年人来说“后患无穷”。俗话说：“知己
知彼，百战不殆。”只有了解导致跌倒的因素，才
能做好防范，那么哪些因素会引起跌倒呢？

1.服用容易引起跌倒的药物；
2.衰老引起肌无力、关节松弛；
3.心脑血管疾病引发头晕；
4.地面光滑、光线暗、穿鞋不当、家具摆放

不当；
5.原发疾病如脑卒中（中风）等导致步态

异常。
健康提示：服用镇静药物、降压及降糖药物

期间，体位改变时动作要缓慢；纠正不想麻烦别
人的心理，行动不便时，不可逞强，要及时寻求家
人支持。

预防跌倒的照护方法

想必在日常生活中，许多人在久坐、久躺、久
蹲后突然起身，都会出现眩晕、眼前发黑的情况，
这就是跌倒的原因之一。下面告诉大家几个居
家防跌倒小妙招，希望能够帮助大家调整生活习
惯，更有效地预防跌倒。

1.圆木滚动下床方法

首先在床上采取圆木滚动的方式翻身至俯
卧位，而后一侧脚触地，双手撑于床上与触地的
脚一起用力缓慢站起，在此过程中，把另一脚也
放于地面，直至人体直立，完成下床。俯卧式下
床的好处是能减少腰部疼痛和恐惧，减轻脊柱椎
体间的压力，减轻腰部肌肉负荷。

2.下床三部曲

（1）平躺 30 秒：睡醒后，人体由抑制状态转
入兴奋状态需要一个适应过程，睡醒之后先不着
急起身下床，睁大眼睛，看看天花板，让自己完全
清醒，伸伸懒腰平躺30秒；

（2）坐位 30 秒：慢慢起身，在床上静坐 30
秒，此时可以抬抬胳膊、耸耸肩，然后将双脚移
至床沿；

（3）站立 30 秒：慢慢起身站立，停留 30 秒。
此时如果头脑清晰，反应正常，无不适感觉，就可
以开始您的正常工作和生活了。

3.改善居家环境

（1）照明：家中的照明要适当，太亮易刺眼，
太暗看不清。

（2）地面：家里地面保持平整，水渍及时擦
干，避免滑倒。

（3）空间：楼梯过道不要堆放杂物，家具位置
尽量不要随意挪动，以免老年人不熟悉环境，电
线不要散落在地，避免绊倒。

（4）厨房卫生间：这些地方最易发生跌倒，有
条件的建议在卫生间设置扶手，放置防滑垫。

4.注意着装
老年人穿衣以轻、软、稍宽大、对襟的为宜，

裤子宜选用松紧带做裤腰的，不可过大、过长，这
样既舒服，穿脱也方便。

选择舒适及安全性高的鞋子，尽量选择粘扣
固定、透气合脚的鞋，鞋底不仅要轻，还要防滑有
弹性，少穿拖鞋和高跟鞋。

来源：人民日报、央视网等

（上接第1版）
在兑现奖补培税源方面，市财政局牢固树立

完成预算收入任务目标的理念，把落实减税降费
政策情况作为检验组织收入工作质量的重要标
准之一，不折不扣推动各项税费优惠政策真正落
地见效。特别是对今年出台的一系列税费优惠
政策，广泛开展宣传，精准组织辅导，强化风险防
控，加大违法打击力度，做到应减尽减、应免尽
免、应退尽退、应缓尽缓，为市场主体减负增效，
做好组织收入的“减法”，最大限度发挥政策效
应，为全市经济高质量发展贡献财税力量。充分
发挥政府性融资担保增信作用，赋能市场主体培
育，推动担保费率统一降至1%以下的基础上，对
符合条件的交通运输、餐饮、住宿、旅游行业中小
微企业、个体工商户融资担保费率下降至0.5%。
1-9 月，全市完成优质企业减税降费、退税缓费
4.7亿元。兑现市本级奖补资金1303万元。全市
融资担保在保余额19.5亿元，同比增长79.55%，
在保593户，同比增长155.6%。

记者：市财政局怎样注重“效能”抓管理？促
进民生保障与优化结构的相互统一。

王晓东：主要体现在，一是保民生，兜牢“三
保”底线。市财政局坚决扛起“三保”政治责任，
牢固树立“三保”底线思维，充分发挥财政职能作
用，进一步凝聚增强财政“三保”工作合力，统筹
做好“三保”工作。足额编制“三保”预算，坚持

“三保”支出在财政支出中的优先顺序，牢守“三
保”底线。年初全市共安排“三保”预算110.47亿
元。其中，保障民生 48.07 亿元，保工资 58.15 亿
元，保运转4.25亿元。强化“三保”资金管控，充
分发挥“三保”资金“一杆子插到底”的作用，持续
强化“三保”资金运行调度和事中管控，做到应支
尽之，支付顺畅。1-9 月，全市“三保”共支出
85.53亿元，执行进度77.42%。其中，保障基本民
生39亿元，保工资44.16亿元，保运转2.37亿元。
同时提升财政管理水平，预算公开范围更全面更
细致，非税收入收缴更便捷更高效，财会监督更
有力更精准。在全市试点单位实现电子化的基
础上，推动完成全市域内执收单位非税收入收缴
电子化的全覆盖，实现无纸化、便捷化办公，做到

“让数据多跑腿，让群众少跑腿”，全面提升政务
服务便民利民水平。二是优结构，提升资金使用
效能。民主保障有温度，下达上级就业补助资金
7529.76万元，市级安排就业资金3000万元，用于
公益性岗位的开发、求职创业补贴、见习岗位、一

次性创业补贴等方面的支出；下达上级居民养
老、医疗保障资金等资金 84598.76 万元，市级安
排配套资金16005.06万元，进一步织密社会保障
安全网；下达各类卫生健康领域资金7391万元，
全面推进健康朔州建设；下达困难群众救助补助
资金54121万元，社区养老孤儿等方面资金1246
万元，残疾人两项补贴2926.84万元，有力发挥社
会救助兜底保障作用，保障残疾人等困难群众的
基本生活。新兴产业支持有力度，市财政局坚持
创新驱动发展战略，将财政资金更多投入到科技
创新等领域，安排市级预算6000万元用于引进人
才和科技创新，全力保障我市重大科技项目组织
实施。

记者：近年来，我市落实中央、省关于“化解
地方债务”要求，市财政局怎样坚决扛起化债政
治主责、首责，“开前门、堵后门、化存量、遏增
量”，狠抓债务清降，注重“底线”防风险，促进发
展与安全相互统一？请您简要谈一下。

王晓东：三年来，市本级债务风险等级由“红
色”降到“橙色”，再降到“黄色”，实现三年“三连
降”。特别是，2022年朔州化债经验被省财政厅
选树为先进典型在全省推广，并荣获专项奖励
1000万元，受到通报表扬。能取得这样实效，主
要表现在，一是专班推动，联动发力。市财政局
发挥牵头抓总、协同联动效能，联合发改、审计、
工信、金融监管等部门牵头组建化债工作专班，
强化政府债券“借、用、管、还”全过程管理，推动
形成市县两级同向发力，部门联动同题共答的工
作新格局。二是足额预算，有序化债。市财政局
落实过“紧日子”工作指示，大力压减非刚性支
出，在兜牢“三保”底线基础上，合理编制预算额
度，优先保障化解债务，全年应偿还法定债务
23.56亿元，已支付16.9亿元，剩余6.66亿元年内
完成拨付。三是科学举债，保障发展。科学统筹
依法举债和依规化债的辩证关系，用足用好债券
工具，保障重点项目建设资金需求，提升财政增
收能力。全年向省争取专项债券23.58亿元，7月
末全市累计发行专项债券10.38亿元，用于5个县
区32个项目建设。10月底前完成剩余13.2亿元
专项债券发行、支出工作。

下一步，市财政局全面贯彻落实市委七届五
次全会精神，聚焦“六大行动”，做强“六大支撑”，
抓牢“八大抓手”，激发“三大动力”，抓收支平衡
保大局，守民生底线提品质，促改革创新防风险，
为谱写中国式现代化朔州篇章贡献财政力量。

稳中求进强保障 加力提效促转型


