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其实!除了在家里 !走出户

外! 时时处处也都存在健康尺

寸!台阶的高度"扶手的高度"厕

所隔间的宽度等等!也是有相应

标准的#

台阶

公共建筑室内外台阶踏步

宽度不宜小于
7107#

! 踏步高度

不宜大于
71.5#

! 并不宜小于

71.7#

!踏步应防滑$室内台阶踏

步步数不应少于
8

级!当高差不

足
8

级时!应按坡道设置#

防护栏杆

临空高度在
89

米以下时 !

栏杆高度不应低于
.175

米!临空

高度在
89

米及
89

米以上%包括

中高层住宅&时!栏杆高度不应

低于
.1.7

米$住宅"托儿所"幼儿

园"中小学及少年儿童专用活动

场所的栏杆必须采用防止少儿

攀登的构造!当采用垂直杆件做

栏杆时!其杆件之间净距不应大

于
71..

米'

自动扶梯

扶手带顶面距自动扶梯踏

板面的垂直高度不应小于
71:

米!相邻平行交叉设置的两道扶

梯之间的水平距离不宜小于
715

米!否则应采取措施防止障碍物

引起人员伤害' 自动扶梯的倾斜

角不应超过
07!

! 当提升高度不

超过
/

米! 额定速度不超过
715

米
;

秒时 ! 倾斜角度允许增至

05!

'

这些健康尺寸你知道吗!

马桶多高坐着才舒服! 牙刷多长手握才合适! 台阶的高度到底应该是多少!

马桶的高度! 牙刷毛的长度!

椅子的座高!床的宽度""看看你

的家里#各种$度%都合格吗&

!!!!!!

马桶为什么设计得这么
宽"这么高! 洗脸池的高度为什
么正好符合你洗手的高度! 牙
刷的手柄为什么要设计得这么
长! 台阶的高度为什么有高有
矮! #$在日常生活中%很多物
品的尺寸我们从来没有太过在
意% 觉得它们本来就应该是这
样设计的& 但是%这些尺寸却和
你的健康息息相关% 如果你了
解了这些尺寸% 或许对你的健
康会更有好处&

!"卫生间

牙刷 从手柄到刷毛长度都有讲究

!!!!!!

每天早上!起床的第一件事就是刷牙洗脸'你是否曾经觉得

牙刷刷得不舒服(这时除了提醒你可能要换牙刷!还有可能是这

把牙刷不符合你的口腔尺寸'

近日!记者从南京标准化研究院得知!在我们的生活中!大

至一栋房子"小到一把牙刷!都有相关标准!而一把牙刷的标准

甚至写出了二十多页!除去关于材料是否含有有害物质!剩下的

就是关于牙刷尺寸的标准'那么!一把牙刷究竟有多少尺寸标准

呢(

记者查阅发现! 一把牙刷从手柄到刷毛! 都制定了相关标

准!并根据不同人群制定不同的标准' 比如牙刷的毛面长度)成

人牙刷要
!98

毫米!少儿型的要
!8:

毫米!幼儿型的要
!.6

毫

米' 而牙刷的毛面宽度也有规定)成人牙刷要
!.9

毫米!少儿牙

刷要
!..

毫米!幼儿牙刷要
!6

毫米'

而一把牙刷的长度应该在多长比较适合人手握呢( 标准中

规定)牙刷的全长!成人型的要
".57

毫米!少儿型的要
".87

毫

米!幼儿型的要
"..7

毫米'

而除了对牙刷尺寸有标准外! 对于刷毛的拉力和柄部的抗

弯力也有规定!否则如果有人手劲太大把牙刷给刷断了怎么办(

或者牙刷毛太软!一刷就弯了!那也是质量不行'

那么!一般成人牙刷的柄部抗弯力有多少呢(

67<

以上!相

当于要能承受约
6

公斤%

67

除以
:16

&以上的物品重量!而少儿

和幼儿的牙刷柄部抗弯力也要在
/7<

以上' 另外牙刷毛的毛束

拉力要
"6<

' 如果你家里的牙刷刷毛没刷几次就弯折了!说明

质量不太好!要不就是你刷得太使劲了'

这些数据是怎么得出来的呢( 中国标准化研究院研究人类

工效学的赵朝义研究员告诉记者! 他们目前还没有对口腔内的

尺寸进行测量和研究! 但牙刷的设计肯定也是要符合人体工效

学的' 这些数据应该也是牙刷行业自己调查或引用国外的'

南京标准化研究院的相关负责人告诉记者! 这些标准都是

各行各业根据长期经验以及多年研究得出来的! 每个标准的开

头都有标准的制定单位'这些标准中!

=>

开头的是国家标准!是

强制执行的' 而
=>

后面带有
;?

符号的!就是推荐标准!不强制

执行'

坐式马桶 老人蹲坐高度要比普通人的高

!!!!!!

在卫生间!最重要的设施大概就是马桶' 马桶是解决*人生

三急+的地方!也是很多人用来*思考人生+的地方!所以这里一

定得设计得舒适到位'

而标准中也是对此考虑十分周到!不仅对高度,宽度等做了

统计!针对不同人群也设计了不同的数据'比如在坐式的马桶上

就分了三个人群!普通成年人的高度是
0@7

毫米!宽度为
055

毫

米!而长度又分普通型和加长型!普通型的是
987

毫米!加长型

的是
9@7

毫米! 加长设计可能是考虑有的高个子大腿较长的缘

故' 而幼儿型的马桶高度就只有
895

毫米!长度是
067

毫米!宽

度为
867

毫米'

另外!残疾人和老年人专用型马桶的高度却是
987

毫米'为

什么残疾人和老年人的马桶高度反而比普通成年人高呢( 全国

建筑卫生陶瓷标准化技术委员会的工作人员告诉记者! 这是考

虑到残疾人或老年人可能弯腰不方便! 而老年人腿脚骨骼也变

硬!膝盖无法过度弯曲!所以高度要比正常成年人的高' 另外这

个数据也不是一直不变的!每隔
5

年他们就要对标准重新修订!

看看哪些地方需要修改'

而
.:6/

年调查的人体基础数据也显示! 成年女性坐着时!

小腿加足高的平均高度在
00.

毫米
A9.@

毫米之间!成年男性的

则是
0@8

毫米
A9/0

毫米之间'

#"客厅'卧室

沙发 深度要在
!"#$%##

毫米间

!!!!!!

走出卫生间!来到客厅呢( 桌子"椅

子"沙发又有哪些健康尺寸(

首先我们来看看沙发'沙发的长"宽"

高和深度相关标准中都有要求!比如单人

沙发的座前宽%两个扶手内侧之间的水平

距离&需要
"967

毫米!双人沙发要
":/7

毫米!双人以上沙发要
".997

毫米'

而一个沙发的座深必须要在
967A

/77

毫米!太深了脚就没法着地!太浅了

人靠着就不舒服了' 而座位离地面的距

离要在
097A997

毫米! 也就是人符合大

多数人小腿的长度'

桌椅 高差要在
&'#$(&#

毫米间

!!!!!!

桌椅的高度也有标准!特别是配套

桌椅的高度特别有讲究' 桌面要求高度

为
/67A@/7

毫米!椅子的坐高要在
977A

997

毫米间! 桌面与椅凳的坐面高差要

在
857A087

毫米之间!而桌子到地面的

中间净空高要
"567

毫米'只有这样!人

坐在桌子面前才能伸展自如'

而针对椅子!一般的座椅宽度要
"

067

毫米!坐深要在
097A987

毫米!而椅

背斜角在
:5!A.77!

间最舒适'

床 双层床的层间高度要
")"#

毫米

!!!!!!

接下来让我们推开卧室门!说到门!

顺带提一句! 门把手的位置最好是设计

在离地面
.

米的高度'

进入卧室! 最吸引人眼球的就是床

了' 而关于床的尺寸!也是有讲究的' 比

如床的宽度! 单人床最窄的型号是
@87

毫米! 就是说至少要达到这个数字你一

个人睡才不至于滚下床' 双人床的宽度

最窄的是
.057

毫米!这个宽度比单人床

的两倍要少一些! 可能是考虑增进夫妻

感情'

另外如果是双层床! 两层间的层间

净高)有床垫的要
"..57

毫米!不放床

垫的要
":67

毫米' 根据
.:6/

年调查的

人体数据显示! 成年男子的平均坐高在

60/

毫米
A:@:

毫米之间! 而成年女子的

坐高也在
@6:

毫米
A:87

毫米之间!如果

层高太矮很容易撞头'

$"服装"鞋子

秋衣 除了标准身高胸围#还有压力指示

!!!!!!

衣服也有健康尺寸' 有专门一个标

准是针对内衣的! 这里的内衣主要指秋

衣秋裤'秋衣上会有*

./7A.@7;67A:7

+这

样的代码!这个
./7A.@7

叫做号!是代表

身高!

67A:7

叫做型!是代表胸围!这个

代码就表示该号型衣服适合于身高

./72#A.@72#

之间"胸围
672#A:72#

之

间的人穿着'

但除了号型! 在正规的秋衣号型上

还会标注*轻压
"

中压+字样!*

./7A.@7;

67A:7

轻压
"

中压+ 就表示! 胸围
672#

的人穿着时!上衣腹部服装压力为轻压$

胸围为
:72#

的人穿着时! 上衣腹部服

装压力为中压'

鞋子 高跟鞋起码要承受
*!&

斤的重量

!!!!!!

鞋子的大小尺寸记者没有找到相关

标准! 但对鞋子的强韧度倒是有标准!比

如皮鞋!鞋跟高度大于
0

厘米时!鞋跟的

结合力起码要
"@77<

! 也就是起码能承

受
.98

斤的重量!优等品的皮鞋起码要
"

.777<

' 而如果是凉鞋!鞋绑带拉出的强

度起码要
"67<;2#

'所以!那些鞋跟容易

断的皮鞋肯定是没有考虑到胖子的需求'

台阶高度 !扶手高度 !护栏

高度""看看你的周围 # 各种

$度%都合格吗&

公共设施的
健康尺寸有哪些
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