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摘  要：健康是人类永恒的话题，疾病群体、亚健康群体、心理问题群体、养生群体、养老群体、旅游群体、喜爱锻炼群体 
等等，成为森林康养产业最基本也最可靠的市场基础。中国及其他国家森林康养实践经验证明，良好的自然环境不仅能够提

供人体所需的物质基础，还能够提供人们愉悦的空间，当人们走进森林时就会在不知不觉中感受舒适与健康。

Abstract: Health is an eternal topic for human beings. Disease groups, sub-health groups, psychological problem groups, health 
care groups, elderly care groups, tourism groups, exercise loving groups, etc. have become the most basic and reliable market 

foundation of forest health care industry. The practical experience of forest health care in China and other countries has proved that a 

good natural environment can not only provide the material foundation needed by the human body, but also provide a pleasant space 

for people. When people enter the forest, they will feel comfortable and healthy unconsciously.
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1 引言
森林是所有动植物的家园，也是我们人类赖以生存的基

础。人类从“走出森林”到“回归森林”，随着人均收入的

提高，闲暇时间的增多，生活，工作压力加大，环境污染，

食品问题频发以及亚健康状态的常态化，后疫情时代，森林

康养越来越受到关注与重视。森林康养是通过良好的森林环

境，经由专业的医学或相关领域的实证研究，以改善人们的

生理及心理健康为目的。匹配养生、医疗、休闲等服务设施，

在森林里康养生理与心理，以修复物质机体与精神生命为目

的的森林游憩、疗养、保健等一系列有益人类生理与心健康

的活动。具备医院所不具备的医疗功能，在森林里康养可以

收到事半功倍的保健效果，森林与养生的完美结合将受到越

来越多人的喜爱。

2 森林康养的发展趋势
2.1 森林康养发展较快的几个主要国家

德国早在 40 年代，就建立了世界上第一个森林康养基

地。德国科学家通过现代医疗的方式，论证了森林康养的医

学价值。在德国全国各大中城市均有获得德国政府批准的森

林疗养基地。就连森林康养的各项费用都由国家公费医疗支

出，对于国民多发的“文明病”起到一定的治疗作用。森林

康养在德国被称为“森林医疗”，森林康养作为国家的一项

基本的国策，同时对康养导游、康养治疗师等人才方面的需

求量也在加大，由此就形成了一批极具国际影响力的产业集

团，如在德国比较出名的高地森林骨科医院等 [1]。

美国在森林康养基地建设研究方面起步比较早。尤其是

在森林基地为客户提供具有创新的配套服务方面走在世界

前列，利用这一个优势吸引了大批深度体验森林调养的游
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客，并能够而且在旅游、运动、养生等方面，达到一种综合

性的康养度假方式。在英国有许多城市的家庭开始用“天然”

来当药方来治疗抑郁和焦虑症等症状。美国国民用于森林康

养的费用约占全年收入的 1/8，美国的年接待游客达到约 20

亿人次 [2]。

日本森林浴的起步不是很早，但其规模与质量都有较快

的发展。据有关统计；在日本认证的近百处的森林康养基地

中，每年约超 10 亿人次前往森林基地进行游憩和沐浴活动。

在日本政府的大力支持下，还成立了专门的研究会以及森林

医学会等专业组织，对日本森林康养的理论的研究与康养产

业的发展起到了极大的推动作用 [3]。 

在 1982 年韩国就开始提出开发自然疗养林，在 80 年代

就进行了如何利用森林来调治人体生理与心理健康的相关

研究。由此韩国建设了几百处的自然休闲林、浴场等康养森

林基地，还修建了一百多公里的林道，有关部门还专门制定

了比较完善的修建森林康养基地的标准，同时也资质认证的

服务于教培体系。由于制度完善，措施到位韩国的森林康养

规模发展较快 [4]。

2.2 中国森林资源概况
2013 年国务院发布的第八次全国森林资源清查结果显

示，中国全国森林面积 2.08×108 hm2，森林覆盖率 21.63%。

中国森林面积占据全球的第 5 位，森林蓄积占据第 6 位，人

工林面积仍居世界首位。中国有丰富的森林资源，森林资源

的开发与发展必然会对当地的经济发展产生直接的影响，而

中国康养产业的迅速发展，可以实现中国对森林资源的合理

规划与利用，而且这些森林资源也可以为康养产业的发展提

供有效的资源支持。中国现有的各级森林公园、湿地公园、

自然保护区等超过 9000 座，但排在前 30 位的森林公园承载

了超过全国 20% 的客流量，资源分配很不均衡，森林资源

开发还有广阔的前景 [5]。

3 森林对我们人类的重要作用
通过对森林生态环境的研究，探索森林与人体健康的密

切关系得出森林对人体健康的积极作用，这主要是由于森林

内富含包括负氧离子，芬多精诸多疗养因子，对神经系统疾

病，呼吸道疾病以及高血压。糖尿病、冠心病以及亚健康人

群都有一定的疗效 [6]。

3.1 森林与城市环境对人体生理放松效果
当人们在城市里感到压力倍增的时候，就会去森林里面

走一走，让自己的精神放松。这主要是因为我们的压力都来

自城市生活与工作中的方方面面，因此，城市的生活与工作

环境是导致我们压力产生的根源。与之相反，自然环境就是

我们感觉到舒雅的环境，因此当我们步入森林的时候，就会

感觉到压力疏解，人们到达森林之后，短期内就不会再有想

回到城市，那个充满压力的地方。正是基于上述的这个理论

体系，有关实验结果表明；在森林环境中徒步，可使人体唾

液皮质醇的浓度及血压有所下降。皮质醇为人体内分泌应激

系统应对压力释放的一种激素，说明人体通过森林浴的体验

后人体的内分泌应激系统得到激活，从而起到放松与减压的

双重功效 [7]。

3.2 森林对人体免疫力的效果
当人们在森林环境中进行森林浴时，体内 NK 细胞数量

显著增加，细胞活性明显提高。近年来，有关学者展开了一

系列关于森林环境对不同性别的人群进行了森林对人体免

疫功能方面的影响研究。例如，研究和分析森林浴与人体免

疫功能细胞之间的影响关系。受试者参加森林的两天两夜

体验，在结束后的第 2、3、7 天及行程之后的 30 天进行血

液和尿液采样。对血液中自然杀伤细胞（NK）活性，NK、

NKT 细胞数和细胞内颗粒溶素，穿孔素等方面进行测量。

结果显示；森林浴期间其 NK 细胞活性和 NK、NKT、穿孔

素等明显高于对照组。又如；日本医科大森林医学专家李

卿博士对不同年龄段的男女人士，分别在不同时间长度内，

进行森林浴前后的效果对照显示；NK 细胞的活性由体验前

的 18% 提升至 27%，在数量上由体验前的 350/μL 左右提

高到最高 510/μL，并且这种身体状况可以维持 10 天左右，

这个实验充分说明了森林的生态环境对人体免疫力的提高

是有显著作用的 [8]。

3.3 森林对于糖尿病患者的效果
森林植物蕴含大量的负氧离，这些负氧离子能够增加酶

的活性，促进新陈代谢，可以促进糖尿病患者的康复，如日

本北海道大学柴田·英昭教授对若干Ⅱ型糖尿病志愿者开展

了森林浴体验测试，参试者早餐后 2 小时后，结合参试者不

同的身体状况，分别在森林里散步 3 km 或者 6 km 不等的路

程，测试结果显示；参试者的平均血糖从 10.33±0.3 mmol/L 

下降到 6.05±0.22 mmol/L，平均下降血糖浓度 41% 左右。

森林浴对糖尿病人的康复效果非常明显 [9]。

3.4 森林对于人体神经系统的效果
当人们在森林中散步或是在森林里小憩，冥想，都可以

降低交感神经的活性、增加副交感神经的活性，减缓压力反

应，其中包括降低血压、脉搏、肾上腺皮质醇（cortisol）、

皮肤导电度和肌电。从而达到提高睡眠质量的效果。2021

年 7 月至 8 月某医院在湖南六部溪疗养院，调查分析了森林

康养对象，参试者分别接受传统疗养方案和在传统疗养方案

的基础上增加森林浴方法，通过对比参试者睡眠质量的影响

和睡眠质量评分。发现森林疗养对提升睡眠质量、达到睡眠

持续性和缩短睡眠潜伏期等具有显著效果。临床试验证明：

森林中的负氧离子和芬多精元素能够促进单胺氧化酶的氧

化脱氢基，达到降低脑组织内的 5- 羟色胺水平，能够有效

调节自主神经系统，改善睡眠和调节神经衰弱 [10]。

3.5 森林对人们心理健康方面的效果
  在快速发展的当代社会，人们所面临的长期身心压力

已成为心理疾病的主要来源。当机体在遇到突发事件或主观
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感觉到压力和威胁时，就会出现一种生理、行为和情绪改变

的心理紧张状态。心理障碍症是自身不能应变突如其来或者

突然发生的事件，并且会对心理和生理产生一定的影响。

这个系统的主要作用是中枢效应与应激时的兴奋、警觉

有一定的关联，就会出现紧张、焦虑的情绪反应，由于系统

的外周效应表现为血浆肾上腺素和去甲肾上腺素浓度快速

上升。在应激原持续作用下，出现下丘脑、垂体、肾上腺皮

质激素系统兴奋中枢效应：适量促肾上腺皮质激素释放激素

（CRH）→促进适应→兴奋或愉快感。过量促肾上腺皮质激

素释放激素（CRH）→适应障碍→焦虑、抑郁和食欲缺乏等。

外周效应：糖皮质激素（调节人体生长发育、代谢和免疫等

功能的应激激素）（GC）分泌的增加，有利于对抗有害刺激，

发挥对机体广泛的保护作用。（GC）的不断过剩对机体处

于不利环境中。儿茶酚胺是典型的肾上腺素受体激动剂，还

有多巴胺、去甲肾上腺素、肾上腺素，均由酪氨酸代谢产生。

儿茶酚胺是典型的肾上腺素能受体激动剂，主要生理功能是

激活血管 α 受体，从而收缩血管，主要是小动脉和小静脉，

舒张支气管平滑肌。交感和中枢神经系统的去甲肾上腺素能

纤维的神经递质是肾上腺素和去甲肾上腺素，多巴胺主要集

中在锥体外系，也是一种神经递质。可引起心率加快而导致

心排血量增加、外周血管扩张，血液在血管中流动加快，可

能出现焦虑、紧张等一系列神经体液变化。

现阶段越来越多的人开始关注良好的自然环境对生理、

心理问题的缓解作用，国内外的相关研究显示：当人体在森

林中感受到自然元素之后，有一些慢性疾病的人就会有良好

的体感体验，如血压、血糖都有不同程度的降低，对于肌肉

紧张还有不同程度的缓解的作用。森林疗法不但对整个机体

系统有益处，还对一些慢性疾病也有一定的辅助疗效。通过

实践得知、睡眠质量监测等观察森林康养对应激的缓解作

用，森林具有优美的环境，独特的森林小气候，以及丰富的

负氧离子和芬多精，在阳光的作用下可刺激人体感官，有利

于缓解紧张、保持头脑清醒，提高免疫力，改善情绪。减少

人的压抑感和疲劳。在森林中配合适宜的森林康养运动和劳

作，能愉悦身心，消除心理疲劳和急躁情绪，使心理得到疏

导和调整，增进身体健康，提升心理健康指数。因此建议人

们多走近绿色空间和自然环境。从心理学的角度来分析，通

过对自然元素的量与性研究，明确了森林疗养对有心理及生

理疾病等脆弱群体的健康效益。并分析相关理论，为森林康

养的广泛运用开展奠定科学基础。

4 结语
森林是人类理想的保健和康养场所，经常在森林里做一

些适合自己体能的运动，对于亚健康人群来说，森林运动是

一剂保健良药，对于慢性病患者来说，能够调养机体提高身

体的健康水平。对于手术患者来说，森林康养则是一处天然

的康复宝地，当人们沐浴在森林之中时，森林里的健康因子

能够修复机体和缓解病情。森林康养对于人体的保健、调理、

疗养、康复、治疗等积极作用还需要我们有效地利用和合理

的开发，更需要我们去积极探索森林里更多对于人体健康的

未知。
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