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森林康养基地规划中健康觉的形成途径
—以重庆四面山花小原项目为例

□　杨　洁，王宗标，俞益武

[摘　要 ]当前，森林康养已成为大健康产业的一种重要新业态和新模式。文章从健康医学思维与生态心理学引出“健康觉”

概念，并应用于重庆四面山花小原项目，整合视觉(眼)、听觉(耳)、嗅觉(鼻)、味觉(口)、触觉(身)和意觉(精神)6条

途径展开森林康养基地环境与设施的规划设计，构建健康觉，形成人、环境与行为之间的正向循环，实现康养者身、心、灵

一体化的高能平衡态，以提供一种森林康养基地规划设计的思路。
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代中国的一个概念，指一种以森林环境为媒介、有目

的地促进身心健康一体化的知性活动。若将中医健康

医学作为森林康养基地建设的基础，则可以形成高效

并独具民族特色的健康管理体系[3]。

目前，人类认识生命的健康问题有“疾病”和“健康”

两种视角，当前的医学研究以治疗疾病为中心，属于“疾

病医学”。然而，当代人类疾病谱和死亡谱已发生改变，

慢性病已成为全球公共卫生难题和人类死亡的主因，

并且难以用“疾病医学”模式进行有效控制。相关数

据显示，慢性病导致的死亡人数占我国总死亡人数的

0引言

远古时期，人类就在森林中生活，因此至今保留

了对森林环境的本能需求与偏爱 [1]。森林康养的雏形是

20世纪建于德国巴登·威利斯赫恩镇的森林浴基地。据

相关资料显示，德国在推行森林康养项目后，国家医疗

费用总支出减少了30％ [2]。森林浴的概念由日本提出，

日本林野厅将其定义为“通过五官来感受和体验森林自

然环境所形成的丰富多彩的风景、气味和音色等，促进

人们身心恢复并保持健康状态”。森林康养是出现在现
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85％，70％的医疗经济负担源于慢性病

治疗 [4]。联合国世界卫生组织(WHO)于

1992年发布的健康决定因素中，医疗仅

占8％，而遗传占15％、环境占17％、

精神与生活方式占60％，因此生态心理

学领域的研究者着手研究心理、行为与

环境三者的相互作用关系，而部分医学

研究者提出以研究和维护健康为中心的

“健康医学”模式。联合国世界卫生组

织在《迎接21世纪的挑战》报告中指出，

21世纪的医学将从“疾病医学”发展到“健

康医学”。“健康医学”模式成为应对

慢性病的有效措施，也是现代医学及健

康管理的发展方向 [5-7]。《中华人民共和

国基本医疗卫生与健康促进法》自2020

年 6月起施行，其中第69条规定：“公

民自己是健康的第一责任人。”习近平

总书记发表了“把以治病为中心转变为

以人民健康为中心，将健康融入所有政

策，人民共建共享”等一系列讲话 [8]。

2017年“森林康养”一词被写入中

央1号文件，森林康养成为大健康产业

的重要组成部分。当下全球新型冠状病

毒肺炎疫情仍在继续，今后几年甚至几

十年都需要依靠个人免疫力来保障健康，

大健康产业成为刚需，森林康养成为大

健康产业的一种重要新业态、新模式 [9]。

2020年国家林业和草原局、民政部、国

家卫生健康委员会与国家中医药管理局4

个部门公布了第一批国家森林康养基地

96处，基地规划设计涉及人与森林环境、

康养设施的相互交融问题，但当前仍处

于探索阶段，存在研究数据不足、尚未形

成具有一定规模的研究群体等缺陷[10-12]。

本文结合“健康医学”和生态心理学理

论，从人与环境的关系出发，引出“健

康觉”的概念并作出阐释，将其应用于

重庆四面山花小原项目规划设计中，构

建促成人体健康觉的森林康养基地。森

林康养基地旨在利用森林物质环境，结

合康养设施，干预康养者的生理和心理，

以对其行为产生良性影响，恢复健康觉，

系统地调节身心健康。本文通过该项目

总结森林康养基地健康觉设计理论，以

期为后续国内森林康养基地的建设提供

参考。

1健康觉的内涵

中国的“健康医学”自古就有，主

要围绕广义免疫力展开。“正气内存，

邪不可干”(出自《黄帝内经》)中的“正气”

即广义免疫力，用现代生命科学来解释

“正气强盛”，则指人体内环境维持稳

定状态[13]，相当于广义免疫力“高”且“平

衡”。当身体失调(生病)后，“健康医学”

的治病原则是纠正身心与自然的关系，

使个体能够重新适应所处的环境，并依

靠个体良好的调节能力去维持这种和谐

稳定。“健康医学”所倡导的健康是一

种“身、心、灵一体化的高能平衡态”，

这也是广义免疫力角度下健康的定义[3]。

其中，“身”即生理，“心”多被理解

为联结文化现象的心理，“灵”是人体视、

听、嗅、味、触五觉之外的第六觉——意觉，

它是生命个体、群体与诞生生命的环境之

间的能量感应与作用，目前已被生物物理

学逐步验证。意觉中最重要的便是健康

觉 [14-15]，是维持健康状态的关键。当代

中医理论家、“健康医学”倡导者陆广

莘系统地论证了现代医学的弊端，认为

中医学是重视人体自稳调节的健康之学、

生生之学 [16]。

日常生活环境中的能量信号(光、热、

压力和化学物质等)被人的眼、耳、鼻、口、

身5种感官接收，并转换成生物电神经

信息传递给大脑，形成人的视觉、听觉、

嗅觉、味觉和触觉，同时结合个人经验

和文化背景形成心理变化，进而引发相

应的行为，这是人类长期进化过程中为

适应环境而形成的本能，可以极大地提

高人的生存适应性，并建立人与自然界

的强烈、固有的情感联系。这个过程被

生态心理学研究者称为生态知觉 [17]。生

态心理学的概念由勒温于1944年首次提

出，经过研究和发展，罗扎卡在《地球

的呐喊：生态心理学的探索》一书中正

式提出生态心理学理论。勒温从人与环

境的关系出发，研究人的行为并引入物

理学中“场”的概念，把心理和行为视为

一种场现象，提出行为公式“B=f(P·E)”。

该公式指出人的行为(B)是由个人的内在

心理因素(P)和当前的外在环境因素(E)

这两种力量构成的“心理场”决定的，

这为研究人与环境的关系提供了更为科

学的依据。生态心理学家认为人类与地

球环境之间存在关乎生存和发展的多层

次联系，并提出“系统、整体、动态、开放、

发展”这一更为完整的生态心理健康标

准体系 [18]，这与中国“健康医学”中天

人合一的理念一致。

虽然相关研究提出了“健康觉”的

概念 [15]，但未进行具体说明。本文认为

健康觉是人在环境中对身心状态的自我

感知，是一种机体机能状态的内感觉察，

包括外感引发的内感变化，即视觉、听觉、

嗅觉、味觉、触觉和意觉六觉刺激与神

经的互相作用，同时它还是适应环境、

监视机体机能的调节器。长期在城市社

会中生活的人和自然环境的联结被割裂，

使健康觉“失灵”，导致健康问题频发，

而森林作为人类祖先生存和进化的环境，

可以重新建立人与环境的联结 [19-21]，恢

复健康觉。

2森林环境中健康觉的形成途径

森林是原始健康觉的形成环境，因

此也可以成为健康觉的恢复环境。康养

者在森林中进行丰富多样的活动，通过

视觉(眼)、听觉(耳)、嗅觉(鼻)、味

觉(口)、触觉(身)、意觉(精神)6条

途径充分接触森林环境中的康养因子，

可以形成或恢复健康觉。

(1)视觉途径。

视觉是人类感知环境最直接和最主
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(4)味觉途径。

味觉是人判断摄入物安全性的关键

化学机制。不同的味道不仅影响着人们

的喜怒哀乐 [31]，还对个体的知觉与判断

具有潜在作用 [32]。品尝森林中可食用的

花叶、果实和甘甜的泉水，能使人重新

体验到祖先生存的自然环境，是构建健

康觉的条件之一。

(5)触觉途径。

触觉是人类生殖和繁衍的综合物理

机制，是对环境感知需求影响最大的知

觉因素，包括压力、温湿度、痒和痛等，

皮肤是主要感受器[33-34]。森林中的石头、

植物和流水等元素具有丰富的触感差异，

人们通过接触森林中的触觉因子锻炼衰

退的感官，引发积极情绪，构建健康觉。

(6)意觉途径。

人类的五感并不是独立作用的，它

们可以相互强化或制约 [35-36]。意觉以五

觉之间的关联为基础，还包括五觉之外

的神经感觉，神经感觉产生于人体的运

动神经、感觉神经、间脑和脑干。健康

觉是意觉最重要的部分。中国古典园林

是典型的以健康觉来构建环境，其借助

对山、石、植物和建筑的巧妙安排，缩

移模拟天然山水，凸显四时变化，借景

抒情，可调养情志、锻炼身体、规范行

为和支持社交 [37]，形成人与环境的深度

联结，促进身、心、灵一体化的健康。

3重庆四面山花小原项目案例

3.1基地概况

花小原项目位于重庆江津区四屏镇，

距离重庆主城130 km，为四面山国家

AAAAA级旅游景区的核心区(图1)，占地

面积约为66.7 hm2，海拔为1　000 m，主

要分布人工湿地松林和落叶阔叶次生天然

林。基地内自然风景优美、地形起伏大、

人文资源丰富，拥有建设森林康养基地的

良好本底条件。

3.2规划概念性构思

花小原项目的规划设计目标是提供

构建健康觉的森林康养环境，该康养环

境也是基地发挥康养效用的核心。规划

借助基地良好的本底条件，根据视觉、

听觉、嗅觉、味觉、触觉、意觉6条构

建健康觉的途径，展开对森林康养基地

环境与设施的规划设计，打造六觉康养

空间，全方位调节身、心、灵平衡，促

进人、环境和行为三者间的正向循环，

提高康养者的六觉正确度，构建健康觉。

规划合理安排、实施康养活动(赏花、闻

声、寻香、采摘、冥想和康养教育等)和

康养项目(心理放松疗法、呼吸与运动疗

要的途径(占人总体感知的87％)[22]，也

是人行动力机能的主要来源。森林中的

植物形态、季相，环境的光照度、天气

现象，以及鸟类、昆虫等动物均能给人

带来美的感受，而不同的色彩可以引起

不同的情绪，森林的整体色彩能够使人

缓解疲劳、减轻疼痛[23-24]。

(2)听觉途径。

听觉主导了人际交流的机能，也是

情绪的主要掌控机制。据《黄帝内经》

记载，中国早已有用声音治疗疾病的例

子，清代的《乐府传声》还是一本音乐

与医学相结合的著作。不同的声调对人

体的五脏生理、病理活动有相应影响，

其具备调节情志、改善气血、调理脏腑

和助眠等功效[25]。森林中的水流声、风声、

鸟叫和虫鸣等天然声响能刺激听觉与锻

炼感官，增加舒适情绪 [26]。

(3)嗅觉途径。

嗅觉是繁殖的主导机制，是人对食

物与环境趋利避害的重要辅助机能。森

林中的植物挥发性芳香物质、泥土的清

香和空气负氧离子等均通过人体的嗅觉

系统影响健康 [27]，对提高免疫力和治疗

认知障碍、心血管疾病与皮肤病等也有

显著功效 [28-29]。植物芬多精促使人体抗

癌 NK细胞的数量显著增加，具有预防

癌症、控制癌症发展的作用 [30]。

图 1  重庆四面山花小原项目区位图 图 2  规划概念性构思示意图
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法、饮食疗法、芳香疗法、艺术疗法和

睡眠改善疗法等)的空间与配套设施，并

融入当地的先巴文化和爱情文化，打造

有特色的森林康养基地，使花小原成为

四面山旅游景区的康养金名片(图2)。

3.3规划设计原则

(1)促进健康觉的恢复。

森林康养基地规划设计的首要目标

是构建系统的健康觉恢复环境。通过规

划分区、布置康养节点、改造提升景观、

设计康养步道和配备引导标识等方式，

支持六觉康养活动，使康养者获得全方

位的感知调节，重新形成人与环境的身、

心、灵全面联结，恢复失灵的健康觉，

进而恢复、维持和促进健康。

(2)借助六觉的康养途径。

健康觉的恢复需要通过森林中存在

的六觉刺激因素与人体神经相互作用来

实现，因此在规划设计中应充分考虑视

觉、听觉、嗅觉、味觉、触觉和意觉6

个方面的康养功能分区与环境设计，安

排符合六觉作用原理的康养空间、路线、

康养设施及配套基础设施。

(3)兼顾不同的康养需求。

康养活动的参与者通常有不同的健

康状况，因而有不同的康养需求。例如，

感官障碍的人群、肢体残疾人群、亚健

康人群和抑郁症人群等各自需要不同开

敞度、喧闹度和色彩丰富度的康养空间，

并配备必要的无障碍、遮光和防护设施。

面对不同康养时长需要，还应为较长时

间在基地内康养的人群提供专业的康养

住宿、餐饮设施。因此，在规划设计时

应关怀不同人群，构建专业、友好的森

林康养基地。

(4)支撑康养活动的实施。

在基地中进行各类康养活动，是构

建健康觉最为重要的环节和途径，而活

动的展开需依托基地内的环境与设施来

支持康养者充分接触森林六觉康养因子。

健康觉的构建涉及六觉途径，与之对应

的康养活动丰富多样，在规划设计时应

满足不同康养活动和一般休闲活动所需

的环境与设施条件，并为新活动的开展

预留空间。

(5)遵守自然经营理念。

在人工痕迹过重的康养环境中难以

实现人与自然的联结，因此对森林环境

的维护参考了近自然林经营的理念，通

过适度的人工干预使基地林分维持异龄

复层混交林结构，维护森林生态系统的

稳定性 [38]。基地设施与环境使用的材料

应力求自然环保，材料的自然感不仅影

响人的意觉感知效果，还关乎生态环境

健康。由于基地提供味觉康养服务，采

用摒弃农药化肥的自然农法来培育基地

内的植物，在保障人体安全的同时保障

生态安全。

3.4规划结构

根据基于健康觉的森林康养基地规

划设计原则，考虑场地本底条件，规划

将基地划分为主入口服务区、次入口服务

区、视觉康养区、听觉康养区、嗅觉康养区、

味觉康养区、触觉康养区和意觉康养区共

8个功能分区，形成整体空间格局(图3)，

在各功能分区内设计符合六觉康养需求

和基本公共服务需求的空间环境与设施

(图4)。由于康养步道是森林康养基地的

重要功能组成部分，规划将康养步道的

设计融入道路系统规划，结合基地地形

条件布线，设计不同长度、坡度、路面

材质和景观的康养路线，为康养者提供

多种选择(图5)。道路沿途配备休息站、

急救点、引导标识和公厕等设施，为康

养者自主开展康养活动提供支持。

3.5重要康养节点与项目

3.5.1视觉康养区

视觉康养区以九心艺术花毯、立体花

园和玫瑰园为主要节点，重点支撑视觉康

养，兼顾嗅觉、味觉等其他途径的康养功

能。九心艺术花毯总面积为49　890　m2，

是典型的大地模纹艺术景观，其设计灵

感来源于四面山的心型瀑布和四面山爱

情主题文化。不同色彩的花卉组合成心

形图案，其中绿色草本植物、白色花卉

可显著平复紧张情绪，红色植物可修复

慌乱、抑郁的情绪，白色和黄色花卉可

降低心率，对心血管慢性病患者有较好

的康养效果 [39]，丰富的色彩可以自然吸

引人的注意力，有助于缓解视觉疲劳，

恢复视觉灵敏度。目前，九心艺术花毯

已被全球最大的建筑论坛ABBS评为全

球最经典的26个大地模纹艺术之一。立

体花园内的植物经人工修剪，采用立体

造型技术和自动灌溉技术，形成丰富的

几何形状组合，带来富有趣味的视觉感

知。玫瑰园由玫瑰花房和玫瑰花园组成，

花园里栽植来自全球300多个品种的玫

瑰，每年可以盛开3轮，延长了基地的

康养服务周期。玫瑰花房开展玫瑰花茶

制作课堂、玫瑰精油提取和玫瑰糕点烘

焙等疗法项目，并出售各类花卉衍生品。

3.5.2听觉康养区

依托基地内的天然水体，在主入口

服务区东侧规划听觉康养区，由小洪湖、

鸢尾池和荷花池等节点组成。区内栽植

100多种水生植物，使春秋两季有花可观，

四季有声景可赏，同时设计人工喷泉，

制造潺潺水声，还可增加环境中的负氧

离子。受不同天气和动物活动影响，区

内充满各种自然声响，对人体产生中等

强度的听觉刺激，使康养者被城市噪音

长期扰乱的听觉得以放松和修复，还可

以调节情志，提升睡眠质量，恢复健康觉。

3.5.3嗅觉康养区

将基地中部林木长势最优的区域规

划为嗅觉康养区。区内空气洁净，负氧

离子和植物芬多精丰富。依托落叶阔叶

次生天然林规划的康养活动平台和步道，

为康养者提供了充分接触嗅觉康养因子

的条件。彩叶园的设计方案考虑了植物

的生长习性，在保证生态安全的前提下对

其局部进行疏伐增补，以突出色叶植物带
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计形状多变的活动空间，激起人对环境

和设施的主动触碰、探索欲望，增强触

觉敏锐度和丰富度。绿篱迷宫设计考虑

了人类对环境适度复杂性的偏爱及探索

的本能，引导人主动与环境产生互动，

经过曲折的迷宫到达中心“虫洞”，孩

子们可以在“虫洞”里攀爬穿梭，享受

努力后的成就感。迷宫路径采用碎石面

层，具有良好透水率，并提供别样的足

底触觉感知。儿童乐园是一处配备无动

力游乐设施的环保型游乐区，采用细沙

和柔软的塑胶面层，配备具有攀爬、抓

握和牵引等多种功能的活动设施，激活

儿童的肢体感知，锻炼其体能和身体协

调度。

3.5.6意觉康养区

选择距离基地出入口最远的东侧地

块作为意觉康养区，以利于提供静谧、

舒适和理想的意觉康养环境。其中，山

地瑜伽节点设计在密林环绕的相对独立

空间，设置木质平台和避雨、休憩设施，

便于进行瑜伽等康养活动，在林木环绕

中整合六觉感知，调节身、心、灵的平衡。

仙草园利用了花小原参天的松林和富硒

土壤，采用立体套植方式将紫花白芨、

金线吊葫芦和铁皮石斛等食疗植物种植

于松林中。山墅节点设置了50幢当地传

统民居样式民宿，依山而建、林木环绕，

作为中长期康养的住宿点，并提供专业

的康养睡眠产品和服务，使康养者的身、

心、灵在基地内得到全天候调节。

3.5.7康养支持性功能区

花小原项目规划在主入口服务区和

次入口服务区设置了两个康养支持性功

能区。在主入口服务区根据游客容量配

置了包含300个车位的停车场，并结合

康养实施流程，设置集散广场、康养咨

询服务中心和康养管理中心等关键性服

务设施。在次入口服务区配置临时停车

场和休闲娱乐、康养产品销售与康养餐

饮等配套服务设施。

4结语

重庆四面山花小原项目的实施为森

林康养基地提供了新的规划设计范式，

但仍存在可完善的地方，如在未来应使

用信息技术手段及检测设备，持续对康

养基地的环境和康养效果进行跟踪评估，

采用“设计—监测—优化”模式，定期根

据研究成果完善规划设计方案，提高康

养环境和设施品质。

人类本是自然的一部分，但现代社

会生活迫使人与自然相割裂，这是引发

人类身心健康问题的根源。森林环境具

有巨大的康养潜力，在其中进行以健康

来的季节间感知差异，并设置吊床区供康

养者安静地接受林下康养。梅花园内的梅

花在冬季盛开，暗香浮动，形成冬季的愉

悦感知。规划依据场地自然坡度选线，设

计了数条不同长度和坡度的康养步道，

并修整沿线植物以保障康养者进行康养

活动时的安全。康养者可根据解说标识，

结合自身体能水平和时间等条件选择合

适的步行线路，在步道沿途设置木质活

动平台，供康养者休息或进行舒缓运动，

以预防慢性病、提升免疫力，逐步恢复

健康觉。

3.5.4味觉康养区

味觉康养区位于基地南端，场地的

地形起伏、变化丰富。规划依据地形、

现状植被和土壤条件，设计花田、康养

木屋、爱情天梯和疏林草坡等康养节点。

其中，花田为开敞的梯田式景观，与嗅

觉康养区的半封闭空间形成鲜明对比。

花田内主要种植各类药食同源植物，用

以提供采摘、加工、食疗和茶疗等康养

服务项目。康养木屋为食疗餐厅，在建

筑内外设置垂直绿化营造生态式的就餐

环境，并将木屋周围设计为园艺等作业

疗法的实施场地。

3.5.5触觉康养区

触觉康养区的主要节点为绿篱迷宫

和儿童乐园，采用触感各异的材质，设

图 5  道路系统图图 4  总平面图图 3  功能分区图
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