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摘要 ：
　　没有全民健康，就没有全面小康。近年来，随着国土绿化事业的发展，我国森林资源大大
增加，利用森林资源发展和完善森林康养（疗养）事业，是实现健康中国战略的有效途径之
一。森林疗养作为一种新兴的健康产业，逐渐成为一个新的跨学科科学与民众关注的焦点。
本文回顾了森林疗养在世界部分国家的发展历程，归纳总结了森林疗养对人体心血管、呼
吸、免疫以及心理等系统的影响研究进展，指出了目前森林疗养与人群健康研究工作中的局
限性，并对我国未来森林疗养与人群健康的发展进行了展望。
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Abstract:
　　Prosperity  for  all  is  impossible  without  health  for  all.  In  recent  years,  following  with  the
development  of  national  land  greening,  forest  resources  have  greatly  increased  in  China.  It  is
one  of  the  effective  ways  to  realize  the  Healthy  China  strategy  to  develop  and  perfect  forest
rehabilitation and forest therapy with forest resources.  Forest therapy has gradually  become a
new  interdisciplinary  science  and  a  focus  of  public  attention.  This  paper  reviewed  the
development of forest therapy in some countries in the world, summarized the health effects of
forest  therapy  on  cardiovascular,  respiratory,  immune,  and  mental  system,  pointed  out  the
limitations  of  the  research  work  at  present  on  forest  therapy  and  population  health,  and
discussed the outlook of forest therapy and population health in China.
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联合国粮食及农业组织对森林定义为“面积在 5 000 m2 以上，树木高于
5 m，林冠覆盖率超过 10%，或树木在原生境能够达到这一阈值的土地。不包括
主要为农业和城市用途的土地”；我国统计年鉴中也对森林有着明确的定义，为
“郁闭度 0.2 以上的乔木林和竹林，以及国家特别规定的灌木林、农田林网以及
村旁、路旁、水旁、宅旁林木”。

与其他环境相比，森林具有吐故纳新和固碳释氧的作用，在维持生态平衡、
涵养水源、防风固沙和调节气候等方面具有重要作用。森林环境中自然优美的
景色和悦耳的自然声等都会对人体健康产生一定的促进作用；森林中的植物可
以提供负氧离子和芬多精等对人群健康有益的环境因子；同时，相对密集的植
被可通过有效改善小环境空气质量，降低噪声和隔绝过强的紫外线辐射等，为
游憩其中的人们提供相对清洁、低噪、舒适、健康的环境。研究表明，增加地区
森林资源，可有效改善该地区居民身心健康水平[1–2]。基于森林环境的这些特
点，利用森林提高人群健康水平的“森林疗养”应运而生。 

1    森林疗养的历史发展与现状
森林疗养最早在欧美等发达国家兴起。德国是世界上第一个进行森林疗养

实践的国家，被视为“森林疗养”的发源地。在德国，森林疗养被称为“森林医
疗”，是指利用自然优美的森林环境预防和治疗“城市文明病”，其重点是临床疾
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病疗愈、康复及疗养保健。随后，森林疗养被越来越多
的国家所重视，世界上诸多国家开始仿照德国的模式
发展符合自身国情的森林疗养项目，作为疾病预防、
康复和治疗的替代疗法。森林疗养逐渐在德国、英
国、法国、美国、意大利、俄罗斯、日本、韩国和中国
等世界各地开花结果。

日本的森林疗养发展较为迅速。在日本，森林疗
养最初被称为“森林浴”，是指通过人们的五感（视、
听、嗅、味、触）去感受森林，并利用在森林中的活动
改善人群身心健康的过程。伴随着“森林浴”形式的不
断完善，1999 年日本森林协会正式提出了“森林疗养”
这一概念，2003 年日本林野厅将综合利用森林环境促
进和改善人体健康的疗养方式称为“森林疗养”。

在韩国，森林疗养被称为“森林疗愈”，是指利用森
林中的香气和景观等多种自然因素，提高人体免疫
力、增进人体健康的活动（该定义来源于韩国《森林文
化·休养法》）。韩国于 20 世纪 80 年代开始建设“自然
休养林” ，2005 年正式颁布《森林文化 ·休养法》 ，

2015 年颁布《森林福利促进法》，2016 年又设立了森
林福祉振兴院，使得韩国的森林疗养发展模式得到进
一步的拓展和丰富。

我国整体森林疗养事业发展起步较晚，台湾地区
森林疗养实践起步相对较早，从 20 世纪 60 年代起便
开始建设森林浴场等，并相继出版了《森林浴：绿的健
康法》和《森林浴：最新潮健身法》两本专业书籍，对“森
林浴”相关知识进行了介绍和普及。我国大陆地区则
是从 20 世纪 80 年代开始引入并建立各种森林公园，其
中明确设置了森林浴场。在之后的几年间，随着译著《森
林医学》一书的出版、各类森林与健康相关学术团体
的成立以及专业森林疗养从业人员培训工作的开展，我
国森林疗养事业的试验示范工作也逐步开展起来。
2019 年，中国林学会团体标准《森林疗养基地建设技
术导则》正式面向全国发布。除森林疗养基地的建设
外，森林医院、森林幼儿园等，在我国也均有涉及和尝试。

伴随着森林疗养的不断发展和完善，其所涉及的
领域和内容不断被延伸和扩展，逐渐将旅游、休闲、运
动和教育等涵盖其中，衍生出以森林疗养为核心的森
林康养产业。从定义和内容上看，森林疗养与森林康
养有着明显的区别和联系。森林疗养是森林资源与医
学的有机结合，是预防和辅助治疗疾病，缓解亚健康
状态，协助病体康复的替代疗法，主要以基于森林五
感体验的环境疗法为核心，以医学目的为导向，以医
学研究数据为依据。森林康养通常指“以森林生态环

境为基础，以促进大众健康为目的，利用森林生态资
源、景观资源、食药资源和文化资源，并与医学、养生
学有机融合，开展保健养生、康复疗养、健康养老的服
务活动”[3]。森林康养所涵盖的范围很广，虽然目前森
林康养的内容不断丰富、扩展，但其核心仍离不开森
林疗养，各个国家的森林康养发展仍然是以“森林疗
养”为主线展开的。 

2    森林疗养与人群健康
森林疗养对人群健康的改善作用已被国内外大

量人群实证研究所证实。国内外学者分别采用横断
面、自身前后对照和随机平行对照等研究设计发现，

人群在森林环境中活动后，可以有效改善其身心健康
水平。除了对传统森林疗养活动后健康效应的研究
外，近年来也逐渐开始对森林环境因素与人群健康关
联进行探索，以探究森林疗养健康效应的潜在原因。

有关森林疗养与人群心血管健康的研究发现，森
林疗养活动对健康人群和慢性心血管疾病患者心血
管系统健康均有一定的疗愈效果，尽管由于不同研究
中的人群组成、活动方式等不同，其改善的指标有所
差异，但总体来说，森林疗养对降低血压，促进副交感
神经活动，提高摄氧能力，降低动脉僵硬度，以及降低
心血管疾病发病风险和改善心血管疾病预后等方面
具有显著效果[4–8]。

当前有关森林疗养对呼吸系统疗愈效果的研究
中，研究对象多为中老年、哮喘儿童和慢性阻塞性肺
疾病（chronic obstructive pulmonary disease,  COPD）患
者等敏感人群。多数研究结果发现，森林疗养后研究
对象呼吸系统健康指标多呈明显改善趋势，主要表现
为肺功能增加和呼出气一氧化氮水平下降等[5，8–10]。

目前关于免疫指标的研究中，多从机体免疫功能
和炎症水平两个角度出发，研究对象同样包括健康人
群和慢性病患者。自然杀伤（natural killer, NK）细胞对
机体免疫力具有重要作用。短期森林活动后研究对象
体内 NK 细胞数量及其活性提高，且该效应至少维持
7 d[11]。另外，森林活动还可有效降低研究对象体内的
炎症水平，这可能也是森林疗养改善慢性心血管疾病
患者预后，以及对 COPD 患者具有一定辅助治疗作用
的原因之一[12–13]。

有关森林疗养对人群情绪压力的影响研究多通
过主观情绪量表或生理指标进行判定。主观情绪量表
的研究表明，研究对象进行相关森林活动后，其负向
心理情绪得到了一定程度的缓解，情绪状态得到了一
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定改善；采用生理指标进行客观评价的研究也发现，

进行森林疗养后研究对象生理压力、应激状态等有所
缓解[14]。目前关于森林疗养对人群睡眠质量疗愈效果
的研究较少，但研究结论相对统一，即森林疗养后研
究对象的睡眠质量得到了一定改善[15–16]。 

3    总结与展望
综上所述，在关于传统森林疗养健康效应的研究

中，虽然不同文献的结果并不完全一致，但其结论都
指出，在森林环境中活动后，健康人群或某些慢性病
患者的身心健康均会得到一定的改善。但目前尚缺乏
对森林疗养健康效应机制的深入探讨，且森林中的环
境因素与人群身心健康间关联的研究并不充分。此
外，当前的研究多来自欧美和日韩等经济发达国家，

基于我国人群的研究较少。
本期《环境与职业医学》杂志“森林、绿地与人群

健康”专栏的 6 篇文章，较好地体现了医学与人文以及
公共卫生与林业科学的学科交叉和融合，不同领域的
学者分别从各自专业的角度，聚焦“森林、绿地与人群
健康”，阐述了健康环境对人群健康的意义；李晨等[17]

探讨了不同类型森林疗养活动对年轻健康个体身心
健康的影响；陈诺等[18] 对不同季节森林环境复愈性进
行了动态评估；黄伟乐等[19] 以儿童青少年为目标人
群，分别应用街景数据评估了绿地空间暴露对儿童青
少年过敏性鼻炎的影响，以及家庭或学校植被水平与
儿童青少年超重肥胖水平的关联。本专栏旨在与环境
与职业医学的同道们一起探讨如何积极利用森林和
绿地资源，发展和完善森林康养事业，从而促进人群
健康。期望该专栏能起到抛砖引玉的作用，为落实健
康中国战略，全面推进健康城市建设和早日实现全民
小康提供科学依据。
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