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摘要: 森林的多目标利用是当前林业界努力探索的方向,其中以维护大众健康为主的利用价值可

能最易受到重视。休闲保健型森林以供人们休闲游憩、强身健体为主要经营目的,其营建在中国刚

刚起步,其类型、作用、地位、意义,营建项目、途径和措施,以及与国民健康的关系等诸多方面不为

大多数人所了解。本文强调森林在现代人休闲活动中的重要性,归纳了休闲保健型森林对人们精

神、身体、技能诸方面的功效,以及休闲保健型森林的 3种服务模式。介绍了珠海市板樟山森林公

园休闲保健型森林的营建,并提出进一步改造的途径和措施: (1)诱鸟森林的营建: 诱鸟林的选址、

诱鸟林的植物配置、诱鸟区的活动项目设置。 (2)休闲保健型森林改造的途径与措施: ①营建四季

分明、山花烂漫的森林; ②具有人体保健功能的树种改造; ③推行森林浴活动; ④林相的整理与维

护;⑤在自然保护的同时兼顾景观维护;⑥推行解说服务。
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1　森林与现代人的休闲活动

在当今社会经济繁荣、生活高科技化、资信爆炸的大环境中,大都市圈内生活的人们,受到

压迫感的人越来越多,人们怎样才能感到轻松,是我们要探讨的问题。现在的成人病如癌症、高

血压、内分泌失调等在犯病前都没有预先的症状,而是在不知不觉中悄悄地袭击 30～ 50岁年

龄的人。近年来,医学界一致认为引起成人病的主要元凶是压迫感[1 ]。所以今天我们关心成人

病或是健康的问题,应从压迫感开始。而森林是释放压迫感的最佳环境。

森林是大自然的杰作,其空间及环境包罗万象,不仅具有清新空气、舒爽气候、幽静林间、

鸟语花香、迷人风光等,还具有完善的自然生态系统、壮丽的景观资源,珍贵的野生动植物等。

现代人为了追求有益身心的活动,走向清山绿水,尽情享受自然情趣,森林休闲游乐将成为户

外游憩活动发展的主要方向。

休闲保健型森林以供人们休闲游憩、强身健体为主要经营目的。森林游憩不只是娱乐及休

闲,兼有健身益智、自然教育、陶冶情趣、启发灵感等多种效益。森林游乐的公益价值远较木材



生产效益为大。充分发挥森林的多种功能,也是增强森林对社会、民众的贡献。森林休闲游乐

包括森林浴、露营野餐、赏鸟采野菜、越野山训、登山健身、山溪垂钓、纪念植树、技能训练等[2 ]。

2　休闲保健型森林的服务模式

目前,人们对于森林游乐的功能偏重于静态的游赏,局限于到森林里走马看花一游,其活

动项目与内容贫乏,吸引人群及贡献社会的功能有待于加强,其领域与层面应大大提升。

从服务对象来看,有不同的模式 (见表 1) :

(1)为青少年的教育活动: 精神医学专家认为绿色环境能提供慰藉人类心灵的独特效益,

故可透过森林环境中团队生活方式,使青少年重新领略泥土的芬香与大地的绿意,以培养高尚

的情操和开阔的胸襟。
(2)为成年人的游乐健身活动: 成年人是工作压力和生活压力最大的一个年龄层,所以设

计丰富的活动项目,帮助他们释放压迫感是森林游乐区的主要方向。

(3)增进老年人情趣的林间活动:随着社会人口的高龄化,保持老年人的身心健康,创造空

间,让他们参与有情趣的工作、游乐、服务等社会活动,是一个重要的课题。

表 1　休闲保健型森林的服务模式[3 ]

服务模式 活动意向 林间活动项目 活动意向 林间活动项目

为青少年教育

的林间活动

修身养性 绘画、写诗 培养爱心 作野鸟、昆虫、树木、草花等的自然百态观察

强健身心 登山、远足 体会劳动 作植物、割草等森林工作实习

技能训练 利用小原木做木工 服务他人 从事森林游乐区“净化青山运动”等服务工作

合群互助 作野外炊餐等团队生活工作

为成年人的游

乐健身活动

露营野餐 露营、野餐 森林裕 跋山涉水,静思养神,全身沐浴森林的精气

赏鸟 观察野鸟、昆虫等 森林工作 体验割草等森林作业

登山 爬山健行 纪念植树 为进学、结婚、子女出生等而植树纪念

山溪垂钓 山溪钓鱼 越野山训 参加越野竞赛、山野体能训练

运动 网球、排球等运动 音乐活动 歌唱、奏乐器等

为老年人的林

间活动

栽培山产 栽培香菇、药草等 森林绿化 参加植树、割草等森林绿化工作

登山健行 登山健行、锻炼体力 木工劳作 使用小原木制作小木工

写诗吟歌 在森林中写诗吟歌 悠然休憩 在林间休息、舒展身心

赏鸟观花 欣赏野鸟和树叶花草 采摘山菜 采摘山间野菜、药草等

绘画摄影 在森林中绘画、摄影等 寻胜赏景 漫步于青山绿水之间、寻幽访胜

3　珠海市板樟山森林公园休闲保健型森林的初步建设

珠海作为珠江三角洲的一个旅游城市,是我国最早建立的经济特区之一。1998年,被联合

国人居中心授予“国际改善人居环境最佳范例奖”,是著名的旅游胜地。珠海乃至整个珠江三角

洲是国内经济最发达地区之一,人们对休闲的需求越来越高,休闲方式也由户内转向户外,观

光农园、观光果园、花市、钓鱼等活动正在蓬勃发展,森林游乐、森林休闲的概念也开始被人们

所接受。所以休闲保健型森林的营建对于已进入较发达地区的珠海及珠江三角洲地区都有着

迫切性和前瞻性。

珠海市板樟山森林公园位于市区中部,四面环市,座落于香洲、吉大之间,面向拱北和澳

门。林地总面积 601 hm 2,以板樟山为主峰,海拔 274 m ,高低错落、群山叠起,沟壑纵横,登上高
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处,可俯看市区和澳门全景,是构成珠海绿地系统的主要生态林地之一,是市区的肺部腹地,也

是市民森林游乐的好去处。从 1999年开始本项目在此选点营建和改造休闲保健型森林。

休闲森林区除需要道路、停车场、餐饮设施、厕所、游戏设备等基本条件外,更重要的是内

涵丰富的活动项目设计,如营建野鸟群栖的森林、整理森林林相、推行森林浴活动、推行解说服

务等。板樟山森林公园的硬件设施已基本具备,目前需要配套系统的软件设计。

311　诱鸟森林的营建

野鸟的诱引与保育是休闲保健型森林经营的一个重要方面。

珠海的野生鸟类目前有 101种,隶属于 17个目, 34个科。在海拔 200～ 500 m 的低山丘陵

区, 常见的鸟类有八声杜鹃 [Cucu lus m eru linus queru lus (H eine) ]、喜鹊 (P ica p ica sericea

Gou ld)、黑卷尾 (D icru rus m acrocercus ca thoecus Sw inhoe)、白腹 (姬)翁[F iced u la cy anom elana

cy anom elana (T emm inck) ]、画眉[Ga rru lax canorus (L innaeu s) ]、黑脸噪眉[Ga rru lax p ersp i2
cilla tus (Gm elin) ]、八哥[A crid otheres crista tellus (L innaeu s) ]、山班鸠[S trep top elia orien ta lis

orien ta lis (L atham ) ]等。

一般来说,林间野鸟大多色彩艳丽而活泼,歌声嘹亮,千变万化,而海边或河口的候鸟则大

多色彩暗淡、鸟鸣单调,所以林鸟最逗人喜爱[4 ]。在森林游乐区内有计划地引诱及繁衍野鸟,不

但能增添森林的特色和游乐区的情趣,且可按自然生态均衡法则驱除森林害虫,在森林保护方

面具有重要的意义。因为野鸟的食物主要是昆虫、小动物,而捕食各种害虫 (包括卵、幼虫、成虫

等) ,可防止林木及农作物受害。

31111　诱鸟林的选址　野鸟需要有清净的水源,能饮用、游戏及猎取水中食物。生境以林间空

地、林缘及溪流沿岸为佳。因为地形、地相和不同群落的临界线,地被植物繁茂,昆虫类、小爬虫

类及草的种类多,可提供野鸟觅食、营巢、繁衍及隐蔽的适宜环境。板樟山森林公园的澳门回归

林边和柠溪果场具有良好的自然地理环境,两处都有清澈的小溪流。

珠海市为纪念澳门回归,在板樟山一个山头的南坡,于 1999年澳门回归前夕种植 1999棵

阴香[C innam om um bu rm an ii (N ees)B l. ],其坡下部为一片开阔的草地,对面是以尾叶桉 (E u2
ca lyp tus u rop hy lla S. T. B lake. )、马占相思 (A cacia m ang ium W illd)为主的杂灌林,一条小溪

流从草地边沿流过,这片草地再加上边坡的杂灌林,是理想的诱鸟场地。

柠溪果场以荔枝 (L itch i ch inensis Sonn)、龙眼 (D im oca rp us long an L ou r)为主,沿果场的

路有一条长年流经的小溪,路边有原生的一些樟树[C innam om um cam p hora (L. ) P resl. ]和灌

丛, 1998 和 1999 年种植了一些杨桃 (A verrhoa ca ram bola L inn )、芒果 (M ang if era ind ica

L inn)、黄皮[C lausena lansium (L ou r. ) Skeels ],为诱鸟树种的种植奠定了基础。

31112　诱鸟林的植物配置　野鸟的引诱及保育,除需要适当的林型、林相、灌丛、草地及清净

的水源外,尚需人为种植食饵植物,由乔木、灌木、杂谷物类形成多层次的结构。

树种选择既注重诱鸟的功能,又兼顾观赏价值和经济价值,并以乡土树种为主。树种配置:

乔木 6个种:樟树 (果期 11～ 1月)、秋枫 (B ischof ia javan ica B l. ) (果期 7～ 9月)、杨桃 (果

期 4～ 7 月)、芒果 (果期 6～ 7 月)、黄皮 (果期 6～ 8 月)、人心果 [M an ika ra z ap ota (L. ) van

Royen. ] (秋季)。

灌木 2个种:番石榴 (P sid ium g uajava L inn) ( 果期 7～ 9月)、海桐花[P ittosp orum tobira

(T hunb. ) A it. ] (以花蜜诱鸟,花期春季)。

草本的杂谷物类 3个种:水稻 (O ry z a sa tiva L. )、玉米 (Z ea m ay s L. )、向日葵 (H elian thus
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anhuus L. )。

这些植物具有不同的花果期,均以果实或花粉引来野鸟。种植时以 10棵以上为一个小群

体成排或成群栽植。

31113　诱鸟区的活动项目　诱鸟林区需要设置赏鸟设施、展示场所、野鸟观察步道等,并定期

举办赏鸟、爱鸟活动。

312　水口坑区休闲保健型森林改造的途径与设想

板樟山森林公园的水口坑规划为森林浴区,面积 34 hm 2,是公园里目前郁闭度最高的林

地。有部分次生林、竹林,人工林以大叶相思、马占相思和桉树为主。为了突出森林的游乐和保

健功能,需要对人工林进行树种改造,引种对人体有保健功能的树种,兼顾四季景观的营造;对

次生林和竹林进行林相整理。具体从以下 6个方面着手:

31211　营建色彩鲜明、四季有花的森林　森林美的重点在两方面,其一是年代久远的壮伟森

林 (巨木群) ,其二是有四季景观变化的森林。珠海没有前者,由于处于南亚热带,森林四季常

青,也缺少四季景观的变化,对于游人来说其景观未免有些单调。所以,需要人为地将游乐区森

林营造成四季不同的景观。这就需要种植不同季节开花的树种以及能产生红黄叶的落叶树种。

适应于珠海四季开花的树种很多,如表 2。
表 2　适于珠海四季开花的树种

开花季节 主 要 树 种

春季 (3～ 5月)

羊蹄甲属 (B auh in ia spp. )、铁刀木 (Cassia siam ea L am. )、刺桐 (E ry th rina varieg a ta L. var. orien2
ta lis (L. ) M err. )、木棉 (B om bax m a labaricum DC )、蓝花楹 (J acarand a acu tif olia H um b. E t
Bonp l. )、凤凰木[D elon ix reg ia (Bo j. ) Raf ]、火焰木 (S p a thod ea n ilotica Beauv)、杜鹃花 (R hod o2
d end ron sim sii P lanch)、宝巾 (B oug a inv illea g labra Cho isy)、苦楝 (M elia az ed arach L inn. )、炮仗
花 (Py rosteg ia ig nea P resl. )

夏季 (6～ 9月)

洋蒲桃[S y zy g ium sam arang ense (B l. )M err. & Perry. )、第伦桃 (D illen ia tu rbina ta F in. E t Grag2
nep )、黄槐 (Cassia su ra ttensis Burm. f. )、腊肠树 (Cassia f istu la L inn. )、软枝黄蝉 (A llem and a
ca thartica L inn. )、马樱丹 (L an tana cam ara L. )、小花紫葳 (L ag erstroem ia ind ica L inn)、大叶紫
葳[L ag erstroem ia sp eciosa (L. ) Pers. ]、盾柱木 [ P eltop horum inerm e (Roxb. ) N aves. ]、假萍婆
(S tercu lia lanceola ta Cav. )

秋季 (10～ 11月) 洋紫荆 (B auh in ia varieg a ta L inn)、黄槐、蓝花楹、水黄皮[P ong am ia p inna ta (L. ) M err. ]、木芙
蓉 (H ibiscus m u tabilis L inn)

冬季 (12～ 2月) 红花紫荆 (B auh in ia blakeana D unn)、圣诞花 (E up horbia p u lcherrim a W illd. )、茶花 (Cam ellia
jap on ica L inn. )、炮仗花、杜鹃花、火焰木

　　在晚秋至冬季,树叶变红或黄的树种有枫香 (L iqu id am ber f orm osana H ance)、乌桕[S ap i2
um sebif erum (L. ) Roxb. ]、榄仁树 (T erm ina lia ca tapp a L inn. )、无患子 (S ap ind us m ukorossi

Gaertn. )、槭树类 (A cer spp. )等。对于观花和观叶树种的配置,可分成两个层次: 第一个层次

在游客密集的入口处、广场四周及干道沿线的近景处,进行造园式配置; 第二个层次是对于作

为远景的背景林,以生态绿化为主,对原有人工相思林进行树种改造,每个种 30～ 50株以上进

行块状套种,以形成深浅浓淡的绿、红黄紫色的斑澜,织成一件大自然的彩衣。

31212　引进和改造具有人体保健功能的树种　1930年苏联杜金教授发现森林植物经常散发

“芬多精”,以杀死空气中的细菌等。30多年前,法国人发现植物光合作用,山溪、瀑布的四溅水

花等能产生阴离子,即“空气维他命”[5 ] ,对人体健康有莫大的帮助。

每一种植物在它的生长过程中,都有蕴育特殊成分的芬多精,不同植物的芬多精可杀死不

同的细菌,对人类具有不同的药效。在水口垦森林浴区可根据芬多精种类的不同配置不同的树

种群,针对游客群不同的需要形成不同类型的保健疗养区。
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水口坑宜保留和引进的主要树种有:
●引进扁柏 [ P la ty clad ns orien ta lis (L . ) F ranco ]和红桧 [ S abina ch inensis (L . ) A n to in

2e. ],这两种树的叶、花、干挥发的精油含有“洛定酸”等[6 ] ,是一种抗生素,具有镇定自律神经、

消炎、镇咳、治肺结核等特效。
●引进柳杉 (C ryp tom eria f ortunei Hoo ib renk )、香杉和杉木 [ Cunn ing ham ia lanceola ta

(L am b. ) Hook. ],其挥发的精油对葡萄球菌 (S tap hy lococcus spp. )、绿脓杆菌[B acterium py 2
ocy aneum (Zopf) L ehm ann et N eum ann ]、变形杆菌 (B aeterium p roteus W eil et Felix)等有很

强的抑菌效果。
●保留生长良好的马尾松 (P inus m asson iana L am b. )群落, 适当增加一些湿地松 (P inus

elliottii Engelm ) ,其挥发的松节油可治筋骨疼痛、骨节间风寒湿痹、脚气等症。
●保留生长良好的桉树群,适当引进白千层,其叶挥发的精油含有桉醚,可驱风、消毒、化

痰等。
●引进樟树,其叶挥发的精油可杀菌、消肿等。

31213　开展森林浴活动　由于森林以公益性为主,直接经济价值远远落后于其它工业行业,

其真正价值一直未能获得社会应有的了解与重视,致使林业形象与士气颇为低落。森林浴活动

可以给那些过去无缘与森林接近的人们提供进入森林的动机。日本林野厅自 20多年前推广森

林浴以来,引发了社会大众的热烈回响及对森林的强烈关注,无形中林野厅的形象也提升了许

多[7 ]。从日本的经验看,森林浴的推行具有塑造林业行业新气象的深远意义。

森林浴 (green show er)是指人们进入森林,跋山涉水,静思养神,身心舒畅,全身沐浴森林

的精气与香气,寓健身于游乐,以强健身心,培养活力,洗净都市尘嚣,消除文明病[7 ]。

森林浴包涵了各种保健的原理,是健康充电最好的方法。森林浴有益身心健康的理由有三

点[8 ]:

(1) 森林植物散发的精气、香气,即芬多精,可杀菌及净化人体。
(2) 瀑布、溪水的四溅水花或植物光合作用所产生的阴离子,可使人们镇静自律神经、消

除失眠、焦虑,促进新陈代谢、净化血液,强化细胞机能,美颜及延寿等。
(3) 林间土径漫步能恢复身体韵律,锻炼运动神经合反射神经,是一种有氧运动。

森林浴在国内还是一个较新的名词,落到实处就更有限了,因此需要通过各种设施和解说

服务将森林环境与大众的健康结合起来,让人们共识森林。具体可以从以下三方面着手:

(1) 建立完善的步道系统: 从人体工学、运动生理及森林美学出发,建立循环式且系统连

贯起来的步道系统,沿途力求变化,如山林、溪谷、瀑布、草地、奇岩展望台等,保持自然情趣。
(2) 开设多种活动项目:山野体能训练场;自导式步道系统: 每一自导式步道要有主题,如

森林浴有氧健身步道 (具有各种健身设施系统) ,野趣植物、变色植物、芬多精树种、求生植物、

野菜野果之道,以及爱鸟赏鸟、花香蝶舞之道等;森林教室、亲子木工教室、妇女技艺教室、玩童

爬树区、纪念活动植树等;森林浴活动广场:设置戏水及脚底按摩、枝条浴、手部浴、沐浴瀑布等

设施。
(3) 进行现场解说: 由于森林浴是一项新的活动,应特别注重解说服务,使大众体会个中

道理,了解森林浴与健康的关系及其重要性。

31214　对林相的整理与维护　森林近景处 (进出口、道路旁等)是人们进出、活动频繁的地段,

要整洁明亮。生长茂密的常绿树林,其地被灌丛和蔓藤繁茂,若作为近景往往给人过于阴森与

杂乱之感,需要进行整理与维护。主要遵循以下原则[9 ]:
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( 1) 森林近景景观及林间活动空间的林相整理, 宜在游乐区广场四周及道路两旁至少

15 m的范围内实施。
(2) 立木密度不宜过密,如 15年生以下人工林,以不超过 1 500 株·hm - 2为宜, 20年生以

上则不宜超过 1 000 株·hm - 2,尽快培育大树有助于森林景观的形成。
(3) 林木要修枝,主干枝下高保持 315 m 以上,枯枝、倒木、蔓藤予以清除。
(4) 地被植物高度不超过 40 cm ,一些有毒植物和不受欢迎的有刺植物连根铲除。

31215　在自然保护的同时兼顾景观维护　森林中的许多自然景观具有珍贵的生态价值,同时

也是重要的观光资源。但它们是生态演替的途中林相,如果完全放任自然,将会由下一阶段的

其它群落所替代。如日本的云仙国家公园 1934年有 50多 hm 2的天然杜鹃群落,非常壮观,曾

是云仙被划为国家公园的重要因素。但几十年后,由于植物的自然演替,多处成为了次生杂灌

林,大片杜鹃的特有景观已不见了。日本当局发现了事态的严重, 80年代开始实施抚育管理,

勉强维护了数处杜鹃的小群落。

在南亚热带的珠江三角洲地区,积温高、雨量充沛,植物的演替以百年为单位可以由原生

草地演变成极相森林。所以珠海的休闲保健型森林在保护的过程中要考虑植物演替的自然法

则,必要时做适当的整治管理和繁育,以达到景观维护的目的,这是广义的自然保护。板樟山森

林公园水口坑区目前有小片状的野生野牡丹 (M elastom a cand id um D. Don) ,这是一种开红花

的灌木,花大而艳丽,花期长达半年之久,是岭南著名的乡土花卉。如果在保护的基础上,加强

抚育管理,并扩大繁育,引导成大群落,一望无际的花海,将是一个非常壮丽的景观。

31216　推广解说服务　森林解说服务在美国已有 80多年的历史,在国内还是一项鲜少被人

提及的工作。自然教育是未来森林经营重要的一环。利用森林环境,提供浅显生动的解说,对

大众推行自然教育,让大家从观赏、游憩中,对于森林的景象、事物及效益获得认识与了解,并

深刻体会。可为森林游乐事业增添魅力,博得大众的喜爱和支持。因此,解说服务功能有三方

面:教育、娱乐和宣传。

以解说内容来看,主要包括: (1)森林的环境、功能、种类、林相。 (2)植物的演替。 (3)森林

中的生态动态 (鸟类、昆虫、鱼类)。 (4)森林的景观、美学及四季变化。 (5)森林的营造、保护及

利用。 (6)落叶、果实的观察与收集、标本制作等。

4　结　语

森林对人类的贡献主要在三方面,作为木材资源、公益资源和健康资源。过去我们以利用

木材资源为主。近年来,林业建设突出了保护环境、水土保持、涵养水源、治山防洪、调节气候等

公益性能为主。今后林业的自强之道应是在继续推行木材资源和公益资源事业的同时,积极向

第三效益——健康资源推进。

德国在百余年前就推行森林保健法,沿用至今,以调养文明病和忙人病,取得了很好的成

效。日本近 20年来推行森林浴活动,获得各阶层民众的热烈回响,使得林业行业的地位大大提

升。所以,休闲保健型森林的建设和经营在我国将大有可为。
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Abstract: T he m ult i2purpo se ut ilizat ion of fo rests is one of the m ajo r concerns in fo restry secto r

developm ent at p resent, and the ut ilizat ion value fo r imp roving public health of the fo rests fo r

recreat ion and health cares (FRHC s) m ay have among o thers a strong appeal to the public. T he

estab lishm ent of FRHC s is a new ly em erged fo rest m anagem ent act ivity in Ch ina; hence lit t le has

been know n about the types, ro le, po sit ion and significance, and w ays and m easures of estab lish2
m ent of FRHC s as w ell as its relat ions to the public health. T h is paper puts out emphat ically the

impo rtance of fo rests in recreat ion act ivit ies of hum an beings, and summ arizes the efficacy of

FRHC s on the sp irits, social behavio rs, body and sk ills of peop le, and the th ree k inds of services

that FRHC s p rovide. A lso in troduced in th is paper are the estab lishm ent of FRHC s in the

Banzhangshan Fo ro st Park of Zhuhai C ity and suggest ions on the w ays and m easures fo r further

imp rovem ent. Fo r the estab lishm ent of fo rests fo r group dw ellings of w ild birds, select ion of

sites, pat terns of t ree p lan t ings o r compo sit ion of tree species and arrangem ents of hum an act ivi2
t ies m ust be considered. T he w ays and m easures fo r imp roving the FRHC s include 1) estab lishm ent

of fo rests w ith clearly defined“the four seasons”and w ith bloom ing flow ers; 2) rep lan t ing of tree

species w ith imp roved funct ions of health cares; 3) p romo tion of green show er act ivit ies; 4) clear

up and m ain tenance of fo rest stands; 5) p ro tect ion and m ain tenance of fo rests and natural land2
scapes; and 6) pursuance of comm entary services.

Key words: fo rest park; fo rest fo r recreat ion and health cares (FRHC s) ; green show er; Zhuhai

C ity
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