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新型城市公园景观设计中自然疗愈理念的实践与初探

—以杭州市四堡七堡单元市民公园景观设计为例
陈婉君

华越设计集团股份有限公司 浙江 杭州 311115

【摘 要】：本文以杭州市四堡七堡单元市民公园为研究对象，聚焦新型城市公园景观设计中自然疗愈理念的

实践。通过对已有研究成果的分析和论证，基于当下“健康中国”战略背景下，结合本案的立地属性，分析了

现代社会中自然景观对于当下人类健康的影响；并基于本案的基本条件提出针对自然疗愈理念的实践路径；并

对未来城市公园的建设和设计提出具有战略目光的发展建议。为日后我国在绿色、健康的城市规划和公众健康

环境的建设中走高质量发展之路。
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引言

在现代城镇化发展背景下，人口老龄化进程发展

形势日趋严峻，自然与人类健康相互作用关系逐渐深

化，自然疗愈理念成为提升公园品质的重要方向[1]。

自然疗愈是一个跨学科领域，不仅涵盖了园艺学、风

景园林学、农学、林学学科的内容，外延还包含生态

学、心理学、医学、社会学、环境科学等学科的理论

与实践。在“健康中国”战略背景下，基地作为一类

城市公园绿地，又是衔接钱塘江生态廊道与杭州东部

生态景观带的重要节点，重点服务周边城市居民生活，

具有良好的地理优势，作为自然疗愈功能的市民公园

进一步完善钱塘区生态体系的构建。

1 基于自然景观促进人类健康的理论框架

1.1自然景观对于人类健康的影响

据近 60 年来全球范围内多个相关领域的重要理

论依据和实证证据进行分析和归纳，自然景观促进人

类健康的系统性理论框架。该框架包含自然景观促进

心理健康、生理健康和社会健康。自然疗愈则是更广

泛的概念，是基于园艺疗法、园林康养、农业康养、

森林康养等提出的，包含了与自然环境的多重互动形

式，因此涵盖了所有自然环境对人类健康的疗愈作用。

（1）自然景观与促进心理健康：自然景观通过多

感官刺激与神经调节机制，对心理健康发挥显著积极

作用。大地与宇宙类自然景观可通过视觉、听觉等五

感传递温和刺激，经感觉神经传导至中枢大脑，联动

自主边缘神经系统调节心脑协调，改善心率变异性

（SDNN），缓解心脑混乱状态。同时，自然环境能

有效降低应激反应，减少焦虑、抑郁等消极情绪滋生，

避免慢性应激对心理状态的持续侵蚀。此外，自然中

的光影、声音及芬多精等成分，可舒缓精神压力、帮

助恢复注意力，依托其独特的感官体验与环境特质，

为心理健康提供天然调节与修复支持。

（2）自然景观与促进生理健康：自然景观通过环

境成分作用与生理调节路径，为生理健康提供多重保

障。其含有的芬多精、高浓度空气负离子等有效成分，

可直接提升自然杀伤细胞活性，增强先天性免疫功能，

同时丰富的环境微生物能维持肠道菌群多样性，助力

炎症调节。自然景观的多感官刺激还能通过自主边缘

神经系统，优化心率变异性（SDNN），改善心脑协

调与心脏功能。此外，自然环境可降低应激反应强度，

减少慢性应激引发的免疫功能下降与炎症风险，搭配

其中的身体活动与良性社交，进一步强化神经－内分

泌－免疫网络的协同作用，全面维护生理机能稳定。

1.2自然疗愈与人类生活的关联

通过开展一系列有益健康的行为活动，从而达到

治疗疾病、疗养身心、促进健康康的目的。五感景观

—感官刺激—中枢神经系统—自主边缘神经系统的

神经调节路径、自然有效成分暴露—身心状态与行为

改变—免疫功能改善的免疫调节路径。

自然疗愈深度融入人类生活，成为健康生活的重

要支撑。人们在日常接触自然景观时，既通过五感接

收温和刺激，经神经调节路径优化身心协同状态，又

能持续暴露于自然有效成分，依托免疫调节路径增强

机体抵抗力。这些自然关联无需刻意干预，却能通过

日常漫步、户外休憩等简单活动，实现疾病预防与身

心疗养，让健康维护融入生活日常，提升整体生活质

量。

植物景观凭借以形娱情、以气养身、芳香治疗、
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以物怡情等场景，发挥户外环境健益属性，通过激发

体力活动、促进注意力恢复与压力缓解、激发社会交

往的环境作用与感知，从生理健康、心理健康及社会

适应行为特点等方面，紧密关联自然疗愈与人类生活，

助力提升生活福祉

2 基于本案针对自然疗愈理念的实践路径

城市生态发展中，钱塘江生态廊道与杭州东部生

态带的衔接是核心方向，四堡七堡单元市民公园作为

连接二者的关键节点，天然承载“生态+疗愈”双重

使命，与自然疗愈理念“以自然赋能人居健康”的核

心高度契合[2]。从项目基础来看，公园位于杭州市上

城区，东至七堡路、南邻引水河绿化带、西接邻居中

心地块、北抵凤起东路，总用地面积约 39372平方米，

周边以居住用地为主，距离钱塘江直线距离 500米。

且依据杭州市绿地系统规划，其服务半径需覆盖周边

居民，而客群中周边家庭有亲子康体需求、年轻市民

关注自然与科技体验、外地游客追求生态景观，这些

具体需求既为自然疗愈理念落地划定了范围，也让公

园成为衔接生态廊道与市民生活需求的重要载体[3]。

项目鸟瞰图

2.1规划解读与实地现场调研

本案绿地面积为 39372平方米，根据公园绿地类

型为居住区级公园，其服务半径为 1000米。周边地块

用地性质主要为居住用地，该公园可定性为服务于

1000米范围内，城市居民日常休闲活动的社区公园。

基于调研结果，在本案有限的空间内实现自然疗愈的

目标非常困难，设计主要从空间营造和植物配置两大

方面入手进行设计。景观结构上“一心两环四区”为

核心，一心：中心草坪，两环：有氧漫步环、空中揽

胜环；四区：亲子互动区、健身漫步区、五感花园区、

杉林氧吧区。利用两环将四个分区从多维度串联起来，

不仅增加了公园的互动性，又提升了公园自然疗愈的

空间深度。

2.2基于立地与需求逐步深化理念

以“不破坏景观带生态功能、强化疗愈场景衔接”

为核心，公园中心为中央草坪区，西北侧为五感花园

区，为互动型疗愈花园，东侧为亲子互动区，包括入

口活动广场、儿童活动区，南侧为杉林氧吧区，为放

松型疗愈花园。环形漫步道和中心架空栈道（空中揽

胜环）形成串联和互通。

五感花园植物选择：以“形色观赏”“以触怡情”

及“益气养胃”植物以提升互动性。

“形色观赏”：吸引关注度，可形成拍照打卡地，

设计四季不同景，营造生机勃勃氛围，避免季节引起

的凄凉之感。可选用色彩丰富的植物，如橙色的金盏

菊、凌霄、旱金莲，白色的白玉兰、珍珠梅、刺槐，

紫色的紫丁香、紫藤、薰衣草，黄色的迎春、金鸡菊、

连翘，蓝色的木槿、鹤望兰、毛泡桐，绿色的雪松、

油松、柏类，红色的海棠、梅、山茶等；并搭配四季

特色植物，春季染井吉野樱、郁金香，夏季无尽夏绣

球、紫薇、木槿，秋季鸡爪槭、银杏，冬季蜡梅、红

梅，通过多样色彩与季相变化打造视觉焦点。

“以触怡情”：景天科植物的饱满感、天南星科

植物的叶片纹理感，以及具有纹理感的各类老树，都

会引发人对生命的思考与感触。除景天科熊童子、乙

女心，老树类朴树、香樟外，还可选择叶形奇特的、

蒲葵、油棕、马褂木、芭蕉、七叶树、八角金盘，叶

片有毛的腊梅、桑叶，叶脉凸出的马褂木，柔软细腻

的百合，以及含肉质叶片的景天科、多肉植物（如白

牡丹、姬胧月），和具有历史感的古树，从叶片形态、

质感等多维度提供触感体验。
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“益气养胃”：更加具有互动目的性质的植物，

将五感花园打造成一个小型的 DIY花园，在与植物互

动的同时促进社交。除香草类薄荷、迷迭香，多肉 DIY
类白牡丹、姬胧月，小型果蔬类草莓外，还可种植提

供日常食用种植乐趣的丝瓜、苦瓜、葡萄、石榴；可

制作花茶的菊花、金银花；入药活血的益母草籽；降

血糖的马齿苋、百合、芦荟；健脾健胃的韭菜等，让

市民从种植、食用、药用等多方面参与互动，强化体

验感与社交性。

杉林氧吧区植物选择：以植物本身功能为主，包

括“声、色、味”三型疗愈，为居民建立健康积极化

环境

“形色观赏”：植物对于人的心理具有影响，在

植物颜色搭配上可尽量选择艳色、暖色的植物，如红

色的海棠、桃、梅花，黄色的迎春、金鸡菊，橙色的

金盏菊，紫色的薰衣草，绿色的雪松、油松、柏类等；

同时结合四季植物配置，春季种植石楠，夏季搭配锦

葵、凤仙花、荷兰花，秋季种植硫华菊、地被菊，冬

季选用羽衣甘蓝、玛格丽特，使居民感受温暖愉悦，

促进居民身心健康。

“以音悦耳”：在居住街坊内部营造自然的声音

（虫鸣鸟叫、水声、风声等），使居民通过声音感受

自然；

“芳香治疗”：利用植物散发的香气或挥发的物

质，激发人们兴趣，选择春季丁香、玉兰，夏季薄荷、

薰衣草，秋季桂花、菊花，冬季蜡梅、茶梅，以及香

樟、松树、侧柏、玫瑰、茉莉、栀子、迷迭香、鼠尾

草等芳香植物，让老年人寄情于景、消除疲劳，在疗

愈空间中营造心情愉悦、积极向上的绿化环境。

2.3多维度渗透、协调景观空间的和谐统一

严格遵循杭州市绿地系统规划中“居住区级 1000

米、片区级服务城市组团”的标准，结合钱江生态廊

的生态需求，分圈层配置疗愈步道与植物区：在 1000
米服务半径内（公园北侧，靠近凤起东路居民出入口），

设计“有氧漫步道”，步道宽 2.5+1.5米、总长 2.5公
里，采用彩色透水沥青铺装（主色调为浅灰色，间隔

50米设 1米宽绿色标识带），串联“五感花园”与“亲

子活动区”——主入口广场面积约 1200平方米，设 4
组太极练习区（每组配备 6个太极推手器）、2处儿

童平衡木（长度 5 米、高度 0.3 米），周边种植银杏

（株距 4米，形成林荫）；邻里休憩园面积约 800平
方米，配置 12组便民座椅（带靠背与扶手，材质为实

木）、6 个驱蚊植物箱（种植薄荷、驱蚊草），确保

周边居民步行 5～8分钟可达，满足日常疗愈需求。

在中心活力草坪上设计架空栈道“空中揽胜环”，

步道宽 3 米、总长 2.2 公里，采用透水沥青铺装，主

色调深蓝搭配米白色防滑纹理，间隔 80米设 2米宽蓝

紫色引导带。步道串联“杉林氧吧区”“亲子活动区”

与“五感花园区”，氧吧区密植香樟、池杉、马尾松

等释放芬多精；滨水台临钱江支流水系，设亲水栏杆

与观景坐凳；配图文解说牌。整体融入生态廊道肌理，

实现景观功能与疗愈需求的和谐统一。

3 结语

四堡七堡市民公园自然疗愈景观的实践路径，精

准回应了衔接钱江生态廊与契合绿地规划的核心要

求，解决了客群需求、空间融合、功能标准三大难题。

通过专属场景、过渡空间、分圈层设施配置，实现了

生态保护与疗愈功能的平衡。该实践不仅让公园履行

了生态廊道节点与民生服务的双重职责，也为其他城

市在生态廊道背景下的公园自然疗愈设计，提供了可

落地的参考范式。
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