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关于森林康养

什么是森林康养？

森林康养是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、食药资源喝文

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。

怎样理解森林康养？

森林康养可从四个方面理解：优质的森林资源是森林康养的物质基础，现代医学和传统医学的理论和技术

是森林康养的手段，森林疗养、养生、康复、休闲是森林康养的四种主要方式，健康促进是森林康养的目

的。

森林中的负氧离子是什么？

空气中的氧分子结合了自由电子而形成的带负电荷的氧气离子叫负氧离子。森林环境中的空气负氧离子主

要产生于太阳的紫外线，瀑布溪流溅起的水花、雨水分解，树木的树冠、枝叶尖端放电及绿色植物的光合

作用形成的光电效应促使空气电解等。负氧离子在医学界享有“维他氧”“空气维生素”“长寿素”“空

气维他命”等美称。

负氧离子对人类健康有什么好处？

空气负氧离子对人类健康的作用已得到临床医学、体育教育及保健领域的研究证实，主要有：调节神经系

统功能；加强新陈代谢；促进人体内形成维生素及贮存维生素；加速肝、肾、脑等组织的氧化过程，并提

高其功能；使气管壁松驰，改善呼吸系统功能；改善循环系统功能，起到保健医疗作用。

植物精气是什么？

植物精气又称植物杀菌素、芬多精，是在自然状态下，由森林中植物组织或器官释放出来的一种浓香型的

气态有机物质，其主要成分为芳香性碳水化合物萜烯。人们在森林中所感受到的植物精气是由树叶、树茎、

树皮、灌木、草丛等释放到空气中的挥发性物质的混合物，如樟树的樟脑气味、迷迭香的香味等。日本森

林综合研究所的大平辰朗等研究结果表明，森林内植物精气夏季高，冬季低；距离森林边缘 60～125 米含

量高；距离地面 1.2 米以下含量高，在 0.4 米处达到最高值。

植物精气对人体健康有什么好处？

据研究，植物精气对人的咳嗽、哮喘、慢性气管炎、肺结核、神经官能症、心律不齐、冠心病、高血压、

水肿、体癣、烫伤等都具有一定的疗效，特别是对呼吸系统疾病效果显著。
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森林康养对人的心理有什么影响？

韩国忠南国立大学农业与生命科学学院的朴范镇等学者研究了 168 个受试者对森林环境的心理反应，结果

表明森林是感觉很“愉快、友好”、很“自然和陶醉”的地方，在森林中紧张和焦虑、愤怒和敌意、疲劳、

困惑、情绪紊乱等表现下降。

森林康养对人血压有什么影响？

在人体，交感神经和副交感神经系统在调节血压中发挥着重要作用，交感神经增加血压，副交感神经降低

血压。在森林环境中散步，可以降低尿中肾上腺素、去甲肾上腺素的水平，从而显著降低交感神经活动并

增加副交感神经活动，使血压降低。

森林康养对人体免疫力有什么影响？

当人在森林环境中进行森林浴时，体内的 NK 细胞数量显著增加，细胞活性显著提高。根据日本医科大学

李卿博士的实验，12 名 35～56 岁健康男性在 2 晚 3 天的森林浴后，NK 细胞的活性由实验前的 18%左右提

高到 27%，其数量由体验前的每微升 350 个左右提高到最高 510 个，并且这种高活性和高数量可维持 10 天，

甚至 30 天，可见森林环境对人体免疫力的提高有显著影响。如果每个月都坚持 2 晚 3 天的森林康养，可

以持续保持高免疫水平，起到防癌和减少疾病发生的作用。

森林康养对癌症的发生有什么影响？

森林康养活动能有效提高人体内 NK 细胞活性、增加 NK 细胞数量，维持细胞内抗癌蛋白在较高水平，从而

使人体内免疫系统能力提高，进而提高人体的抗癌能力。通过调查发现，当森林覆盖率高于 60%以上，女

性患肺癌、乳腺癌和子宫癌的癌症标准化死亡率 SMR 降低，而男性患前列腺癌、肾癌和结肠癌的 SMR 降低。

所以，森林康养对于癌症患者的康复有积极作用。

森林康养对人体血糖有什么影响？

人体内正常的血糖水平在空腹时为 3.9～6.1 毫摩尔/升，在餐后 2 小时应低于 7.8 毫摩尔/升。森林中的

植物精气及负氧离子都能使血糖水平下降。日本北海道大学学者在长达 6 年的时间内对 48 名Ⅱ型糖尿病

患者开展了 9 次森林浴，每次在吃完早餐 2 小时左右后，根据患者自身的体能在森林进行 3 公里或 6 公里

步行，步行结束后，参试者的平均血糖从 10.33±0.3 毫摩尔/升下降到 6.05±0.22 毫摩尔/升， 血糖浓

度平均下降了 41%左右。
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关于森林康养指导师

什么是森林康养指导师?

森林康养指导师是指在森林中，从事以森林医学指导、五感刺激、森林心理疏导、森系作业疗法、植物识

别与利用、森系运动疗法、植物疗法、辅助健康疗法、疗愈效果评估等森林康养服务，具有一定森林康养

方面的专业知识和技能，利用森林资源为游客制定康养方案和专业指导的人员。

森林康养指导师应具备哪些专业知识和技能?

合格的森林康养指导师专业背景要求为：具有林学或医学大专以上毕业水平。这主要是基于森林康养是林

学与医学有机结合的新业态，有林学背景的人通过重点强化医学专业知识或者有医学背景的人通过重点强

化林学专业知识，都可能成为合格的森林康养指导师。森林康养指导师需掌握的课程一般有：森林的基本

知识，林学概述，森林康养的起源、理论和内涵，国内外森林康养的实践，森林环境与人类健康的关系，

森林康养基地建设与规划设计，森林康养实施方法，森林康养菜单的设计，个性化森林康养课程编制，心

理学，语言沟通技巧，野外安全管理，急救处理等。

森林康养指导师的主要作用是什么?

一是提高森林康养深度和质量。由于对森林缺乏了解，康养对象往往在首次进行森林康养时，难以从森林

中获得比较深入的感知。比如迷迭香只有在受刺激时，才会释放大量的芳香气体物质，要用手轻轻扫过叶

面，才可闻到芳香气味。这些知识在森林康养指导师的指导下，往往能够使康养对象在森林中实现舒适的

最大化，获得最好的康养效果。

二是给康养对象开处方。森林康养指导师可以根据康养对象的身心状况，结合森林康养基地的特色，运用

医学和林学的知识，给康养对象开出“康养处方”——森林康养菜单，即在基地开展森林康养的课程。

三是帮助康养对象了解森林康养的实质和方法。森林康养指导师运用自己的知识和康养实践，告诉康养对

象关于森林康养的科学原理，教会其康养活动的方法和技巧。如学会放松的方法，掌握腹式深呼吸的技巧

等。



第 5 页

关于森林康养活动与森林康养疗法及作用

森林康养基地的活动场所怎样建设？

1、活动场地选址：活动场地应在森林康养步道沿线选择平坦、开阔、负离子高、安静的地方。活动场地

选择在林分内有适当阳光透过的地方，如果林分郁闭度高，用择伐方法，人工制造“天窗”。如果有专为

儿童活动设置的场所，场地出口和入口只能设在同一处，场地周围要用围栏进行隔离，设施材料要确保安

全，所有项目和构筑物的大小要与儿童身材相适应。

2、场地尺度：活动场地之间的距离，应以进行活动时相互不干扰为原则，保持相对安静，并保持相对隐

蔽，防止造成视觉干扰。

3、场地类型：根据森林康养基地的森林植被、景观和环境条件以及基地建设主要特色进行设置，如森林

瑜珈场所、森林负氧离子吸附区、森林足浴区、森林音乐剧场、森林康养科普区等。

森林康养基地接待能力以多少人为宜？

森林康养主要是以组织活动形式进行，10～15 人为一组有利于达到康养的效果。因而要保障不少于 50 人

以上的住宿能力，使基地长期接待 4～5 组康养对象进行康养。住宿能力也不能过多，一般不要超过 200

人，以避免人多噪杂。

森林康养基地内应配备哪些常规设备？

一是常规医疗检测仪器，主要包括血压计、心率仪、血糖仪、唾液皮质醇测试设备等以自助式检测设备为

主的医疗设施。二是常规医学急救设备，如氧气瓶、除颤仪、简易呼吸器、心脑按压泵、负压骨折固定装

置等。

森林康养产品有哪些？

森林康养产品主要有五大类：

（1）森林疗养产品，包括森林温泉浴、森林浴等。

（2）森林养生产品，包括森林禅修、森林冥想、中药浴、食疗、茶疗等。

（3）森林康复产品，包括森林养老养生、森林美容美体、心理疏导、自然疗法等。

（4）森林休闲产品，包括森林马拉松、森林自行车、森林游乐、森林太极等。

（5）森林体验产品，包括森林课堂、阅读、自然教育等。
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什么是森林气候疗法？

森林气候疗法就是利用森林小气候进行身体康复的方法。一般来说，森林通过调节气温、调节湿度、减少

辐射形成令人体感觉舒适的气候，人们在适宜的季节处于这种小气候中，可以对特定的疾病起到很好的康

复疗效。

什么是森林芳香疗法？

所谓芳香疗法就是利用从植物的花、果实或者其他部分提取的天然精油来增进身体以及心理健康的一种自

然的疗法。

森林芳香疗法是指人们在森林中吸收芳香植物释放出来的精气，从而达到康养的目的。在森林康养基地建

立芳香植物专类园，并在其中建立芳香疗法小屋，使康养对象置身其中，既可养心又可养性。

什么是森林食物疗法?

森林食物疗法包括两层含义：

一是利用森林环境进行食物疗法。此疗法，除了食物本身的作用外，负氧离子、植物精气以及森林景观、

森林文化都会在进食过程中对人的身体产生积极影响，起到很好的辅助效果。

二是食用森林环境中生产的食物进行疗治。森林中的菌、药材、林下禽畜、蔬菜等是都非常好的食物疗法

的原料。森林食物疗法对糖尿病、胆囊炎、肥胖等有较好的治疗作用。

什么是森林作业疗法?

森林作业疗法就是通过在森林中作业活动，对身体和精神有功能障碍的康养对象进行评价、治疗和训练的

过程。

一般的森林作业活动有栽树、修枝、采伐、拖动木材、收集枯枝落叶、林道修建等。应注意，要在保证安

全性的前提下达到一定的工作量才能起到治疗的效果。

什么是森林园艺疗法?

园艺疗法是指通过植物（包括庭园、绿地等）及与植物相关的诸活动（园艺、花园等）达到促进体力、身

心、精神的恢复疗法，它是艺术和心理治疗相结合的一种治疗方式，主要针对身体或心理方面存在障碍的

人群。

在森林中开展园艺疗法，一般要根据不同的治疗人群，在植物种类、景观设计等方面进行有针对性的设计。

具体的疗法有手工艺的制作、种植、修剪等。开展森林园艺疗法时，需要在专家的指导下进行。
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什么是森林环境心理疏导疗法?

森林环境心理疏导分为自我疏导、辅导疏导和团体疏导三种方式。

自我疏导就是康养对象独自在森林中漫步或度过，并记录下自己的感受和心理状态，根据在森林中遇到的

问题及所发生的变化，改变自己的观点，得到一种心理的放松与矫正。

辅导疏导就是在森林康养师的引导下，与大自然融合，与森林相互交流，达到心理疏导的目的。

团体疏导就是在森林中以团队为组织进行活动，通过队员之间的交流与体验体会，得到相互理解，发现自

我。

森林心理疏导方式分哪几类?

森林心理疏导方式分为音乐疏导、舞蹈疏导、绘画疏导三类。

森林音乐疏导可以有效改善神经系统、心血管系统、内分泌系统和消化系统的功能，促使人体分泌有利于

身体健康的活性物质，有助于激发情感、提振精神；

森林舞蹈疏导可矫正人们的适应不良性运动、姿势和呼吸，并可将潜伏在内心深处的焦虑、愤怒、悲哀和

抑郁等情绪安全地释放出来，使人感受到对自我存在的控制能力；

森林绘画疏导，可以通过思考一创作一回顾一比较—反思的过程来抒发情感，排除杂念，并发现和解决自

身存在的问题。

什么是森林高负氧离子浓度疗法?

按世界卫生组织标准规定，当空气中的负氧离子浓度达到 2 万个/ cm3 以上，就能起到镇静、止喘、消除

疲劳、调节神经等防病治病效果。

一般在高浓度负氧离子区域呼吸 30 分钟以上，对癌症、呼吸系统、心血管系统、免疫系统等疾病有一定

治疗效果。

因而，森林康养基地要充分利用森林环境中的瀑布等高负氧离子区域建立负氧离子呼吸区，也可在森林中

辅助用负氧离子人工发生器使局部环境中的负氧离子浓度达到 2 万个/cm3，如建立负氧子吸附小区、小屋

等。

温泉疗法对人体健康的促进作用？

温泉是从地下自然涌出的自然水，泉口温度显著地高于当地年平均气温而又低于（等于）45 度，并含有对

人体健康有益的微量元素。
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低温泉 38℃-40℃，对人体有镇静作用，对神经衰弱、失眠、高血压、心脏病、风湿、腰膝痛等有一定的

好处。

高温泉 43℃以上，对人体有兴奋刺激的作用，同时对心血管病有显著疗效，能改善体质，增强抵抗力和预

防疾病。

而森林中丰富的“两气一离子”，对人体的神经、心理、免疫力、心血管等方面的疾病也有很好的疗养、

康复甚至治疗作用，两种自然疗效的叠加，使森林温泉疗法成为森林康养基地最好的康养产品。

森林瑜伽和冥想有什么康养效果？

瑜伽是一项通过身体操作、身心调和及心理意念的导引而达到身心整合的运动。

冥想是瑜伽实现入定的一项技法和途径，把心、意、灵完全专注在原始之初之中，最终目的在于把人引导

到解脱的境界。

森林瑜伽具有促进血液循环、强化内分泌系统功能、按摩器官、调整脊椎、减肥瘦身塑形、提升心理和精

神能量、排除体内毒素等功效，是极为适宜亚健康人群的一种康养产品，也是一般森林康养基地应该配备

的产品。

要注意的是，森林瑜伽和冥想需要专门的老师和技师，其场所应建立在安静且负离子浓度高的区域。
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关于不同人群的康养产品设计

针对健康人群的森林康养产品的哪些？

健康人群的森林康养产品要以森林休闲、森林体验为主。

其适宜的森林休闲产品有：森林野营、森林树降、丛林穿越、远足徒步、森林骑行、森林慢跑、森林滑草、

低空飞行、森林探险、攀岩、登山、森林漂流、溯溪、游泳、山地越野、马术训练；

适宜的森林体验产品有：森林舞会、森林音乐节、森林野果采摘、森林剧场、森林科普教育等。

怎样设计森林休闲产品组合？

在产品的配置上主要以实现游客游乐运动、森林体验、强身健体、求新探奇为主要效用，通过参加森林康

养活动来满足身体、心理上对森林类景观的探索需求。

一般有远足——登山——溯溪——森林探险——森林野营；森林骑行——马术训练——山地越野——低空

飞行——露天剧场；丛林穿越——森林慢跑——森林滑草——水果采摘——自然教育等组合。

需要注意的是，在森林休闲产品的组合中，往往有些产品活动量较大，需要在地形复杂的环境中进行，因

而尤其要注意配套设施的安全防护问题。

针对亚健康人群的森林康养产品有哪些?

亚健康人群是指医学上健康但在生活饮食、社交关系等方面存在一定问题、精神活力下降、适应能力降低

的群体。

针对其设计的森林康养产品要以提高生理机能、身体抵抗力和心理健康为目的，一般有以下产品：森林浴、

森林冥想、森林瑜伽、森林露营、森林有氧操、森林太极拳、森林禅修、森林氧吧、神经平衡锻炼、森林

呐喊、森林避暑、森林垂钓、森林温泉、森林康养度假、森林空气负离子吸呼、康养步道漫步、森林景观

欣赏、森林艺术创作（绘画、摄影、手工制作）等。

怎样设计针对亚健康人群的森林康养组合产品?

在产品的配置上要考虑减轻压力、舒缓身心、增强体质、预防疾病等养生保健目的。通常以静态活动为主，

活动量相对较小。如：森林漫步——森林沐浴——森林呐喊——森林有氧操——森林艺术摄影等，森林冥

想——森林瑜伽——神经平衡锻炼——森林禅修——森林艺术创作，森林氧吧——森林冷泉 SPA——森林

垂钓——茶室棋牌——森林景观欣赏等组合。
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针对病人的森林康养产品有哪些?

适宜病人康复的森林康养产品有：康养体检、森林食疗、中医药疗养、植物精气疗养、芳香疗养、人工温

泉康复、森林环境心理疏导、高浓度空气负离子吸呼、康养步道漫步等。

怎样设计针对病人的森林康养产品组合疗法?

此类森林康养产品对于医疗技术相对要求较高，需要配置一定的辅助医疗器械，需要专业的医疗人员进行

看护，在环境的选择上要求相对较高。一般有康养体检——高负离子呼吸——精气疗法——心理疏导——

森林食疗，康养体检——中医药疗养——芳香疗养——人工温泉康复——森林艺术制作等配套组合。

怎样进行森林浴？

森林浴包括登山观景、林中逍遥、荫下散步和郊游野餐等广泛接触森林环境的健身活动。

日本的李卿博士提出享受森林浴应注意：按照自己的体能制订计划，避免过度劳累。若有一天时间，可在

林中度过 4小时，步行 5公里；若只有半天，可在林中度过 2小时，步行 2.5 公里。任何时候，只要感到

疲劳就应停下来休息。每当感到口渴，就应喝水或茶。找到喜欢的地方，坐一会儿，读读书或欣赏一下风

景。如果可能的话进行温泉浴。根据目的选择森林浴的路线。最好进行两晚三天的森林浴。如果只是想放

松和缓解压力，建议在附近的森林公园一日游。

森林浴作为一种预防性措施，贵在坚持。

怎样因地制宜利用森林小气候进行森林康养？

一是要因病而异。结核、痢疾、白喉等患者，应选择桉树、槐柏林区，因这些树木产生的杀菌素能有效地

杀灭上述病菌；葡萄球菌感染患者和百日咳患者则应到白杉、白皮松、油松林区，因为这些树木产生的杀

菌素可将 96.2％以上的葡萄球菌和百日咳杆菌杀死；高血压患者和心脏病患者则应到柞树林区，因柞树产

生的芳香类挥发性物质对心脑血管病人的血液循环有良好的疏通作用。

二是要因时而异。秋冬季寒冷期，针叶林分泌的小剂量杀菌素对心血管病患者有良好的治疗作用，而到了

春末和 11 月，针叶林比阔叶林潮湿，患有呼吸道疾病的患者不宜在此疗养。尽管树脂性物质吸入人体内

有利尿作用，但肾病疾患者在夏季不宜长期滞留在针叶林中。高血压、缺血性心脏病和支气管性气喘病患

者在树脂分泌的高峰期(6-7 月) 到针叶林中是有害的，不仅会加重气喘，还会引起头痛、眩晕、心区痛、

心律失调、耳鸣、失眠及动脉压升高等症状。

三是要因人而异。由于人们的生活环境不同，身体内部的循环、代谢机能也有微妙的差异。氧气对一般人

来说多多益善，但某些人血液中氧含量突然大幅度增高，不仅会导致大脑血管痉挛，引起不适，甚至还可

能导致昏迷。同样，在高原缺氧地区生活惯了的人，也不能突然进入森林进行森林浴，以免发生“氧中

毒”。
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关于森林康养发展

森林康养基地的消费水平如何设置比较合理?

森林康养基地的消费水平占人均收入的 10％左右是大多数人可以接受的，也能有力推动森林康养基地发展。

目前，市场上 2 晚 3 天森林康养项目的价格分为 600 元、1000 元、2000 元三个档次，其年消费分别为

7200、12000、24000 元。2016 年，我国国民人均总收入为 49969 元，则三个档次的森林康养消费分别占

比为 14%、240%、48%。按照目前的森林康养消费水平，大众一般接受的价格为每次 600 元左右（高端消费

客户依据客户深度康养需求来确定）。

怎样利用市场供求关系推动森林康养发展?

中国需要进行森林康养的人群数量与能提供森林康养的基地数矛盾突出，供远远大于求。运用供求规律促

进森林康养发展，应更多关注需求、创造需求，用需求引导供给和生产，以实现资源有效配置。所以，要

充分利用现有的森林资源建立森林康养基地，让更多的人走进森林，拥有健康。

为什么从价值上说森林康养高于森林旅游？

森林旅游主要以为人们提供休闲、体验、娱乐为目的，而森林康养主要以满足人们的健康需要为目的。从

人的价值取向来说，人的健康是最重要和最高级的。所以，森林康养对森林环境、设施、服务水平的要求

更高，从总体价值而言，森林康养要高于森林旅游。

怎样看待中国森林康养发展前景？

中国已经进入大健康产业发展的黄金时代，这对森林康养产业而言意味着巨大的机遇。预计中国老年人口

到 2050 年将达到 4.8 亿，老龄化水平也会达到 15.5％，而因慢性病引起的疾病负担将占到中国整个疾病

负担的 70％，森林康养正是预防和减轻慢性病的有效途径。随着国人的健康素养水平的不断提高和健康产

业市场总额不断增大，加之中医养生理论的不断进步，我们有理由相信，中国森林康养事业前景十分乐观。
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关于初级森林康养指导师实习实践与首届“玉屏山杯”全国森

林康养服务课程设计大赛

任选其一，独立完成：

一、内容要求（自定义森林康养服务课程地点和时长）：

选项一、森林康养服务课程方案及方案讲解视频

1、活动目标

2、活动主题

3、活动简介（时间、地点、参加对象，开展此次活动的意义）

4、活动流程及对应环节活动道具

5、课程设计（体现森林康养过程中的活动设计、内容与方法，可采用附录的补充活动中使用的素

材，如表格、音乐等）

6、森林康养效果评估方法及结果分析

选项二、森林康养基地的经营管理方案及方案讲解视频

1、现状评价

2、森林康养产品规划设计

3、森林康养服务团队

4、森林康养基地品牌建设

5、森林康养产品与服务的营销推广

6、森林康养效益分析

7、目前存在的问题或需求

8、针对存在问题的解决措施
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二、森林康养服务课程的实践总结报告，包含但不限于以下要点：

1、活动主题

2、活动简介（100-300 字，介绍活动的背景或意义）

3、实践情况

1）时间

2）地点（活动地点及活动地点介绍，简述该地开展森林康养的优势）

3）参加对象

4）人数

5）流程

6）活动过程中的图片、视频资料

4、收获总结

1）培训学习的哪些知识技能得到了应用

2）参加活动的服务对象反馈

3）为森林康养基地带来的效益
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三、评审标准

选项一、森林康养服务课程方案及方案讲解视频

1.课程设计的完善性：

1) 主题目标是否明确;

2) 单项活动是否为总体目标服务且具有连贯性;

3) 是否有备选方案且方案妥当;

4) 选择场地是否具备森林康养的基本要求

5) 是否含森林康养基本项目(森林浴、森林五感疗法、森系养生疗法等);

2.准备的充分性：

1) 着装是否符合户外要求;

2) 应急准备是否充分(如:急救包、手电等;

3) 其他物品准备是否合理、到位。

3.视频讲解的流畅性：

1) 课程服务方案的讲解流畅性;

2) 单项服务项目实施的科学性;

3) 课程方案讲解的全面性;

4) 时间把控能力;

4.课程服务方案的实操性

1) 是否具体执行，进行实践操作；

2) 是否提交实践总结报告；
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选项二、森林康养基地的经营管理方案及方案讲解视频

1、运营方案的完整性：

1) 方案目标性是否明确

2) 运营理念是否符合国家对于建设森林康养基地的政策性要求；

3) 方案结构是否合理、完整；

4) 方案设计是否结合森林康养基地建设实际；

5) 方案是否具备可操作性；

2、视频讲解的流畅性：

1) 运营方案的讲解流畅性;

2) 运营方案实施的科学性;

3) 方案讲解的全面性;

4) 时间把控能力;

3、运营方案在基地层面的认可度

1) 运营方案是否在基地管理层面过会（出具过会的会议纪要或会议意见）；

2) 运营方案来自所在基地的推荐意见（需加盖公章）
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