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风景园林与公共健康
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随着互联网和信息技术的迅速发展，公众逐渐从信

息匮乏到达信息过载的状态，在尝试获取有效信息时捉襟

见肘，促使信息焦虑症频发 [1]。广州是粤港澳大湾区高密

度城市的典型代表，这座具有两千两百余年建城史的千年

商都中蕴藏着极具价值的城市历史景观，但随着城市建筑

与人口密度的不断攀升，城市历史景观的完整性和原真性

遭受破坏，历史环境信息破碎化，维持了两千多年的原有

人地关系被解构。高速城市化导致城市空间拥挤，环境品

质下降等问题，进一步刺激了信息过载的加剧 [2]。上述问

题在后疫情时代背景下的广州历史城区中体现得尤为明

显，这令公共健康领域的挑战压力日愈增加。

1. 高密度城市的信息过载问题

1.1 信息过载

信息过载（information overload）起初的基本定义为：

人们收到的信息超过所能处理的极限。19世纪末20世纪

初，德国社会学家齐美尔（Georg. Simmel）开始注意信息

过载现象，之后，不同领域的学者对信息过载进行了研

究，但都没形成定论 [3]。1986年，科拉普（O. E. Klapp）
等学者将信息过载的基本概念延伸解释为信息恶化的现

象 [4]。2007年，国内学者蔺丰奇、刘益等人将信息过载的

定义进行中国语境的归纳总结，并将其归纳为人们接受过

多信息后，无法有效整合、组织及内化为所需信息，以

至影响工作、生活以及人际关系等 [3]。基于高密度城市语

境，本研究将“环境信息过载现象”概念从“信息过载现

象”的本义延伸解释为：场地使用者在过多的高密度城市

环境信息刺激下，无法顺利获取和处理高密度城市环境中

的需求信息，从而对公共健康福祉造成负面影响的现象。

1.2 信息过载导致的公共健康问题

信息过载影响公共健康福祉，具体现象比如：喧闹、

费解、无关性、复杂、伪信息等，对人们的工作效率、身
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心健康和人际关系产生负面影响 [3，5～6]。高密度城市特性

所带来的信息过载问题，会导致压力与倦怠、注意力分

散、信息焦虑与信息抑郁等情况 [5]。基于场地的环境信息

过载所造成的影响，除导致负面情绪影响身心健康，还导

致回避行为的产生，从而使场地失去吸引力，影响人们对

场地的认同和地方依恋，对公共健康福祉造成负面影响。

信息过载导致的公共健康问题在后疫情时代日益严

峻。众多研究者从多个领域和层次对信息过载提出了缓

解之策 [7～8]。从风景园林学领域及相关学科领域出发对高

密度城市信息过载问题提出解决方法显得尤为迫切。

1.3 在高密度城市语境中如何应对信息过载

为了应对信息过载，美国信息学家沃尔曼（Richard 
Saul Wurman）1975年提出信息构建概念，认为信息构建

是解决信息过载的有效方法。主要指利用信息内容进行

组织结构并将信息传达给受众，其核心目标是满足信息

的供给以及保证信息用户与信息内容之间交互顺畅。在

高密度城市语境中，城市历史景观提供的历史环境信息

交互机会可看作是此环境信息构建的过程与途径。基于

上述分析，提出研究假设：通过城市历史景观传达有序

且具有健康促进作用的历史环境信息，提供应对高密度

城市信息过载问题的景观服务，从而缓解高密度城市信

息过载问题。

2 从“健康”到“积极健康”

2.1 世界卫生组织对健康定义的局限性

1948年，世界卫生组织对健康进行定义：一种完全

良好的身体、心理和社会状态，不仅仅是没有疾病或者

虚弱。该定义将健康概念扩大到心理和社会方面，但表

述过于绝对 [9]。首先，其描述的是一种完全理想的健康

状态，若以此来进行健康界定，大部分人的状态都处于

不健康；其次，该定义最小化了人类自主应对生活中不

断变化的身体、心理、情感和社会挑战的能力，以及在

慢性疾病或残疾中实现自我恢复和满

足的能力。虽然这一定义存在局限性，

但仍是目前使用最普遍的健康定义。

2.2 积极健康的定义与维度

2011年胡贝尔（Huber M）等学者

提出新的概念：健康是指在面对社会、

身体和情感挑战时的适应能力和自我

管理能力 [10]。2016年胡贝尔将这一概

念总结为积极健康并正式提出，认为

积极健康并不是没有疾病、完全健康

的一种结果或者静止状态，而是一种

动态发展的过程和能力 [11]。2020年保罗

（Paul Opdam）等人延续了这一概念并

进行解读，认为积极健康不是无异常

的状态，而是保持健康、从异常中恢复并应对异常的个人

能力。保罗从医疗卫生的角度将积极健康划分为6个维度，

其中日常功能维度具有统领作用，通过其余5个维度来满

足日常功能，从而促进积极健康，实现公共健康福祉 [12]。

2.3 在高密度城市中如何促进积极健康

公园绿地对于缓解高密度城市中信息过载现象，实

现注意力恢复与压力缓解的功效已得到研究证实，但用地

资源紧缺的高密度城市历史城区，却难以增加大面积的集

中城市绿地。因此，在作为高密度城市文化与集体记忆物

质载体的城市历史景观中的破碎化场地，可以引用积极健

康的概念与维度，将信息传递与公共健康进行关联，通过

历史环境信息和园林康养信息构建服务的口袋公园建设途

径进行城市更新，传达有序且有健康促进作用的历史环境

信息以提供应对高密度城市信息过载问题的景观服务，从

而发挥缓解信息过载现象的疗愈能力，及公共健康问题。

3 广州市西湖路广场更新设计实践

3.1 项目背景与挑战

设计场地位于广州市越秀区北京路历史文化街区，

古禺山与古西湖交界处的西湖路广场，是历经三朝的广州

古城核心。场地北部紧临自2 200年前建城选址时就确定

的广州主城岸山之一的禺山；场地西部是南汉时期开凿并

具有1 100年历史的广州古西湖遗址；场地南部为南汉时

期新藏寺原址，今为省级文保单位大佛古寺。场地周边与

广州城市发展息息相关的历史景观仅存大佛古寺，体现南

越和南汉两朝城市山水格局的历史景观和所体现的古典人

地关系皆已消逝，游人在场地已无法获取相关历史环境信

息，更无法了解古广州城曾经拥有的优美风景。

设计场地面积仅为2 140 m2，受到城市密度攀升而带

来的巨大冲击，原场地仅作为寺前停车广场使用，无法

为游人提供足够的活动场地需求，这正是上述广州古城

传统天人地和谐关系解构的集中场地体现（图1）。同时，

图1 广州市西湖路广场现状分析图
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高密度城市特性所带来的北京路历史

文化街区绿地缺少与商业环境信息过

载等问题，导致游客与社区居民精

神疲惫、压力增大，注意力下降，等

等。因此，如何在城市更新中通过再

现西湖路广场的广州古城人地关系与

中国传统城市山水格局中的天人关

系，在高密度城市语境中缓解信息过

载现象，提供公共健康福祉支持，成

为核心命题与挑战。

3.2 设计实践思考

西湖路广场更新以“正念园林”

为设计主题，以遵生营境、画意营

境、正念入境为设计手法。将中国传

统养生智慧与园林营境结合，达到顺

时调养，四时合序的养生目的，提升

公众积极健康维度。以遵生营境为手

法进行四时调摄，使公众精神与心灵

澄静安详，回归传统天人关系；以画

意营境为手法再现南汉山水格局，重

塑古典人地关系；以正念入境为手法

使公众通过正念疗愈活动觉知当下，

观照自性，体会身心灵的和谐，乃至

天地人的大和谐（图2）。
3.2.1 “画意营境”设计手法使公众关

注“此地”

西湖路广场原有山水格局自南汉

以降形成，在宋代成为古广州城名

胜，引米芾等文人墨客观览题词。如

今，除西湖路广场不远处的药洲遗址

之外，原有山水格局的历史环境信息

已经完全破碎消逝，千年胜境难觅。

西湖路广场更新以画意营境为

设计手法，传移模写唐宋园林气韵，

再现禺山仙湖意象，重塑千年古典

人地关系（图3）。主景树整体布置以

日本僧人画家雪舟等杨的四季山水

图长卷为形式语言来源，借鉴其经

典的树形关系，将四季山水图中的

整体布局、构图气韵转译到场地中。

采用物我交融、时空一体的入境式

布局将场地设计为一东一西两个小

型洄游园。供游人停留休憩的场所有

8个节点，分别为“松亭会友”“春阳

和景”“招凉息心”“千年胜境”“秋风

清馥”“冬时谈禅”“松林净苑”“禺山

仙湖”（图4）。

图2  三种营境设计手法与积极健康的关联

图3  画意营境设计手法技术路径

图4  西湖路广场更新平面图

以“招凉心息”节点为例。该节

点名取自于古籍《黄帝内经——春夏

秋冬论》论及夏时于“虚堂静室”和

“水亭木阴”下的身心体验 [13]，因

此，设计场地以南宋马远的《观瀑

图》中瀑旁溪岸、松林绿荫的场景为

意向再现了避暑纳凉、清凉息心的夏

时场景（图5），花境则以半边莲等补

心益气的岭南本草植物为材料，消除

夏季心火，感知心脏 [14]。从形式上，

参照画中树形选取山松，画中树附

石而生，长于瀑布崖边，枝干遒劲；

从布局上，通过传移模写画中松石、

人、水体关系，再现画中“松石观

瀑”的场景画面；从内容上，借描绘

相似场景画面的诗句，如唐代韦庄诗

《夏夜》和李白诗《夏日山中》中所

描绘，暑气熏蒸的夏日身处傍水松下

“懒摇羽扇”“开襟纳凉”“露顶松风”，

突显古人对待酷暑闲适自得的心境。
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在场地松下端位置再现夏时松石场景，为行人提

供松下浓荫，以浓荫和水雾突显凉意，使游人体

验招凉息心、洁净清凉的夏凉之景，同时感悟古

人于松林绿荫和傍水瀑下的物我两忘，暑热顿消

于无形间的闲适之情。以此再现“招凉息心，补

心益气”的入画情境，以求达到降火养心的康养

目的（图5）。
与此同时，本案设计将构筑物及其景观要素作

为场地传达历史环境的信息载体，研究《孤兀禺山

图》《药洲品石图》等原址山水画作的图像学内容，

取多幅五代及宋画的要素形式，合成设计语汇（图

6）：采用风动幕墙形式转译《孤兀禺山图》画意，

改造周边建筑立面，形成场地地标，再现禺山及古

西湖山水格局；用照壁石雕写意古广州城山水格局

与场地关系；取《药洲品石图》松石组景为营境主

景，并依据考古证据选用南太湖石（英石大类中的

阴石）；园中铺装、瓦当滴水等所有装饰纹样也皆

写仿南汉园林考古遗址中装饰纹样。

3.2.2 “遵生营境”设计手法使公众关注“此时”

“遵生”源于中国传统养生智慧名著《遵生

八笺》，其由明代高濂所著，内容涵盖儒、释、

道籍，经史杂著与医药著述等，从8个方面讲述

了通过顺应四季阴阳变化、配合五脏寒温顺逆、

吸取天地自然精华，达到外适内和、延年益寿的

方法，体现了中国传统文化强调顺时合宜和天人

相应的养生智慧 [15]。“遵”字在说文解字里义为 图5 《观瀑图》场景分析与“招凉心息”节点实景

图6  历史环境信息与设计语汇分析
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“遵，循也。从尊声。”自古以生为

尊，此处“生”不仅指独立个体生

命，其蕴含更为广阔的天地化生万物

之意，因此高濂用“遵生”一词不局

限于个人生命的调养，更深的一层含

义是对宏观生命与自然的尊崇，这便

奠定了天人相谐的基础 [16]。“遵生”

从人的视野体现“天人相应”的东方

养生智慧，同时恰恰从自然的视野反

映了中国传统园林文化“人与天调”

的价值观，生动地揭示了中国传统养

生智慧与园林营造的关联。

本案设计以顺时合序、人与天调

为原则，选用岭南本草植物布置四时

本草花境，将四时本草与人体五脏六

腑相联系，即通过对本草植物进行归

经，指明植物药用功能的适用范围与

药效所在，使本草植物的药效与其对

脏腑经络具有的特殊治疗作用相呼应，

再而与四时相呼应，由此指导花境植

物的筛选与配置（图7）。同时，策划

应时的本草花境活动，重拾人体与自

然环境调和的合宜养生智慧。游人在

本草花境中可通过环境教育媒介与植

物互动，结合数字景观媒介进行观照

心脏的正念活动，将中国传统养生智

慧与园林营境结合，达到顺时调养，

四时合序的养生目的，可和其性灵，

悦其心志，回归传统和谐天人关系。

同时引导游人关注园林的物候与时令，

脱离高密度城市中的喧嚣场景（图8）。
1）“春”时花境

春属木，肝气通于春 [17]。此时人

体脏腑状态为肾气渐弱，肝气渐旺，

因此春时应当顺应天地生发之气，调

养肝气，养阳收阴。春季花境植物选

择归经于肝、胆经的本草植物，如

青葙Celosia argentea、葱莲（葱兰）

Zephyranthes candida等。

2）“夏”时花境

夏属火，心气通于夏 [17]。此时

人体脏腑状态为肝脏渐弱，心脏渐

旺，因此夏时应当注重补心益气。夏

季花境植物选择归于心经的药用植

物，如莪术Curcuma zedoaria、玉簪

Hosta plantaginea等。长夏属土，脾

气通于长夏 [17]。此时人体脏腑状态为

肝气渐弱，心气渐旺，因此长夏时应

当注重养阳防湿。长夏季花境植物选

择归经于脾、胃经的本草植物，如半

夏Pinellia ternata、佩兰Eupatorium 
fortunei等。

3）“秋”时花境

秋属金， 肺气通于秋 [17]。 此时的脏

腑状态为心脏渐弱， 肺气渐旺。 因此秋

时应当注重调养肺气， 养收养阴。 秋季

花境植物选择归经于肺、 大肠经的本

草植物， 如射干Belamcanda chinensis、
麦冬Ophiopogon japonicus等。

4）“冬”时花境

冬属水，肾气通于冬 [17]。宜养

肾，此时的脏腑状态为心肺渐弱，肾

气渐旺，因此冬日当注重调养肾气，

养阴养藏。秋季花境植物选择归经

于肾、膀胱经的本草植物，如肾蕨

Nephrolepis auriculata、益智Alpinia 

图8  四时花境实景分析图

图7  遵生营境设计手法技术路径

oxyphylla等。

3.2.3 “正念入境”设计手法使公众关

注“自我”

正念概念源自八正道 [18]。以正知

来修行念，即是正念；以正念来观察

身、受、心、法，即是四念住；以正

念来修行禅定，称为正定 [19]，即时刻

对其身心活动保持全然的、紧密的、

不带任何评判的观照与觉知，尽量做

到念念分明、把心安住于当下。当代

的正念疗法，意味着对身心灵以及周

围环境的有意识的、不予评判的、持

续的、此刻当下的觉知，包括情绪、

认知及身体感觉，如触觉、味觉、嗅

觉和呼吸等 [20]。园林是人与天地共生

的缩影，正念园林，则是觉知天地人

大和谐的时空载体。为缓解高密度城

市环境信息过载现象，设计通过引导

公众在园林中进行正念疗愈活动，引
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导公众关注此时此地当下的觉知，通

过构建与传达历史环境信息与园林康

养信息，组织相关园林康养活动，达

到使公众恢复专注力、减轻压力、从

而缓解信息过载的园林正念目的。

在本案中，游人在不同季节观赏

应时本草花境的同时，可通过媒介引

导游人进行园林正念感知活动来觉知

当下，体会身心灵的和谐，乃至天地

人的大和谐。园林正念感知活动设置

有3个步骤，首先游人可在园中寻觅

一处舒适安静的地方并坐下，保持双

眼柔焦，并让大脑安静下来；继而深

呼吸3次，使呼吸与身体相连接，感

知身体状态；最后保持专注在当下，

直到感到内心平静，并把这种专注带

到生活中。不同季节有相对应的正念

感知活动（图9），以夏季为例，夏季

对应心，游人在观赏花境的同时，可

感受当下心脏在身体的位置，通过切

脉来觉察脉搏的节律是否平稳，引导

游人在园内漫步，提高心肺功能的同

时亦可脱离高密度城市中的喧嚣场

景，关注此时此地的当下，从而提高

专注力，达到减轻压力，缓解信息过

载所带来的负面的效果。

4 结语

在高密度城市语境和信息时代

的背景下，社会公众对于身心健康的

认识与需求逐步加强，社会公众身心

健康与环境之间的关系愈来愈受到关

注。如何使用风景园林手法介入城市

更新，重塑历史城区人地关系与中国

传统天人关系，是本研究的核心命

题。广州市西湖路广场更新实践通过

口袋公园设计营造介入城市更新、保

护与活化城市历史景观，同时促进积

极健康的实践应用。即利用遵生营境、

画意营境、正念入境的设计手法进行

“正念园林”的实践，营造具有康养

功能的城市历史景观，在高密度城市

中传达有序且有健康促进作用的历史

环境信息，提供应对高密度城市信息

过载问题的景观服务，以期缓解高密

度城市信息过载所导致的公共健康问

题，从而呼应积极健康的维度，提高

公众保持健康、从异常中恢复和应对

异常的个人能力，重拾人体与自然环

境调和的合宜养生智慧，回归传统和

谐的天人关系。

注：本文图9根据参考文献 [17]绘制，

其他均为作者自绘自制
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图9  不同季节对应正念感知体验
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