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城市公园如何成为老年人心境绿洲
福建大学生的这份调研解码“绿意疗愈”新路径

□本报记者 朱晓洁
在福州，不同老人的生活场景形

成鲜明对比。傍晚的西湖公园，老人

们打太极、话家常，生活惬意；而仓山

区一座居民楼，坐轮椅的陈爷爷活动

范围局限于走廊，生活单调乏味。福

建中医药大学“绿意疗愈”实践队关

注到这一现象，历时近半年开展调

研，形成《城市公园促进老年人心理

健康》调研报告，为福州城市公园适

老化改造提供切实可行的方案。

调研报告的诞生源于队员崔婕

的亲身经历。崔婕家中老人曾因生

活琐事和身体不适情绪低落，在家人

陪伴下，老人坚持到公园锻炼、散步，

半年后精神状态明显好转。这让崔

婕意识到公园对老年人心理健康的

重要作用，也促使实践队深入研究公

园与老年人心理健康的关系。

当时，虽然城市公园对居民身体

健康的作用已被广泛认知，但公园如

何促进老年人心理健康，特别是不同

类型公园特征、老年人活动偏好及其

心理健康改善效果之间的关联，缺乏

系统研究。

在教育部普通高等学校学生心

理健康教育专家指导委员会委员、福

建中医药大学心理中心主任丁闽江

教授等三位老师的指导下，2024年下

半年，由健康服务与管理、信息管理

与信息系统、中医学等专业的 8 名学

生组成的社会实践队，走进福州 38

座公园、4 个社区、3 家医院及 2 所养

老院，与老人、心理专家、社区工作者

等交流，收集 2000 余份问卷，最终完

成调研报告。

实践队在福州西湖公园跟踪

记录 72岁林大爷的一天，观察到

他在公园散步、打太极、下围棋，

生活充实。林大爷提到，老友老

张曾因老伴离世情绪低落，坚持

在公园参与活动后，精神状态逐

步改善。

通过大量调研，实践队发现

活动锻炼对老年人心理健康影

响最大，其次是社交互动，而乐

观 心 态 贯 穿 整 个 公 园 活 动 过

程。不同健康状态的老人对公

园需求不同：身体较好的老人希

望公园有运动锻炼空间，如羽毛

球场地、晨练区域，以此增强体

质、改善心理状态；行动不便的

老人更关注公园内的休息区和

无障碍设施，期望通过这些设施

与他人交流，缓解孤独感；身体

状况均衡的老人则希望公园兼

具自然景观和人文元素，既能欣

赏美景，又能感受文化氛围。

83 岁的退休教师张奶奶表

示：“老年人最害怕孤独了，来到

公园之后能碰到老邻居、老朋友，

大家一起聊聊天、听听鸟叫、闻闻

花香，就像给心里开了扇窗。”

丁闽江教授指出，在老年人

的心理问题中，焦虑较为常见，

抑郁次之。老年人的焦虑多源

于身体变化，如行动不便、患有

“三高”等。从中医“天人合一”

的理念来看，人与自然和谐相处

至关重要，相比抑郁需要药物治

疗，焦虑通过走进自然更容易得

到缓解。

福州市作为“千园之城”，已

初步构建了适老化公园，部分公

园进行了积极的尝试，如“福

道”增设缓坡扶手和避雨亭；

晋安河公园铺设防滑步道，使

滑倒风险降低75%，还引入心

理疏导志愿者服务。

但一些传统公园仍存在

诸多问题，如无障碍通道缺失，

行动不便的老人难以进入；休

息设施不足，老人常无处休息；

标识系统不清晰，老人寻找厕所等

功能区域困难；缺乏专门的社交空

间，无法满足老人社交需求等。

调研显示，78%的老人希望

公园有能引发情感共鸣的空间，

但多数公园仍采用“运动场+步

道+长椅”的传统模式，忽视老人

心理需求。此外，62%的老人操

作扫码导览等智能设备困难，没

有方言导览也给只会说福州话

的老人带来不便。

深入调研：
解码公园与老人心理健康的关系

调研发现：
老年人对公园的多元需求

改造困境：
适老化建设面临的挑战
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中医理论以“整体观念”为基

石，认为人体是有机整体，身心相

互影响，同时强调人与环境的和谐

共生。而“辨证施治”强调因人而

异、对症下药，这与老年人多样化

的公园需求高度契合。

基于调研结果，实践队借鉴

“辨证施治”理念，创新性地提出

“三级公园”构想，并建议设立“15

分钟心理疗愈幸福圈”。

队员齐起平介绍道：“‘15分钟

心理疗愈幸福圈’理念的核心，是

以社区为中心，确保老人特别是失

能或半失能老人 15 分钟内即可抵

达适配的公园，实现心理疗愈资源

的便捷可达。”

社区公园作为核心，完善基础

设施的同时，打造文化阵地，设置

茉莉花茶叙区，方便老人交流。

康养主题公园针对半失能和

失能老人，将景观与康复疗养结

合，划分合理功能分区，运用智慧

监护系统保障老人安全，以熟悉元

素营造景观，增强老人归属感。

新型城市综合公园面向活动

能力强的老人，划分“银龄社交核”

与“代际互动带”，通过运动设施、

亲子共植田等，构建跨年龄养老支

持网络。

5月13日，在福州市园林中心公

园处的组织下，实践队与西湖公园、

于山风景名胜公园、闽江公园管理处

召开了座谈会，各公园代表分别介绍

了适老化更新进展，实践队则基于调

研成果，提出“15分钟心理疗愈幸福

圈”和三级公园的改造创新建议。

公园处工作人员表示，实践队

的报告内容丰富、建议专业，为公园

适老化更新及促进老年人心理疗愈

工作提供了全新视角和可行方案。

会上，多家公园邀请实践队师

生建立长期合作机制，计划共同深

入完善调研报告，并开展中医养

生、五感疗法等试点调研，持续推

动城市公园适老化建设进程。

提出方案：
打造适老化公园体系04


