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摘  要 

在未来城市的发展中，随着城市人口的增多，高密度城市的数量会逐渐增多。城市居民在高密度的环境

中生活就会造成压力过大，心情郁结的情况。在高密度城市中绿化面积十分紧张的情况下，如何能在有

限的绿地范围达到生态、社会、经济三者兼顾的效果，如何通过现有绿地打造能够让居民们纾解压力，

恢复身心健康的景观环境这些问题。本文通过研究景观都市主义和绿色城市主义，对于绿色健康理念整

合，对于高密度城市下的住宅景观建设和公路生态景观绿化建设，提出基于绿色健康理念下的建设策略，

打造适合高密度城市下的良好人居环境。 
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Abstract 
In the future development of cities, with the increase of urban population, the number of high-den-
sity cities will gradually increase. Living in a high-density environment will lead to excessive pres-
sure and depressed mood for urban residents. In the case that the green area in high-density cities 
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is very tight, how to achieve the effect of giving consideration to ecology, society and economy in the 
limited green space, and how to create a landscape environment that can relieve the pressure and 
restore the physical and mental health of residents through the existing green space. By studying 
landscape urbanism and green urbanism, this paper puts forward construction strategies based on 
green urbanism for the integration of green health concepts, residential landscape construction and 
highway ecological landscape greening construction in high-density cities, and creates a good living 
environment suitable for high-density cities. 
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1. 引言 

在如今的高密度城市生活中，人们疲于生计奔波，多数城市居民都处在一个亚健康的状态，在本专

业角度上考虑，想要改变如今人们的亚健康状态就需要多构建城市中的绿色空间，并且提高可达性和可

获取性达到缓解压力释放天性的目的[1]。绿色城市提倡的是自然保护和生态平衡，并且同时关注人类的

文化和健康发展，将经济发展、人居环境和生态建设三者紧密结合[2]。 
在未来城市的发展中，人们在高密度城市的高压下生存，就会产生大大小小的压力，导致身心健康

受损，所以如何打造城市中的景观环境来恢复人们身心健康与情绪极其重要。 

2. 高密度城市下的景观都市主义 

2.1. 景观都市主义的概念 

查尔斯沃德海姆在 1990 年代提出了景观都市主义的，他最先将“Landscape”和“Urbansim”两个词

合并在一起，创造出一个新术语，主张将建筑和基础设施看作是景观的延续或是地表的隆起[3]。 
在景观都市主义的理论定义中，“景观”成为连接城市与自然的载体，已经不仅仅是指园林和景观，

而是突破城市与自然二者的对立关系，把人工创造与自然形成相结合，让自然与城市能够共生共存[4]。 

2.2. 景观都市主义的特征 

2.2.1. 生态性 
景观都市主义利用绿色植物来恢复城市的生态性和活力性，不只是单纯的达到美观效果，而是开始注

重城市的可持续性发展，把城市当中的元素与自然相融合，在人口众多的大城市营建一个稳定的生态系统。 

2.2.2. 整体性 
景观是连接城市设施与公共空间当中的一个区域，通过弱化城市与绿地边缘设计使该区域与二者形

成了一个整体，通过景观将城市中的公共空间与道路连接在一起，形成城市绿网更加具有整体性。 

2.2.3. 融合性 
在高密度的城市空间中，在进行改造更新时要将人类活动的需求性和生态完整性进行融合成为一个

综合性空间，既增加经济效益的同时也增加生态效益。 
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2.3. 景观都市主义下的线性城市公园 

在寸土寸金的高密度城市形态下，传统的线性空间大多作为有树木花草稍微点缀交通道路存在，城

市公园也是仅仅为人们提供了一个休闲娱乐活动场所，且大面积的公园建设显然不符合经济效益。所以

既能作为交通道路又能作为满足观赏景观的日常休闲活动场的线性城市公园随之建设起来。 
相比于传统城市绿地公园，线性城市公园具有动态性和连续性，凭借其特殊的带状形态能够很好的

串联城市的其他功能空间，还为城市居民提供了一个新型的生活方式[3]。 

3. 高密度城市中的绿色城市主义 

绿色城市主义中，结合传统的城市绿地公园与广场与新型绿地，如屋顶花园、社区农场、立体垂直

绿化等等，在高密度城市中一起构建一个，不仅能扩展城市绿色基础设施又能够提高生物多样性的城市

治愈空间网络，见图 1。 
 

 
图片来源：作者自绘。 

Figure 1. Strategy map for solving high-density urban crisis 
图 1. 解决高密度城市危机策略图 

3.1. 减压理论 

在高密度城市中，人们通常会有很大的工作压力和生存压力，外加城市的快节奏生活与拥挤噪声垃

圾等环境问题，使得人们出现更加焦虑烦闷的情绪。减压理论由 Roger Ulrich 提出，减压理论也被叫做心

理进化理论。他认为当接触某些自然环境可以缓解一些个人压力和由于应激给自身造成心理和生理上的

伤害[5]。通过美好的自然景观可以带给人们一些正向的反馈与情绪，达到缓解压力的目的。 

3.2. 注意力恢复理论 

人们想要保持头脑清醒能够认知事物就需要集中注意力，但如果集中注意力的能力下降，可能会导
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致出现行为冲动、情绪易怒、导致失误等负面情况。Kaplan 夫妇提出当人们处于恢复性环境时，可以有

效缓解注意力不集中这一症状，达到身心修复的效果[6]。 
恢复性环境具有远离、迷人、延伸性和相容性这四个特征。远离是指人体或心理上对于压力或者疲

劳的远离。迷人是指环境要有吸引力，能够吸引人们的目光，让人们对其产生兴趣，在自然界中绿色植

物、动物、流水湖面和光影对于人类都是具有天生的吸引力。延伸性，是指空间需要有充足的内容来使

人们远离压力与疲惫。相容性是指环境需要与人们的活动与爱好相吻合[7]。 

3.3. 打造恢复性景观 

良好的城市自然环境能够减少人们的身心压力和恢复身心健康。“恢复性环境”就是指能够帮助人

们缓解疲劳、减少压力、恢复身心健康的环境[8]。所以在城市中打造一些恢复性景观尤其重要，例如城

市绿地与公园、康复花园、建筑周边环境等皆可打造成为恢复性景观。 

3.3.1. 城市绿地与公园 
通过调查发现公园游憩已成为大多数人日常释放压力的首选[9]。居民的活动意愿和活动量多与绿化

状况直接相关。居民的健康状况在不同绿化状况下情况明显不同，所以想要促进居民身心健康，提高住

区绿化面积是关键所在。 
城市绿地和公园中居民们最喜欢的维度先是安静，其次是自然性、开敞空间以及物种多样性。较不

喜欢的维度是庇护、文化、景色和社会性。其中，对于缓解压力最有效的是庇护和自然。相对于大型绿

地，对于有严重压力的人们来说小型城市公共空间下的平静自然的社交是十分重要的[10]。 

3.3.2. 康复花园 
办公室、学校、医院周围的绿植不仅能够促进健康，还能提升工作效率和提高注意力。康复花园中

树木花草以及其他自然元素[11]，例如悦耳的声音、新鲜的空气、温暖的阳光、清新的气味等，对儿童和

成人都有积极作用。花园可以缓解成人工作时带来的压力，提供舒适和愉悦的感知环境；在自然环境中

仅仅待 20 min，就可以缓解有注意缺陷多动障碍儿童的症状。儿童与成人的活动方式多有不同，成人在

花园中的活动大多是静坐交谈，而儿童则多是互动玩耍活动。在医院中，患者可以在花园中减轻在病房

中的病痛体验。在儿童医院的康复花园中，为了让儿童多多使用康复花园，应多增加一些亲子活动项目。 

3.3.3. 建筑环境 
虽然人工环境对于恢复性效果没有自然环境好，但城市的夜景天际线有较高恢复性价值[12]。建筑

也可以成为恢复性环境，比如博物馆之于经常参观的游客；寺庙之于朝拜者。城市环境虽说不如自然

环境的恢复性效果强，但设计合理的城市环境即使没有较大的绿景规模，也可以起到缓解压力调节情

绪的作用。 
城市中不仅只有绿地还有水体，由于人类天生的亲水性所以水体也是一个重要的恢复环境，而且水

体的恢复潜力高于绿地环境，潺潺的水流声是平静内心的重要因素。所以在建筑周围的绿地花园中可以

多设置水体来提高环境的愉悦性和趣味性。 

4. 高密度城市住宅景观建设 

居住地的景观设计必然的原则就是“以人为本”，打造的景观要具有“可持续性”和“生态性”。人

类本属于自然，在城市生活的人们就会更加渴望回归自然，所以在人工创建景观时，需要建立生态植物

群落，提高绿地的功能与质量，创建赏心悦目舒适宜人的景观环境，满足多种类型和年龄的人群需求，

构建互动场所提升邻里凝聚力[13]。 
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4.1. 建设原则 

4.1.1. 植物的生态性与生物学特性原则 
植物是景观中非常重要的因素之一，在植物搭配上不仅要符合科学性，也要注重植物本身的生物特

性，进行合理种植。在植物配置时要充分考虑环境、气候、土壤等因素。高密度城市中，楼群密集导致植

物不能接受到充足的光照，所以在楼的阳面和阴面要种植耐荫喜阳程度不同的树种。在缺水地区种植耐

旱树种，丰水区种植耐涝树种，且都要耐污染耐贫瘠的生长力较强，减少后期的维护成本。 
居住区绿化在提高绿地率，的同时也要着重提高生态效能[14]。以乡土树种为主，进行合理的多样化

的植物种类配置，利用仅有的空间建设生态景观，营造出完整的小型生态绿地系统，提高居住质量。 

4.1.2. 居住区以人为本原则 
居住区的主体构成就是人类，所以在景观设计时要以人的心理、行为作为主要考虑，既要满足人们

在心里和精神上的需求，也要满足人们在行为活动、安全舒适等方面的需求。人类作为群居动物，需要

在景观空间中构建一些可以进行交谈的场所，方便交流联系情感。在装饰、色彩、搭配、铺装等方面都

需要设计的符合人们的心理需求，感到心情愉悦、亲切舒适。 

4.2. 建设策略 

4.2.1. 植物合理搭配 
植物与植物之间的生长也有相生相克，有的植物在生长过程中可以相互利用生长良好，但有的植物

之间会互相争夺营养，影响植物生长，所以要根据植物的生长习性，考虑合理的植物搭配。 

4.2.2. 发展立体绿化 
高密度城市中的住宅区建筑密度大，绿化用地更是紧张，所以想要扩展绿化空间就需要发展立体绿

化与垂直绿化，以此来提升人居环境质量，提高生态效益，丰富绿化层次。绿化面积增多能够有效的减

少噪音、净化空气、减轻污染，创造一个宜居的环境。 

4.2.3. 充分利用雨水 
雨水既有改善生物环境又有补充地下水源的作用。绿地有草皮的绿地，由于根系发达土壤相对疏松，

土壤的渗水性比无草皮的裸地大[15]。所以只要在居住区内部增大绿地面积就能够增大居住区的地下储

水量。想要保证雨水下渗、减少水土流失、最大程度上利用雨水，就需要通过在居住区的活动区域铺设

透水铺砖和透水混凝土，在宅间绿地处设置大面积阳光草坪来达到目的。可以在居住区内设置人工湖，

但需采用自然泥土基底作为湖底，这样既能营造亲水环境，又能雨季储水旱季放水。打造自然驳岸，在

湖边种植有净化功能的水生植物，达到净化水体的目的。 

4.2.4. 利用自然废弃资源 
在遇到暴风雨、台风等极端天气的情况下，有时乔木灌木会被极端天气下的狂风强对流刮倒折断，

通过粉碎这些被刮倒折断的或者已经活不了的树木和一些枯树枯枝，把这些粉碎物质做成基质，并把这

些基质放置在树干根部周围，这样就可以把废弃的自然资源进行重复利用，既可以达到丰富景观的目的

又能为树木提供营养物质。 

4.2.5. 提高绿化管理养护 
安排专业的维护管理人员，每隔固定的一段时间就监测树木的病虫害和生长情况，并进行记录，对

于掉落的枯枝、周围的不可降解垃圾、和枯树等及时进行清理，更加精细的管理居住区绿地的植物与园

林设施的管理，为业主提供良好的居住环境。 
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4.3. 可食景观 

4.3.1. 可食景观的发展与概述 
过去三年疫情的时期，大多数时间人们“被困在”了居住区内，在限制出行的同时出现了买菜难买

菜贵的现象，在这种情况下人们产生了一些回归田园生活的想法。“可食景观”的出现为居民提供了一

个在城市中就能实现田园生活的愿望。“可食景观”，也称“可食地景”，是把农业种植生产与管理融

入到园林景观当中，并采取可持续的方式，让城市居民直接亲身参与当中，体会新鲜的景观体验形式，

是一种兼具观赏性、经济性、生态性、教育性的新型园林景观[16] [17]。 
“可食景观”与传统的城市园林绿化有所不同，“可食景观”更加注重人与自然之间的互动，在游

憩观赏的同时，也能作为食物、植物科普、改善环境，满足居民的精神和物质需求，达到经济、社会、生

态三方面效益共同提高[18]。而且在居住区营建“可食景观”也有着比传统园林植物适应能力强、维护方

面、成本低廉等多种优点[19]。 

4.3.2. 可食景观的发展需求 
(1) 在食物生产需求方面能够提高都市农产品供给与储存能力； 
(2) 在生境品质提升需求方面能够增加提升城市绿地面积和生态韧性； 
(3) 在空间资源利用需求方面能够减少城市的空间浪费，把资源节约利用起来。 

4.3.3. 可食景观的建设策略 
(1) 多样化种植空间选择：可分为公共空间与私人空间两种类型，公共空间包括社区内的公共绿地、

宅间绿地、建筑房顶等等以及居住区周边的广场、公园、街边绿地等等。私人空间包括庭院、露台、阳台

等等。 
(2) 塑造多元化的功能：“可食景观”具有生产、生态、景观、社会、文化等多重价值，在高密度城

市居住区中采用多元化的可食景观打造，能够提升居民的精神生活质量。 
(3) 多样性作物筛选配置：在居住区中种植的作物种类选择上应多多考虑乡土性、生态性、景观性等

方面进行合理种植搭配，可以选择粮油、中药材、食用花卉、果蔬等进行种植，以保证生态、功能、经济

的最大化[20]。 

5. 高密度城市公路生态景观绿化建设 

5.1. 建设原则 

5.1.1. 生态性原则 
高密度城市的公路生态景观绿化设计，要以生态性为主要原则，保证生物多样性，运用多样的植物

种类打造乔灌草相结合的公路景观，从而把公路这一绿化带打造成经过关于生态并存的绿色长廊[21]。 

5.1.2. 安全性原则 
城市公路生态景观的绿化配置第一大问题就是安全问题。对于车流量大的道路，更要注意安全问题，

在绿化植物配置方面，避免一切能够影响交通正常的一切因素[22]。 

5.1.3. 协调性原则 
在公路景观规划上要保证生态、经济、社会三方面效益的平衡，在高密度城市中，虽说生态效益十

分重要，但也不可以忽视经济效益与社会效益。另一方面也要协调产出投入、建设养护、保护开发等多

重关系，来保证城市公路生态景观的长期可持续性。 
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5.2. 建设策略 

5.2.1. 中央隔离带设计 
在植被选择上，应选择适应性较强的灌木和小乔木，也要有一定的净化空气能力和容易修剪的特性，

来保证生态性与观赏性。在防眩设计方面，选择间植松树柏树这类高度适中的植物，并在间隔中间种植

花灌木，组成防晕眩绿篱，保证行车安全。 

5.2.2. 边坡绿化带设计 
公路边坡绿化带关系着整个公路的安全是城市公路生态景观中面积最大的一部分，因此在进行植物

种植设计时，要以勘测边坡土壤与坡度并以此为基础进行设计[23]。为避免滑坡，应在坡体和坡顶种植一

些疏密有度的低矮灌木，这样可以起到引导视线的目的。 

6. 结语 

本文通过景观都市主义和绿色城市主义这两大主义分析了如今高密度城市所需要的人居环境，通过

提出打造恢复性景观、居住区景观和城市公路景观等多个方面建设策略，来解决如何最大利用紧缺的绿

地来达到社会、经济、生态三方面的效益最大化。提高城市居民的生活环境质量、改善人民的身心健康、

纾解压力，达成人类与自然的和谐共处，形成一种可持续城市化[24]。 
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