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森林淋浴/森林醫學、情緒及荷爾蒙(激素)的公共衛生關係 
La relation de la santé publique entre la douche forestière/la médecine forestière,  

les émotions et les hormones 

The public health relationship between forest shower/forest medicine, emotions and hormones 

 

   
森林裡充滿綠色植物及孕育生命不可或缺的溪流，能供應氧氣、淨化大氣、調節氣候、阻隔噪

音，尤其是當中產生的負離子(Anions/Ions négatifs)和芬多精(Phytoncides)，更是利於健康和

療養，被稱為空氣中的維他命。 

 
瀑布、溪水、噴泉上的四濺水花、植物光合作用製造的新鮮氧氣、以及太陽的紫外線等，均能

產生負離子，或稱負氧離子、陰離子；離子是指帶有電氣的原子，帶有負電荷的便是負離子，

如水蒸氣和氧分子等；在離子化的過程中負離子會使空氣進行淨化，相反當空氣污染或紫外線

增加時，會使正離子(或稱陽離子)(Cations/Ions positifs)增加；正離子均是人為的產物，如混凝

土建築、柏油馬路等均充滿正離子，會吸走周邊的負離子，因此城市、街道人群擁擠的公共場

所和通風不良的室內等處則較少負離子。 

 
從健康角度分析，負離子對人體有淨化血液、活化細胞、增強免疫力、調整自律神經、以及消

除失眠、消除頭痛、消除焦慮、預防血管硬化等好處。自然環境中的海濱、樹林、山村鄉間、

花園、瀑布、噴泉等空氣新鮮潔淨地區，空氣中的負離子含量相對較多；相反，人類攝取過多

的正離子，會導致自律神經失調、精神不安、焦慮、容易疲勞等症狀。 

 
現代醫學研究空氣負離子對人體各系統均有不同程度的生物效應： 
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 中樞神經系統－能改善大腦皮膚功能，使腦力活動效率提高、增強記憶力、改善睡眠。 
 自律神經系統－能影響自律神經系統的應激功能，調整自律神經功能。 
 呼吸系統－促進排痰、暢通呼吸道、改善肺的通氣和換氣功能。 
 心血管系統－具有降壓、減慢心率、淨化血液、防止血管硬化、改善心肌營養狀況。 
 血液造血系統－能減慢紅血球沉澱速率，延長凝血時間。空氣負離子又能使周圍紅血球、

白血球、血小板計數增加。 
 免疫系統－能活躍網狀內皮系統功能，血中球蛋白含量增高，故能增強機體抗並能力。 
 其他－能促使胃液分泌使食慾增加，促進新陳代謝、增強體質、消除煩躁憂鬱的情緒。空

氣負離子作用於傷口，能促進上皮和肉芽生長，並有抑菌作用。 

  
芬多精(Phytoncides)，又稱植物精氣，原文為(Phytoncidere)，“phyto-(φυτο-)” 在希臘文是

「植物」的意思，而 “cidere” 在拉丁文是「消滅」或「殺死」的意思，加起來意思便是與植物

的防禦系統有關，類似人類的免疫系統。芬多精是由森林植物的葉、幹、花所散發出來的揮發

性物質，尤以木質化植物木心萃取的精油含量最高，是植物防止有害細菌及蟲類的侵入，而自

體內散發出來的自衛香氣，具有抑制空氣中細菌及黴菌生長的功用，降低空氣裏的塵蹣。每種

植物散發出來的芬多精氣味都不盡相同，其主要成分是萜烯(Terpène)，是一種含芳香的不飽和

碳水化合物，可以消毒殺菌、除臭、去除疲勞、淨化空氣、刺激自律神經、增加呼吸帶氧量、

促進新陳代謝加快排毒速度、安定情緒的自然療法，替換身體中帶正電(正離子)的疲勞壓力能

量；清晨時份的森林所釋放的芬多精最多，亦帶有最多的負離子。 

 
不同樹種的芬多精可殺死不同的病菌，對人體具有消炎殺菌、鎮定情緒、預防氣管疾病等功

效；如針葉林如杉樹(Cunninghamia lanceolata)的主要芬多精成分是檸檬烯(Limonène)，而闊

葉林如樟樹(Camphora officinarum)的主要芬多精成分是芳樟醇(Linalol)；如檸檬烯便可以抒緩

焦慮及有止痛的效果。芬多精經由肺部、皮膚或腸道進入人體內，可改善腦部的神經傳遞訊

息，產生如同麻醉藥劑般的鎮定、舒張與抗痙攣效果。芬多精最大的好處就是完全天然，它雖

然可以殺死病菌，但它不僅不會殘害對人體有益的細菌，還可以促進人體健康、提高疾病抵抗

力，而且不會有副作用，是一種理想的抒解自然療法。 

 
值得注意的是當氣溫高於攝氏 35 度時，樹木便會釋出大量的異戊二烯(Isoprène)及單一芬多精

(Phytoncide simple)，屬揮發性有機物(Composés organiques volatils, COV)；在陽光的催化

下，這些物質會與污染物一氧化氮(NO)及二氧化氮(NO₂)結合，產生臭氧(O₃)，而臭氧達到一

定含量時是對人體有害的，會破壞人體的呼吸系統。因此在空氣污染暨炎熱的環境下，盡量不

要站在大樹下乘涼遮蔭；但是在自然森林中，並不會有此影響。 

 
享受及呼吸森林間帶負離子和芬多精的新鮮空氣，就是醫學上所說的「森林淋浴(Douche 

forestière)」、「預防醫學(Médecine de prophylaxie)」或「森林醫學(Médecine de forêt)」。研究

顯示森林中的樹木會使人類的神經系統有正面的效果，包括能使壓力荷爾蒙(激素)皮質醇
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(Cortisol)及腎上腺素(Adrénaline)、血壓和心跳下降，交感神經(能引起緊張的神經)被壓抑，副

交感神經(能引起舒適感的神經)被提升，有助優質睡眠；另外森林環境亦會增加自然殺傷細胞

(Cellule tueuse naturelle)(可提升免疫系統、抵抗病毒、攻擊發炎細胞和癌性組織的細胞)的體

內數量，且可持續長達數星期，而且可以有效控制促炎性細胞因子(Cytokines pro-
inflammatoires)系統，同時有效避免人體免疫系統作出過分的過敏反應；因此居住在樹木量越

多的公園或森林旁邊，能有效減少生病的概率，從而減少因生病而死亡的機會，當中男性比女

性更明顯、老年人比年輕人更明顯。此外芬多精亦會刺激神經元以釋放神經傳導物質腦內啡，

使人感到心情愉悅、鎮靜、消除疲勞、減輕疼痛等。研究亦顯示透過看、聽、聞、摸、嚐來感

受森林中的樹木，能有效增加人體產生快樂的荷爾蒙(激素)，例如嘗試觸摸花草或擁抱大樹的

樹幹，能增加人體內的催產素、血清素和多巴胺，這些均是人體內的天然快樂荷爾蒙(激素)；

而土壤中的分枝桿菌——牝牛分枝桿菌(Mycobacterium vaccae)可以改變人體內血清素的狀態

及幫助阻斷壓力和炎症，有利改善焦慮和憂鬱症。因此森林淋浴變成現代社會中預防及對抗

「文明病(又稱都市病)」(如阿茲海默病、動脈硬化、腫瘤、慢性肝病、慢性阻塞性肺病、糖尿

病、心臟病、腎炎、骨質疏鬆症、中風及肥胖症等)的一個重要的公共衛生元素，現在很多醫師

也會把森林淋浴、或只是在公園散步寫入處方箋中，以便患者能透過森林的芬多精和負離子作

為藥物以外的補充治療，因為有研究顯示在醫院的病房中，可以看到窗外樹木的病人，比只能

看到水泥牆的病人恢復得更快；另外亦有研究顯示戶外森林環境與良好視力有關聯，長時間在

戶外森林或公園的兒童，罹患近視或近視增長的風險會降低，而且在森林和公園中的兒童會在

不自覺間多做運動，有助保持生活健康；療癒的效果主要取決於四個元素，包括森林的環境、

身心狀態、活動與目標的一致性；而各國亦開始設立指定的森林療癒場地，如中華民國在臺灣

地區近年便挑選了八個「國家森林遊樂區」來發展森林療癒潛力之示範場地，毗連旁邊的國家

公園，但「國家森林遊樂區」內的硬件設施較多和配備軟件教育資訊，以方便場地的使用者，

來盡情進行一場舒適的森林淋浴。 

 

負離子含量比較表 

區域 含量 

天然森林瀑布區 50,000 ions/cc 
高山及海邊 5,000 ions/cc 
郊外、田野 700~1,500 ions/cc 
都市公園裡 400~600 ions/cc 
街道綠化地區 100~200 ions/cc 
都市住宅房間 40~50 ions/cc 
冷氣空調密閉空間 0~25 ions/cc 
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負離子含量對人類健康影響 

含量 影響程度 

100,000~500,000 ions/cc 具有自然療效 

50,000~100,000 ions/cc 殺菌作用、脫臭、解毒功能 

5,000~50,000 ions/cc 強化人體免疫力、增加抵抗力 

1,000~2,000 ions/cc 提供維護健康基本需求量 

50 ions/cc 以下 誘發生理障礙 

 
簡介四大快樂荷爾蒙：多巴胺、腦內啡、血清素與催產素 

 

多巴胺、腦內啡是感到快樂時，大腦自然釋放的荷爾蒙，被認為是快樂感的來源。 

除了多巴胺、腦內啡之外，血清素、催產素也是讓人感到幸福的因子。這四種化學物質，有

「快樂荷爾蒙」的稱號，在大多數情況下可從自然環境下獲得。 

 

 快樂來源 獲得方式 

血清素 均衡的飲食、良好的作息 

多巴胺 在生活中找到目標 

腦內啡 規律運動、笑口常開 

催產素 建立健康的親密關係 

 
以下將詳細介紹這四種腦內的快樂荷爾蒙，以及其之間的差異 

 

多巴胺是甚麼? 

多巴胺(Dopamine)簡稱 DA，是重要的神經傳導物質，從神經元釋放出來，將訊號發送到其它

神經細胞的物質，屬於兒茶酚胺(Catécholamines)和苯乙胺衍生物(Dérivés de la 
phenylethylamine)，佔了腦中兒茶酚胺的 80%。人的腦和腎臟能通過除去前體 L-多巴

(Précurseur L-dopa)的羧基(Carboxyle)合成多巴胺，植物和大部分動物同樣能合成多巴胺，負

責傳遞興奮和愉悅感，能引起渴望、興奮和希望等情緒，激勵人們追求目標。多巴胺在大腦

中，建立了一個稱為獎勵系統的神經結構；腦內有幾條不同的多巴胺通路，其中一條在獎勵系

統中發揮重要作用，大多數獎勵會增加多巴胺在腦中的濃度，許多成癮藥物也會增加多巴胺的

分泌，或是阻止它的再攝取。其它多巴胺通路則用於運動系統和控制各種激素的分泌。目前藥
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理學研究認為多巴胺其實是記錄誘因顯著性(Importance motivationnelle)的物質，即多巴胺表

示對某個結果的欲望或厭惡，然後推動人去使它實現，或是避免它實現；當人們預期收穫或取

得回報時，會快速分泌多巴胺，讓人感到愉悅並具有上癮性，增加動力克服困難，持之以恆地

追求目標，例如享受運動、美食和購物，都跟多巴胺的獎勵系統密切相關。值得注意的是，不

僅只是在慾望被滿足時，而是當預期目標能夠實現時，就會開始釋放多巴胺，多巴胺的獎勵系

統貫穿了整個追求目標的過程。此外，多巴胺也參與了許多生理功能，包括：維持心血管、腎

臟功能、控制噁心及嘔吐功能、增進睡眠、提升專注力等。 

 
然而，多巴胺的分泌過多或不足，都可能對健康造成負面的影響。過量的多巴胺，導致情緒過

度興奮，出現焦慮、妄想、衝動和失眠等症狀；多巴胺過多可能與「成癮」有關，例如服用毒

品和吸菸(煙)等。多巴胺的過度釋放，可能加劇對某些物質或行為的依賴性，使得個人更容易

陷入成癮的症狀中。而當多巴胺分泌不足時，可能導致注意力不集中、認知功能障礙，例如精

神分裂症、憂鬱症和思覺失調等精神疾病。 

  
多巴胺不足也可能造成「帕(巴)金森氏症/柏金遜症(Maladie de Parkinson，簡稱 MP)」，這與多

巴胺不足而降低身體協調性有關，帕金森氏症的症狀包含肌肉僵硬、手腳震顫和運動不協調。

多巴胺的前驅物左多巴胺 (Lévodopa)、多巴胺接受體促效劑(Agonistes des récepteurs de la 
dopamine)等，能夠增加大腦中的多巴胺，有助於緩解肌肉僵硬和運動不協調，可作為帕金森

氏症的治療藥物。 

 

腦內啡是甚麼? 

腦內啡(Endorphines)又稱為內啡肽，是可於動物體內自行生成的類阿片生物(Opioïdes)化學合

成物，是由脊椎動物的腦下垂體和視丘下部所分泌的胺基化合物(肽)(Composés amines)，在

遭遇痛苦不適或壓力時分泌出來以掩蓋疼痛的感受，類似體內止痛藥的角色，有緩解疼痛、產

生快樂感受、緩解壓力和焦慮、增強自信心等作用，就像是天然的嗎啡，會在從事特定行為時

自然產生，帶來愉悅、快樂的感受。當無法正常分泌的腦內啡時，會出現一些健康問題，如異

常疼痛感、容易感到憂鬱與焦慮、心情不穩、產生睡眠障礙、失去興趣等等。 

 
促進分泌腦內啡的方法包括中高強度的有氧運動、深呼吸或重量訓練，長時間運動把肌肉內的

肝糖用盡，腦內啡便會分泌，同時也能促進多種其他快樂荷爾蒙，如多巴胺、血清素；歡笑亦

有助於產生腦內啡，並抑制體內的壓力荷爾蒙皮質醇(Cortisol)及腎上腺素(Adrénaline)，不只能

改善心情、減輕疼痛感，還能增強免疫系統；聆聽音樂能促進分泌腦內啡，來達到輕微減痛效

果，還能緩解運動引起的不適或疼痛，來延長運動的時間；巧克力(朱古力)富含類黃酮類

(Flavonoïdes)化合物，是補充腦內啡的食物來源；冥想能促進副交感神經系統，減少的過度壓

力反應。這群大腦激素一起作用，互相影響，照顧好我們對生活的熱情與幸福感。 
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血清素是甚麼? 

血清素(Sérotonine)全稱血清張力素，又稱 5-羥色胺和血清胺，簡稱為 5-HT，是一種能增加愉

悅感的單胺型神經傳導物質，又被稱為幸福因子的快樂激素，在中樞神經元及動物(包括人類)
消化道之腸嗜鉻細胞(Cellules entérochromaffines)中合成，由色胺酸(Tryptophane)轉化而成，

是一種抑制性神經傳導物質，可對大腦傳遞各種訊息，最早於血清中發現，廣泛存在於哺乳動

物組織中，在大腦皮層質及神經突觸內含量非常高；在外圍組織中，血清素是一種強血管收縮

劑和平滑肌收縮刺激劑，還能增強記憶力，並能保護神經元免受興奮神經毒素的損害，如麩胺

酸(Glutamate)即對受損的神經細胞有很大的毒性，因此充足的血清素能在老化過程中防止大腦

受損害。 

 
血清素與多種神經傳導物質、荷爾蒙調節有關，是維持身心健康的要素之一，主要存在於胃腸

道、血小板和中樞神經系統中。人體大約 90％的 5-羥色胺位於腸胃道中的嗜鉻細胞中，它用於

調節腸的蠕動；5-羥色胺分泌於腸管和基底面，由此增加了血小板對血清素的吸收；90％之外

的剩餘部分，在中樞神經的血清素從神經元中合成，具有各種功能，包括調節大腦中的情緒平

衡、減輕焦慮、食慾、睡眠、認知功能(記憶和學習)、體溫調節、飢餓感和性衝動。低血清素

水平與抑鬱症等心理健康問題有關，而增加血清素水平可以改善情緒狀態，促進幸福感；研究

顯示憂鬱症患者比起健康的人更缺乏血清素。突觸處調節 5-羥色胺被認為是幾類抗憂鬱藥藥物

的主要作用，透過提高大腦中的血清素含量，以幫助憂鬱患者保持情緒穩定，例如選擇性血清

素再攝取抑制劑(Inhibiteurs sélectifs de la recapture de la sérotonine, ISRS)；除了藥物以外，

可以透過規律運動、陽光浴、維持均衡的飲食習慣或使用血清素藥物來增加血清素。 

 
當腦內血清素足夠時，人的情緒較穩定且更容易放鬆，甚至能產生幸福快樂的感覺。透過腦部

檢測儀器發現，當運動過後、飽餐一頓、感到開心時，大腦中的血清素含量會明顯增加；而根

據臨床數據顯示，憂鬱症患者比起健康的人，大腦中較缺乏血清素。血清素缺乏、神經傳導物

低落時，會導致自律神經失調，造成過度憂鬱、悲傷、焦慮、興奮等反應。 

 

催產素是甚麼? 

催產素(Oxytocin) 簡稱 OT，又稱縮宮素，是一種哺乳類動物激素，是肽類激素也是神經肽，

是一種在嬰兒分娩過程中促進產程的荷爾蒙，一般由大腦下視丘室旁核與視上核神經元所自然

分泌，經下視視丘下垂體路徑神經纖維送到腦垂腺後葉分泌及釋放。催產素在社會連結、有性

生殖、在分娩中及分娩後都相當重要，在雌性哺乳類動物分娩時大量釋放，擴張子宮頸和收縮

子宮，促進分娩，分娩後催產素也會刺激乳頭，促進乳汁產生，有助於生產、母嬰連結及哺

乳。女性在分娩後，大腦繼續分泌催產素，不僅有助於哺乳，還能加強母親與嬰兒之間的親密

聯繫。催產素有助於減輕壓力及緩解疼痛；若一個人無法分泌催產素，可能會有無法感到同

情、反社會、精神病、自戀及一般的操控個性的感覺或傾向。  
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不說不知，擁抱也能釋放催產素；擁抱能讓人感到放鬆和舒緩，這與催產素的分泌密切相關。

因此催產素也被稱為擁抱荷爾蒙或愛情荷爾蒙，是促進親密關係的重要催化劑，透過親密接觸

或人際互動，催產素能減少皮質醇的分泌，降低壓力和緊張情緒，讓人感受到歸屬感和信任

感，因為享受談戀愛的人體內催產素分泌會比較旺盛，帶來滿滿的幸福感，同時幫助社交生活

的成長，讓我們變的大方慷慨、無所畏懼。不過，不是只有女性，男性也能分泌催產素，一項

研究觀察二十位有穩定伴侶關係的男性，發現在催產素的刺激下，普遍認為自己的伴侶比其他

女性更有吸引力。對於男性而言，催產素的作用除了增加親密及歸屬感外，也提高了男性對伴

侶的忠誠度。 

 

多巴胺、腦內啡的差異 

多巴胺、腦內啡都是一種神經傳導物質，能調節情緒與心理健康，都能透過運動促進釋放；但

兩者也有許多的差異： 

 

 
多巴胺 腦內啡 

功能 多巴胺目的是帶來動機、帶來成就感 腦內啡目的是緩解疼痛、帶來欣快感 

情境 在愉悅時釋放 在壓力下釋放 

性質 被動的快樂，需要外界刺激 主動的快樂，需要從事活動 

持續 時間較短 時間較長 

比喻 行動催化劑 天然止痛劑 

 

腦內啡跟多巴胺的差異? 

腦內啡能緩解疼痛；多巴胺會激勵人們克服挑戰、提供獎勵。 

 
持續三十分鐘以上的中高強度運動會使腦內啡分泌，進而讓痛苦消失、產生愉悅感。而多巴胺

則是會在愉悅時釋放，目標實現前感受到的是由興奮和希望而產生的強大動力，以鼓勵人們克

服挑戰。而在目標實現的那一刻，體驗到的則是滿足感和成就感。 

 
儘管它們都是大腦獎勵系統的一部分，但腦內啡在特定行為(如運動)期間會迅速釋放，幫助緩

解疼痛和壓力。腦內啡是必須投入一定的精力，才可以主動獲得的快樂，並且會維持很長一段

時間，結束後會感受到一種充實感；而多巴胺的快樂則恰恰相反，是一種被動式的快樂，是透

過外界刺激而產生的快感，讓人即便不做任何事，也能感受到快樂。 
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多巴胺、血清素的差異：快樂感 vs 幸福感 

多巴胺、血清素都是重要的神經傳遞物質，但作用機制卻有很大的差異：多巴胺產生短暫的快

樂感，而血清素則帶來持久的幸福感。 

 
多巴胺產生快樂感(短暫) 
多巴胺與獎勵、愉悅和動機密切相關，它在大腦的獎賞機制中產生作用。當我們擁有目標或享

受愉快經歷時，會釋放多巴胺，帶來瞬間的快樂。然而，由於大腦中只有 5 種多巴胺受體，其

影響範圍有限，這種快樂感往往難以持久，加上多巴胺的釋放與特定情境和刺激有關。一旦刺

激消失，多巴胺分泌便會恢復正常。 

 
血清素產生幸福感(持久) 
血清素作為調節情緒的神經傳導物質，能有效穩定情緒和感受，帶來更長久的快樂。相對大腦

中多巴胺只有 5 種受體，血清素則至少有 14 種受體，影響範圍更廣，也更持久，被認為是幸

福感的主要來源；它調節了大腦中的情緒平衡，有助於減輕焦慮、抑鬱和情緒波動。低血清素

水平與抑鬱症等心理健康問題有關，而增加血清素水平可以改善情緒狀態，促進幸福感。 

 
FUNG Kai-yan Mathiase 編輯撰寫 

教育專員，傳訊教育及宣傳科 
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（聯合國環境署）國際百萬森林計劃(包括十億樹木行動及地球植林計劃) - 香港區委員會 

(Le comité du projet et du réseau mondial de million d’arbres, la campagne pour un milliard d’arbres, 

le programme de ‘plantons pour la planète’, sous le cadre du Programme des Nations Unies pour 

l’Environnement / PNUE – la division hongkongaise / CIMTPNHK – Committee of International Million 

Trees / Forest Project – Hong Kong Region, with the “Billion Trees Campaign” and the “Plant for the planet” 

Program, under the framework of United Nations Environment Program / UNEP); 

暨  香港綠色自然聯盟  

(L’association d’écologie de Hong Kong / HKGNU – Hong Kong Green Nature Union) ; 

(暨 La fondation de HIMA – Hong Kong / The HIMA Foundation HK); 

暨  地球植林計劃基金 / La fondation de ‘plantons pour la planète’ – Hong Kong /  

The Plant-for-the-planet Foundation HK  (FPPLPHK-PFTPFHK)   
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