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福建省颐宁养老项目位于永泰县城峰镇，由
福建省颐宁养老有限公司建设。该项目于2023年
1月10日通过总平面图审查，并于2023年4月办理

《建设工程规划许可证》。为优化项目设计，提升
养老品质，方便老年人需求，故增加 1#楼、2#楼室
外救护车停靠点，向我局申请总平面图调整，主要
调整内容为:

一、主要经济技术指标
本次调整仅主要是总平面图进行优化，于2023

年4月通过的建设工规规划许可证确认的主要指标
不变，（主要经济指标如下：用地面积14992.0㎡，总
建筑面积60763.27㎡；计容建筑面积52316.38㎡，不
计容建筑面积 9350.12㎡，容积率 3.50；总建筑占地
面积3979.09㎡，建筑密度26.54%；绿地率31.32%；机
动车停车位数量222辆，非机动车停车位240辆）。

二、总平面图布局

增加1#楼、2#楼救护车停靠点。
具体内容详见变更图纸。
依据《福建省实施<中华人民共和国城乡规划

法>办法》规定，现进行审批前公示，征求利害关系
人的意见。详情可查阅永泰县人民政府公众信息网
站http//ytx.fuzhou.gow.cn/)。

公示时间为2024年4月25日至2024年5月7日。
在公示期限内，本项目利害关系人如对该项目

调整有异议，可书面向我局反映（联系电话：0591-
62275660）。本项目利害关系人如要求听证，应在公
示期限内书面向我局提出申请（联系电话：0591-
62275660）。办公地点：永泰县自然资源和规划局城
乡规划中心办公室，邮编：350700。（书面意见应注明
真实联系人姓名、电话、地址）

永泰县自然资源和规划局
2024年4月25日

关于福建省颐宁养老项目总平面拟调整公示

事实上，在“公园 20
分钟效应”提出之前，已经
有许多研究证实身处森林
环境对人体的诸多好处。

美国犹他大学认知心
理学家斯特雷耶曾经提出
一个名为“三日效应”的理
论。

他认为，在日常生活
中，人脑需要处理各种状
况与资讯，久而久之容易
疲乏，这时候，若是能够将
步调放慢，停止琐碎的事
务，并身处治愈人心的自
然环境，不仅能恢复元气，
还能增强人的脑力与反应
速度。

为了验证这一理论，
他曾在一群参与斯特雷耶
实验的野外求生训练者身
上进行实验，并证明了这
一点。经过了 3天的荒野

背包旅行，这群人的创意
能力提升了50%。

除此之外，英国艾克
塞特大学曾分析 1万名城
市居民的心理健康数据，
并且追踪他们过去 18 年
生活的地方。研究发现，
住处附近绿地较多的居民
较少有精神疾病问题。

在忧郁、酗酒和自杀
人口比例偏高的芬兰，鼓
励人们多体验大自然甚至
已经纳入了政府的公共卫
生政策。在这一政策的支
撑下，研究人员访问了数
千位民众，请他们在分别
造访大自然与都会区后，
评估自己的心情与压力程
度，以此来鼓励民众能够
多多走出室内，和大自然
亲近。

那么，人类亲近大自

然就能减轻身心压力，背
后存在的主要原理是什么
呢？

这一切还要从人类进
化说起。

研究者们认为，自然
环境之所以可以让人降低
压力、放松身体，是因为人
类是在自然环境中演化
的。因此，相较于车辆与
高楼大厦，人类的感官对
于植物、溪流的气味和视
觉信息更为适应。也就是
说，人类从诞生的那一天
起，就对自然有着天生的
亲密度。

因此，不管是从人类
进化角度还是从人的身心
发展角度，走出室内，去公
园里、去大自然中休息一
下，都是一项对身心健康
有着极大裨益的选择与尝

试。从古至今，这颗“自然
药丸”都是治愈我们身体
与精神的良方。

相信“公园 20 分钟
效应”的人都有类似的
初心，“休息是为了更好
出发”“对我来说 20 分钟
真的有效，走出公园皮
肤被阳光晒到温热，大
口呼吸新鲜空气，然后
挺胸抬头投入下半场紧
张的工作中”。

“公园20分钟”为何成

为了进一步验证“公园
20分钟效应”的真实性，不少
打工人亲自下场尝试，从原
本就不宽裕的午休时间中硬
挤出20分钟去逛公园。“试过
了，真的很快乐”“确实有点
东西”“治好了我的精神内
耗”，在社交平台上，网友纷
纷讲述实践心得。

打工人小邱告诉记者，公
园里稀松平常的景象是打工人
许久没有感受到的松弛时光，

“在办公室开了一上午视频会，

中午12点准时合上电脑，径直
走到1.5公里外的公园里，远离
甲方和客户的20分钟给我一种
逃离严肃生活的松弛感”。

“在这 20 分钟里我可以
离开手机和企业微信，20 分
钟离开手机的时间，仿佛延
长了自己的生命。”小邱说，

“公园的一切都很接地气，有
老人、小孩，有微风、阳光，各
种叫不出名字的鸟从你头顶
飞过，不枯燥也不会无聊，更
重要的是这一切都不要钱。”

逛公园20分钟就会快乐，真有那么神
奇？近段时间，都市人的生活圈流行一个

“公园 20 分钟效应”，指即便不做任何运
动，只要在公园待上20分钟，人就会变得
愉快起来。午后晚间到公园“散散班味
儿”，也成为打工人热衷的休闲方式，甚至
被称为“当代人的精神快充”。网友们纷
纷在社交平台分享自己的公园20分钟实
践，表示“真的有用”“治愈力量强大”“效
果惊艳”……

公园果真有这么大能量？“公园20分
钟效应”到底是个啥？

“公园 20 分钟效应”
不只是纯粹的主观感受传
递，还经过了心理学和生
理、生物化学研究确认。

2020年，美国亚拉巴
马州大学的研究人员在伯
明翰市 3个城市公园中招
募了 98名成年游客，想调
查人们在公园游玩前后的
心理变化。研究人员采用
名为“一组前后测量调查
研究设计”的心理学研究
方法，让同意参与的游客
填写问卷调查，并佩戴计
步器，以记录他们在公园
中的活动水平。研究结果
显示，游客在游览公园后

的心理健康水平有显著改
善，其中包括情绪状态和
生活满意度。然而，由于
这项研究没有生理、生物
化学等内容来证明，被业
界质疑科学证据不充分。

为了回应质疑，亚拉
巴马州大学的这个研究团
队在2023年进行了第二次
研究，主要从生理和生物化
学方面来验证“公园 20分
钟效应”。除了问卷调查，
研究人员还选择了更多城
市公园作为研究场地，包括
一些大小不同、设施各异的
公园，以确保研究结果更具
代表性。同时，对参与者进

行生理和生化指标的检测，
主要是收集参与者的唾液
样本，检测其体内代表压力
指标的激素——皮质醇和
脱氢表雄酮的浓度。

结果显示，有 76.7%
参与研究的游客表示逛公
园后提升了他们的快乐
感，心理健康水平的评分
从进公园前的平均 35.82
分升至逛公园后的 39.18
分，说明主观心理感受的
确得到了显著改善。更为
重要的是，有 78.3%的游
客在逛公园后皮质醇水平
显著下降，表明压力得到
了有效缓解，同时，脱氢表

雄酮浓度的下降幅度也大
于自然状态下的下降幅
度，平均降幅为27%。

研究人员得出最终结
论：只要逛公园达到 21.8
分钟以上，就可以检测到
人体皮质醇水平降低。

由此，无论是心理感
受还是生理、生化指标都
证明了逛公园对人身心
健康的积极影响。撇开
复杂的科学原理，简单理
解就是公园中的短暂休
憩能显著降低人体内的
皮质醇和脱氢表雄酮水
平，这些激素水平的降低
缓解了压力。
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科普 “公园20分钟效应”是啥

解读 或许与人类的起源有关

所谓的公园，包括但不
限于城市里的大型公园，工
作园区、写字楼附近的绿色
空间，街巷社区的小微绿地
等，都可以算在内。不同于
节假日逛公园的隆重感，“公
园20分钟”侧重于亲近自然、
抬脚能到的随性行、小确幸，
松弛感拉满。

就是这样看起来平平无
奇、没啥亮点的活动，却受到
了打工人的追捧。不禁有人
感到困惑，这不是就近遛遛弯
儿、饭后消消食儿吗？一场形
式大于内容的跟风？未必！

久在樊笼里，复得返自
然。“公园 20分钟”在社交媒
体上发酵破圈，抛开互联网
的跟风效应，并非无凭无
据。据研究，置身自然环境，
能显著降低人体内皮质醇
（压力荷尔蒙）的水平。同
时，自然环境有助于使大脑
的控制中心即前额叶皮质得
到放松和休息，就像是给长
期紧绷、使用过度的肌肉做
放松按摩一样。

慢下脚步，戴上耳机晒太
阳，坐在湖边发发呆，躺在长
椅上吹吹风，“五感”皆被激
活，烦恼暂抛脑后，好不快哉!
自然风景净化眼睛，寻常烟火

熨帖人心。打太极拳的爷爷
奶奶、奔跑嬉笑的小孩、来来
往往的摊贩……无论是远离
人群，放空自己，还是靠近生
命，感受生机，都有舒缓压力、
缓解焦虑之效。作为城市中
的自然过渡带，公园日益被冠
以现代人寻求治愈的标签，赋
予逃离、断联和疗愈的属性。
城市建设要“让居民望得见
山、看得见水、记得住乡愁”，
意义或许就在于此。

回到现实，能不能实践
“公园 20分钟”，前提得看公
园是否“触脚可及”。近年来，
多地开展“留白”“增绿”行动，
打造“300米见绿、500米见园”
的“幸福半径”。除了综合公
园、主题公园，城区街巷腾退
还绿、疏解建绿，口袋公园、小
微公园、街心公园见缝插绿，
小而多、小而美、小而精的城
市绿色空间不断拓展，为人们
提供了更多近在咫尺、丰富多
样的绿色好去处。

同时，对公共空间的管理
也日益规范，比如增加了更多
符合市民所需的设施，公园和
绿地更加清净洁净，更适合供
人漫步闲谈、沉思放松。这些
行动，为“公园 20分钟效应”
的释放提供着现实支撑。

探因 “公园20分钟效应”何以发生

“收获逃离严肃生活的松弛感”□讲述

游客在西安大明宫国家遗址公园赏花留影

▲人们在德国慕尼黑的英国公园游玩

▲

4月14日，在福州晋安湖公园，市民在湖畔泡茶聊天（本版图片均来自新华社）
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