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В статье описана роль зеленых насаждений в сохранении и улучшении здоровья населения. Они позитивно 
влияют на эмоциональный фон человека, улучшая когнитивные функции и настроение, формируя субъек-
тивное ощущение бодрости, восстановления жизненной силы, а кроме того, способствуют нормализации со-
матического здоровья. В работе приведены критерии оценки качества зеленых насаждений, даны рекоменда-
ции по их планированию и проектированию с учетом климатических требований. Сделан вывод о том, что 
городские деревья — значимый фактор, приносящий не только медицинские, но и экономические дивиденды 
населению.
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Деревья относятся к числу наиболее заметных 
природных объектов в городах и поселках с визу-
альной и функциональной точки зрения [1].

Городской лес является ключевым типом зеленой 
инфраструктурной системы [2] и последовательным 
компонентом других городских экосистем и ланд-
шафтов [3—5]. Будучи представлен разнообразными 
древесными породами и растительными структура-
ми, он включает в себя отдельные деревья, скопле-
ния деревьев в парках, рощах и обширных лесных 
природных зонах, которые распределены по обще-
ственным и частным владениям и вдоль улиц, набе-
режных, железных дорог и берегов рек [6, 7]. Эколо-
гические функции и значение городских лесов ши-
роко исследовались в последние десятилетия [8—
12]. Польза от деревьев включает их способность 
уменьшать количество парниковых газов за счет на-
копления углерода [13, 14], уменьшать ливневый 
сток за счет поглощения дождевой воды, смягчать 
эффект городского «теплового острова» за счет сни-
жения температуры поверхности и воздуха [1].

Деревья также способны уменьшить воздействие 
ультрафиолетового излучения (особенно те, кото-

рые имеют большую крону), а также снизить риск 
получения теплового удара. Увеличение раститель-
ного покрова помогает компенсировать прогнози-
руемое увеличение смертности, связанное с жарой, 
в условиях тепловых волн на 40—99%, при этом де-
ревья способны улучшить тепловой комфорт на от-
крытых пространствах [14—17].

Среди других позитивных эффектов деревьев 
следует отметить улучшение когнитивных функций 
и настроения, появление субъективных ощущений 
бодрости, восстановления и жизненной силы. Уста-
новлено, что небольшие деревья, мешающие обзору, 
способствуют росту преступности, поскольку низ-
кая проницаемость и видимость снижают уровень 
восприятия безопасности лесопарковых зон, в то 
время как большие деревья, не затрудняющие об-
зор, напротив, приводят к ее снижению [18—24].

В то же время пребывание в лесу и крупных пар-
ках снижает тревогу, депрессию, гнев и усталость, а 
у женщин прогулка по лесу вызывает большее ощу-
щение счастья, чем занятия в спортзале, причем ме-
дитативная прогулка по лесу наиболее эффективна 
[25—27].
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Работники умственного труда сообщают об улуч-
шении психического самочувствия на рабочем ме-
сте при виде деревьев и лесных массивов. А у под-
ростков отмечаются снижение стресса, нормализа-
ция гедонического тонуса и уменьшение гнева в лес-
ной школе по сравнению с обычной школой, при-
чем подростки из группы с расстройствами поведе-
ния демонстрировали максимальное улучшение 
[28—30].

Программа «лесной терапии» для борьбы со 
стрессом и «выгоранием работников» в сфере здра-
воохранения демонстрирует положительные ре-
зультаты. Cамооценка удовлетворенности работой 
повышается, а уровень стресса снижается при виде 
из окна на лес [31, 32].

Исследования клинических популяций с диагно-
стированными психическими расстройствами пока-
зали, что пациенты с большим депрессивным рас-
стройством и астенией, которые участвовали в «лес-
ной терапии», показали улучшение здоровья, вклю-
чая менее выраженные симптомы депрессии, боль-
шую частоту ремиссий, лучшее настроение. В других 
исследованиях частота назначения антидепрессан-
тов была значительно ниже при большей плотности 
уличных деревьев в районах Лондона (Англия), а 
более высокие показатели площади, занятой ими, 
были связаны с более низкой распространенностью 
аутизма в калифорнийских государственных школь-
ных округах [33—38].

Полученные данные о пребывании людей в лесо-
парковых зонах указывают на увеличение количе-
ства и активности естественных киллерных клеток 
крови, а также снижение уровней провоспалитель-
ных факторов. Было обнаружено, что повышенная 
активность естественных киллеров может длиться 
более 7 дней после посещения леса. У детей, страда-
ющих астмой или атопическим дерматитом, корот-
кое посещение леса приводило к значительному 
снижению тяжести заболевания и улучшению им-
мунологических показателей. Было высказано пред-
положение, что более высокие концентрации фи-
тонцидов, которые обычно встречаются в лесу, мо-
гут способствовать повышению активности есте-
ственных киллеров. Таким образом, даже крат-
ковременные посещения лесопарковых зон могут 
способствовать укреплению иммунной системы че-
ловека, хотя механизмы этого явления до конца не 
изучены [38—43].

Наличие лесопарковых зон также положительно 
коррелирует с общей физической активностью 
взрослых, показателями рекреационной ходьбы и 
долголетием городских жителей пожилого возраста 
[44—48].

Наличие лесопарковых зон по соседству с жи-
льем было связано с более низкой распространенно-
стью избыточной массы тела и ожирения среди на-
селения и на 12% более низкой распространенно-
стью ожирения у детей дошкольного возраста. Кро-
ме того, более высокий процент нормального ин-
декса массы тела (ИМТ) был обнаружен в столич-

ных районах США с большей плотностью лесных 
опушек [49—52].

Пребывание в лесопарковых зонах улучшает со-
стояние сердечно-сосудистой системы, включая по-
вышение парасимпатической активности и умень-
шение частоты сердечных сокращений, снижение 
артериального давления и симпатической активно-
сти. У пациентов с сердечно-сосудистыми заболева-
ниями уменьшались проявления гипертензии в 
большей степени, чем в городских условиях [53—
56]. Хотя в городах зеленые насаждения по опреде-
лению не являются природной средой, они включа-
ют в себя природные элементы и функции, которые 
позволяют им действовать как «городская природа» 
[57] и, следовательно, как восстановительная среда. 
Тем не менее зеленые насаждения могут предлагать 
различные восстановительные возможности в зави-
симости от их способности выполнять следующие 
функции: обеспечивать ощущение ухода от повсе-
дневных проблем (быть вдали), удерживать внима-
ние без усилий (очарование), обеспечивать доста-
точное пространство, чтобы увидеть, испытать и со-
ответствовать индивидуальным ожиданиям (совме-
стимость) [58].

Доступность зеленых насаждений — это один из 
аспектов, благодаря которому экологическая не-
справедливость становится видимой во всех горо-
дах, при этом районы с высоким социально-эконо-
мическим статусом обычно находятся ближе и 
включают больше зеленых насаждений по сравне-
нию с более бедными районами [59].

Помимо улучшения физической активности, ис-
следования показывают, что есть психологические 
преимущества, получаемые непосредственно от 
контакта с природой: восстановление внимания, 
снижение стресса и положительные эмоции [60].

Критерии оценки качества зеленых насаждений 
приведены в табл. 1 [61].

Между растительным покровом и водными объ-
ектами существует синергизм. При этом также воз-
можен синергизм и компромисс между поддержкой 
дикой природы и укреплением психического здоро-
вья с помощью зеленых насаждений (табл. 2).

Было установлено, что биологические звуки (на-
пример, издаваемые птицами и насекомыми) и гео-
физические звуки (например, исходящие от ветра и 
воды) положительно влияют на восстановление по-
сле стресса [62—64], тогда как уличный шум оказы-
вает негативное влияние [65].

Наличие цветов усиливает восстановительный 
потенциал для улучшения здоровья [66], а также 
увеличивает количество пчел и бабочек [67].

Более тесное сотрудничество между специали-
стами в области здравоохранения и охраны окружа-
ющей среды может способствовать достижению це-
лей по получению совместных выгод. Например, де-
ревья, посаженные с основной целью улучшения 
управления ливневыми водами, также могут быть 
сконфигурированы для оптимизации ряда дополни-
тельных положительных результатов для здоровья, 
таких как снижение стресса и социальная сплочен-
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ность. В целом воздействие деревьев связано с мно-
гочисленными преимуществами для здоровья. В ос-
нове этой взаимосвязи лежит принцип обеспечения 
доступа. Исследования показали, что часто суще-
ствуют различия в распределении деревьев в город-
ских районах, причем большая плотность деревьев 
встречается в районах с более высокими доходами 
домашних хозяйств, что может усугубить существу-
ющее неравенство в отношении здоровья. Так, лю-
ди, которые не имеют достаточных ресурсов для по-
купки кондиционеров, могут жить в районах, где 
отсутствуют преимущества охлаждения воздуха го-
родскими деревьями, что усугубляет их уязвимость 
в отношении экстремальных тепловых явлений. 
Принятие принципа справедливости в отношении 
здоровья при планировании городских лесов и 
управлении ими может привести к более справедли-
вому распределению деревьев между районами го-
родов и обеспечить жителям благотворное воздей-
ствие деревьев на их здоровье [68].

Та б л и ц а  1
Критерии оценки качества зеленых насаждений

Категория Объяснение Пример индикаторов

Пространственная кон-
фигурация

Факторы, относящиеся к разным типам, размеру и форме зе-
леного покрова. Вид на зеленые насаждения сверху

Площадь древесного, травяного покрова, водного покры-
тия, его форма

Структура раститель-
ности

Аспекты, описывающие состав, сложность и пространствен-
ное расположение различных типов растительности

Пространственное расположение, густота деревьев, разно-
образие деревьев, покрытие подлеска

Дизайн Конкретные решения в процессе планирования и реализации, 
чтобы изменить исходную область для различных целей

Доступность воды, топография; разнообразие среды обита-
ния, искусственные сооружения

Управление Уход за растительностью и сооружениями, а также правила 
эксплуатации

Уход за растительностью, цветы, высота скашивания

Акустическая среда Не ограничивается уровнем транспортного шума, но учиты-
вает другие источники: биологические и геофизические звуки

Уровень шума, пение птиц, естественные звуки

Биоразнообразие Включает измерения разнообразия растений и животных Уровень биоразнообразия, например птиц; плотность птиц 
на единицу площади

Факторы на уровне 
ландшафта

Буфер, окружающий зеленую зону в указанном радиусе, в ка-
честве единицы анализа

Городская матрица Землепользование, отражающее возможность расселения жи-
вотных и качество окрестностей

Покрытие территории зелеными насаждениями, землеполь-
зование прилегающими территориями, покрытие террито-
рии водными объектами

Связь Присутствует только в аспекте здоровья животных. Факторы, 
отражающие близость к другим интересующим областям

Связь / расстояние до других зеленых насаждений, водно-
болотных угодий, естественной среды обитания

Та б л и ц а  2
Векторы взаимодействия различных факторов дикой природы 

и психического здоровья

Индикатор Душевное 
здоровье

Поддержка ди-
кой природы

Проживание в пригороде ↑ ↑
Население / плотность застройки ↑ ↓
Площадь зеленых насаждений ↑ ↑
Водоемы ↑ ↑
Покров травяной ↑ ↔
Богатство растений ↔ ↑
Плоский рельеф ↑
Разнообразие среды обитания ↑ ↑
Расстояние до леса ↑
Интенсивный менеджмент ↑ ↑
Наличие цветов ↑ ↑
Разрешение иметь домашних животных ↓
Окружающий шум ↓ ↓

→

→

→

Участие жителей в разработке программ озелене-
ния городов дает дополнительные выгоды: повыше-
ние гражданской активности и социального взаимо-
действия. Большинство городов сталкивается со 
многими конкурирующими приоритетами финан-

сирования, тем не менее городские деревья могут 
быть недорогим политическим вмешательством, ко-
торое позволяет получить многочисленные сопут-
ствующие выгоды для окружающей среды и здоро-
вья человека. Инвестиции в активное планирование 
и управление городскими деревьями могут повы-
сить благосостояние людей и принести экономиче-
ские дивиденды [69—73].

С точки зрения планирования и проектирования 
с учетом климатических требований некоторые ис-
следователи заключают, что лиственные деревья 
следует предпочитать вечнозеленым в городах вы-
соких широт, чтобы уменьшить блокировку солнеч-
ной радиации в зимнее время. Поскольку даже де-
фолиированные деревья обладают относительно 
низкой (от 40 до 52%) проницаемостью прямого 
солнечного излучения, предпочтительна «мозаика» 
открытых городских пространств. Такая комбина-
ция затененных / освещенных солнцем участков и 
четких схем вентиляции в пределах короткого 
маршрута в конечном итоге улучшит использование 
открытых пространств [74—79].

Изучение возможности деревьев регулировать 
сток воды показало, что наиболее высокие способ-
ности к накоплению воды отмечены у березы. Дере-
вья также уменьшают уровень шума с помощью ли-
стьев, причем чем дальше от дорог проживают жи-
тели и чем больше деревьев отделяет их от маги-
стралей, тем выше шумоизоляция. Действия, на-
правленные на шумоизоляцию, позитивно сказыва-
ются на качестве жизни, связанном со здоровьем. 
Например, когда окна жилого дома выходят на зеле-
ную зону, улучшается не только концентрация вни-
мания, но и качество сна жителей [80—82].

Хотя использование зеленых насаждений увели-
чивается по мере приближения к жилью и имеется 
общая рекомендация по наличию зеленых зон не да-
лее 300 м (примерно 5 мин ходьбы) от дома для по-
вседневного их использования в качестве мест от-
дыха, нет основанного на фактических данных кон-
сенсуса относительно максимального расстояния от 
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жилья до зеленых зон, которое приносит пользу 
здоровью. Точно так же нет согласия относительно 
оптимального размера городских зеленых насажде-
ний для отдыха, тем не менее известно, что уровни 
физической активности потенциально увеличива-
ются с увеличением размеров парка. В то же время 
небольшие парки потенцируют социальную спло-
ченность и психологическое восстановление.

Небольшие общественные городские зеленые зо-
ны, так называемые «карманные парки», с макси-
мальной площадью от 3000 до 5000 м2, могут удов-
летворить потребность в повседневных мероприя-
тиях на открытом воздухе и способствовать восста-
новлению здоровья в густонаселенных городских 
районах. Учитывая конкуренцию за пространство в 
«компактных городах», «зеленые крыши» могут так-
же принести пользу людям с психологической точ-
ки зрения и создать среду обитания для ряда биоло-
гических видов. Экологические (зеленые) коридоры 
необходимы для поддержания взаимосвязанных 
мест обитания видов и, следовательно, биологиче-
ского разнообразия. Они одновременно служат пе-
ремещениям людей и создают возможности для их 
отдыха [83—95].

Известно, что только через 30 лет после посадки 
деревья могут утилизировать углерод в полной мере 
[96], поэтому деревья лесопарковых зон должны 
быть расположены на достаточном расстоянии друг 
от друга, чтобы они могли достичь максимальных 
размеров и успешно справились с функцией утили-
зации [97]. То обстоятельство, что лиственные дере-
вья могут блокировать до 60% прямого солнечного 
излучения, делает данные породы незаменимыми 
при необходимости уменьшить тепловое воздей-
ствие солнца [77, 79]. С другой стороны, сосны луч-
ше поглощают твердые частицы воздуха [98]. Нака-
пливать органический углерод в почве способна не-
скашиваемая трава, которая, кроме того, является 
более значительным источником пыльцы, чем ска-
шиваемые газоны [99]. Расположение прямых пеше-
ходных дорожек, которые обеспечивают хороший 
обзор впереди или сзади, и достаточное количество 
ворот из лесопарковых зон являются важными фак-
торами, снижающими страх перед преступностью в 
зеленых зонах. Следует иметь в виду, что причина-
ми плохого озеленения городов в значительной сте-
пени могут быть не только экономические аргумен-
ты, но и другие обстоятельства: отсутствие «здоро-
вого видения» того, что такое устойчивый, пригод-
ный для жизни и здоровый город и как воплотить 
это видение в стандартные операционные процеду-
ры, отсутствие участия граждан и лидерства. Новая 
городская повестка, сформированная программой 
Хабитат (ООН) включает обязательства, касающие-
ся городского и транспортного планирования: со-
действие безопасному, инклюзивному, доступному 
зеленому и качественному общественному про-
странству (обязательство 37), чистая окружающая 
среда с учетом руководящих принципов качества 
воздуха (обязательство 35), содействие доступу к 
стабильной мобильности с устойчивой инфраструк-

турой для общественного транспорта, ходьбы и ез-
ды на велосипеде и приоритизация их в сравнении с 
частными моторизованными перевозками (обяза-
тельство 114) [100].

Исследование не имело спонсорской поддержки.
Авторы заявляют об отсутствии конфликта интересов.
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