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esil egzersiz, “dogaya

dogrudan maruz kalarak,

dogada yapilan fiziksel

aktiviteler”e verilen isimdir

(1). Yesil akil teorisi ise

“zihni, beden ve beyinle
iliskilendirip, bu btind dogal ve sosyal
ortamlara baglama”yi amaclar (2). Bu
iki terim, farkli Ulkelerde, saghgin fiziksel
ve zihinsel yonlerini icerdiginden guncel
saglik politikalarinda yer almaktadir. Bati
Avrupa Ulkelerinde “yesil egzersiz” ve
bltlunsel deyisiile “yesil bakim”, terapi ve
mudahale amagli kullaniimaktadir. Birlesik
Krallik'ta sosyal ve terapatik bahgivanlik
ile yesil egzersiz 6ne ¢ikarken; Finlandiya,
Norveg, Avusturya ve Aimanya’da hayvan
destekli yesil uygulamalar; Belcika ve
Hollanda'da ise yesil bakim ciftlikleri sik
kullanilan girisimlerdendir (3). OECD
Ulkelerinde saglik sistemleri farkli sinif-
landirilsa da bes ana baglikta ve Ulkeye
6zgu yodnetmeliklerle yesil bakim uygula-
malari desteklenmektedir (4, 5). Mental ve
fiziksel saghgi kapsayici uygulamalar igin
desteklerin kolaylastiriimasi, uygulama-
larin Ulke kdlturine de yerlesmis olmasi
disinda saglik reformlari yolu ile hayata
gecirilmektedir (6, 7). Mental ve fiziksel
sagligl kapsayici uygulamalara Birlesik
Krallik 6rneginde oldugu gibi ¢ok farkli
disiplinler éncultk edebilirken, Sangay
6rneginde oldugu gibi htkimetin daha
etkin rol aldigi durumlar da mevcuttur
(8,9).
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Tirkiye’deki Durum

Ulkemizde 3359 sayill Saglk Hizmet-
leri Temel Kanunu’'nda “koruyucu sag-
lIk hizmetlerine 6ncelik verilmesi” ve
224 sayil Saglik Hizmetlerinin Sosyal-
lestiriimesi Hakkinda Kanun’da, Dunya
Saglik Orgutinin (DSO) de belirttigi
gibi, saghgin “ruhen ve bedenen iyilik
hali” olarak tanimlanmasina ragmen
dogada yapilan terapi ve mudahale
amagcl bdttncul yaklagimlar son do-
nemde yayginlasmaya baslamistir (10,
11). Turkiye, 1973 yilindan bu yana
artan ormanlik alanlari (Tablo 1) ve
mevcut yliksek koru ormani yuzdesiy-
le (Tablo 2) dogada yapilan bitunsel

yaklagsimlara son derece uygun du-
rumdadir.

Yesil Akil ve Yesil Egzersizin
Psikolojik ve Fizyolojik Etkileri

Dogada bulunma hali, -egzersiz ya-
pllmasa bile- bedensel ve ruhsal iyi-
lik saglamasi bakimindan degerlidir.
Barton ve ark, 130 adolesan ile yaptigi
calismada el degmemis doJada yasa-
diklarl deneyimden sonra katihmcilarin
Ozsaygilarinin ve dogaya bagliliklarinin
arttigini gézlemlemistir (12). Salomon
ve ark. yesil bakim c¢alismalarini ince-
lemis ve bu calismalarda katiimcilarin
depresyon semptomunun azaldigini

Tablo 1: Yillara gére Turkiye’deki orman alanlari dagilimi

Orman Alanlan Dagilimi, 1973-2015
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belirlemislerdir (13). Bir baska aras-
tirmada, vyesil alanlarin egzersizle-
rin akut etkilerini artirdigi ve mental
sagliga daha buyuk bir terapétik etki
sagladigl bulunmustur (14). Benzer
calismalarda dogada kisa yurtyUsler
yapmanin vagal aktivite ve fizyolojik
sagligr gelistirerek gece uykusunu du-
zenledigi gortimastar (15). Yesil ba-
kim ciftliklerinde, fiziksel gevrenin yani
sira organizasyonel ve sosyal gevrenin
de dlzenlenmesi halinde demansl
hasta bakiminda yarar saglanabilece-
gi saptanmistir (16).

Oneriler

Yesil akil yasam tarzi degisikligi ge-
rektirir. Bireysel ve kitlesel uygulama-
lari ile yesil egzersiz, biyopsikososyal
yararlari ile ¢zellikle kontrol altindaki
solunum hastalari ve hatta sagliklilar-
da gecerli ve kolay ulagilabilir bir se-
cenektir (17).
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