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Kadin Sagliginda Orman Banyosu (Shinrin-Yoku)
ve Orman Terapisinin (Shinrin-Ryoho) Etkileri

Effects of Forest Bath (Shinrin-Yoku) and Forest Therapy (Shinrin-
Ryoho) on Women's Health

® Ayca Balmumcu?, @ Giilfer Dogan Pekince’
!Aydin Adnan Menderes Universitesi, Aydin

Orman banyosu, orman yiiriiytsleri yoluyla insanlarin saghgini gelistirmek ve hastaliklar: 6nlemek i¢in ormanlarin
iyilestirici etkilerini kullanan bir yaklagimdir. Orman terapisi ve orman banyosu terimleri ayni anlamlarda
kullanilmakla birlikte fark: uygulama sekilleridir. Orman terapisi uygulamasi bu konuda egitim almig profesyonel
kisi egliginde yapilirken orman banyosunda terapist ormanin kendisidir. Orman banyosunun kardiyovaskiiler
sistem, sinir sistemi, endokrin sistem, bagigiklik sistemi ve ruh saghg tizerindeki olumlu etkilerine bakildiginda
kadin saghginin korunmasi ve iyilestirilmesinde bir yaklagim olarak kulla-nilabilecegi diisiniilmektedir. Bu
baglamda ¢aligmanin amaci orman banyosu ve orman terapisinin kadin saghg uzerindeki fizyolojik ve psikolojik
etkilerinin incelenmesidir. Literatiir taramas yapilarak ortaya konan bu ¢alismada, konu tizerine yapilan ulusal ve
uluslararas: ¢aligmalarin sonuglar1 derlenmistir. Literatiirde insan saghginin korunmasinda orman banyosu ve
orman terapisinin pek ¢ok olumlu etkisi bildirilmigtir. Orman terapisi ve orman banyosunun insan saghgina
etkileri konusunda sinirh sayida aragtirma mevcut olup, ilkemizde bu konuda saghk alaninda bilimsel bir
aragtirmaya rastlanmamigtir. Ormanlar agisindan zengin olan tlkemizde bu uygulamalarin kullanilabilecegi ve bu
konuda bilimsel ¢caligmalar yapilmasinin kadin saghgina faydalar saglayabilecegi 6ngérillmektedir.

Anahtar soézcitkler: Orman banyosu, orman terapisi, kadin saghg

0z

Forest bathing is an approach that uses the healing effects of forests to improve people's health and prevent
disease through forest walks. Although the terms forest therapy and forest bath are used in the same sense, they
are different applications. While the forest therapy application is carried out in the company of a professional
trained in this subject, the therapist in the forest bath is the forest itself. Considering the positive effects of forest
bathing on the cardiovascular system, nervous system, endocrine system, immune system and mental health, it is
thought that it can be used as an approach to protect and improve women's health. In this context, the aim of the
study is to examine the physiological and psychological effects of forest bath-ing and forest therapy on women's
health. In this study, which was revealed by literature review, the results of national and international studies on
the subject were compiled. Many positive effects of forest bathing and forest therapy on the protec-tion of human
health have been reported in the literature. There are limited studies on the effects of forest therapy and forest
bathing on human health, and no scientific research has been found in the field of health in our country. It is
thought that these practices can be used in our country, which is rich in forests, and that scientific studies on this
subject can provide benefits for women's health.

Keywords: Forest bathing, forest therapy, women’s health

ABSTRACT

Giris

Gunumuzde kadinlarin hastaliklarinin tedavisinde, yakinmalarinin hafifletilmesi veya giderilmesinde diger
tedavilerin yam sira Tamamlayici/Alternatif Tip (TAT) yoéntemleri de kullanilmaktadir (Amanak ve ark. 2013).
Diinyada ve ulkemizde TAT y6ntemlerinin kullanimi saglik bakim taleplerini ve tedavi maliyetlerini azaltmada,
saglik sorunlarini 6nlemede ve diigiik maliyetli iyilestirmede bir yontem olarak kullanilmakta ve kullanimi hizh
bir artig gostermektedir.

Dinyada sehirlesmenin artmasi, dogal yesil ortamlarin azalmas: ile birlikte ozellikle stresten kaynaklanan
fizyolojik ve psikolojik hastaliklar artis géstermekte, bu durumda insanlarin refahini ve saghigini olumsuz
etkilemektedir (Yu ve ark. 2017). Saglk acisindan bu olumsuz durumdan oézellikle kadinlar daha ¢ok
etkilenebilmektedir. Cinka kadinlarin zorlayici nedenlerle olumsuz yasam deneyimleri ve stresle kargilasma
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oranlar1 buna bagl olarak da hastalik yikleri erkeklere gére daha fazladir (WHO 2012). Yeni ciddi hastaliklarin
ortaya ¢tkmasina zemin hazirlayan dogadan kopuk yagsam bicimleri dinyanin her yerinde artan bir saglk yiika
olarak goriilmektedir (Maller ve ark. 2005). Bunun bir sonucu olarak saghg gelistirmede ve korumada dogal yesil
ve ormanlik alanlarin kullanimi giderek artmaktadir. Bu yontemlerden bir tanesi de orman banyosu veya
Japonca ifadesiyle Shinrin-Yoku’dur. Orman banyosu insanin tamamen kendini dogaya vermesi ve beg duyusu
ile dogay: hissetmesi anlamina gelmektedir. Diger bir deyisle, orman banyosu, orman yiiriyisleri yoluyla
insanlarin saghgim gelistirmek ve hastaliklar1 6nlemek icin ormanlarn iyilegtirici etkilerini kullanan bir
yaklagimdir (Li ve Kawada 2014). Orman banyosu normal bir yiiriiyusiin aksine, belirli bir hedef ve fiziksel ¢aba
gerektirmeksizin, daha ¢ok zihin i¢in yapilan bir egzersizdir (Li 2019a). Bu terim ilk olarak 1982 yilinda Japonya
Tarim, Ormancilik ve Balikgilik Bakanligi'nin (MAFF) Genel Miidiirii Tomohide Akiyama tarafindan bulunmus
ve Japon halkinin doga yoluyla sifaya ihtiyact oldugu belirtilmigtir (Clifford 2018, Li 2019a). Tokyo
Universitesi'nden Prof. Dr. Iwao Uehara 1999 yilinda, bagka bir terim olan orman terapisi veya Shinrin-Ryoho’yu
tanimlamig ve 6zellikle yagsam tarzindan kaynaklanan hastaliklara sahip insanlar i¢in ideal bir terapi oldugunu
vurgulamigtir (Williams 2020).

Tablo 1. Orman banyosu ve orman terapisi uygulamalar1

Orman Banyosu Orman Terapisi

Bir rehbere ihtiya¢ yoktur. Herkes tarafindan | Her zaman bukonuda egitim almig sertifikali bir profesyonel

uygulanabilir. tarafindan yurutalmektedir.

Orman banyosu ormanda sakin ve farkindalikli yuriiytisiic | Orman terapisinde ormanlarin iyilegtirici etkisini artirmak

kapsayan kisa siireli bir orman ziyaretidir. icin ormanda yiiriiyus ile birlikte belirli yéntemler kullanilir.

Bireysel ve grup halinde yapilabilir. Gruplar halinde yapilr.

Orman banyosu belirli bir rutin program gerektirmez. Orman terapisi planlanmig aktiviteler dogrultusunda
standart bir rutini takip etmektedir.

(Clifford 2018, Park ve ark. 2020)

Orman Banyosu (ShinrinYoku) ve orman terapisi (Shinrin-Rhoyo) genellikle ayn: sey olarak belirtilse de, temel
farklar1 uygulamalanidir (Tablo 1). Orman terapisi (Shinrin-Ryoho) her zaman sertifikali bir profesyonel
tarafindan yiritilmektedir. Orman banyosu (Shinrin-Yoku) ise, herkes tarafindan yapilabilir. Orman
banyosunda temel ilke, ormanin kendisinin terapist oldugunu anlamaktir (Clifford 2018). Orman terapisindeki
temel ilke ise meditasyon ve ormanda yiiriiyiisle birlegtirilen beg duyu ile (gérme, koku, isitme, dokunma ve tat
alma dahil “bes duyu deneyimi”) orman ortaminin algilanmasidir. Orman terapisinde ormanlarin iyilestirici
etkisini artirmak i¢in ormanda yuruyis ile birlikte belirli yontemler kullanilir. Orman terapi programlarinda
genellikle psikoterapi, bitki terapisi, su terapisi, diyet, iklim terapisi ve egzersiz terapisi gibi yontemler
kullanilmaktadir. Bazi orman terapi programlari, nefes meditasyonu ve yuriume meditasyonu dahil olmak tizere
yalnizca meditasyondan olugmaktadir (Park ve ark. 2020). Orman terapisi planlanmig aktiviteler dogrultusunda
standart bir rutini takip etmektedir. Bu rutin, ilk tanigma ve selamlama aktivitelerinden olugur, sonrasinda
duyusal egzersizler, fiziksel egzersizler gelir ve orman terapisi seansinin butinliguni destekleyen bir cay téreni
ile sona erer. Orman terapisinde birinci agama guvenli bir cerceve olusturma, belirsizlikleri netlegtirme ve
katilimailar ile rehber arasinda giiven olugturma agamasidir. Bu asamada katilimalarin ormanla bag kurmas: da
¢ok onemlidir. Tkinci agama, ormani kesfetmektir. Bu kesfetme bir agacin mege mi yoksa kayin mi oldugu ile ilgili
degil, nasil gériindiigt veya govdesine dokunmanin nasil hissettirdigi ile ilgilidir. Ugiincii agama bireysel duyusal
egzersizlerin yapildig1 asamadir. Bireyler ormanin farkl yerlerine dagilip sonrasinda toplanma alanina geri
donerler. Deneyimler, birbirini takip eden her egzersizde insanlarin daha derin bir duyusal farkindalik
durumunun gelistigini gostermigtir. En son asamada hareketten dinginlige gecis vardir. Bu asamada
meditasyon, gorsellestirme gibi egzersizler uygulanmaktadir. Orman terapisi uygulama basamaklar: Tablo 2’de
gosterilmigtir (Felber 2019).

Japonya'da 2004 yilindan itibaren orman ortaminin insan saghg tizerindeki etkilerini aragtirmak i¢in bilimsel
caligmalar yapilmaktadir. Aynmi yil Japonya'da Ormanlarin Terapétik Etkileri projesini yuriitmek amaciyla
Ormanlarin Tedavi Edici Etkileri Dernegi kurulmugtur. Bu ¢alismalar sonucunda Orman Tibb: adinda yeni bir
tip bilimi kurulmugstur. Orman Tibbi, orman ortaminin insan saghig: tzerindeki etkilerini aragtiran, alternatif
tip, cevre tibb1 ve koruyucu hekimlik kategorilerine ait yeni bir disiplinler aras: bilimdir (Li 2019b). Japonya’daki
gelismelerin paralelinde Avrupa’da 2004-2008 yillar1 arasinda orman ve insan saghgina iligkin COST (Bilimsel ve
Teknik Arastirma Alaninda Avrupa Isbirligi) Eylemi E39 projesiyle Uluslararas1 Orman Aragtirma Kuruluglari
Birligi aracihifiyla kiresel diizeyde, benzer ¢aligmalar yapilmistir (Park ve ark. 2011). Cin'de orman terapisi
kavrami 2012 yilinda tamitilmig ve orman terapisi uygulamalar1 2013 yilinda baglamigtir (Zhang ve ark. 2020).
Gin, 2015 yilindan itibaren orman terapisi ile ilgili cesitli faaliyetler gerceklestirmektedir. Tayvan ve Kore gibi
iilkelerde de orman terapisi ile ilgili faaliyet ve caligmalar bulunmaktadir. Tiirkiye zengin orman kaynaklarina
sahip olmasina ragmen orman terapisi ile ilgili faaliyetler ilkemizde hentiz bulunmamaktadir (Giirbey ve ark.
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2020). Yine tlkemizde orman terapisi, orman banyosu gibi uygulamalar ile ilgili caligmalara eko turizm alaninda
rastlanmusg, saglik alaninda ise konuyla ilgili herhangi bir caligmaya rastlanmamugtir.

Tablo 2. Orman terapisi uyg

sulama asamalar:

Asamalar

Icerik

Aktiviteler

1. ilk temas

Givenli bir cevre olugturma

Rehber ve katihmalar arasinda giiven
olusturma

Ormanla bag kurma

Tanigma
Esneme egzersizleri
Terapotik aktiviteler (oyun, agaca sarilma

vb.)

Grup iletigimi ile birlikte bitki cay1 saati
(Bitki cay1 icerken konugmak, soru sormak
ve deneyimlerini paylagmak)

2. Ormani kegfetme Ormani deneyimleme Ormani ve nasil hissettirdigini gézlemleme
Esli esneme egzersizleri
Derin nefese odaklanma

Grup iletigimi ile birlikte bitki ¢cay1 saati

3. Bireysel deneyim
(Kendini bulma)

Ormamn bireysel olarak deneyimleyerek
daha derinden hissetme

Esneme egzersizleri
Yavas  yiriyus
odaklanma

Bireysel duyusal egzersizler (Ormanda
uzanarak gokytziine bakma, duyularla
dogay1 deneyimlemeye odaklanma)

Grup iletigimi ile birlikte bitki ¢cay1 saati
Esli esneme

Yoga

Meditasyon (Ormanda otururken biling
akigina odaklanma)

Grup iletigimi ile birlikte bitki ¢cay: saati

ile  birlikte nefese

4. Dinginlik Hareketten dinginlige gecis

(Eelber 2019)

Literatiirde orman banyosunun saglik tizerindeki olumlu etkilerini iceren bir¢ok ¢alisma bulunmaktadir (Li
2010, Ochiai ve ark. 2015, Kim ve ark. 2020). Gastrointestinal sistem (mide lserini iyilestirmek, sindirimi
kolaylagtirmak gibi) ve solunum sistemi (solunum sistemi hastaliklar1 ve alerjiler) Gzerinde olumlu etkileri
bulunmaktadir. Bununla birlikte orman banyosunun stres, depresyon, 6fke, yorgunlugu azaltarak, ruh halini,
konsantrasyonu ve hafizay iyilestirerek, gevseme duygusunu artirarak duygusal iyilik ve ruh saglhig tizerinde
pozitif etkileri oldugu bildirilmistir (Gurbey ve ark. 2020). Orman banyosunun kardiyovaskiiler sistem, sinir
sistemi, endokrin sistem, bagisiklik sistemi ve ruh saghgi tzerindeki olumlu etkilerine bakildiginda kadin
saghginin korunmas: ve iyilegtirilmesinde bir yaklagim olarak kullanilabilecegi dugtnilmiistir. Bu ¢aligmanin
amaci, orman banyosu ve orman terapisinin kadin saglig: izerindeki fizyolojik ve psikolojik etkilerinin literatiir
dogrultusunda incelenmesidir.

Kadin Saghg: Uzerindeki Fizyolojik Etkileri

Kardiyovaskiiler Sistem

Kardiyovaskiiler hastaliklar (KVH), diinyada mortalite ve morbiditenin en énde gelen nedenlerinden biridir ve
kadinlarda 6liime yol agan hastaliklar arasinda ilk siralarda yer almaktadir. Kardiyovaskiiler hastaliklarin neden
oldugu kiiresel 6liim sayist son on yilda % 12,5 artmigtir (Han ve ark. 2020). Bu durum artan yasam kalitesi
nedeniyle insan yagam beklentisinin énemli 6l¢iide artmasindan kaynaklanmaktadir. Yaghlik, KVH, kanser ve
norodejeneratif hastalik gibi cogu kronik hastalik i¢cin 6nde gelen degistirilemez bir risk faktoradiir (Kontis ve
ark. 2017). Yagsam tarzina dikkat edilmediginde KVH genc insanlar iginde bir risk faktori olabilir. Kadinlarin
erkeklere oranla kendi risk faktérlerine iligkin farkindalik diizeyi ve tarama programlarina katilimlarinin daha
dugitk oldugu Avrupa Kardiyoloji Derneginin “Kadin Kalbinde Kirmiz1 Alarm” sonug raporlarinda bildirilmigtir
(Stramba-Badiale 2009). KVH’lerden korunmada ilk adim 6zellikle kadinlara saglikli beslenme, fiziksel aktivite,
etkili stres yonetimi gibi saglikli yagam bi¢imi davranislarinin kazandirilmasi ve bunun strdirilmesidir.

Literatiirde kardiyovaskiiler sagligin korunmasinda orman banyosu ve orman terapisinin pek ¢ok olumlu etkisi
bildirilmistir. Yagh kadinlarda yapilan randomize kontrolli bir ¢aligmada ormanda 1 saat yuriimenin arteriyel
sertligi ve akciger fonksiyonunu iyilestirdigi saptanmistir (Lee ve Lee 2014). Kisa orman banyosu programinin
orta yagh ve yagh bireylerde etkisinin incelendigi bir ¢alismada programdan sonra nabiz sayisi, sistolik ve
diyastolik kan basincinin énemli 6l¢iide daha disiik bulundugu, bu durumun stresin azalmasinin fizyolojik bir
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gostergesi oldugu bildirilmistir (Yu ve ark. 2017). Orta yash ve yagh bireylerde orman banyosunun etkilerinin
incelendigi ii¢ aragtirmada da orman banyosunun kardiyovaskiiler sistem tizerine olumlu etkileri bildirilmistir.
Aragtirmadaki katiimalarin orman banyosu sonrasinda daha diisiik nabiz sayis1 ve sistolik-diastolik kan
basincina sahip oldugu belirtilmigtir (Ochiai ve ark. 2015, Song ve ark. 2015, Song ve ark. 2017). Orman
banyosunun gen¢ kadinlarda fizyolojik ve psikolojik etkilerinin incelendigi ¢alismada, yiiksek tansiyonu olan
katihmalarn, yuridikten sonra kan basincnda bir disiis oldugu, digitk tansiyona sahip olanlarda ise kan
basincinda bir artig oldugu belirtilmigtir. Bu sonug uygun bir kan basincina ulagmaya yardima olmak i¢in orman
banyosunun kullanilabilecegini disindiirmektedir (Song ve ark. 2019). Yash bireyler KVH'ye en duyarli olan
grup olmasina ragmen son aragtirmalarda KVH'den muzdarip geng yetigkinlerin katlanarak arttig1 bulunmustur.
1995'ten 2014'e kadar KVH’ye sahip bireylerin %30'unun geng yetiskinler oldugu ve en biyitk artisin geng
kadinlarda gézlendigi bildirilmistir (Kontis ve ark. 2017). Literatirde orman banyosunun kardiyovaskiler
sistem uzerindeki pozitif etkilerine bakildiginda, kadinlarin ve 6zellikle gen¢ kadinlarin kardiyovaskiiler
sagliklarini stiirdiirmeleri i¢in koruyucu bir girisim olarak uygulanabilecegi diisiiniilmektedir.

Immiin Sistem

Immiin sistem bir canlida yabanci ve zararh olan tiim maddeleri taniyip bu maddelerin yok edilmesi i¢in savasan
reaksiyonlarla canlinin hastaliklara kars1 korunmasini saglayan bir sistemdir. Immiin sistem insan sagligini
korumak ve iyilegtirmek icin hayati 6nem tagimaktadir (Chinen ve ark. 2006). Stres, yas ve yasam tarzi gibi
bircok faktér bagisiklik sisteminin performansini etkileyebilmektedir. Bireyin bagisiklik sisteminin
zayiflamasiyla inflamasyon, psikosomatik hastaliklar, metabolik hastaliklar ve kanser gibi hastaliklar ortaya
¢ikmaktadir (Alonso-Aperte ve Varela-Moreiras 2000). Orman banyosunun immiin sistem fonksiyonunu
gelistirdigi, idrar adrenalin ve noradrenalin, titkiritk kortizol seviyelerini dugsurduga ve rahatlatia bir etkiye
sahip oldugu bildirilmistir. Dogustan gelen bagisiklik sistemi icin kritik bir 6neme sahip olan dogal éldarici
hiicreler (Nature killer -NK- hiicreler) viral enfeksiyonlar ve tiimér bityiimesine hizli yanit vermelerinden dolay1
immiunolojik aktivitenin degerlendirilmesinde kullamilmaktadir (Lyu ve ark. 2019). Yitksek NK hiicre
aktivitesine sahip insanlarin diisik kanser insidansina sahip oldugu ve digiik NK hiicre aktivitesine sahip
insanlarn ise yiiksek kanser insidansina sahip oldugu bildirilmistir (Imai ve ark. 2000). Ayrica NK hiicrelerinin
kanseri erken dénemde tespit edip kontrol edebildigi ve bu nedenle anti-kanser tedavide énemli oldugu
bulunmugtur. Orman banyosunun NK hiicreleri iizerindeki etkisi ve evre 3 meme kanseri kadinlarda bir anti
kanser tedavi olarak incelendigi ¢alismalarda, orman banyosunun NK hiicre popiilasyonunda ve aktivitesinde
artis sagladig: saptanmigtir (Li ve ark. 2008, Lyu ve ark. 2019).

Orman banyosu, bitkiler tarafindan yayilan ugucu maddeler olan fitositler yoluyla dogrudan bagisiklik sistemi
uizerine etki etmektedir. NK hiicrelerinin sayisini artirarak ve NK hiicrelerinde antikanser proteinini ¢ogaltarak
NK hiicre aktivitesini artirmaktadir (Li ve ark. 2010, Li 2010). Diger taraftan, stres ve stres hormonlar1 bagisiklik
fonksiyonunu baskilamaktadir (Imai ve ark. 2000). Stres kortizol seviyelerini artirmakta yiiksek kortizol
seviyeleri ise NK hiicre aktivitesini digiirmektedir (De Amici ve ark. 1999). Orman banyosu stres hormon
seviyelerini azaltarak, NK hiicre aktivitesini arttirarak, otonom sinir sistemi ve endokrin sistem yoluyla, dolayh
olarak bagisiklik sistemini etkilemektedir (Li ve ark. 2010, Li 2010). Bu sonuglar orman banyosunun insan
bagisiklik sisteminin iyilegtirilmesinde yardima olabilecegini gostermektedir. Ayrica orman banyosunun
bagisiklik sistemi fonksiyonu tzerindeki olumlu etkisinin koruyucu saglik hizmeti acisindan énemli oldugu
distniilmektedir.

Noroendokrin Sistem

Néroendokrin sistem, viicudun ihtiyact olan nérokimyasallari ve hormonlar: salgilamak icin sinyalleri alan
noronlar, endokrin bezler ve endokrin olmayan dokulardan olugan bir sistemdir (Levine 2012). Bu sistem
viicudun homeostazisinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Néroendokrin sistemin en 6nemli bilesenlerinden olan
hipotalamus ve hipofiz bezi kadinin tim yasam evrelerindeki saghgini hormon yénetimi ile etkilemektedir ($en
2015). Literattirde orman banyosunun néroendokrin sistem tizerindeki etkilerini inceleyen ¢aligmalar kan glikoz
duizeyi, sempatik ve parasempatik sinir sistemi, stres ve relaksasyon tizerinde durmusglardir. Orman banyosunun
instline bagimli olmayan diyabet hastalarinda kan glikoz degerleri tizerine etkilerinin incelendigi bir calismada,
katihmalara fiziksel yeteneklerine ve diyabet komplikasyonlarinin varligina gére 3 ya da 6 km’lik orman
yurayisgleri yaptirilmig ve 6 yil takip edilmistir. Orman yiriytsi sonras: katiimalarin ortalama kan glikoz
diizeylerinde azalma [Oncesi 179 (SEM 4) mg » 100 ml-1, sonras1 108 (SEM 2) mg « 100 ml-1 (p<0.0001)]
saptanmigtir. Ayrica glikatlanmis hemoglobin Alc seviyesinin de %6.9'dan (ilk-orman banyosundan énce)
%6.5'e (SEM 0.1) (son-orman banyosundan sonra; p<0.05) dustigi gozlenmisgtir. Aynmi ¢aligmada orman
banyosunun artan kalori tiiketimi ve geligmis insiilin duyarlilig: ile kan glikoz diizeylerini diigiirmesine ek olarak,
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hormonal sekresyon ve otonom sinir sistemi fonksiyonlarinda degisiklik gibi bagka yararhi etkilerinin de
bulundugu bildirilmistir (Ohtsuka ve ark. 1998).

Kim ve arkadaglarinin (2020), yaptiklann ¢aligmada postmenopozal dénemde uykusuzluk ¢eken kadinlarda
orman terapisinin etkileri kortizol seviyeleri ve polisomnografi (PSG) ile degerlendirilmigtir. Sonu¢ olarak
kortizol seviyelerinde 6nemli derecede azalma (10,2 + 3,79'dan 7,75 + 2,81'e) ve uyku etkinligini gésteren
PSG'ler de ise uykuya ge¢me siiresinde kisalma, uyku esnasinda uyanmalarda azalma ve toplam uyku stiresinde
artma saptanmigtir. Orman banyosunun postmenopozal kadinlarda uykusuzlugun hafifletilmesi i¢in
farmakolojik olmayan tedaviye iyi bir alternatif olabilecegi belirtilmigtir (Kim ve ark. 2020). Ochiai ve
arkadaglarinin (2015), caligmasinda orta yagh kadinlarda orman banyosunun etkileri incelenmis, sonug olarak
orman banyosunun nabiz sayisi ve tukirik kortizol seviyelerinde 6énemli bir digsme sagladigi ortaya
konulmustur. Literatiir dogrultusunda orman banyosunun etkili bir gevseme ve stres yonetimi saglamaya
yardima olarak néroendokrin sistem tizerinde olumlu etkileri oldugu disiinilmektedir.

Kadin Saghg: Uzerindeki Psikolojik Etkileri

Kadin sagligi, kadinin yasami boyunca karsilastigi fiziksel ve sosyal gereksinim kadar kadinin psikolojik
gereksinimine de odaklanmaktadir. Kent yagami ve ¢evre kogullar: (Park ve ark. 2010), 6grenci olma (Eisenberg
ve ark. 2007), yasam dénemlerine gére kargilasilan saglik sorunlari (Koyun ve ark. 2011) gibi nedenler kadinlarin
ruh sagligini etkilemekte ve stres diizeylerini artirmaktadir. Ozellikle kentsel alanlarda yasayan kadinlarin stresli
durumlara maruz kalma ve kronik ruh saghg bozukluklar gelistirme riski yiiksek olmasi nedeniyle orman
banyosu ve orman terapisinin ruh saghig uzerindeki olumlu etkilerinin bilinmesi énem tagimaktadr.

Literattirde orman banyosu ve orman terapisinin ruh saghg iizerindeki etkilerini inceleyen ¢aligmalarin ruh hali,
stres, anksiyete, depresyon, tikenmislik sendromu, hafif biligsel bozukluklar uizerine oldugu gérilmektedir
(Stier-Jarmer ve ark. 2021). Psikoloji ile ilgili aragtirmalarda insanlarin ormanda gegirdikleri vakitten sonra
olumsuz ruh halinin azaldig: ve olumlu ruh halinin énemli 6l¢iide arttigy bildirilmektedir (Tsunetsugu ve ark.
2013, Takayama ve ark. 2014). Benzer aragtirmalarda, dogal bir ortamda kisa stireli bir yirtyisin olumsuz
duygularda (Hartig ve ark. 2003, Berman ve ark. 2008, Park ve ark. 2011, Marselle ve ark. 2014) ve fizyolojik
streste (Hartig ve ark. 2003, Marselle ve ark. 2014) daha fazla azalma ve kentsel ¢evre yiirayustne kiyasla olumlu
duygularda daha fazla artis sagladig: saptanmigtir (Hartig ve ark. 2003, Berman ve ark. 2008, Marselle ve ark.
2014). Song ve arkadaslarinin (2019) gen¢ kadinlarla yaptig1 bir calismada ormanda kisa bir yiriiyis yapmanin
gerilim-kaygi, depresyon-keder, 6fke-diismanlik, yorgunluk ve kafa karisiklig: gibi olumsuz duygulan azaltti,
psikolojik rahatlamay:r sagladigi bulunmustur. Ochiai ve arkadaglarmin (2015) c¢aligmasinda orta yagh
kadinlarda orman banyosunun, olumlu duygularda artis ve olumsuz duygularda azalma sagladifi ortaya
konulmustur. Yu ve arkadaglarimin (2017) yash bireylerle yaptigi benzer bir calismada da benzer sonuglara
ulagilmigtir.

Stres, bireyin fiziksel, duygusal, psikolojik problemler yasamas: ve kronik hastaliga yakalanmas: a¢isindan bir
risk faktéridiir. Bundan dolay: bireyin stres diizeyini azaltacak, stres yonetimine yardima olacak uygulamalar
beden ve ruh saghginin korunmasinda énemli bir adim olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Bu uygulamalardan birisi
olan orman terapisinin, depresyonun hafifletilmesi (Furuyashiki ve ark. 2019), yiiksek stresli bireyler i¢in stresin
yonetilmesinde (Dolling ve ark. 2017) etkili oldugu, tikenmislik sendromunun (Sonntag—Ostrbm ve ark. 2015)
tedavisinde ise etkili olabilmesi icin biligsel davramgq terapi ile birlestirilmesi gerektigi belirtilmistir. Kadin
caliganlarin is ile ilgili tikenmigliklerini ve streslerini aragtiran benzer bir caligmada orman terapisinin
kadinlarin stres diizeyinde azalma ve ruh sagliklarinda iyilesme sagladigi saptanmigtir (Jung ve ark. 2015).
Orman terapisinin postmenopozal kadinlardaki stres ve yagsam kalitelerine etkisinin 6l¢illdiigi bir aragtirmada,
orman terapisinin yasam kalitesini arttirdifi, stresi azalttigi ve bu olumlu etkinin en az bir ay sirdugi tespit
edilmigtir (Yu ve ark. 2016). Yine yapilan benzer bir caligmada orman terapisinin postmenopozal kadinlardaki
stres duizeyini azaltti1 tespit edilmistir (Kim ve ark. 2020). Bu sonuglar orman terapinin ¢esitli postmenopozal
semptomlardan muzdarip kadinlar i¢in degerli, diigiik maliyetli bir tedavi secenegi olabilecegini géstermektedir.

Literatiirde orman temelli mudahalelerin ruh saghginin cesitli yonlerine etkisini inceleyen c¢aligmalar da
bulunmaktadir. Orman banyosu ve orman terapisinin ruh saglig tzerindeki etkilerini inceleyen bir meta
analizde depresyon, stres ve 6fke icin ¢zellikle de kayg icin etkili oldugu bildirilmistir (Kotera ve ark. 2022).
Benzer bir sistematik derlemede tuniversite 6grencileri, isciler ve orta yagh kadinlar gibi farkli sosyodemografik
gruplarla yapilan ¢alismalarda orman banyosu ve orman terapisinin ruh saglig: tzerinde iyilestirici etkilerinin
oldugu belirtilmistir (Rajoo ve ark. 2020). Orman banyosu ve orman terapisinin stres, depresyon, kayg: ve
olumsuz duygulara yoénelik yararli etkileri bu uygulamalarin ruh saghf tzerindeki etkinligine dair kanit
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niteligindedir. Dogada olmanin yatigtiric1 sistemimizi harekete gecirebilecegi, sefkati, giivenligi ve baglanmay1
destekleyerek ruhsal saghgimizi koruyabilecegi bildirilmektedir (Kotera ve ark. 2022).

Sonuc

Dogal ¢evrenin insan saghg tizerindeki iyilestirici etkisi uzun zamandir bilinen bir konu olmasina kargin orman
banyosu ve orman terapisinin saglik alaninda yaygin olarak kullanilan bir uygulama olmadig gériilmektedir.
Orman banyosu ve orman terapisinin insan saghigina etkileri konusunda sinirh sayida arastirma mevcut olup,
iilkemizde bu konuda saglik alaninda bilimsel bir aragtirmaya rastlanmamgtir. Oysaki yapilan caligmalarda
orman banyosu ve orman terapisinin hem fizyolojik hem de psikolojik saglik iizerine olumlu etkileri bulundugu
saptanmugtir. Orman banyosu ve orman terapisi, uygun maliyetli bir koruyucu saglik uygulamasi olma
potansiyeline sahiptir. Bu baglamda ormanlar agisindan zengin olan tlkemizde bu TAT yénteminin henuiz
literatiirde karsilagsmadigimiz ozellikle kadin saghgin etkileyen infertilite, premenstruel sendrom, polikistik
over sendromu gibi 6nemli sorunlarda, ayn1 zamanda gebelikte ve premenopozal semptomlarda kullanilmasinin
ve bu konuda bilimsel caligmalar yapilmasinin kadin saghgnin korunmasinda ve iyilegtirilmesinde faydal
olabilecegi diistiniilmektedir.
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