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Biyofil

7 Bagilaminda

Doganin bize acilan dinyasi, yalnizca bir
pencereden bile kendini gosterse enerjisiyle
hayatimiza onemli farkindaliklar acabilir.

odern zamanlarda beynimiz
her ne kadar bizi yaniltsa da
canhlarin en o6nemli ruh iki-

zi hep dogal dinya olmus, insanlar 19.
ylzyil sonlarindan itibaren biraz daha az
olmak Uzere dogayla bagimli yasamis ve
fiziksel-ruhsal kaynaklarindan faydalan-
mislardi. iste bu bagllik, bizleri platonik
bir doga aski anlaminda kullanabilece-
gimiz biyofili kavramiyla tanistirmistir.
“yasami sevmek” yani biyofilinin, dogay-
la olan bu baginin ve bitki ile diger doga
canlilar arasinda iletisim kurmanin do-
gustan gelen icgtdusel bir etkilesimden
kaynaklandigi sdylenebilir.

Biyofili kavrami, biyolog Edward O. Wil-
son tarafindan glindeme getirilmistir.
Wilson insanlarin dogaya olan bu ilgisinin
genetik olarak dnceden belirlenmis oldu-
gunu 1900’10 yillarin son geyregine dogru
ortaya surmustar.

Doganin insanlar Uzerinde biligsel rahat-
lama olaylar karsisinda daha derin ve
saglkl dusinme, hayatla ugraslari ko-
nusunda insanlari daha realist ve dikkatli
olmaya yonlendirme gibi etkileri vardir.

Doganin bize acilan dinyasl, yalnizca bir
pencereden bile kendini gosterse ener-
jisiyle hayatimiza 6nemli farkindaliklar
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Gecmise gore hizmet
yogun sektorlerin
artmasiyla blyuk
cogunlukla kapal
alanlarda gegen
yasantilarimiz, bu

alanlari biyofilik
olarak yeniden
tasarlamak igimizdeki
dogal eksikligin
mekanlarimiza
gelmesiyle bir nebze
de olsa giderilmistir.

acabilir. Ornegin, gizel bir peyzaj
tasariml bir bahgeye bakan pence-
reye sahip odalardaki yatan hasta-
lar, acgilir pencereleri duvara bakan
diger hastalardan daha olumlu geri
dondsler aldigl, bu durumunun ilk
hastalarda fiziksel ve ruhsal iyilesme
sureglerine ¢ok olumlu katkilar yap-
tg gorulmustlr. “ameliyat sonrasi
hastanede kalis strelerini daha kisa
tuttugu, hemsirelerin  notlarinda
daha az olumsuz degerlendirme yo-
rumu aldigi ve daha az glicli analje-
zik aldiklari hastane kayitlarina gec-
mistir” 1984 tarihli bir calisma, bu
gercekligi apacik ortaya cikarmistir.

Biyofiliye aslinda
tardmuazin

yurlyus, psikolojik
rahatlama, piknik gibi

etkinlikler yaparak
sehirlesmeden kacarak
dogal kodlarina
yaklasmasidir.
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Fotograf: Dr. Qing Li

Bu baglamda hastane cevreleri ve
iclerinde “sifali bahceler” olusturu-
larak biyofilik olanaklarin yayginligi-
nin arttirihp doganin sinerjisinden
faydalanmak gerekliligi hem dogaya
hem de insanhga karsl sorumlulu-
gumuz olarak gorilmektedir.

California Universitesi profesérle-
rinden ve peyzaj tasarimi konusun-
da uzman olan Cooper-Marcus bir
konusmasinda, “Acik konusalim,
iyi tasarlanmis bir bahcede dogay-
la etkilesime girerek zaman gegir-
mek kanserinizi veya ciddi sekilde
yanmis bir bacaginizi iyilestirmez;
ancak agri ve stres seviyenizi azalta-
bilecegine ve bunu yaparak bagisik-
lik sisteminizi glclendirebilecegine
dair iyi kanitlar olusturur” diyerek
aslinda biyofilinin saglk hizmetleri
alaninda ¢ok gucli bir tamamlayici
kaynak olabilecegi gercekligini orta-
ya koymustur.

Gegmise gore hizmet yogun sek-
torlerin artmasiyla biyik cogun-
lukla kapali alanlarda gecen vya-
santilarimiz, bu alanlari biyofilik
olarak yeniden tasarlamak igimiz-
deki dogal eksikligin mekanlari-

miza gelmesiyle bir nebze de olsa
giderilmistir. Bu eksikligi daha ucuz
ve pragmatist agidan ekarte eden
bir gerceklik, doganin bizatihi ken-
disidir.

Biyofiliye aslinda tlrimuzin ydri-
yUs, psikolojik rahatlama, piknik gibi
etkinlikler yaparak sehirlesmeden
kacarak dogal kodlarina yaklagsma-
sidir. Bazilarimiza gereksiz zaman
kaybi gibi gelen ve ingilizceden dili-
mize “orman banyosu” olarak cevri-
len Japonya’da Orman Bakanhginin
da katkilariyla 1982 yilinda popdler
olan shinrin-yoku’nun temel prensi-
bidir. Ginimuzde ise modern bilim
yaklasimina gore orman banyosu,
insanlarin hayatinda ¢cok onemli bir
yer edinmistir. insanlar bu sekilde
kendine, 6z butinligine zaman
aylrarak bir nevi ormana kisisel ba-
kim yaptirmis ve bu sayede kendile-
rini daha iyi hissetmislerdir.

Japonya shinrin-yoku arastirma-
sina ¢ok ciddi paralar harcamistir.
Tip alaninda yapilmis bir calisma-
ya gore Japonya’da en az 62 resmi
orman terapi alani oldugu gozlem-
lenmistir.



Yaklasik 41 yildir
Uzerinde c¢alisilan orman
banyosunun faydalar
soyle siralanabilir:

Ruh halinin iyilesmesi: orman ban-
yosu sayesinde bir anlamda medi-
tasyon yapilmis olur. Doga, insana
dustncelerini gelistirme firsati su-
nar. Agaclarin tabiata verdigi pozitif
enerji bu sayede insana da geger.

Stres diizeyinin azalmasi: Vicudun
daha dusuk kortizol seviyeleriyle
daha yiksek parasempatik sinir sis-
temini destekledigi bilim adamla-
rinca kanitlanmistir.

Zihinsel saghgin kazanilmasi: zihin-
sel zindelik sunarak daha iyi kavra-
ma yetenegi ve daha iyi ussal saglik
saglayarak zihnin en kaliteli sekilde
calismasini saglar.

Yorgunluk ve bitkinligin azalmas:
oksijen kan dolasimini duzelterek
hiicrelerde daha fazla enerjinin aciga
ctkmasini saglayan bir molekildiir bu
sayede viicut daha canli ve diri olur.

(Biyofilik tasarim sahibi Singapur oteli.) EHS
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Alaska’daki Tongass Ulusal Ormani’ndan giines 15181 stiziiltiyor. (Fotograf: CSNafzger/
Shutterstock)

Mutluluk hissinin yogunlasmasi: En
basit anlamda insani mutlu eden
dogalliktir. Dogal olan her sey huzur
verir yesilin tonu canlilarin ahengi
bizi mutlu eder.

Bagisiklik sisteminin glglenmesini
saglar: Ormanlarin, dogal 6ldurici
(NK) hicrelerin aktivitesini ve kan-
ser dnleyici proteinlerin ekspresyo-
nunu artardigl kanitlamistir. Koru-

e

yucu hucreler, iltihap ve kotu huylu
hicrelere saldirarak onlara kars! ba-
gisikligimizi korunmak icin degerli
olan bagisiklik sisteminin 6nemli bir
parcasidir. 2007'de yapilan bir aras-
firmaya gore U¢ glnlik bir orman
gezisinden sonra orman banyosu
yapan katihmcilarin yapmayanlara
gbre % 50 daha ylksek NK aktivite-
sine sahip oldugu ortaya ¢ikmistir.
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Uluslararasi Cevre
Arastirmalari ve Halk
Sagligi Dergisi'nde
yayinlanan 2016
tarihinde yapilan
arastirmaya gore,
orman banyosu

sebepliya da
herhangi bir sebepten
kaynaklanmayan

uzun sureli agrilarda
ve bu agrilarin
giderilmesinde dnemli
bir etki olusturdugu
gozlemlenmistir.

Dizenli ve kaliteli uyku: 2011 yilinda
yapilan bir arastirma kapsaminda
katilimcilarin iki saatlik orman yi-
rdyls sonucunda uykunun uzunlu-
gunu, derinligini ve kalitesini 6nemli
olctde artirdigl tespit edilmistir.

Agri kesici etkisi: Uluslararasi Cevre
Arastirmalari ve Halk Saglgi Dergi-
si'nde yayinlanan 2016 tarihinde
yapilan arastirmaya goére, orman

Biyofili'nin etkisiyle
insanlar hem

kentli yasamindan

vazgecmemis hem
de kendileriigin

olusturduklari
yasam alanlari
sayesinde huzurlu
alanlar olusturmak
istemislerdir.
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Amazon’un Virginia’da yapilmasi planlanan 2. merkez binasi

banyosu sebepli ya da herhangi bir
sebepten kaynaklanmayan uzun su-
reli agrilarda ve bu agrilarin gideril-
mesinde 6nemli bir etki olusturdu-
gu gozlemlenmistir.

Yukarida da goraldugu gibi orman-
larda insanlar ve bitin canlilar igin
belirgin faydalar vardir. Bunlarin
yani sira ormanlarin dogaya sun-
dugu cesitli faydali yaglar yani fito-
kitler vardir. insanlar bu fitokitleri
soluyarak bagisiklik sistemlerindeki
faydali hucrelerin etkinligini artt-
rirlar. Bazi bitkiler, zararli akarlar ve
canlilara karsi bir savunma meka-
nizmasi gelistirmisler, bu sayede or-
mandaki diger canhlara ve insanlara
fayda saglamislardir.

Yukarida belirtilen faydalara rag-
men maalesef orman banyosunun
nasil yapilacagina dair genel geger
bir yéntem olusmamistir. Cok ce-
sitli senaryolar altinda ise yarayan
orman banyosu igin evrensel bir ku-
ral da yoktur. Alinan sonuglar farkl
zamanlarla degiskenlik gostermek-
tedir ki kimisine 10 dakika &nerilir-
ken kimisine daha uzun siire orman

>

Kiresel
Orman Terapisi Enstitlst (GIFT) or-
man terapisi konusunda cesitli fay-
dal kaynaklar saglamaktadir.

banyosu Onerilmektedir.

Eskiden kiresel anlamda insanlarin
blyik bolimu, kirsal alanda yasar-
ken 1950’li yillardan sonra bu oran
tersine dénmus, sehirlesme orani
ise her gecen gln artmistir. Sehir-
lesmenin getirdigi onemli sorunlar
sonucunda; Konut, istihdam, esit-
sizlik ve sosyoekonomik sorunlari
insanlari olumsuz etkilemistir.

Sanayi sehirlerindeki hava kirliligi
orani, 20. yizyilda oldukea yaygindi.
Kentsel alanlar, hava kirliligi sebe-
biyle yluzbinlerce erken 6lime yol
acan sinsi tehditler olusturuyordu.
Sehir hayatinin bu olumsuz etkileri,
stres ve yorgunluktan kalp hastali-
gina, bilissel bozukluga, kulak ¢inla-
masina ve isitme kaybi hastaliklari-
na bagli sorunlara sebep olmustur.

Bu tir sorunlar nedeniyle insan
topluluklari, ormanlara gidemese-
ler de ormandan pargalar belirle-
yip odalarina bahgelerine parklara
yeni peyzaj tasarimlari olusturarak
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kendileriigin huzurlu yasam alanlari
olusturmaya calismislardir.

Biyofili'nin etkisiyle insanlar hem
kentli yasamindan vazge¢cmemis
hem de kendileri icin olusturdukla-
ri yasam alanlari sayesinde huzurlu
alanlar olusturmak istemislerdir. Ya-
pilan bilimsel arastirmalarda, dogay-
la modern yapilarin sentezlenmesi
sonucu evde olusturulan bu yenilikgi
ve dogal ortamlarin saglk ve refah
Uzerindeki olumlu etkilerini kanitla-
mistir.

Kentlesen hayatimiz nedeniyle gi-
derek uzaklastigimiz dogal ¢cevrenin
insanlar Gzerindeki saglik, verimlilik
gibi alanlarda olumsuz etkileri se-
bebiyle bu alanlarla alakali sektor
ve kurumlarda Biyofilik tasarimlara
daha cok yer verilmeye baslanmis-
tir. Ancak burada bir seyi daha be-
lirtmekte fayda var, o da modern
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