ACIK HAVANIN

TEDAVI EDICI GUCU

Kirda yirtytse ciktiginizda nasil
hissediyorsunuz? Hava ister cok soguk,
ister cok sicak olsun isterse saganak
yagmur yagsin kent icinde ya da disin-
da yesilliklerin arasinda, dogaya yakin
olmak iyi hissetmemizi saglar. Boyle bir
ortamda gerceklestirilen ytritime gibi
orta diizeyli bir bedensel etkinligin sag-
limiz ve mutlulugumuz usttinde olum-
lu etkileri oldugu agiktir.

Ayrica disarida bir seyler yapmanin
(kisaca yesil egzersiz) stresi azaltip mo-
rali yukselterek ruh sagligi acisindan
yararlar sagladigina yonelik Ingiltere,
Iskandinavya ve ABD’den artan sayida
kanit geliyor. Ingiltere’deki Essex Uni-
versitesi’'nde yapilan arastirmalar, et-
kinligin diizeyinden ve harcanan za-
mandan bagimsiz olarak yiriimekten
at binmeye, balik tutmaktan kosmaya
kadar yapilan biitiin bedensel etkinlik-
lerin hem moralimizi hem de 6zgtive-
nimizi arttirdigini ortaya koyuyor. Bun-
lara ek olarak bu tiir etkinliklerin sini-
rimizi, kafamizin karisikligini, sikinti ve
gerginligimizi azalttigini ve bu sayede
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ruhsal acidan daha saglikli olmamizi
sagladigini da gosteriyor. Baska insan-
larla birlikte yapilan egzersizlerse sos-
yal iletisimi ve iligkilerimizi gelistiriyor.

Universite'nin arastirmasinda yer
alan deneklerin dértte ticti yesil egzer-
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sizlerden sonra kendisini daha az dep-
resif, daha az gergin ve daha az sinirli
hissederken ticte ikisinin de genel ola-
rak moralinin daha ytiksek oldugu goz-
lenmis. Deneklerin yaklasik tgte ikisi-
nin de 6zgtivenlerinin arttigi rapor edil-




mis. Buttin gruplar, ortalama 6zgtiven
ve moral diizeylerinde artis géstermis.

Ayrica kosu bandinda kosturulan
denekler gruplara ayrilmis ve 6nlerine
dort degisik manzara (gtizel kirsal, ¢ir-
kin kirsal, gtizel kent ve cirkin kent) ko-
narak bu durumun kosu tizerindeki et-
kisi de karsilastirilmis. Kontrol grubu-
nun Ontineyse herhangi bir manzara
konmamis. Bu arastirmada da “giizel
kirsal” manzarali grup, olumlu ruhsal
durumlar1 ve dustk kan basinclariyla
birinci olurken “cirkin kent” manzara-
I1 grup sonuncu olmus. “Manzarasiz”
kosucular da cirkin kent manzarasina
bakan gruptan daha iyi sonuclar elde
etmis.

Arastirmada ek olarak cevreyle duy-
gusal iligkiler kurmanin insanlarin cev-
re korumasi, iklim degisikligi vb. konu-
lar lizerine dlistinmesini ve bu sayede
cevre dostu hareketlere yonelmesini
sagladigi da ortaya cikmus.

Biitiin bu olumlu sonuclar da ge-
rektiginde dogrudan mtidahale etmek
icin bazi ¢ikarimlar saglamis: Bedensel
ya da ruhsal olarak kendini iyi hisset-
meyen insanlara “yesil bakim” uygu-
lanmast. Yesil bakim da gercekte “yesil
tasarim” ile olasi; yani cevremizdeki bi-
nalarin, bahgelerin, btittin kentin ya da
kirsal bolgenin, insanlarin bedensel ve
ruhsal olarak iyi hissedebilecegi bicim-
de yeniden dtizenlenmesi sonucunda
olabilir.

Yesil bakimin 6rneklerinden biri,
Essex Universitesi ile birlikte Britanya
Ruh Sagligi Kurumu Mind’in gercek-
lestirdigi bir arastirma projesi. Bu pro-
je kapsaminda ruhsal saglik sorunu ta-
nisi konmus bazi insanlarin ormanlik
bir alan ile buytk bir alisveris merke-
zinde yaptiklar1 ytriytstn etkileri kar-
silastirilmis. Acik alanda yapilan ytri-
yiis sonrasinda katilimcilarin %95’inin
ozgliveninde ciddi bir ytikselme, %5’lik
boltimiin 6zgliveninde de azalma rapor
edilmis. Kapali alanda yapilan ytrtyts
sonrasindaysa katilimcilarin yalnizca
%17’sinin 6zgliveninde bir iyilesme,
%44’ tintin 6zglivenindeyse kotlilesme
bildirilmis. Buradan séyle bir sonug ¢i-
kiyor: Yasam tarzlarimizi ve aliskanlik-
larimizi dogay1 g6z Oniine alarak yeni-
den diizenledigimizde saglik agisindan
O6nemli yararlar sagliyoruz.

Bu durum her ne kadar ¢ok acik ol-
sa da kuskusuz onu yasama gecirmek
soylemekten daha zor. Arabayla yolcu-
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luk etmeye o kadar alistik ki ylirtiimek
ya da bisiklete binmek ¢ogumuz icin
dustntlemez bile. Ayrica bedensel et-
kinlige yeterli zaman birakmayan uzun
calisma saatlerine de alistik. Ek olarak
gecmis kusaklarla karsilastirildiginda
yaptigimiz isler daha duragan ve otu-
rarak yapilan isler. Cok degil yalnizca
50 yil 6nce siradan bir insanin fazladan
yaptigi bedensel etkinlik gtintimtizdeki
benzer bir insanin her hafta bir mara-
ton kosmasina denkti. Bu, kapatilmasi
cok zor bir fark.

Yilin bu zamaninda modern beslen-
me sekilleri, duragan yasam tarzlari ile
obezite ve obeziteye bagl hastaliklar-
daki hizli artis arasindaki baglantiy:
animsamakta yarar var. Bazi sayilar,
htiktiimetleri en azindan saglik harca-
malarina eklenen milyarlar yiiziinden
alarma gecirmis durumda. Ancak yapi-
lanlar yine de bize daha cok sebze ve
meyve tliketmemizi ya da haftalik eg-
zersizler yapmamizi 6neren kampanya-
lardan 6teye de gecemiyor.

Mesajlar sagir kulaklara ulasmasina
ulasiyor ancak gercekte yeni, biitiinctil
coztimlere ciddi sekilde gereksinim var.
Huktmetler hem biitiin toplum kesim-
lerini kapsayan saglik hedeflerini hem
de insanlarin aliskanliklarini degistir-
meye dayanan, talep merkezli yaklasi-
mu terk etmek zorunda. Bunun yerine,
yapilmasi gereken kentlerin, kasabala-

rin, koylerin ve bunlarin icinde bulu-
nan alanlarin insanlarin her gtin kolay
ve neredeyse kacinilmaz bir sekilde ye-
sil egzersiz yapabilecegi bir sekilde ye-
niden tasarlanmasini saglamaktir.

Ayni zamanda stres ve baska ruhsal
hastaliklar sanayilesmis tilkelerde hizla
artiyor. Ruhsal hastaliklarin yalnizca
Britanya’da yillik maliyeti yaklasik 190
milyar YTL ve bu hastaliklarin neden
oldugu diisiik yasam kalitesi, is gore-
memezlik ve huzursuzluk da hesapla-
nabilecek bir sey degil. Yesil bakim, her
zaman ise yaramayan depresyon ilacla-
rinin kullanimida milyonlarca lira ta-
sarruf edilmesini de saglayabilir. Yesil
dustince ayni zamanda genc yastaki
suclularin rehabilitasyonu amaciyla bu
gencleri toplayip bir yere kapatmaktan
daha degisik bazi olanaklar da sunabi-
lir. Bu genclerden bazilar1 “bakim cift-
likleri’ndeki ciftlik etkinliklerinde ve
diizeninde kendileri icin yeni anlamlar
bulabilir.

Biitiin bunlarin 6tesinde kanun ya-
picilar, dogal cevrenin yalnizca barin-
dirdig1 biyocesitlilik nedeniyle 6nemli
bir ulusal kaynak olmadigini, ayni za-
manda saglik sisteminin de 6nemli bir
parcasi olabilecegi diistincesini anla-
malidir.

http://www.newscientist.com/channel/opinion/mg19626356.600-
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