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¥NS¥Z

Bu eserin Tg¢rkiyedde orman banyosune
gerektiJini umuyor um. Or man banyosu
uygulama bakéméndan hen¢gz emekl eme a
konusunu da T¢rkiyedbdembhkbahgoalbadak

yeni bir akeéem. Bu konuya bir-ok kikin
ol maya karar verdi m. Bu eser bu karar
ejitimini aldéjéem bu yeni akémée sizle
Farkle dillerde orman banyosu hakkeén
uygul amal aré ile °ne -ékan ejitim kur
geni kK bir yelpazeye ul akmaktader. Ha z
bir yakam i -rian hueynpude maeled aekt e or mal
alané olarak se-en araktermaceéelara bi
kendil erine exklik etmesini umuyor um.
aldejeém i-in °rneklendir melteérri.miBau nbliar
a-éklamalarée ise dipnot olarak verile

Prof. Dr. Mehmet Hat

Kér k F2024e | i
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LB¥L! M

Beni Or man BanyosunBoGalk ¢Bien ¥z &lalyiekn

Kl kokul da okul kapanénca soluju k°yd
k°yde ve dojada ge-idtokdhbhanj VDeo]haleel
doj al ortamlar da. Bajlarén ve bah-el
der e, dedemlerin tarlasénén alt k ésm
derenin °n¢gnde bir set yapéldeéeje i-i
yvayel ér deé. Suyun fazlasé setin ¢zerin
akarde. Beyekl er barajén sularénda vy¢
Akar 6én sularénéen séj ol duju °nceki
yerde dere olduk-a genikliyor ve su
ge-ilecek gibi dejildi, ©°zellikle biz
b¢yeéek takl &t iyemBliektdier iol ntiakl arén ¢ ze
ge-erdi k. KI'k baklarda déayajém kayar
birlikte, zamanla d¢z yolda yeér ¢ mek
Teperweinbéén dediiji gi bi Kk @&yerdukdey Do
ortamda b¢yé¢mek ve yakamak bana - ok ¥
kavram s°zl ¢]j¢é¢mde yokt u, -¢nke¢e her z:
oyuncakl arémezé kendimiz yapardék. Y c
g°ky¢zenge-lyar éd ai zaljeay er e k. Hel e sebzel
kopar ép yemek, Ku anda da kendi bah-
diyebilirim.

Dijer taraftan Akardé besleyen onl ar c
su al érdék. Bazen de ejilip pénardan
-éktéje yerlere. Bu, O SUyUuUNn Yyerye¢zegl
keyi fli niediedeneg mlag el geliyor, -ocuk ¢
ki Bal ékesirdde, o zamanl ar Ul udaj |
Fak¢ltesi dnde cojrafya ©°jretmenlifji
bil dijini gere¢r! o diyendboramahdamben at &
bil meye ve g°rmeye gayret ediyorum.
Penardan avu-Ilarémezé kullanarak su
anl éyor um. ¢éenkeg insanl ar génegmegzde

yanl arénda g°te¢rdekl eri hazer Ki Ke ¢


https://liveanadoluedu-my.sharepoint.com/personal/aysely_anadolu_edu_tr/Documents/Masa%C3%BCst%C3%BC/ORMAN%20BANYOSU%2023.06.'24%20.docx#_msocom_2
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Antal yadda Ko pr ¢l ¢ Kanyono6da rafti
ul aktéjéemezda deneyi mlemi ktim. Kaynak
gel mi kti . Yézde yéz doj al bir wvarl ék
gestergesiydi bu bédemanabhkul Bu® paea:-
yapélan bir arakteérmayeé hatérl ateéeyor.:
ol dujunu sordukl arénda, -ocuklarén -o
Mi | k a -i kol at a rekl aménda mor pinek
vermi kl erdir ve -ékan sonu- ejitimci
ejitim aldeklaréné g°stermiktir. Bu
turizminin bakl angéeceéené ol uktur muxkt u
aileleriyle Rkiwlairlet @ yiaf tdlai ktl &triel e ¢
¢ocukl ar ger-ek hayaté yerinde deneyi
Annemin babaséneén, keymet| i dedemin,
var de Orada bazen b¢yéek ceviz ajaceér
k¢-¢k -énar aja-larénén alténda °jJ 1l er
de uyur ken ft olpérnadkal .a nNeeynoerndi unk, 0 yaask nar
getirip patléecan kebabe pikirdijini d
her taraféendaydé. At arabasé aja-tan,
yapélan yayék aja-tl@ardiyomirzt Klkeygn @alj anr
yedijimiz kakék bivlee s&jja,-tt aanjdaé-.1 a¥ a&lna
d¢degk de yapardeék.

O d°nemde bazeée aja-1I1ar kereste ya de
ama-1l e yekeéeler, kesme keli mesi kul |l a
olduju i-in tekrar filiz verirlerdi

ol dukl aré bgeléegtépdm. t Akaalar, daha ¢
kal déje yerden tekrar devam ederl erdi
i-in bir s¢re sonra -ok genik bir k°
karkemeza -éeékeéeyordu

Aja-lar ile il gil.@i bir bajém da hem :
dayésénén ve daha sonra da kendi day
yerde kerestecilik 1iKki ile ujrakeéeyor
kerestesi yarnamdad é orlaaké e kokul ar eéné

WYrat Ge O @W2IWNIKNUT 0SS PEASE WMPIGCKIIAIAE O f WBMHBMIG SQS W f ! 0
uel qale NWuB! TW2IWNTUTATAT Wt Swel ! dcwsgt deUnarf W~¢c6edil
P BARTE Gl SWHe2 1 ¢! ¢ WBANDTW! Bl Ut DaWecOfF AT et eddcecUTFalO
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bul ur dum. Aja-lara d¢kkegnl ¢k daha so
-al ékxma masaseéneé t ek par - a be¢yeék - a
sajl amékt é. Eve girdijimizde ©bir -am
diyordu her defasénda.

Burada parantez a-arak bir bilgi payl
pikirilirken férénda dut ajacé odunu
-ékarmaz ve b°ylelikle de baklavaneén
-evril erek dam&] ayeyndpékpekied Fér éenda
Féréendan al éenan korlar b¢yéek mangal | e
czerine al éneéer. Alte da nar gi bi kez:
Bundan ©°tg¢r¢ bakl ava téewtsér-edvarrialke ryeekn
ol sune

Geriye d°n¢gp degkegndeg] ¢mde -ocukl uj umu
at mosferi ol dujunu g°r¢yor um; dal end
y emek, pénar sul aréndan i - mek, bol ol

ama ok
bul undufj

Kof-azébéd

ansl é& olrdijluerud éhé sBle di yrog luén
m il ol an Keéerklarel:@ il e on
yakeéyorum.

2]
K
u
a
Al manyaodéda yakarken «kKehirlerin yexi/l
bulunan devasa parklarén ve buradaki

f

a

dej eri i fade ettiJini fark etmiktim.
arkaséendaki bvakha-nelyaer eymw@lbmanvet aa i |l kil er
gzl emleyebiliyorduk. kehrin parklaré
yeki l bir baj planlanméekté zamanénda.
Yakam standardé -o0oju zaman yakam kal
neresinde olursanéz ol un, bir yakam s
Uganda ol sun. Standartlaré bize yaxka
kalitesi ise bireyin kend hayat éyl a i Lgi I sor uml
yeti kKtirmesi (okumaseé, seyahat et mes
saunaya gitmesi vb) ile ulakacajé dur

D¢ssel dor f 6Hemk]ini NeidmdieceB i sansé ve vy,
birlekik olarak yaptém, y¢zde 50 Cofjr
25 Doju Avrupa Tarihi ol mak ¢zere. B
Tari hi Bl ¢m¢g ' nden mezun ol mak i -1in
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°Trenmek zorundaydéek. ¥rnejin Rus-a d
Al mancaya terc¢gme et memi z gerekiyordu
kadar séradan bir durumdu.

Cojrafya bel ¢m¢egndeki dersl eri min -0
Kal kénmabo ke¢rsegsende vV e Prof . Dr . K
Kendisi hem y¢ksek | Pelamasalbhem denidmkh
be¢yeék katkélarda bulunmuxktur. Kendi s
benim i-in.

Vorlaufer hocamliab i r 1 i kte 16 ge¢nl ¢k bir saha
yaptérméktém en az iki yél ©°nce. KKk i
k°yle bir °rnek vermek istiyorum: Dok
bir ger¢kerdegk yestmemasasi hden d4bt @ah
al erdeéem. Alté ay sonra ofisinin °ng¢nct
davet eder, g°r¢Kkmemiz bitince de ben
hem Siyasal Bilimleroddeki h e netimd e Dc
el emanl aré da sergilerdi. Bu gel eneji
Bu 16 g¢nl ¢k saha gezi si (ekske¢rsiyort
Gezi D¢ssel dorfot an bakl|l ameéxk, Al many

W¢grttenberg ve Bavyeraodonén farkl e des
ve Ktalyadneén eS¢edteikr ok e kki d sdreé n@El ain-l an

Vor |l aufer hocam, bu saha gezisini ‘
ger-eklexktiriyor vV e ade ge-en d
gzl emleyebiliyordu. Saha gezimiz ya
olarak eathEandér Gezide Al p dajl areéene,
yerl erini tanéma ve turistik ¢reéen -e
Gitmeden ©°nce profesyonel bir fotoj
zamanl ar dijital kamgepabpekyakalkbkabbe
cepl i bir asker pantol onu, bir sért -
satéen al méktém. O d°nemdeki fotojraf

fotojraflarén bazélaréné derslerimde

Vorl aufer hocameén Al manyadda 60r ma

2Maac Ut ekT el Pt aswyaaet ewi cwt el FO0W YtqVYlewl ¢Uf NG¢cUG
TYtqVYIlcewl ¢UOf NadecUacel f0clWl ¢cw?2YtqYl 2¢qlll Wel Yt qVYI1 ¢ WHAEHAC
I WOPWE ¢T el W daeU! ¢kl ¢ WBOI DgSaWIaRaeUdel f WSTWWBOI

Wat Wi JwAROW: 3O1 St sS0uwz2l 1 S$O0SawW WOWw!l T WOWBal | TWhéEYHE
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hat érl éyor um. Orman °1| ¢ml eri Konusun|
ol madéje i-in burada ele almayacaj ém
ormanl aré bir ikletme aracé ol arak g°
°czel or man irknhaestérdeésri.niBw bkuolnuu, or man |
ejitmenimiz Thomas M¢l 1l er taraféndan
Yéksek |l i sansémeé tamaml adékt an sonr
yapmaya karar vermik ve kendisiyle g°
bir tez konusu °nermikti ve ben de ke
vV e S¢rder el ebilir K&ll lkagrema . ¢ eku rtil Zmii n
¢°z¢m Yol l aré: Alanya ¥rneji o idi

T¢e¢rkiyedde turi zmi kimlerin -al éekteéfj
Lisansg¢gstyeg Turizm ¥jJrencileri Kongr e
Burada bir-ok profes®rg¢n, do-entin ve
-al éxktéejénedg®i¢{mecéembhbt ahamazge- mi Kt
bitmesine daha -ok vardeée ve bu al anda
al an araktérmaséna girmik ve o0 d°ne
owel |l heas@®kmékt ém. ¥yl e K i 20009 y él
konusunda konukma yapmak i -1in Ter ki

200206de aldéejéem kararén ne kadar do]r.

S¢erder el ebilir turi zm konul u doktor
Al manl aréen sg¢grdereéglebilirl iji Or mancé
Sl oganl aré kKkuydu: #fAOrmandan, yerine b

Késacasé hem doktora konum ol an s¢rd

se-imlerdi ve ben buge¢n i kisini har ma
2010 yel énda Al manyaddan T¢rkiyebdbye Kk
Aja-l ara bakék a-ém hep olumluydu, a
birlikte dejil de yan yana yakeéyor mu.l
tarih benim i-do. dYegmBeonkiaséebokinl
Turi zm -IBwotresransaét i onal & Forlim uWellnesmpudalp ° r s e
Waldbaden T¢r k- esi il e orman banyosué N
kendi me. Bu arada | TB, d¢nyanén en b

dfh¢ K¢ or man banyosunu arakteérmaya b

WEUT W0AW 26 W2 WWASS0SOWS! Swyaadewseasoww ¢t ne0WYael et
SMNZG6WEI NT2UUAW=EMNZ6WE!I NT2RIUAW=M=M6WEI NT2WIUAW=M=Z =b H
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turizmgazetesi.combda Af201606neén We | |
|l strancal aro baxkl ekl é bir yazée yazmeéert
ve yaptéejém arakteérmalar sonucunda, |

trendi ol ar ak k alkmanyaaacta] @| uyk’mmagynad e b abki
duygul arée 2002 yeéeléenda wellness ile t
Bu arada orman banyosunu el e al eérken
Bilginizeé ¢¢enk g Aii nsanl ar s°y|edi|
unutabilirler, fakat hissettirdiij]i mi:
insanéen kal bini tkeanz aknaézr asraénrészé n eazk. |10€é ndei
Benim -ékék noktam ikte buraseée.
Macer a BK«rd diymir Kekfedi yor um

| TB etkinlijinden beri akl emén bir t
Keyler yapmak varde ve faaliyete ge-
Or man banyosu konusunda Trakya Kal
taraféndan destekl enemdaieRKeéentlklicar eeljii t
Turizm Fak¢l tesi 6ndeki °Jretim el en
destekl emeyecekl erini sormuk ve onl a
Or man banyosu ejitimini verebilecek k
ki ki uobduwi®°r m¢gkt ¢ m. Onl arl a il etikKi me
yvakl akék 45 daki kalék bir tanékma ko
kal déj éndan bahsettijinde Rus - a koni
konularda -ok keyifli Cal drtramd i i bli &
ejitimi bir Kskandinav ¢l kesinden kad
aldeklaré bilgisini payl akmékt é. De st

G°r ¢ Kme yaz ayl arénda ger-ekl ekmik \
plan| amaméz konusunda hemfi kir kal mékt é

ve Eyl ¢l , Ekim ya da Kasém ayl areénda
bize kibarca fAiHayér! o dediler. Dersle
Or man banyomswswenddiynet kion ol dujunu dg¢
ise maliyetler a-éséndan bize fazla vy
Al manl aré takdir ederi m, -¢é¢nke¢ bir ke
ve katma dejer sajl amayeée bilirler, -
kurarl ar ve kurumsal bir yapéyeé ol ukx
ayreélsa da kuedidra.n Avyarpéc ad eAlammanl| ar én
dej il tekamegl der . Yani hali hazérda

geliktirirleré. Hani bir s°z wvarder:



du hwa'!b .!b,h{! AN YSOAT | A1l &Sah

°neml i ol an. 0 Kkte bu konuda Al manl a
Avusturyaoddan gelen Dbir kat el emcé da

dojrulujunu bir kez daha anl améxkt ém.

Kendi kendi me AOrman banyosunu Berl:
ej i ti mi konusunda nel er yapéyorl ar?
bakl adém. B u s¢re-te Al man Or man B ¢
(Deut sche Akademie fg¢gr) Waddbatdteinmun@l
kitapta, bir taraftan orman banyosu h
Al manl arén or man banyosunu bir srén
anl atteéem. Bu kitabé yazma amacém il er
bel ki dej il , kesinlikle T¢rkiyedde de
i-in bu alana ilgi duyanlara yol g°st
Or man banyosu, Ssi zin i -1in de i K i mk C
mesl ek arasénda il k bakékta fark yok
hayati. Meslek i-in °nce ejitim al éneée
maaké, y&lel ale zamaheeimekl i ol unacaj é
sendr omu, t¢ekenmikl i k sendr omu, mo b bi
Me s a i bakl adejénda °jJle molasé ne za
ol acak gibi d¢kegncelknsanihglrzl zamaglh &k
maak garanti si karkél ejénda bakka bi
ger -ekl ektirmek i -1in emeKk verirler.
yojunl aktéeklaré i-in risk al maka ar v
emekl ilik hayal: kurarak yaxkarl ar.

Kk sahibi insanl ar i-in i1se durum - (
sorunlaréna -°z¢m ¢sretirler vV e bunui
tutkul aréeder, mes ali saat. ya da maack|
sendromu veya pazartese s dr omu diye bir Key bil
hayallerini ger-eklexkxtirmek i-in -alé
g¢n mutl aka risk alan birisi i -in -al
sizin i-in 1K I mkoOom&asunalrizléinre.z aB al®kni,
Bu noktada benim orman banyosuna nasé@
l i sans vV e doktoramé Al manyab6éda t amal
Al manca, Kngilizce ve Rus-a °Jrendi m.
Doktora yaparken daym&emndman dhaebi-ral &y
ABir yere hézleée gitmek istersen, yol a
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k. 0 Ben de uzaja gitmek istedi]j
destekl erini ge°rdg¢m. P&M Rei sc¢
en Bey, sizin ejitiminize dest
ksenézmda diyiezes ogeluém info (bil
(o]
I

—aa =
[N en

nderecejiz. o kKeklinde de&yjepgl ad
in yeri ab-iélliérrs.eon ,¥ yyloel |daer osladnua.
Domi ni k Cumhuri)y,etHo,| |Grnadna ,C aknsa

®— T o mo
o

X QO NT T 0O
)}

@
—u»w >0

i stan, Mal ta, Romanya, Tunus ve

€ca yé¢ksek |isans tezimi hazérl a
e iki kKey geliktirir: Okumak ve
ek isterda. dOdi jdi ugiblmi fAkans anc

ORI 06Q VK ZJ T
x >

OO O <O

Bjﬂﬁ

Tépkée wellnesséta ol duju gibi or man
gidersen kimse seni soll ayamaz! d ol mt
bakl adéejémda il k tepkiler alaycé ol m
Or man banyosununlidat Byl lya&d léaadi@a] eamd a
karkeéel akt ém, ama biliyordum K i Fri
iy¢kseldi k-e, u-ma bil meyenlere daha

Yir mi yel e akken bir s¢redir wel | ne
geliktirmek ve yeni bir kKey ortaya Kkc¢
i stedi m. 2022 vyéléenda Al man Or man B
(Deutsche Akademie f ¢r ) WaMedb asdaeynf awsrec
programéné g°°rdg¢m. Kendi me uygun tar.i
ger ekl i izinleri al ar ak hazeéerl ekl ar .
Sal
al dem.ti B] bakl amadan °nce -ok sevdi

N

burgba yakéen bir yerde yakadeéekl ar
yakeéenl aréendaki Trostbergbédeki 0°r manl ¢
Daha sonra yejenim beni i ki saat sg¢roe

c

Drachsel sriedbde beérakte.

Mz Wt Sq¢ GqeWNBI T TOTUTAWNYqYOIl ¢] ¢l f UWATI TR WLY ©& KOd 2 Oe
¢SaqaqsSl! o



Kurst anékma il e bakladé ve ejitmeni mi:
ulaktejéemézeée sordu. Bir-ok katel émcé,
il e gel mi kti . Ben de yejeni min beni
Aheémmmodl aré duymuiktalbm.l aT&mil ia kir akend
ama bu Dbir aile dayanékmasé °rnejiyt

ilerl eyen satérl arda detayl e bir «keki

Or man banyosu liderlijJi kursunu taman
féersatta ve her ortamda orman banyos
yazélaré ve bilimsel makal el er yazdén

Ajansédneén ( TRAKYMaKA)ar k e yBmeatlleik mUR  Mi
Turizm ¥rg¢tegbne (BMDT¥) cye ol maye

uzmanlarla -evrimi-i bir toplanteée yay
etkinlijJini BMDT¥0ye bir etkinlik ol
Bendeol uml u g°r ¢k belirtim. Bunun ¢zer
orman banyosunun da al énmasé i-in BMI
edil di . 2024 vyéele Temmuz ayénda BMD
ger -eklextirdik.

kunu s°yl emek isterim ki, -evremdeki |l
verdi kl er i allRaAYKcYEA KAé p kR nd edre,st e i ni al
banyosunun BMDT¥ taraféndan kabul ed
yolda ol dujumun g°stergesidir. Bob P
yapél acajéné ancak yapt éktan isloinrfan eatn
sorusuna cevap bul muck, asel °nemli 0

bakl amékt ém. Bu konu il e al akal e ol
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ge-meye baklaméktém. Buradaki amacém
kur makt é. TRAKYAKAO6nén ardéendan 23 T
Ormancél ék Araktérma Enstite¢gseg Meder |
orman banyosunu kumlumgallr amat groha nda
°neml adémlar i di benim i -1in.

Bu adémlara Kstanbul 6da bir yenisini
Al man Or man Banyosu ve Sajl ék Akademi

SchlimmThi erjung il e Kstanbul éda -ok ver
T¢rk yedde orman banyosunun Il kK1 er
nsanén sérreé; dojru zamanda, dojru vy
k k | er tanémakteér. Bunl ardan b r e
Al man Gel ecek ve Bok Zaman araktér mac
toplumunu A Kk saat|l ko toplum ol arak
s¢érekl dej «k kI k stemel er ne ve ya
vurgu yapeéyor. mérkejz mdebspofr tymeas ke
m¢z k d nleyen, b r taraftan oradak
da akélle telefonunda What sAppo6ta mes
gayet normal gel yor.

deutsche akademie fur
waldbaden & gesundheit

k e kii Alman Orman Banyosu Akademisi Logosu

Yukar éda %dtledjinkygka mé har z & n-@nnluklahemim n| ar é
hem de be zamanlarda fy¢k ke hi r Il er de kutkumekdhlaw € h as
i-erisine hapsefti g°r¢l¢yor. Kisanlar da bir e sonra yga mé n Aibuo
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oldui unu dggkenmeyebd €y or .

Hava kirliliji, gerelte, kirliliji, elektromanyetik Kkirlilik, stres, trafik gibi
nedenl erden dol &yaexhhaisrt-ao ko | immasyaan byaxM &
farkeéena bi Ke buvbilanmda kasérme z a Japonl ar én
gel i ktirdiijni dveest @ & ikal defilen, Ornfari Banyosu n
-ekéeyor . °Beummlaid a&tik en, J@i tvkei |-gegme ane és al ¢
b°ceklere kake kor uyan Fi t ep%d maddesdie Omanda | e n
bul undujumuzda sol udnudea mbuxu mavdame§n [
ediyoruz.¥z el | i k1 e Dbjiah lae rayabiyngeriliin kekdileani
korumal aré gerekiyor. Negerididdidirmesden bi nl
ay n e Gdaeykamak, gerekten ¢sten bir uyum ve korunma yen§ i
gerektiriyor. Bitkilerden esiiki ener €
saatli k toplum ol makt aimme- laédm nZdr gsed alti
taraftan da kutu kutu mé&klardan uzaklee p & phiassedecek, K
dokunacak tadacak ve duyacak bir deneyime mek gerekiyorkte tam bu

bgl amda, wduryaun €o rbgeané i | ekamblepreasipindah e me k
yola-ekan or mank méeakeéegar kar



Mp hwa!b .!b,h{! AN YSOAFT I A]lF&Saa

I.LBY¥L! M

Ormman-Bi r Yakam Al ané

¥nceki satéebhayemdai emahgi | i Aned s
vV e Anaseél o sorusuna cevaplar aramay
°nceli kle fAneodyi yani ormané a-éeklam
Mevzuat Bil gi Sistemi 6ndeki 68iBel nood
g°rTeabA i ol arak yetiken veya emekl e ye
yerl eriyle birlidi KTt.eC. or¢meavnr es avyee |l leehi r
tanémeéna g °arjea - loa mlaa i rlikte dijer
mikroorganizmalar gibica®d v ar |l ékl arl a; toprak, ha
fiziksel -evre fakt°rlerinin birlikte
getirdifji bA r T ¢erkkoisyiestemmaml ar énén t ar
h¢kem ve tasarrufu altéendadeér. Or man

g°re T¢rkiyebde ormanl ek al anl ar én ¢
29,406t ¢r .

Al man Feder al Géeda vV e Taréem Bakanl
bakél dejénda orman alané orman i kIl i mi
ol an, aja-larla karakterize edilen bj
yoll ardan, par kl amldak!| aveéya arma] a-y e rférc
bakél dejénda ise or man, orman Dbit kil e
Or man Kanunudbnun 2. Maddesi). Ormanceé
zemind adéné verirler. Bu agmléalk aanaard
gi bi aja- bulunmayan orman al anl aréené
yé¢zde 326si or manl ék alanl ardeéer . Or 1
Japonyadnén ise y¢gzde 670si ormanl ar |
¢l kedeki gethankd8réemin °zel Kahésl ar a

yé¢zde 19" unun kKirketlere ve y¢gzde 47" ¢

ki mdi gel l im yakam al ané ol an for man
haf ézalaré oldujunu ve =ebeveyn aj a-|
°Trendijinizde, arték onl ar é devasa
edemi yorsunuz. bl débgor PeEeer afWah or mail
m¢ mk¢n ol dujunca canl é& tutul maya dej
iyilekene kadar desteklenir ve besle
birli kte yakamaya saygeéel é caméreéd ag?° yll

(0]



Ty




hwa!b .!b,h{! AN YSOATFT | AllI&SanA

i.l i Ajsa -nli ar dal |l ar éne kendi boyu
ncaya kadar uzatér. Bu durum, a
ar birbirlerinin al anl areéna gir
e dojru sajlam bir kKekilde wuzateée

S5 9 o =

K i

— @
Q@
a —

m mol ek¢l |l eri sadece komku bi

cKkmanl aréné -ajérmak ve -ekmek

0]

r kokul ar aracélejeyla -o0ok ka
nda dejikebilirler Baze bildii
r éne dej il , t am ol ar ak onl ar
rlar. Bimiizmei 99@&nlbartekigean | esi
Il i mesini tanéyorl ar. Bu ki myas
ine aittir. Terpenler ayné zar
er bazen de sécak ihbabubuigibr da o
ilir. Hava sécak ol dujunda ter
r, b°ceklerin ya da dijer hayyv
ar -ekebil mek i-in yine terpen s
n anléelaré °ld¢grmek i -in de terp
en de rekabet ettikleri bitkileri
ol éer . Mantarl ar da kendi aral arénd

me
pe
é |
ki

® T — +o® o0 9 M

M

S NOD ——~ = =35 0 x< o —~
c
I9) — D >SS XA ——~ —

a-lar birbirleriyle ya da dijer <ca
rar | ar .ajB-rl araéknémnda | i var. Dil, yani
sanlara °zg¢ olsa da aja-Ilar bu ile
ku biz insanlar i-in de yabancé ol m
da parf¢gm kudahanBeganPRParGogheki kb&nd
anlarén kokularé da iter. Bilimin
bakka degdikjliemi¢gzr ekmewiil @rsit se-er ke
ujuna inanmaktadeéer .

o = o

kil er de b°cekl er gi bi ki myasal m
arl ar . Bunun i-in moleky¢gl sal arl ar
zerli kler g°stermektedir, -¢nke¢e bu
gi | etradérakéBratkki  erin birbiriyle i
umda. Bitkiler i1letikim molek¢ller
ilde bunu yaparlar. Zararl él ar tar
Ku bitkilmaddeaelyar mgkndeidinrl er . Sal

X -- —3s =~
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zararl el ar hakkénda net bilgiler i-er
Bir yakam alané ol arak orman dedi ] i mi
gerekiyor. ¥ncelikle mantarlar gi zeml
yakarl ar ve kokullar uygun olunca top
yerden -ékeéylbralbessakndojtemeuk payeé o
mantar te¢rleri toprak alténda y¢zlerc
uygun kokull ar bulunca da her tarafta
t¢rlerinden bazélaré birkegonyg¢zyél da
eyaletindeki bir mantarén yakénén 200
Lezzetli ol manén yanénda bazé mantar
Tébbéenda kifa ama-1é& da kull aneél éyor.
birliktalri.k Malnukaadialr aj a-Ilardan -°2zg¢r
da mantarl ardan k°kl eri taraféndan 1y

iz elementlerini ve mineralleea | ér | ar .

Bir ormanén k¢r ve kKkifa ormané ol maseé
vV e Kifa ormané ol maséna kadar ge-en
MecklenburgV or po mme r n Banyol ar ®Dernmeijaif é r( d

koordine edil mektedir. Al manyabéda y¢:
sembol ¢ olarak o0Badodé keli mesi gel ikt
sertifika anlaména gel mektedir. Bazé
akreditasyon@r ak vyer al ér . ¥rnejin; Bad Hor
vb. Dijer taraftan o0Kurdo (ke¢r) kel im
Kurort (ke¢r yerlexkkesi), Luftkur (hav

organizasyonunu, denetimini ve akreditasyonunu Mecklerldorgommern

Banyol ar Dernefji yeéereéetmektedir . 'l ke
konusu dejildir. Umuyorum ki, siz ke
model inde ol duju grbgelTirkeleri-hayde

Or manén kendine has havasé ve topojra
kapsaml é bir et kiye sahip ol duj u

Al manyaoddaki-Varepckrmhmerrbrur gy al et i bir y
ormanl arén 6orman Baryssnabdaeceadahaif

Smel 131 201 AcUT aw7¢ 0! Yacel w2l 0osSweUaedar Uewndat wi 1w
St SWTat WT Ut sSu ¢OaftweUae! f NFUFUWNE! £ af WNWIGSNGSNIWY [
te2l ¢cOW GacecU! ¢kl el ¢ O Of Wt Yo TeUBLBA cLR! IIVETI 1N 9 qiideld | L& (RS L f
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ve ormanlarén kifa ve k¢gr ormanl aré o
Eyal et Orman Kanunudbénda 2011 yélénda
i Kl evi ve korunmasé yasal ol arak g¢ve
ormanl aréndaki yenilik-i sajleéek ©°neri
ve rehabilite néaliécyiorama-I|larla kull a

Or manén konumuna ve dojaséna bajlé o
edilebiliyor. Mecklenburg or pommer n eyal et i or manl a
ol arak akredite ederken, birer tedavi
ger¢len sembotakeat sedad@kl|l @adi il enn a- ék

Tablo 1: Mecklenburg-Vorpommerney al et i nde ki fa ve kg
venlendirme tabel al aréndaki sembol |l er

EYGeUeGW! YGac! ¢ LW
ucP@hc¢l AWt ¢OWIT YUENF ¢

§1 qYGUIT SW

Bl YGYTSUW

&
&
Tf At St Yt Yac¢cqSt
@
S

g0t YavyTSW

Al manyadnén kuzeyi rkdeey éb wlrumaanneé Heirri nvges
g¢zel bir °rnek. "Yexi l eczane" ol ar ¢
canl andeéreéyor ve tazeliyor. Heringsd
bilin-1: olarak kifa g¢c¢ kudanbanél éyo
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yana Avrupa'nén il k «kifa ve k¢r or ma
go°revi gor¢yor .

Bu késémda kKifa ve k¢gr ormanl aré iloe
ama-|l éder ve yol gesterici ol masée i -
ger-eklexktiril mesi i -in uzman bir e
bakl ekl ar d « érl alcaatklt&kl.a anl a

kifa ve k¢r ormané nedir?

kifa ormaneéeé, hasta kikiler ve terap
Hastal ekl arén seyrini ve bazeé hastal
olumlu y°nde etkilemek i-kuanlugyrgdunidue
Psi kosomati k ve zihinsel hastal ekl ar ,

hastal ékl ar .

Bir k¢r ormané, ziyaret-i iszerinde sa
belirl:i °zelliklere sahiptir. ¥rnejin
baze sesl eri sakinlexxtirici, rahat | e
hast alyéeknliadreenn ort aya - ékmamaseé, kot ¢l
i-in k¢gr ormanénda konakl amak uygundu
k¢r ormané ziyaret edilebilir.
MecklenburgV or pommer ndde ki Kifa ve kg¢r or
-al eéxmal aré, Al manyao0da ktieroa pratni kb ain-yeol
uyarl amadeéer . Farké kKkurada yatmaktadeér
kalite stanedlar rlaproé& )| arbi viemsej i ti mli
-al exmal ar e, profesyonel a-édan safjl
ol masénée sajlamaktader.

¥zetl e Al manyabda «kifa ve kg¢r or man/|

kriterlerin ve standartlarén belirlen
korumak ul | anma dengesini gezettiklerini
kal kénmas énkdlai sdagjl & kt d meelrlii turistik

ve bunlaré hayegtal gmleydbklerini de

kifa Or-Hayhar &¢zel key

kifa ormanl ar é, bel irli endi kasyonl a
tasarl anmék orman alanl areéedér. Or man ¢
uygul amal ar , insanl arén hastaleéeklarl a
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- ¢Nnece

olduju rahatsézléjén boyutunu (¢
fa orn

uygundur. Kroni k hastaleéeklar «xi

Sifa Ormani
* tedavi amach kullanim Kdr Ormani
* onleyici veya rehabilitasyon > saghi tesvik edici genis etki
kliniklerine baglanti ¥ herkes igin
» ozel endikasyonlari olan kisiler icin » kisisel denetim olmadan bireysel kullanim
» terapistlerden kisisel destek » onleme amaglh

¥ rehabilitasyon amach

Avyar gostergesi odakli
Rehabilitasyon

Iyilesme

ikincil ve iigiinciil 5nleme
Hastalik ve sikayetlerde kullanim

Saglik icin bir seyler yapma
Onleme ve saghg gelistirme
Saghkl kalma

Dogada aktif hale gelmek

Teklif ne kadar tibbi olursa, tanimlanan hedef grup icin iletisim de o kadar dikkat ¢ekici olmalidir.

keki |l kifa OrmanéArheéKgakOr man&l él ékl ar

k fa ormanl ar é, or manl arén °zel |l k1l e
rehab | tasyon merkezler n n tedayv a
gel Kt r mek - n tasarl anméxkteéer. k f a
k¢r ormanl aréndak damanken- skhiimgdmu,j uvaner
daha y¢ksek ve -exk tl ol mal édér. k f
entegrasyonu temelde m¢gmkegndegr ve str

e telafisi
anmamasé halinde sertifika s¢resi
pommer n yal etiadenéhirki bamaol m&

e
tifikalandérél masénda akaj édaki kr

Bir kifa ormanéneéen shaglliérkl eontnoersiitned ee raor
Tanéml anmeék kalite standartl ar é, bi
terapistlerinin olasé kullanémé, Kif
getirmektedir. Bu &rén eyalette bul
taraféndan sertifikalandeéreéel makter. l
Kokull arén devam et mesi v

y a kK

Vor

ser
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Tablo22ki fa Ormaneé Kriterleri

Asgari Kriterler Optimal Kriterler
MecklenburgVorpommern Beyekl ¢ énegn
Eyalet Orman Kanunu'nun 2. hektar ol mas
Maddesi 6ndeki k¢ - ¢k ol mas é
1. Temel uygun ol maseé daha b¢yek bi
gereksinimler edilmesi
Mevcut kul | an é | Dahaciddifiziksel
rahatseéezl ékl a
i -in uygun or
yézey kabartn
Trafijin yojun|¥zellikle -ek
konum, ara- tr¢manzaralaré,
i mk ©n é aja-1ar
Gerelteéenegn azalSi mgesel yapé€
gereé¢negrl ¢k ve peyzaj manzar
sajl amak i -in noktal ar é
Dinlenme ya da|Suya yakeéen ol
uygun, zayéf a
al anl ar é
Dinlenme beldelerine benzer R¢zg©r teéerbin
Kekilde uygun hatl areée v b 3
kokull aréna ve|ol mamasé.
2. Yerel iklim ve kalitesine sahip bir iklim
kirlilik k{b°lgesinde yer

D¢kek emi syonl
hava kalitesino | u ms u z
etkileyebilecek kirletici emisyon
kaynakl|l ar @énén
°rnejin trafifj
veya endg¢gstriy

Yakén -evrede
kaynakl ar @énén
°rnejin trafifij
end ¢ stesislery e |
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D¢kegk alerjenl

Oturma ve dinl (Kullaném konsgs
olarak motor becerileri ve
kondi syona y?°
uygul amal ar i
°rnejin solun
kardiyovaskygl
n°rolojik, on
ortopedik veya psikosomatik
hastal ekl ar i
durumlarda hareket kabiliyet
veya duyu boz
kikiler i-in

Al tyape

Terap®°tik tedal} st¢ kapal é v

belirl enmi«k al {konaklama tesisi

Gevkeme egzer s | Kneipp tesisi

belirl enmik I

¥zel ara-I|lar i {Fitnesparkuru, d

mesafesinde otopark doja parkur u,
parkuru vb.

Engel | eri kKimToplu takeéma

yeri ol ma, y¢ér ¢ me
durak

Yér¢me mesafes|{Dojrudan tesi

sajl ek tesi sl e]| bisiklet parkyeri

Bel irl enmik u

(ambul ansl a er

T¢m altyapé te

uzunl uju, stre{KIgildi aja- p

zorluk seviyeleri ile yol profilininl di kkat e al én 4

grafiji, r ahat | zrvelerdekialerjen

egzersizleri/t(seviyelerine

i-in kal hahata

kurtarma nokt a

Kifa ormanénén

b
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MecklenburgVorpommern Bitki/aja- t¢
4. Yol ajée|{Ormané Tanémlajfgelixktirici €
ve eri kil ejuyar éncrasinktieatii m(bunl arén et ki
mar kasénén kur(|(tarih ©°zell ik
uygun kul | ané& my bilgiler
Endi kasyonl a i |¥zel manzar al
tekvi ki ve gelijibilgi i -eren
séra terap°tik|di kkat -ekici
se-eneklere il|-ekici orman
bilgi/talimatlar ve/veya anétl
veya tarihi yerler
Kurtarma nokta{Et kil exki mli o
ol arak da dg¢«k
kekilde ki fa
bajéemséez kull
férsatl ar sun
veya dijer di
teklifleri sunmak
Hareketkabiliyeti veya duyu
bozukl uju ol an
uygun, kol ay e
bel ¢ml er
Ajérl ekl e ol ar
zemin kapl amas
Yakén -evrede ¢ocukl ara ve
(°rn. klinik, tedavi teklifleri
merkezi,muayenehane)
5. Uzman Kadro
Or man terapist|lYakén -evrede
terapistleri, fizyoterapistler, fiziksel aktivite veya
mesleki terapistler, besl enme gi bi
psikoterapistler, iklim terapistlerf t e si s| er de ek
psikologlar ve uzman doktorgibf dest ej i il e s
t @ép uzmanl ar & n | teklifleri
teklifler
Bl gesel sajl
ormanl a il gil
hizmetleri
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Bir fikir ol ar ak bakl ayan, devaménd
rekreasyon merkezlerindeki Kifa ve Kk
s¢re-tir ve/oMpokmimenbuB@anyol ar Dernefji
edilmektedir.

Ormandaki hastal ekl ar a vonel ik teda
yapéldéejeée takdirde, bu hastal ekl ar én
y°nde et kil emey)aygupdur ¢ nc ¢ | °nl eme

Ké¢r Or maOrlmaarné Tébbeé

Cexki tli czellikleri nedeniyle sajl é&j e
ormanl|l arénda kal mak, ol asé bir hast a
kroni kl exkmesinin (Tt kincil °nl eme)

MecklenburgvVorpommern eyaleti d e Kk i ormanl arén sajl ek
korunmaya y°nelik mevcut dojal potans
eskisinden daha fazla g¢vence alteéena
Ke¢r or manénen tahsi si orman ve teép
sénérl andéréel mékt ér . Bu or manl ar t é
incelendi kten sonr a, kokull arén deva
ol umsuz gel i kmel erin ynakagpgmasmias éremha
uzatelabilir

Al manyadnén-Vide plolmenels mr eyal eti nde bir

ormané ol arak sertifikal andéreél masénd

Tablo3:K¢r Ormané Kriterleri

Asgari Kriterler Optimal Kriterler

MecklenburgB a Pomneranya | Te me |l bg¢y ¢kl ¢
Eyalet Orman Kanunu'nun2. |k ¢ - ¢ k ol an or m
Maddesi ndeki (b¢ye¢ek bir or ma

uygun ol masé edilecektir.

mSI SURSTWBUGUWGUWYda NecHEt W Yl aUdel ecwt BOWGSE Wl ASI @
beltftfUOFWEAcCTqOGet W2UWTT TURTOWBUGWADWI ¢6¢WT Yt WI 136¢HAS
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Mevcut kull andDaha ciddi fiz
ol an ki kil roi
-eki tli yézey
1. Temel Trafijin yojur¥zellikle -eki
gereksinimler bir konum, ardmanzaralare, d
kontrol et me iaja-1ar
Gereltenegn azdYer i1 karetl eri
gor¢negrl ¢k ve|manzaranén man
sajl amak i-in|noktal ar é
sahip orman
Dinl enmek veyidSuya yakén ol m
uygun, -ok az
bulunan veya |
ol mayan a-ék @
orman
Dinlenme beldelerine benzer | R¢ z g ©r t ¢r bi nl
Kekilde uygun|ive baz istasyo
kokul |l aréna V¢
2. Yerel iklim ve kalitesine sahip bir iklim
kirlilik kb°lgesinde yer
D ¢ Kk @nksyonlu hava,
or manén hava |
ol umsuz y°nde
kirletici emi g
bul unmamaseée, ¢
yojun ol an yol
end¢gstriyel t g
Yakén -evrede
kaynakl| ar @énén
°rneafjriaff i i yo
veya endg¢gstriy
D¢kek alerjenl
Oturma ve dinlKull aném konse
motor beceri ve fitness
uygul amal ar éna
Gevkeme egze 1 st¢ kapaleée ve

r
belirl enmik a

konaklama tesisi

b
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AL

Al

tyapé

Yér ¢e¢me mesaf eg
ara-I|lar i -in ¢

Kneipp tesisi

Engel | i eri ki

park yeri

ma i
afe

t ake
me s

Topl u
y ér ¢ me

(7]

enmi xk tk a
ansl a e

Bel ir

I
(ambul

Dojrudan tesis

bisiklet park yeri

vV e

Yol
er i

a
K i

T¢m altyapé to¢
profilinin gréd
stres ve zorluk seviyelerinin,
rahatama& gz er si z |
kull anél an al &
kurtarma nokt g
k¢r ormanénén

Kl gili aj
al énar ak
al erjen s
bilgiler

a- po
me Vv s i
eviye

m_ (M

MecklenburgVorpommern
Or mané Tanéml g
Y°netmel iji -uy
resim ticar.i 1
Kur ums al t asart
kul |l aneéme

> X
I
xX O
= — = =
3
oo ~ =

(0]
=}
(0]

Kurtarman okt a s é

,_.._._.ﬂ_
— 0o m
O T —+3>5

Hareket kabiliyeti veya duyu
bozukl uju ol ar
uygun, kol ay ¢
engel siz b°l ¢

i ml i bi
ol ebi

o

(o)
@ X D
S X

>

(0]
>

y°neli k férsat
uygul amal ar ve
bilgi teklifleri sunmak

Aj érl ekl e ol
zemink apl amas é

a

Yakén -evrede
(°rn. klinik,
merkezi, muayenehane)
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5. Uzman Kadro

Yakén -evrede
aktivite veya beslenme gibi
sajl ek odakl &
faaliyetler

ej i ti mi

t ekl

de
i f

B°l ges
il gili

I
g

e a
)

| 5
(sa

—_——

| a
ék

ki f a
°czel
-

vV e
ikl

kanaatindeyim.

k¢r
e

or man|

gel ecekt e
zmelkat kied a
bel gel er

bul

areéneéen

e

sahi

¥zel
paydaxkl arl a

p

T¢rkiyedde
unmakteéer .
n far kil

ol
y
|

'b 9
mal a
apel
i k1l e

- al
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Orman Banyosu-Bi r Banyodan Fazl asé

Or man banyosu bil mekten -0k kekfetmey
bu kitapta daha fazla ele alénmayacak
AA] a-l arén Gizli Yakaméo adl é eserini
Or man banyosu mu ? Bu da ne demek?
yékanmak mé yoksa orman i -inde serin
arkaséenda ne gizli? Kkte cevabeée: Or m
dojal g°llerde ve da&er dleer ddeoJlraumsyuo oy amnes
ilgilidir. Ormanda ékéja ve g°lgeye
Yokudo AOrman atmosferine bilin-Ii dal
geliyor ve Japonyadda onl arcal &gydrd.ér
Burada yapélan ormaneén si zi filtresiz
Bir di er deyikle farkéndal ék al ekt
deneme Or man, bur ada sahne dej il ,

Or man
Adoj a
ul usl a

anyosu, Japonyabdéda uzun sg¢redi
l e kifa bul d anl aména gel mekt e

)
z
al eyorsunuz, égroman da nefes al
b
[
raraseée bir sajl ék trendi hal in

par - as é -Detoxyani iCk e hyi r det oksubo ol ar ak
Japonyabdbda doktorl arén hastalaréna bi
tavsiye etmel eri gayet séradan bir d
rehber eklijinde orman banybbun-gleizi b
Kekil de etkilekime ge-meyi ©°jJrenivyor.
Tabi ki orman banyosunun Japonyadda o
37 milyondan fazla n¢gfusu ol an begyeék
yakamén stresi giderek kendini daha f
hastal ek ollaamk( kliat aedsalindeéetr gkenmi kIl i k
Kkte bu d°nemde, 1982 yéléenda, Japony
yaparak Shinfr ok u kavraméneé geliktiriyor. A
ve artérmak i -in dest ekke nsduin nearki.ni ¢ ¢t ngkk
kadar -al ékan bir halk ol arak Dbilini:i

Kar @s hi
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D¢kenegl degjé gibi orman banyosu i -in o
daha -ok bajlanteée a-éel éyor. G¢gnl gk ya
ve denge noktasé olarak or man, pek -
sunuyor . Dojjadn éebni rb usluu nkmeaysnta dur umund a
kaydéeyla tabi ki, su da orman banyos

°ks¢rmesine karké bir kifa olduju da

Or manén g°rkemine t am bir tevazu i

ge-irecejiniz kalitel:i zaman beden, r
olarak t¢m duyul arénezla algelar, on
ruhunuza uygul ardied .e @r¢emagn hmasmszarea ssén é
yané oldujunu hepimiz biliyoruz. Or ma
canlandéerér ve i- dengemiz ¢zerinde o
Bu uygulamanén en °neml:i temsilcisi

Okulu'nda doktor ve Orman Tébbé Derne
Sajl ék v e Mut !l ul uju Bul maneéeza Nasél

-alékxkmasénda toplumailn Mwi cddareikp i &Il d §ji wn
olumsuz duygul ara yol a-arak ruh ¢zer



,.,n..w, i ,aﬁﬂ..“.l..r?

> m.%&»ﬂtu&‘,.

D)»‘

ﬂﬂ.w

Ve W R GRS

AR FER RSN 1 TR RGN M
e :
G ...un&.. i

vl 5 ORI AR T mﬁﬁ 3

SRR S T oo ) suh..m'!m.l'zrne»... iy s e

e i ettt n

e

[ SSSEN

mn‘u,...,..,w A

B B WR e f

S PNy ee . o

Bt 2T i




twhCod 5wd a9l a9wyl ! b 9

anl atéyor . Orzamam@nénr yindan®ml®' ¢ ny¢

ge-irdijini ve sadece birka- saatl ik
artérabilecejini ©°ng®°re¢yor.

Doja filozofu-19ddn MNMwouiman( Db&3daFosunu K
"Akl émé kaybetmek ve ruhumu bul mak i -
ol madéje gibi yanl ek vyol da yoktur.

kontrol ¢ el e al é&r.s Ovranaga orasmtye sywerrd ay d
merak canl aneér: Aj a- tepelerinde hang
yere koydujumda ne hissederim? Peki

alerém? Yexkilin denizi, t o p nigakelerk o k u s
¥Yzetl e, bilin-11 ol arak ormana giren
Or man banyosunun sajl ék czerindeki

arakteéer mal arén artmasé ile bir-ok ar
bi - i mi olarak tanénmaséné talep et mey
Mi yazaki s, i nsamnluaruénd a™ s torl edsuljiun i rv e

sistemlerinin orman banyosu yoluyl a vy

¥zell i kl-¥okt SfOnman Banyosu) ve Doj a
Bir Kncel eme™ adl & -al ewffaar lolréanama kal
i ncel emi K vV e or man banyosunun sajl é
dojrul amexteéer . Kncel enen makal el erden
ajréenén °nemli °] -¢de azal maséendan ke
ve kannédmsépemesine kadar sajl éekta -
gesteriyor. ¥zel psi kol ojik testlerir
bozukl ukl arée ve depresyon ¢zerinde deé
Kncelenen -al é&kmal ar ayréca orman ba
géevende, daha mutlu ve daha az depr e
banyosunun yalnézca fiziksel sajl ek

sajl ek ¢zerindeetdke sg¢ -viagr dbéirr. oAruankltué r |
hayatén anl améné yeniden hissettikler

] WOSNWASONEWaGCHE adlbis 8 6 UA KB BIOU G G OU S 6 HOMm)Ye 2di GICpHETeld | oCS6H T 17 1
MMYE MMNo el UDGYI ql YATUHqYUG!


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5580555/

opp hwa!b .!b,h{! _ANIYSOAT | AllFe&Saa

zu

Akaj edak duruml aré yakéyorsanéz or ma
Sek sék stresl h ssed yorsanéz,
-0Jju zaman bazé kKeyler n ¢stes nde

s¢rekl sojuk algénl éjé yakéyorsal
ht yacé varsa,

kafanezé bokaltmak ve daha yarat éc
géenhakamenezda daha fazla farkeéende

kend n ze yen kaynakl|l ar kekfet mer

Or man banyosunu el e al maya karar verd
Uzak Doju atas®°z¢ der k : ABofr!al anda

Ben de bu s°zden hareketle profes®©°rl
gidip orman banyosu I|liderl ifji ej i ti mi
as el nedenim °ncelikle g¢zel ¢l kemde
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yakam kalitesini
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https://www.turizmgazetesi.com/yazi/sehir-detoksu-namidiger-orman-banyosu-1/4057
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