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ONSOZ

Her kiiltiir bir zamanlar kendine has bir yasam tarzina sahipti: Fransa
icin Ala Franga, Prusya i¢in Ala Prus, Osmanli i¢in Alaturka... Ancak
giiniimiizde kiiresellesmenin etkisiyle, farkl kiiltiirel yasam tarzlarinin yerini
giderek daha tekdiize ve evrensel bir yasam anlayis1 aldi. Oysa talyanlarin
meshur Dolce Vita (tath hayat) felsefesi gibi, koklii bir tarihe ve zengin bir
kiiltiirel mirasa sahip olan Anadolu cografyasinin da kendine 6zgii bir yasam
tarzi vardir ve bu yasam tarzi yeniden hatirlanmay1 hak etmektedir.

Bu eser bir tip kitabi degildir, Anadolu’nun binlerce yillik saglik
mirasindan ilham alarak giiniimiiz saglik ve yasam Kkiiltiiriine 151k tutmay1
amagclamaktadir. Asklepionlar, termeler, geleneksel Tiirk hamamlari, [slam
donemine ait ilk hastaneler olan dariissifalar ve glinlimiizde hala yasatilan Tiirk
sifa gelenekleri, bu 6zgiin yasam bi¢iminin temel yapi taglaridir. Bir diger husus
da burada sunulan uygulamalar saglikli bireylere yonelik olarak tasarlanmis ve
sagligl korumak ve artirmak amaciyla ele alinmiglardir. Hastaligin tedavisi ya
da saglig1 geri kazanmak tip uzmanlarinin alanidir.

Prof. Dr. Mehmet Han Ergiiven tarafindan 2012 yilinda yayinlanan
"Wellness Turizmi" kitabi, bu ¢aligmanin ilham kaynagi olmus; eser, Tiirk
usulii (Alaturka) bir yasam tarzi olusturma fikriyle yeniden ele alinarak
giincellenmis ve genisletilmistir. Eserin temelini hayattan zevk ve keyif alma,
saglikli yasama ve iyi olma hali olusturmaktadir.

Diinya Saglik Orgiitii’niin saglik tanimindan hareketle, bireyin sadece
bedensel degil; ruhsal, zihinsel ve sosyal a¢idan da iyi olma hali bu yaklagimin
merkezindedir. Hedef, bireyin yasam kalitesini arttirirken, saglikli ve dengeli
bir toplumun olusumuna da katkida bulunmaktir.

Bizler bu eseri hazirlarken Ibn Haldun’un “Cografya kaderdir” soziine
kulak vererek, Anadolu cografyasinin bize sundugu; asklepionlar, dariissifalar,

termal merkezler ve hamamlar gibi saglik mirasim yeniden kesfetmeyi ve
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cagimizin ihtiyaglarina gore yeniden yorumlamayi amagladik. Ayni sekilde
yiizlerce ve binlerce y1l 6ncesinin kaynaklarina nasil ulagabildiysek, bu mirasi
ayni sekilde gelecek yiizlerce, hatta binlerce yil sonraki nesillere aktarmayi
diisiindiik.

Bu eserin yazarlar1 olarak bizler “Anadolu Yasam Anlayis1”
cercevesinde bireysel ve toplumsal wellness’a katkida bulunmayi1 bir gorev
olarak gormekte, eserde ele alinan konular iizerinde 20 y1l1 agkin siiredir teorik
ve uygulamali ¢alismalar yiiriiterek bu alanda onciiliikk yapmaktayiz.

Bu eserde beden, ruh ve zihnin iyi olma halini ifade eden wellness
kavramini, Anadolu Yasam Anlayisi, yani Alaturka Wellness olarak boliimler
halinde ele aldik. Alaturka Wellness, ge¢misten giiniimiize ve gelecege uzanan

bir stirectir.

Alaturka Wellness’a hos geldiniz!



GIRIS

Bu kitabin ¢ikis noktasi, Ergliven’in Gaziantep Sehir Hastanesi’nin acil
servisinde gecirdigi kisa bir bekleme siiresinde sekillendi. Orada gézlemledigi
manzara, bir¢ok insanin hastaliginin temelinde yasam tarzlarinin yattigi
gercegini diislindiirdii kendisine. Modern hastaneler, ileri tibbi cihazlar ve
gelismis saglik altyapisi elbette dnemlidir; ancak bu imkanlar, insanlar1 daha
saglikli bireyler hiline getirmek icin tek basina yeterli degildir. Sagligi
korumak, hastalif1 tedavi etmekten hem daha kolay hem de c¢ok daha az
maliyetlidir. Bu nedenle, saglikli yasami miimkiin kilan mekanlar, aligkanliklar
ve kiiltiirel yapilar iizerine diistinmek ve bu alanlar1 yeniden tasarlamak gerekir.
Sagliklt olmak, insanin dogal halidir. Hastalik hali ise bir seylerin yolunda
gitmedigi anlamina gelir.

Anadolu, binlerce yillik bir saglik ve sifa gelenegine ev sahipligi
yapmigtir. Antik donemden bu yana asklepion, termal merkez, hamam,
dariigsifa gibi yapilar, yalnizca tedavi amaciyla degil, aynm1 zamanda saglikli bir
yasam bi¢imi sunmak i¢in de inga edilmistir. Bu koklii gegmisten ilham alarak,
Anadolu’nun saglik ve wellness kiiltliriinii giiniimiiz ihtiyaclarina uyarlayarak
yeniden tasarlamak ve yasama gecirmek miimkiindiir. Iste bu eser, bu vizyonun
izini siirliyor.

Endiistri doneminin yol agtig fiziksel ve ruhsal rahatsizliklar, modern
hastanelerde ¢ogunlukla '"tamirci felsefesi" ve psikiyatri alaninda
antidepresanlar aracilifiyla gegici olarak giderilmeye c¢alistimistir. Oysa
giiniimiizde, hizmet ve bilgi toplumlarinda yasayan bireylerin maruz kaldigi
yogun stresin bir sonucu olarak ortaya ¢ikan tiikenmislik sendromu, artik klasik
hastane ortamlarindan ¢ok, bireyin kendisini giivende ve ait hissettigi, dogal

ortamlarda olusturulacak yasam alanlarinda ele alinmalidir.



Wellness kelimesinin Tiirk¢e karsiligi her ne kadar tam olarak
bulunmamis ve yabanci kokenli bir kavram olarak kalmis olsa da bu yasam
tarzi aslinda yiizyillar 6ncesinden bugiine Anadolu’da yasamis medeniyetler
tarafindan benimsenmistir. Insanlarin beden, ruh ve zihin sagliklarin1 dengede
tutarak korumak ve artirmak anlamina gelen “wellness” bu topraklarda
yesererek Bergama Asklepion’undan diinyaya sifa yaymistir. Anadolu insani

dariissifalarda, termelerde, hamamlarda ve kaplicalarda hastaliklarina sifa

aramig ve bulmustur.

Bu eserin temelini, wellness ve tarihsel gelisimi olusturmaktadir. Tlk
boliimde, wellness’in tarihsel siire¢ igerisinde nasil yapilandigi ve bu
dogrultuda nasil tesislesme siireci gecirdigi ele alinmaktadir. Tiirkiye dzelinde
degerlendirildiginde, SPA uygulamalarmin wellness kavramina kiyasla daha
yaygin ve biliniyor olmasi, bu konunun ayr bir baslik altinda incelenmesini
gerekli kilmistir. Nitekim SPA, bir wellness tesisinin alt bilesenlerinden biri

olarak degerlendirilmektedir. Takip eden boliimlerde ise agik alan terapileri ile
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Anadolu cografyasinda wellness kiiltiiriiniin nasil yasatildigi ve geleneksel
uygulamalarla nasil sekillendigi ele alinmaktadir.

Konularin kapsamimin farkliligi, ele alinan konunun derinligine gore
degisiklik gostermektedir. Saglikli bireylerden olusacak saglikli bir toplumun
sekillenmesinde, her bir bireyin sorumluluk alarak hayatin1 yOnetmesinin
gerekliligi tlizerinde de durulmaktadir. Eserde okuyucunun dikkatini
dagitmamak ve okuma akisini kesintiye ugratmamak amaciyla metin ici
kaynakc¢a kullanimindan kag¢inilmis, bunun yerine ilgili kaynakca bilgileri
sonnot seklinde sunulmustur. Ancak akademik camianin atif yapabilmesini ve
kaynak yazarlarinin akademik tesvik siireclerinden faydalanabilmesini

saglamak adina kaynaklarin gosteriminde titizlikle hareket edilmistir.



1. WELLNESS: BiR YASAM FELSEFESi VE YASAM TARZI

Well-being ve fit-ness kelimelerinin birlesiminden olusan wellness
kavrami, bireyin beden, ruh ve zihin saghgini dengede tutarak gelistirmeyi
amaglayan biitiinciil bir yaklasimi ifade etmektedir. ilk bakista saghigin
korunmasina 6ncelik verildigi izlenimi uyansa da wellness anlayiginin temel
hedefi saglikli bireyin mevcut saglik diizeyini daha ileriye tasimasidir. Bu
yoniiyle wellness, sagliga iliskin geleneksel yaklagimlardan ayrilarak yeni bir
bakis acis1 sunmaktadir (Ergiiven ve Ergiiven, 2012; Ergiiven, 2012; Ergiiven,
2020; Ergiiven, 2022).

Kiiresel Wellness Enstitiisii’niin (Global Wellness Institute, 2025)

2024 yili verilerine gore kiiresel wellness ekonomisi 6,8 trilyon ABD dolar1
biiylikliigline ulagmistir. 2020, 2021, 2022 ve 2023 yillarina ait veriler
incelendiginde, bu sektoriin istikrarli bir biiylime egilimi i¢inde oldugu

goriilmektedir. Ozellikle kisisel bakim ve giizellik uygulamalarmin yani sira
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saglikli beslenme, dengeli diyet ve kilo verme, wellness ekonomisinin 6ne

c¢ikan unsurlari arasinda yer almaktadir (Sekil 1).

KURESEL WELLNESS EKONOMISI
6.8 trilyon dolar (2024)

Zihinsel
Sahk
268
milyar
dolar

Halk Saghg,

Onleme ve
Kisisellestiril
mis Tip
676 milyar
dolar

Saghkh Yemek,
Beslenme ve Kilo Fiziksel Aktivite

Vverme 1,144 milyar dolar
1,148 milyar delar

f‘. GLOBAL WELLNESS
QY | INsTITUTE

Sekil 1: Kiiresel Wellness Ekonomisi
(Global Wellness Institute. 2025)

Wellness kavraminin algilanist bolgesel farkliliklar gostermektedir.
Amerika Birlesik Devletleri'nde (ABD) wellness; saglikli yagsam tarzinin
benimsenmesi, bireyin kendi sagligina yonelik sorumluluk iistlenmesi, yasam
kalitesini artirmak i¢in kaynaklarin etkin bi¢imde kullanilmasi, rahatsizliklarin
cok boyutlu nedenlerle ele alinmasi ve insanin biitiinciil bir varlik olarak
degerlendirilmesi seklinde anlagilmaktadir. Buna karsilik Avrupa’da wellness
daha ¢ok pasif uygulamalar, gevseme, beden estetigi, duyusal deneyimler ile
hareket ve fitness diizeyinin gorece sinirlt oldugu uygulamalar ¢ercevesinde ele

alinmaktadir (Ergiiven, 2012; Ergiiven, 2025a).
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1.1. Wellness’in Tarihsel Gelisimi

Modern bir kavram olarak wellness, ozellikle 1950°li, 1960’11 ve
1970’li yillarda ABD’de ortaya ¢ikan ve resmi tip ¢evrelerinin disinda kalan
hekimler ile dislintirlerin c¢alismalar1t ve liderligi sayesinde yayginlik
kazanmisgtir.  Bu  siireg,  giiniimiizde  saglikli  yasamimn  nasil
kavramsallagtinlldigina ve tartisildigina dair anlayisi  biiyiik  olgiide
sekillendirmistir. Bununla birlikte wellness’in kokenleri modern donemle
siirlt olmayip, antik ¢aglara kadar uzanmaktadir. Kavramin bazi yonleri 19.
yiizyilda ABD ve Avrupa’da ortaya ¢ikan entelektiiel, dini ve tibbi hareketlerle
yakindan iligkili iken temel ilkeleri Antik Yunan, Roma ve Asya
medeniyetlerinin saglik ve yasam felsefelerine dayanmaktadir (Sekil 2)

(Ergiiven, 2012).
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Ayurveda
3000-1500 B.C.

o

Ancient Greek Medicine
500 B.C.

Hydrotherapy
1860s

2
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1910

=
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U 1980s-2000
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2010

N
UN World Happiness Report 6” 'Ql
2012 Y Y

NS

SR

Global Wellness Tourism
Economy Report
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GWI Build Well to
Live Well Report
2018

Sekil 2: Wellness’in Tarihsel Gelisimi

(Global Wellness Institute. 2025)
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Wellness, tarihsel siire¢ boyunca farkli donemlerde ve kiiltiirlerde
ortaya ¢ikan c¢esitli mekansal diizenlemeler araciligiyla somutlagsmistir. Antik
Yunan ve Roma dénemlerinde saglik ve ruhsal denge arayisina hizmet eden
asklepionlar, bu siirecin erken ornekleri olarak kabul edilir. Bunu, durgun
suyun kullanildig1 termal yapilar ile akan suya dayali hamamlar izlemis; suyun
armdirict ve terapdtik giiciinden yararlanilmistir. Islam medeniyetinde ise
dariissifalar, fiziksel, ruhsal ve sosyal iyilik halini birlikte ele alan ¢ok yonlii
saglik kurumlar1 olarak 6ne ¢ikmistir. Dogal kaynaklara dayali i¢me, 1lica,
kaplica ve termal tesisler de halk sagligin1 destekleyen 6nemli yapilar arasinda
yer almistir. Giinlimiizde ise modern teknoloji ile geleneksel uygulamalarin

biitlinlestigi SPA merkezleri, wellness’in ¢agdas mekansal temsilcileri olarak

goriilmektedir (Ergiiven, 2012).

Wellness ihtiyaci insanlik tarihi boyunca varligini siirdiirmiistiir.

Isitilmis mekanlarda veya sicak banyolarda bilingli bigimde rahatlama fikri
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yeni degildir. Hamam kiiltiiriiniin 4 bin y1ldan uzun siiredir belgelenmis olmasi,
bu uygulamalarin Orta Cag disinda hemen her donemde sosyal yagamda énemli
bir yere sahip oldugunu gostermektedir. Antik uygarliklara ait arkeolojik
bulgular, Tun¢ Cagi’'nda dahi yikanma alanlarinin bulundugunu ortaya
koymaktadir. indus Vadisi Uygarligi'nda kesfedilen biiyilk hamamlarin
yalnizca hijyen amacl degil, ayn1 zamanda sosyal etkilesim mekanlar1 olarak
kullanildig: diistiniilmektedir.

Eski Misir’da kisisel hijyen, manevi bir anlam tasimaktaydi. Bakimh
bir bedenin ve saglikli bir cildin bireyi tanrilara yakinlastirdigina inaniltyor, bu
nedenle giinde birkac kez yikanmak, cildi yaglar ve macunlarla temizlemek,
geleneksel bir uygulama olarak goriililyordu. Dogu Asya’daki bulgular ise
sauna benzeri terleme uygulamalarinin oldukga erken dénemlerde, magaralar
gibi ilkel mekanlarda gelistigini gosteriyordu. Taglarin ateste 1sitilarak suyla
temas ettirilmesi yoluyla buhar elde edilmesi, giiniimiizdeki sauna
uygulamalarinin erken 6rnekleri olarak degerlendirilmektedir.

Antik Yunan’da MO 6. yiizyila tarihlenen halka acik hamamlar,
yalnizca hijyen degil ayn1 zamanda sosyal ve manevi islevler de iistlenmisti.
Ilik ve sicak suyun yani sira terlemeyi tesvik eden 1sitmali odalar, bu yapilarin
temel bilesenleri arasinda yer almisti. Halka a¢ik hamamlarin yaninda, segkin
kesime yonelik 6zel hamamlar da bulunmakta ve bazilar1t sauna benzeri
mekanlarla desteklenmekteydi.

Romalilar, Yunan hamam kiiltiiriinii gelistirerek daha karmagsik ve
biiyilik 6lcekli yapilar insa etmislerdi. Farkli sicakliklara sahip havuzlar, buhar
odalari, soguk dalma havuzlari, dinlenme ve okuma alanlari ile bahgeler, Roma
hamamlarinin ayirt edici 6zellikleri arasinda yer aliyordu. Bu yapilar, giiniimiiz
SPA ve wellness merkezlerinin onciilleri olarak degerlendirilmektedir.

Orta Cag’a gecisle birlikte hamam kiiltiirii belirgin bigimde gerilemisti.
Ozellikle Katolik Kilisesi’nin toplu hamamlar1 ahlaki acidan elestirmesi ve

teknik bilginin kusaktan kusaga aktarilamamasi bu gerilemede etkili olmustu.
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Bu doénemde varligimi siirdiiren hamamlar ise ¢ogunlukla eglence ve sosyal
bulugsma mekanlar1 olarak islev gérmiis, saglik ve arinma islevleri geri planda
kalmagt.

18. yiizyilda hijyenin saglik iizerindeki etkilerine dair farkindaligin
artmastyla birlikte diizenli temizlik uygulamalar1 yeniden 6nem kazanmist.
Hidroterapi kavraminin ortaya c¢ikmasi, sicak ve soguk suyun doniisiimlii
kullanimint igeren terapotik yaklagimlarin gelismesini saglamisti. 19. yilizyilin
baslarindan itibaren halka acik hamamlar yeniden yayginlagmis; zamanla

termal banyolar, saunalar ve buhar odalarini igeren modern saglik merkezlerine

donlismiistii.
Buhar Demiryolu Elektro- Otomobil Bilgi Biotekno-
makinesi Celik teknik Petrokimya teknolojisi loji
ve tekstil Kimya Psikososyal
sanayi Saghk
Giyim Ulagim Kitle Bireysel Kiresel- Saglhk/
dretimi ulagim lesme Wellness
- o iletisim vd.
> \\\ s “ x \‘ ',’N\\ l,' \\\ ,’
1. 2. 3. 4, 5. 6.
Kondratieff | Kondratieff | Kondratieff | Kondratieff | Kondratieff | Kondratieff
1780 1830-1850 1880-1900 1920-1950  1950-1980 2000-2005

Sekil 3: Kondratieff Dalgalar1 / Temel Yenilikler ve En Onemli Yatirim Alanlari
(Nefiodow. 2012)

Sanayilesmenin hiz kazandigi 19. yiizy1l, kokli degisikliklere yol

acmisti. Yogun kentlesme ve artan is yiikii nedeniyle insan sagligi agisindan
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yeni sorunlar ortaya ¢ikmisti. Buna karsilik olarak saglikli yagsami merkeze alan
yeni akimlar gelismeye baslamisti. Hidroterapi ve doga temelli inzivalar, kirli
ve yogun kent ortamlarindan uzaklasarak dinlenme ve arinma olanagi sunmus;
bu yonleriyle Avrupa genelinde genis bir kabul gormiistii. Temiz hava, sakinlik
ve dogal tedavi yontemlerini bir araya getiren sanatoryum modeli ise
yapilandirilmis sifa ortamlar1 olusturarak dénemin saglik anlayisinda 6nemli
bir yer edinmisti. Yenilik¢i yaklagimlar, modern yasamin beraberinde getirdigi
fiziksel ve zihinsel streslere karsilik olarak sade ve temiz bir yasam bicimini,
vejetaryen beslenmeyi ve diizenli fiziksel aktiviteyi tesvik etmisti. Temiz hava,
dogal cevre ve yapilandirilmis terapiler, modern yasamin stresine karsi denge
unsurlar1 olarak 6ne ¢ikmisti. Tiim bu ¢abalar, sanayilesme ve makinelesmenin
egemen oldugu bir ¢agda dahi insan refahinin korunmasinin ve gelistirilmesinin
temel bir gereklilik olarak algilanmaya baslandigini géstermektedir.

Yirminci yiizyilda wellness anlayis1 giderek ana akim haline gelmisti.
Ozellikle 1970°1i ve 1980’li yillarda fitness, aerobik, kosu ve yoga gibi
aktiviteler yayginlagmis; beslenme, ruh sagligi ve stres yonetimi dengeli
yasamin temel bilesenleri olarak kabul edilmisti. Diinyanin dort bir yanindaki
biitiinsel saglik uygulamalari erigilebilir hale gelmis ve saglik konusunda daha
genis bir anlayigin gelismesini  saglamigti. 1990’11 yillarin  sonlarina
gelindiginde wellness, yalnizca hastaligin yoklugunu degil, ayn1 zamanda
canlilik, yasam kalitesi ve anlam arayisini igeren bir yasam tarzi kavrami olarak

tanimlanmaya baslanmust1 (Ergiiven, 2012; Ergiiven, 2022).
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Baslangig Gelisme Asamasi Olgunluk Asamasi

Asamasi -
yenilik

Hardware Asamasi Software Asamasi  Farkindalik Asamasi

Sekil 4: Wellness Hizmetlerinin Gelisme Siireci

(Kohl. 2010)

1.2 Giiniimiizde Wellness

Wellness, Uzak Dogu geleneksel tip uygulamalar ile Avrupa’da
yiizyillar i¢inde gelisen ve su temelli “Sanus per Aquam” (SPA) kiiltlirliniin
birlesimi olarak degerlendirilebilir. Thai masaji, Ayurveda, yoga, hamam,
termal uygulamalar, talassoterapi ve orman banyosu gibi binlerce yillik
gecmise sahip bircok uygulama, giiniimiizde wellness ¢atisi altinda bir araya
gelmistir (Ergiiven, 2012; Ergiliven, 2022).

Glinlimiizde wellness, trilyon dolarlik kiiresel bir sektor héline
gelmigtir.  Wellness turizmi, SPA konaklamalar1 ve medikal turizm
uygulamalari, bireylerin hem fiziksel hem de zihinsel dengeyi yeniden kurma
arayislarina yanit vermektedir. Dijital teknolojiler ve giyilebilir cihazlar,
bireylerin saglik gdstergelerini takip etmelerine olanak tanirken; kurumlar da
calisanlarin zihinsel ve fiziksel sagligim1 destekleyen wellness programlari

gelistirmektedir (Ergiiven, 2020).
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Almanca konusulan cografyada wellness hizmetleri 2005 yili itibartyla

doygunluk noktasina ulagmistir. Bu tarihten sonra, tesis i¢i kapali mekanlarda
sunulan uygulamalar c¢esitlendirilmis ve wellness anlayisindan medikal
wellness’a dogru bir yonelim gézlemlenmistir. Medikal wellness, klasik
wellness uygulamalarindan farkli olarak yalnizca rahatlama ve keyif degil, ayni
zamanda olgiilebilir ve hissedilebilir saglik etkileri sunmay1 hedeflemekte; bu
nedenle bir hekimin varligim1 zorunlu kilmaktadir (Ergiiven, 2012; Meditour,

2025).

18



2. TARTHSEL SUREC iCINDE WELLNESS’IN TESISLESMESI

Wellness kavrami giinlimiizde modern bir yasam tarzi yaklagimi olarak
goriilse de kokenleri, insanligin saglik, iyilesme ve iyi olus arayiginin ortaya
cikardigr mekansal ve kurumsal yapilara dayanmaktadir. Tarih boyunca
toplumlar, fiziksel, zihinsel ve ruhsal iyilik halini desteklemek amaciyla belirli
islevlere sahip yap1 tipleri gelistirmis; bu yapilar zamanla sistematik birer
“tesise” donligmiistiir. Antik diinyada kutsal iyilestirme merkezleri olarak
ortaya ¢ikan asklepionlar, su ve arinma temelli Roma termeleri, akan suyla
temizlik ve sosyallesmenin birlestigi hamamlar, Ortacag Islam cografyasinda
biitlinclil tedavi sunan dartlissifalar bu siirecin erken oOrnekleridir. Su, 1s1,
dinlenme, hijyen, masaj ve dogal kaynaklarin kullanimi gibi wellness’in temel
bilesenleri, bu kurumlarin islevsel yapilarinda yiizyillar boyunca gelismistir.

Gilinlimiizde kaplicalar, igmeler ve termal merkezler belirli tibbi
amaglar dogrultusunda yapilandirilmigtir. Avrupa’da ise SPA (Sanus per
aquam) uygulamalari ile Alman kiir gelenekleri, su temelli tedavi siireclerinin
daha sistemli ve bilimsel bir ¢ergevede ele alinmasina katki saglamistir. 20.
ylizy1lda modern rehabilitasyon merkezlerinin ortaya ¢gikmasiyla wellness, hem
tedavi edici hem de koruyucu saglik hizmetlerinin bir pargasi haline gelmistir.
Boylece wellness, tarihsel siire¢ i¢inde kiiltiirel, dini ve bilimsel birikimin de
etkisiyle farkli cografyalarda farkli bicimlerde kurumsallasarak bugiinkii

yapisina ulagmaistir.

2.1. Asklepion

Yunan Mitolojisinde tip ve saglik tanris1 Asklepios’a adanmis kutsal
alanlar olarak bilinen asklepionlar, Antik Yunan ve Roma dénemlerinde hem
tapinak hem de saglik merkezidir. Asklepiosun asasi ve asaya sarili yilan,
bugiinkii tibbin ve eczaciligin sembolii haline gelmistir.
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Saglik agisindan yikanma, temizlenme ve su ile tedavi yonteminin de
kullanilmas1 nedeniyle asklepionlar genel olarak kaynak sular1 veya nehir
kiyilarinda insa ediliyordu. Asklepionlar sifali su kaynaklar1 ve hamamlarin
yani sira uyku odalari, tapinak ve altar, kiitliphane, terapotik amaglh tiyatro,
ylirliylis yollar1 ve spor alanlarindan olusmaktaydi. Asklepionlar tibbi ii¢
boyutta ele alirdi: Beden, ruh ve zihin (Ergiliven, 2022).

Asklepion’a gelen hastalar, bu sifa merkezlerine dncelikle temizlenmek
ve tedavi olmak amaciyla geliyorlardi. Asklepionlarda; sifali kutsal su, camur
banyolari, masaj ve faydali otlarla yapilan ilaglar yaninda miizik, torenler ve
temsiller de tedavi yontemi olarak kullanilirdi. Ayrica iyilesme amagli olarak
tanriya dua edildikten sonra uykuya yatilir, goriilen riiya yorumlanir ve telkin
yolu ile tedavi gerceklestirilirdi. Bdylece gelen hastalar hem bedensel hem
ruhsal ve hem de zihinsel bir tedavi siirecine alinirdi. Yani asklepionlar,
glinimiizdeki wellness anlayisinin ve wellness tesislerinin atasi seklinde
tanimlanabilirler.

Asil merkezi Yunanistan’daki Mora Yarimadasi’nda yer alan
asklepionlar Anadolu’da kurularak giinlimiize kadar ulasmis ve mimari
yapisinin yaninda giiniimiizde de hala gegerliligini koruyan uygulamalarin
ortaya ¢ikmasini, gelismesini ve yayilmasini saglamiglardir. Antik donemin en
cok bilinen {i¢ Asklepion’u; Yunanistan’daki Epidauros Asklepionu (Korinth)
ve Kos Asklepionu (Istankdy-Kos Adasi) ile Tiirkiye’deki Bergama
Asklepionu’dur. Epidauros Asklepionu, Asklepion kiiltiiniin merkezi olup en
biiyiik ve kutsal Asklepion’dur. Kos Asklepion’u Hipokrat’in yasadigi adada
bulunmaktadir ve kademeli yapisiyla bilinir (Kars ve digerleri, 2020).

Genelde asklepionlarin 6zelde ise Bergama Asklepionu’nun sahip
oldugu gelenek ve kiiltiir, Alaturka wellness’1 olusturan 6nemli unsurlardan
biridir. Bergama Asklepionu, Epidauros’tan sonra antik donemin en tinlii ikinci
saglik tesisidir. Konum olarak olarak Izmir’e yaklagik 120 km uzakliktadir ve

MO 4. yiizyilda insa edilmistir. Bergama Asklepionu, antik donemin énemli
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yerlesim yerlerinden biri olan, bir donem Pergamon Kralliginin baskentligini

de yapan Pergamon’a yakinligi sebebiyle énemli bir saglik merkezi olup hem

bir sifa hem de egitim merkezi olarak islev gérmiistiir. Antik Dénemin en {inlii

hekimlerinden biri olan Galen burada yetismistir. Galen, farmakoloji ve

fizyoloji alanina o dénem i¢in devrim niteliginde sayilabilecek katkilarda

bulunmustur. Bergama Asklepionu’nun bir¢cok bdliimii giiniimiize saglam

olarak ulagmistir.

Mimari agidan incelendiginde, Bergama Asklepion’un yapisinin

terapinin bir pargasi olacak sekilde tasarlandigi diisiiniilebilir. Asklepion’u

olusturan boliimlere bakildiginda bu durum daha iyi anlagilmaktadir.

Kutsal Yol: Bu yolun istii kapaliydi, fakat belli araliklarla tavanda
aydmlatma i¢in kiigiik bosluklar birakilmigti. Hastalar bu tiinelden
merkeze ulasirdi. Tiinelin bir tarafinda bulunan merdivenin kenarindan
su akitiliyordu ki bu durum giiniimiize kadar ulagsmistir. Tiinel akustik
ozelligiyle dikkat ¢cekiyordu.

Tiyatro: Asklepion’da tiyatro ikinci belirgin yap1 olarak One
¢ikmaktadir. Tiyatronun yaklasik 3500 kisilik bir kapasitesi vardi
(Izmir Art, 2025). Burasi miizik ve drama ile yapilan terapiler igin bir
uygulama alaniydi.

Ayazmalar (Kutsal Sular): Suyun iyilestirici  ozelligine
inanildigindan hem igme hem de yikanma i¢in kullanilirdi.

Kutsal Uyku Odalari: Bu odalarda hastalar rahip-hekimler
yonetiminde  banyo, tiitsi ve dualarla arinma ritiielleri
yapardi. Karanlik ve sessiz odalarda uykuya yatirilan hastalarin
riiyalarinda Asklepios veya yilanlart gérmesi beklenirdi. Rahip

hekimlerin riiya yorumlarina gore tedaviler uygulanirdi.
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e Kilinikler ve Teraslar: Burada hastalara hekimler tarafindan miizik
dinletileri, tiyatro gosterileri, hikdye anlatim1 ve ritiieller, meditasyon
benzeri uygulamalar, yiiriiylis ve dogal ortam terapisi gibi zihinsel;
bitkisel tedaviler ve regeteler, merhemler ve yaglar, masaj, ovma,
sicak-soguk uygulamalar, diyet programlari, egzersizler, kaplica ve
banyo kiirleri gibi bedensel tedaviler uygulanirdi.

Bergama Asklepionu’nun mimarisi, o mekanlarda uygulanacak
tedavilere uygun olacak sekilde tasarlanmisti. O donemin saglik anlayisi,
giiniimiizde holistik yani biitiinciil bakis agis1 olarak adlandirilan bir yaklagimi
temel almaktaydi. Bergama Asklepionu’nda hastalara uygulanan baglica tedavi
yontemleri soyleydi (Ergiiven, 2025f):

Psikoterapi amacgli bilinglendirme ve telkin faaliyetlerine yer
verilmekteydi. Bunun yaninda bitkisel temelli ilaglar ve merhemler hazirlanir,
hastalara ¢esitli beslenme ve diyet programlari uygulanirdi. Masaj ve banyo
uygulamalar1 yaninda amfi tiyatroda miizik ve tiyatro gibi sanat terapileri de
sunulmaktaydi. Fiziksel aktiviteler arasinda acik havada yiiriiytlisler nemli yer
tutarken, uyku ve riiya terapisi ile hipnotik telkin de etkili birer tedavi yontemi
olarak uygulanmaktaydi (Ergiiven, 2022).

Tim bu ozellikler, Bergama Asklepionu’'nu Roma doéneminin en
modern saglik merkezi olarak kabul edilmesini beraberinde getirmisti.
Asklepion’da uygulanan bir¢ok tedavi yonteminin giiniimiize ulagmis olmasi
ve modern tibb1 etkilemesi dikkat ¢ekicidir. Ayrica Asklepios heykelindeki asa
ve ona sarili yilan, bugiin hala tibbin bircok alaninda sembol olarak
kullanilmaktadir. Yilanin hem yeryiiziinde hem yeraltinda yasayabilmesi, onu
hem yasamin hem de 6liimiin sembolii haline getirirken, deri degistirmesi
yenilenmeyi temsil eder. Zehiri de uygun dozda verildiginde sifa olur.

Asklepionlarda sistemli bir tip egitimi verilir, gelen hastalarin kayitlari

tutulur, tedavilerde gozlem ve deney temel alinir ve o doneme gore insancil
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tedaviler uygulanirdi. Bu sebeple asklepionlar, modern hastanelerin atasi olarak

goriilebilir ve bu merkezlere doneminin okul tibbi/modern tibb1 ad1 verilebilir.

2.2.  Terme (Durgun Su- Havuz)

Tirkcede terme sozciigli, Antik Roma hamamlari olan thermae
yapilarmin  karsiligr olarak kullanilmaktadir. Antik Roma’da thermae
(termeler), yalnizca yikanma islevini iistlenen mekanlar degil, ayn1 zamanda
sosyal, kiiltiirel ve sportif etkinliklerin gergeklestirildigi ¢ok yonlii yasam
merkezleri niteligi tasimaktaydi. Bu hamam komplekslerinin biiyiikk ve
gorkemli olanlarina thermae, daha kiigiik 6lgekli olanlarna ise balneum adi
verilmekteydi. Bir terme yapisi, genellikle asagidaki mimari boliimlerden

olugsmaktaydi:

e Frigidarium- Sogukluk
Bu alanda soguk su havuzu bulunurdu. Ayni zamanda banyo sonrast
serinleme yeri olarak da tasarlanmisti.

o Tepidarium- Ihkhk
Ik bir oda olarak tasarlanan bu mekan, viicut sicakligini kademeli
bigimde yiikselterek ziyaretgileri caldarium boliimiine hazirlamak
amaciyla kullanilirds.

e Caldarium- Sicakhk
Termelerin en sicak boliimii olan caldarium’da sicak su havuzlari,
buhar odalar1 ve terleme odalar1 yer almaktaydi. Bu alanin 1sitilmast,
zeminin altina yerlestirilen hypocaust sistemi araciliiyla saglanirdi.

e Apodyterium- Soyunmahk
Bu alanda soyunma odalar ile kisisel esyalarin yerlestirildigi raflar
bulunurdu.

¢ Natatio- Acik yiizme havuzu
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Biiyiik termelerde yer alan, genellikle acik havada konumlandirilmig
devasa boyutlardaki yiizme alanlartydi.

e Palaestra- Spor alam
Giires ve gii¢ temelli egzersizlerin uygulandigir bu alan, termelerin
yalnizca pasif bir dinlenme meké&n1 olmadigini; ayn1 zamanda fiziksel

egzersizlerin yapilmasina da olanak tanidigini gosteriyordu.

Termelerde Kullanilan Isitma Sistemi: Hypocaust

Hypocaust, Roma déoneminin en degerli miihendislik basarilarindan biri
olarak goriilebilir. Bu sistem gilinlimiizdeki yerden 1sitma sistemlerinin ilk
ornegi seklinde gosterilebilir. Sistemin ¢alismasi zeminin altinda bir bogluk
birakilmasi esasina dayanirdi. Ocakta yakilan atesten ¢ikan sicak hava, bu
bosluklardan ve duvarlarda yer alan kanallardan gecerek mekani alttan ve
yanlardan 1sitirdi. Bu sayede oOzellikle caldarium bdoliimiinde yiiksek
sicakliklara ulagilmasi saglanirdi.

Termelerde gegirilen zaman, yalnizca yikanma eylemiyle sinirh
olmayip bir arinma deneyimi niteligi tasimaktaydi. Zeytinyag ile yapilan
masajlar, strigil adi1 verilen kaziyicilarla viicut temizligi, sauna benzeri buhar
ve terleme uygulamalari, bitkisel yag ve kokularla yapilan bakim islemleri;
ayrica sohbet, dinlenme ve okuma etkinlikleri bu deneyimin pargalariydi.

Bu durum, termelerin yalnizca bir su temelli yikanma yapisi degil, ayni
zamanda Antik Roma toplum yasaminin merkezinde yer alan ¢ok islevli
toplumsal kurumlar oldugunu gostermektedir. Termeler; temizlik ve saglikli
yasam, dinlenme ve meditasyon, spor ve beden egitimi, sosyallesme ve felsefi
tartismalar, is goriismeleri, kiitiiphane ve okuma odalari gibi ihtiyaglar i¢in 6zel

olarak tasarlanmis mekanlar1 iginde barindirmaktaydi. Bu devasa termelerin
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isleyisi; i¢inde siirekli bir taze su tedarik eden sarniglar, su kemerleri ve kanal
sistemleriyle saglanmaktaydi.

Glinlimiize kalintilar1 ulasan belli basli Roma termeleri sunlardir:
Caracalla Termesi (Roma), Diocletianus Termesi (Roma), Trier
Barbarathermen (Almanya), Bergama (Izmir), Efes (Izmir), Hierapolis
(Denizli), Sagalassos (Burdur) ve Side (Antalya) termeleri. Anadolu
cografyasinda Roma donemine ait birgok hamam yapisi hala ayaktadir.
Romalilarin gittikleri bolgelere termeleri tasimalari gibi, Tiirkler de hamam
kiiltiiriinii  yayginlagtirmislardir. Bu baglamda Tiirk hamamlarinin Roma
termelerinden etkilendigi; 6zellikle sicaklik—sogukluk diizeni, mimari tasarim

ve yikanma ritiielleri bakimindan benzerlikler tasidig1 soylenebilir.

2.3. Hamam (Akan Su- Cesme)
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Antik Dénem’den bu yana Anadolu’da Roma hamamlarmin varlig
bilinmektedir. Islam cografyasinda gelisen hamam kiiltiiriiniin, Roma hamam
geleneginin bazi unsurlarindan esinlenmis oldugu kabul edilir. Arapga kokenli
hamam sdzciigii “sicak kaynak” anlamia gelmektedir. Bir bina igerisinde
birden ¢ok odadan olusan Arap ve Tiirk banyolar1 hamam olarak adlandirilir.
Hamamlar, Roma Orneklerinden farkli olarak akan su ile yikanma esasina
dayanir. Roma hamam gelenegi ve Islam dininin temizlik anlayistyla sekillenen
hamam kiiltiirii, Avrupalilarin tarihsel olarak parfiim veya pudra kullanarak
temizlik saglamalarindan farkli bir yaklasim gelistirmistir. Roma banyolarinda
durgun su kullanilirken, Islam inancina gore durgun suyla yikanmak uygun
goriilmediginden hamamlarda siirekli akan su sistemi tercih edilir. Bu yoniiyle
hamamlarin Roma banyolarina kiyasla daha hijyenik oldugu diistiniiliir.

(Ergtiven, 2020).

==

preaeEsitl,
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Romalillarda hamam kullanim1 daha ¢ok haz alma egilimi ile
iliskilendirilirken, Arap toplumlarinda temizlik unsuru daha 6n plandadir.
Romalilar gittikleri yere hamam kiiltiiriinii tagimis, Araplar ve daha sonra
Tiirkler ise fethettikleri bolgelerde hamam insa ederek bu gelenegi
stirdlirmiistiir. Campsie ve Craymer gibi arastirmacilar, hamami Tirklerle ve
Tiirk yasam tarziyla 6zdeslestirmistir. Gelin hamami ve asker hamami gibi
uygulamalar1 da bu kiiltiirel siirekliligin gostergeleri olarak ortaya koymustur.
Hamamlar tarih boyunca hem bedensel hem de ruhsal genglesmenin merkezleri
olarak kabul edilmistir. Hamamlar yalnizca temizlik amaciyla kullanilmamas,
ayni zamanda kiilliye mimarisi i¢inde cami, kervansaray, medrese ve asevi ile
birlikte temel yapilardan biri héline gelmistir. Sekizinci ve 11. yiizyillar
arasinda Bagdat’ta konforu ve liiksliyle taninan {i¢ binin ilizerinde hamamin
bulundugu da rivayet edilmektedir (Ergiiven, 2020).

Hamamlar, bulunduklar1 {ilkeye ve kente gore farklilik
gosterebilmektedir. Ornegin Tunus’ta hamamlarin igerisinde sicak su havuzlari
yer alirken Tiirkiye’de bu donanima yalnizca Eskisehir gibi termal kaynaklara
sahip kentlerde rastlanmaktadir. Gaziantep’teki hamamlarda gobek tas1 yaygin
bir unsurken, Istanbul’daki bazi hamamlarda halvet adi verilen daha yiiksek

1s1l1 Ozel odalar bulunmaktadir.
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Geleneksel Bir Tiirk Hamamimin Mimarisi

Geleneksel bir Tiirk hamami genellikle dort boliimden olusur:
Soyunmalik, 1liklik, sicaklik ve sogukluk. Bu boliimler kullaniciya kesintisiz
bir deneyim sunacak bi¢imde ardigik olarak diizenlenmistir. Hamamdan
hamama farklilik gdsterse de giriste kapida bir ¢alisan gelenleri karsilayarak
giymeleri i¢in terlik verir. Daha sonra soyunma alanina gegilir.

e Soyunmalik, hamam girisinde yer alan ve yiiksek tavanli mimarisiyle
6ne ¢ikan boliimdiir. Bircok hamamda ortada bir sadirvan bulunur ve
su sesi mekana dinginlik katar ve dinlendirir. Genellikle ahsaptan
yapilmig soyunma odaciklar1 bu bdliimiin ¢evresinde konumlanmistir.

e Ihiklik, bedenin dig ortamdan hamamin sicakligina uyum saglamasi
icin tasarlanmis gecis mekanidir. Bu alanda bir siire dinlenmek, hamam

deneyiminin verimini artirir.
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Sicaklik, hamamin kalbini olusturan boliimdiir. Sicak odada 1s1
genellikle 40-50 derece arasinda olup kurnalardan akan sicak su hem
1stnin hem de nem oraninin artmasina katki saglar. Istanbul’daki bazi
orneklerde sicakligin ¢ok yogun hissedildigi halvet odasi bulunur.
Halvet, sessizligi ve yiiksek 1sis1 ile terlemeyi kolaylastirir, ayni
zamanda hem fiziksel hem zihinsel arinmaya katki saglar.

Gobek tasi, hamamlarin en yiikksek kubbesinin tam altina
konumlandirilan, sicakligin en yiiksek oldugu noktadir. Gobek tasina
uzanmak, terleme ve kese uygulamalarina hazirlik igin idealdir.
Kurnalar, gobek taginin gevresinde sicak-soguk suyun karistirilarak
kullanildig1 yerlerdir. Bu atmosferde uzanmak hem bedeni hem ruhu
hem de zihni arindirir ve dinlendirir. Klasik hamam kurnalarinda
genellikle piringten yapilmis iki adet musluk kullanilir. Buradaki su
hamam taslar1 yardimiyla alinarak yikanilir. Klasik hamam taslari
bakirdan yapilir ve 6zenle islenmis olan drneklerine Gaziantep Hamam
Miizesi’nde rastlanabilir.

Sogukluk, hamam deneyiminin son asamasini olusturur. Viicut 1sisinin
kontrollii bigimde diisiiriildiigii bu boliim, kisinin giinliik hayata geri
donisiinii kolaylastirir. Hamam igletmeleri bu alanda konuklara ¢esitli

i¢ecekler sunar.
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Hamam mimarisinde mermer kullanimi, kubbelerin 151k alma bigimi,

nem ve 151 dengesini saglayan yapisal tasarim unsurlari, hamam atmosferini
benzersiz kilar. Bu unsurlar, hamam deneyiminin yalnizca temizlik degil, ayni
zamanda bir tiir bedensel ve zihinsel terapi niteligi tasimasini da saglar.

Yakin Dogu kiiltiiriinlin bir temsilcisi olarak goriilen hamam, Binbir
Gece Masallari’nin etkisiyle de egzotik bir ¢ekicilik kazanmis ve bir¢ok
iilkedeki termal tesislerin biinyesine dahil edilmistir. Giiniimiizde st sinif
konaklama tesislerinde SPA ve wellness boliimleriyle birlikte, kiiciik dl¢ekli de
olsa hamam uygulamalarinin yer aldig1 goriiliir. Hamamdaki sicakligin klasik
Fin saunasina kiyasla daha yumusak olmasi, saunay1 kullanamayan bireylere

cekici bir alternatif sunar.
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Gegmigten bu yana hamam, kadinlar igin bir tir glzellik ve

sosyallesme mekani niteligi tagir. Erkekler hamamda ortalama iki saat kalirken,
kadinlar giiniin biiyiilk bir bolimiinii burada gegirebilir. Hamamlar
temizlenmenin yani sira sosyal etkilesim mekanlaridir. Gliniimiizde halen gelin
hamami gibi geleneklerin siirdiiriilmesiyle, yeme-igme, eglence ve sohbet gibi
sosyallesme imkanlar1 sunar. Gobek taginda terledikten sonra tellak tarafindan
yapilan masaj kaslarin gevsemesine yardimci olur. Geleneksel hamam
deneyimi giiniimiizde modern SPA tesislerinde uyarlanmig bigimiyle
strdiiriilmekle birlikte Gaziantep’teki modern hamamlarda oldugu gibi
sosyallesme ve arkadas grubuyla hamama gelenler i¢in mermerden yapilmis
0zel bir ¢ig kofte masasina bile rastlanabilir. Bu unsurun zaman igerisinde farkl
beslenme aligkanliklar1 i¢in de yayginlasabilecegi diistiniilebilir (Ergiiven,
2020).
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Hamam ziyaretinin bagslica faydalar arasinda kaslarin gevsemesi, kan

dolagiminin artmasi, terleme yoluyla toksin atilimi ve kese uygulamasiyla
cildin canlanmasi sayilabilir. Masaj teknikleriyle etkileri de artirilabilir.
Diizenli hamam kullanimi, viicudun farkli 1s1 seviyelerine uyum saglama
kapasitesini  gelistirerek  bagisiklik sistemini  giiglendirebilir. Hamam
sonrasinda serinleme odalarinda dinlenilmesi ve kaybedilen sivinin uygun

iceceklerle takviye edilmesi Onerilebilir.

2.4. Dariissifa

Tiirk-islam Medeniyetinde, dzellikle de Selguklu ve Osmanlilarda,
vakif gelenegi icinde kurulan, hastalarin kim olduklarina bakilmaksizin ve
hicbir karsilik beklemeden tedavi edildikleri, ayn1 zamanda uygulamaya ve
gozleme dayanan saglik bilimleri egitiminin verildigi kurumlara “dariigsifa” adi
verilmistir. Dariigsifa Arapca kokenli olan “dar” (kapi, ev, yer, mahal) ile “sifa”

(tedavi, iyilesme) kelimelerinden tiiremis olup “sifa kapisi” veya “sifa evi”
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anlamindadir ve dilimizde “sifahane” seklinde de yaygin bir kullanima sahiptir.
Dariigsifalar, sifahane disinda, maristan, bimaristan, dariissihha, dariildfiye,
me ‘meniilistirahe ve dariittib gibi farkl adlarla da aniliyordu. (Cantay, 2022)
Orta Asya miisliimanlar1 bimaristan yerine dariilmerza; Selguklular dariilafiye
ve dariissifa; Osmanlilar ise dariissifa ile birlikte dariissihha, sifahane,
bimarhane ve timarhane sozctiklerini kullanmislardi (Kemaloglu, 2014).

Dariissifalar hem halk sagligina hizmet sunulmast hem de tip
egitiminin siirdiiriilmesi olmak {izere iki temel isleve sahipti. Bu yapilarda
gorev alacak hekimlerin tip bilgisine sahip ve cerrahide yetkin olmasi zorunlu
tutulmustu. Dariissifalarda hastalara psikolojik tedavi yontemleri, 6zellikle
miizikle tedavi uygulaniyordu ve bunlar, vakfiyelerde kayit altina aliniyordu.
Ayrica dartissifalar, tedavi i¢in gerekli ilaglarin tiretildigi yerler olup bu ilaclar
vakif sartlarina uygun bi¢cimde hastalara veriliyordu (Cantay, 2022)

Dariigsifalarin isleyisini daha iyi anlamak i¢in medreselerin dénemin
egitim sistemi igindeki roliinii dikkate almak gerekir. Orta Cag Islam
medreselerinde egitim iki ana alan tizerine kurulmustu: Uliim ul-avdil olarak
adlandirilan matematik, astronomi, fizik, gramer, felsefe ve tip gibi bilimlerin
okutuldugu medreseler “Dar iil-ilim medreseleri” olarak bilinirken; usil, fikih
ve hadis gibi dini ilimlerin &gretildigi medreseler ikinci grubu olusturuyordu.
Baz1 biiyiik medreselerde ise bu iki alan bir arada yiiriitiilmekteydi. Ornegin
Bagdat’taki Mustansiriye Medresesi’nde hem hadis hem de tip alaninda ayr
miiderrislerin bulunmasi, iki farkl disiplinin eszamanl olarak okutuldugunu
gosteriyordu. Anadolu’da da egitim islevi {istlenen medreseler her donemde
O6nem tagimig; tibbin bagimsiz bir bilim alani héline gelmesiyle birlikte tip
egitimi, sifahanelerin yani1 sira Kayseri’deki Gevher Nesibe Dariigsifasi ve
Medresesi 6rneginde oldugu gibi tip medreselerinde de siirdiiriilmiistii (Cantay,
2022).
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Anadolu Selcuklu Dariissifalar

Selguklular tarafindan kurulan ilk Selguklu hastanesi ve tip
medresesinin, Selguklu Sultan1 Alparslan’in veziri Nizamiilmiilk tarafindan
Nisabur’da insa edildigi kabul edilir. Bu yap1, Karahanli Hitkiimdar1 Tamgag
Bugra Han’in Semerkant’ta kurdugu hastane ve Biruni’nin Kitabii’s-Seydele
adl1 eserinde belirtilen, Gazneliler doneminde Gazne’de kurulmus olan hastane
yapilar glinlimiize ulasmamuistir. Ayn1 sekilde Selguklularin 1055’ten itibaren
Bagdat, Berdesir, Ebher, Gence, Harran, Késan, Mardin, Siraz ve Zencan’da
insa ettikleri hastaneler de ortadan kalkmustir.

Selguklu déneminde Anadolu’da kurulan dariigsifalardan yalnizca
Sivas Izzettin Keykavus Dariissifasi’min vakfiyesi giiniimiize kadar gelmistir.
Selguklu déneminin en 6nemli vakif eserleri arasinda degerlendirilen ve bir
kadin bani tarafindan yaptirilan Kayseri Gevher Nesibe Hatun Dariissifasi’nin
Vakiflar Genel Miidiirliigii arsiv kayitlarinda vakif hisseleri bulunmakla birlikte
vakfiyesi giiniimiize ulagmamistir. Selguklular déoneminde Anadolu’da inga
edilmis olan dariissifalardan giiniimiize kalan tek 6rnek, yalnizca Sivas Izzettin
Keykavus Dariigsifasi’nin Vakfiyesi’dir (Kemaloglu, 2014). Tablo 1’de
Anadolu Selguklu dariissifalar1 ve yapim tarihlerini bulabilirsiniz.

Amasya Dariisgifasi’nin bimarhane olarak taninmasi, burada sadece
akil hastalarinin  bulundugu diisiincesinden kaynaklaniyor. Dariissifa
baslangicta oldugu gibi sonralar1 da uzun siire bir hastane olarak islev gordi.
Sabuncuoglu Serefeddin b. Ali’nin “Miicerrebname” adli eserinde, kendisinin

burada hekimlik ve cerrahlik yaptig1 bilinmektedir.
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Tablo 1: Anadolu Selguklu Dartigsifalart

Bulundugu | Dariissifa Ad Yapim Tarihi
Yer
Mardin Emineddin Dariissifasi 1108/9-1122/23
Kayseri Gevher Nesibe Darlissifas1 ve Medresesi 1205-1206
Sivas I. izzeddin Keykavus Dariissifasi 1217-1218
Sivas Divrigi Turan Melik Dariigsifasi 1228-1229
Cankiri Cemaleddin Ferruh Dariigsifas1 1235
Aksaray Aksaray Dartigsifasi 13. yiizyilin ilk
yarisi
Kastamonu Pervaneoglu Ali Dariissifast 1272-1273
Tokat Muineddin Pervane Dariigsifasi 13. ylizyilin son
¢eyreginin baglari
Amasya Anber bin Abdullah Dariissifas1 (Anadolu | 1308-1309
Beylikleri déneminden Ilhanlilar’mn  bir
dariigsifasi)

(Cantay. 2022)

Osmanh Dariissifalar

Osmanli déneminde dariissifalar vakif seklinde diizenleniyor ve
padisah ailesinin iiyeleri, donemin ydneticileri ya da ileri gelenleri tarafindan
insa ettiriliyordu. Siirekli mal ve gelir kaynaklari bagislanarak saglik hizmetinin

devam ettirilmesi saglaniyordu.

Kalifiye hekimleri ve ¢alisanlar ile

dariigsifalar donemin en giivenilir saglik kuruluslariyd: (Kemaloglu, 2014).
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Dariissifalarin vakfiyeleri, Islim hukukunun esaslar1 dogrultusunda

hazirlanmisti. Bu belgelerde kurulug amaclari, gelir kaynaklari, kurumda gérev
alacak hekimlerle diger personelin nitelikleri, ¢alisma usulleri, gelirlerin
dagitimi ve denetimi ile idari yapiya iliskin hiikiimler ayrintili bicimde
diizenlenmisti. Bu kurumlarin biiyiik bir boliimii dogrudan tedavi hizmeti
sunmakla birlikte, zamanla eklenen yapilar sayesinde tip egitimi veren birimleri
de (medresetii’l-etibba) biinyelerine katmislardi. Osmanli doneminde varligi

bilinen dokuz dariissifay1 Tablo 2’de bulabilirsiniz.
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Tablo 2: Osmanl Dariissifalari

Bulundugu Yer | Dariissifa Adi Yapim Tarihi
Bursa Yildirim Bayezid Dartissifasi 1399/1400
Istanbul Fatih Sultan Mehmet Dartiigsifasi 1470

Edirne Sultan II. Bayezid Dariissifast 1484-1488
Istanbul Haseki Hiirrem Sultan Dartissifasi 1550

Istanbul Siileymaniye Dartiigsifasi 1553-1559
Manisa Hafsa Sultan Darlissifasi 1539

Istanbul Atik Valide Dartissifas1 1582

Istanbul Nurbanu Valide Sultan Dariisgifas1 | 1583

Istanbul Sultan II. Ahmet Dariissifas1 1609-1617

(Sengiil. 2008)

Dariigsifalarda miizik, koku ve su sesi kullanilarak biitiinciil bir tedavi
konsepti sunuluyordu. Anadolu Selguklulari déneminde miizikle tedavi
yontemi kullanilmaya devam etmis ve Osmanli doneminde bu yontem daha da
gelistirilmisti. Miizikle tedavi aym1 zamanda sifahanelerdeki mimariye de
yanstmust. Ornegin 1. Bayezid Dariissifasi’ndaki yatakli tedavi béliimii olarak
adlandirilan “sifahane” boliimiiniin akustigi miikkemmeldir. Bu boliim, merkezi
bir sekilde planlanmig olup en hakim kisminda bir musiki sahnesi
bulunmaktadir (Nisikli, 2019). Tablo 3’te Tiirk-Islam Medeniyetinde miizikle

tedavinin kullanildig1 dariissifalar1 bulabilirsiniz.
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Tablo 3: Tiirk-Islam Medeniyetinde Miizikle Tedavinin Kullanildig1 Dariissifalar

Bulundugu il | Adi Yapim Tarihi
Sam Nureddin Zengi Dariisgifasi 1154

Kayseri Gevher Nesibe Dartigsifast 1205-1206
Sivas Divrigi Dartigsifasi 1228-1229
Amasya Amasya Dariissifasi 1308-1309
Istanbul Fatih Sultan Mehmet Dariissifas1 1470

Istanbul Enderun Hastanesi 1478

Edirne I1. Bayezid T1ip Medresesi ve Dartissifasi 1488

Istanbul Siileymaniye Tip Medresesi ve Dariigsifasi | 1557

(Sengiil. 2008)

Miizigin tedavi edici etkisi diigiiniiliirken ayn1 zamanda su sesi de bir
terapi Ogesi olarak goz ardi edilmemis ve bu baglamda dariigsifanin tam
ortasina, ana kubbenin altina fiskiyeli bir havuz yerlestirilmisti (Terzioglu,
1998). Bu havuzun amaci, tedaviye yonelik huzur ortami sunmakti (Sengiil,
2008). Akustigin mitkemmel oldugu sifahane boliimiinde miizik ile su sesi ve
gorlintlisii araciligryla hastalarin iyilesme siirecine katkida bulunuldugu
diistiniilebilir. Burada bahsedilen biitiinlesik tedavi yontemlerini Edirne’deki II.
Bayezid Tip Medresesi ve Dariissifasi’n1 ziyaret eden Evliya Celebi’nin
seyahatnamesinden ogreniyoruz (Ergiiven ve Yilmaz, 2017). Bunlara iliskin
birkag 6rnegi agsagida bulabilirsiniz.

“Kiilliyenin icinde Medresetii’l Etibba ve odalarinda talebeler vardwr ki, her

biri sanki Eflatun, Bukrat, Sokrat, Feylosof, Restatalis, Calinus, Fisagores-i

Tevhidi ve Aristo gibi akilli uzman hekimleri ve usta cerrahlart vardir.

“Bahar mevsiminde ¢i¢ek kismindan sim ii zerrin, nebati, deveboynu, miisk-i

rumi, yasemen, giil-i nesrin, sebboy, karanfil, reyhan, lale, menekse, erguvan,
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sakayik, nergis, stinbiil, buhur-1 Meryem ve zaafran gibi ¢icekleri hastalara

verip giizel kokulardan sifa bulurlar.”

Miizikle tedavi ile ilgili detaylar, Osmanli sair hekimlerinden Suuri
Hasan Efendi’nin (vefat1 1639) “T’adil-iil Emzice” adli eserinde de goriilebilir.
Bu eserde, 11 farkli musiki makaminin hastaliklarla olan ilgisi detayli bir
bicimde anlatilmistir. Ornegin Isfahan makamiin zihni agic1, zekay: artirici,
anilar tazeleyici etkileri vardir.

Seleuklu ve Osmanli donemlerinde saglik kurumlari i¢in Dariigsifa
veya Darlissihha, yani “Sifa Evi” ya da “Sihhat Evi” adlar1 yaygin olarak
kullanildigt belirtilmisti. Osmanli’'nin son dénemlerine gelindiginde ise
hastahane kavramimin benimsendigi goriilir. Bu kavram, modern tip
anlayiginin bir yansimasi olup daha ¢ok hastaliklarin tedavisine, yani patogenez
odakli bir yaklasima dayanir. Giiniimiizde ise saglik alaninda wellness
yaklasiminin, yani sagligi koruma ve gelistirme odakli bir bakis agisinin dne

ciktig1 goriilmektedir. Bu nedenle sifahane veya sihhathane gibi adlarin yeniden
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kullanilmasi, sagliga yonelik bu yeni yaklagimi ve koruyucu—gelistirici saglik

anlayisini ¢agristirmasi bakimindan anlamli olabilir.

2.5. I¢me- Kaplica- Termal

I¢me Kiirii

Ieme kiiriit, genellikle dogal maden sulari veya termal kaynak sularinin
belirli bir program dahilinde igilerek uygulanmasini ifade etmektedir. Igme
kiiriiniin temel amaci; sindirim sistemi, bobrekler, karaciger ve metabolizma
iizerinde destekleyici ve iyilestirici etkiler saglamaktir. Tiirkiye’de birgok
kaplica ve termal tesiste igme kiirleri yaygin olarak uygulanmaktadir.

Igme kiirleri, mineral igerigi yiiksek dogal kaynak sularimin belirli
miktarlarda, belirli sicakliklarda ve belirli zaman araliklarinda tiiketilmesini
icerir. Bu uygulamalarin rastgele yapilmasi Onerilmez, i¢me kiirlerinin
sunuldugu tesislerde uzman gozetiminde gerceklestirilmesi onerilir. I¢me
kiirlerinin etkileri, kullanilan suyun mineral bilesimine ve su tipine bagli olarak
farklilik gosterir.

Icme Kkiirlerinin baslica kullanim alanlar1 arasinda sindirim sistemi
destegi, bobrek ve idrar yollarinin islevlerinin desteklenmesi, karaciger ve safra
sisteminin diizenlenmesi ile metabolizmanin desteklenmesi yer alir. Bu
baglamda i¢gme kiirleri, mide asidinin diizenlenmesine katki saglayabilir,
bagirsak hareketlerini artirabilir ve kabizlik lizerinde etkili olabilir. Ayrica idrar
soktiiriicli etki gosterebilir, baz1 hafif bobrek tasi tiirlerinde destekleyici rol
oynayabilir ve safra akigimi artirarak sindirimi kolaylastirabilir. Metabolizma
tizerinde ise toksinlerin viicuttan atilmasina yardimci olabilir. Ancak bu etkiler,

suyun icerdigi bikarbonat, sodyum, kalsiyum, magnezyum, siilfat gibi

! Suyun farkli yonlerini kesfetmek icin Ahmet Tarik Ergiiven’in “Bir Icim Su-- Serbest Zaman
Aktivitelerinde Dogru Su Kullanimi1” adli eserine bakilabilir (Ergiiven, 2025a).
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minerallerin tiirii ve yogunluguna bagli olarak degisiklik gosterir (Ergiiven,
2025b). Tabii ki bu bilgiler, Anadolu Saglik Anlayisi temelinde verilmis olup
uygulamanin dogrudan saglikla iliskili olmasi nedeniyle uzman hekimlere
danisilmasi gerektigi 6zellikle belirtilmelidir. Asagida Tiirkiye’de dnemli igme

kiiri merkezlerine iliskin bilgiler bulabilirsiniz.
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Tiirkiye’deki 6nemli igme kiirii merkezleri arasinda Kiitahya (Ilica,
Simav ve Emet igmeleri), en eski igmelerden biri olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu
bolgede yer alan sular, genellikle bikarbonat ve siilfat igerigi sayesinde sindirim
sistemi, karaciger, safra kesesi ve idrar yollar1 iizerinde etkili olmaktadir.
Bolgedeki birgok konaklama ve kaplica tesisi, icme kiirlerini hizmetleri
arasinda sunmaktadir. Bursa’daki Oylat Kaplicalar1 hem igme hem de banyo
kiirlerine uygun sulara sahiptir. Ozellikle mide ve bagirsak sistemi iizerinde
olumlu etkileri bulunan bu sulardan yararlanmak amaciyla bolgede igme
kiirlerine 6zel ¢gesmeler bulunmaktadir.

Afyonkarahisar, Tiirkiye’nin en yogun termal destinasyonlarindan
biridir. Gazligdl ve Omer-Gecek Kaplicalari, dzellikle mide ve sindirim sistemi
rahatsizliklarinda icme kiirleri kapsaminda degerlendirilen maden sularina
sahiptir. Balikesir'deki Gonen Igmeleri, agirlikli olarak banyo kiirleriyle
taninmakla birlikte, igme amagli kullanilan maden sularina da sahiptir. Yalova
Termal igmeleri ise Osmanli doneminden bu yana bilinen bir kaplica alani olup,
sularmin idrar soktiiriicii 6zellikleri nedeniyle i¢cme kiirleri seklinde kullanildigi
goriilmektedir. Yalova’da igme kiirlerini yayginlastirmak amaciyla modern
tesislere igme kiir odalar1 eklenmistir.

Denizli’de Pamukkale ve Karahayit bolgelerinde yer alan termal
tesislerin bir kismi, igme kiirii hizmetlerini de biinyelerine dahil etmistir.
Ozellikle Karahayit bolgesindeki yiiksek mineral igerikli termal sular, igme
kiirlerinde kullanilmaktadir. Bolu’daki Karacasu Kaplicas1 hem banyo hem de
icme kiirlerinin birlikte uygulandigi bir destinasyon olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Burada sunulan i¢me kiirleri, agirlikli olarak mide ve sindirim sisteminin
desteklenmesi amaciyla kullamlmaktadir. Ulke genelinde bilinen bu
merkezlerin yani sira, bolgesel 6l¢ekte taninan igme kiirleri de bulunmaktadir.
Bunlardan biri Hatay’in Erzin ilgesinde yer alan Erzin Igmeleri’dir. Ozellikle
Hatay ve cevre illerde bilinen bu igmeler, igme kiirleri a¢isindan 6énemli bir

cekim noktasidir. Ilge merkezine yakin mesafede bulunan kaynaklar, termal
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alanlarla birlikte biitiinciil bir saglik hizmeti anlayis1 ¢ergevesinde
tasarlanmigtir. Bu bdlgede kullanilan mineralli sular, sindirim sistemi ile

birlikte bobrek ve idrar yollar iizerinde de faydali etkiler sunmaktadir.




I¢me kiirlerinde kullanilan kaplica sularinin tamamu igilebilir nitelikte
degildir. Ozellikle arsenik gibi bazi mineralleri yiiksek oranda iceren sular,
icme kiiri amaciyla kullanilmamaktadir. Uygun nitelikteki kaplica sulari, igme
kiirii kapsaminda mide-bagirsak rahatsizliklar1 ile bobrek ve safra kesesi
taglarinda destekleyici etki gosterebilmektedir. Ayrica igme kiirlerinin kan
dolagimin artirarak iltihap giderici 6zellik tasidigi da bilinmektedir.

Kaplica sularinin hiicre yenilenmesini destekleyici ve iltihap giderici
ozellikleri sayesinde hem banyo hem de i¢gme kiirleri cilt sagligl ve estetigi
iizerinde olumlu etkiler saglayabilmektedir. Bu uygulamalar akne ve sivilce
gibi cilt problemlerinde etkilidir. Ayrica cilt dokiintiileri, yaralar ve gesitli cilt

bozukluklar i¢in genellikle 21 giinliik igme ve banyo kiirii 6nerilmektedir.

Kaplhca

Kaplica kavrami, kelime anlamu ile “kapali” ve “ilica” sdzciiklerinin
birlesiminden olusmaktadir. Sicakligi ve mineral igerigi yiiksek sularin,
saglhigin geri kazanilmasi, korunmasi ve gelistirilmesi amaciyla kullanildigi
tesisler, kaplica olarak tanimlanmaktadir. Kaplicalar hem saglik hem de turizm
acisindan 6nemli tesislerdir. Bu tesislerde kullanilan sularin sicakligi genellikle
20°C ila 100°C arasinda degismektedir. Sicak suyun yani sira buhar ve ¢amur
uygulamalarindan da yararlanilmaktadir. Anadolu’daki kaplica kiiltiirii, Roma,
Bizans, Selcuklu ve Osmanli dénemlerinden giiniimiize kadar uzanmaktadir.

Anadolu’da koklii bir kaplica gelenegi bulunmasma ragmen, bu alanin
kurumsallagmas1 ve saglik temelli bir sistem i¢inde yeterince yapilandirilmasi
hentiz istenen diizeye ulasgamamigtir. Almanca konusulan cografyada yiiz yili
askin siiredir uygulanan ve markalagmis olan “die Kur” (kiir) anlayist ile bu
baglamda gelistirilen “Bad” sertifikasyonu, Tiirkiye’deki kaplica ve
giliniimiizde termal olarak adlandirilan yerleskeler icin 6rnek teskil edebilecek

bir model olarak degerlendirilebilir.
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Tiirkiye’de One ¢ikan kaplica bolgeleri arasinda Bursa (Cekirge ve
Oylat), Denizli (Pamukkale ve Karahayit), Yalova (Termal), Kiitahya (Ilica ve
Yoncali), Balikesir (Gonen), Ankara (Kizilcahamam) ve Sivas (Kangal Balikl
Kaplica) yer alir. Kaplicalarin saglik ve turizm alaninda giderek daha fazla
onem kazanmasiyla birlikte, tesis adlandirmalarinda “termal” ifadesinin

kullaniminin arttig1 goriilmektedir.

Termal

Termal kavrami, Eski Yunancada “1s1” veya “sicak kaynak™ anlamina
gelen “therma” sozciliglinden tiiremistir ve 1siya iliskin ya da 1sidan
kaynaklanan anlamlarim1 tasimaktadir. Termal kaynaklar, yeraltina sizan
yagmur sularmin yer kabugunun derinliklerinde isinarak tekrar yeryiiziine
cikmasiyla olusan dogal sicak su kaynaklaridir. Bu silirecte su, yerin
derinliklerinden gelen 1s1 enerjisiyle 1sinmakta ve mineral bakimindan
zenginlesmektedir. Tirkiye’de kaplica kiiltiirii bulunmakla birlikte, turizmin
siirece dahil olmasiyla 6zellikle tesis bazli adlandirmalarda “termal” kavrami
daha yaygin bigimde kullanilmaya baglanmistir. Her ne kadar termal kavrami
enerji diretimi ve 1sitma gibi farkli alanlarda da kullanilsa da burada yalmizca
saglik amagli kullanimi ele alinmaktadir.

Termal sular, genellikle 20°C ile 100°C arasinda degisen sicakliklara
sahip olup, mineral icerigi agisindan zengindir. Saglik acisindan kas ve eklem
rahatsizliklari, cilt hastaliklari, dolasim ve metabolizma sistemi ile stres ve
gevseme lzerinde olumlu etkiler sunmaktadir. Tesis 0l¢eginde
degerlendirildiginde termal merkezler; termal havuzlar ve banyolar, camur
banyolari, buhar odalari, inhalasyon tedavileri, igme kiirleri ile SPA ve wellness
hizmetlerini biinyelerinde barindirmaktadir. Termal sularin tedavi amagh
kullanilmasi1 durumunda uygulamalarin doktor gézetiminde gergeklestirilmesi
onerilmektedir. Termal sular, hastalarin tedavisinde kiir (medikal) amaciyla

kullanilabildigi gibi, sagligin korunmasi ve gelistirilmesine yonelik SPA ve
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wellness uygulamalart kapsaminda da degerlendirilebilmektedir. Bu iki
yaklasim arasindaki temel fark, birincisinde hasta bireyin, ikincisinde ise
saglikli bireyin hedef kitle olarak ele alinmasidir. Tiirkiye’deki termal bolgeler

biiyiik dl¢iide kaplica bolgeleriyle ortiismektedir.

2.6. Sanus Per Aquam- SPA

SPA’nin Tiirkiye’de wellness kavramina kiyasla daha yaygin bigimde
kullanilmasi nedeniyle ayr1 bir boliim altinda ele alinmasi uygun goriilmiistiir.
SPA, bir wellness tesisinin alt birimini olusturan tesis ¢esitlerinden biridir.

Wellness’in tarihsel gelisim siireci, uzun siire wellness ve SPA
kavramlarmin birlikte ele alindig tesis odakli bir yapi igerisinde ilerlemistir.
Ancak degisen yasam kosullar1 ve insanin yeniden dogal bir varlik oldugunun
fark edilmesiyle birlikte wellness anlayisi doga temelli terapilere dogru
evrilmigtir. SPA uygulamalarinda bireyin daha ¢ok fiziksel olarak simartilmasi
on plandayken, doga temelli terapilerde beden, ruh ve zihin biitlinciil bir
yaklasimla ele alinmaktadir. Bununla birlikte SPA’larda bireyler agirlikli
olarak masaj gibi pasif bicimde sunulan iiriin ve hizmetleri tiiketirken, a¢ik alan
ve doga temelli terapilerde bireyin aktif katilimi terapinin temel unsuru olarak

one ¢ikmaktadir (Ergiiven, 2020; Gerenaz ve Yetgin Akgiin, 2021).
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SPA kavrami, Latince kokenli sanus per aquam ifadelerinin bas
harflerinden olugmakta ve “su araciligiyla gelen saglik” anlamini tagimaktadir.
Bu kapsamda sanus saglik, iyilik ve dogalligi; per araciligiyla ya da yardimiyla
olma durumunu; aquam ise suyu ifade etmektedir. Bu tanim, Romalilarin suya
ve banyo Kkiiltiiriine verdikleri 6nemi yansitmaktadir. Sifali suyun kullanimi
Romalilarin bir kesfi olmamakla birlikte, banyo yapmay1 bir kiiltiir haline
getirdikleri ve bu yasam bi¢imini hakim olduklar1 cografyalara tasidiklar
bilinmektedir.

SPA tesisleri, farkli profesyonel uygulamalar araciligiyla bedeni
harekete geciren, ruhu dinlendiren ve zihni uyaran mekanlar olarak biitiinciil
saghgin artirtlmasim amacglayan mekanlardir. Her ne kadar bu yaklasimda
sagliga ilk etapta su araciligiyla ulagilmas1 hedeflense de baz iilkelerde SPA
tanimina iligkin farkli uygulamalar bulunmaktadir. Ornegin ABD’de bir tesisin

SPA olarak kabul edilmesi i¢in mutlaka bir su boliimiine sahip olmas1 zorunlu
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degildir. Bu durum, SPA kavraminin 6zgiin anlamindan kismen uzaklagsmasina

neden olmaktadir (Ergiiven, 2020).
gy’
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Gilinlimiizde SPA anlayisi iki temel akimin etkisiyle sekillenmektedir.
Bunlardan ilki, Uzak Dogu kdkenli olup Geleneksel Cin Tibbi, Ayurveda ve
Tayland bagta olmak iizere cesitli iilkelerde gelisen masaj geleneklerini
icermektedir. Ikinci akim ise Almanca konusulan cografyada (Almanya,
Avusturya, Isvicre) ve Alman kiiltiiriiniin etkisinde kalan Belgika, Cekya,
Macaristan ve Polonya gibi iilkelerde ortaya ¢ikan kiir gelenegine dayali su
temelli tedavi kiiltliriidiir. Giiniimiiz SPA anlayisinda bu iki saglikli yagam
yaklagiminin unsurlarini bir arada gérmek miimkiindiir. Bu geleneksel akimlara
ek olarak, degisen saglik anlayis1 ve 6zellikle turizmin etkisiyle ¢cok sayida yeni
SPA ¢esidi ortaya ¢ikmistir (Ergiiven 2020).

SPA hizmetleri ¢ogunlukla kapali mekanlarda sunulmaktadir. Alman
Turizm Birligi’nin (Deutscher Tourismusverband e.V.) 2001 yilinda

diizenledigi calistayda dile getirilen “Yaz mevsimini Ocak’tan Aralik’a kadar
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uzatamayiz; ancak digarida hava giizel olmasa bile igerideki ortami elimizden
geldigince giizellestirebiliriz” ifadesi, SPA hizmetlerinin temel yaklasimini
Ozetlemektedir. SPA tesislerinde sunulan hizmetler; islak alanlar, banyolar,
saunalar, kozmetik uygulamalar, masajlar, fitness, beslenme danismanlig1 ve
solaryum gibi ¢esitli unsurlar1 igermektedir. Hizmet ¢esitliligi SPA’dan SPA’ya
farklilik gosterebilmekte, bazi tesisler genis bir hizmet yelpazesi sunarken
bazilar1 belirli alanlarda uzmanlagmay1 tercih etmektedir. Belli bashi SPA

cesitlerini asagida bulabilirsiniz:

e Kuliip SPA’lar, yalnizca iiyelere hizmet veren ve girisin sinirl oldugu

tesislerdir. Bu tesisler genellikle referans sistemiyle yeni iiye kabul
etmekte ve farkli {iyelik modelleri sunmaktadir. Ozellikle Kuzey
Amerika’daki Kuliip SPA’larda fitness odakli hizmetlerin yan1 sira

masaj, sauna ve ylizme havuzlari 6ne ¢ikmaktadir.
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Kruvaziyer SPA’lar, yolcu gemileri igerisinde yer alan SPA

tesislerini ifade etmektedir. Bu ¢esit SPA’lar, deniz turizmi
kapsaminda daha geng ve gelir diizeyi yiiksek hedef kitlelere ulasmay1
amaglayan bir pazarlama stratejisi olarak degerlendirilmektedir.
Kruvaziyer seyahatlerde sunulan animasyon programlarina alternatif

olarak saglik ve rahatlama odakli hizmetler sunulmaktadir.
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Giinliik SPA’lar, yogun calisma temposu ve stresle basa g¢ikma
amactyla kisa siireli rahatlama ve yenilenme imkéni sunan tesislerdir.
Biiyiik sehirlerde bagimsiz olarak faaliyet gosterebildikleri gibi, iist
segment konaklama tesislerinin biinyesinde de yer alabilmektedirler.
Giinliik SPA’lar konaklama icermemekte; fitness, sauna, yiiz ve viicut
bakimi, Ayurveda uygulamalari gibi hizmetleri kapsamaktadir.
Almanya’da bir¢ok Giinlitk SPA’nin zamanla Medikal SPA konseptine
yoneldigi goriilmektedir.

Medikal SPA’lar, saglik klinigi ile Giinliik SPA anlayisinin birlestigi,
doktor gozetiminde faaliyet gdsteren tesislerdir. Bu tesisler, modern
klinik altyap: ile lilks konaklama konforunu bir arada sunmakta;
hastane ile muayenehane arasinda bir gecis niteligi tasimaktadir.
Medikal SPA’lar, SPA pazarmin yeni ve hizli gelisen bir segmenti
olarak saglik ve estetik hizmetlerini biitiinciil bir anlayisla sunmaktadir.
Termal SPA’lar, ¢ikis sicakligi 20°C’nin {izerinde olan dogal termal
sular1 kullanarak Giinlik SPA hizmetlerinin tamamini sunan
tesislerdir. Bu gesit SPA’larda eglence unsurlar islak alanlarda 6ne
¢ikarken, SPA boliimlerinde dinlenme ve gevseme 6n plandadir.
Mineral SPA’lar sicak veya soguk mineralli sularin terapi amaglh
kullanildig1 SPA ¢esitlerini ifade etmektedir.

Destinasyon SPA’lar, Glinliik SPA hizmetlerine ek olarak konaklama
imkan1 da sunan tesislerdir. Bu kapsamda SPA-otel ve otel-SPA
kavramlar1 arasinda ayrim yapilmaktadir. SPA-otel anlayisinda SPA
tesisin temel {iriinii olarak konumlanirken, otel-SPA’da SPA ikincil bir
hizmet niteligi tasimaktadir.

Resort SPA’lar genellikle tatil yerleskeleri icinde yer alan ve
kozmetik ile wellness uygulamalarina ek olarak golf, tenis, binicilik,

kayak ve su sporlar gibi rekreatif faaliyetleri tamamlayici unsur olarak
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sunan tesislerdir. Alman Wellness Dernegi’ne gore bu tesisler ABD
kokenli olup, Avrupa’daki kiir geleneginden farkli bir yapiya sahiptir
(Ergtiven, 2020).

Modern yasamin hizlanmasi ve dinamik yapisi, ¢ok sayida yeni

SPA c¢esidinin ortaya ¢ikmasina neden olmustur. Adventure SPA,
Urban SPA, Eco SPA, Holistic SPA, Yoga SPA ve Wellness SPA gibi
farkli isimler altinda siniflandirilan bu tesisler, SPA anlayisinin stirekli
genisledigini gostermektedir. SPA’ya olan ilginin artmasinda degisen
saglik anlayis1 belirleyici bir rol oynamaktadir. Glinlimiizde yalnizca
sagligin korunmast degil, sagligin gelistirilmesi ve artirilmasi da nem
kazanmistir. Bu baglamda SPA, bireylerin saghgimi destekleyen
onemli bir unsur haline gelmistir. Gelisen iletisim ve ulasim imkanlari,
modern insanin bos zamanimi daha bilingli kullanmasina olanak
saglamis; saglikli yasam ve saglikli yaslanma kavramlarmi 6n plana

cikarmistir.
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SPA miisterileri genellikle saglikli olan, sagligini gelistirmek ve stresle
basa ¢ikmak isteyen bireylerden olusmaktadir. Bu kisiler cogunlukla 30 yas ve
iizeri, orta ve iizeri gelir grubuna mensup, egitim diizeyi gorece yliksek
bireylerdir. Alternatif tibba yonelik alginin degismesi ve wellness kavraminin
yayginlagmasi da SPA’ya olan talebi artiran etkenler arasinda yer almaktadir.
SPA’ya artan ilginin nedenleri arasinda simartilma ve ilgi goérme istegi,
sessizlik ve sakinlik arayisi, tiikenmislik sendromu, geng ve estetik goriinme
arzusu ile kisisel gelisim ve yasamin anlamina yonelik arayislar 6ne
cikmaktadir. Tiim bu faktorler, toplumsal degisimlerin bir yansimasi olarak
degerlendirilmekte ve SPA’larin hem bir bos zaman etkinligi hem de 6nemli
bir turizm {irlinii olarak gelisimini siirdiirmesine katki saglamaktadir.

Yirminci yiizyilin sonlarindan itibaren modern yasamin ayrilmaz bir
unsuru haline gelen stres olgusu, SPA ve wellness uygulamalarina olan ilgiyi
daha da artirmigtir. Talasso merkezleri ve termal tesisler, giiniimiizde yalnizca
hastaliklarin  tedavisine odaklanmakla kalmayip, fitness ve wellness
programlarini da hizmet yelpazelerine eklemistir. Ozellikle liiks konaklama
tesislerinde kisa siireli konaklamalarla sunulan diyet, fitness ve wellness

programlari bu doniisiimiin somut gostergeleri arasinda yer almaktadir.
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3. ACIK ALAN TERAPILERI

Anadolu saglik anlayisi, tarih boyunca insanin dogayla kurdugu iligki
izerinden sekillenmis; iklim, su, bitki ortiisii ve toprak gibi dogal unsurlarin
iyilestirici giicii bu anlayigin temel bilesenleri arasinda yer almigtir. Modern
tibbin gelisiminden ¢ok oOnce, sagligin korunmasi ve yeniden kazanilmasi
siirecinde ¢evresel kosullarin belirleyici rolii kabul edilmis; beden, ruh ve zihin
dengesinin dogal ortamlarla etkilesim yoluyla saglanabilecegi diistiniilmiistiir.
Bu baglamda Anadolu cografyasinda farkli donemlerde ve kiiltiirlerde ortaya
cikan iklim temelli uygulamalar, deniz ve suya dayali terapiler, doga
yiirliyiisleri ve dogal temas pratikleri, giiniimiizde biitlinciil saglik yaklagimlar
kapsaminda yeniden degerlendirilmektedir. Iklim terapisi, talassoterapi,
Kneipp terapi, orman banyosu ve topraklanma uygulamalar1, sagligini korumak
ve artirmak isteyen bireylere yonelik sunulmaktadir. Bu uygulamalar Anadolu

Saglik Anlayisinin dogayla uyumlu ve ¢ok boyutlu yapisin1 ortaya koyan

baslica yontemlerdir.
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3.1. iklim Terapisi

Iklim konforu ve hava kalitesi, giiniimiizde giderek daha fazla 6nem
kazanmaktadir. Bu unsurlar, Tiirkiye’de ozellikle gegmis donemlerde
uluslararast uzmanlarin danismanliginda, uygun cografi kosullara sahip
bolgelerde kurulan sanatoryumlar araciligiyla hastaliklarin tedavisinde
kullanilmistir. Ozellikle tiiberkiiloz (verem) hastaliginin tedavisine yodnelik
olarak faaliyet gosteren bu sanatoryumlar, zamanla veremin salgin bir hastalik
olmaktan ¢ikmasi ve biiyiik 6l¢iide ortadan kalkmasiyla islevlerini yitirmis ve
atil duruma gelmistir. Her ne kadar Tiirkiye’de bir donem iklim konforu ve hava
kalitesi tedavi edici amagclarla degerlendirilmis olsa da ilerleyen siirecte
yasamin temel unsurlarindan biri olan “hava”, ne sagligin geri kazanilmasinda
ne de saghgin korunmasi ve gelistirilmesinde sistematik bir bigimde
kullanilmamaistir. Buna karsilik Almanca konusulan cografyalarda iklim temelli
terapiler, yiizyili askin bir siiredir gelistirilen kir kiiltiiri kapsaminda
giiniimiizde de uygulanmaya devam etmektedir (Ergiiven ve Kaya, 2021).

Iklim terapisi, iklimin insan sagligi iizerindeki etkilerinden
yararlanarak belirli rahatsizliklarin tedavisini desteklemeyi amaglayan dogal
bir terapi yaklasimidir. Meteoroloji Genel Midiirliigii (2025) bu yontemi,
bireyin rahatsizligina uygun iklim kosullariin tedavi amaciyla uygulanmasi
seklinde ifade etmektedir. Karagiille (2000) iklim terapisini, balneoterapi ile
birlikte uygulanan ve biitlinciil bir kiir programinin pargasi olan yontemlerden
biri olarak tanimlamaktadir. Bu terapide hava, riizgar, giines ve yagmur gibi
iklimsel unsurlar temel belirleyicilerdir. Iklim terapisi ile balneoterapinin
birlikte kullammminin sagladig1 faydalar, eski caglardan beri bilinmektedir
(Internisten im Netz, 2025).

Iklim terapisinin en eski uygulama bigimlerinden biri olan hava kiirii,
tarih  boyunca rehabilitasyon ve sifa amaciyla  kullanilmistir

(www.deacademic.com; www.wellnessurlaub.com). Aydmlanma Cagi’nda
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fiziksel zindeligi artiric1 bir yontem olarak Onerilen hava kiirleri, 6zellikle 19.
ylizyilda tiiberkiiloz tedavisinde onem kazanmistir. Alman hekim Hermann
Brehmer, yiiksek rakimli bolgelerin iklim kosullarinin bagisiklik sistemini
giiclendirdigini ve tiiberkiilozun bu yontemle iyilestirilebilecegini savunmus;
bu goriis dogrultusunda 1863 yilinda Gorbersdorf’ta (giiniimiizde Polonya-
Sokotowsko) bir sanatoryum kurmustur (www.spiegel.de, 2025).

Benzer bigimde Isvigre’de Alexander Sprengler, Davos bdlgesinde
yasayan halkta tiiberkiilozun yaygin olmadigini gozlemlemis ve bunu iklim
kosullartyla iliskilendirmistir. Bu bulgular, Davos’un zamanla Avrupa’nin
onde gelen hava kiiri merkezlerinden biri haline gelmesini saglamistir.

Almanya ve Isvigre’de gelisen bu uygulamalar, Avusturya’da da benzer

bi¢imde benimsenmistir (www.deacademic.com, 2025).

e B
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Giliniimiizde hava kiirleri agirlikli olarak astim, bronsit ve diger
solunum yolu hastaliklarimin tedavisinde kullanilmaktadir. Almanya’da 150
yili agkin siiredir uygulanan iklim terapileri, son yillarda biitliinciil saglik
anlayisinin yeniden dnem kazanmasiyla birlikte tekrar ilgi gérmektedir. Bu
terapiler, bireyin kendi kendini iyilestirme kapasitesine odaklanmasi nedeniyle
ozellikle kronik hastaliklar acisindan destekleyici bir rol iistlenmektedir. iklim
terapileri genellikle daglik bolgelerde, deniz kiyilarinda, dogal magaralarda
veya eski madenlerde uygulanmakta; ancak her iklim tipi her hasta i¢in uygun
olmayabilmektedir. Ozellikle alerji ve astim hastalar1 i¢in deniz seviyesinden

1.200 metre tizerindeki bolgeler onerilmektedir (Mehr Luft, 2017).
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Saglikli olmanin yasam kalitesi ile dogrudan iliskilendirildigi
glinimiizde, bireylerin yasadigi c¢evredeki hava kalitesi ve iklim konforu
giderek daha belirleyici hale gelmektedir. Almanya’da 2000 yilinda yiiriirliige
giren Biiyiik Saglik Reformu ile hastalik merkezli yaklagim terk edilmis, saglik
odakli bir anlay1s benimsenmistir. Tiirkiye’de ise termal suya dayali terapilerin
kullanimi son yillarda artis géstermesine ragmen, iklim (hava) temelli terapilere
yonelik uygulamalara heniiz rastlanmamaktadir. Oysa hayati 6neme sahip olan
iklim unsurlarinin terapotik amaglarla kullanimi, toplum sagliginin korunmasi
ve gelistirilmesinin yan1 sira bireyin yasam kalitesinin artirilmasina da 6nemli
katkilar sunmaktadir.

Ornek Uygulamalar

Yiksek daglik alanlar, deniz kiyillar1 ve yeralti ortamlari, iklim
ozellikleri bakimindan birbirinden belirgin bigimde ayrilmaktadir. Bu alanlarda
hava kalitesi, polen yogunlugu, nem ve sicaklik gibi faktorler farklilik gosterir.
Ozellikle yiiksek rakimli bolgelerde ve deniz kiyilarinda polen miktari
disiiktiir; yeralt1 ortamlarinda ise neredeyse tamamen tozsuz ve polensiz bir
atmosfer hakimdir. Bu ozellikler, alerji ve astim gibi solunum yolu
rahatsizliklar1 olan bireyler i¢in 6nemli avantajlar sunmaktadir. Bu nedenle
kisiler, saglik durumlarina uygun iklim kosullarina sahip destinasyonlar1 tercih
etmektedir. Iklim terapileri genel olarak dort ana baslik altinda toplanmaktadar.
Bunlar; maden ve magara terapileri, yiiksek daglik alanlarda uygulanan iklim
terapileri, tuzlu su tesislerinde gergeklestirilen iklim terapileri ve talassoterapi
olarak adlandirilan deniz terapisidir.

Maden Galerilerinde Iklim Terapisi

Iklim terapisinin 6zgiin uygulamalarindan biri, dogal magaralarda veya
eski maden galerilerinde gerceklestirilen tiinel ve magara terapileridir. Yiizyil
askin bir gecmise sahip olan bu yontem, giinlimiizde yeniden ilgi gérmektedir.
Galeriler, neredeyse alerjen icermeyen, sabit hava safligina sahip alanlar olup;

yiiksek nem ve stirekli diisiik sicaklik 6zellikleriyle solunum yolu rahatsizliklart
62



tizerinde olumlu etkiler gostermektedir. Bu kosullarin anti-alerjik, anti-
inflamatuar ve kas gevsetici etkiler sundugu bilinmektedir.

Bu terapiler sirasinda hastalar, belirli araliklarla galeriye alinmakta ve
burada yaklasik bir saatlik seanslar gecirmektedir. Bazi galerilerde dogal olarak
kayadan saliman radon gazindan da yararlanilmaktadir. Radonun cilt ve
solunum yoluyla emilerek hiicre onarimini destekledigi, inflamasyonu azalttig
ve agrilarin hafiflemesine katki sagladigi belirtilmektedir. Almanya’da bu
amagla kullanilan sinirli sayida sifali galeri bulunmaktadir ve bu merkezlerde

ozellikle astim, kronik bronsit ve benzeri solunum yolu hastaliklar1 tedavi

edilmektedir.

Yiiksek Daglik Alanlarda Iklim Terapisi

Ozellikle solunum ve bazi cilt hastaliklar1 agisindan 1.500 metre
iizerindeki yiliksek daglik alanlar, elverisli iklim kosullarina sahiptir. Bu
bolgelerde polen, akar ve kiif gibi alerjenler son derece diisiiktiir. Diisiik

atmosferik oksijen basinci, viicutta dogal bir uyum siireci baslatarak kan
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dolagim1 ve oksijen taginimini olumlu yonde etkilemektedir. Bu nedenle dag
iklimi, uygun tibbi degerlendirme yapildiginda kardiyovaskiiler sistem
iizerinde dengeleyici bir etki de olusturabilmektedir. Ancak bu terapiler
oncesinde bireyin saglik durumunun dikkatle degerlendirilmesi gerekmektedir

(Bertram, 2015).

Tuzlu Su Tesisi Terapisi

Almanca konusulan iilkelerde yaygin olan ve zamanla saglik amach
kullanim1 6ne ¢ikan tuzlu su tesisleri (Gradierwerk), iklim terapisi agisindan
dikkat ¢ekici 6rnekler arasinda yer almaktadir. Baglangicta tuz iiretimi amaciyla
insa edilen bu yapilar, giiniimiizde dogal bir soluma terapisi ortami
sunmaktadir. Ahsap iskeletli bu tesislerde tuzlu su, karagali dallar1 {izerinden
akitilarak nemli ve tuz yikli bir hava olusturulmaktadir. Ortaya ¢ikan
mikroklima, deniz havasina benzer bir etki yaratmaktadir. Bu ortam, astim,
siniizit, alerji ve diger solunum yolu rahatsizliklarinda rahatlatici bir etki
sunmakta, nemli tuzlu havanin temizleyici ve balgam soktiiriicii 6zellikleri

bagisiklik sistemini desteklemektedir (Ergiiven ve Yilmaz, 2017).

Talassoterapi

Iklim terapisinin énemli bir alt dal1 olan talassoterapi, deniz havasi ve
deniz suyunun iyilestirici etkilerinden yararlanmay1 amaglar. Deniz havasinda
bulunan tuz ve iyot, solunum yoluyla akcigerlere ulasarak ozellikle biiyiik
sehirlerde yasayan bireylerde hava kirliligine bagl riskleri azaltir (Ergliven ve
Yilmaz, 2017). Ayn1 zamanda metabolizmay1 uyaric1 ve zihinsel rahatlama
saglayici etkileriyle biitiinciil bir iyilik hali sunar. Talassoterapi, solunum yolu
rahatsizliklarinin yani sira dolasim sistemini destekleyici bir rol de iistlenir

(Ergiiven, 2016).
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3.2.  Talassoterapi

Yeni tedavi yontemleri arayisi i¢inde olan saglik uzmanlari, kdkeni
yaklasik 2400 yi1l 6ncesinde uygulanan talassoterapiyi ancak 20. yiizyilin
sonlarinda yeniden giindeme almiglardir. Hem sagligi koruma ve gelistirme
hem de ¢esitli rahatsizliklarin tedavisini destekleme amaciyla kullanilan bu
yontem, dzellikle 1960’lardan itibaren gelisen wellness akimiyla birlikte daha

genis bir uygulama alan1 bulmustur (Ergiiven ve Yilmaz, 2017).

Talassoterapi, glinimiizde egzotik bir uygulama gibi algilansa da

kokeni Akdeniz havzasina ve Antik Cag’a dayanmaktadir. Antik Yunan’in tinlii
hekimi Hipokrat (MO 460-377), denizin iyilestirici giiciinii kesfederek
romatizma ve siyatik gibi rahatsizliklarin tedavisinde deniz suyunu 6nermistir.
Deniz, yalnmizca Antik Yunan’da degil; farkli uygarliklarda da hem tedavi edici
hem de inang temelli bir unsur olarak degerlendirilmistir. Afrika’da Yoruba
inancina sahip topluluklar ile Afro-Karibik kiiltiirlerde denizin sifa verici

giicline inanildig1 bilinmektedir (Ergiiven ve Yilmaz, 2017).
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Avrupa’da Romalilar ve Yunanlilar denizi kutsal kabul etmis, Neptiin
ve Poseidon gibi deniz tanrilarmma atfettikleri iyilestirici glicli pratik
yasamlarinda da kullanmiglardir. Orta Cag’da Araplarin deniz banyosu
gelenegini Gliney Avrupa’ya tasidigi, bu etkinin 6zellikle Portekiz’in Algarve
ve diger bazi bolgelerinde uzun siire devam ettigi goriilmektedir. Bununla
birlikte, alanyazinda talassoterapinin bilimsel ve kurumsal anlamda
gelisiminde Fransa’nmin Oncii rol {stlendigi genel kabul gormektedir
(Loschburg, 1998).

Ik deniz suyu saglik isletmesi 1778 yilinda Fransa’da kurulmustur. On
sekizinci yiizyilda Ingiliz Dr. Richard Russell, deniz suyunun 6zellikle bulasici
hastaliklar {izerindeki etkilerini incelemis ve deniz suyunun tedavi edici
yonlerini bilimsel olarak tartismaya agmistir. Russell’in ¢aligmalariyla birlikte
deniz banyolar1 ve kiy1 terapileri yayginlasmig; Brighton’da diinyanin ilk
modern plaj uygulamalarmdan biri ortaya ¢ikmistir. 19. yiizyilin ortalarina
gelindiginde ise deniz suyunun hareketli kullanimina dayali tedaviler
gelistirilmis ve “deniz kiyis1 terapisi” kavrami dogmustur (Giilmez ve Ozaltin,

Tiirker, 2012; Ergiiven, 2025b).
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Tabib Thn-i Serif

YADIGAR

15. Yiizyil Tiirkge Tip Kitab
YADICGAR-1 IBN-1 SERIF

Fa e 2. BASKI

Her ne kadar talassoterapi modern ¢agin bir saglik uygulamasi gibi
goriilse de Anadolu cografyasindaki ge¢cmisi daha eskilere dayanmaktadir. 15.
yiizy1lda Tabip ibn-i Serif’in yazdig1 Tiirkge tip kitab1 “Yadigar” adli eserde
saglikla ilgili birgok konu yaninda farkli sularin sifa amaciyla hastaliklarin

tedavisinde kullanilmasi da agiklanmaktadir. Eser yakindan incelendiginde
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glinimiize de uyarlanabilir oldugu goriilmektedir. Burada anlasiliyor ki
talassoterapi baglaminda Antik Donem tip uygulamalar1 Osmanli dénemine
aktarilmig ve yasatilmigtir. Bu baglamda talassoterapi, Alaturka Wellness’in
6nemli bir yap1 tagin1 olusturma potansiyeline sahiptir. Yadigar (2017, s. 42)
adli Tirkge tip kitabinda talassoterapi detayli bir sekilde soyle agiklanmistir:

,,Deniz suyuna girip oynamak, azalari gevsek ve 6demi olan kisiye, fel¢ ve
¢ctbanlara faydalidir. Ayrica balgamdan olan gut hastaligina da oldukca
yararlidir. Tatl suya tuz katip kaynatmakla veya giineste bekletmekle elde

edilen tuzlu su da deniz suyunun faydasini verir.

“Talassoterapi” kavrami, Eski Yunanca thalassa (deniz) ve therapia
(tedavi) sozciiklerinden tiiretilmis ve ilk kez 1867 yilinda Fransiz Doktor De la
Bonnardiere tarafindan kullanilmigtir. Bu dénemde bilim insanlari, balik¢ilarin
ve denizcilerin daha saglikli olduklarini gézlemlemis ve bunu deniz suyunun
icerdigi mineral yogunluguna baglamislardir. Fransiz biyolog René Quinton’un
20. ylizy1l baglarinda deniz suyunun insan kan plazmasina biyokimyasal olarak
benzedigini ortaya koymasiyla, talassoterapinin bilimsel temelleri daha da

giiclenmistir (Ergliven ve Yilmaz, 2017).
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Talassoterapi, balneolojinin bir dali olarak; deniz suyu, deniz havasi,
giines, yosun, ¢amur ve kum gibi deniz kdkenli unsurlarin kiir seklinde ve
sistematik olarak kullanilmasin1 ifade etmektedir. Balneoterapi ve
klimaterapinin birlesimi niteliginde olan bu ydntem, SPA tedavisinin bir
parcast olarak dogrudan deniz kenarinda ve tibbi goézetim altinda
uygulanmaktadir. Talassoterapi hem agik alan hem de kapali alan
uygulamalarimi kapsamaktadir. Sahilde yiiriiyiis yapmak, denizin iyotlu
havasim1 solumak ve denizde yiizmek acik alan uygulamalar1 arasinda yer
alirken; 1sitilmig deniz suyunda banyo, yosun ve camur paketleri gibi
uygulamalar kapal1 alan terapilerini olusturmaktadir. Deniz suyunun yaklagik
34-37 °C’ye 1sitilmasi, icerdigi mineral ve iz elementlerin cilt yoluyla
emilimini artirarak metabolizmay1 uyarmaktadir (Ergiiven ve Yilmaz, 2017,
Ergiiven, 2022; Ergiiven, 2025c¢, 2025f, 2025¢).

Talassoterapi; romatizmal hastaliklar, dolagim bozukluklari, cilt

rahatsizliklari, solunum yolu problemleri ve stres kaynakli sorunlarda
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tamamlayici bir tedavi unsuru olarak degerlendirilmektedir. Bunun yami sira

deniz kaynakli mineraller ve yosun tiirevleri, kozmetik ve wellness alanlarinda

da yaygin bi¢imde kullanilmaktadir.

Talassoterapinin etkin ve gilivenli bigimde uygulanabilmesi igin
merkezlerin belirli standartlart karsilamasi gerekmektedir. Alman Talasso
Merkezleri Dernegi saglik temelli bir isletmenin talasso merkezi olabilmesi i¢in
asagidaki kriterleri belirlemistir (Ergiiven ve Y1lmaz, 2017; Verband Deutscher
Thalasso Zentren e.V., 2025):

Talasso merkezlerinin denize en fazla 300 metre uzaklikta veya denize

sifir konumda olmasi

o Tesislerin en az bir havuza ve misafirler i¢in yeterli sayida kabine sahip
olmasi

o Talasso merkezlerinde birden fazla doktor bulunmasi

e Masor, balneoterapist ve fitness uzmanlarindan olusan bir ekibin gorev
almast

e Uygulamalarda deniz suyunun herhangi bir isleme tabi tutulmadan
kullanilmast

e Diizenli olarak hijyen kontrollerinin yapilmasi

e Gevseme, beslenme ve hareket alanlarinda da hizmetler sunulmasi.
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Tirkiye’de talassoterapi, 24.07.2001 tarihli ve 24472 sayili Resmi

Gazete’de yayimlanan Kaplicalar Yonetmeligi’nde “deniz iklimi ve
unsurlarinin kiir tarzinda uygulanmasi” seklinde tanimlanmistir. Yonetmelik,
talassoterapi tesislerinde deniz suyu havuzlari, inhalasyon alanlari, yosun ve
peloid uygulamalar1 gibi birimlerin bulunmasini  6ngdrmektedir. Ayrica
uygulamalarin tibbi gdzetim altinda ve nitelikli personel tarafindan
gergeklestirilmesi  gerekmektedir (T.C. Cumhurbaskanligi Mevzuat Bilgi
Sistemi, 2025).

Talassoterapi, koklii tarihsel gegmisi, bilimsel temellere dayanan
uygulamalar1 ve biitiinciil saglik yaklasimiyla giiniimiizde yeniden Gnem
kazanan bir tedavi yontemidir. Deniz ortaminin sundugu dogal kaynaklarin
bilingli ve kontrollii bigimde kullanilmasi hem koruyucu saglik anlayisim

desteklemekte hem de modern saglik turizmi ig¢inde giiglii bir alternatif
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sunmaktadir. Bu yoniiyle talassoterapi, gegmisten gelen bir sifa uygulamasinin

cagdas saglik anlayistyla yeniden yorumlanmig héli olarak degerlendirilebilir.

3.3.  Kneipp Terapi

Kneipp uygulamalari, viicudun kendi kendini iyilestirme yetenegini
yumusaktan serte dogru ilerleyen uyarilarla giiglendirmeyi amaglayan biitiinciil
bir terapi sistemidir. Sicak ve soguk suyun kontrollii bigimde kullanildigi bu
yontemde, 1s1 degisimleri yoluyla kan dolasimi canlandirilir, metabolizma
desteklenir ve toksinlerin atilmasi kolaylastirilir. Su terapilerinde 6zellikle
soguk su tercih edilir; uygulamalar bacaklar ve kollarla baglatilarak kalbe dogru
ilerletilir. Soguk su uygulamasi ayak tabanlarindan diz altina, oradan yukariya

dogru ve her zaman kalbe yonelerek gerceklestirilir.
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Kneipp sisteminde yikanmadan su dokmeye, bitki banyolarindan
“yildirim su doékmesi” olarak adlandirilan hizli uygulamalara kadar yaklasik
120 farkli su uygulamasi bulunmaktadir. Bu uygulamalarin énemli bir boliimii
giinliik yasama kolaylikla uyarlanabilecek niteliktedir. Ornegin sabah dusunun
ardindan yapilan kisa siireli soguk su dokme uygulamasi, giine zinde baglamak
icin etkili bir yontemdir. Giin igerisinde ise giiniimiizde “Kneipp espressosu”

olarak adlandirilan soguk su kol banyosu, bedeni hizla canlandirmakta ve

yorgunlugu azaltmaktadir.

Soguk alginhiginin ilk belirtilerinde yavas yavas 1sitilan ayak banyosu
onerilirken, bas agrisi ya da zihinsel yorgunluk durumlarinda yiize su dokme
uygulamast tavsiye edilmektedir. Kneipp yonteminin en bilinen
uygulamalarindan biri olan suda adimlama, tek bir uygulamanin ardindan dahi
bagisiklik sistemini giiclendirmekte ve toksinlerin atilimimi hizlandirmaktadir.

Sebastian Kneipp, 1821 yilinda Bavyera’da dogdugunda wellness ya

da SPA kavramlart heniiz bilinmemekteydi. Buna ragmen gelistirdigi su
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uygulamalari, giiniimiizde Almanya’da birgok saglik tesisinin ve hatta yiiriiyiis
parklarinin ayrilmaz bir pargasi haline geldi. Ozellikle sicak yaz giinlerinde

uygulanan “Kneipp espressosu”, suda adimlama ya da kollarin dirseklere kadar

soguk suya daldirilmasi seklinde yaygin olarak tercih edilmektedir (Ergiiven,
2020).

Kneipp su terapisinin en dikkat c¢ekici ydnlerinden biri, kolay
uygulanabilir ve diisiik maliyetli olmasidir. Bu uygulamalar ev ortaminda,
kisinin kendi banyosunda rahatlikla yapilabilmektedir. Sabah dusunun
ardindan soguk su piiskiirtme ile baglanarak sicak—soguk su dokmelere ve
banyolara kadar uzanan ¢ok sayida uygulama miimkiindiir. Bu yontemin
wellness etkisi, dinlenme ya da aromatik kokulara degil, diizenli ve bilingli
uygulamaya dayanmaktadir. Sireklilik saglandiginda kisi kendini daha az
yorgun hissetmekte, tilkenmislik azalmakta ve soguk algmligina yakalanma
siklig1 diigmektedir. Su, sahip oldugu fiziksel 6zellikler nedeniyle 1s1y1 insan
organizmasina son derece hizli bir bi¢imde iletebilmektedir. Bu durum
hiicrelerin daralip genislemesine yol agmakta; sicaklik degisimleri sayesinde
toksinlerin atilmasi hizlanmakta ve viicudun genel direnci artirilmaktadir
(Ergiiven, 2025b).
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Kneipp terapi uygulamalarinda asagidaki hususlara dikkat edilmelidir:

Uygulama sirasinda banyoda ciplakken dahi iisiimeyecek bir ortam
sicakligt saglanmali, hastalifa yol acabilecek hava akimlarn
engellenmelidir. Mekan en az oda sicakliginda olmalidir.

Kismi uygulamalarda tamamen soyunulmamali, yalnizca uygulama
yapilacak viicut bolgesi acik birakilmalidir.

Soguk bir cilde asla soguk su uygulanmamalidir. Gerekirse uygulama
oncesinde hareket edilerek viicut 1sitilmalidir.

Uygulamalar sabah uyanir uyanmaz ya da gece yatmadan en az iki saat
once yapilmalhidir. Soguk uyaricilar 6gleden 6nce, sicak uyaricilar ise
Ogleden sonra ve aksam saatlerinde daha etkilidir.

Soguk su uygulamasindan sonra viicut havluyla kurulanmamali,
yalnizca eldeki fazla su silinmeli ve ardindan dinlenilmelidir. Isinana
kadar hafif hareket edilebilir. Sicak su uygulamalarindan sonra ise

viicut kurulanmali ve kisa stireli istirahat edilmelidir.
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Sicak—soguk uygulamalar organizma iizerinde en gii¢lii uyarici etkiye

sahiptir. Is1 farki arttikca etki de artar, ancak kisinin kendini iyi
hissetme sinir1 agilmamalidir. Uygulamanin soguk suyla bitirilmesi
oOnerilir.

Kneipp uygulamalarina ilgi arttik¢a mutlaka bir hekime danisilmalidir.
Her uygulamanin etkisi yaklasik iki saat siirdiigiinden, yeterli dinlenme

stiresi planlanmalidir.
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o Ogzellikle idrar yolu, bébrek, yumurtalik ve mesane rahatsizlig1 bulunan
bireyler soguk su uygulamalarindan kaginmali, uygulama 6ncesinde

uzman goriisli almalidir.

e Ortam sicaklig1 uygunsa viicudun dogal sekilde kurumasi idealdir.
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Kneipp Terapide Su Uygulamalari
Kneipp su uygulamalari; yikanmalar, yalinayak yiirime (¢igde ya da karda

ylirtime) ve su dokme olmak {izere ii¢ ana grupta ele alinmaktadir.

Yikanmalar

Yikanmalar, Kneipp sisteminin en hafif uygulamalaridir. Bu uygulama
icin bir kap soguk su, su emici bir lif ve iki biiyiik havlu yeterlidir. Uygulama
oncesinde gerekli malzemelerin hazirlanmasi Onerilir. Viicut, kalbe dogru
dairesel hareketlerle ovulur. Uygulamanin ardindan havluya sarilarak
dinlenilir.

Yalinayak Yiiriime (Cigde veya Karda Yiiriime)

Bu uygulama bagisiklik sistemini gili¢lendirir, bas agrilarii azaltir,
ayak kaslarini kuvvetlendirir ve ayak terlemesini 6nler. Sabah uyandiktan sonra
ayaklar sicakken ¢ig diismiis ¢cimenlerde birkag¢ dakika ya da yeni yagmis karda
20-30 saniye yiiriinlir. Isinmak i¢in kurulanmadan ¢orap giyilerek hareket
edilir. Bu uygulamanin bahar aylarinda ¢ig diismeye basladiginda yapilmasi
oOnerilir.

Su Dékme

Sebastian Kneipp, terapi metodunu gelistirirken suyu temel bir arag
olarak kullanmig ve Ozellikle su dokme yontemiyle olumlu sonuglar elde
etmistir. Bu yontemde viicuda ibrikler ya da genis hortumlar yardimiyla, belirli
bolgeleri hedef alacak sekilde su dokiiliir. Su dokmeler, kan dolasimini ve
dolayisiyla kan akimim harekete gegirerek genel sifa siirecini destekler. Su
dokme uygulamalart i¢in bir hortum ya da yumusak suyun basinci
ayarlanabilen bir dus bashig1 yeterlidir. Su, tazyiksiz bigimde viicut iizerinden

akmalidir. Kneipp su dokmelerinde masaj uygulanmaz.
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Bu yontemde amag, bir yandan bagisiklik sistemini gli¢lendirirken
diger yandan belirli rahatsizliklarin hafifletilmesidir. Kol ve sirt bolgelerine
uygulanan su dokmeleri bas agrilarin1 azaltir, solunum sistemini ve kalbi
giiclendirir. Bacaklara yapilan su dokmeler, sindirim sistemi ile bobrekler ve
idrar kesesinin destege ihtiyag duydugu durumlarda o6nerilir. Yiize su dokme,
sabahlar1 uyanmakta zorlanan kisiler i¢in hizli ve canlandirici bir etki yaratir.
Ayrica yiizdeki kan dolagimini artirarak daha saglikli bir cilt goriiniimiine katk1
saglar. Soguk su dokme uygulamalarinda su sicakligi ortalama 18 derece
olmaly, sicak su dokme uygulamalarinda ise 36—38 derece arasinda tutulmalidir.
Soguk ve sicak suyun doniisiimlii olarak kullanildigi uygulamalar da
denenebilir.

Dikkat: Uygulamalar ile dgiinler arasinda en az iki saatlik bir siire

birakilmalidir.

Sirta ya da viicudun baska bir bdliimiine su dokerken dnce derin bir

nefes alimmalidir. Su dokme sirasinda bilingli olarak nefes verilmeli ve
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uygulama boyunca yavas ve derin nefes almaya devam edilmelidir. Ayak
parmaklarindan dizlere ve kalgaya, el parmaklarindan omuzlara dogru yapilan
su dokmelerde acele edilmemeli, her bolgeye yeterli zaman ayrilmalidir.

Kola su dékme bagisiklik sistemini giiclendirir, viicudu yeniler ve
canlandirir. Dirsek ve omuz bdlgelerindeki tendon kilifi iltihaplariin
iyilesmesine yardimci olur. Kalp kaslarinin gevsemesini destekler. Kafa ve
boyun bolgesine olan iletici etkisi sayesinde bas donmesi, beyne giden kan
basincinin artmast ve nezle durumlarinda fayda saglar. Su dokme
uygulamasinda kol, kiivetin iizerinde yatay bicimde asili tutulur. Sag koldan
baslanarak dig taraftan omuza kadar su dokiiliir. Kisa bir siire burada
kalindiktan sonra i¢ taraftan asagi dogru geri doniiliir. Ayn1 islem sol kol i¢in
de uygulanir. Bu uygulama bir ila ii¢ kez tekrarlanabilir. Kurulanma yapilmaz;
yalnizca su el yardimiyla siyrilir ve viicut yeniden 1sinmaya birakilir.

Dize su dokme bagisiklik sistemini ve karin boslugundaki organlari
giiglendirir. Ciltteki ve kaslardaki kan dolasimini hizlandirir. Atardamarlarin
calismasini destekler. Kan basincini diisiiriir. I¢ organlar {izerinde dolayl etki
gosterir. Gevsemeyi ve uykuya gecisi kolaylastirir. Bu uygulama yalnizca
ayaklar sicakken yapilmalidir. Sag bacaktan baglanarak su, diz eklemine kadar
yukar1 dogru dokiiliir. Diz lizerinde iki—ii¢ saniye beklenir ve ardindan ig
taraftan asagi dogru inilir. Ayni islem bacagin 6n yiizii i¢in de dizin iizerine
kadar uygulanir. Daha sonra sol bacakta ayn1 adimlar tekrarlanir. Son olarak
her iki ayak tabanina su dokiiliir. Uygulama sonrasinda viicut sicak tutulmalidir.

Akut bobrek ya da idrar torbasi iltihab1 bulunan kisiler dikkatli olmalidir.
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Kalcaya su dokme bacak kaslarindaki kramplar1 ¢ozer ve kaslarin
gevsemesine yardimci olur. Kalgca ve diz eklemlerindeki kireclenmenin
onlenmesini destekler. Iltihaph siyatik ve sirt sikdyetlerinde rahatlatic1 etki
gosterebilir. Varis, sismis bacaklar ve lenfodem tedavisinde destekleyicidir.
Cildi sikilagtirir ve ozellikle seliilitin 6nlenmesine katki saglar. Uygulama
yalnizca ayaklar sicakken yapilmalidir. Tazyikli su, sag bacaktan baglanarak
dis taraftan kalganin iist kismina kadar tutulur. Burada iki—ii¢ saniye beklenir,
ardindan i¢ kisimdan kasiga dogru ilerlenir ve tekrar agagi inilir. Ayni islem sol
bacak i¢gin de uygulanir. Son olarak her iki ayak tabanina su dokiiliir. Uygulama
sonrasinda viicut sicak tutulmalidir. Akut bobrek ve idrar torbasi iltihabi
bulunan kisiler dikkatli olmalidir.

Bu uygulama ilk kez yapilacaksa, yaklasik 19-20 derece gibi daha 1lik
bir suyla baslanabilir. Suyu sevmeyen kisilerin bu noktaya o6zellikle dikkat
etmesi Onerilir. Sonraki her uygulamada suyun sicaklifi kademeli olarak
disiiriilebilir. Bu sayede viicut soguk suya kademeli olarak alisir ve zamanla

dayaniklilik kazanir. Deneyim arttik¢a, su dogrudan ¢esmeden aktig1 haliyle
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kullanilabilir. Soguk uyarilar damarlarin ¢alismasini destekler ve bagisiklik
sistemini gli¢lendirir.

Kneipp tam su dokme yontemi, giiniimiizde sauna uygulamalarindan
sonra da kullanilmakta ve saunanin saglik iizerindeki olumlu etkilerini artirmak
icin tercih edilmektedir. Tam su dokme yontemi bagisiklik sistemini
giiclendirmek amaciyla, saghkli kisiler tarafindan saunadan sonra
uygulanabilir. Ayrica toksinlerin viicuttan atilmasimin gerektigi durumlarda,
ozellikle asir1 kilolu bireylerde, tirik asit ve metabolizma bozukluklarinda (gut),
seker ve metabolizma hastaliklarinda (diyabet) ve yag metabolizmasi
bozukluklarinda (kolesterol) etkilidir. Tam su dokme yontemi damar sertligi ve
kan dolasimi rahatsizliklarinda uygulanir. istem dist calisan sistemleri
dengeleyici, metabolizmay1 canlandirici, kan dolagimimi ve solunumu
destekleyici etkileri vardir. Serinlemeden sonra bornoz giyilerek dinlenme
odasina gegilmeli ve bir siire dinlenilmelidir. Bu agamada yiizme Onerilmez,
¢linkil viicudun dinlenmeye ihtiyaci vardir.

Uyari: Bu yonteme yeni baglayanlar kesinlikle tam banyoyla

baglamamalhdir. Once kiiciik bolgesel uygulamalarla  viicut

alistirtlmali, ardindan tam su dokme uygulamasina gegilmelidir.

3.4. Orman Banyosu

Orman banyosu kavrami ilk bakista dogal goller ya da derelerde
yikanmay1 ¢agristirsa da uygulamanin 6zii ormanin atmosferiyle kurulan
bilingli etkilesime dayanir. Japonca “Shinrin-Yoku”, kelime anlamiyla “orman
atmosferine bilingli olarak dalma”y1 ifade eder. Bu yaklasim, Japonya’da
onlarca yildir uygulanan ve saglik alaninda kabul goren bir gifa yontemi olarak
kullanilmaktadir. Orman banyosunda amag, ormanin birey tizerindeki etkilerini
herhangi bir filtre olmaksizin deneyimlemeye izin vermektir. Bu yoniiyle
uygulama, temelde bir farkindalik alistirmasi olarak degerlendirilir. Ancak bu

stire¢ siradan bir yiiriiyiisle karistirlmamalidir; orman burada yalnizca bir arka
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plan degil, deneyimin merkezinde yer alan aktif bir unsurdur. Insan nefes

alirken, ormanin da kendine 6zgii bir solunum ritmi vardir ve bu karsilikli

g AT Y i3 1

etkilesim uygulamanin 6ziinii olusturur.
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Orman banyosu, Japonya’da uzun siiredir kabul gérmiis bir terapi bi¢imi olup
genel anlamda “doga araciligiyla sifa bulma” yaklagimini temsil eder. Kokeni
Japonya’ya dayanan bu yontem, giiniimiizde uluslararasi olgekte bir saglik
trendi haline gelmis ve ekoterapinin Onemli bir pargast olarak
degerlendirilmeye baslanmistir. Ayni zamanda City-Detox, yani “sehir
detoksu” kavrami ile de iliskilendirilmektedir. Japonya’da hekimlerin
hastalarina birka¢ giin boyunca ormanlik alanlarda zaman gecirmelerini
Onermesi olagan bir uygulamadir. Giiniimiizde ise bir¢ok birey, rehberler
esliginde diizenlenen orman banyosu etkinliklerine katilarak dogayla bilingli
bir temas kurmay1 6grenmektedir (Ergiliven, 2024a).

Orman banyosunun Japonya’da ortaya ¢ikmasi, lilkenin sosyokiiltiirel
ve demografik yapisiyla yakindan iliskilidir. Tokyo gibi niifusu 37 milyonu
asan mega kentlerde, hizli yasam temposu ve yogun is yiikii giderek artan bir
stres kaynagi olusturmaktadir. Buna paralel olarak, giiniimiizde modern ¢ag
hastalig1 olarak tanimlanan kitlesel tiikenmislik sendromu yayginlagsmaktadir.
Bu kosullar altinda, 1982 yilinda Japonya Tarim Bakanligi, doktorlarla igbirligi
icinde Shinrin-Yoku kavramim gelistirmigtir. Temel amag, toplum sagligini
korumak ve giiglendirmek i¢in 6nleyici bir yaklagim sunmaktir. Agiri ¢aligma
kiiltiiriiyle bilinen Japon toplumunda bu durum, “Kardshi” yani agir1 ¢alismaya
bagl 6liim kavramiyla da ifade edilmektedir (Ergiiven, 2024).

Dogal bir su kaynaginin bulunmasi halinde ve c¢evresel koruma
ilkelerine uyuldugu siirece, su unsuru da orman banyosu uygulamalarina
entegre edilebilir. Bu sekilde orman, zihinsel yiiklenmelere karsi iyilestirici bir
ortam olarak degerlendirilebilir. Yaygin diigiincenin aksine, orman banyosu
sirasinda bireyin cevresiyle baglantisi kopmaz; aksine algisal ve duyusal
diizeyde yeni baglantilar kurulur. Giinlik yasamin yogun temposuna karsi
orman, bir denge ve toparlanma alani sunar. Bilimsel g¢alismalar, orman
ortaminin bedensel ve zihinsel saglik iizerinde ¢ok sayida olumlu etkiye sahip

oldugunu ortaya koymaktadir.
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Bu alandaki 6nemli bilimsel ¢aligmalardan biri, Tokyo’daki Nippon
Tip Okulu’nda gorev yapan Dr. Qing Li tarafindan yiiriitiilmiistiir. Orman Tibb1
Dernegi Bagkani olan Dr. Li, “Orman Banyosu: Agaglar Saglik ve Mutlulugu
Bulmaniza Nasil Yardimci Olabilir?” adli temel eserinde, modern toplumun
dogadan kopuk yasamasinin bireyler iizerinde nasil olumsuz duygusal ve
psikolojik sonuglar dogurdugunu ele almaktadir. Dr. Li’ye gore ortalama bir
insan zamaninin yaklasik yiizde 93’iinii kapali alanlarda gecirmekte, bu durum
ise yasam kalitesini olumsuz etkilemektedir. Arastirmalar, yalnizca birkag
saatlik orman banyosu uygulamasinin bile yasam kalitesinde anlaml1 artislar

saglayabilecegini gdstermektedir (Ergiiven, 2024).

Doga filozofu John Muir (1838-1914), ormanla kurulan bu iliskiyi su
sozlerle ifade etmistir: “Aklimi kaybetmek ve ruhumu bulmak i¢in ormana
giderim.” Bu bakis a¢isina gére orman banyosunda dogru ya da yanlis bir yol
yoktur. Zihinsel kontrol gevser, i¢giidiiler daha belirgin hale gelir. Uygulama
stirecinde performans, hedef ya da rekabet unsurlar yer almaz. Bunun yerine,
¢ocuksu bir merak duygusu 6n plana ¢ikar: Agaglarin tepesinde hangi kuslarin
ses ¢ikardigl, topraga dokunuldugunda hissedilen duygular ya da bir agaca
sarildiginda algilanan kokular fark edilir hale gelir. Yesilin yogunlugu, topragin
kokusu ve doganin tanidik sesleri bireyin igsel diinyasinda yenileyici bir etki
yaratir. Bu nedenle, ormana bilingli bir sekilde giren her bireyin kendisiyle daha

derin bir temas kurabildigi sdylenebilir.
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Orman banyosu, bireyin ormanin gérkemine tevazu ile yaklagmasini
gerektirir. Ormanda gegcirilen nitelikli zaman, beden, zihin ve ruh {izerinde
biitiinciil bir iyilik hali olusturur. Orman ortami tiim duyularla algilandiginda,
birey doganin enerjisini ve bu enerjinin psikofizyolojik etkilerini daha net bir

bigimde hisseder. Orman manzaralarinin sakinlestirici etkisi uzun siiredir

88



bilinmektedir. Arastirmalar, orman ortaminin stres diizeylerini azalttigini, ruh
halini iyilestirdigini ve igsel dengeyi destekledigini ortaya koymaktadir.

Orman banyosunun saglik {izerindeki olumlu etkilerine iligskin bilimsel
kanitlarin artmasiyla birlikte, pek ¢ok arastirmaci bu ydontemin Bati tibbinda bir
doga terapisi bicimi olarak taninmasi gerektigini savunmaktadir. Yiiriitiilen
calismalar, modern insanin kronik stres altinda yasadigini ve orman banyosu
uygulamalarinin bagisiklik sistemini giiclendirdigini ileri siirmektedir.

Asagidaki durumlarda orman banyosu 6zellikle 6nerilmektedir:

e Sirekli stres altinda hissedilmesi,

e Giinliik yasamda enerji eksikligi yasanmasi,

e Sik tekrarlayan enfeksiyonlar ve bagisiklik sisteminin destege ihtiyag
duymast,

e Zihni bosaltma ve yaraticilig1 artirma istegi,

e Giinliik yasamda farkindaligi artirma ihtiyaci,

e Bireysel kaynaklar yeniden kesfetme arayisi.

Orman banyosunun insan sagligi iizerindeki etkileri bilimsel
calismalarla desteklenmektedir. Her ne kadar bazi cevreler bu yaklasimi
ezoterik bir uygulama olarak degerlendirse de mevcut bilimsel bulgular orman
banyosunun saglik agisindan onemli katkilar sundugunu gostermektedir.
Arastirmalar, dogayla daha fazla zaman gegiren bireylerin daha yiiksek enerji
diizeylerine sahip olduklarini, kendilerini daha saglikli hissettiklerini ve yasami
daha anlamh algiladiklarini ortaya koymaktadir. Bilimsel veriler ayrica, orman
deneyiminin bilin¢li zihinsel siireglerden ¢ok sezgisel mekanizmalar
aracilifiyla gerceklestigini, bagisiklik sisteminin dogayla kurulan bu etkilesime
biligsel farkindaliktan bagimsiz olarak yamit verdigini gostermektedir

(Ergiiven, 2024).
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Ormanin Sifa Giicii

Ormanda bilingli bigimde bulunmanin saglik {izerindeki etkileri,
yalnizca bagisiklik sistemiyle sinirhi kalmamakta, sinir sistemi ve hormonal
diizenleme mekanizmalar1 iizerinde de belirgin sonuglar dogurmaktadir. Orman
banyosu sirasinda sinir sistemi, islevsel olarak bir anti-stres diizenlenmesi
yasar. Stres reaksiyonlarindan sorumlu olan sempatik sinir sisteminin aktivitesi
azalirken, dinlenme ve yenilenme siireclerini yOneten parasempatik sinir
sistemi aktive olur. Bu fizyolojik kayma, kan basincinin ve kan sekeri
diizeylerinin diismesine, solunumun derinlesmesine ve bireyin 6znel olarak
daha sakin ve gevsemis hissetmesine yol agar. Hormonal diizeyde de anlaml
degisimler gézlemlenir. Stresle iligkili kortizol ve norepinefrin hormonlarinin
salinimi azalirken, steroid yapili bir hormon olan dehidroepiandrosteronun
(DHEA) {iretimi desteklenir. Aragtirmalar, DHEA’nin antidepresan ve
anksiyolitik 6zellikler tagidigini, saglikli uyku diizenini ve dolagim sistemini
destekleyebilecegini, inflamasyonu azaltabilecegini, enerji diizeyini ve
libidoyu artirabilecegini gostermektedir.

Orman banyosunun bagisiklik sistemiyle kurdugu etkilesim de dikkat
¢ekicidir. Bu siiregte 6zellikle terpenler 6n plana ¢ikar. Terpenler, bitkilerin
savunma mekanizmasimnin bir pargasi olan ikincil bitki bilesenleridir.
Antikarsinojenik 6zelliklere sahip olduklar1 bilinmektedir. Bu da tiimor
hiicrelerinin bilylimesini baskilamalar1 ve dogal 6ldiiriicii hiicrelerin {iretimini
ve aktivasyonunu uyarmalari anlamima gelir. Bagisiklik sistemi tizerindeki bu
olumlu etki, orman banyosu sonrasinda da devam etmektedir. Yapilan
caligmalar, bagisiklik sisteminin aktivasyonunun uygulamadan sonra yaklagik
30 giline kadar siirdiiglinii géstermektedir. Bu yoniiyle orman banyosu, uzun
stireli etkileri olan biitlinciil bir bagisiklik destegi olarak degerlendirilebilir.

Orman banyosunun saglik iizerinde spesifik ve oOlgiilebilir faydalar
sagladig kanitlanmistir. Bu faydalar arasinda stres yonetiminin iyilestirilmesi,

bagisiklik sisteminin giiclendirilmesi, solunum yollarinin gevsetilmesi ve
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dikkat ile konsantrasyon kapasitesinin artmasi yer almaktadir. Ayrica orman
zeminlerinin yumusak yapisi eklemler iizerinde koruyucu bir etki gdsterirken,
yesil renk tonlarinin birey {izerinde sakinlestirici bir etkisi oldugu
bilinmektedir. Orman ortaminda kan basinci, kortizol diizeyleri ve nabiz
degerlerinde diisiis gozlemlenmektedir. Yapraklara ya da orman zeminine
dokunmak gibi basit duyusal etkilegimler sirasinda dahi stres hormonlarinin
azaldigi, kalp atim hizinin yavasladigi ve bagisiklik sistemine ait dogal
oldiiriici hiicrelerin aktive oldugu tespit edilmistir. Bu siiregler, kanserle
miicadele mekanizmalarinin desteklenmesine katki saglamaktadir. Orman
banyosu, yogun ve stresli giinliik yasamin etkilerini azaltarak gevseme saglar.
Bu yaklasim, performans artis1 ya da siirekli ilerleme hedeflerinden ziyade,
dogallik baglaminda varolusun hissedilmesine odaklanir ve duyusal algilarin

beslenmesini miimkiin kilar (Ergiiven, 2024).
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Bir orman, farkli diizeylerde iyilestirici etkilere sahiptir ve fizyolojik

etkileri bilimsel olarak olgiilebilir. Ormanda gegirilen tek bir konaklamanin
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dahi tiikiiriikteki kortizol diizeyini diisiirdiigii ve bunun stres azalmasinin
giivenilir bir gostergesi oldugu kanitlanmistir. Benzer bicimde kan basincinda
diisiis, kalp atim hizinda yavaglama ve bagisiklik sisteminin haberci molekiilleri
olan inflamatuar interldkinlerin kandaki diizeylerinde azalma goézlemlenmistir.
Bununla birlikte, bu degisimlerin kalicilig1 sinirhidir. Ayrica bu tiir 6l¢iimler
bagisiklik yanitinin yalnizca belirli bir bolimiintii yansitmaktadir. Etkilerin
bireyler arasinda farklilik gostermesi ve c¢ok sayida fizyolojik sistemi es
zamanl etkilemesi, arastirma siireclerini metodolojik ag¢idan zorlastirmaktadir.

Igne yaprakli ormanlarin ugucu yaglar yoluyla etki gosterdigi kabul
edilmektedir. Bu yaglar terpenlerden olusur ve solunum yoluyla alindiklarinda
bronslar1 genisletici etki gosterebilir. Ayrica mukus iiretimini artirarak solunum
fonksiyonlarini destekler. Agaclar, kuraklik dénemlerinde oldugu gibi 6zellikle
stres altinda kaldiklarinda daha fazla terpen salgilar. Bu nedenle, bir orman ne
kadar saglikliysa, atmosferdeki terpen yogunlugu o kadar diisiik olabilir.
Orman banyosunun tibbi etkileri Japonya’da 1990’11 yillardan itibaren yogun
bi¢imde arastirilmig ve yaklasik otuz yil i¢inde Dogu Asya’da bilimsel olarak
iyi diizeyde belgelenmistir. Glinlimiizde Japonya’nin yani sira Giiney Kore’de
de resmi olarak tanimlanmig “sifa ormanlar1” bulunmaktadir. Orman banyosu,
Japonya’da tlikenmislik sendromu ve kardiyovaskiiler rahatsizliklar igin
destekleyici bir uygulama olarak regete edilebilmektedir.

Japonya’da yiriitilen arastirmalar, ormanda vakit gegiren sehir
sakinlerinde stres diizeylerinin belirgin bigcimde azaldigin1 gostermektedir.
Bunun yam sira, bilingli orman banyosunun kan basinci, kandaki kortizol
diizeyi ve nabiz lizerinde olumlu etkileri oldugu saptanmigtir. Ormanin
bagisiklik sistemi tizerindeki etkilerine iliskin kanitlar da giderek artmaktadir.
Bu dogrultuda yapilan caligmalar, gilinlimiizde Japonya ve Giiney Kore
ormanlarindan farkli bitki Ortiistine sahip Avrupa ve Ozellikle Alman
ormanlarmi  da kapsayacak sekilde genisletilmistir. Orman banyosu

uygulamalarma yénelik ilgi Almanya’da da artis gdstermektedir. Ornegin
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Bavyera’da, Bad Endorf’ta, Bavyera Banyolar Dernegi’nin (Bayerischer
Heilbader-Verband e. V.) himayesinde bu uygulamalar yiiriitilmektedir.
Miinih Ludwig Maximilian Universitesi’ndeki arastirmacilar, orman
banyosunun tibbi etkilerini incelemekte ve sifali ormanlar ile kiir ormanlarinin
kullanimina yonelik gereksinim ve standartlart igeren bir katalog
hazirlamaktadir.

Cok sayida arastirma, saglik iizerinde olumlu etki yaratmak igin
mutlaka genis bir orman alaninda bulunmanin zorunlu olmadigin1 da ortaya
koymaktadir. Yakin ¢evredeki birka¢ agac, ev igindeki bitkiler ya da bir sehir
parkinda yapilan yiriyiisler dahi bedensel ve zihinsel iyilik halini
destekleyebilir. Bununla birlikte, bu tiir ortamlar dogal bir ormanin yerini tam
anlamiyla tutmaz. Ciinkii dogal ormanlar, kendi iginde biitlinliikk gosteren
karmagik bir sosyal ekosistemdir. Orman banyosu, bireyin hem kendisini hem
de i¢inde bulundugu ¢evreyi daha derin bir bigimde algilamasina olanak taniyan
bir siire¢ olarak degerlendirilebilir. Bu siiregte, bireyin kendisine ve ¢evresine
alan agmasi, deneyime izin vermesi esastir. Zira izin verilmeden sevme, teselli
etme ya da destek olma miimkiin degildir, bu asamadan sonra yapilabilecek
olan yalnizca eslik etmektir.

Albert Einstein’in sezgisel akla iliskin ifadesi bu yaklagimi agiklayici
niteliktedir: “Sezgisel akil kutsal bir hediyedir, rasyonel akil ise sadik bir
kéledir. Insanlik, koleyi onurlandiran ve hediyeyi unutan bir toplum
yaratmigtir.” Orman banyosu aracilifiyla amaglanan, bireyin sezgisel
kapasitesiyle yeniden temas kurmasmma ve kendisini biitiinciil bicimde
kesfetmesine eslik etmektir. Orman banyosu, uygulayicilarin deneyimledigi
iizere, bireyin kendisine yonelttigi sorularin da doniismesine katki saglayabilir.
Insanlar gogu zaman kendilerine ayni sorulari sorar ve benzer yamitlar verir, bu
durum yasamlarinda anlamli bir degisim yaratmaz. Rahatlik alani icinde

yinelenen bu dongii, degisimin 6niinde bir engel olusturur. Orman banyosu
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stireci, bu soru kaliplarin1 doniistiirerek bireyin yasamina farkli bir bakis agisi

kazandirma potansiyeline sahiptir (Ergiiven, 2024).
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Ormanin Biyofilya Etkisi

Psikoterapist ve filozof Erich Fromm (1900-1980), insanin dogaya
yonelik 6zlemini “biyofilya” kavrami ile tanimlamigtir. Yunanca kdkenli olan
biyofilya, “yasama ve yasayan sistemlere karsi duyulan sevgi” anlamina
gelmektedir. Bu kavram daha sonra biyolog Edward O. Wilson tarafindan ele
alimmis ve “Biyofilya Hipotezi” gelistirilmistir. S6z konusu hipotez, insanlarin
dogayla ve diger yagam formlartyla bag kurma konusunda dogustan gelen bir
egilime sahip oldugunu ileri stirmektedir. Wilson’1n ifadesiyle insan, yasamin
biitiinciil aginin bir parcasidir, yani “yasam ag1” (Web of Life) i¢inde var
olmaktadir.

Bu yaklagim dogrultusunda Craig Chalquist, cesitli arastirmalarin
bulgularini bir araya getirerek 6nemli bir sonuca ulasmistir. Chalquist’e gore,
insanin evrimsel olarak ait oldugu dogal ¢evreden kopmasi; kaygi, hayal
kirikligt ve depresyon gibi psikolojik belirtilerin ortaya ¢ikmasina yol
agmaktadir. Buna karsilik, dogal ve 6zgiin ¢evreyle yeniden temas kurmak, soz
konusu semptomlarin hafiflemesine katki saglar. Ayn1 zamanda &zsayginin
artmasi, daha gii¢lii baglanma bigimlerinin gelismesi ve sosyal iligkiler igin
daha fazla alan ve motivasyon olugmasi gibi olumlu etkiler yaratir. Chalquist,
insanin diger canli organizmalarla ve dogayla baglanti kurmaya genetik olarak
ihtiyag duydugunu vurgular. Bu durum, dogalliga ve dogayla biitiinlesmeye
yonelik igsel bir diirtii olarak degerlendirilmektedir. Doganin insan tlizerinde
bilissel, duygusal, estetik ve ruhsal diizeylerde etkili olmasinin temelinde de bu
biyolojik ve evrimsel gereksinim yer almaktadir.

Andreas Danzer bu durumu su sozlerle ifade etmektedir: “/nsanin da
kékleri vardir, ancak bu kékler betonda biiyiimemistir.” Insan, dogadan
dogmus; doga icinde ve dogayla etkilesim halinde geligmistir. Bu baglamda
biyofilya, doga ve yaban hayati deneyimini, dogal giizellik ve estetigi,
serbestlesme ve iyilesme siireclerini  kapsayan bir kavram olarak

degerlendirilmektedir.
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Clemens G. Arvay, Almanca yayimlanan “Biyofilya Etkisi: Ormandan
Gelen Sifa” (Der Biophilia Effekt: Heilung aus dem Wald) adli eserinde,
ormanin iyilestirici etkilerini bilimsel ve agiklayict bir yaklagimla ele
almaktadir. ABD’de San Diego’daki Kaliforniya Universitesi’nde gorev yapan
Psikiyatri Profesorii Joel Dimsdale ise bagisiklik sistemine iliskin ¢arpici bir
noktaya dikkat ¢ekmektedir. Dimsdale, bagisiklik sisteminin algilama, iletisim
kurma ve tepki verme yetenegine sahip duyusal bir sistem oldugunu
belirtmektedir. Bu ¢ergcevede, ormanda bulunan ve iletisim héalinde olan
bitkilerle, insanin iletisim kurabilen bagisiklik sistemi bir araya gelmektedir.

Bu etkilesimin potansiyeli o denli biiyiiktiir ki, 2012 yilinda
Japonya’daki iiniversitelerde “orman tibb1” yeni bir arastirma alani olarak
resmi bigimde hayata gecirilmistir. Siirekli uyarilara agik ve iletisim halinde
bulunan bagisiklik sistemi, yalmzca viicudun kendi organlartyla degil, ayni
zamanda dig ¢evreyle de etkilesim halindedir. Bagisiklik sistemi bu yoniiyle,
bilgileri bilingdis1 diizeyde toplayan bir duyu organi olarak degerlendirilebilir.
Bagisiklik sisteminin goérevlerinden biri dis diinyadaki uyaricilari 6ngérmek,
tanimlamak ve uygun tepkiler gelistirmektir. Bu uyaricilar bakteriler,
mikroorganizmalar ya da ¢evresel faktorler olabilir. Bu nedenle bagisiklik
sistemi, bedende goériinmeyen bir anten gibi islev goérerek orman ortamina
duyarh bir bigimde tepki vermektedir.

Ormanin bagisiklik sistemi iizerindeki olumlu etkileri, orman
ortaminda gercgeklestirilen kan analizleriyle 6l¢iilmiis ve belirli sonuglara
ulagtlmistir. Bu bulgulara gore bagisiklik sistemindeki dogal oldiiriicii
hiicrelerin sayisinda anlamli bir artis gézlemlenmistir. Bununla birlikte, bu
hiicrelerin yalnizca sayilar1 degil, islevsel aktiviteleri de artmis ve bu artigin
etkilerinin birka¢ giin boyunca devam ettigi saptanmistir. Ayrica bagisiklik
sisteminin kansere karst koruyucu mekanizmalarinda rol oynayan ve tiimor
hiicreleriyle miicadelede kullanilan antikanser proteinlerinin diizeylerinde de

belirgin bir yiikselme tespit edilmistir.
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Bu noktada su soru akla gelebilir: “Bir orman bagisiklik sistemi
iizerinde nasil bu denli giiglii bir etki saglayabiliyor?” Bu sorunun yanit1 bitkiler
arasindaki iletisim mekanizmalarinda yatar. Orman havasi solundugunda,
aslinda bitkilerin atmosfere saldig1 biyoaktif maddelerden olusan karmasik bir
karisim solunmaktadir. Bu maddeler arasinda terpenler énemli bir yer tutar.

Terpenler, bitkilerin iletisim amaciyla kullandigi ve gaz formunda
havaya salinan bilesiklerdir. Orman ortaminda bu maddelerin bir bdliimii deri
yoluyla, bir béliimii ise solunum sistemi araciligiyla viicuda alinmaktadir.
Terpenler; agaclarin yapraklarindan ve govdelerinden, calilardan, sifali
bitkilerden, mantarlardan ve orman zemininde bulunan yosunlar ile egrelti
otlarindan atmosfere yayilmaktadir. Bu bilgilerin farkindali§iyla ormana
girildiginde, birey kendisini nefes alan ve onunla etkilesim héalinde olan biiytik
bir canli sistemin i¢inde konumlandirir. Bu algi, dogaya yonelik sayginin
artmasina da katki saglar. Insan, bu biitiiniin bir parcasi oldugunu ve karsilikli
bir iletisim siirecine dahil oldugunu deneyimler.

Orman ekosisteminde bitkiler terpenler araciligiyla birbirleriyle
iletisim kurarken, ¢ok sayida bilgi iceren molekiiller hava yoluyla yayilir ve
diger canlilar bu kimyasal sinyalleri algilar. Bitkilerle kurulan bu etkilesim,
yalnizca yutma ya da fiziksel temas yoluyla degil; dokunmaya dahi gerek
kalmadan gerceklesmektedir. Bagisiklik sistemi ve bilingdist siiregler bu
iletisimden dogrudan etkilenmektedir. Bilimin giderek daha iyi anlamaya
basladig1 insanlar ve bitkiler arasindaki bu etkilesim, tip ve psikoterapi alanlar
acisindan onemli bir potansiyel tasimaktadir. Bitkilerin fiziksel ve zihinsel
saghgin korunmasma katki sagladigi ve hastaliklarin Onlenmesinde rol
oynadig1 kabul edilmektedir. Bu ¢ercevede, gelecekte hem bedensel hem de
ruhsal rahatsizliklarin tedavisinde doganin iyilestirici giliclinden daha fazla
yararlanilacag1 Ongoriilmektedir. Bahcesi olmayan kliniklerin, cayir ve
ormanlara erisimi bulunmayan yerlesimlerin ya da yaban hayatindan yoksun

sehirlerin giderek daha fazla sorgulanmasi gerekmektedir (Ergiiven, 2024).
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3.5. Topraklanma

Topraklanma (earthing/grounding), bireyin Diinya ile yeniden baglanti
kurmasi olarak tanimlanabilir. Modern yasam kosullari, insanlar1 giderek kapali
mekanlarda bir yagsam siirmeye yoneltmistir. Bu durum, insanin tarihsel ve
evrimsel siire¢ boyunca dogal ¢evreden uzaklagsmasina yol agmistir. Biitiinciil
saglik yaklagimi cergevesinde, bu kopusun c¢esitli bedensel ve ruhsal
rahatsizliklarla iligkili olabilecegi ileri siirlilmektedir. Ancak “Toprak Ana” ile
yeniden baglanti kuruldugunda onun sifa enerjisi saghigi ve biitiinliigiin
yeniden kazanilmasina yardimci olabilir. Denemek yeterli. Topraklama
yapmak ¢ok kolaydir. Higbir maliyeti yoktur ve bu nedenle herkes tarafindan

icretsiz olarak kullanilabilir. Peki topraklama nasil ¢alisir? Hangi

mekanizmalar ¢alisir?
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Topraklanma, bireyin Diinya ile fiziksel ve elektriksel bagin1 yeniden
kurmasi anlamina gelmektedir. Modern yagam bigimi, insanlari uzun siiredir
dogal ¢evreden uzaklagtirmig; bu kopukluk, zaman iginde artan saglik
sorunlartyla iligkilendirilmistir. Dogal cevreyle yeniden temas kuruldugunda,
Diinya’nin sahip oldugu iyilestirici 6zelliklerin bireyin saglik biitiinliigiiniin
yeniden desteklenmesine katki saglayabilecegi one siiriilmektedir. “Enerji”
kavrami ¢ogu zaman ezoterik yaklasimlarla iliskilendirilse de topraklanmanin
etkileri deneyimsel olarak kisa siirede fark edilebilmektedir. Uygulamanin
kolay olmasi, herhangi bir maliyet gerektirmemesi ve herkes tarafindan
erisilebilir olmasi, topraklanmay1 cekici bir yontem haline getirmektedir. Bu
noktada topraklanmanin nasil isledigi ve hangi fizyolojik mekanizmalar
iizerinden etkili oldugu sorular1 6nem kazanmaktadir.

Topraklanma  uygulamalarinin  temelinde, Diinya’'nin  dogal
Ozelliklerinden yararlanma diisiincesi yer almaktadir. Diinya, duyular
aracihigiyla algilanabilen fiziksel Ozelliklerinin yani sira, dogrudan fark
edilemeyen ancak canli sistemler {izerinde etkili oldugu ileri siiriilen ¢esitli
dogal siireclere de sahiptir. Bu siiregler arasinda, Diinya’nin elektriksel
yapisinin insan bedeni tizerindeki olasi etkileri 6zellikle vurgulanmaktadir.

Diinya negatif elektrik yiikiine sahiptir. Bu durum olumsuz bir anlam
tasimamaktadir. Aksine, serbest ve negatif yiikli elektronlar bakimindan
zengin oldugunu ifade etmektedir. Bu 6zellik, Diinya’nin bir enerji kaynagi gibi
islev gorebilecegi diislincesinin temelini olusturmaktadir. Elektriksel agidan
iletken bir temas saglandiginda, insan bedeninin bu serbest elektronlardan
yararlanabilecegi one siiriilmektedir. Bu durum, bir pilin negatif kutbuna
benzetilerek aciklanmaktadir.

Ancak giliniimiizde bireylerin biiyiikk cogunlugu Diinya yiizeyiyle
dogrudan temas halinde degildir. Ayakkabi kullanimi, yataklarda uyuma,
sandalyelerde oturma ve araglarla seyahat etme gibi gilinlik aligkanliklar,

Diinya ile elektriksel baglantiy1 biiyiik 6lciide kesmektedir. Bu nedenle bireyler
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kendi gezegenleriyle temasini sinirlandiran bir yasam bicimi benimsemeye
evrilmektedir. Diinya ile bu temasin yeniden saglanmasi siireci “topraklanma”
ya da “topraklanmis olma” olarak adlandirilmaktadir. Bu kavram, bazi
kaynaklarda “iyilestirici topraklanma” seklinde de ifade edilmektedir.

Diinya’nin enerji alaninin, viicutta statik elektrik birikimini
Onleyebilecegi, bireyi dogal ¢evrenin ritmik dongiileriyle yeniden
iligkilendirebilecegi ve atmosferdeki pozitif yiiklii unsurlara kars1 dengeleyici
bir rol oynayabilecegi ileri siiriilmektedir. Topraklanmanin temel etki
mekanizmalarindan biri, serbest radikallerin neden oldugu oksidatif hasarin
azaltilmasidir.

Gecmis donemlerde insan yagaminin biiyiik bir béliimii acik alanlarda
siirdiiriilmekteydi. Insanlar giindelik faaliyetlerinin 6nemli kismini toprakla
dogrudan temas halinde gerceklestiriyor; yemek hazirlarken, dinlenirken ve
uyurken dogal ylizeylerle temas ediyorlardi. Giinliik hareketlilik sirasinda da
ayaklar genellikle ¢iplakti ya da deri tabanli ayakkabilar kullaniliyordu. Bu
ayakkabilar kuru kosullarda smirh iletkenlige sahipken, nemli ortamlarda
iletken ozellik gosterebiliyordu. Ozellikle gimenli alanlar, yagmurlu hava
kosullari, sabah ve aksam saatlerindeki nem artisi, ayakkabilarin iletkenligini

artirarak elektron aligverigine olanak taniyordu.

100



Gilinlimiizde ise yasam alanlari biiyiik 6l¢lide kapali mekanlara taginmig

durumdadir. Ahsap, plastik ve benzeri yalitkan malzemelerden olusan
zeminler, Diinya ile elektriksel temasi engellemektedir. Evlerin dis
cephelerinde kullanilan yalitim malzemeleri ve yiikseltilmis yatak sistemleri de
bu temasi daha da sinirlamaktadir. A¢ik havada bulunuldugunda dahi, iletken
olmayan tabanli ayakkabilar, sentetik piknik ortiileri ve sentetik liflerden
iiretilmis giysiler, bireyin toprakla temasin biiyiik 6l¢iide engellemektedir. Bu
durum, bireyin Diinya’nmin dogal elektron kaynagindan uzak kalmasina neden

olmaktadir.
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Topraklanmanin Uygulama Bicimleri

Topraklanmanin en basit ve erigilebilir yontemlerinden biri ¢iplak
ayakla ytirlimektir. Cayir, kum, toprak, beton veya kaldirim gibi ylizeylerin
tamami elektriksel olarak iletken kabul edilmekte ve bireyin Diinya’'nin
elektriksel alaniyla baglanti kurmasina olanak saglamaktadir. Bu temas serbest
elektron aligverisine zemin hazirlamaktadir. Ayakkabilarin c¢ikarilarak
dogrudan zeminle temas edilmesi, herhangi bir 6zel ekipman gerektirmeyen ve
maliyetsiz bir uygulama olarak 6ne ¢ikmaktadir. Yoga, Tai Chi ve Qi Gong gibi
bircok geleneksel uygulamanin agik havada ve ¢iplak ayakla yapilmasi da bu
dogal temas bilgisinden kaynaklanmaktadir.

Topraklanmanin bir diger yolu, dogal su kaynaklariyla temas etmektir.
Goller, dereler ve diger dogal su kiitleleriyle temas, bireylerde belirgin bir
canlanma hissi olusturabilmektedir. Suyun, enerjik bilgiyi tasima ve iletme
kapasitesine sahip oldugu goriisii, bu etkinin agiklanmasinda kullanilmaktadir.
Dogal sularda ylizmek ya da su iginde yiriimek, bireyin tim bedeniyle
Diinya’ya temas etmesini saglar. Kneipp terapisi gibi uygulamalar da bu
baglamda degerlendirilmektedir. Bunun gibi temaslar yalnizca fiziksel degil,
zihinsel ve duygusal diizeylerde de olumlu etkiler yaratabilmektedir.

Topraklanmanin etkileri {izerine yapilan gesitli bilimsel ¢aligmalar, bu
uygulamanin saglik tizerindeki olasi katkilarmi incelemistir. 2015 yilinda
gergeklestirilen bir ¢aligmada, topraklanmanin yara iyilesmesi ve inflamasyon
stirecleri tizerindeki etkileri degerlendirilmistir. Bulgular, bagisiklik yanitinda
iyilesme ve agri ile iltihaplanma belirteclerinde azalma oldugunu gostermistir.
Aym yil yapilan bagka bir ¢alismada, topraklanmanin ruh hali iizerindeki
etkileri incelenmistir. Katilimcilarm bir boliimii topraklama seansina katilirken,
diger grup plasebo kosulunda degerlendirilmistir. Sonuclar, topraklama
uygulamasia katilan bireylerin ruh halinde anlamli bir iyilesme oldugunu

ortaya koymustur.
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2013 yilinda yiriitilen bir bagka c¢aligmada, topraklanmanin
kardiyovaskiiler risk faktorleri iizerindeki etkileri ele almmustir. Iki saatlik
topraklama sonrasi1 kan viskozitesinde iyilesme ve pihtilagma egiliminde
azalma gozlenmistir. 2010 yilinda yapilan ¢ift kor bir ¢alismada ise cilt direnci,
kan oksijen satiirasyonu, solunum ve dolagim parametreleri degerlendirilmistir.

Topraklama uygulanan grupta bu degerlerin fizyolojik agidan daha dengeli

seviyelere ulastig1 rapor edilmistir.

Topraklanma, farkli saglik sorunlari iizerinde rahatlatici ve destekleyici
etkiler gosterebilmektedir. Serbest radikallerin etkilerinin azaltilmasi, viicudun
elektriksel dengesinin yeniden saglanmasi ve dogal iyilesme siireglerinin
desteklenmesi bu etkiler arasinda yer almaktadir. Uygulama diizenli ve uzun
stireli olarak giinliik yasama entegre edilmelidir. Topraklanmanin birakilmasi
durumunda olumlu etkiler azalabilir ve belirtiler geri donebilir. Bu nedenle
bireylerin miimkiin oldugunca dogal ortamlarda zaman gecirmesi ve toprakla
dogrudan temas kurmasi 6nerilmektedir.

Ozetle topraklanma, uygulanmasi kolay ve maliyet gerektirmeyen bir

yontem olarak genis kapsamli saglik yararlar sunma potansiyeline sahiptir.
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Insan bedeninin elektriksel yapis1 géz 6niinde bulunduruldugunda, Diinya’nin
elektromanyetik alaniyla yeniden baglanti kurulmasi uyku diizeni, inflamasyon
diizeyleri, stres ve iyilesme siiregleri tizerinde destekleyici etkiler
yaratabilmektedir. Giiniimiiziin biiytik 6l¢iide i¢c mekana dayali yasam tarzinda
topraklanma, dengeyi yeniden saglamaya yonelik erisilebilir bir yaklagim
sunmaktadir. Daha fazla bilimsel arastirmaya ihtiya¢ duyulmakla birlikte,
mevcut veriler topraklanmanin giivenli ve potansiyel olarak onaricit bir
uygulama oldugunu gostermektedir. Wellness baglaminda topraklanma;
farkindalik gelistirme, yavaslama, stres yonetimi ve dogayla bilingli bag kurma
stirecleriyle iligkilendirilmektedir. Cogunlukla i¢ mekénlarda ve zeminden

izole bir yagsam siiren modern bireyler i¢in topraklanma, bedensel ve zihinsel

dengeyi yeniden kazanmanin basit bir yolu olarak sunulmaktadir (Zentrum der
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4. ALATURKA WELLNESS

Giiniimiizde diinyada ve Tiirkiye’de hakim olan saglik anlayis1, biiyiik
Olciide bedeni merkeze alan, hastaligin tedavisine ve kaybedilen sagligin
yeniden kazanilmasina odaklanan bir yaklagim sergilemektedir. “Tamirci
saglik anlayis1” seklinde adlandirabilecegimiz bu yaklasim rahatsizlik ortaya
ciktiktan sonra miidahaleyi esas aldig1 i¢in sunulan ¢6ziimler ¢ogu zaman gegici
kalmakta ve bazi hastahiklar giderek kroniklesmektedir. Ozellikle Avrupa
iilkeleri ve ABD gibi gelismis olarak nitelendirilen, niifus artis hizinin diistik
oldugu iilkelerde dahi saglik hizmetlerine erisimde bekleme siirelerinin yillara
varmasi, bu cografyalarda bireylerin gecmise kiyasla daha sik ve daha uzun
stireli hastaliklarla kars1 karsiya kaldigin1 gostermektedir.

“Bir Alman doktora gitmek zorunda kalmaz, doktora gitmek ister.”
Ayni sekilde “Cocuklar biiyliklerini dinlemekte basarisizdirlar, ancak
biiyiliklerini kopyalamakta son derece basarilidirlar”. Bu tespitler saglikli yagsam
ahiskanliklarinin kazanilmasinda aile i¢i rol modelin 6nemine isaret etmektedir.
Bu baglamda, saglikli yasam uygulamalarinin ¢ocuklar tarafindan en kalici
bicimde Ogrenilmesinin yolu, ebeveynlerin giinliikk yasamda sergiledikleri
davraniglarin taklit edilmesidir. Zira “bir seyin staji yani uygulamasi
yapilmadiysa o, Ogrenilmis degil ancak okunmustur.”” Bu eserin
hazirlanmasindaki amag budur.

William Shakespeare’in dedigi gibi “Tim insanlarin bu diinya
sahnesine ¢ikis ve inis tarihleri vardir.” Insan hayat1 bir nefesle baslar ve bir
nefesle sona erer, dolayisiyla insan, tiim yasamin iki nefes arasinda siirdiiriir.
Kadim Anadolu cografyasinin, binlerce yila dayanan koklii bir saglik gelenegi
ve bilgi birikimi vardir. Bu gelenek, Osmanli donemine kadar aktarilarak
dariigsifalar araciligiyla kiilliye yapisi igerisinde kurumsallagmais; saglik, beden,
ruh ve zihin biitiinligii i¢erisinde ele alinmistir. Hastalik durumunda uygulanan

tedaviler de bu biitiinciil anlayis ¢ergcevesinde gergeklestirilmistir.
105



Ancak Endiistri Devrimiyle birlikte insanlar ait olduklar1 topraklardan
koparak ¢alisma amaciyla sanayi bolgelerine ve kentlere akin etmis, sadece
calismak icin yasamiglardir. Egitim kurumlar1 da bu donemde, bireyleri
endiistriyel sistem igerisinde isleyen birer parca olarak yetistirmek iizere
yapilandirilmistir. Endiistrilesmenin yol actigi saglik sorunlar1 ise modern
tibbin ve hastanelerin kurulmasiyla ¢oziilmeye calisilmistir. Baslangigta
patogenez temelli bu anlayis yeterli goriilmiis olsa da niifus artis hizinin
diismesine ragmen hasta sayisinin artmasi, saglik hizmetlerine erisimde
bekleme siirelerinin alisilmadik oranda uzamasina yol agmistir. Maddi imkan1
olanlar, bekleme siiresi bulunmayan ve daha uygun maliyetlerle hizmet sunan
iilkelere yonelmeye baslamiglardir. Bu durum kiiresel 6l¢ekte saglik turizminin
gelismesini beraberinde getirmistir.

Gilinlimiizde bireylerin daha sik ve daha fazla hasta olmalarinin temel
nedenleri arasinda, gegmise kiyasla bedensel olarak daha az yorulmalarina
ragmen, zihinsel ve ruhsal agidan ¢ok daha fazla uyaran ve stres faktoriiyle karsi
karsiya kalmalar1 ve bu durumlar yonetmekte zorlanmalar yer almaktadir.
Ozellikle Yakin Bat1 ve Uzak Bati’daki iilkelerde yasayanlar, dnceki kusaklara
gore gelecege daha az umutla bakmaktadir. Bu durum stres, depresyon ve
nihayetinde tikkenmislik sendromuna yol ag¢maktadir. Modern diinyada
tilkenmiglik sendromu yaygin bir saglik sorunu haline gelmis; 6rnegin Almanca
konusulan iilkelerde (Almanya, Avusturya ve Isvicre) bu alanda uzmanlasmis
rehabilitasyon merkezleri kurulmustur.

Bu noktada Almanya 6zelinde yasanan doniisiim siireci, konunun daha
iyl anlagilmasim pekistirecektir. Almanya’da 2000 yilinda yliriirliige giren
Biiyiik Saglik Reformu ile birlikte mevzuattan “kiir” kavrami ¢ikarilmis; bunun
yerine “reha(bilitasyon)” ve salutogenez ifadeleri kullanilmaya baglanmstir.
Benzer bir doniisiim stirecinin Tiirkiye’de de “Alaturka Wellness” konsepti
altinda hayata gecirilmesi, bu eserin hazirlanmasindaki temel ¢ikis noktasini

olugturmaktadir. Tirk kiiltiri, hamam, kaplica ve dariigsifa gibi koklii
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unsurlariyla, sagligin korunmasi ve gelistirilmesine yonelik uygulamalar planl
bir bigimde giinliik yagama uyarlanabilecek giiclii bir potansiyele sahiptir.

Olusturulacak  “Alaturka  Wellness  Yaklasimi”nin,  Anadolu
cografyasinda binlerce y1l boyunca olgunlagsmis olan saglik anlayisinin gelecek
binyillara aktarilmasinda bir baslangi¢ noktasi olusturacagi diisiiniilmektedir.
Ayrica bu konseptin, goniil cografyasi olarak tanimlanan yakin kiiltiir
havzasindaki iilkelere uyarlanmasi, daha saglikli bir cografya ve kiiresel 6lgekte
daha saglikl1 bir diinya igin énemli bir doniim noktas1 olabilecektir. Ozellikle
Endonezya, Malezya, Pakistan ve Somali gibi iilkelerde geleneksel ve
tamamlayici tip kapsaminda uygulanan yontemlerin modern tibb1 tamamlayict
bicimde kullanilmasi, biitiinciil tip anlayisina gecisi destekleyecektir.

Modern tip, cogu zaman insani yalnizca bedensel bir varlik olarak ele
alip somut ¢ozlimler iiretirken, ruhsal ve zihinsel boyutlar, degisen yasam
kosullar1 nedeniyle giderek daha fazla etkilenmektedir. Insanlar saglikli
beslenme aligkanliklarimi aile ve egitim hayatlarinda bir beceri olarak
kazanamadiklar i¢in diyetisyenlere bagvurmak zorunda kalmaktadir. Benzer
sekilde, duygularini, diisiincelerini ve yasamlarini saglikli bigimde yonetme
becerilerini  kazanamayanlar, ruhsal destek amaciyla psikolog ve
psikiyatristlere daha sik bagvurmaktadir. Bu durum, bireylerin ruh ve zihin
boyutlarini yonetme konusunda yeterli donanima sahip olmadiklar1 algisini
giiclendirmektedir. Ozel ve is yasaminda kabullenilemeyen kosullar ve bu
kosullara verilen igsel tepkiler, bireyleri dnce strese, ardindan depresyona ve
nihayetinde tiikkenmislik sendromuna siiriiklemektedir.

Insanlarin ¢ogu ge¢misin bugiinden daha giizel oldugunu sik sik dile
getirirler. Aslinda ge¢mis daha giizel degildir sadece ge¢miste insanlar daha
siirlt seceneklere sahiptiler. Smirli secenekler, yasami daha ydnetilebilir
kilmisti. Giinlimiizde ise bireyler sonsuz tercih olanagiyla kars1 karsidirlar ve
hangi tercihi yaparlarsa yapsinlar bir seyleri kagirdiklar1 hissini

yasamaktadirlar.
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Iste bu baglamda Alaturka Wellness yaklasimi, insan1 beden, ruh ve
zihin biitiinliigl icerisinde ele almakta; Anadolu cografyasinin binlerce yillik
birikimini, daha saglkli bir toplum ve daha saglikli bir diinya insa etme
amactyla yeniden yorumlamayr hedeflemektedir. Bu eser, séz konusu
yolculukta atilmig bir baslangic adimi olarak diisiiniilmiis, ilerleyen siirecte
hazirlanacak ¢aligmalara da ilham kaynagi olmasi temennisiyle kaleme

alinmustir.
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Bu bir tip kitab1 degildir. Anadolu’nun binlerce yillik saglik mirasindan ilham alarak
asklepionlardan dartissifalara, dariissihhalara, hamamlara uzanan geleneksel sifa
mekanlarin1 ve 6gretilerini temel alip, saglikli yasam kiiltiiriinii yeniden tasarlamay1

ve gliniimiiz diinyasinda uygulanabilir kilmay1 amaglayan bir yasam tarzi onerisidir.

Selguklu ve Osmanli donemlerinde saglik kurumlari i¢in dariissifa veya dariissihha,
yani “Sifa Evi” ya da “Sihhat Evi” adlar1 yaygin olarak kullanilirdi. Osmanli’nin son
donemlerine gelindiginde ise hastahane kavraminin benimsendigi goriiliir. Bu
kavram, modern tip anlayisinin bir yansimasi olup daha ¢ok hastaliklarin tedavisine,
yani patogenez odakli bir yaklasima dayanir. Glinlimiizde ise saglik alaninda wellness
yaklagiminin, yani sagligi koruma ve gelistirme odakli bir bakis agisinin 6ne ¢iktigi
goriilmektedir. Bu nedenle sifahane veya sihhathane gibi adlarin yeniden
kullanilmasi, sagliga yonelik bu yeni yaklasimi ve koruyucu—gelistirici saglik

anlayisini ¢agristirmasi bakimindan anlamli olabilir.
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