Saglikli ve Mutlu Bir Hayat Yasamak

Kaynaklar: Tam IImihal Seddet-i Ebediyye, Herkese Lazim olan iman, Islam Ah-
laki, Cevab Veremedi, Namaz Kitabi, Evliyalar Ansiklopedisi, dinimizislam.com si-
tesi.

(Herkese Lazim Olan Iman) Allah(i tedla insanlari yaratti. Her insanin saadet icinde,
mes’(id yasamasini istedigini bildirdi. (Mes’Gid olmak), rahat, iiziintiisiiz yasa-
mak demektir. Her insan da mes’(d olmadi istemektedir. Yaratan da, yaratilan
da ayni seyi istemekte oldugu halde, mes’(id olan kimse pek azdir. Clnkl, Allahi
teala herseyi bir sebep ile yaratmaktadir.

(Herkese Lazim Olan Iman) Calismiyan, tembel oturan, sebebe yapismamis olur.
Allahii tedla tembele birsey vermez. (Ve en leyse lil insani illdA ma sea: Insan
ancak calisdigi seye kavusur) ayet-i kerimesi s6zimuzln vesikasidir.

Peki, mutiu olmanin yolu nedir? Nasil mutlu olunur?

(Namaz Kitabi) Dunyada iyi, faideli seyler, kotl, zararl seylerle karisiktir. Saa-
dete, rahat ve huzura kavusmak igin, hep iyi, faideli seyleri yapmak lazim-
dir.

[Yanlis is yapan sonunda pisman olur ve neticede mutsuz olur. Yaptigi hata blyik
bir konuda ise mutsuzlugu ona gére blylik olur. Hic kimse mutsuz olmak icin bir
seyler tercih etmez. Ama tercihinin neticesi mutsuzluga ¢ikiyorsa caresiz, netice-
sine katlanir. Allahl teala her seyi sebeplerle yaratmaktadir ve neyin sebebine ya-
pisirsan onun neticesine kavusursun. Onun icin hep dodgru seyleri tercih etmek la-
zimdir ki mutlu ve huzurlu olunabilsin. ]

(Namaz Kitabi) Allaht teala cok merhametli oldugu icin, iyi seyleri kéttlerden ayi-
ran bir kuvvet yaratti. Bu kuvvete (Akl) denir. Temiz ve saglam olan akil, bu isini
cok iyi yapar, hi¢c yaniimaz.

(Seadet-i Ebediyye) Akl, baslica iki kisimdir: (Selim akil), (Sakim akil). Bunlarin
her ikisi de akildir. Tam selim akil, hig yanilmaz, hatd etmez. Pisman olacak higbir
hareketde bulunmaz. Distind(igu seylerde asla hatéd etmez. Hep dogru ve sonu iyi
olan islerde bulunur. Dogru diisiniir ve dogru yolu bulur. Isleri hep dogrudur. Bdyle
akil, ancak Peygamberlerde “aleyhimiissalati vesselam” bulunur. Her basladiklari
isde muvaffak olmuslardir. Pisman olacak, zarar gorecek birsey yapmamislardir.
Bunlarin aklina yakin, Eshab-1 kiramin, Tabiin ve Tebe-1 tabiinin, din imamlarinin
“ridvanullahi aleyhim ecmain” akillaridir. Bunlarin akillari, ahkam-i islamiyyeye uy-
gun akillardir. Onun igin, bunlarin zamaninda, islamiyet genisledi. Midslimanlar go-
daldi. Tarihi iyi anliyan, bunu pek iyi gorir. Sakim akillar, bunlarin aksi, tam tersi
olan akillardir. Dustindiikleri seylerde ve yaptiklari islerde yanihr. Hepsi
tiziintiiye, pismanhda, zarara, sikintiya sebep olur.

(Seadet-i Ebediyye) Akl ve zekday! birbirine karistirmamalidir. Her zeki kimseyi
akilli sanmak dodgru olamaz. Zeki bir kimse, blylk bir kumandan olabilir.
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Akilhlardan 6grendigi Gsdlleri, yeni harb vaz'iyyetine uydurarak, kitalar fethedebi-
lir. Fakat, akl az ise, bir haté ile, basarilari, felakete déner. Mesela, Napolyonun
zeka sacan askeri planlari, zaferleri ve akilsiz hareketlerinin sonu olan felaketleri
meydandadir. Uglincii sultan Selim han “rahmetullahi tedla aleyh” zamaninda, Na-
polyonun S(riyede, Islam askerleri karsisinda bozguna ugrayarak nasil kactigi ta-
rihlerde yazilidir. Bir arslanin zekasl, insan zekasi kadar kuvvetli olsaydi, bu arslan
oteki arslanlardan, onbin kat daha gok korkung olurdu. Akilsiz, dinsiz kimse de,
kuvvetinin ve zekasinin ¢coklugu kadar, cemiyetlere blylk tehlike olur].

(Namaz Kitabi) Giinah islemek, nefse uymak, akli ve kalbi hasta yapar. lyiyi kétii-
den ayiramaz. Allahli teadla merhamet ederek, bu isi kendi yapmakta, iyi isleri,
Peygamberler vasitasi ile bildirmekte ve bunlari yapmadi emretmektedir. Zararh
seyleri de bildirip, bunlari yapmagdi yasak etmektedir. Bu emir ve yasaklara (Din)
denir. Muhammed aleyhisselamin bildirdigi dine, (Islamiyet) denir.

(Islam Ahlaki) Dinli olsun, dinsiz olsun, inansin, inanmasin, herhangi bir kimse,
bilerek veya bilmiyerek, ahkam-i islamiyyeye, yani Allahii tealanin emirlerine
ve yasaklarina uydugu kadar, diinyada rahat ve huzur icinde yasar. Faideli
ilaci kullanan herkesin, derdden, sikintidan kurtulmasi gibidir. Simdi, din-
siz, imansiz, cok kimsenin ve milletlerin, bircok islerinde muvaffak olmalari,
Kur'an-1 kerimin ahkamina uygun olarak calisdiklari icindir. Kur’'an-i1 kerime uyarak,
ahirette sonsuz saadete kavusabilmek icin ise, buna, inanarak, uymak lazimdir.

(Islam alimleri buyurdular ki) Iki tirli kanun vardir. Tabiat kanunlari var, bir de
sosyal kanunlar var. Tabiat kanunlarinda hig bir sapma oluyor mu; ginesin dog-
masinda, batmasinda, gitmesinde, hepsi muntazam igliyor. Bir de sosyal kanun-
lar var, onu da Kur'an-1 kerim bildirmis. Her tlrlU insan ihtiyacini giderecek,
her turli seadet yolunu anlatacak, gosterecek, aklina ne gelirse huzur ve sikun
icin hepsi Kur'an-1 kerimde var. Nasil tabiat kanunlar sasmazsa Kur'an-i kerim
kanunlari da sasmaz. Ama onu 6grenmek, onunla amel etmek ve onunla ihlas sa-
hibi olmak lazim. Cunkl dinin ash bu li¢ sey; ilim, amel, ihlas.

AllahU teéald, herseyi nizamli, dizenli olarak yaratti. Kur’dn-1 kerimde, herseyin
nizaml, hesapli oldugunu bildirdi. Bu nizama, simdi, fizik, kimya, biyoloji, astro-
nomi kanunlari diyoruz. Allahl tealanin adeti soéyledir ki, herseyi bir sebep, bir
vasita ile yaratmaktadir.

Fen kanunlarini ve bunlarin ardindaki sebep-sonug iliskilerini anlamakta insanlar
daha az zorlaniyor. Atese elini sokarsan yakar, bicaga elini slirersen keser, suya
atlarsan ve ylizme bilmiyorsan bogulursun. Ama insan nefsi dyle ahmaktir ki fizik-
sel seylerde bile neticesi hemen oluyorsa onu daha kolay anliyor. Neticesi bir mtd-
det sonra ortaya cikan seylerde yanlis sebeplere yapisip daha dinyadayken basini
belaya sokabiliyor.

Insanin nefsi, bir sinir tanimaz. Yapti§i isler, hep asiri, hep zararli olur. Mesela
hayvan susayinca, temiz suyu kolayca bulur, icer. Doyunca, artik icmez. Insani
nefsi, doyduktan sonra da igirir. SiIgir a¢ olunca, cayirda otlar. Doyunca, yatar,
uyur. Insan ag olunca, cayirda otlayamaz. Buldudu otlar arasinda secim yapmasi,
sectigini soyup, temizleyip, pisirmesi lazimdir. Nefs, bu yorucu, usandirici isleri
seve seve yaptinir. Fakat, hosuna gideni, doyduktan sonra da yidirir. Allahi
tealanin merhameti sonsuz oldugundan, nefsin insani felakete striklemesine mani
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olmak istedi. Hem nefsin arzularina uymadi sinirliyan, hem de nefsi temizleyip em-
marelikten yani asiri, taskin olmaktan kurtaran emirler ve yasaklar gonderdi. Bu
emir ve yasaklarin toplamina (islamiyet) denir.

Bu emir ve yasaklar, Allahii teala’nin koydugu sosyal kanunlardir. Insanlar
bu kanunlari ne Olglide 6Jgrenir ve ona uygun hareket ederlerse o 6lciide diinyada
rahat ederler, mutlu olurlar. Inanarak uygularlarsa ahirette de sonsuz karsiliklarina
kavusurlar.

Denizcilikle ilgili yasanmis sdyle bir hikaye anlatiimaktadir: (konumuzla ilgili bazi
seyleri bu 6rnek Gzerinden anlatmak daha kolay olacaktir)

Egitim filosuna tahsis edilmis iki savas gemisi birkag glindir koétl hava sartlarinda
manevra yapiyordu. Ben, en 6ndeki savas gemisinde gdrevliydim ve hava kararir-
ken képride nébetteydim. Yer yer sis vardi ve gorus alani dardi. Bu nedenle ko-
mutan da képrideydi, bitin faaliyetleri denetliyordu.

Karanlik bastiktan kisa bir stire sonra kdprinin gdzetleme yerinde iskele tarafin-
daki nébetci haber verdi: “Isik. Bas sancak tarafinda.”

Komutan seslendi: “Sabit mi, yoksa tornistan mi yapiyor?”

Nobetci, “Sabit, komutanim” diye cevap verdi. Bu, o gemiyle tehlikeli bir carpisma
rotasi Gzerinde oldugumuz anlamina geliyordu.

Komutan ndbetgiye emir verdi: “"Gemiye sinyal gbnder: Carpisma rotasindayiz. Ro-
tanizi 20 derece degistirmenizi éneriyoruz.”

Karsidan su sinyal geldi: “Rotanizi 20 derece degistirmeniz énerilir.”
Komutan, “Sinyal gonder” dedi. “"Ben komutanim. Rotay! 20 derece degistirin.”

Karsidaki “Ben deniz onbaslyim, rotanizi 20 derece degistirseniz iyi olur” diye ce-
vapladi.

Komutan bu arada iyice 6fkelenmisti. Hirsla emretti. “Sinyal génder! Ben bir savas
gemisiyim. Rotanizi 20 derece degistirin”

Karsidaki isiklarla isaret verdi: “Ben bir deniz feneriyim.”
Neticede rotayi biz degistirdik.

Allahl teala’nin koydugu sosyal kanunlar da sanki deniz fenerleri gibidir. Biz ise
sanki azgin dalgalar ve karanliklar icinde yolunu bulmaya calisan kugik gemiler
gibiyiz. Deniz fenerlerini bilir, kabul eder ve yolumuzu ona gore tayin edersek si-
kintisiz sekilde yolculuk yapariz. Dedilse az 6nceki 6rnekte deniz fenerine kafa tu-
tarsak yahut onu inkar edersek, yok farz edersek deniz feneri yine yerinde durur.
Fakat ona garpan gemimiz paramparcga olur. Bizim sosyal kanunlari cigneme-
miz miimkiin degildir. Biz yalnizca basimizi kaya gibi olan kanunlara gar-
pip kendimizi gigneyebiliriz.

Bazi bilim ve filim adamlari ise gencleri her seyi sorgulamaya tesvik ederek alda-
tabiliyor. “Deniz fenerlerini kabul etmemeli, her seyi sorgulamaliyiz. Herkes kafa-
sina gore rotasini belirleyebilmeli, 6zgiir olmali” diyorlar. Insanlar hareketle-
rinde ozgiirdiir fakat hareketlerinin ne sonug doguracagi hususunda 6zgiir
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degildir. Elini bicaga sirlp sirmemekte 6zglrdir ama sonucunda elinin kanayip
kanamamasini kendisi belirleyemez. Fen kanunlari devreye girer ve eli kesilir. Sos-
yal kanunlarda da aynisi gecerlidir. Istedigini yapabilirsin ama sonucunu kendin
belirleyemezsin. Allaht teala hangi kurali koymussa, onun neticesine kavusursun.
Deniz fenerlerini sorgulamak yerine, ona carpip parcalanan gemileri sorgularsan
ne yapman gerektigini anlarsin. Gazeteler binlerce gemi enkazinin haberleri ile dolu
iken insanlar akil ve ilim eksikligi nedeniyle neden béyle sonuglarla karsilasildigini
bir tlrld sorgulayamiyor. Peki inkar etmeyip bilgi eksikligi nedeniyle deniz fenerine
carpsan ne olur? Yine gemi zarar gorir. Bilmeden atesi avuglayan bir bebege ates
iltimas gegmez. Bebek de olsa yine eli yanar. Clnki Allahi teala’nin koydugu fen
kanunlar vardir. Elini atese sokup sokmama sirasinda bir segim hakkin vardir. Fa-
kat elini atese sokmusgsan elinin yanip yanmamasinda bir segim hakkin yoktur.
ister bilgi eksikligi ile, ister kasten elini atese sokarsan neticesi (izerinde secim
hakkin olmaz. Tipki bunun gibi dinin emir ve yasaklarini ister bilmedigin icin uygu-
lama, ister bilerek uygulama, ortaya c¢ikacak olan netice lzerinde segim hakkin
yoktur. Allahl teala’nin koydugu sosyal kanunlar devreye girer ve daha diinyaday-
ken aci sonuglar ile karsilasirsin.

Nefs-i emmare, sehveti ve gadabi asiri galisdirdigi igin, buna uymak in-
sana tath gelir. Islamiyete uymak ise, bu arzularn frenledigi, tahdid ettigi
icin, insana aci, zor gelmektedir. Bunun igin insan, islamiyete uymak iste-
mez. Nefse uymak ister. Saadete kavusmak istemez. Felakete siiriiklen-
mek ister.

Felakete sliriklenmek isteyen insanlar ya tamamen inkéar batakligina striklenir ve
din bilgilerini inkar eder, dinden cikar. Yahut nefsine uyarak dini degistirmeye ve
din bilgilerini nefsine uydurmaya calisir ve bid’at ehli olur.

Saadete kavusmak igin, iki sey lazimdir

(Islam Ahlaki) Saadete kavusmak igin, iki sey lazimdir: Mes’(id ve bahtiyar kimse,
bu iki seye kavusan kimsedir. Bu iki seyden birincisi, dogru ilim ve iman sahibi
olmaktir. Bu da, fen derslerini ve Muhammed aleyhisselamin hayatini, ahlakini
dgrenmek ile ele geger. Ikincisi, iyi huylu, iyi hareketli insan olmaktir. Bu ise,
fikih ve ahlak ilimlerini 6grenmek ve bunlara uymakla olur. Bu ikisini elde eden
kimse, Allahl tealanin rizasina, sevgisine kavusur.

insan, fen bilgilerinde, tabiati incelemekte tembel ve cahil kalarak, hakiki imana,
itikada kavusmazsa ve Muhammed aleyhisselami dogru taniyarak imanini kuvvet-
lendirmezse, sonsuz felaketde ve sikintida kalanlardan olur. Eger, hakiki imana
kavusursa ve nefsine tabi olmayip, ahkam-i islamiyyeye, yani Allahi tealanin emir
ve yasaklarina uyarsa, saadete kavusmaktan ve Allahi tealanin rahmetinden, af-
vindan mahrum kalmaz.

[Tersinden dislnlrsek; mutsuz olmanin da iki yolu vardir:
1-Cehalet insani mutsuz eder,
2-Kalp hastaliklari insani mutsuz eder.

Mutsuz olmak isteyenler bu iki sebebe yapisir.]



Saglik nimeti

Mutlu bir hayat yasamak igin elimizdeki nimetleri fark etmek, bunlara stikretmek,
kaybetmemek icin de gayret etmek lazimdir. En blylk nimetlerden biri siphesiz
saglik nimetidir. Fakat en gok gafil oldugumuz, kiymetini bilemedigimiz nimetler-
den biri de yine saglik nimetidir.

Hadis-i serifte buyuruldu ki; (Bes seyden énce, bes seyin kiymetini bilin! Ihtiyar-
hktan 6nce gengligin, hastaliktan once sihhatin, fakirlikten dénce zenginligin,
mesguliyetten 6nce bos vaktin ve 6limden 6nce hayatin kiymetini biliniz.) [Hakim]

["Sekeri, tansiyonu, metabolik problemleri olan 60°li yaslarindaki bir zengine, seni
20’li 30°lu yaslarindaki sagligina getirsek karsiliginda ne verirdin” diye sorulsa sizce
neler verirdi? Bu soruyu gercek manada disinursek elimizdeki kocaman serveti
bir nebze olsun fark edebiliriz. Genc¢lik caginda bu nimete pek ¢ok kisi sahip iken
cogumuz bu nimetin kiymetinin farkinda olmadigimiz icin kisa bir zaman icinde bu
buyiik nimeti gbéz gére gére kaybederiz. Onun icin dinimizin emrettigi gibi hastalik
gelmeden sihhat nimetinin kiymetini fark edebilmeliyiz.]

Farkinda olmadigimiz saglik nimetiyle ilgili bir menkibe:

Sultan Mustafa Laleli Camii ismiyle bilinen camiyi yaptirirken ¢cevrede Laleli Baba
naminda evliya bir zatin yasadigini 6grendi. icinde bu zatla gériismek, s6z ve soh-
betinden yararlanmak arzusu dogdu. Cami insaatini denetlemeye geldigi bir gliin
Laleli Baba ile gériismek istedigini bildirdi. Laleli Baba'ya padisahin kendisini ziya-
ret etmek istedigi haberi ulastirildi, o da buyur etti. Padisah Laleli Baba'nin sohbe-
tinden gercekten memnun kaldi. icinde Laleli Baba ile daha sik goériisme arzusu
uyandi. Ayrilacadi sirada bir soru sordu:

- Efendi hazretleri, bu dinyada en gizel sey nedir acaba?
Laleli Baba cevap verdi:

- Bu diinyada en dederli sey vyiyip ictikten sonra sikintisiz bicimde def-i hacetini
yapabilmektir.

Huklimdar bu cevaptan pek hosgnut olmadi. Basindan beri hikmetli konusmalariyla
herkesi etkileyen bir zata bu cevabi pek yakistiramadi. Hatta bu cevabi biraz kaba
bile buldu. Bundan sonra bir sey konusulmadi, hikimdar maiyetiyle beraber sa-
raya dondi. Padisahin kalben yaptidi bu itiraz Laleli Baba’ya malum oldu, (Yakinda
goruriz, demek illd yasaman lazim) anlaminda tebessiim etti.

Ziyaretin ertesi glini padisah siddetli bir kabizhda yakalandi. Bir tlrlt kurtulami-
yordu. Sarayin butln ilgilileri ve hekimbagsi seferber oldular, bilinen batln ilaglar
uyguladilar, fayda etmedi. Padisah kivraniyordu. Nihayet hatasini anladi, bu halin
Laleli Baba’'nin s6zline itirazdan dolay! basina geldigini anladi. Derhal adamlari ile
Laleli Baba’nin yanina gitti. Hata ettigini sdyleyip, kendisini affetmesini rica etti.

Laleli Baba, "Karslilik olarak ne vereceksiniz?" dedi. "Senin bélgende yaptirdigim o
camii sana hibe edecegim". "Yetmez" dedi Laleli Baba. Sultan Mustafa daha bircok
seyler ekledi. Laleli Baba, “"Bunlar yetmez” diyordu. En sonunda, "Seni affederim,



bu halden de kurtulursun ama karsiliginda saltanati [hikimdarhgi] isterim, yoksa
kendin bilirsin" dedi.

Padisah kem kim etti ama caresi yoktu, bir an énce kurtulmak istiyordu, “"O da
senin olsun" dedi.

Laleli Baba dua etti, sirtini sivazladi, "Haydi git Allah'in izniyle kurtulacaksin" dedi.
Padisah gergekten kurtuldu ve ¢ok rahatladi. Fakat saltanat da elden gitmisti. Ra-
hatladi ya, yine daha kotlsu basina gelebilirdi. Saltanati teslim etmek lizere adam-
lari ile geldi.

Laleli Baba sultanin haline bakip dedi ki:

"Bir saltanat ki bir def-i hacete degisiliyor, 6ylesine ucuz bir saltanat bize lazim
degil, al yine senin olsun. Bize sadece caminin adi yeter."

[Bu menkibeyi dinledikten sonra acaba hatirimiza geldi mi: sihhat icinde yiyip igi-
yoruz ve sindirim sistemimiz sikintisiz sekilde calisip yediklerimizi 6gttlyor. O za-
man bizim de ellerimizde saltanat degerinde bir nimetimiz var. Sindirim sistemi-
miz, hatta bundaki tek bir organ sihhatli olmasaydi durumumuz nasil olurdu? Far-
kinda olalim ki sihhat nimetinin kiymetini bilip onu koruyabilelim. ]

Dinimizde sagligi korumak en énemli vazifelerdendir. Clinkl beden bizlere Allahi
tealda’nin verdigi emanet olup emaneti dizglin sekilde, zarar vermeden, sahibinin
emrine uygun sekilde kullanmak kulluk borcumuzdur. iste bu sebeple tip ilmi dini-
mizde pek kiymetlidir.

Peygamberimiz “sallallahl aleyhi ve sellem”, tip bilgisini gesitli sekillerde medh
buyurdu. Mesela, (ilm ikidir: Beden bilgisi, din bilgisi). Yani ilimler icinde en Ii-
zumlusu, ruhu koruyan din bilgisi ve bedeni koruyan sihhat bilgisidir buyurarak,
her seyden 6nce, ruhun ve bedenin zindeligine galismak lazim geldigini emretti.

Dengeli, olgun insan, bedeni ve ruhu sihhatte olan insandir. Sihhati korumak Mis-
IGmanlarin tzerine vecibedir, ¢linkd, batin iyilikler, bedenin saglam olmasi ile ya-
pilabilir.

Soru: Din sadece ibadetlerle ilgili degil midir? Saghkla ilgili konular da dini
ilgilendirir mi?

Cevap: Elbette, saglikla ilgili hususlar da dinimizle ilgilidir.

[Tam IImihal son s6zii] Bugin, bitiin Universitelerde okutuluyor ki, doktorluk iki
kisimdir: Biri hijyen, sihhati korumak, ikincisi terapdétik, hastalari iyi etmektir. Bun-
lardan birincisi dnce gelmektedir. Insanlar hastaliklardan korumak, saglam kal-
magdi saglamak, tibbin birinci vazifesidir. Hasta insan, iyi edilse de, ¢ok kere, arizal,
curik kalir. iste Islamiyet, tababetin birinci vazifesini, hijyeni garanti etmistir.

[Yani tibbi koruyucu hekimlik ve tedavi edici hekimlik olarak iki kisma ayirirsak
dinimiz koruyucu hekimlije dair ana kaideleri bildirmistir. Iste bu sebeple dinini
6grenip uygulayan, sihhatine ve temizlige i'tin4 eden bir misliiman, saglam kalir,
kolay kolay hasta olmaz buyurulmustur.]



Koruyucu hekimligin en 6nemli iki kaidesine dair bir kissa:

[Tam IImihal, Herkese Lazim olan Iman] Peygamberimiz “sallalldhi aleyhi ve sel-
lem”, ROm imparatoru Heraklius ile mektuplasirdi. Birbirlerine elgi gonderirlerdi.
Bir defa, Heraklius birgcok hediye géndermisti. Bu hediyelerden biri de, bir doktor
idi. Doktor gelince, (Efendim! Imparator hazretleri beni, size hizmet icin génderdi.
Hastalariniza bedava bakacagim!) dedi. Resulullah “sallallaht teala aleyhi ve sel-
lem” kabul buyurdu. Emir eyledi, bir ev verdiler. Her giin nefis yiyecek, icecek
goéturduler. Gunler, aylar gecti. Hicbir misliman, doktora gelmedi. Doktor, utanip
gelerek, (Efendim! Buraya, size hizmet etmede geldim. Bugline kadar, bir hasta
gelmedi. Bos oturdum, yiyip ictim, rahat ettim. Artik gideyim) diye izin isteyince,
Peygamberimiz, (Sen bilirsin. Eger daha kalirsan, misafire hizmet etmek, ona ik-
ram etmek, Mislimanlarin vazifesidir. Gidersen de ugurlar olsun. Yalniz sunu bil
ki, burada senelerce kalsan, sana kimse gelmez. Clinkl, Eshabim hasta olmaz!
Islam dini, hasta olmamak yolunu géstermistir. Eshabim temizlige cok dikkat eder.
Acikmadikga bir sey yimez ve sofradan, doymadan énce kalkar) buyurdu.

Bunu sdylemekle musliman hig hasta olmaz demek istemiyoruz. Fakat sihhatine
ve temizlige i'tind eden bir miisliman, saglam kalir, kolay kolay hasta olmaz. Olim
haktir. Higbir kimse 6limden kurtulamaz ve herhangi bir hastalik sonucu 6lecektir.
Fakat, o vakte kadar sihhatini koruyabilmesi, ancak muslimanlikda emredilen hu-
suslara ve temizlige ridyet sayesinde olur.

Tibbin ikinci kismini yani tedavi edici hekimligi 6grenmeyi ve bu hususta
fennin, teknigin vardigi son noktaya ulasmayi ve gegmeyi de dinimiz em-
retmektedir. Bu hususta Imam-i Gazali hazretleri buyuruyor ki:

Islami ilimler, akli ve nakli ilimler [din bilgileri] olmak lizere ikiye ayrilir. AKli ilimler
[fen bilgileri], akil ile incelenerek, tecriibe edilerek ve hesaplanarak elde edilir. Bu
ilimler, nakli ilimlerin anlasilmasina ve tatbik edilmesine de yardimcidir. Hadis-i
serifte, (Ilim Cin’de de, [cok uzakta ve kéfirde de] olsa, gidip aliniz) buyuruldu. Bir
Islam sehrinde, fennin yeni buldugu bir alet, bir vasita yapilmayip, bu yiizden bir
MUsliman zarar gorirse, o sehrin idarecileri mes’{l olur.

Tip ilmini 6grenmek, tedavi yapmak ve biitiin sanatlar farz-i1 kifayedir. Bir
Ulkenin tabibi olmazsa hastalik cogalir, insanlar isinden gicliinden kalir, takatten
kesilir ve nihayet 6lime mahk(m olur.

Farz ne demektir?

[Namaz kitabi] FARZ: Allahl tedlanin, yapilmasini dyet-i kerime ile agikga ve kesin
olarak emrettigi seylere farz denir. Farzlar terk etmek haramdir. inanmayan ve
yapilmasina ehemmiyet vermeyen kafir olur.

[Herkese Lazim olan Iman] Din bilgilerini 6§renmek ve yapmak, her mislimana
lazimdir. Yani (Farz-1 ayn) dir. Fen bilgilerinden lazim olanlari yalniz bu isle
mesgul olanlarin 6grenmeleri ve yapmalari lazimdir. Yani (Farz-i1 kifaye)
dirler. Bu iki farzi yerine getiren millet, muhakkak ilerler. Medeni olur. Kur'an-i
kerimde, SOra suresinin yirminci ayetinde, Allahld teald mealen, (Bir kimse,
diinya nimetlerine kavusmak isterse, ona istedigini veririm. Ahiret
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nimetlerini istiyene de, istedigini veririm) buyurmustur. Istemek, laf ile ol-
maz. Sebebe yapismak, yani calismak lazimdir. Alldhl teédla, diinya nimetlerine ve
Ahiret nimetlerine kavusmak igin, calisanlara, dilediklerini verecegini vaat ediyor.
Misliman olsun olmasin, diinya nimetlerini begendigim gibi calisan herkese, veri-
rim buyuruyor.

Kur(in-1 vistadaki yani orta cagdaki mislimanlar, bdyle calisdiklari icin, medeniyet
rehberi olmuslardi.

[Herkese Lazim olan Iman kitabinda diyor ki] Hiristiyanli§in en revacda oldugu orta
cadda, buyuk tip alimleri, yalniz maslimanlardi ve Avrupalilar Endilis’e tip tahsil
etmegde gelirlerdi. Cicek hastaligina karsi asiyr bulanlar, musliman Turklerdir.
Turklerden bunu 6drenen Jenner, ancak 1211 [m. 1796] da bu asiyl Avrupa’ya
gotlrdl ve haksiz olarak (Cicek asisini bulan kimse) Gnvanini aldi. Halbuki, tdm bir
zulmet diyan olan o zamanki Avrupa’da insanlar, hastaliktan kiriliyordu. Fransa
krali On besinci Louis 1774 de gicekten 6ldi. Avrupa uzun zaman veba ve kolera
salginlarina ugradi. Birinci Napolyon (Napoléon) 1212 [m. 1798] de Akka kal’asini
muhdésara ettigi zaman, ordusunda veba zuh(ir etmis ve hastaliga karsi céresiz
kalinca, dismani olan Musliman Turklerden yardim istemek zorunda kalmisti. O
zaman yazilan bir Fransiz eserinde soyle demektedir: (Tiirkler, ricamizi kabul
ederek hekimlerini yolladilar. Bunlar tertemiz giyinmis, nur yuzli kimse-
lerdi. Evvela dua ettiler ve sonra ellerini bol su ve sabun ile uzun uzadiya
yikadilar. Hastalarda zuhiir eden hiyarciklari nesterle yardilar. igindeki si-
viyl akitdilar ve yaralari tertemiz yikadilar. Sonra hastalari ayr1 ayri yer-
lere koydular ve saglamlarin miimkiin oldugu kadar onlara yaklasmama-
sini tenbih ettiler. Hastalarin elbiselerini yakdilar ve onlara yeni elbiseler
giydirdiler. En nihayet tekrar ellerini yikadilar ve hastalarin bulundugu
yerlerde 6d agaci yakarak ve tekrar dua ederek ve bizden higbir licret veya
hediye kabul etmeden yanimizdan ayrildilar.)

Demek oluyor ki, iki asir evveline kadar garblilar hastaliklara karsi tamamen care-
sizdi ve ancak sonradan mdislimanlardan 0Ogrenerek ve tecribeler yaparak
[Kur'an-1 kerimde emrolundudu gibi gayret ederek] buglinki tip ilmini 6grendiler.

[Herkese Lazim olan Iman kitabinda diyor ki] Abbasilerin ve Osmanlilarin son za-
manlarinda, i¢ ve dis diismanlarin, yani din diismani olan masonlarin te’sirleri ile,
fen bilgilerini 6grenmekten ve 6gretmekden, fen ve sanat lizerinde calismaktan
mahrum edildiler. Hikiimet idaresini ele geciren cahil ittihatcilarin bu gerilemedge
te’siri cok oldu. Bu sebep ile mu’azzam devletleri ¢okdu.

Din bilgisi, iman, ibadet ve ahlaktan ibarettir. Bu G¢linden biri noksan olursa, din
bilgisi, tamam olmaz. Noksan olan seyin faidesi olmaz. Eski Romalilarda, Yunanli-
larda ve Avrupa’daki, Asya’daki devletlerde, fen bilgisi vardi. Fakat din bilgisi nok-
san idi. Bunun igin, fen ve teknikde nail olduklari nimetleri kot yerlerde kullandi-
lar. Bir kisim sanat eserlerini zevklerde, fuhslarda kullandilar. Bir kismi da, teknik
vasitalarini, insanlara zulim, iskence yapmakta kullandi. Medeni olmalari soyle
dursun, parcalandilar, yikildilar, yok oldular.

Tarkiye, bugin ecdadi gibi calismakta, diger misliman milletlerin fen bakimindan
rehberi vaz'iyyetindedir. Fakat bazi gengler, fen, imar ve tababet Gizerinde calis-
mak, bitln yeni kesifleri incelemek yerine, politika oyunlarina alet olur, gruplara
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ayrilir, sapik kuruluslara katilir, birbirini bogazlamaga kalkarsa, yazik onlar igin
verilen emeklere ve yazik onlar icin tasidigimiz Gmitlere! Yazik zavalli vatanimiza!
Genclerimizi bdyle zararh disincelerden, sapik fikirlerden, yanlis yollardan koru-
yan birinci kudret, kalbin temiz ve ahlakin gizel olmasidir. Bu iki faziletin menba’l
da dindir.

Fen adami ismi altina gizlenip dinimize saldiranlar

[Tam IImihal’de fen yobazlarini tarif ederken séyle bildiriliyor:] Universiteden dip-
loma alan bir kimse, sefahete yani zevk ve edlenceye baslayip, bulundudu ilim
dalinda calismaz, okuduklarini da unutursa, bu kimse ilim adami, fen adami ola-
maz. islam dismanhgi da yaparak, yalan ve yanlis sdzlerini, yazilarini, ilim ve fen
olarak sacmada kalkisirsa, cemiyet icin zararli, alcak, hain bir mikrop olur. Onun
diplomasi, etiketi, mevkii, bir gésteris, gencleri avliyan bir tuzak olur. Yalanlarini,
iftiralarini, ilim ve fen olarak sacan fen taklitcilerine, (Fen yobazi) denir. Bu fen
yobazlarina aldanmamalidir.

Fen ilerledikge, muslimanlarin, gérmeden, akil ermeden, inandiklari birgcok seyler,
birer ikiser, fen yolu ile anlasiimaktadir.

[Fen yobazlari tarih boyunca dinimize saldirip gengleri aldatmaga ugrastigi gibi ga-
nimuizde de bu saldirn tim hiziyla devam etmektedir. Fen bilgilerini degistirerek
yahut fen bilgisi, tip bilgisi ismi altinda uydurduklari bilgileri akademik etiketlerini
kullanarak dinimize saldirmaktadirlar. Ama glnes balcikla sivanmaz misali gercek
fen adamlarinin her yeni bulusu ile bu aldatmacalar agiga cikip rezillikleri meydana
cikmaktadir.

Bu fen yobazlarinin tip bilgisi, fen bilgisi diyerek uydurduklari ve bunlari kullanarak
dinimize iftira ettigi pek cok misal olmus ve her birinin hakikati aciga ciktikca rezil
olmuslardir. Bu iftiralardan biri de oruc ibadetinin bedene zararl oldudu iftirasi idi.
Cevab Veremedi kitabinda papazlarin dinimize ve ibadetlerimize hicumlarina
cevap verilirken sdyle bir iddialar bildiriliyor:

(Bir ay miiddet ile, bilhassa yaz giinlerinde giindiizleri yimeyip icmeyerek,
adet olanin zittina geceleri yiyip icmek, sihhate zararh olup, cesitli hasta-
hklarin meydana gelmesine sebep oldugu, miitehassis tabipler tarafindan
iddia edilmistir). Papazlarin bu iftiralarina sarilan fen yobazlari da bu iddiay! tip
bilgisi ismi altinda ve etiketlerini kullanarak yaymis ve bu sekilde dinimize saldir-
miglardi. Ogin atlamanin ve aclik dénemlerinin kan sekeri seviyelerini olumsuz
etkileyebilecedi ve bunun sonucunda enerji diistkligu, bas agrisi ve konsantras-
yon sorunlari gibi belirtiler ortaya gikarabilecedi, a¢c kalmanin metabolik strese ne-
den olarak uzun vadede saglik sorunlarina yol agabilecedini savunmuslardi.

Halbuki yakin zamanda kesfedilen ve aglikla iligkili olarak viicutta ortaya c¢ikan oto-
faji denilen slirecin sagligimiza faydalar artik bilim camiasinda kabul gérmis ve
bu kesfi yapan Japon bilim adami Yoshinori Ohsumi 2016 yilinda Nobel édiline
layik gorialmauastar.

Hlcreler ac kaldiginda, enerji dengesini korumak ve islevlerini stirdlirebilmek igin
otofaji yoluyla kendi yapi taslarini geri doénusturir. Otofaji sadece enerji
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saglamakla kalmaz, ayni zamanda hiicre icinde biriken toksik maddeleri ve hasarli
yapl taslarini temizleyerek hlicresel yenilenmeyi saglar. Bu, yaslanma, kanser, no-
rodejeneratif hastaliklar gibi bircok saglik sorununun 6nlenmesine yardimci olabilir.

Aclik ve otofaji arasindaki bu iliski, hlicrelerin zorlu kosullarda saglkh bir sekilde
calismasini saglayan hayati bir mekanizmadir. Bu da, aralikli aclik gibi diyet stra-
tejilerinin saglik Gzerindeki olumlu etkilerinin arkasindaki temel bilimsel mekaniz-
malardan biridir.

Saglikli olmanin yeni(!) kesfedilen yolu

Saglikh bir hayatin formullerini arastiran bilim adamlari yeni(!) bir yontem kesfet-
tiler. Kesfettikleri bu yonteme intermittent fasting, Tlrkce cevirisiyle aralikh orug
ismini verdiler. Orug bir ibadet oldugu ve kitaplarda bildirilen sartlari tasirsa orug
denecedi icin “aralikli oruc” tabiri yerine “aralikh aglik” ifadesini tercih ederek de-
vam edelim.

2012 yilinda populer hale gelmeye baglayan “aralikli aglik” son zamanlarda 6nemli
bir saglik trendi oldu. Uzerinde pek ¢ok arastirmalar yapilan bu yontemin esasi su:

Diyetlerde hep ne yediginiz ve ne miktarda yediginiz Gzerine odaklanilir. Halbuki
bugline kadar atlanilan bir sey var ki o da yenilen seylerin hangi zaman araliginda
yenildigidir. Aralikli agliktaki ana mantik gtinin belli bir saat araliginda yiyip kalan
zamanda yemeyi kesmek ve a¢ durmaktir.

Aralikh achgin tarif edilen cesitli yontemleri var. Bunlardan biri 16/8 metodu. Bu-
rada 6ngdrilen 8 saatlik bir zaman diliminde yiyip ginlin geri kalan 16 saatinde
bir sey yememeniz gerekiyor. Yemek yenecek zaman diliminin glintin hangi 8 saati
olduguna simdilik karismiyorlar. Zaten onun icin “aralikli aglik” demeyi tercih ettik.
Ama bilim ilerledikge iftar ve sahuru da kesfederlerse, bilim adamlari niyet edilmesi
gerektigini de d6grenirlerse aralikh orug da diyebiliriz artik.

ikinci aralikli aghk metodu 5:2 diyeti olarak geciyor kaynaklarda. Burada haftanin
5 gini normal 6ginlerinizi alirken 2 gin aralikli aglik uyguluyorsunuz. Aghk gin-
lerinde aldiginiz kaloriyi 500 ila 600 arasinda kisitliyorsunuz. Bu metodun anlatildigi
birkag yabanci siteyi inceledigimizde ilging bir seyle karsilasiyoruz: 5:2 diyetini su
sekilde planlayabilirsiniz mesela diyorlar; her hafta Pazartesi ve Persembe glnu
haric diger glinlerde normal 6gunlerinizi yiyip bu iki ginde disik kalorili iki klicik
dgunle yetinerek 5:2 diyetini planlayabilirsiniz. Sitelerden biri John Hopkins Uni-
versitesine ait olmasa “acaba bizimkiler Pazartesi-Persembe orucunu herkese 6g-
retmek icin mi bdyle yazdilar?” diye dustnceler hatira gelebilirdi.

“Alternate-day fasting” dedikleri tglinci bir metot ise bir glin yiyip bir gtin aclk
seklinde uygulaniyor. Acglik glinlerinde 500 kaloriyle yetinilmesi tavsiye ediliyor.
Kitaplarimizda Savm-1 Davud deniyor ya, bir giin orug tutup bir giin yeme seklinde
yapiliyor, insanin hatirina bu geliyor.

Gelelim tim bu anlatilan metotlarla ilgili bilim adamlarin tespit ettikleri faydalara.
Yedigimiz her sey sindirim sistemimizdeki enzimlerce pargalanir ve bagirsaklardan
emilir. Karbonhidratlar, 6zellikle de islenmis sekerler hizli bir sekilde bagirsaklari-
mizdan kana karisir ve hcrelerimize ulasir. Hlcrelerimiz bu sekeri enerji igin
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kullanabilir ama ihtiyaci yoksa insilin denilen bir hormon aracilidiyla igine alir ve
yag olarak depolar. Insilin pankreas tarafindan Uretilen bir hormondur ve ne za-
man bir seyler yersek, kanimizda ylkselen sekeri hlicrelerin icine cekmek lzere
kandaki seviyesi artar. GUn boyu hep bir seyler atistiriyor olmamizin vicuttaki kar-
siligi glin boyu insilin seviyelerinin yliksek seyretmesi ve yediklerimiz icindeki kar-
bonhidratlarin giin boyunca hicre igine gekilmesi ve enerji olarak tiketilemezse de
glin boyunca yag olarak depolanmasi anlamina geliyor. Aralikli achk durumunda
ise bir seyler yenilmeyen periyotta kandaki insiilin seviyeleri diser. Insilin seviye-
lerinin diismesi ise az 6nce anlattigimiz mekanizmalari tersine calistirir. Yag hic-
relerimizin biriktirdikleri sekerler enerji olarak harcanmak Uzere saklanir.

Aralikli acligin en cok soylenilen faydalari kan sekerinin dismesi, inslin direncinin
kirllmasi, seker hastaliginin gelismemesi, kan basincinin dlizglin seyretmesi, kalp
hastaliklarina yatkinhidin azalmasi ve metabolizmanin saglikli calismasi olarak ifade
ediliyor. Ama Harvard’in sitesindeki bir makalede olayin bunlarla sinirli olmadigi
yazili. Aralikh aghdin vicuttaki iltihabi durumlar ki, tipta buna enflamasyon deni-
yor, azalttigi ve bunun pek blyutk faydalar oldugu anlatiliyor. Eklem adrisindan
astima, toksinlerin atilmasindan hasarli hlcrelerin temizlenmesine, hatta kanser
riskinin azalmasina ve beyin fonksiyonlarinin artmasina kadar sayilamayacak ka-
dar faydalarindan bahsediliyor. Bilim adamlarina gére yeni olan bu yéntemin as-
linda hi¢c de yeni olmadigini hatirlatan pek ¢ok hadis-i seriften birini naklederek
bitirelim:

Peygamber efendimiz sallallahi aleyhi ve sellem buyurdular ki; (Her seyin bir
zekati vardir. Viicudun zekatiysa oructur. Orug tutun, sihhat bulun!).

Kaynaklar: Tam ilmihal Seddet-i Ebediyye, Herkese Lazim olan iman, Islam Ah-
laki, Cevab Veremedi, Namaz Kitabi, Evliyalar Ansiklopedisi, dinimizislam.com si-
tesi.
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