Namaz, Beden ve Ruh Saghgimizi Korur...

Namazdaki ritmik hareketler, giinliik hayatta calistirillamayan adale ve eklemleri calistirarak;
eklem hastaliklarim1 ve adale tutulmalarim onler.

Miisliiman, Allahii tedlanin emri oldugu icin namaz kilar. Rabbimizin emirlerinde bir¢cok hikmetler,
faydalar vardir. Yasaklarinda da birgok zararlarin oldugu muhakkaktir. Bu fayda ve zararlarin bir kism1
bugiin uzman doktorlarca tespit edilmis durumdadir. Namazin saglik yoniinden sagladig1 faydalardan
bazilar1 sunlardir:

1. Namazda yapilan hareketler yavas oldugundan kalbi yormaz ve giiniin muhtelif saatlerinde oldugu
icin insan1 devamli ding tutar.

2. Giinde basini seksen defa yere koyan bir kimsenin beynine ritmik olarak fazla kan ulasir. Bu yiizden
beyin hiicreleri iyice beslendiginden hafiza ve sahsiyet bozukluklarina, namaz kilanlarda ¢ok daha az
miktarda rastlanir. Bugiin tipta (senil demans) denilen bunama hastaligina ugramazlar.

3. Namaz kilanlarin gézleri, muntazam olarak egilip dogrulmaktan &tiirii daha kuvvetli kan deveranina
malik olur. Bu sebeple goz i¢i tansiyonunda artma olmaz ve goziin 6n kismindaki sivinin devamli
degismesi temin edilmis olur. Gozii (katarakt) veya (karasu) hastaligindan korur.

4. Namaz kilmaktaki izometrik hareketler, midedeki gidalarin iyi karismasina, safranin kolay akmasina
ve dolayisiyla safra kesesinde birikinti yapmamasi, pankreastaki enzimlerin kolay bosalmasina yardimci
olacagi gibi, kabizligin giderilmesinde de rolii biiyiiktiir. Bobregin ve idrar yollarinin iyice
calkalanmasindan, bobrekte tas tesekkiiliiniin 6nlenmesine ve mesanenin bosalmasina da yardimci
olmaktadir.

5. Bes vakit kilinan namazdaki ritmik hareketler, giinliik hayatta ¢alistirllamayan adale ve eklemleri
calistirarak; artroz ve kireglenme gibi eklem hastaliklarini ve adale tutulmalarini 6nler.

6. Viicut saghig icin temizlik muhakkak lazimdir. Abdest ve gusiil, hem maddi hem de manevi bir
temizliktir. Iste namaz temizligin ta kendisidir.

7. Koruyucu hekimlikte, muayyen zamanlarda yapilan beden hareketleri ¢ok miihimdir. Namaz
vakitleri, hareket i¢in tavsiye edilen en uygun vakitlerdir. Sabahleyin uyku mahmurlugundan; 6gle vakti,
calismanin viicuda verdigi yorgunluktan; ikindi, aksam ve yats1 vakitleri yorgunluk ve gevseklikten
kurtulmak, kan dolagimini tazelemek ve teneffiisii canlandirmak i¢in en uygun vakitlerdir.

8. Uykuyu tanzim eden 6nemli unsur namazdir. Hatta viicutta biriken statik (durgun) elektriklenme,
secdeyle yapilan kapaklanma sayesinde atilmis olur. Boylece viicut tekrar zindelige kavusur.

9. Namazin bu faydalarina kavusmak i¢in namazi vaktinde kilmakla birlikte, temizlige, az yemeye ve
yenilen gidalarin temiz, helal olmasina da dikkat edilmesi lazimdr.

10. Namaz i¢in alinan abdest, insanin beden bakimindan temiz olmasini sagladigi i¢in evinin, is yerinin,
mabhallesinin, kdyiiniin ve sehrinin de temiz tutulmasini saglar.
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