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SEYRI SIFA

Kadim Ilimlerle Sifaya Yolculuk

SEYRI SIFA’'NIN YOLCULUGU

Seyri Sifa, ‘Kadim ilimlerle Sifaya Yolculuk’ anlayisiyla; insani, hayati ve saghgi daha derin bir bakisla
ele alan bilgi alanlarini dogru kaynaklarla tanitmak amaciyla yola ¢ikmistir.

Gunumuzde pek ¢ok alanda bilgi kirliligi artmis; kadim ilimlere dair eksik, baglamindan kopuk veya
gereginden fazla kesin anlatimlar yayginlasmistir. Seyri Sifa’'nin hedefi, bilgiyi kendi kaynagi ve
sinirlariiginde; anlasilir, sade ve glnluk hayatta karsihgi gorilebilecek bir dille sunmaktir.

Calismalarimiz; Mizag Ilmi ve kadim saglik yaklasimi basta olmak tizere farkli geleneksel gézlem,
egitim ve kisisel farkindalik alanlarini kapsar. Dil, tirnak ve goz gibi geleneksel gézlem yontemleri
tibbi teshis olarak sunulmaz. Saglikla ilgili iceriklerde bilimsel kanitin siniri, profesyonel saglik
hizmetinin yeri ve guvenlik cergevesi acik tutulur.

Fitoterapi, masaj ve kas sistemi, hacamat, sulik, kupa uygulamalari ve nefes ¢calismalari gibi saglikla
iliskili alanlar ile numeroloji, isim ve iliski analizleri, enerji ve farkindalik gelenekleri gibi diger
alanlarin ayni bilgi ve kanit tirtine dayanmadigi 6zellikle gozetilir. Her konu kendi gercevesi icinde
ele alinir.

Seyri Sifa kuruculart Murat COSKUN ve Filiz KAPLAN, kadim bilgiyi ginimuz insaninin anlayabilecegi
bir dille sunmayi; ilmi faydaya, farkindaliga ve gunlik hayatin icine tasimayi hedeflemektedir.
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ILME, EMEGE VE EMANETE SAYGI

Elinizdeki eser, gecmisten buglne ulasan kadim bilgileri yalnizca aktarmak igin
degil; onlari anlasilir, sade, gérsel ve gunlik hayatta karsiligi bulunan bir
butinluk icinde insanlarla bulusturmak niyetiyle hazirlanmistir.

Seyri Sifa olarak “Kadim ilimlerle Sifaya Yolculuk” diyerek ciktigimiz bu
yolda; bilgi Kkirliligi icinde kaybolan, eksik aktarilan veya baglamindan
koparilan bilgilerin yerine, mimkUun oldugunca kaynaklarina ulasiimis, sinirlari
belirtilmis ve anlasihr hale getirilmis calismalar ortaya koymayr amachyoruz.

Bizim icin kadim ilimleri tanitmak yalnizca eski bilgileri yeniden yazmak
degildir. Bir kavramin ne anlama geldigini agiklamak, tarihi yerini géstermek,
gunumuzdeki karsiligini ayirmak ve okuyucunun gunlik hayatinda bunu nasil
gozlemleyebilecedini 6rneklerle anlatmak da bu sorumlulugun parcasidir.

Bu nedenle eserlerimizde mumkun oldugunca sade anlatim, gunlik yasam
ornekleri, gorseller, semalar, uygulamalar ve goézlem yoéntemleri
kullaniyoruz. Gayemiz, okuyucunun yalnizca “bunu 6grendim” demesi degil;
6grendigi bilgiyi dogru yere koyabilmesi ve hayatina fayda saglayacak yonunu
gorebilmesidir.

Bu calismalar uzun bir arastirma, yazim, duzenleme, gorsellestirme ve yayin
emeginin sonucudur. Bu nedenle, yudrurlukteki mevzuatin izin verdigi
istisnalar sakli kalmak Uzere, bu esere 6zgu metinlerin, gorsellerin,
infografiklerin, duzenlemelerin ve diger 06zgun iceriklerin yazili izin
alinmaksizin c¢ogaltilmasina, dijital ortamda paylasiimasina, baska
platformlara yuklenmesine, yeniden yayimlanmasina, dagitilmasina
veya ticari amacla kullanilmasina rizamiz bulunmamaktadir.

Kitabin satin alinmis olmasi, eserin tamaminin veya bolumlerinin baskalariyla
serbestce paylasilmasi hakkini vermez. Bir kisiye fayda saglamak niyetiyle dahi
olsa kitabin dosyasini izinsiz cogaltmak yerine, eseri edinmesini veya resmi
yayin kanallarindan ulasmasini tesvik etmek; hem emegin korunmasina hem
de yeni ¢calismalarin hazirlanabilmesine katki saglar.

Biz bu meseleyi yalnizca ticari bir konu olarak gérmuyoruz.

Her satin alinan eser, hazirladigimiz yeni calismalar icin bir destek; her tavsiye,
kadim ilimlerin daha fazla insana dogru ve buttncudl bicimde ulasabilmesi icin
acilan yeni bir kapidir.
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Bugiin Saghkh Yasamin 6 Temeli ile baslayan bu yolculugun; Miza¢ Ilmi ve
insanin bedenine, zihnine, génline ve yasamina dokunan baska alanlarda
hazirlanacak yeni eserlerle devam etmesini arzu ediyoruz.

Bir insanin 6grendigi dogru bir bilginin hayatinda guzel bir degisime vesile
olmasi, baska bir insana faydayla aktariimasi veya kisinin kendisini ve hayatini
daha bilin¢li gérmesine yardimci olmasi bizim icin bu calismanin en kiymetli
karsihgidir.

Bu eserleri edinerek, yakinlariniza tavsiye ederek veya yeni okuyucularin bu
calismalarla bulusmasina vesile olarak sizler de faydali bilginin yayilmasina
ve yeni eserlerin hazirlanmasina katkida bulunmus olursunuz.

Dilegimiz; bu vesileyle olusan her guzel farkindaligin, her faydali davranisin ve
yapilan her hayir duasinin Allah katinda kabul gérmesi; bu hayra katkida
bulunan herkese de nasibince guzellik olarak donmesidir.

Bizler de bu eserlerden faydalananlarin dualarinda yer almayi ve ortaya ¢ikan
hayra kucuk de olsa vesile olabilmeyi imit ediyoruz.

Cunkd bizim icin asil kazang, yalnizca bir kitabin okunmasi dedgil; ilmin
faydaya, faydanin guzel bir hayata, guzel bir hayatin da hayra vesile
olmasidir.

© 2026 Murat COSKUN ve Filiz KAPLAN
SEYRI SIFA ZUMRUT AKADEMI EGITIM VE DANISMANLIK LIMITED SIRKETI

Tim haklari sakhdir.
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ITHAF

Bu eseri; saghgin yalnizca bedene degil, insanin yasamina bir batun olarak
6zen gostermesiyle korunabilecegine inanan herkese ithaf ediyoruz.

Bize sevgileriyle glc veren ailelerimize, bilgi ve tecrubeleriyle yolumuzu
aydinlatan kiymetli hocalarimiza, Seyri Sifa yolculugunda yanimizda olan
dostlarimiza ve 6grenme istegini hi¢ kaybetmeyen butin gonullere stkranla...

Bu kitabi ayrica kendisini daha iyi tanimak, gunluk hayatinda 6l¢t ve dengeyi
gozetmek, ge¢cmisten gelen bilgileri buginidn anlayisiyla degerlendirmek ve
6grendigini faydaya dénustirmek isteyen butin okuyucularimiza armagan
ediyoruz.

Dileriz bu eserdeki her bilgi yeni bir farkindaliga, her farkindalik guzel bir
aliskanhga ve her guzel aliskanlik daha dengeli bir yasama vesile olur.

Iimin hayra, bilginin faydaya ve giizel niyetlerin kalc iyiliklere dénismesi
dilegiyle...

Murat COSKUN ve Filiz KAPLAN

TESEKKUR

Bu kitabin hazirlanmasi, yalnizca iki kisinin kaleminden c¢ikan bir calisma
olmadi. Okudugumuz her kaynak, dinledigimiz her hoca, aldigimiz her geri
bildirim ve paylasilan her tecribe bu eserin sekillenmesine katki sagladi. Bu
nedenle tesekkuriumduz, yolculugumuz boyunca bize destek olan herkesi
kapsiyor.

Oncelikle sevgileri, sabirlari ve anlayislariyla her zaman yanimizda olan
ailelerimize gonulden tesekkir ediyoruz. Uzun c¢alisma saatlerinde
gosterdikleri anlayis, bu eserin tamamlanmasinda bizim i¢in bayuk bir gug
oldu.

Bilgileri ve tecrUbeleriyle yolumuzu aydinlatan kiymetli hocalarimiza,
arastirmalarindan  yararlandigimiz  bilim insanlarina, hekimlere,
akademisyenlere ve eserlerini gelecek nesillere birakan ge¢mis dénem
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alimlerine sukran borcluyuz. Onlarin emekleri olmasaydi, ge¢gmisten bugune
uzanan bu bilgi yolculugunu kurmak mumkun olmazdi.

Seyri Sifa’'nin kurulusundan bugune kadar yanimizda olan dostlarimiza,
calismalarimiza katilanlara, seminerlerimizde sorulari ve gozlemleriyle bize
yeni pencereler acan herkese ayrica tesekkur ediyoruz. Bazen tek bir soru,
Uzerinde uzun sure dusinmemize ve bir konuyu yeniden degerlendirmemize
vesile oldu.

Bu eserin bilimsel, tarihi, dil ve gorsel acidan daha dogru hale gelmesine
katkida bulunan danismanlarimiza, editérlerimize ve yayin sirecinde emegi
gecen herkese de tesekkurlerimizi sunuyoruz.

En Ozel tesekkirimduz ise bu kitabi eline alan siz okuyucularimizadir. Bilgiyi
merak eden, sorgulayan, 6grendigini hayatinda 6lculu bicimde uygulayan ve
faydali olani ¢evresiyle paylasan her okuyucu bu calismanin gercek anlamda
tamamlanmasina katki saglar.

Dileriz bu eser, gecmisten gelen bilgiyi buguntn anlayisiyla degerlendirmeye
ve gunluk hayatimizda daha bilincli tercihler yapmaya klcuk de olsa bir katki
sunar.

Murat COSKUN ve Filiz KAPLAN

www.seyrisifa.com Seyri Sifa | Kadim ilimlerle Sifaya Yolculuk Sayfa: 7




Saghkli Yasamin 6 Temeli Kitap Hakkinda Bilgilendirme

ON SOZ
Bismillahirrahmanirrahim.

Hamd, alemlerin Rabbi olan Allah’a; salat ve selam, Peygamber Efendimiz Hz.
Muhammed Mustafa’ya, onun aline ve ashabina olsun.

Insan, var oldugu giinden beri saghgini korumanin yollarini aradi. Ne yedigini,
nasil uyudugunu, hangi havayi soludugunu, ne kadar hareket ettigini ve hangi
sartlarda kendisini daha iyi hissettigini gézlemledi. YUzyillar boyunca sehirler,
sofralar, calisma bicimleri ve tip bilgisi buyuk délcude degisti. Buna ragmen
insanin temel ihtiyaclar degismedi. Hala nefes aliyor, yiyip iciyor, uyuyor,
hareket ediyor; bedenimiz gerekli olani kullaniyor, bazi maddeleri tutuyor ve
ihtiyac kalmayanlari uzaklastiriyor. Seving, korku, 6fke, Gzuntu, kaygi ve huzur
gibi duygular da hem bedenimizi hem gunluk hayatimizi etkiliyor. Bu kitabin
cikis noktasi iste bu sade gercektir: Saglik, hayatimizin tek bir alanina bagl
degildir.

Insan yalnizca bedenden ibaret degildir. Bedeniyle, zihniyle, duygulariyla,
cevresiyle, iliskileriyle ve manevi dtnyasiyla bir butindur. Bu nedenle sagligi
da yalnizca hastalik bulunmamasi seklinde anlamak eksik kalir. Iyi beslenmek
6nemlidir; fakat surekli uykusuz kaliyorsak bu tek basina yeterli degildir.
Dazenli hareket etmek degerlidir; fakat ruhumuz surekli gerginlik icindeyse
bunun etkileri baska alanlara da yansiyabilir. Bedenimizi korumaya c¢alismak,
bize verilmis olan emanete 6zen gostermek anlamina da gelir. Rahat nefes
almak, yuaruyebilmek, uyuyabilmek, yiyebilmek, dustnebilmek ve sevebilmek
cogu zaman fark etmeden yasadigimiz buyuk nimetlerdir. Saghgi korumaya
calismak bu nimetleri fark etmek, onlara sukretmek ve OolgUsuzlUkten
kacinmakla da ilgilidir.

Islam ve klasik hekimlik geleneginde sagligin korunmasina bu buttnlik icinde
6nem verilmistir. Hekimler vyalnizca hastalik ortaya c¢iktiktan sonra
yapilacaklarla ilgilenmemis; insanin havasini, yeme-icmesini, uyku ve
uyanikhgini, hareket ve dinlenmesini, bedenin tutma-bosaltma duzenini ve
ruhsal hallerini de degerlendirmistir. Zaman i¢inde Sitte-i Zaruriye adiyla da
anilan bu yasam alanlarini biz gtinimiiz Tirkcesiyle Hava, Yeme-igme, Uyku,
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Hareket-Dinlenme, Tutma-Bosaltma ve Duygular basliklari altinda ele
ahyoruz. Bunlari degismez alti recete olarak degil, saglikh yasamin alti temel
dayanagi olarak goérudyoruz. Cunkd yas, mevsim, iklim, cahisma sartlari ve
insanin ihtiyaclari degisebilir. Bu nedenle kadim hekimligin 6énemli
kavramlarindan itidal, yani kisiye ve sartlara uygun 6lcu ve denge dusuncesi,
kitabin batununde bize yol gosterecektir.

Bu yolculugun énemli parcalarindan biri de Mizag Ilmidir. Kadim hekimlikte
insanin yapisini ve cevresiyle iliskisini anlamak icin sicak, soguk, kuru ve nemli
olmak Uzere dort temel nitelikten yararlanilmis; bunlarin birlesimiyle Safravi
(Sicak-Kuru), Demevi (Sicak-Nemli), Balgami (Soguk-Nemli) ve Sovdavi
(Soguk-Kuru) olmak Gzere dort temel miza¢ anlatilmistir. Sovdavi, bazi
kaynaklarda Sevdavi seklinde de yazilir ve geleneksel dort hilt anlayisinda kara
safra (sevda) ile iliskilendirilir. Mizag yalnizca kisilik tipi olarak goralmemis; yas,
mevsim, iklim, beslenme, uyku, hareket, cevre ve duygular da bu
degerlendirmeye katilmistir. Bu kitapta mizag, insani degismez bir kaliba
sokmak veya hastalik teshisi koymak icin degil; “Hangi sartlarda daha
dengeliyim, hangi sartlarda zorlantyorum?” sorusunu daha bilingli
sorabilmek icin kullanilacaktir.

Mizac bilgisinin bu yénu, insanin kendisini tanimasiyla ilgili daha derin bir kap!
da acar. Tasawvufi terbiyede insanin kendi hallerini fark etmesi, nefsinin
egilimlerini tanimasi ve asiriliklarini gérebilmesi édnemlidir. Kimi insan hizl
hareket eder ve durmakta zorlanir; kimi baslamayi erteler. Kimi 6fkesini
hemen disan tasir; kimi uzun sure icinde tutar. Kimi ¢ok dusunur, kimi
yeterince dusunmeden davranir. Kendini tanimak, kendine kesin bir etiket
yapistirmak degil; hangi halin insani nereye surukledigini fark edebilmektir.
Bu farkindalk insani yalnizca kendisine degil, kendi sinirhiligini ve aczini
gorerek Rabbine yéonelmeye de davet eder.

Dua da bu yolculugun manevi merkezlerinden biridir. Biz dua kavramini
yalnizca gevseme veya stres azaltma yontemi olarak gérmuyoruz. MUmin igin
dua; ibadet, yonelis, siginma, timit, siikiir ve teslimiyettir. insan saglig icin
sebeplere sarilir; hekimine gider, gerekli tedaviyi olur, beslenmesine dikkat
eder, uykusunu duzenler, hareket eder ve bedenine 6zen gosterir. Fakat butin
bunlari yaparken sifanin gercek sahibini unutmaz. Dua ile tedbir birbirinin
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karsiti degildir. Hekime basvurmak tevekkule aykiri olmadigi gibi, dua etmek
de gerekli tibbi yardimin yerine gecmez. Insan elinden geleni yapar, gayret
eder ve sonucunu Allah’a birakir. Dua, tedbir, caba ve tevekkul birbirini
tamamlayan bir yol haline gelir.

Hayat her zaman istedigimiz gibi ilerlemez. Bazen hastalik kisa surer ve
iyilesiriz; bazen uzun bir tedavi surecinden geceriz. Bazen bedenimizin bazi
sinirlarini kabullenmemiz gerekir. Boyle zamanlarda sifa kavrami yalnizca
hastaligin ortadan kalkmasiyla sinirli olmayabilir. Sifa bazen bedende, bazen
gonulde; bazen sabirda, bazen ferahlikta, bazen de insanin bulundugu hali
Rabbine dayanarak tasiyabilmesinde tecelli edebilir. Tasavvufi bakis bize
sebepleri terk etmeyi degil, sebeplerin arkasindaki kudreti unutmamayi
ogretir. Saghkta sukur, hastalikta sabir; gayrette ihlas ve neticede tevekkul,
insanin manevi dengesinin de parcalaridir.

Bu kitapta Ibn Sind ve diger kadim hekimlerin gérislerini kendi tarihi
baglamlarinda taniyacak, ardindan ayni konulara ginimduz saglik bilgisinin
penceresinden bakacagiz. Bazen iki yaklasim arasinda benzerlikler goérecegiz,
bazen agiklamalar farkli olacaktir. Gegmise saygl duymak, ge¢cmiste sdylenen
her seyi sorgulamadan kabul etmek degildir. GUnUmuz biliminden
yararlanmak da gecmiste biriken tecribeyi degersiz gérmek anlamina
gelmez. Bu nedenle kadim bilgiyi modern bilim gibi gostermeden, modern
bilgiyi de kadim kaynaklari ki¢imsemek icin kullanmadan ilerlemeyi
amacladik. Bu eser bir teshis veya tedavi kitabi degildir; Mizac IImi de modern
tibbin tani sistemi dedildir. Buradaki bilgiler kadim saglk dustncesini
tanimaya, gunumduz bilgisini daha bilin¢li degerlendirmeye ve kisinin kendi
hayatini dikkatle gézlemlemesine yardimci olmak icin sunulmaktadir.

Bu kitabin asil amacl ¢ok sayida bilgi biriktirmek degil, ilmi faydaya
donisturmektir. Bir pencereyi agmak, yemegi biraz daha yavas yemek, sabah
gun isigina ¢cikmak, birkag dakika yuramek, bedenin dogal ihtiyaglarini surekli
ertelememek, 6fkelendigimizde hemen cevap vermeden dnce kendimizi fark
etmek veya gunu birka¢ dakikalik dua ve tefekkurle tamamlamak kuguk
adimlar gibi gorunebilir. Fakat hayat ¢ogu zaman bu kuguk davranislarin
tekrarindan olusur. Her seyi bir anda degistirmek zorunda degilsiniz. Okuyun,
dusunun, kendinizi g6zlemleyin, size gerekli olan kuguk adimi secin ve onun
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hayatinizdaki karsiligina bakin. Cunku saglik kusursuzluk degil, bir émur
devam eden denge arayisidir.

Dilegimiz, bu kitabin yalnizca okunup rafa kaldirilan bir eser degil; zaman
zaman yeniden ac¢ilan bir yol arkadasi olmasidir. Soludugunuz havanin,
sofranizdaki nimetin, uykunun, hareket edebilmenin, bedeninizin dogal
isleyisinin ve goénlunuzde yasanan hallerin degerini yeniden fark etmenize
vesile olmasini diliyoruz. Rabbimizden bu c¢alismada dogru olani
séyleyebilmeyi, yanhslarimizi fark edip duzeltebilmeyi, 6grendigimiz bilgiyi
faydali kilmayi ve bu eseri okuyan herkes icin hayra vesile eylemesini niyaz
ediyoruz. Hastalarimiza sifa, dertlilerimize ferahlk, yorgunlarimiza kuvvet,
kaygil gdnullere huzur; saglikta sukuar, hastalikta sabir, nimette 6l¢U, sikintida
umit, gayrette ihlas ve neticede tevekkul nasip eylesin.

IImin faydaya, bilginin hikmete, farkindaligin giizel aliskanhklara, giizel
aliskanliklarin dengeli bir hayata; butiun gayretlerimizin de Rabbimizin
rizasina vesile olmasi duasiyla...

Murat COSKUN ve Filiz KAPLAN
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BU KITABIN NIYETI

Seyri Sifa olarak “Kadim Ilimlerle Sifaya Yolculuk” diyerek ciktigimiz bu
yolda, ge¢cmisten buglne ulasan kiymetli bilgi mirasini dogru anlamayi,
anlasilir hale getirmeyi ve insanin gunlik hayatina fayda saglayacak bicimde
yeniden sunmayi bir sorumluluk olarak gériyoruz.

Elinizdeki Saglikli Yagamin 6 Temeli, bu niyetle hazirladigimiz ¢alismalarin
6nemli adimlarindan biridir. Bu eseri ortaya koyarken buyuk iddialardan ¢ok,
Uzerimize digen sorumlulugu yerine getirme gayreti tasidik. Kadim hekimlikte
insanin saghgini korumak icin 6nem verilen hava, yeme-icme, uyku, hareket-
dinlenme, tutma-bosaltma ve duygular alanlarini; Mizac Ilmi, gtinimuiz saghk
bilgileri ve gunluk yasam uygulamalariyla birlikte ele almaya calistik.

Bu kitabin amaci saghgi yalnizca hastalik ortaya ¢iktiginda hatirlanan bir konu
olmaktan c¢ikarip hayatin dogal bir parcasi olarak gérmeye yardimci olmaktir.
insanin nefesini, sofrasini, uykusunu, hareketini, bedeninin dogal isleyisini,
duygularini  ve kendi mizacina dair edilimlerini  daha dikkatli
g6zlemleyebilmesini istiyoruz. Cinku bazen daha dengeli bir yasam, buyuk
kararlarla degil; kiguk bir farkindalkla baslar.

Seyri Sifa yolculugunun bu kitapla sinirli kalmasini da diisinmuyoruz. Insanin
bedenine, zihnine, génltine ve ginlik hayatina dokunan; kadim ilimlerin farkh
alanlarint kendi kaynaklarn ve sinirlari icinde tanitan yeni calismalar
hazirlamayi niyet ediyoruz. Mizag¢ Ilmi basta olmak Uzere hava, beslenme,
uyku, hareket, duygular ve insanin kendisini tanimasina yardimci olabilecek
baska alanlarda da daha kapsamli eserlerle bu yolculugu surdirmek istiyoruz.

BUtun bunlari yaparken temel 6lcimuiz sudur: Kadim bilgiyi abartmadan
tanitmak, gunimiiz bilgisini kiicimsemeden kullanmak, ikisini birbirine
karistirmadan okuyucuya fayda saglayacak bir dil kurmak.

Ilmin Faydaya Déniismesi

Bilgi yalnizca &grenildiginde dedil, dogru anlasihp hayra ve faydaya
donustugunde deger kazanir. Bu nedenle amacimiz gegmisten bugtine ulasan
bilgileri yalnizca bir araya toplamak degildir. Asil gayemiz, zor goérunen

kavramlari sadelestirmek ve okuyucunun gunluk hayatinda karsihgini
bulabilecedi bir anlayisa donusturmektir.

Her bilgi herkes icin ayni sekilde uygulanamaz. Insanlarin yasi, yasadigi cevre,
saglik durumu, hayat sartlari ve kisisel 6zellikleri farkhdir. Kadim hekimligin
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itidal, yani 6lcii ve denge anlayisi ile Mizac Ilmi'nin kisisel farkliliklara dikkat
ceken yaklasimi da bize bunu hatirlatir.

Bu nedenle okuyucudan buatan o6nerileri ayni anda uygulamasini
beklemiyoruz. Once anlamasini, sonra kendisini gézlemlemesini, ardindan
gercekten ihtiyaci olan kuicuk ve surdarulebilir adimlari se¢mesini istiyoruz.

Dilegimiz, bu eserdeki bilgilerin yalnizca zihinde kalmamasi; daha bilingli bir
nefese, daha o6lculu bir sofraya, daha duzenli bir uykuya, daha hareketli bir
gune, bedenin ihtiyaclarini daha iyi fark etmeye ve duygulari daha bilingli
yasamaya vesile olmasidir.

Kadim Bilgi ile GuUntiimuz Bilgisini Birlikte Okumak
Kadim tip bilgileri, ge¢cmis hekimlerin insani, sagligi, ¢cevreyive yasam duzenini
nasil degerlendirdigini anlamamiza yardimai olur. Ibn Sin ve klasik hekimlik

geleneg@i bu acidan énemli bir bilgi mirasi birakmistir. Ancak bu miras kendi
déneminin dili, gdzlemleri ve tip anlayisi icinde degerlendirilmelidir.

GUnumuz saglik bilgisi ise bilimsel arastirmalar, klinik calhismalar, 6lcim
yontemleri ve surekli yenilenen bilgiler Gzerine kuruludur. Bu nedenle tarihi
bir gorus ile ginumuzde bilimsel olarak desteklenen bir saglik bilgisini ayni
tur bilgi olarak sunmuyoruz.

Bu kitapta iki yaklasimi karsi karsiya getirmek yerine, dogru yerde yan yana
okumaya calisiyoruz. Benzerlik bulunan yerlerde bunu gosterecek, ayrildiklari
noktalarda farki acik tutacagiz.

Bir kadim goérustun giunumuz bilgisiyle benzer olmasi, onun buttn agiklama
mekanizmasinin modern bilim tarafindan dogrulandigi anlamina gelmez. Ayni
sekilde bir bilginin ge¢mise ait olmasi da onun tarihi ve dustnsel degerini
ortadan kaldirmaz.

Mizac¢ Ilmi de bu anlayisla ele alinmaktadir. Safravi (Sicak-Kuru), Demevi
(Sicak-Nemli), Balgami (Soguk-Nemli) ve Sovdavi (Soguk-Kuru) mizaclar,
klasik ve geleneksel hekimlik ¢ercevesinde insanin farklliklarini anlamaya
yardimci olan bir sistem olarak tanitiimaktadir. Bu yaklasim modern tibbin tani
sistemi dedgildir; kisiye hastalik teshisi koymak veya tedavi belirlemek amaciyla
kullanilmaz.

Amacimiz okuyucunun hangi bilginin kadim gelenege, hangisinin ginumuz
saglik bilgisine ait oldugunu acik¢a gorebilmesidir.

Dua, Sebep ve Sorumluluk
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Seyri Sifa yolculugunda insani yalnizca bedeniyle ele almanin eksik kalacagina
inaniyoruz. Insanin gonli, Gmidi, korkulari, duasi, tevekkili ve Rabbiyle
kurdugu bag da hayatinin ayrilmaz parcalaridir.

Dua, insanin Rabbine yonelmesi, aczini bilmesi, sukretmesi, yardim dilemesi
ve sifanin gercek sahibini unutmamasidir. Bununla birlikte insana dusen,
kendisine verilen beden emanetine 6zen godstermek ve elinden gelen
sebeplere sariimaktir.

Hekime basvurmak, gerekli tedaviyi surdirmek, beslenmeye dikkat etmek,
uyku dizenini korumaya calismak, hareket etmek ve saglik konusunda gerekli
tedbirleri almak dua ile ¢celismez. Bunlar insanin kendi sorumlulugunu yerine
getirmesinin parcalardir.

Bizim icin en guzel denge:

Dua etmek, tedbir almak, gayret gostermek ve sonucu Allah’a
birakmaktir.

Bu nedenle bu kitapta dua, tibbi tedavinin yerine konulmaz. Tibbi yardim da
insanin manevi yonelisine karsi bir secenek olarak gérulmez. Her ikisi kendi
yerinde degerlendirilir.

Rabbimizden gayretimizi hayirli, 6grendigimiz ilmi faydali, niyetimizi halis ve
bu calismayi insanlara iyilik vesilesi kilmasini diliyoruz.
Okuyucuya Davet

Bu kitabi yalnizca okuyup bitirilecek bir metin olarak degdil, zaman zaman
yeniden donulecek bir yasam rehberi olarak gérmenizi isteriz.

Her bolumde kendinize su soruyu sorun:
“Bu bilgi benim hayatimda neyi fark etmemi sagliyor?”

Hemen her seyi degistirmeye calismayin. Once g6zlemleyin. Size uygun olan
kUcuk bir adimi secin. Bir sure uygulayin ve hayatinizdaki etkisine bakin.

Amacimiz kusursuz bir yasam duzeni kurmak degildir. Daha bilingli, daha
6lculu ve daha dengeli yasamaya katki saglamaktir.

Seyri Sifa olarak “Kadim ilimlerle Sifaya Yolculuk” niyetiyle ciktigimiz bu
yolda, elinizdeki eseri nacizane bir baslangi¢ ve bize yuklenen sorumlulugun
bir parcasi olarak géruyoruz. Bundan sonra da insanin kendisini, bedenini,
gonlunu ve hayatini daha iyi tanimasina katki saglayacak farkl kadim ilimleri
ayni hassasiyet, 6l¢cu ve fayda anlayisiyla ele almaya devam etmeyi diliyoruz.

Simdi, saghkli yasamin alti temelini birlikte kesfetmeye baslayabiliriz.
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SAGLIK VE SORUMLULUK ACIKLAMASI

Bu kitap, genel saglik bilgisi vermek ve saglikli yasam konusunda farkindalik
olusturmak amaciyla hazirlanmistir. Kitapta yer alan bilgiler tani koymaz,
kisiye 6zel tedavi belirlemez ve saglk profesyonelinin degerlendirmesinin
yerine gegmez.

Mevcut bir hastaliginiz, diazenli kullandiginiz ilaglar veya 6zel bir saglik
durumunuz varsa, gunlik yasaminizda belirgin degisiklikler yapmadan 6nce
ilgili saghk profesyonelinin gérisunt almaniz uygun olabilir. Doktor
tarafindan baslanmis ilaclar ve tedaviler yalnizca bu kitapta yer alan bilgilere
dayanilarak birakilmamali, azaltilmamali veya degistirilmemelidir.

Cocuklar, gebeler, emziren anneler, ileri yastaki kisiler ve kronik hastaligi
bulunanlar icin bazi genel dnerilerin kisiye gére uyarlanmasi gerekebilir.

Kitapta yer alan kadim bilgiler ve Mizac IImi, tarihi ve geleneksel tip anlayisi
icinde ele alinmaktadir. Bu bilgiler ginimuz tibbindaki tani, tedavi ve bilimsel
kanitlarla ayni dizeyde degerlendiriimemelidir. Bununla birlikte kadim
yaklasim, kendi kavramlari ve tarihi baglami icinde anlasilir bicimde
aktarilacaktir.

Kitap boyunca genel uyarilar surekli tekrar edilmeyecektir. Dikkat bolumleri
yalnizca gercekten édnemli bir givenlik siniri bulundugunda kullanilacaktir.

Siddetli gogus agrisi, ciddi veya ani nefes darligi, bilin¢ kaybi, ani konusma
bozuklugu veya vucudun bir tarafinda gug¢suzlik, durdurulamayan ciddi
kanama, agir alerjik reaksiyon, ndbet ya da ciddi yaralanma gibi acil
durumlarda kitaptaki uygulamalar denenmemeli ve profesyonel yardim
geciktiriimemelidir. Turkiye'de hayati tehlike olusturan acil durumlarda 112
Acil Cagri Merkezi aranabilir.
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BU KITAP NASIL KULLANILMALI?

Bu kitap bastan sona okunabilecegi gibi, ihtiyac duydugunuz konulara daha
sonra yeniden dénmek i¢in bir basvuru rehberi olarak da kullanilabilir.

ilk okumada bélumleri sirayla takip etmeniz, Hava, Yeme-icme, Uyku,
Hareket-Dinlenme, Tutma-Bogsaltma ve Duygular arasindaki baglantiyi
daha kolay gérmenizi saglar. Daha sonraki okumalarinizda icindekiler ve PDF
yer imleri Gzerinden istediginiz konuya dogrudan ulasabilirsiniz.

Kitap boyunca uzun ve teknik agiklamalar yerine mumkin oldugunca kisa
bilgiler, gérseller, gunlik uygulamalar, kontrol listeleri ve ornekler
kullanilacaktir. Bir konuyu okudugunuzda yalnizca “bunu bilmek” degil,
gunliik hayatinizda nasil kullanabileceginizi gérmek amaclanmistir.

Baz sayfalarda Bugiin Uygula, Nasil Yapilir?, Evde Kontrol Et, Kendin
Gozlemle veya 5 Dakikallk Uygulama gibi kisa uygulamalarla
karsilasacaksiniz. Bunlarin hepsini ayni anda yapmaniz gerekmez. Once size
en uygun gorunen kuc¢uk bir adimi se¢meniz yeterlidir.

Kitapta sik karsilasilan bazi uygulamalar ve saglik iddialari icin Gergekten Ise
Yartyor mu? bashgi kullanilacaktir. Boylece 6rnegin bir Grdnun, yontemin
veya yaygin bir saglik 6nerisinin ne kadar ise yaradigini ve ginumugz bilgisinin
bu konuda ne sdyledigini daha kolay gorebileceksiniz.

Kadim Kaynaklarda, ge¢mis hekimlerin konuya nasil baktigini gosterir.
Gunumuz Bilgisi, bugun bildiklerimizi sade bir dille agiklar.

Mizag¢ Penceresi, konunun geleneksel Mizac Ilmi icindeki yerini anlamaya
yardimci olur.

Bu bashklarin amaci bilgileri birbirinden ayirmak degil, hangi bilginin hangi
bakis a¢isina ait oldugunu agik¢a géstermektir.

Gorseller de yalnizca sayfayr suslemek icin kullanilmayacaktir. Bir nefes
hareketinin nasil yapildigi, bir odanin hava kalitesinin nasil degerlendirilecegi,
saghkh bir sofranin nasil kurulabilecegi veya uyku duzeninin nasil
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gelistirilebilecegi gibi konular mUmkin oldugunca goérsel olarak
gOsterilecektir.

Bu kitabi kullanirken temel yaklasiminiz su olabilir:

Oku - Anla - Gozlemle - Kiiguk bir adim se¢ -~ Uygula

Her seyi bir anda degistirmeye calismayin. Saglkli yasam ¢ogu zaman buyuk
ve zor degisikliklerden degil, kuguk fakat strdurilebilir aliskanhiklardan
olusur.
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KITABIN GORSEL VE BILGI SISTEMI

Kitap boyunca alti temel, kendi renk ve simgeleriyle takip edilebilir:

O &

1 Hava 2 Yeme-icme 3 Uyku
4 Hareket 5 Tutma-Bosaltma 6 Duygular

Bilgilerin turinu daha kolay ayirt edebilmeniz icin bazi kisa basliklar
kullanilacaktir.

Kadim Kaynaklarda: ibn Sina ve diger klasik hekimlerin konuya nasil

baktigl, mimkun oldugunda kaynak ve dénem bilgisiyle birlikte anlatihr.
Gunumuz Bilgisi: Bugun insan bedeni ve saglik hakkinda bildiklerimiz,
guvenilir giincel kaynaklardan yararlanilarak sade bir dille aciklanir.

Miza¢ Penceresi: Konunun sicak-soguk, kuru-nemli 6zellikler ve geleneksel
Mizac IImi icindeki yeri gésterilir. Mizac bilgisi kendi tarihi ve geleneksel
sistemi icinde anlatilir.

Gunlik Uygulama: Okuyucunun gunlik hayatinda kolayca deneyebilecegi
sade, uygulanabilir ve surdurulebilir adimlar verilir.

Nasil Yapilir? Bir uygulama, hareket veya gunlik duzenleme gerektiginde
yoéntem kisa ve anlasilir adimlarla gosterilir.

Gergekten Ise Yariyor mu? Yaygin kullanilan Grinler, yéntemler ve saglk
iddialar1 ele alnir. Ne soylendigi ile giunumuzde bu konuda ne bilindigi
birbirinden ayrilr.

Dikkat: Yalnizca gercekten 6nemli bir guvenlik konusu bulundugunda
kullanilir. Genel saglik uyarilari b6lum bolim tekrar edilmez.

Bir Dakikada Ozet: Konunun akilda kalmasi gereken 3-5 temel noktasi kisa
bicimde hatirlatilir. Bu bagliklarin amaci kitabi karmasiklastirmak degil, bilgiyi
daha kolay bulmanizi ve gunlik hayatta daha rahat kullanmanizi saglamaktir.
Gorseller, uygulamalar ve kisa aciklamalar mumkuin oldugunca ayni konu
icinde birlikte kullanilacaktir.
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GIRIS

Saghgi pargalar hélinde degil, bir yasam sistemi olarak gérmek.

2 Yeme-icm 3Uyku
) y X -
ar ”
n — —
4 &

4 Hareket 5 Tutma-Bosaltma 6 Duygular

Bu giris bdlumu, kitabin geri kalanini daha iyi anlamaniz icin U¢ temel anahtar
sunar. Birincisi, sagligi yalnizca hastalik ¢iktiginda dusunulen bir konu olarak
degil, gtinliik yasamin icinde kurulan bir denge olarak gérmektir. Ikincisi, bu
kitapta ele alinan alti temel yasam alaninin nereden geldigini ve neden birlikte
dustnulmesi gerektigini kavramaktir. Ucinciisu ise, Mizac IImi’ni insanin ve
hayat sartlarinin farklihgini anlamaya yardimci olan geleneksel bir cerceve
olarak tanimaktir.

Bu kitabi okurken her bdélumde ayni soruya donecegiz: “Bu bilgi gunluk
hayatimda ne ise yarar?” CUnki ama¢ yalnizca bilgi vermek dedil,
okuyucunun kendi hayatina daha dikkatli bakmasina yardimci olmaktir.

Saglk ¢ogu zaman kucuk aliskanliklarin toplamidir. Soludugumuz hava,
soframiz, uykumuz, hareketimiz, bedenimizin dogal isleyisi ve duygularimiz
birbirinden bagimsiz degildir. Birindeki dengesizlik zamanla digerlerini de
etkileyebilir. Bu nedenle saglikli yasami tek tek parcalar halinde degil, birbirine
bagli bir butun olarak ele almak gerekir.
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1. Saghk Gunluk Hayatta Kurulur?

Saglik denildiginde akla cogu zaman hastalik, ila¢ ve hastane gelir. Oysa saghk
yalnizca hastalandigimizda dusundudgumuz bir konu degildir. Her gun nasil
yasadigimiz, ne kadar dinlendigimiz, nasil beslendigimiz, ne kadar hareket
ettigimiz ve kendimizi nasil hissettigimiz de sagligimizi etkiler.
Bu boélimde o6nce sagligin neden yalnizca hastalik olmamasi anlamina
gelmedigini gbrecegiz. Sonra kitabin temelini olusturan alti yasam alanini
taniyacagiz. Ardindan itidal, yani 6lct ve denge fikrini ele alacagiz. Son olarak
da bu alti alanin neden birbirinden ayri degil, birbirine bagh oldugunu
gorecegiz.
Bu bolim bitince

o Alti temel alani tanirsiniz.

o Itidal fikrini anlarsiniz.

o Biraliskanhgin diger alanlari nasil etkileyebilecegini fark edersiniz.

1.1. Saglik Yalnizca Hastalik Olmamasi Degildir

Bir insan hasta degilse kendini saghkli sayabilir. Bu dustnce ilk bakista dogru
gibi gorunur. Gercekten de ates, siddetli agri ya da belirgin bir hastalik
olmadiginda kisi “iyiyim” diyebilir. Fakat saghk bundan daha genis bir
konudur.

Bazen insanin dnemli bir hastaligi olmaz ama yine de kendini iyi hissetmez.
Sabah yorgun kalkabilir. GUn icinde halsizlik yasayabilir. Uykusu duzensiz
olabilir. Midesi rahat etmeyebilir. Strekli gergin hissedebilir. Bunlarin her biri
tek basina ciddi bir hastalik anlamina gelmeyebilir; ama yasam duzeninde bir
dengesizlik oldugunu gdsterebilir.

Saglik, yalnizca hastaliklarin yoklugu degildir. Ayni zamanda bedenin, zihnin
ve gunluk hayatin mumkun oldugunca dengeli islemesidir. Yani kisi yalnizca
“hasta olmamakla” degil, kendini genel olarak iyi hissetmekle de ilgilenir.

GUnluk hayattan basit bir 6rnek dusunelim. Bir kisi duzenli olarak gec yatiyor,
sabah yorgun kalkiyor, kahvaltiyi atliyor, gin boyu hareketsiz kaliyor ve aksam
cok agir yiyor olabilir. Belki ortada hemen fark edilen bir hastalik yoktur; ama
bu duzen zamanla hem bedeni hem ruh halini etkileyebilir.
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Bu nedenle kitap boyunca yalnizca “hangi hastalik ne yapar?” sorusuna degil,
“Gunluk hayat saghgimi nasil etkiliyor?” sorusuna odaklanacagiz.

1.2. Alti Temel Nedir?

Bu alti baslik, insan hayatinin en temel gunluk ihtiyaglarini ve etkilenme
alanlarini gosterir.

2 Yeme-icme
y X
o
T >
N [
4 Hareket 5 Tutma-Bosaltma 6 Duygular

Hava, yalnizca nefes almak degildir. Yasadigimiz ortamin havasi, dis hava,
havalandirma ve solunum rahathgi da bu bashgin icindedir.

Yeme-i¢me, yalnizca ne yedigimizle ilgili degildir. Ne zaman yedigimiz, nasil
yedigimiz, ne kadar su ictigimiz ve sofradaki dizenimiz de 6nemlidir.

Uyku, bedenin ve zihnin dinlenmesi i¢cin temel bir ihtiyactir. Uyku suresi kadar,
uyku duzeni ve uykuya hazirlanma bicimi de dnemlidir.

Hareket, yalnizca spor yapmak anlamina gelmez. Gun icindeki yuruyus,
oturma suresi, kisa beden hareketleri ve dinlenme dengesi de bu alana girer.

Tutma-Bosaltma, bedenin aldigi maddeleri kullanmasi, gerekli olanlari
tutmasi ve ihtiya¢ kalmayanlari disari atmasiyla ilgilidir. Tuvalet duzeni,
terleme ve bedenin dogal isleyisi burada degerlendirilir.

Duygular ise saglikli yasamin en ¢ok gézden kacan alanlarindan biridir. Oysa
ofke, korku, GzUntl, seving ve stres hem davranislarimizi hem bedenimizi
etkiler.

Bu alti temel, ayri basliklar gibi goértuinse de aslinda gunluk hayat icinde surekli
birlikte cahsir.
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1.3. itidal: Olgiiyii Bulmak

Saghkli yasamin 6nemli kavramlarindan biri itidaldir. itidal, en sade anlamiyla
6lculii olmak ve dengeyi bulmak demektir.

GUnluk hayatta ¢cogu zaman iki u¢ arasinda yasariz. Cok az uyumak da
yorucudur, c¢ok fazla uyumak da duzeni bozabilir. Hareketsizlik bedeni
zorlayabilir, ama dinlenmeden surekli zorlayici egzersiz yapmak da iyi
olmayabilir. Cok az yemek kadar surekli ve ol¢isuz yemek de sorun
olusturabilir.

itidal, “herkese ayni miktar uygundur” demek degildir. Tam tersine, kisinin
kendi hayatinda uygun o6lcuyd bulmasi demektir. Cinku herkesin yasi, isi,
yasadigi yer, bedeni ve sartlari ayni degildir.

Orneg@in gin boyu masa basinda calisan biri ile stirekli ayakta duran birinin
hareket ihtiyaci ayni degildir. Yazin ihtiya¢ duyulan su miktari ile kisinki ayni
olmayabilir. Cocuk, yetiskin ve yash bir insanin gunlik ritmi de birbirinden
farkhdir.

Bu nedenle kitap boyunca kati kurallar vermekten ¢ok, okuyucunun kendi
dengesini fark etmesine yardimci olacagiz. itidal, kusursuz bir hayat kurmak
degil; asinlik ve eksiklik arasinda daha uygun bir denge aramaktir.

1.4. Alti Temel Birbirini Nasil Etkiler?

Hayatimizdaki bu alti alan birbirinden ayri degildir. Cogu zaman biri
degistiginde digerleri de etkilenir.

Ornegin kot bir uyku, ertesi giin istahi degistirebilir. Daha yorgun ve gergin
hissetmeye neden olabilir. Bu da hareket istegini azaltabilir.

Hareketsiz bir gun gecirildiginde kisi aksam daha huzursuz olabilir, sindirimi
yavaslayabilir ve gece uykusu etkilenebilir.

Yogun stres yasayan biri daha hizli nefes alabilir, sofrada daha duzensiz
davranabilir ya da bedeninin dogal ihtiyaclarini erteleyebilir.

Kapali ve havasiz bir ortamda uzun sure kalan biri bas agrisi, halsizlik veya
dikkat daginikligi yasayabilir. Bu da is verimini, hareket istegini ve genel ruh
halini etkileyebilir.
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Yani saglkli yasam tek bir alana odaklanarak kurulmaz. Sadece “iyi
beslenirsem yeter” ya da “spor yaplyorum, gerisi 6nemli degil” demek ¢cogu
zaman eksik kalir.

Bu nedenle kitabin yapisi da bu anlayisa gére kuruldu. Once her alani ayri ayri
anlayacagiz. Sonra onlarin nasil bir araya geldigini gérecegiz. Boylece saghgi
parcalar halinde degil, bir yasam sistemi olarak dustinmeye baslayacagiz.

BUGUN UYGULA: Bugiin yalnizca alti alani g6zlemleyin: hava, sofra, uyku,
hareket, tuvalet dizeni ve duygular. Hemen degistirmeye calismadan birini
secip not alin.

“Bugiin bu alt1 alandan hangisi en ¢ok dikkatimi ¢ekti?”
Dilerseniz yalnizca birini secip kisa bir not alin.
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2. Alti Temelin Tarihi Yolculugu

Ana soru: Bu alti yasam alani tarih icinde nasil sistemlesti?

Bu bélim bitince: Tibb-1 Nebevi, Ibn Sind’nin klasik tip sistemi ve Osmanli
hekimliginin ayni sey olmadigini ayirt edebilir; Sitte-i Zaruriye kavramini sade
bicimde tanir; kadim bilgi ile ginuimuz saglik bilgisinin farkli bilgi ve kanit
kaynaklarina dayandigini bilir.

2.1. Yasam Duzeni Neden Tibbin Konusu Oldu?

Bugun “saglikh yasam” dedigimizde beslenme, uyku, hareket, stres ve ¢evre
sartlarini birlikte dusunmek bize dogal gelir. Fakat bu dustincenin kdkleri
oldukca eskidir.

Eski hekimler insanin yalnizca hastalandigi anla ilgilenmiyordu. Su soruyu da
soruyorlardi:

Insan saglikhi halini nasil koruyabilir?

CUnku hastalik ortaya cikmadan once de insanin hayatinda her gun
tekrarlanan bazi sartlar vardi: soludugu hava, yedigi yemek, ictigi su, uykusu,
hareketi, dinlenmesi, duygulari ve bedeninin dogal bosaltim dizeni.

Bir insan gunlerce kotu uyursa, surekli agir yemekler yerse, havasiz bir yerde
yasarsa veya bedenini hi¢ hareket ettirmezse bunun kendisini etkiledigini fark
etmek icin modern laboratuvarlara sahip olmasi gerekmezdi. Insanlar bu
iliskileri 6nce gozlemleyerek fark etti.

Kadim hekimlikte bu gézlemler zamanla sistemli bir yasam dizeni anlayisina
dénusti. Orta Cag Islam tibbinda cevre, beslenme, hareket, uyku, bosaltim ve
ruhsal durum gibi alanlar saghgin korunmasiyla iliskilendirildi. Tarih
arastirmalari, bu alanlarin daha eski Yunan tip dustncesindeki koklerden
gelistigini, Islam duinyasindaki hekimler tarafindan yeniden ele alindigini ve
zaman icinde “alti” baslikli daha belirgin bir dizen haline geldigini gosterir.

Burada onemli bir nokta vardir:

Kadim hekimlerin insan bedenini aciklamak i¢in kullandiklari mekanizmalar ile
bugunku fizyoloji bilgimiz ayni degildir. Fakat onlarin “Ginluk yasam saghigi
etkiler” seklindeki temel gézlemi, saglgi yalnizca hastalik tedavisinden ibaret
gormediklerini gdsterir.
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Ornegin gecmiste bir hekim havayl mizac ve hilt dengesi (zerinden
aciklayabilirdi. Bugun ise hava kalitesini ince partikuller, gazlar, havalandirma
ve solunum sistemi tzerinden inceliyoruz.

Konu aynidir: hava ve saglik.
Fakat aciklama bi¢imi ve kanit yontemi ayni degildir.

Bu ayrim, kitabin tamaminda bize yol gosterecek.

2.2. Tibb-I Nebevi'de Ortak Yasam Temalari

Islam tarihinde saglikla ilgili bilgiler yalnizca hekimlerin yazdigi tip kitaplarinda
bulunmaz. Kur'an, hadisler ve Hz. Muhammed’in uygulamalariyla
iliskilendirilen saghk konulari etrafinda zamanla Tibb-1 Nebevi, yani
“Peygamber tibb1” adi verilen ayri bir literatir de olusmustur.

Bu literaturde beslenme, bazi yiyecek ve maddeler, temizlik, hastaliklar,
salginlar, bazi tedavi uygulamalari ve saglikla iliskili davranislar gibi farkh
konular ele alinmistir. Tip tarihindeki kaynaklar, Tibb-1 Nebevi eserlerinin
Yunan-Arap tip geleneginde egitim almis hekimlerin kitaplarindan farkh bir
eser turu oldugunu o6zellikle belirtir.

Bu nedenle iki 6nemli ayrimi bastan yapmak gerekir.
Tibb-1 Nebevi, Ibn STnd’nin tip sistemi degildir.
Ayni sekilde:

Sitte-i Zaruriye de dogrudan “alti peygamberi saglik kurali” anlamina
gelmez.

Bu gelenekler arasinda beslenme, 6lcululuk, temizlik veya insanin gunluk
hayatiyla ilgili ortak konular bulunabilir. Fakat ortak bir konudan s6z etmeleri,
ayni dusunce sistemine sahip olduklari anlamina gelmez.

Bunu gunluk bir rnekle dugsunelim.

Bir evde hem yemek kitabi hem saglik kitabi bulunabilir. ikisinde de “su”
kelimesinin ge¢cmesi, iki kitabin ayni kitap oldugu anlamina gelmez.

Benzer sekilde Islam tarihindeki dini saghk literatiiriiyle klasik hekimlik
literaturU bazi noktalarda kesisebilir; fakat kaynaklari, amaclari ve aciklama
bicimleri farkhdir.
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Bu kitapta da Tibb-1 Nebevi'den s6z edildiginde, bilgi kendi dini ve tarihi
baglaminda verilecektir. Ibn Sind’dan veya klasik hekimlikten gelen bir gorus
ise kendi kaynagiyla ele alinacaktir.

Boylece gecmiste birbirinden farkli olan gelenekleri buguin tek bir “kadim tip”
bashgi altinda eritmemis olacagiz.

2.3. Ibn Sina Ve Saghg: Koruma Yaklasimi

ibn Sind’nin 11. yuzyilda kaleme aldigi EI-Kandin Fi't-Tibb, yani Tibbin Kanunu,
tip tarihinin en etkili eserlerinden biridir.

Eser yalnizca hastaliklari ve ilaclari anlatmaz. ilk kitabinin énemli bir bélimi
insan bedeninin temel Ozellikleri, hastaliklarin sebepleri ve saghgin
korunmasi ile ilgilidir. Ion Sind'nin yaklasiminda uygun beslenme, hava,
hareket ve dinlenme, uyku, bosaltim ve kisinin ruhsal durumuyla iliskili
etkenler saglk duizeninin parcalari olarak degerlendirilir. Kanunda koruyucu
yaklasimin ve gunluk yasam duzeninin énemli bir yer tuttugu tip tarihi
kaynaklarinda agik¢ca goéralmektedir.

ibn Sina acisindan hekimligin gérevlerinden biri yalnizca kaybedilen saghg
geri kazandirmak degil, mevcut saghgi korumaktir.

Bu dusunce kitabimiz acisindan dnemlidir.

Cunku “saghk” boyle bakildiginda yalnizca hastane veya ila¢ konusu olmaktan
cikar ve insanin gunluk hayatina girer.

Ne yiyorsunuz?

Ne kadar hareket ediyorsunuz?

Nasil uyuyorsunuz?

Yasadiginiz ortam nasil?

Bedeninizin ihtiyaclarini strekli erteliyor musunuz?
Duygusal yukunuz gunluk duzeninizi nasil etkiliyor?

Bu sorularin benzerleri klasik hekimligin de ilgi alanindaydi.
Ancak burada tarihi bir inceligi korumamiz gerekir.

Bugiin sikca “Alt1 saglik kuralini ibn Sina olusturdu” seklinde cok kisa bir
anlatimla karsilasilabilir. Bu ifade konuyu gereginden fazla basitlestirir. Alti
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yasam etkeni dusuncesinin daha eski tip geleneklerinde kokleri vardir ve
bunlarin tam olarak alti baslk halinde standartlasmasi tarih icinde asamali
bicimde gerceklesmistir. Arastirmacilar, Islam tibbindaki metinlerde
basliklarin ve isimlerin dénemlere gore degisebildigini de belirtmektedir.

Bu nedenle daha dogru ifade sudur:

ibn Sina, saghgin korunmasinda yasam diizenine biiyiik énem veren
klasik hekimlik geleneginin en etkili isimlerinden biridir ve ElI-Kanan Fi't-
Tibb bu yaklasimin sonraki ylizyillara aktariimasinda ¢ok 6nemli bir yere
sahiptir.

2.4. Sitte-I Zaruriye ve Osmanli Hekimligi

Bu kitabin alti ana bdlumudnun tarihi arka planini anlamak i¢in bilmemiz
gereken 6nemli ifadelerden biri Esbab-1 Sitte-i ZarGriyyedir.

Kelimeleri sadelestirirsek:

Esbab = sebepler

Sitte = alti

Zardriyye = zorunlu, gerekli

Yani kabaca:

“Saglik tizerinde surekli etkili olan alti gerekli sebep” diyebiliriz.

Kaynaklarda ifade ve siralama kucuk farkhliklar gosterebilse de temel alanlar
sunlardir:

v' Hava

Yeme ve igme

Beden hareketi ve dinlenme
Uyku ve uyanikhk

Tutma ve bosaltma

v" Ruhsal hareketler ve duygular

NN NN

Tip tarihi calismalarinda bunlar hava, yiyecek-icecek, hareket-dinlenme, uyku-
uyanikhk, bosaltim-tutma ve insanin ruhsal/duygusal halleri seklinde
aktariimaktadir.
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Biz bu kitapta ayni konulari okuyucunun daha rahat takip edebilmesi icin su
sirada ele aliyoruz:

1 Hava 2 Yeme-icme 3 Uytku

V

4 Hareket 5 Tutma-Bosaltma Duygular

4
9

Yani kitabimizdaki sira, batun tarihi metinlerdeki sira ile birebir ayni olmak
zorunda degildir. Onemli olan alti temel alanin anlamini korumaktir.

Neden “zorunlu” denilmisti?
Cunkd bunlar insanin hayatindan battnuyle ¢ikarabilecegi seyler degildir.

v' Insan havasiz yasayamaz.

Yemek ve icmek zorundadir.

Uyur ve uyanir.

Hareket eder ve dinlenir.

Bedeni bazi maddeleri tutar, bazilarini disari ¢ikarir.
v Duygusal durumlar yasar.

SRANENEN

Kadim hekim ag¢isindan mesele bunlarin olup olmamasi degil, nasil ve hangi
6lcliide gerceklestigidir.

Burada yeniden itidal, yani 6lcu ve denge fikrine donuyoruz.

Klasik Osmanli hekimligi de bu mirasi devraldi. Osmanl tip metinlerinde
esbab-1 sitte-i zariiriyye acik bicimde karsimiza ¢ikar. Ornegin 17. yuzyil
hekimi Salih bin Nasrullah'in eserini inceleyen calismalar, onun saghk ve
hastalik sebeplerini bu alti alan Gzerinden ele aldigini ve eserinin bir bélumunu
bu konularin dizenlenmesine ayirdigini géstermektedir.

15-17. yuzyll Osmanl tip metinleri Gzerine yapilan arastirmalar da havanin,
yasanilan yerin ve cevre sartlarinin saghgin korunmasi baglaminda ele
alhindigini ortaya koymaktadir.
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Osmanh tip tarihgileri de klasik Osmanh hekimlerinin saghgin korunmasina
6nem verdigini ve bu yasam alanlarini esbab-i sitte-i zarQriye bagshgi altinda
degerlendirdigini belirtmektedir.

Bu nedenle kitabimizdaki alti temel, modern dénemde rastgele yan yana
getirilmis alti bashk degildir. Arkasinda uzun bir tarihi saghk dizeni gelenegi
vardir.

Fakat bu noktadan:
“Qyleyse eski kaynaklardaki biitiin uygulamalar bugiin de dogrudur.”
sonucunu ¢tkarmamaliyiz.

Ornegin baz klasik metinlerde bosaltim konusu kapsaminda kan alma,
kusturma, mushil veya lavman gibi uygulamalar da yer alabilir.

Bunlarin tarihi bir tip sisteminde bulunmasi, glnimuzde herkes icin
uygulanmalari gerektigi anlamina gelmez.

Bizim yapacagimiz sey, 6nce ge¢misin ne soyledigini dogru anlamak, sonra
bugunku bilgiyle ayrica degerlendirmektir.

2.5. Kadim Bilgi Ile Giinimuiz Bilgisini Birlikte Okumak
Bu kitabin en 6énemli kurallarindan biri sudur:

Gec¢mis ile bugiinii konusturacagiz; fakat birbirine karistirmayacagiz.
Kadim bir hekim:
“Uyku 6nemlidir.” diyebilir.

BugunkU uyku arastirmalari da uykunun insan saghginda énemli oldugunu
gOsterebilir.

Bu iki sonug birbirine benzeyebilir. Fakat buradan kadim hekimin uykuyu
aciklarken kullandigi butan fizyolojik géruslerin modern bilim tarafindan
dogrulandigi sonucu ¢ikmaz.

Ayni durum beslenme, hareket, hava ve duygular icin de gecerlidir.
Bir baska ornek:

Kadim hekimler yasanilan yerin havasinin sagligr etkileyebilecegini
disuntyordu. GUnumuzde de hava Kkirliliginin saghk Uzerindeki etkilerini
arastiryoruz.
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Burada bir kesisim vardir:
Havanin saglik icin dnemli olmasi.
Ama kullanilan agiklama sistemi farklidir.

Klasik hekimlik bunu mizac, nitelikler ve donemin beden anlayisi Uzerinden
aciklayabilir.

Modern arastirmalar ise partikil maddeler, gazlar, akcigerler, kalp-damar
sistemi, olcim cihazlari, epidemiyolojik calismalar ve laboratuvar verileri
Uzerinden inceler.

Iste bu kitapta kullanacagimiz yéntem budur:

Kadim bilgi — Ne soylendigini dogru anlayacagiz.

Gunumuz bilgisi —~ Buguin ne bildigimizi ayrica inceleyecegiz.
Kesisim —. Ayni noktaya isaret ettikleri yerleri gosterecegiz.
Fark - Aciklamalari veya kanitlari farkliysa bunu gizlemeyecegiz.
Bu yaklasim iki uctan da kaginmamiza yardimci olur.

Birinci ug:

“Eskiden séylenen her sey dogrudur.”

ikinci uc:

“Eski oldugu i¢in hicbir degeri yoktur.”

ikisi de saglkli bir okuma bicimi degildir.

Kadim metinler bize insanlarin saglik, cevre ve yasam duzeni konusunda
yuzyillar boyunca nasil dusindugunu gosterir. Bazi gdzlemleri bugin de
anlamli bulunabilir. Bazi aciklamalari ise déneminin bilgi sinirlari icinde
kalmistir.

GUnumuz tibbr da farkl bir bilgi Gretme yéntemine sahiptir. Olcim, deney,
klinik calisma, epidemiyoloji, istatistik ve sutrekli yeni verilerle goruslerin
yeniden degerlendirilmesi bu yéntemin parcalaridir.

Bu nedenle kitap boyunca bir tarihi gérisi “Ibn Sinad sdyledi, demek ki
bilimsel olarak kanitlanmistir” seklinde sunmayacagiz.

Ayni sekilde tarihi bir fikri yalnizca modern terimlerle yeniden adlandirip iki
sistemi ayni seymis gibi gostermeyecegiz.
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Bunun yerine okuyucuya daha kullanisli bir soru soracagiz:

“Bu bilgi nereden geliyor, ne séyliiyor ve bugiin bunun hakkinda ne
biliyoruz?”

Bu U¢ soruyu ayirabildigimizde ge¢cmisten yararlanabilir, ganimuz bilgisini
kullanabilir ve ikisini de kendi yerinde degerlendirebiliriz.

KADIM KAYNAKLARDA: Bu kitapta tarihi bir gérus aktarilirken mimkin
oldugunca hangi kaynaga veya hangi déneme ait oldugu belirtilecektir.
Tibb-1 Nebevi, Ibn Sina’nin klasik tip sistemi ve Osmanh hekimligi
birbirinin farkl adlari degildir.

Aralarinda etkilesimler, ortak konular ve tarih icinde kesismeler bulunabilir;
ancak her biri kendi kaynaklari ve baglami icinde ele alinmalidir.

Benzer sekilde, Esbab-i1 Sitte-i Zardriyye tarih icinde gelismis bir klasik
hekimlik cercevesidir. Alti yasam alaninin ibn Sind’nin eserlerinde énemli bir
yeri bulunmakla birlikte, bu sistemi yalnizca tek bir kisiye baglamak yerine
daha uzun bir tip geleneginin parcasi olarak gérmek daha dogru olacaktir.

BiR DAKIKADA OZET

v" Eski hekimlikte sagligi korumak, hastaligi tedavi etmek kadar 6nemli
bir konuydu.

v' Tibb-1 Nebevi ile ibn Sina’nin klasik tip sistemi ayni gelenek degildir.
v' Sitte-i Zaruriye; hava, yeme-icme, hareket-dinlenme, uyku-uyaniklik,
tutma-bosaltma ve duygusal/ruhsal durumlarla iliskili alt yasam

alanini kapsayan tarihi bir saglik cercevesidir.

v Buyaklasim Osmanli tip eserlerinde de acik bicimde kullaniimistir.
v' Kadim bir gérasun ginumuz bilgisiyle benzerlik gdstermesi, ayni
mekanizmaya veya ayni kanit diizeyine sahip oldugu anlamina

gelmez.
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Saghikh Yasamin 6 Temeli

Son Boltimler

Alt1 Temelin Tarihi Yolculugu

oo

Benzer yasam alanlar tarih icinde farkli geleneklerde ele alinds;

ancak ayni sistem degildir.

Antik Tip Gelenegi

Erken tip diisiincesi ve yasam ‘
diizeni gozlemleri

Islam Diinyasinda
Klasik Hekimlik »

Yasam diizeni, mizac ve
saghgin korunmasi

) N
Ibn Sina

Koruyucu saglik anlayisini etkili
bicimde sistemlestiren hekim )

N
Osmanh Hekimligi

Esbab-1 Sitte-i Zaririyye
geleneginin devami

Giiniimiizde Tarihi
Mirasin Yeniden Okunmast -

Kadim bilgi, gliniimiiz saglik bilgisiyle
karsilastirilarak okunur

Tibb-1 Nebevi
#*

Paralel fakat ayri
bir gelenek

&)

Beslenme, temizlik,
ol¢ii ve giinlik
yasam temalari icerir

Klasik hekimlik ile
karigtirilmadan
kendi baglaminda

okunur

- J

AN

Ayni konu bagliklarinin bulunmasi,
sistemlerin ayn1 oldugu anlamina gelmez.

ASAN

<g
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/ < SAGLIKLI YASAMIN 6 TEMELI )+

Bu kitap, saghkli bir yasamin vazgegilmez alt1 temel alanini sade, anlagilir ve
uygulanabilir bir dille ele alir. Hava, yeme-icme, uyku, hareket-dinlenme, tutma-bosaltma
ve duygular, insan bedeninin dogal dengesi i¢in birlikte ¢aligir.

ibn Sina ve Klasik hekimlik geleneginden gelen kadim bilgiler, giiniimiiz saghk anlayisiyla
birlikte degerlendirilerek giinlitk yasama uyarlanir. Mizag ilmi ise kisisel farkliliklarimizi,
yasam sartlarimizi ve gevremizi anlamamiza yardimci olan 6nemli bir anahtar olarak
bu galismanin merkezinde yer alir.

Uzun ve karmagik teoriler yerine, pratik oneriler, giinliik uygulamalar, kontrol listeleri,
gorseller ve orneklerle desteklenen bu rehber; okuyucunun kendi saghgini daha iyi
anlamasina ve hayatina kiigiik ama etkili adimlar katmasina yardimer olur.

i

|
} o
i A NELER BULACAKSINIZ?
1 25 {
{ : ]
‘ / <
HAVA YEME-ICME UYKU HAREKET- TUTMA- DUYGULAR » j B
Soludugumuz Besinlerin ézellikleri, | Uyku diizeni, I?INLENMF BOSA_LTMA Duygularin beden i
havanin kalitesi, Sgiin diizeni, | biyolojik ritim, G““‘!ul‘ hareketin .Bcd.cr}m “l"galb iizerindeki etkisi, :
mevsimler, iklim sindirim ve uykusuzluk ve ; glicii, dogru isleyisi, diizenli ruh saghg ve 4
ve yasam alanlarimizin mizaca uyumlu kaliteli uykunun dlnlenxpc' ve beden bosaltim ve saglikh duygusal dengenin 1
saghgimiza etkileri. beslenme 6nerileri. temel ilkeleri. dengesini koruma abskanliklarin korunmasi. 2
yollar. onemi. 1

[ KADIM BILGI + GUNUMUZ BILGIsi
Kadim kaynaklarin derinligi ile giiniimiiz
saglik bilgisinin acikhigi bir araya getirilerek,
} etik sorumluluk bilinciyle hazirlanmg
biitiinciil bir yasam rehberi sunuluyor.

@ Mizag ilmi ile kendini ve gevreni daha iyi tani
@ Giinlitk uygulamalarla saghgin destekle
@ Yanhs inansslart ve bilimsel verileri birlikte degerlendir
@ Her yasa ve her mevsime uygun 6neriler bul
@ Kendini gozlemle, farkindaligin art

g K1 lgl 1 ilg 3\? &)
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