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KADALARY

Amaly bolum esasan iki topara bolunip, ol saglygy goramakdan
we dertleri bejermekden ybarat.

Ilki bilen saglygy goramak hakda gurrun edelin. Saglygy
saklamak Uc¢in ilki bilen iymiti dine ajygan wagtyn
iymelidigini unutma. Cinki ol saglygyn dowam etmegi, yzynyn
Uzlulmezligi ucin bas sebapdir. Ajyganlygyn alamaty bolsa, ys
alys duygularynyn guyclenip, agzynda tuykiligin azalmagy,
pesewin renkinin {ytgemegi we ysynyn yitilesmegi vyaly
zatlardyr. Asgazanyn iymite bolan matacligi artdygyca bu
agzalan zatlar hem kem-kemden glyjemek bilen bolyar. Sonun
yaly yagdayda nahar iymeli. Eger seyle yagdayda hem saklansan,
ol sUAAUA guramagyna, O0zuni duysun bozulmagyna getiryar.
Ajykmadyk wagtyn doly iyip-icmek birnace dertlerin déremegine
bas sebapdir. 0l kesel doéremek mimkingiligini has artdyryar.
Sebabi artykmag¢ iymit sunnidnde yaga owrilip galyar, ol bolsa
damarlary gysyar we kadaly gan akmasyna pasgel beryar.
Muwaffak Abdyllatybyn aytmagyna géra, hindilerin dap-
dessurynda, eger-de nahar edinmek isleseler gowy edip
yuwunyarlar, arassa esikleri geyip, yakymly atyr yslaryny
purkyarler. Az salym hereket etmekden saklanyp, dillerine
hapa, payys sozleri almazlygy niyet edyarler we sonra nahara
baslayarlar. Bu hakda sonra miyesser edeninden aydarys.

Naharyn gyzgynyny sowuk zatlar bilen, siyjusini tursusy bilen,
yaglysyny duzlusy bilen garysdyryp naharlanmak saglyk {cin
peydalydyr. Elmydama sol bir nahary iymeklige endik etmeli
dadl. Onunizde goylan iymitifi &hlisi boydan-basa vyagly,
icgilerin ahlisi serhos ediji bolsa, ol saglyga zyyan
yetiryar. Dirli-dimen iymitleri kop peydalanmak gylyk-
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hasiyetin, durkun Uytgemegine tasir edyar. Asa kop iymedik
yagdayynda slyji zatlar saglyk ucin has ahmiyetli. Gereginden
az iymage endik etsen, ol keypini gacyrar we yaltalygy
doreder. Tursy zatlaryn koép iyilmegi suUnnun tiz garramagyna
getiryar. Slyji tagamlara endik etsen keypini goOterip,
bedenini gyzdyryar, sunni gyzgyn adamlar bolsa sadyyan,
ruhubelent hem dogumly bolyar. Duzly zatlar bedeni guradyar,
onufi asa kop iyilmegi tapdan gacyryar. Uznlksiz berhiz tutmak
sunnuni sokyar we mejalsyz edyar. Nahary endige, diizgine gora
wagtly-wagtynda edinmek saglyk {i¢cin 6radn peydalydyr. Yéne,
gownejay we talabalayyk naharlanmayan bolsanyz, bu yaramaz
endiginizi kem-kemden terk etmeli we kadaly naharlanysa
gecmelidir.

Nahar iyeninizde asgazany lce bolmeli: iymit UGgin, suw lcin we
dem Uc¢in, yagny dem alara yer goymalydyr.

Asa gyzgyn naharlary we clyran miweleri iymekden sak-lanyn.
Naharyn sonunda gap-canaklary barmagyn bilen yala-mak
asgazanda iymitin gowy sinmegine we haram keyplere bo-lan
islegin dowilmegine yardam edyar. Muhammet Pygamberimiz her
gezek nahardan sonra barmaklaryny yalar eken hem-de: «Nahar
iyen adam, ta barmagyny yalayanca, ony slpiurmesin» diyer eken.
Seyle hem, ol: «Nahardan son gap-canagy yalap we yuwup goyan
adamyn gunaleri dokiler, oylerine rysgal-bereket vyagar»
diyipdir.

Pygamberimiz siyt bilen balygy, sirke bilen slydi ya-da suyt
onumlerini, ir-iymis bilen siydi, kres-salat (“p—"_>) bilen
balygy, sarymsak bilen sogany, gline kakadylan ya-da duzlanan
et bolekleri bilen ter zatlary, tursy zatlar bilen ajylary,
sumak (9lo—w) bilen sirkani, sirke bilen blrunji, uzum bilen
sowuk nahary, nar bilen herisani (&aws »), iki sowuk iymiti ya-
da iki gyzgyn iymiti sol bir wagtda bile iymekligi gadagan
etdi.

Mis gaplaryn duybline c¢okip galan yagy we sirkani iy-mek-den,
peydalanmakdan gaca durmaly. Corege ya-da beyleki zatlara
sinip galan yag we gowrulan et boleklerini iymek bolmayar. Las
we maslyk bolan zatlaryn gadagan edilmegi hem sunun yalydyr.
Agzy acyk goylan tagamy ya-da suwy peydalanmakdan saklanmaly.



Clinki haysydyr bir zaherli haywanyn ondan icmegi ya-da ona
gacmagy bolup biljek zat, ol bolsa sondan iyip-icenin helak
bolmagyna getirer. Sol yagdayy gada—gan etmek bilen Muhammet
Pygamberimiz: «Gap-canaklarynyzyn we icilyan suwlarynyzyn
ustini ortdn. Cinki yylyn icinde bir gije bardyr, sonda o6ran
erbet bir kesel asmandan inip, agzy acyk goylan gaplaryn
ahlisine sol kesel disyandir» diyipdir. Muhammet pygamberin
gadagan eden we tebipdir luk-man-laryn tejribe esasynda
«dogry» diyip tassyklan zatlarynyn biri sunun yalydyr, yagny,
«Kim kyrk gunlap sogan iyse we yiuzi sepgilli, menekli bolsa
o6zlinden basga kisa kayinmesin. Kim iymitini azaldyp, Ustesine-
de duzly zatlary iyse we gotur, gijilewik, demrew yaly
dertlere ucrasa 6zinden basga kisa kayinmesin. Kim balyk bilen
yumurtgany bile iyip ydérse hem-de ysmaz ya-da sel bolsa
o6zinden basga kisa kayinmesin. Kim garnyny dolduryp hammama
girse, sonra-da ysmaz bolsa, 0zinden bas—-ga kisa kayinmesin.
Kim duysinde hapalanyp tursa, yuwunman hem yanyoldasyna
yanassa, ondan hem dali ya-da kem—akyl caga bolsa, 0zinden
basga kisa kayinmesin. Kim gijesine ayna seredip otursa,
birdenka hem essinden agyp (ayylyp, gidip), ysgyn-mejalsyz
bolsa, o0zinden basga kisa kayinmesin».

Enesifi Pygamberimizden esidip girrin bermegine gora, «Ahli
derdin gb6zbasy asgazanyn iymiti sindirmezliginden, 1is-
ley-sinin bozulmagyndandyr» diyipdir. Artykmag¢ iymit isda we
howes gyzgynlygyny sowadyar, onun kadaly sinmegine pasgel
beryar. Sonun lc¢in hem isdane layyk iymeli. Artykmac¢ iymit
dertlerin doremegine sebap bolyar. Hut sonun lcin hem soygili
Pygamberimiz: «Icegesini [asdan] dolduran adamyn, garnyny
serden doldurdygydyr. Adam ogullarynyn nahar iyisi onurga-nyn
oslsine tasir edyar. Onun kadaly we sagdyn bolmagy dlgin
asgazanyny hokmany lce bOolmeli: tagam l¢in, suw lc¢in we dem
almak Udcin» diyip aydypdyr. Aly ibn Hasan: «Pak
Perwerdigarimiz Beyik Alla tebipc¢iligin ahlisini «Iyin, icin,
yOne isrip etman » diyen yarty ayatda jemlapdir» diydi.

Omar: «Asgazanynyzy tagam bilen doldurmakdan saklanyn. Bu
yagday sunnunizi zayalar, dertleri doéreder, namaz okamaga
yaltandyrar. Nahar iyip-iceninizde tygsytly we kadaly bolun.



Bu sunnidnizin sagdyn bolmagy we tagamlaryn isrip, zaya
bolmazlygy ulcin oran ahmiyetli. Allatagala semiz adam-lary
halayan daldir» diyipdir.

Bukrat hekim: «Zyyan beribiljek zatlary az iymeklik, pey-daly
zatlary asa kop iyeninden hayyrly», «Az icmeklik we gar-nyny
tagamdan doldurmazlyk bilen sagdynlygyny dowam edip bolyar»
diyipdir.

Sahristany «Milletler we dini akymlar» atly kitabynda
«Tebipciligifi esasyny goyan Bukrat hekimdir. Ofiki-sofiky
tebiplerdir alymlar onun hormaty hakynda koép yagsy zatlary
aytdylar.

Yunan patysalarynyi biri ony 6z kdsginde isletmek ii¢in, ofia
oran uly agramda gyzyl iberipdir, emma Bukrat hekim boyun
towlapdyr. Ol dari-derman bilen bejereni ucin garyplardan we
ortatap adamlardan tdoleg almayan eken. Baylardan bolsa su g
zadyn birini: gyzyldan yasalan uly monjugy, bilezigi ya-da
basa geyilyan taji alypdyr. Ondan: «Nahili yasamagy gowy
goryan?» diyip soranlarynda, «Garyp bolup gorkusyz yasanym,
bay bolup howply yasanymdan has onat» diyip, jogap beripdir.
Ol: «Her bir nasagy 06z watanynyn topragy bilen bejerin» diyip
aydypdyr. Gadymy yunanlylar bir adamy bejermegin hot-desinden
gelmeseler, ony tebigata c¢ykaryp, oOzbasyna goyupdyrlar we
dari-derman bermekden saklanypdyrlar. «Tebigat 06z yasan
zadynyn yagdayyny (dermanyny) 0zi gowy bilyar» diyipdirler.
Sondan son hassa namani islese, namani talap etse, sony hem
iydiripdirler.

Hacanda Bukrat hekimin olum pillesi yakynlanda «Men size
ylymlaryn goruny bagys edeyin: kimin ukusy koOpelse, te-bigaty
yumsasa we derisi c¢ygly bolsa omri uzalar», «Eger-de ynsanyn
durky bir gornisli maddadan yaradylan bolsady, ol hig¢ hacan
kesellemezdi. Clinki ol yerde haysydyr birinin garsysyna
cykybiljek basga madda yok» diyipdir. Bir gezek onufn yanyna
bir syrkaw girende: «Biz U¢ sanydyrys — men, sen we kesel.
Eger sen menin diyenlerimi edip mana komek etsen, biz iki
bolarys we yeke galan keseli yeneris. Eger diyenimi etman on
bilen birlessen, onda iki bolup meni yenersiniz» diyipdir.
Ondan: «name Uc¢in merhum agyr bolyar?» diyip sorapdyrlar. «O01



on iki sany zatdan: yokary goteryan yenilden [ruhdan] we asak
cokeryan agyrdan [nebisden, gdwreden] ybaratdy. Yokary galyan
bolegi [ruh] muny terk edenden son, ol dine asak c¢ekyan agyr
ten bilen galdy» diyipdir. Bukrat hekim 6z sagirdine nesihat
berende: «Adamlar bilen gatnasyk edeninizde olara soygi-mahir
bilen bak, hal-ahwallaryna yeterlik iins ber, yagdaylaryna
gozegcilik et we elinden gelen yagsylygy gaygyrma!», «Her bir
artykma¢ zat tebigatyn tersinedir. Sonun dc¢in iygi-
icgileriniz, hatda jynsy gatnasygynyz hem kadaly bolsun»,
«Lukmanlardan kimdir biri adamlary zaherleyan, c¢agasyny
disirdyan, goéwreliligin onuni alyp, onelgesizlik derdine
ucradyan bolsa, syrkaw, keselli adamlaryn ustine gedemlik
bilen silirinyan bolsa, menin ymmatymdan daldir» diyipdir.
Bukrat hekim tebipcilik ugruna degisli o6ran kop kitap
yazypdyr. Onun uly goéwrimli kitaplaryna «Kitabul-fusul»
(«Pasyllar hakda kitap»), «Kitab mukaddimatil magryfet»
(«Ylym-bilime giris») we «Kitab kabry Bukrat» («Bukratyn
mazary») yalylar degislidir. «Kitaby kabry Bukrat» atly
kitabyfi ady o6ran gefdir, aytmaklaryna goéra, Yunan
patysa—-larynyn kabiri onun gabryny acyp goérenlerinde, sol
kitaby onun mazaryndan tapypdyrlar.

Arap tebibi Harys ibn Keldeden: «Derman name?» diyip
soralanda, ol: «Az iymeklik» diyipdir. Ondan: «0Onda dert na-
me-ka?» diyip soranlarynda, «As Uustline as iymeklik» diyip,
jogap beripdir. Ibn Sina hem: «0fiki iyenif sifmanka, yene
nahar iymekden saklan. Onsonam, asa doymaklygyn bidgatdygyny,
hijretin birinji asyryndan sonra ylze c¢ykandygyny bilgin»
diyipdir.

Resulalla: «Momin-musulman bir adamlyk, kapyr bolsa yedi
adamlyk iyyandir» diyip aydypdyr.

Tagam bilen doldurylan asgazana payhas girmez. Az iyip, az
icen adamyn ukusy yenil bolar. Ukusy yenil bolanyn omri
bereketli bolar. Kim garnyny doldursa koOop icer, kop suw
i¢cmeklik ukyny agyrlasdyrar, ukusy agyr bolanyn oOmir bereketi
yiter. Kim doymazdan 6n elini c¢ekse, sunni yagsy iymitlener,
nebsi diziw we ylregi sagdyn bolar. Artykma¢ tagam iymekden
saklanyn, ol ylregi gatylyk bilen zaherlar, beden agzalaryny



tagat etmekden hayalladar, gulaklarynyzy wagyz dinlemekden
saklar. Asa gyzgyn nahary iymekden hem saklanyn, ol halanylyan
daldir. Pygamberimiz gyzgyn nahary iymegi, seyle hem islendik
nahary yaplanyp (yassanyp) iymegi gadagan etdi. O0l: «Asa
(gerk-gabe) doyman naharlanan adamyn sinni we konli yagsy
iymitlener, 06zinin we ylreginin ahwaly gowy bolar. Artykmacg
tagam iyen bolsa dine bedenine iymit berer, nebsi yaman we
donylirek bolar» diyipdir.

Ubey ibn Kagp bu yagdaya «0l 6z cadgini bilmeyanlerifi we
gedemlerin isidir» diyip, kesgitleme beripdir. «Pygamberimiz
nahary-suwy uflap sowatmazdy, gap-canaklara agyz dirap (dodak
degrip) ic¢ende, onun icine Uflemezdi» diyip aydar eken.
Pygamberimizin muny gadagan etmeginin anyrsynda kop zat yatyr.
Cinki dertleri doredijiler koplenc¢ agyz bilen burunda
jemlenyar. Eger nahar-seraba iki dodagyny hem degrip icse,
uf-lese derdin iygi-icga gecmegi we nahar basynda oturan
beyleki adamlarynam kesellemegi mumkin.

Agsamlyk naharyndan sofira gezmelemek o6ran peydaly. Yassy
namazy hem iymitin asgazanyn diybline baryp yetmegine we gowy
sinmegine yardam edyar. Bu hakynda Pygamberimiz: «Iyen
tagamlarynyzy Allany yatlamak we namaz okamak bilen sindirin.
Agsamlyk edinen dessinize yatman, ol yireklerinizi gatylyk
bilen 6rter» diyipdir.

Nahardan c¢ekilen badynyza agyr isleri, asa kop hereketleri
etman, ol saglyga zyyanly bolar. Agsamlyk edinmezden disege
girman, tapdan duslp, tiz garrarsynyz. Enes bu hakynda
Pygamberimizin adyndan bir hadys getirip: «Hatda bir gysym
yaramaz hurma tapsanyzam agsamlyk edinin. Agsamlygy terk etmek
tapdan duslirer» diyse, Jabyr: «Hatda aya yalyjak hurma bilenem
bolsa agsamlyk edinin. Ondan yiiz owlirmeklik ya-da iymezlik
tapdan disltrip, sandan c¢ykarar» diyen hadysy aydypdyr.

Nahar wagtynda yakymsyz yslaryn bolmazlygy lUcin iki elini gowy
yuwmaly. Bu babatda Pygamberimiz: «Kim yatanda onun elinde bir
cogdum hapa bar bolsa, sonra hem bir dert tapynsa, 6zinden
basga kisa kayinmesin», «Nahardan o6n elini yuwmak garyplygy,
nahardan son elini yuwmak gaygy-gamy dep eder» diyipdir.
Eflatunyfi: «Yatmazyndan owal hajathana girip cykmagy &zine



endik eden adamyn renni-royy gowulanar» diyen sézleri bar.
Pygamberimizin hadyslarynda hem suna menzes zat undelyar. Bera
ibn Azybyn getiryan hadysyna gora, ol: «Dlsege girmezinizden
ozal, namaz Uc¢in yuwunyp yatyn» diyipdir. Medisina



