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Pygamber tebipciligi: Beden hereketiniin we asudalygynyi

yagdayy BEDEN HEREKETININ WE ASUDALYGYNYN YAGDAYY

Beden saglygyny saklamak Ul¢in mohim we zerur sebaplerin kadaly
hereketdigini unutman. Beden hereketi, adam sunninde doreyan
artykma¢ yaglary eredyar, cinki yaglar gan basysy (exd| lkso),
siyji kesel (LS—uJl), bogunagyry (J—oloall ol _gill) yaly
dertlerin doremegine gin yol acyar. Kadaly beden hereketi
sinninden zyyanly maddalaryn bolinip ayrylmagyna tasir edyan
bowreklerin, dem alys serisdesi bolan Oykenlerin saz
islemegine komek edyar. Hereket bedeni gyzdyryar, artykmacg
maddalaryn ondan bolinip ayrylmagyny Uupjun edyar, sonun
neti-jesinde hem ynsan sinni yenil we gqujurly bolyar. Bu
yagday esasanam, naharyn asgazanda sinen wagtyndan son
duyul-yar. Naharyn sinmesi hem adamlaryn yaradylysyna, durkuna
layyklykda bas-alty sagadyn icinde ya-da ondan az-u kOp wagtda
bolup gecyar. Mundan basga-da ynsanyn gujurly we kuwwatly
bolmagy iyyan iymitlerine hem baglydyr. Hereket edeninde
bedenin gyzmagy, gyzgynlygyn artmagy we sonun netijesinde
derlap baslamagy onun kadaly hereket bilen mesgullanandygynyn
alamaty. Seyle yagdayda ony bes etmek gerek. Eger der akmasy
kopeliberse, onun adatdakydan has kop hereket edendigini
anladyar. Bedenin haysy agzasy kop hereket edyan bolsa, sol
hem giycli we berdasly bolar. Hatda icki, ruhy dinyamizin
gliyclerinif artyp-kemelisi hem sonufi yaly bolyar. Yatkesligini
guyclendirmek isleyan adam, yat tutmaklyk bilen kop
mesgullansyn, kop yatlasyn we koOop pikir etsin. Go6zuni
yiteltmek Uc¢in ownuk hatlary kop yaz, esitmek ukybyny
gliyclendirmekci bolsan, gdwne yakymly bolan yagsy we guycli
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sesleri, belent henleri, sazlary kop dinle.

At munmek hem dursy bilen beden hereketlerine degisli. Beden
hereketi bilen mesgullanmagyn bizin bedenlerimizin we
yureklerimizin isleysini gowulandyryandygyny Resulalla hem
aydypdyr. 0l: «Sowda edin, bay bolarsynyz, syyahat edin, sag
bolarsynyz», «0raza — saglykdyr», «Iyen tagamlarynyzy hereket
[etmek] bilen sindirin» diyipdir.

Beden asudalygyna degisli zatlaryn biri ukydyr. Iyen zatlaryn
(iymit) sineninden sonra alnan uky bolsa olaryn in onadydyr.
Uky hakynda aytsak, yatar wagtyn Resulallanyn edisi yaly, ilki
sag egnine yatyp gysarmaly. «0l sag egnine, ylzini kybla sary
bakdyryp uka batardy» diyip, Ase girrifn beripdir.

Glindizine uklamaga endik etmek renni-royuny zayalar, birnace
dertlerin doremegine sebap bolar, sunninde yaltalygy doéreder.
Resulallanyn so6zlerine salgylansak, «Gunin has gyzgyn wagtlary
yatsan bolyar, has dogrusy sol wagt yatmak gowudyr».
Pygamberimizif hadysynda hem: «0yle ukysyny alyfi, clnki
seytanlar oylan yatmayarlar» diyilyar. Seyle hem ol:
«Glndizine 0Oyle ukysyny almak bilen, gijesine tagat-ybadat
etmeklige gilyc¢ toplan», «Daf ukysy rysgalyiy keser», «Yarpy
gowresini gunesde, beyleki yarpysyny kolegede goyup yatmaklygy
Pygamberimiz gadagan etdi» diyip aydypdyr. Basga bir rowayatda
bolsa, «Yarpy géwresini gilinesde, yarysyny koélegede goyup
oturmagy gadagan etdi» diyilyar.

Muhammet pygamberin uky bilen baglanysykly aydan hadyslaryna
yene birnacesini gosup bolar. «Ikindiden sonra yatan we
akylyna zeper yeten adam, 06zinden basga kisa kayinmesin»,
«Ikindiden sonra yatan adamy halamayaryn, akylyna zeper yeter
oydip gorkyaryn».

Ertir namazyndan son ta gin dogyanca, seyle-de yassy namazyn
onlisyrasy yatmak halanylmayar. Resulalla yassydan on
yatmaklygy, gaty bir zerur bolmasa, yzysiire yatmaklygy hem
halamayar eken, ylym bilen mesgullanmak, Hudayy yatlap
oturmak, 0z masgalan bilen gqirrin etmek onat goérualyar.
Yiziin-ligine yatmak halanylmayar, aydyslaryna gord, jahen-neme
disen adamlar seyle yatyarmys. Bera ibn Azybyn aydan hadysyna
salgylansak, taretli yatmak 6ran onat gorilyar. Medisina



