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m YNSAN SUNNUNIN AHWALY

Ynsan sunntinin (¢ hili yagdayy bar. Olar saglyk, syrkawlyk we
ganymatlyk, yagny ne sagat, ne syrkaw halydyr. Dertden gutulyp
baryanyn we garrylaryn ahwaly muna mysal bolar. Saglyk ynsan
sunninin bir ahwaly bolup, ahli isler sonun netijesinde
diziwdir. Allatagalanyn adamzada yslamdan sofira bagys eden in
uly sowgady saglykdyr. Saglyk bolmazdan Allanyn tagat-
ybadatlaryny yerine yetirmek we 6zini yagsy alyp barmak mimkin
dal. Sonun lc¢inem ynsan bu nygmatyn gadyryny bilsin we Hudaya
sukur etsin.

Muhammet pygamberin hadysynda seyle diyilyar: «Kop adamlar iki
sany uly nygmata biparh garayar. Olar: jan saglygy we
erkinlikdir» ya-da «Allanyn seyle bir bendeleri bar, olar kast
edilmeden azat, yondur hassalykdan halas. Saglyk bilen omir
sirerler, saglyk bilen jan bererler, 6zlerine-de sehitlerin
derejesi bagys ediler». Sundan gelip c¢cykyan netija goéra,
sagdyn yasamagyn hem uly sogabynyn bardygy bellidir.

Abu Derdanyn aytmagyna gora, ol: «Ey Resulalla, sag-salamat
yasap, gunume sukir edenim, bela-betere ducar bolup, ona sabyr
edenimden has gowudyr» diyenimde, «Huday hem senin sagdyn
yasamagyny isleyar» diydi. Bu haysydyr bir derde ducar bolup,
ona sabyr edeninden, ilki saglygyny gorap, sonra sukir
etmegini Huday hem isleyar diyildigidir.

Termezinin Muhammet Pygamberimizden rowayat etme-gine gora,
kim sinni sagat bolsa, 06z ilinde howpsuz yasap, gundelik azyk-
owkaty hem tapdyryp dursa, onun lc¢in dinya milki ele gelen
yalydyr.

Termezinin Abu Hureyra salgylanyp getiryan hadysyna goéra,
nygmat bagys edilen ynsanlardan kyyamat guni ilki soraljak
zat: «Men senin sudnnuni sagaldyp, seni sowuk suwdan
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gandyrmadymmy?» diyen sowaldyr.

Pygamberimiz: «Ey, Apbas, Alladan bu dinyan hem ahyretin lc¢in
jan saglygyny, gutulysy dile» diyipdir.

Saglyk hakda Pygamberimizin hadysynda: «Hudaydan saglyk we
salamatlyk dilan, cuinki ynsana Hudaya bolan iman-dan sonra
saglykdan hayyrly hic¢ bir narse bagys edilen daldir» diyilyar.

Termezinin eserlerinde «Resulalladan saglyk hakda soramakdan
onady yokdy» diyilyar.

Bir carwa arap Pygamberimize garap: «Ey, Allanyn ilcgisi,
namazdan sonra Alladan name dilarkam?» diyende, «Saglyk dile»
diyip jogap beripdir.

Dawut alayhyssalamyn hikmetlerinde «Saglyk gbéze goOrin-meyan
perisde, gaygy-gamyn bir sagady bolsa ejizligin bir yylyna
barabardyr» diyilyar. Il arasynda aydylyan giirrinlerde «Saglyk
— sag adamlaryn basyndaky altyn tacdir, yone ony syrkawlardan
basga hic¢ kim gormeyar», «Gadyry bilinmeyan nygmatlaryn biri
saglykdyr» diyilse, Otip gecen ata-babalarymyz «Her bir asuda
damaryn astynda Allanyn bagys eden g0r nace nygmaty bar. Ey,
Alla, bize dinimizde, dinyamizde we ahyretimizde saglyk ber»
diyip, dileg edipdirler.

Syrkawlyk bolsa saglygyn ters tarapydyr. Her bir keselin ylize
cykysy, artysy, sofra pese gacysy we gutarysy bardyr.

m SEBAPLER HAKDA GARAYYSLAR

Ynsan saglygyna tasir edyan alty sany esasy sebap bar.

1. Ruhun kadaly we sagdyn bolmagyna tasir edyan ilkinji
zat-laryn biri howadyr. Howa nace arassa bolup, hapa we ya-
ramaz yslar garysmadygyca, saglygyn has berk goragcysy bol-
yar. Howa Uytgan halaty, onun ynsana yetiryan tasiri, beryan
peydasy hem uytgemek bilen bolyar.

Her paslyn 6z howasyna layyk gelyan keselleri doredip, ters
yagdayyndaky keselleri ayryp taslayanlygy belli zat. To-mus
holeranyn moéwjemegine sebap bolyar we sona bagly keselleri
yluze c¢ykaryar. Cinki holera gyzgyn-gurak tebigatlydyr. Seyle
hem, tomus sowuk tasirli dertlerden ya-da sowuklama sebapli
yuze c¢cykan yonlardan saplayar. Beyleki pasyllary hem edil



sunun yaly edip kesgitlabermeli. Sowuk howa bedeni berkidyar
we gluyclendiryar, iymit sindirisini gowulandyryar. Yssy howa
munuf tersinedir, pasyl calsyp, howa ulytgan caglary yokancg
kesellerin doremek mimkinciligi artyar. Bu hakda, nesip bolsa,
son yatlarys.

2. Her bir iyilyan we icgilyan zat hem saglyga tasir edyar.
Eger-de ol gyzgyn bolsa bedende gyzgynlyk, sowuk bolsa so-
wuklyk duylup baslayar, olaryn tasiri endama yayrayar.

3. Beden hereketi we beden asudalygy. Hereket etmek be-
de-ni gyzdyryar, yagny onun gyzmagyna, sunnunde gyzgyn-lygyn
doremegine getiryar. Beden asudalygy bolsa onun tersinedir.

4, Ruhy hereketler we ruhy asudalyk. Ynsanda bolup gec-yan
ruhy ahwalatlar, mysal lc¢in, tukatlyk we sadyyanlyk, gay-gy-
alada, cekinjenlik yaly hasiyetler sonun netijesinde yize
cykyar. Olar ruhun bedenin icine ya-da dasyna tarap edyan
hereketi netijesinde hasyl bolyar. Bu hakynda, nesip bolsa,
son yatlarys.

5. UKy we oyalyk hem saglyga tasir edyar. Uky ynsan ruhuny
bedenin icine tarap cekyar we onun netijesinde bedenin dasy
sowap galyar. Sonun Gcin hem ukuda yatan adam lUsegic¢ bolyar we
ustini yorgan ya-da soha menzes zatlar bilen Ort-ma-ge
matacdir.

Ynsanyn uka bolan matacligi onun iymite bolan matacligi
yalydyr. Uky yadaw degnalaryn dyn¢ alyan wagtydyr. Beyni
durmus kulpetlerinden we kyncgylyklardan yana agras hala
dis—-yar. Seyle yagdayda uky indi boljak zerurlyklary tertibe
sal-yar, onun durnuklylygyny we a&ahli zady kabul etmage
ukyplylygyny gaytadan dikeldyar. Eger-de ynsan ukyny gbwnejay
almasa, ol akyl guyclerinin ejizlemegine getirer, bedende
yadawlyk, bey-ni-de we degnalarda dartgynlylyk ylize cykar.
Ukynyn dowamlylygy ynsanyn yasyna goradir. Az wagtlyk cunnur
uky uzaga cekyan alasarmyk ukudan has peydalydyr.

Clinki uky nace cun boldugyca, beden sonca-da onat dyng¢ alyar.
Goh-galmagal, guwwuldi bilen gursalan uky bedene my-na-syp
rahatlygy bagyslap bilmez.

6. Gusmak, gaytarmak, icini bosatmak ya-da icin gatamagy
yaly ahwalatlar hem saglyga tasir edyar. Bularyn ahlisi kadaly



bolanda, saglygy goramak lUcin Oran peydalydyr.
m ALAMATLAR HAKYNDA GARAYYS

Sacyn we bedenin garalygy, sol ynsanyn suanninde gyz-gynlygyn,
tersine bolsa sowuklygyn agdykdygyny delillendir-yar. Edil
sonun yaly beden semizligi, gOwresinin godensiligi, etli-
ganlylygy sol adamda gyzgynlygyn we c¢yglylygyn koép-ligini
bildiryar. Ukucyllyk hem sinninde c¢yglylygyn yoka-rylygy Ugin
yiuze c¢ykyar, yagny bedenin diziminde suw kop bolsa, adam
ukucyl bolyar. Eger-de bedende guraklyk agdyk bolsa, ol adamyn
ukusy yenildir. Eger ikisi den bolsa, uky kadalydyr. Beden
agzalary hem sonun yaly gornisde bolup, gowresinin dolmuslygy
gyzgynlygyn, tersine bolsa sunni sowuklygyn alamatydyr. Hatda
goryan duysine esaslanybam haysy hasiyetin o6zinde agdyklyk
edyandigini duyup bolyar. Diysinde kopleng gyzyl-sary
renkleri, ot ucgunlaryny gormek, onun durkunda gyzgynlygyn
kopliugini bildiryar, tersine bolsa, onun sinni sowukdyr.
Pulsun tirpildeysi calt bolsa ol gyzgyn hyltly, hayal bolsa
sowuk hyltly adamdyr. Pesewin we tezegin yagdayyna garasak,
olaryn ysynyn yitiligi we ot yalylygy, sol adamyn hasiyet-
hyltynyn gyzgynlygyny bildiryar. Ol ikisinde ysyn bolmagy
gyzgynlygy, emma ysyn bolmazlygy bolsa sunnin sowukdygyny
bildiryar.

m AMALY BOLUMIN KADALARY

Amaly bolum esasan iki topara bolunip, ol saglygy go-ra-makdan
we dertleri bejermekden ybarat.

Ilki bilen saglygy goramak hakda glrrin edelin. Saglygy
saklamak Uc¢in ilki bilen iymiti dine ajygan wagtyn
iymelidigini unutma. Cinki ol saglygyn dowam etmegi, yzynyn
tdzulmezligi Ucg¢in bas sebapdir. Ajyganlygyn alamaty bolsa, ys
alys duygu-la-rynyn giyclenip, agzynda tlykiligin azalmagy,
pesewin ren-kinin uytgemegi we ysynyn yitilesmegi yaly
zatlardyr. As—-ga-zanyn iymite bolan matacligi artdygyca bu
agzalan zatlar hem kem-kemden glyjemek bilen bolyar. Sonun
yaly yagdayda nahar iymeli. Eger seyle yagdayda hem saklansan,



ol sUnnUn guramagyna, 06zini duysun bozulmagyna getiryar.
Ajykmadyk wagtyn doly iyip-icmek birnace dertlerin déremegine
bas sebapdir. 0l kesel doremek mimkingiligini has artdyryar.
Se-ba-bi artykmac¢ iymit sinninde yaga Owrulip galyar, ol bolsa
damarlary gysyar we kadaly gan akmasyna pasgel beryar.
Muwaffak Abdyllatybyn aytmagyna goéra, hindilerin dap-
dessurynda, eger-de nahar edinmek isleseler gowy edip
yuwun-yarlar, arassa esikleri geyip, yakymly atyr yslaryny
purkyarler. Az salym hereket etmekden saklanyp, dillerine
hapa, payys so6zleri almazlygy niyet edyarler we sofira nahara
baslayarlar. Bu hakda sofira miyesser edeninden aydarys.

Naharyn gyzgynyny sowuk zatlar bilen, slyjusini tursusy bilen,
yaglysyny duzlusy bilen garysdyryp naharlanmak saglyk Ucin
peydalydyr. Elmydama sol bir nahary iymeklige endik etmeli
dadl. Onunizde goylan iymitin &hlisi boydan-basa yagly,
icgilerin ahlisi serhos ediji bolsa, ol saglyga zyyan
yetiryar. Dirli-dimen iymitleri koOp peydalanmak gylyk-
hasiyetin, dur-kun Uytgemegine tasir edyar. Asa kOp iymedik
yagdayynda slyji zatlar saglyk lcin has ahmiyetli. Gereginden
az iymage endik etsen, ol keypini gacyrar we yaltalygy
doreder. Tursy zatlaryn koép iyilmegi suUnAun tiz garramagyna
getiryar. Slyji tagamlara endik etsen keypini goterip,
bedenini gyzdyryar, sunni gyzgyn adamlar bolsa sadyyan,
ruhubelent hem dogumly bolyar. Duzly zatlar bedeni guradyar,
onufh asa kop iyilmegi tapdan gacyryar. Uzniksiz berhiz tutmak
sinnuni sokyar we mejalsyz edyar. Nahary endige, diizgine gora
wagtly-wagtynda edinmek saglyk {icin 6rén peydalydyr. Yéne,
gownejay we talabalayyk naharlanmayan bolsanyz, bu yaramaz
endiginizi kem-kemden terk etmeli we kadaly naharlanysa
gecmelidir.

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

Asa gyzgyn naharlary we ciyran miweleri iymekden sak-lanyn.
Naharyn sofunda gap-canaklary barmagyn bilen yala-mak
asgazanda iymitin gowy sinmegine we haram keyplere bo-lan
islegin doéwilmegine yardam edyar. Muhammet Pygamberimiz her
gezek nahardan sonra barmaklaryny yalar eken hem-de: «Nahar



iyen adam, ta barmagyny yalayanca, ony slplUr—-me-sin» diyer
eken. Seyle hem, ol: «Nahardan son gap-canagy yalap we yuwup
goyan adamyn ginaleri dokiler, oylerine rys—gal-bereket yagar»
diyipdir.

Pygamberimiz siyt bilen balygy, sirke bilen siydi ya-da siyt
onimlerini, ir-iymis bilen siydi, kres-salat (“w——"_3) bilen
balygy, sarymsak bilen sogany, gline kakadylan ya-da duzlanan
et bolekleri bilen ter zatlary, tursy zatlar bilen ajylary,
sumak (§lo—w) bilen sirkani, sirke bilen burunji, uzum bilen
sowuk nahary, nar bilen herisani (i y,»), iki sowuk iymiti
ya-da iki gyzgyn iymiti sol bir wagtda bile iymekligi gadagan
etdi.

Mis gaplaryn diybline c¢cokip galan yagy we sirkani iy-mek-den,
peydalanmakdan gaca durmaly. Corege ya-da beyleki zatlara
sinip galan yag we gowrulan et bdleklerini iymek bolmayar. Las
we maslyk bolan zatlaryn gadagan edilmegi hem sunun yalydyr.
Agzy acyk goylan tagamy ya-da suwy peydalan-makdan saklanmaly.
Clinki haysydyr bir zaherli haywanyn on-dan icmegi ya-da ona
gacmagy bolup biljek zat, ol bolsa son—-dan iyip-icenin helak
bolmagyna getirer. Sol yagdayy gada—gan etmek bilen Muhammet
Pygamberimiz: «Gap-canak-la-ry-ny-zyn we ic¢ilyan suwlarynyzyn
dstini ortdn. Cinki yylyn icinde bir gije bardyr, sonda o6ran
erbet bir kesel asmandan inip, agzy acyk goylan gaplaryn
ahlisine sol kesel diisyandir» di-yip-dir. Muhammet pygamberin
gadagan eden we tebipdir luk-man-laryn tejribe esasynda
«dogry» diyip tassyklan zatlarynyn biri sunun yalydyr, yagny,
«Kim kyrk guinlap 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 yorse hem-de ysmaz ya-da sel bolsa
o6zinden basga kisa kayinmesin. Kim gar-nyny dolduryp hammama
girse, sonra-da ysmaz bolsa, 0zinden bas—ga kisa kayinmesin.
Kim diysinde hapalanyp tur-sa, yuwun—-man hem yanyoldasyna
yanassa, ondan hem dali ya-da kem—akyl caga bolsa, 0ziinden
basga kisa kayinmesin. Kim gijesine ayna seredip otursa,
birdenka hem essinden agyp (ayylyp, gidip), ysgyn-mejalsyz



bolsa, 0zinden basga kisa kayinmesin».
Enesifi Pygamberimizden esidip girrin bermegine gora, «Ahli
derdin gozbasy asgazanyn iymiti sindirmezliginden, 1is-
ley-sinin bozulmagyndandyr» diyipdir. Artykmac¢ iymit isda we
howes gyzgynlygyny sowadyar, onun kadaly sinmegine pasgel
beryar. Sonun ilc¢in hem isdane layyk iymeli. Artykmac¢ iymit
dertlerin doremegine sebap bolyar. Hut sonun Uc¢in hem soygili
Pygamberimiz: «Icegesini [asdan] dolduran adamyn, garnyny
serden doldurdygydyr. Adam ogullarynyn nahar iyisi onurga-nyn
oslsine tasir edyar. Onun kadaly we sagdyn bolmagy ducin
asgazanyny hokmany lce bolmeli: tagam l¢in, suw lc¢in we dem
almak dcin» diyip aydypdyr. Aly ibn Hasan: «Pak
Per-wer-digarimiz Beyik Alla tebipc¢iligin ahlisini «Iyin,
icin, yone isrip etman » diyen yarty ayatda jemlapdir» diydi.
Omar: «Asgazanynyzy tagam bilen doldurmakdan sakla-nyn. Bu
yagday sunninizi zayalar, dertleri doreder, namaz oka—-ma-—ga
yaltandyrar. Nahar iyip-iceninizde tygsytly we kadaly bolun.
Bu suUnninizin 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
«Te-bipciligifi esasyny goyan Bukrat hekimdir. Ofki-sofiky
tebiplerdir alymlar onun hormaty hakynda kop yagsy zatlary
aytdylar.
Yunan patysalarynyid biri ony 6z kdsgiinde isletmek icin, ofia
oran uly agramda gyzyl iberipdir, emma Bukrat hekim boyun
towlapdyr. Ol dari-derman bilen bejereni ucin garyplardan we
ortatap adamlardan toleg almayan eken. Baylardan bolsa su g
zadyn birini: gyzyldan yasalan uly monjugy, bile-zi-gi 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 0z watanynyn topragy bilen bejerifn» diyip



aydypdyr. Gadymy yunanlylar bir adamy bejermegin hoét—desinden
gelmeseler, ony tebigata c¢ykaryp, o0zbasyna goyup-dyrlar we
dari-derman bermekden saklanypdyrlar. «Tebigat 06z yasan
zadynyn yagdayyny (dermanyny) 6zi gowy bilyar» di-yip-dirler.
Sondan son hassa namani islese, namani talap etse, sony hem
iydiripdirler.

Hacanda Bukrat hekimin o6lum pillesi yakynlanda «Men size
ylymlaryn goruny bagys edeyin: kimin ukusy kopelse, te-bigaty
yumsasa we derisi cygly bolsa omri uzalar», «Eger-de ynsanyn
durky bir g6érnisli maddadan yaradylan bolsady, ol hic¢ hacan
kesellemezdi. Clinki ol yerde haysydyr birinin garsysyna
cykybiljek basga madda yok» diyipdir. Bir gezek onun yanyna
bir syrkaw girende: «Biz uU¢ 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 uUcin merhum agyr bolyar?» diyip sorapdyrlar. «01
on iki sany zatdan: yokary goteryan yenilden [ruhdan] we asak
cokeryan agyrdan [nebisden, goéwreden] ybaratdy. Yoka-ry galyan
bolegi [ruh] muny terk edenden son, ol dine asak cekyan agyr
ten bilen galdy» diyipdir. Bukrat hekim 06z sagirdine nesihat
berende: «Adamlar bilen gatnasyk edeninizde olara soygi-mahir
bilen bak, hal-ahwallaryna yeterlik (ins ber, yagdaylaryna
gozegcilik et we elinden gelen yagsylygy gaygyrma!», «Her bir
artykmac¢ zat tebigatyn tersinedir. Sonun dcin iygi-
icgileriniz, hatda jynsy gatnasygynyz hem kadaly bolsun»,
«Lukmanlardan kimdir biri adamlary zaherleyan, ca-ga-syny
disirdyan, goéwreliligin oOnuni alyp, onelgesizlik derdine
ucradyan bolsa, syrkaw, keselli adamlaryn ustine gedemlik
bilen sirinyan bolsa, menin ymmatymdan daldir» diyipdir.
Bukrat hekim tebipc¢ilik ugruna degisli oOran kop kitap
yazyp-dyr. Onufn uly gowrumli kitaplaryna «Kitabul-fusul»
(«Pasyllar hakda kitap»), «Kitab mukaddimatil magryfet»
(«Ylym-bilime giris») we «Kitab kabry Bukrat» («Bukratyn
mazary») yalylar degislidir. «Kitaby kabry Bukrat» atly kita-
byfi ady 6rdn gefidir, aytmaklaryna goérd, Yunan patysa-larynyfi
kabiri onun gabryny acyp goOrenlerinde, sol kitaby onun



mazaryndan tapypdyrlar.

Arap tebibi Harys ibn Keldeden: «Derman name?» diyip
soralanda, ol: «Az iymeklik» diyipdir. Ondan: «Onda dert na-
me-ka?» diyip soranlarynda, «As Uustline as iymeklik» diyip,
jogap beripdir. Ibn Sina hem: «Ofiki iyenif sifménk&a, yene
nahar iymekden saklan. Onsonam, asa doymaklygyn bidgatdygyny ,
hijretin birinji asyryndan sofra ylze cykandygyny 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
icmeklik ukyny agyrlasdyrar, ukusy agyr bolanyn oOmir bere-
ke-ti yiter. Kim doymazdan on elini c¢ekse, sunni yagsy
iymitlener, nebsi diziw we ylregi sagdyn bolar. Artykmac¢ tagam
iymekden saklanyn, ol yiregi gatylyk bilen zaherlar, beden
agzala-ry-ny tagat etmekden hayalladar, gulaklarynyzy wagyz
din-le-mek-den saklar. Asa gyzgyn nahary iymekden hem
saklanyn, ol ha-la-nylyan daldir. Pygamberimiz gyzgyn nahary
iymegi, seyle hem islendik nahary yaplanyp (yassanyp) iymegi
gadagan etdi. Ol: «Asa (gerk-gabe) doyman naharlanan adamyn
sinni we ko6nli yagsy iymitlener, 06zinin we ylreginin ahwaly
gowy bo-lar. Artykmac tagam iyen bolsa dine bedenine iymit
berer, nebsi yaman we donyirek bolar» diyipdir.

Ubey ibn Kagp bu yagdaya «0l 6z c¢agini bilmeyanlerif we
gedemlerin isidir» diyip, kesgitleme beripdir. «Pygamberimiz
nahary-suwy uflap sowatmazdy, gap-canaklara agyz dirap (dodak
degrip) icende, onun icine Uflemezdi» diyip aydar eken.
Pygamberimizin muny gadagan etmeginin anyrsynda kop zat yatyr.
Cunki dertleri doredijiler koplen¢ agyz bilen burunda
jemlenyar. Eger nahar-seraba iki dodagyny hem degrip igse,
uflese derdin iygi-icga gecmegi we nahar basynda oturan
beyleki adamlarynam kesellemegi mimkin.

Agsamlyk naharyndan sofira gezmelemek 6rdn peydaly. Yas-sy
namazy hem iymitin asgazanyn diyblne baryp yetme-gi-ne we gowy
sinmegine yardam edyar. Bu hakynda Pygam-be-ri-miz: «Iyen



tagamlarynyzy Allany yatlamak we namaz okamak bilen sindirin.
Agsamlyk edinen dessinize yatman, ol yirek-lerinizi gatylyk
bilen 6rter» diyipdir.

Nahardan cekilen badynyza agyr isleri, asa kop hereketleri
etman, ol saglyga zyyanly bolar. Agsamlyk edinmezden disege
girman, tapdan duslip, tiz garrarsynyz. Enes bu hakynda
Pygamberimizin adyndan bir hadys getirip: «Hatda bir gysym
yaramaz hurma tapsanyzam agsamlyk edinifn. Agsamlygy terk etmek
tapdan dislrer» diyse, Jabyr: «Hatda aya yalyjak hurma bilenem
bolsa agsamlyk edinin. Ondan ylz owlirmeklik ya-da iymezlik
tapdan disiirip, sandan cykarar» diyen hadysy aydypdyr.

Nahar wagtynda yakymsyz yslaryn bolmazlygy udc¢in 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 oO0n elini yuwmak garyplygy,
nahardan son elini yuwmak gaygy-gamy dep eder» diyipdir.
Eflatunyfi: «Yatmazyndan owal hajathana girip c¢ykmagy o6ziine
endik eden adamyn renni-royy gowulanar» diyen sézleri bar.
Pygamberimizin hadyslarynda hem suna menzes zat lndelyar. Bera
ibn Azybyn getiryan hadysyna gora, ol: «Dlisege girmezinizden
ozal, namaz ic¢in yuwunyp yatyn» diyipdir.

Ymam Abu Abdylla Muhammet ibn Ahmet ibn Osman ibn Gaymaz
Tarkmen Zehebi.

Terjime eden: Rahmet GYLYJOW.
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