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SAGLIGIN KORUNMASI

Mustafa Ozer, Dogal Beslenme Saglik Rehberi

Resdldllah (s.a.v.) Efendimiz "Hasta olmadan énce sagligin kiymetini bilin" buyurarak bizlere koruyucu hekimligi
tavsiye etmektedir. Insanoglu bedenini, kiymetli bir hazine gibi muhafaza etmelidir. Bu muhafaza edis sekli
esyanin tabiatina uygun sekilde cerayan etmelidir.

Viicudumuzun her organi énemlidir. Saghgin korunmasi igin, 3 organin mutlaka itina ile korunmasi gerekir.

1- Ayaklarin Korunmasi: insan viicudu tam entegre bir yapiya sahiptir. insan viicudunun organlari birbiriyle
irtibathdir. Tip ilerleyince ayaktan bitlin organlarin tedavi edilebilmesi mimkuin olacaktir. Endonezya'dan ithal
edilen bir terlik giyilip yGrinince rahatsizlik olan organimiz tesbit edilebiliyor. Lokman Hekim "Ayagini sicak tut
basini serin, kendine bir mesgale bul diigsinme derin derin" diyerek, ayagdin, basin korunmasini 6zetlemistir. Bir
¢ok hastaliga ayadi Usiterek yakalanirniz. Ayadin sicak tutulmasi, sihhi ortapedik ayakkabilar giyilmesi, topuklu
ayakkabilardan uzak durulmasi ayagin korunmasinda énemlidir. Ra-sdlullah (s.a.v.) Efendimiz "Hastaliklarin
¢ogu soguktan kaynaklanir" buyurarak bizleri, viicudumuzu soguda karsi duyarl olmaya davet etmistir. Bu
davette gencler bize soguk birsey yapmaz, yapamiyor diyerek uymamaktadirlar. Bu delikanlilara sogugun
aninda birsey yapmadigini, 20-30 sene sonra romatizma, siyatik, migren, sinlizit vs. seklinde zuhur edecegini
hatirlattiktan sonra, dedelerinin, ninelerinin ayaklarina masaj yaparken, gencken ayni kabadayiligi kendilerinin
de yapip yapmadigini sorsunlar. Dedelerinden azar isitmekten korkanlar, kaplicalarda, camurlarda sifa
arayanlara sorup; Sogugun sinsi bir yilan oldugunu mutlaka sokacagini anlayip, giyimlerine kugamlarina dikkat
etsinler. Once hava, 6nce moda, yerine dnce saglik ilkesini benimsesinler. Islam da ayaklarin soguktan
korunmasi icin mesh giyilir.

2- Mide ve Bagirsaklarin Korunmasi: Bu konuyu mide ve baglrsaklarlnda genis bir sekilde acgikladik.

3- Agiz ve Diglerin Korunmasi: insanin en hayati organlarindan birisi agzi ve d|§Ier|d|r Toplum olarak dis saghg
ve temizliginde diinyada sonuncu ulkelerdeniz. Misvak Mucizesi adli kitabimizda agiz saghginin énemine genis
yer verdik. Ehemnlyetlne binaen burada da zikretmeden gecemiyecegiz.

Gidalarin ilk ugrag dislerimizdir. ilk hazim diste olusur. AJiz ici asiti ve tiikiiriikle gidalar sindirilmeye baglar.
Disler temizlenmedigi zaman dis aralarinda kalan yemek ve ekmek artiklari, seker bulasiklari kokusmaya baslar,
agiz kokusu olusur. Agiz ici florada var olan, su anda bilimin tespit ettigi 80 kiisur bakterinin bazisi, dig
¢urimesine neden olur. Agizdaki yemek kirintilari, kusma, asiri susma, disg ¢irimesine neden olup bakterileri
azdirir.

Streptococcus Mutans mikrobu dis ¢lriimesine neden olur. Dis tasi ve dis sararmasi zaten ilk olusan gdzle
go6rllen bizi kendimizden utandiran pisliklerdir. Rahmet Peygamberi Resulullah (s.a.v.) Efendimiz; Digleri
sararmis sahibelere "Bdyle sararmig diglerle yanima gelmeyiniz diglerinizi temizleyiniz" buyurarak ikaz
etmislerdir. Kendileri de ashabina ve bize ¢ok glizel 6érnek olmuslardir. Ashab-1 Kiram "Biz ResUlullah (s.a.v.)
Efendimizin glinde kag kere dislerini misvakladigini saymadik" buyuruyor. Hz. Aige Validemiz "Resulullah
(s.a.v.) eve geldiginde ilk olarak diglerini misvaklardi, evden gikarken dislerini misvaklardi" buyuruyor.
Resitilullah (s.a.v.) Efendimiz, gece yatmadan dnce, gece kalktiginda, sabahleyin kalktiginda, Kur'an-1 Kerim
okumadan énce, namaz kilmadan dnce, abdest almadan énce, yemegi baslamadan énce, yemekten sonra
diglerini misvakla temizlerdi. Misvak agiz ici Ph'i ve tikuridu dengeler, hipoglisemiktir diglerdeki sekeri temizler,
dis ¢Uriimesine neden olan mikroplari éldirtr ve digleri temizler, dis etlerini tedavi eder.

Sagligin korunmasinda; Cildin (derinin) korunmasinin da ayri bir yeri vardir. Bu beyanda hamamda veya
saunada ya da sporla terleyerek kil gézeneklerini ayda bir kez olsun actirtarak toksin maddeleri disari atmali.
Derinin Hava tenefflisini kolaylastirmaliyiz.
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