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Osmanh Tibbinda Birey ve Toplum Saghgi: Giinliik Yasam
Pratiklerinin Incelenmesi

Oz

Bu calisma, Osmanh ibbinin klasik metinlerinde yer alan giinliik yasam pratiklerini derinlemesine
incelemektedir. Hava kalitesi, su tiiketimi, egzersiz, uyku, hamam kiiltiirii ve beslenme gibi konularda yer
alan tavsiyeler, giiniimiiz tibbi ile karsilastirmall olarak analiz edilmistir. Arastirma, Osmanli tibbinin
sadece hastaliklarin tedavisine degil, ayni zamanda saglikli bir yasam siirdiirmeye yonelik kapsamli bir
yaklasim benimsedigini ortaya koymaktadir. Incelenen metinler, Osmanh toplumunda saglikh yasamin,
dengeli beslenme, temiz c¢evre ve diizenli egzersiz gibi faktorlere bagli olduguna isaret etmektedir.
Calismada, Osmanly tibbinin giiniimiiz tibbu ile bircok ortak noktas: oldugu tespit edilmistir. Ornegin, temiz
havanin onemi, dengeli beslenmenin saghgin korunmasindaki rolii ve egzersizin fiziksel ve zihinsel sagligi
iyilestivici etkileri gibi konulavda iki yaklasim arasinda onemli bir paralellik bulunmaktadw. Ancak,

Osmanli tibbi ile giiniimiiz tibb1 arasinda bazi farkliliklar da goriilmektedir. Ozellikle bazi tedavi yontemleri
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ve beslenme onerileri, giiniimiiz bilimsel verileriyle tam olarak ortiismemektedir. Bu farkliiklar, iki donemin
farkl bilimsel ve kiiltiirel kosullarina baglanabilir. Sonug olarak, bu ¢alisma Osmanli tibbinin zengin ve
kapsamli bir saghk sistemi oldugunu gostermektedir. Klasik Osmanli tibbr metinlerinde yer alan bilgiler
giintimiizde saglikli yasam konusunda farkindalik yaratmak ve saglikly yasam aliskanliklar: gelistirmek icin
onemli bir kaynak teskil etmektedir.

Anahtar kelimeler: Osmanli tubbi, saghkh yasam, giinliik yasam pratikleri, tarihsel tip,
karsiuastirmali tip

Individual and Community Health in Ottoman Medicine: Investigation of

Daily Life Practices
Abstract

This study analyses in depth the daily life practices in the classical texts of Ottoman medicine.
Recommendations on air quality, water consumption, exercise, sleep, hammam culture and nutrition are
analysed in comparison with contemporary medicine. The study reveals that Ottoman medicine adopted a
comprehensive approach not only to the treatment of diseases but also to maintaining a healthy life. The
analysed texts indicate that healthy life in Ottoman society depended on factors such as balanced nutrition,
clean environment and regular exercise. In the study, it was determined that Ottoman medicine had many
common points with contemporary medicine. For example, there is a significant parallelism between the
two approaches on issues such as the importance of clean air, the role of a balanced diet in maintaining
health, and the effects of exercise on improving physical and mental health. However, there are also some
differences between Ottoman medicine and contemporary medicine. In particular, some treatment methods
and nutritional recommendations do not fully coincide with today's scientific data. These differences can be
attributed to the different scientific and cultural conditions of the two periods. In conclusion, this study
shows that Ottoman medicine was a rich and comprehensive health system. The information contained in
classical Ottoman medicine texts constitutes an important source for raising awareness about healthy living
and developing healthy living habits today.

Keywords: Ottoman medicine, healthy living, daily life practices, historical medicine, comparative
medicine

Giris

Islam Medeniyeti, Hz. Muhammed'in Medine'ye hicretinden sonraki yaklasik 250 yil icinde
biiylik bir cografyaya yayilarak giiclii bir medeniyet kurdu. Orta Dogu, Misir, Kuzey Afrika ve
Ispanya gibi genis bir alana yayilan bu medeniyet, tip ve diger bilim dallarinda énemli gelismelere

imza att1. Yunanhlar, Romalilar, iranlilar ve Hintliler gibi daha dnceki medeniyetlerin bilimsel

birikimlerini de biinyesine katan Islam diinyasi, bu bilgi birikimini hizla gelistirerek insanliga

3507



Akademik Tarih ve Diisiince Dergisi Cilt:11 / Sayr:5
Lokmaci - Kogyigit / 3506-3525 Ekim 2024

onemli katkilarda bulundu (Giimiisatam, 2009, s. 10; Ronan, 2005, s. 259). islam diinyasinda tip
biliminin gelisimi, dncelikle eski Yunan tibb1 metinlerinin Arapgaya ¢evrilmesiyle baglamistir. Bu
terclime siireci, yaklasik olarak 9. yiizyila kadar stirmiistiir. Terciime ¢alismalarina baglayan ilk
onemli isim, Abbasi halifesi Harun Resid'dir. Harun Resid'in emriyle Yunanca tibbi metinlerin
Arapcaya cevrilmesi icin biiyiik ¢aba sarf edilmistir. Ondan sonraki halife olan EI-Memun ise, bu
terciime ¢aligmalarini daha diizenli hale getirmek amaciyla Bagdat'ta 'Beytiil-Hikmet' adinda bir
bilim merkezi kurmustur (Mason, 2001, s. 82). 9. yiizyildan sonra Islam diinyasinda tip alaninda
onemli bir gelisme yasandi. Artik sadece ceviriler yapilmakla kalmayip, orijinal tibbi eserler
yazilmaya baslandi. Bu donemde ortaya ¢ikan ilk 6nemli isimlerden biri er-Razi’dir. Er-Razi, tibbi
aragtirmalarinda deney ve gozleme biiyiik 6nem verdi. Yazdigi1 "El-Havi" adli kitap yaklasik bes
yiizy1l boyunca tip 6grencilerine temel kaynak olarak kullanildi. Islam diinyasinin en biiyiik tip
alimi olarak kabul edilen Ibni Sina ise, "El-Kanun" adl1 kapsaml1 eserinde Hipokrat, Galenos gibi
eski Yunan hekimlerinin goriislerini ve Aristo'nun biyoloji bilgilerini bir araya getirerek, tip
bilimine 6nemli katkilar sagladi (Agirakca, 2004, s. 162; Glimiisatam, 2009, s. 10). [bn Sina ile
ayn1 donemde yasamis olan ez-Zehravi, ozellikle cerrahi alaninda yaptig1 calismalarla taninir.
Yazdig kitaplarda cerrahi islemler ve kullanilan aletler hakkinda detayl bilgiler vererek, yaklagik
ii¢c yiizy1l boyunca bu alandaki en énemli referans kaynagi olmustur. Ibn Sina'dan sonra ise Ibn
Riisd'iin eserleri daha cok ilgi gdrmiistiir. Ibn Nefis ise tip tarihinde énemli bir kesfe imza atarak,
kan dolagimuiyla ilgili yeni bilgiler ortaya koymustur (Ronan, 2005, s. 263-264).

1.0smanh Tibbinin Gelisimi

Osmanli Imparatorlugu, cografi konumu ve tarihsel siire¢ icerisinde farkli kiiltiirlerle
etkilesim kurmast sayesinde zengin bir tibbi bilgi birikimine sahip olmustur. Anadolu'da
Sel¢uklular doneminde baslayan ve Osmanlilarla birlikte sistematik bir hal alan hastane ve egitim
kurumlar1, bu birikimin nesilden nesile aktarilmasinda énemli bir rol oynamstir. Ozellikle beyler
ve padisahlarin, sehzadelerin egitimine verdigi 6nem ve kurdurduklari ilim yuvalari, tibbi bilginin
gelisimini  desteklemistir (Gilimiisatam, 2009, s. 12). Osmanli tibbinin en dikkat cekici
ozelliklerinden biri, tibbi bilginin yayginlagtirilmasinda Tirk¢e'nin  kullanilmasidir.  Tip
metinlerinin biiylik bir ¢ogunlugunun Tiirk¢e olmasi, donemin dil politikalar1 ve bilgiye erisimin
demokratiklestirilmesi ¢abalarinin bir sonucu olarak degerlendirilebilir. T1p yazarlari, tibbi bilginin
Tiirkge'yi tercih ederek, tibbi egitimin halk arasinda yayginlasmasina ve toplum sagliginin

tyilesmesine onemli katkilar saglamislardir (Kahya, 2002, s. 248).
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Osmanli tibb1, koken olarak Arap ve Fars tibbina dayanmakla birlikte, Yunan tibbinin da
etkisi altinda gelismistir. Bu {i¢ biiyilkk medeniyetin tibbi bilgi birikimi, Osmanli hekimleri
tarafindan sentezlenerek Ozgiin bir tip sistemi olusturulmustur. Bu sistemde bitkisel ilaglar,
hayvansal iriinler ve madenler gibi dogal kaynaklardan elde edilen ilaglar yaygin olarak
kullanilmistir. Ayrica, Tiirklerin Islam &ncesi dénemlerden itibaren sahip oldugu geleneksel tibbi
bilgiler de bu senteze dahil edilerek, Osmanli tibbina 6zgii bir karakter kazandirilmistir (Kahya,
2002, s. 250).

Osmanli doneminde kaleme alinan tibbi eserler, donemin bilimsel ve kiiltiirel birikimini
yansitan zengin bir igerige sahiptir. Bu eserler, sadece hastaliklarin tedavisine yonelik degil, ayni
zamanda daha genis bir saglik anlayisin1 benimseyerek, saglikli yasam, beslenme, bitkisel tedavi,
anatomi ve fizyoloji gibi konular1 da kapsamli bir sekilde ele almaktadir. Bu durum, Osmanli
tibbinin sadece bir tedavi sistemi degil, ayn1 zamanda kapsamli bir saglik bilimi oldugunu
gostermektedir (Ozgelik, 2001, s. 25-26).

Osmanl tibbi eserleri, icerigi itibartyla iki ana baslik altinda incelenebilir:

1.1.Terciime Eserler: Arapca ve Fars¢a kaynaklardan yapilan ¢eviriler, Osmanli tibbinin
temelini olusturmustur. Bu geviriler sayesinde, Islam diinyasinin zengin tibbi birikimi Osmanli
topraklarina aktarilmstir.

1.2.Telif Eserler: Yerli hekimler tarafindan kaleme alinan 6zgiin eserler, Osmanli tibbinin
Ozgiin karakterini ortaya koymustur. Bu eserlerde, yerel bitkisel tedavi yontemleri ve deneyimler,
evrensel tibbi bilgilerle bir araya getirilmistir.

Osmanl tibbi eserlerinde kullanilan zengin tibbi terim hazinesi, donemin tibbi anlayisini
yansitmaktadir. Bu terimler, cogu zaman Arapca ve Fars¢a kokenli olup, Osmanli tibbinin bu iki
medeniyetten etkilendigini gdstermektedir. Ancak, yerli hekimler tarafindan olusturulan yeni
terimler de bulunmaktadir. Bu durum, Osmanli tibbinin dinamik ve gelisen bir yapiya sahip
oldugunu gostermektedir. Osmanl tibbi eserlerinin bir diger 6nemli 6zelligi, pratik uygulamalara
yonelik icerik tasimalaridir. Eserlerde, hastaliklarin teshisi ve tedavisi i¢in detayl bilgiler, pratik
oneriler ve receteler bulunmaktadir. Bu durum, Osmanli hekimlerinin teorik bilgileri pratik hayata
uygulama becerisine sahip olduklarimi gdstermektedir. Osmanli Imparatorlugu déneminde kaleme
alman tibbi eserler, donemin bilimsel ve Kkiiltiirel birikimini yansitan zengin bir literatiir

olusturmaktadir. Bu eserler, sadece hastaliklarin tedavisine yonelik degil, ayn1 zamanda saglikli
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yagsam, beslenme, anatomi, fizyoloji ve hatta eczacilik gibi genis bir yelpazede konulari ele
almaktadir.

Osmanl1 tibb1 eserlerinin 6ne ¢ikan bazi isimleri ve eserleri su sekilde siralanabilir:

1.3. Sabuncuoglu Serefeddin: Cerrahi alaninda 6nemli bir isim olan Serefeddin'in
"Cerrahiyyetii’l-Haniyye" adli eseri, donemin cerrahi uygulamalarina dair detayli bilgiler
sunmaktadir. "Miicerreb-name" adli eseri ise yazarin kisisel deneyimlerini ve godzlemlerini
icermektedir (Yildirim, 2008, s. 358).

1.4. Hekim Bereket: "Tuhfe-i Miibarizi" adli eseriyle temel tip bilgilerini derleyen Hekim
Bereket, donemin tip egitiminde 6nemli bir yere sahiptir (Oztiirk, 2022, s. 7).

1.5. Ali bin Abbas bin El-Mecusi: "Kamilii’s-Sinda" adli eseriyle Islam diinyasinda
taninan bir isim olan El-Mecusi'nin eserinden alinan bdéliimler, Osmanli tibbinda onemli bir
referans kaynagi olmustur (Erdemir, 1989, s. 380).

1.6. Ibnii’1-Baytar: Bitkisel ilaclar iizerine yaptig1 caligmalarla tanman Ibnii’l-Baytar'in
"Miifredat-1 Ibnii’l-Baytar Terciimesi" adli eseri, Osmanl eczacilik tarihinde &nemli bir yere
sahiptir (Kaya, 1999, s. 527). Bu isimler ve eserlerinin yan1 sira, Osmanl tibbinda goz hastaliklari,
koruyucu hekimlik, anatomi, fizyoloji gibi birgok alanda énemli ¢alismalar yapilmistir. "Miirsid",
"Hazdinii 5-Saddat"?, "Tervihii’l Ervah"®, "Kenzu'l-Menafi"* gibi eserler, bu alanlardaki
caligmalara 6rnek teskil etmektedir.

2.Calismada Kullanilan Tip Kitaplar:

Bu ¢aligmada, Osmanli tibbinin zengin literatiirii i¢indeki yerini belirlemek amaciyla alti
temel eser incelenmistir: Miintahab-1 Sifa, Kitabii’l-miihimmat, Tabiatndme, Kitdb-1 Giizide-i
Ilm-i Tibb, Siféii’l-Fudd bi-Hazret-i Sultin Murad ve Miintahab-1 fit’t-Tibb. Bu eserler, Osmanli
tibbinin islam ve Bati tibbindan etkilenerek 6zgiin bir kimlik kazandigini gostermektedir. Eserlerin
karsilagtirmali analizi, Osmanli toplumundaki tibbi bilgi birikimini, tedavi yontemlerini ve saglik

hizmetlerinin sunumunu ortaya koymaktadir.

! Sirvanli Mahmud tarafindan kaleme alinan bu eser, goz hastaliklar1 ve tedavi yontemleri konusunda yazilmis en
onemli ¢aligmalardan biri olarak kabul edilir. Kitap, 6zellikle goz hastaliklariyla ilgili ilag yapimina dair detayli bilgiler
icermektedir (Bayat ve Okumus, 2004).

2 Egref b. Muhammed'in yazdig1 ve koruyucu hekimlik iizerine énemli bilgiler igeren bu eser, tibbi tarih agismdan
biiyiik bir degere sahiptir (Onler, 1985, s. 90).

3 Ahmedi’nin (Taceddin Ahmed bin Hizir) yazdig: {inlii tip kitab1, Y1ldirim Beyazit’m oglu Emir Siileyman’in istegi
iizerine kaleme alinmistir. Eser mesnevi formunda yazilmis olup Bursa’da yazildigi tahmin edilmektedir. Eser anatomi
ve patoloji konularini igermektedir (Gliimiigatam, 2009, s. 34).

4 15. yiizyihn iinlii sairlerinden Seyhi’ye ait oldugu tahmin edilen bu risalede, yiyecek ve igecekler, giyecekler ve
mevsimlerle ilgili olarak verilen bilgiler insan sagligi ile iliskilendirilmistir (Giimiisatam, 2009, s. 35).
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Klasik donem Osmanli tibbinin en kapsamli ve etkili eserlerinden segilen bir grup metin,
bu caligmanin veri tabanin1 olusturmaktadir. Bu eserler, donemin tip bilgisinin teorik altyapisi ile
pratik uygulamalarin1 bir araya getirerek, Osmanlh toplumunda saglhigin nasil algilandigr ve
korundugu konusunda 6nemli bilgiler sunmaktadir.

Miintahab-1 Sifa, Haci Pasa tarafindan 14. ylizyilin sonlari ile 15. yiizyilin baslarinda
yazilmis olup, Anadolu'da yazilmis ilk Tiirk¢e tip kitaplarindan biridir. Eser, tip ilmi, besinler,
ilaglar ve hastaliklar gibi konular1 kapsar ve hem Islam hem de Bati tibbinin bilgilerinden
yararlanarak dénemin tip anlayisini yansitir (Onler, 1981, s. 8-9). Calismamizda Zafer Onler
tarafindan hazirlanan metin esas alinmistir.

Kitabii’l-miihimmat, 15. ylizyllda yazilmis olup, hastaliklarin tanisi, tedavisi ve
kullanilan ilaglar hakkinda bilgi verir. Eser, Arapca ve Farsca kaynaklardan yararlanilarak
hazirlanmis ve Tiirkcenin bilimsel metinlerde kullanimima 6nemli katkilar saglanmistir (Ozgelik,
2001, s. 9-11). Calismamizda Sadettin Ozgelik tarafindan hazirlanan metin esas alinmustir.

Tabiatndme, Tutmac tarafindan 14. yiizyilda kaleme alinmis olup, beslenme ve saglik
iizerine yazilmis bir eserdir. Eser, yiyeceklerin viicut tizerindeki etkilerini ve saglikli bir yasam i¢in
nelere dikkat edilmesi gerektigini siirsel bir dille anlatir. Ayrica, hastaliklardan korunmanin
onemini vurgulayarak koruyucu hekimlik anlayisinin erken Orneklerinden biri olarak
degerlendirilir (Karasoy, 2018, s. 19; Uzun, 2018, s. 104). Calismamizda Yakup Karasoy tarafindan
hazirlanan metin esas alinmistir.

Kitab-1 Giizide-i Ilm-i Tibb, Muhammed bin Mahmud-1 Sirvani tarafindan 15. yiizyilda
yazilmis olup, insan sagligmin genelini ele alan kapsamli bir tip eseridir. Sirvani, Ibn Sina, Razi,
Mesihi, Galenos ve Hipokrat gibi {inlii hekimlerin goriislerine yer verir ve bu biiylik bilim
insanlarinin mirasi tizerine kendi ¢alismasini insa eder (Kii¢iiker ve Balci, 2020, s. 52-53).
Calismamizda Melek Balc1 tarafindan hazirlanan metin esas alinmistir.

Sifaii’l-Fudd bi-Hazret-i Sultdn Murad, Zeynel Abidin bin Halil tarafindan 17. yiizyilda
kaleme alinmis olup, dénemin saglik anlayisini ve giinliik yasamini yansitan bir tip eseridir. Eser,
bitkilerin tedavi edici 6zelliklerinin yan1 sira besin degerleri ve kozmetik kullanimlar1 hakkinda da
detayli bilgiler sunar (Baluken, 2016, s. 10-11). Calismamizda Necla Baluken tarafindan hazirlanan
metin esas alinmuistir.

Miintahab-u fit’t-Tibb, Abdulvehhab bin Yusuf tarafindan 15. yiizyilda yazilmis olup,

Osmanli sarayna sunulan ilk Tiirk¢e tip kitab1 olarak kabul edilir. Eser, insan anatomisinden
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hastaliklara, ilaglardan bitkilere kadar tipla ilgili genis bir yelpazede bilgi sunar ve hem Batili hem
de Islam tip bilginlerinin goriislerine yer verir (Giiven, 2005, s. 10-11). Calismamizda Meri¢ Giiven
tarafindan hazirlanan metin esas alinmistir.

Toplanan veriler igerik analizi ve tematik analiz yontemleri kullanilarak incelenmistir.
Benzer tavsiyeler gruplandirilmis ve ana temalar belirlenmistir. Ayrica, bu tavsiyeler gliniimiiz tip
bilgileriyle karsilastirilarak benzerlikler ve farkliliklar tespit edilmistir. Arastirmanin gegerliligini
saglamak i¢in farkli kaynaklar arasinda c¢apraz kontrol yapilmis ve bulgularin tutarlilig
degerlendirilmistir. Giivenilirlik icin ise, verilerin toplanmasi ve analizi siireclerinde dikkatli ve
titiz bir yaklagim benimsenmistir.

3.0smanh Tibbinda Birey ve Toplum Saghg:

3.1.Hava Kalitesinin Saghk Uzerindeki Etkisi

Osmanli tibbinda, saglikli bir yasam igin temiz havanmn énemi vurgulanmistir. [kamet
edilecek yerin havasinin temiz, tiitiin ve buharla kirlenmemis olmasi1 gerektigi belirtilmistir. Ayrica,
evlerin yiiksek, diiz konumda olmasi ve giines 15181 almas1 gerektigi tavsiye edilmistir. Osmanli
tibbinda, kirli havanin veba gibi hastaliklarin ortaya c¢ikmasina neden oldugu sdylenilmistir.
Havanin bozulmasiyla viicut sivilarinin da bozulacagi ve bunun sonucunda cesitli hastaliklarin
ortaya ¢ikacagi vurgulanmistir (Celaliiddin Hizir, 2019, s. 35-36; Ozcelik, 2001, s. 25-26). Modern
tipta da temiz hava ve iy1 havalandirmanin saglik iizerindeki olumlu etkileri bilinmektedir. Hava
kirliliginin, solunum yolu hastaliklari, kardiyovaskiiler hastaliklar ve bazi kanser tiirleri ile iliskili
oldugu bilinmektedir. Bu durum temel prensiplerin degismedigini gdstermektedir (Saglik ve Cevre
Birligi, 2015).

Osmanli tibbinda, evlerin soguk riizgarlara maruz kalmasi, yiiksek tavanli olmasi ve sabah
giinesi almasit gibi 6zellikler tavsiye edilmistir. Cukur yerlerde ve duvarlar arasinda olmamasi
gerektigi belirtilmistir (Celaliiddin Hizir, 2019, s.35-36; Ozcelik, 2001,s. 25).

Osmanli tibbindaki tavsiyelerde oldugu gibi modern mimaride de saglikli yasam alanlari
yaratmak igin benzer prensipler uygulanir. Iyi havalandirma, yeterli giines 15181 alma ve nem
kontrolii gibi unsurlar, saglikli binalar tasarlamak i¢in 6nemlidir (Temel & Yilmaz, 2021, s. 76).

Rakimi yiiksek olan sehirlerin havasinin saglikli oldugu, ancak soguk nedeniyle bazi
fiziksel rahatsizliklar yaratabilecegi belirtilmistir (Ozgelik, 2001, s. 25). Giiniimiizde yapilan

arastirmalar yiiksek rakimli bolgelerin havasinin temiz oldugu ve saglik agisindan yararli oldugunu
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ortaya koymustur. Ancak, yliksek rakim hastalig1 gibi spesifik saglik sorunlar1 da tanimlanmigtir
(Burtscher, 2014, s. 274).

Osmanli tibbinda havanin kalitesi, ikamet yerinin se¢imi ve yapi1 6zellikleri gibi unsurlar,
sagligin korunmasi i¢in 6nemli kabul edilmistir. Bu prensipler, giiniimiiz tibbiyla biiyiik 6l¢iide
uyum gostermektedir. Ancak, modern tip ve bilimsel gelismeler sayesinde bu prensipler daha
detayl ve spesifik bilgilerle desteklenmis ve uygulanabilir hale getirilmistir. Tarihsel perspektiften
bakildiginda, temel saglik prensiplerinin zamanla biiylik 6l¢iide degismedigi, ancak bu prensiplerin
uygulanma ve anlama bigimlerinin gelistigi goriilmektedir.

3.2. Suyun Onemi ve Kullanim

Osmanl tibbinda suyun 6nemi vurgulanmis ve ideal suyun ozellikleri detayli bir sekilde
tanimlanmistir. En iyi suyun, tath ve saf irmak suyu oldugu belirtilir ve onun 6zellikleri arasinda,
temiz toprak ya da tas iizerinden akmasi, giin dogusundan kuzeye dogru ve yiiksekten asagiya
dogru akmasi, yerlesim yerlerinden uzak bir kaynaga sahip olmasi sayilir. Irmak suyu
bulunamazsa, pinar suyu tercih edilmelidir, ancak durgun sularin i¢ilmesi uygun goriilmez. Bu
durumda, kaynatilarak tiiketilebilir (Balci, 2021, s. 12%). Modern tip suyun saf ve temiz olmasi
gerektigini vurgular. Kuyu suyu gibi durgun sularin arindirmak i¢in kaynatmak bir yontem olarak
kabul edilmistir. Suyun temizliginde ise mikrobiyolojik temizlik 6n plandadir (Diinya Saglik
Orgiitii, 2017). Osmanl tibbinda suyun sicakligi, saglik iizerinde énemli bir etkiye sahip oldugu
diistintiliiyordu. Su, disleri uyusturmayacak ve agzi tisiitmeyecek kadar soguk olmaliydi. Buz veya
kar ile sogutulmus sularin ise "mizaci bozuldugu" yani dogal dengesinin bozuldugu ve bu nedenle
tiiketilmesinin zararl oldugu diisiiniilityordu. Bu yaklagim, viicut dengesinin (mizacin) korunmasi
iizerine kurulu olan geleneksel tip anlayisinin bir yansimasiydi (Celaliiddin Hizir, 2019, s. 37;
Baluken, 2016, s. 8*"

Modern ¢alismalar, soguk suyun dis hassasiyetine ve bogaz tahrisine neden olabilecegini
gostermektedir. Ozellikle hijyenik olmayan kosullarda iiretilen buz ve kar ile sogutulmus sular,
patojenlerin liremesi i¢in uygun bir ortam olusturabilir. Modern su aritma sistemleri bu riski biiyilik
oOl¢lide azaltmis olsa da ozellikle yaz aylarinda buzlu su tiikketimine dikkat edilmelidir (Mead, vd.,
1999). Su igme zamanlarina dair tavsiyeler de mevcuttur. En uygun vakit, yemeklerin hazmedildigi
zamandir. Yemekten hemen sonra su igmek sindirimi olumsuz etkilerken, a¢ karnina, uyandiktan
hemen sonra, hamamda veya hamamdan c¢iktiktan sonra, su icilmesi zararli bulunur. Ayrica,

hareketten veya agir isten sonra su icmek de bedende c¢esitli hastaliklara neden olabilir (Baluken,
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2016, 7% Balc1, 2021, s. 12°). Hem klasik Osmanli tibb1 hem de modern beslenme uzmanlari,
yemek sirasinda veya hemen sonrasinda ve yatmadan hemen 6nce bol su tiiketiminin sindirimi
olumsuz etkileyebilecegi konusunda hemfikirdir (Smith & Jones, 2020).

3.3. Egzersiz Yapmanin Saghk Uzerindeki Etkileri

Klasik donem Osmanli tibbi, hareketin insan saglig1 tizerindeki olumlu etkilerini vurgulayan
kapsaml bir bilgi birikimine sahiptir. Bu donem tip eserlerinde hareket, sadece bedensel bir ihtiyag
olarak degil, ayn1 zamanda zihinsel ve ruhsal sagligin korunmasi i¢in de vazge¢ilmez bir unsur
olarak kabul edilmistir.

Osmanli hekimlerine gore, gida maddeleri viicuttaki atitk maddelerin atilmasi ve enerji
iiretimi icin gereklidir. Ancak tiiketilen gidalarin tamami viicut tarafindan kullanilmaz. Fazla
gidalar yag olarak depolanir ve zamanla ¢esitli hastaliklara yol agabilir. Bu nedenle, viicutta biriken
fazla yagin hareket yoluyla atilmasi biiyiik dnem tagimaktadir (Balc1, 2021, s. 13°). Hem Osmanli
hekimleri hem de modern beslenme uzmanlari, gidalarin viicuda enerji sagladigi ve viicut
islevlerinin devam icin gerekli oldugu konusunda hem fikirdir. Osmanli tibbinda oldugu gibi,
modern tipta da obezite ve asirt kilo, kalp hastaliklari, diyabet ve baz1 kanser tiirleri gibi birgok
hastaligin risk faktorii olarak kabul edilmektedir. Bu nedenle Osmanli hekimleri gibi modern bilim
insanlart da diizenli egzersizin kilo kontrolii, kalp sagligi, kemik sagligi ve genel saglik i¢in
onemini vurgulamaktadir (Yesil & Altiok, 2012). Osmanli tibbinda hareket, iki temel tlirde ele
alimmigtir: Mutedil (orta derecede) ve miifrit (asir1) hareket. Mutedil hareket, viicudun ihtiyag
duydugu ve saglik i¢in faydali olan hareket tiiriidiir. Bu tiir hareket, tiiketilen gidalarin tamamen
sindirilmesinden sonra yapilmali, viicut 1sisin1 artirarak toksinlerin atilmasini saglamali ve eklem,
damar ve sinir sistemini gii¢glendirmelidir (Balc1, 2021, s.13b).

Modern tipta egzersiz, Ozellikle diisiik ila orta yogunlukta gerceklestirilen fiziksel
aktiviteler, kalp saglig1, kilo yonetimi ve genel saglik durumunun iyilestirilmesi lizerindeki olumlu
etkileriyle siklikla vurgulanmaktadir. Fiziksel aktivite sonrasi sindirim sistemi fonksiyonlarinda
artis ve toksin atiliminda kolaylasma gibi ek faydalar da gozlemlenmistir. Ek olarak, egzersiz;
eklem, damar ve sinir sistemlerinin gliglenmesinde énemli bir rol oynayarak viicut fonksiyonlarin
optimize etmektedir (Baltaci, 2012). Osmanli hekimleri, giires, ylirliylis, kosu, ata binme gibi
aktivitelerin biitiin viicudu etkileyen hareketler oldugunu belirtmislerdir. Yiiksek sesle okuma, tas

tasima gibi aktiviteler ise belirli kas gruplarini ¢alistiran hareketler olarak degerlendirilmistir.
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Ozellikle yiiksek sesle okuma, zihni temizlemede etkili bir yontem olarak goriilmiistiir (Giiven,
2005, 5.64%).

Osmanli hekimlerinin kompleks hareketler ve spesifik egzersizler hakkindaki gozlemleri,
modern egzersiz bilimi ile biiyiik 6l¢iide ortlismektedir. Cok eklemi ve kas grubunu ayni anda
calistiran kompleks hareketlerin (giires, kosu gibi), kardiyovaskiiler sagligi giiclendirerek, kas
kiitlesini artirarak ve genel fiziksel kondisyonu iyilestirerek viicudun biitiinsel gelisimine katki
sagladig1 giiniimiizde de bilimsel olarak kanitlanmistir. Benzer sekilde, izometrik egzersizler ve
glic antrenmanlar1 gibi spesifik egzersizlerin belirli kas gruplarini hedefleyerek giiclendirdigi
bilinmektedir (Demir & Filiz, 2004). Yiiksek sesle okuma gibi aktivitelerin ise, beyindeki farkli
bolgeleri aktive ederek dikkat ve hafiza gibi biligsel fonksiyonlara olumlu etkileri oldugu
diisiiniilmektedir. Ancak, bu etkinin zihin temizleme tizerindeki dogrudan etkisi heniiz kesin olarak
kanitlanmamistir. Bunun yerine, yliksek sesle okuma, dil becerileri ve telaffuz iizerindeki olumlu
etkileriyle 6ne ¢ikmaktadir (Akar, 2022, ss. 24-26). Osmanli tibb, yiizyillar boyunca Islam diinyas1
ve Avrupa'da 6nemli bir etki birakmis kapsamli bir saglik sistemi sunmaktadir. Bu sistemde masaj,
sadece rahatlama degil, ayn1 zamanda cesitli hastaliklarin tedavisinde de kullanilan etkili bir
yontem olarak goriilmistiir. Klasik Osmanli tip kitaplarinda {i¢ temel masaj teknigi tizerinde
durulur: sert ovma, yumusak ovma ve orta sertlikte ovma.

3.4. Sert Ovma (Keys-i Miifrit): Bu teknik, kuvvetli ve derin dokulara etki ederek kaslar1
giiclendirmeyi ve viicuttaki tikanikliklari gidermeyi amaglar. Ozellikle zayif bdlgeleri
kuvvetlendirmek i¢in tercih edilen sert ovma, modern masaj terapilerindeki derin doku masajimna
benzerlik gosterir.

3.5. Yumusak Ovma (Keys-i Zaif): Daha hafif ve yiizeysel bir teknik olan yumusak ovma,
kaslar1 gevseterek stresi azaltmaya yoneliktir. Modern masaj terapilerindeki Isve¢ masaji, bu
teknige ornek olarak gosterilebilir.

3.6. Orta Sertlikte Ovma (Keys-i Mutedil): Hem sert hem de yumusak tekniklerin bir
karisimi olan orta sertlikte ovma, kan dolasimini hizlandirarak bir¢ok fayda sagladigina inanilirdi.
Bu teknik, hem kaslar1 giiclendirir hem de gevsetir, cilt rengini giizellestirir ve sindirimi
kolaylastirir. Ancak bu teknigin uygulanirken dikkat edilmesi gereken 6nemli noktalar vardir.
Ovma islemi sirasinda viicut lizerinde bir veya iki kat giysi bulunmali ve uygulamay1 yapan kisinin
bu konuda bilgi ve tecriibe sahibi olmas1 gerekmektedir. Ayrica kullanilan aracin tiirii de sonucunun

degismesinde etkilidir. iri bir bezle yapilan ovma kani disar1 gekerken, aya veya yumusak bir bezle
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yapilan ovma kani temizler (Balc1, 2021, s. 13%; Giiven, 2005, s. 65%). Osmanli tibbinda bahsedilen
masaj teknikleri, ylizyillardir kullanilan geleneksel bir bilgi birikimini yansitmaktadir. Bu
tekniklerin bazilari, gliniimiiz modern tip ve masaj terapilerinde de karsilik bulmaktadir. Hem
Osmanl1 tibbinda hem de modern masaj terapilerinde, viicuttaki dokulara (kaslar, bag dokular vb.)
uygulanan mekanik basing ve hareketlerle tedavi amaglanmaktadir. Her iki yaklasim da masajin
kan dolasimini hizlandirarak dokulara oksijen ve besin taginimini artirdigr goriisiindedir. Ayrica,
masajin kas gerginligini azaltarak ve endorfin salimimim tesvik ederek agriyr hafiflettigi
konusundaki ortak bir goriis bulunmaktadir. Masajin, stres ve gerginligi azaltarak genel refahi
artirdigi hem geleneksel hem de modern tipta kabul edilen bir etkidir (Klasik Masaj Teknikleri,
2011, s.8-9).

3.7. Uykunun Saghk Uzerindeki Etkileri

Osmanl tibb1, uykunun insan saglig: tizerindeki etkilerini gliniimiiz bilimsel arastirmalarina
kiyasla oldukca kapsamli bir sekilde ele almistir. Klasik donem Osmanli tip metinlerinde uyku,
bedenin ve zihnin yenilenmesi, gliclenmesi ve genel sagligin korunmasi i¢in vazgegilmez bir unsur
olarak kabul edilmistir. Bu metinlerde, uyku diizeni, uyku pozisyonu ve uyku siiresinin saglik
tizerindeki etkileri detayli bir sekilde incelenmistir. Osmanli hekimlerine gore, saglikli bir uyku
icin kesintisiz uyku biiyilk Onem tasimaktadir. Uyku Oncesi midede sindirim isleminin
tamamlanmasi, uyku pozisyonlariin dikkatli secilmesi ve uyku siiresinin optimal seviyede
tutulmasi, saglikli bir yagsam i¢in temel prensipler olarak vurgulanmaistir.

Uyku pozisyonlar1 konusunda, Osmanli hekimleri sag veya sol yana yatmanin sindirimi
kolaylastirdig1 ve bedeni diizenledigi goriisiindeyken, sirt iistli yatmanin ¢esitli saglik sorunlarina
yol agabilecegini belirtmislerdir. Karin iizerine yatmanin ise sindirimi kolaylastirdigina dair bir
inanis yaygin olarak goriilmektedir. Uyku siiresi konusunda ise Osmanli hekimleri, gece 8 saat
uyumanin viicudu gii¢lendirdigi, sindirimi kolaylastirdig1 ve zihne kuvvet verdigi goriisiindedir.
Bu siirenin altinda veya iistlinde uyumanin ise duyular1 korelttigi, bedeni ve zihni zayiflattigi,
sindirimi zorlastirdig1 ve ¢esitli biligsel sorunlara yol agabilecegi belirtilmistir.

Gilindiiz uykusu ise Osmanli hekimlerine gore bir¢ok saglik sorununa neden
olabilmektedir. Giindiiz uykusu, ten renginin solmasina, dalak biiylimesine, agiz kokusuna, nezle
ve balgaml hastaliklara, istahsizliga, zihinsel yorgunluga ve cinsel isteksizlige yol agabilecegi
belirtilmistir. Bu nedenle, giindiiz uykusundan kaginilmasi1 gerektigi ve eger miimkiinse 6gleden

once uyumanin daha uygun oldugu vurgulanmistir (Celaliiddin Hizir, 2019, s. 37-38; Giiven, 2005,
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s. 66%-66°; Balci, 2021, s. 17*°). Modern tip, uykunun insan saglig1 i¢in vazgegilmez bir unsur
oldugunu kabul etmektedir. Uyku sirasinda viicut dinlenir, kendini onarir ve beyin yeni bilgileri
isler. Yetersiz uyku ise ¢esitli saglik sorunlarina yol agabilir. Bu sorunlar arasinda Fiziksel (Obezite,
diyabet, kalp hastaliklar1 ve bagisiklik sisteminin zayiflamasi gibi) ve Zihinsel (Depresyon,
anksiyete, dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu (DEHB) ve 6grenme giicliikleri gibi) saglik
sorunlar1 ve kronik rahatsizliklar (Kronik yorgunluk sendromu ve uyku apnesi gibi hastaliklar)
bulunmaktadir (Chaput vd. 2020). Modern tip, kaliteli bir uyku diizeni i¢in tipk1 Osmanl1 tibbinda
oldugu gibi uykunun kesintisiz olmasi (Topan, 2013, s. 8), yatmadan once agir yemeklerden
kag¢inilmasi ve sindirim isleminin tamamlanmig olmasinin tizerinde durmaktadir (Y1lmaz, Kisabay,
Akyildiz, & Bakar, 2014).
3.8. Hamam Tedbiri Hakkinda
Hamamlar sadece temizlik mekanlar1 degil, ayn1 zamanda sosyallesme ve tedavi amagl
kullanilan 6nemli yapilardir. Klasik Osmanli tibbina gore ideal bir hamamin binasi eski, suyu tath
ve sicakligl dengeli olmalidir. Hamam, genellikle {i¢ boliimden olusur: Soguk, 1lik ve sicak boliim.
Her boliimiin farkli sicaklikta olmasi, viicudun kademeli olarak 1sinmasini ve hamama uyumunu
saglar. Hamamin kullanimi sirasinda, kiginin viicut tipi ve saglik durumu dikkate almasi
gerekmektedir. Ornegin mahrur mizach kimselerin sadece hamamin soguk ve 1lik bdliimiine
girmesi uygunken; viicudu su toplayan kimseler i¢in sicak bdliimde yikanmak daha miinasiptir.
(Balci, 2021, s. 22%). Hamam, viicudu toksinlerden arindirir, cilt hastaliklarini tedavi eder, uykuyu
diizenler ve yorgunlugu giderir. Ancak bazi durumlarda hamamin zararli olabilecegi de
belirtilmektedir. Ornegin, kalp hastalar1, hamileler ve bazi cilt hastalig1 olanlarin hamama girmesi
onerilmez. Ayrica, hamamda uzun siire kalmak veya asir1 sicak suya maruz kalmak da sagliga zarar
verebilir. (Celaliiddin Hizir, 2019, s. 38; Giiven, 2005, s. 65° Balci, 2021, s. 21°-22%). Hamamdan
sonra kalin ¢amasirlar giyerek viicut sicakligini korumak, 6zellikle kis aylarinda basi iyice sarmak
gerekir. Hafif ve sivi agirlikli gidalar tiiketilmeli viicudun toparlanmasi i¢in dinlenmeye 6zen
gosterilmelidir. Hamamdan ¢iktiktan sonra ¢ok soguk seyler tiiketmek sitma hastaligina (sill ve
dikk) neden olur (Balc1, 2021, s. 22°).
Geng ve saglikli bireyler soguk suya girdiklerinde sagliklarina olumlu etkiler
saglayabilirler. Ancak, ¢ocuklarin ve kirk yas iizerindeki kisilerin soguk suya girmesi onerilmez.
Ayni sekilde, ishal, hazimsizlik, nezle ve mide zay1flig1 gibi saglik sorunlari olan bireyler de soguk

suya girmemelidir. Ayrica, cinsel birliktelik sonrasinda, yogun fiziksel aktivitelerden sonra, kis
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giinlerinde ve diger zamanlarda sabahin erken saatlerinde veya aksam saatlerinde soguk suya
girilmesi uygun degildir (Celaliiddin Hizir, 2019, s. 38-39). Kaplica sularina girmek, viicutta
biriken toksinlerin ve balgamin atilmasina yardimei olur; ayrica uyuz, kasinti, titreme ve felg gibi
rahatsizliklara iyi gelir. Ancak, kaplicalarda uzun siire kalmak bag agrisina yol agabilir (Celaliiddin
Hizir, 2019, s. 39; Balci, 2021, s.23%).

Hamamin rahatlatict etkisi ve stres azaltict 6zelligi, giinimiizde spa ve wellness
merkezlerinde siklikla kullanilan uygulamalarla paralellik gostermektedir. Sicak suyun kaslari
gevsetmesi ve zihni dinlendirmesi bilimsel olarak da kanitlanmistir. Bu durum, hamamin sadece
fiziksel degil, ayn1 zamanda psikolojik sagligimiz i¢in de dnemli oldugunu gdostermektedir (Ebner,
2005; Karagiille vd, 2011). Osmanli tibb1 gen¢ bireylerin soguk suya girmesinin sagliklari
acisindan fayda saglayacagini savunmaktadir. Giiniimiizde yapilan ¢aligsmalar bu hususu destekler
niteliktedir. Viicut yag dokusunu azalttig1 veya doniistiirdiigii, ayrica insiilin direncini diisiirdiigi
ve insiilin duyarliligint artirdigi goriilmektedir. Bu durumun kardiyovaskiiler, obezite ve diger
metabolik hastaliklara kars1 koruyucu bir etkiye sahip olabilecegi gibi profilaktik saglik faydalari
da saglayabilecegi diisliniilmektedir (Esperland, de Weerd, & Mercer, 2022).

3.9. Beslenme Tedbiri

Geleneksel tip literatiiriinde yemek yeme eylemi, sadece beslenme ihtiyacini karsilamakla
kalmayip, viicudun genel sagligi ve isleyisi lizerinde Onemli bir etkiye sahip oldugu
vurgulanmaktadir. Ozellikle 6giin sikligi, miktar1 ve zamanlamasi, sindirim sistemi sagligi ve
metabolik siiregler lizerinde belirleyici rol oynamaktadir.

Miintahab-1 Sifa, Sifati’l-Fuad ve Kitab-1 Glizide gibi klasik eserlerde, yemek yemeden
onceki 0giinlin tamamen sindirilmis olmasi gerektigi ve bunun i¢in diisiik tempolu hareketlerin
faydali oldugu belirtilmektedir. Asir1 yemek yeme, mideye yiik bindirerek hareket kabiliyetini
azaltirken, yetersiz beslenme de saglik sorunlarina yol agabilmektedir. Bu baglamda, aglik hissiyle
yemek yeme arasinda denge kurmanin 6nemi vurgulanmaktadir. Ayrica, yemek sonrasi agir islere
girismenin sindirim sistemini olumsuz etkileyebilecegi belirtilerek, dinlenmenin 6nemi {izerinde
durulmaktadir (Celaliiddin Hizir, 2019, s. 36; Baluken, 2016, s. 5*-6%; Balci, 2021, s. 9°).

Klasik eserlerde giinde bir veya iki 6giin yemek yenmesi 6nerilmekle birlikte, bu 6nerinin
bireysel farkliliklara ve yasam tarzina gore degisebilecegi unutulmamalidir. Ogiin sikliginda ani
degisiklikler yapmak, sindirim sistemi {izerinde olumsuz etkiler yaratabileceginden, bu tiir

degisikliklerin kademeli olarak yapilmas1 gerekmektedir (Balci, 2021, s.10b). Hem klasik Osmanl
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tibb1 hem de modern beslenme bilimi, 6giin sikliginin ve zamanlamasinin sindirim sistemi saglig
iizerinde onemli etkileri oldugunu kabul eder. Diizenli araliklarla yemek yemek, kan sekerini
dengelemeye ve metabolizmay1 hizlandirmaya yardimci olur (Paoli vd., 2019).

Miimkiinse kisin soguk, yazin ise sicak yemeklerden kaginmak gerekir. Tath yiyecekler
istahimiz1 kapatir, cinsel istegi azaltir, viicudu kurutur ve zayiflatir. Eksi yiyecekler sinir sistemine
zarar verir ve yaslanmayi1 hizlandirir. Tuzlu yiyecekler viicudu zayiflatirken, tuzsuz yemekler ise
istahi keser ve sindirimi zorlastirir (Baluken, 2016, s. 6% Balc1, 2021, s. 10°-11%). Uziim, incir, erik,
salatalik ve karpuz gibi viicudu yumusatan yiyeceklerin yemekten once tiiketilmesi Onerilirken,
ayva, elma ve armut gibi kabizlik yapabilen yiyeceklerin yemekten sonra tiiketilmesi tavsiye edilir.
Kavunun diger yiyeceklerle birlikte tiiketilmesinin mideye zarar verdigi diisiiniilerek, tek basina
yenmesi Onerilir (Celaliiddin Hizir, 2019, s. 36). Osmanli tibbinda, viicut 1sisin1 dengelemek
amaciyla mevsimlere gore beslenmeye 6nem verilmistir. Modern tip ise, viicut 1sisinin dengeleyici
bir mekanizmasi oldugunu ve besinlerin bu mekanizmay1 dogrudan etkiledigine dair yeterli
bilimsel kanit bulunmadigin1 géstermektedir. Ancak, mevsimine uygun, yerel ve taze besinlerin
tiikketilmesinin genel saglik i¢in faydali oldugu konusunda bir fikir birligi vardir (Pinar Enstitiisi,
2018). Tatlilarin istah1 kapattigi, cinsel istegi azalttig1 ve viicudu kuruttugu; eksi yiyeceklerin ise
sinir sistemi ve yaslanma tizerindeki etkileri hakkinda yeterli bilimsel kanit bulunmamaktadir.

Ote yandan modern tip, meyve tiiketiminin zamanlamasmin sindirim {izerindeki etkisi
hakkinda net bir sonu¢ ortaya koyamamustir. Ancak, lif icerigi yiikksek meyvelerin sindirimi
kolaylastirdigr ve kabizligi onledigi bilinmektedir (Anderson vd., 2009). Beslenme cesitliligi
saglanmali, her zaman aynu tiir yiyecekleri tiiketmekten kagimilmalidir. Ornegin, yaglh yiyecekleri
tuzlu ve ac1 yiyeceklerle, tath yiyecekleri eksi yiyeceklerle, sicak yiyecekleri soguk yiyeceklerle
birlikte tiiketmek beslenmeyi dengelemeye yardimci olur (Baluken, 2016, s. 6%°; Giiven, 2005, s.
64?%; Balci, 2021, s. 11%). Modern tip bu konuda Osmanl1 tibbi ile ayn1 goriistedir. Dengeli beslenme
ve ¢esitli gidalarin tiiketilmesi, modern beslenme biliminde de vurgulanan 6nemli bir konudur. Tek
tip beslenmek, gerekli tiim besin 6gelerinin alinamamasina ve dolayistyla saglik sorunlarina yol
acabilir. Modern diyetetikte, her giin farkli besin gruplarindan ¢esitli yiyecekler tiilketmek onerilir
(Garipagaoglu, 2019, s. 49).

Osmanli tibbinda baz1 yiyeceklerin ayni giin i¢inde birlikte tiiketilmesi sindirim
sorunlarma neden olabilecegi aktarilmaktadir. Ornegin, balik ile yogurt, balik ile yumurta, eksi

yiyecekler ile siit ve yogurt, bas etiyle taze {iziim, herise ile taze {iziim ve nar, siit ile incir, sirke ile
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piring, kiimes hayvanlar eti ile sarimsak, sogan ile incir, peynir ile balik yumurtasi, kavun ile bal
gibi kombinasyonlardan kaginmak daha sagliklidir (Baluken, 2016, s. 6*°; Giiven, 2005, s. 64%
Balci, 2021, s. 11%).

Gida kombinasyonlariyla ilgili olarak giiniimiizde de kabul edilen hususlar sunlardir:

e Balik ile yogurt/yumurta kombinasyonunun ciddi hazim problemlerine yol agtig1
bilinmektedir (Dogal Saglik Dernegi, 2020).

e Eksi yiyecekler siit iirlinlerinin pihtilasmasina neden olabilir, bu da bazi kisilerde
sindirim rahatsizliklarina yol agabilir (HT Gastro, 2023).

e Piring, 6zellikle tam bugday ¢esitleri, diyet lifleri agisindan zengin olup sindirim sistemi
sagligimi destekler, tokluk hissini artirir ve kan sekerini diizenler. Ancak, piring sirke gibi asidik
besinlerle tiiketildiginde, liflerin sindirimi azalabilir ve besin degeri diisebilir (HT Gastro, 2023).

e Kavun oldukga sekerli bir meyvedir. Bu nedenle bal ile veya seker oranmi yiiksek baska
gida maddeleriyle tiiketilmesi saglik agisindan olumsuz sonuglara neden olabilir (HT Gastro,
2023).

Beslenme konusunda, bireyler "bedenen calisan" ve "bedenen caligmayan" olarak iki
kategoriye ayrilmaktadir. Bedenen caligmayan bireyler i¢in beslenme Onerileri arasinda, bugday
ekmeginin i¢i, et tlirlerinden erkek sisek eti, kizil erkek oglak eti, pilig, turag, keklik gibi kus etleri,
emer buzagi ve emer oglak eti yer almaktadir. Ayrica, rafadan yumurta, tereyagi, iziim ve incir gibi
gidalarin diizenli olarak tiiketilmesi tavsiye edilmektedir.

Bedenen c¢alismayan bireylerin viicut sicakliklarmin diisiik olmast nedeniyle,
akcigerlerde, dalakta, gogiis bolgesinde ve beyinde asir1 et tiikketimi nedeniyle tikanikliklarin
olusmasi veya eklemlerde balgam birikimi gibi saglik sorunlar1 yasanabilir. Bu durumlarin 6niine
gecmek amaciyla, onerilen etlerin sirke, limon, koruk suyu, eksi nar suyu ve aga¢ kavunu gibi eksi
ve sindirimi kolaylastirict gida maddeleriyle birlikte pisirilmesi veya tiiketilmesi uygun
goriilmektedir (Balci, 2021, s. 5b).

Hem Osmanli tibb1 hem de modern tip, bireylerin beslenme ihtiyaglarinin farkli oldugu
kabul edilmekte ve her iki yaklasimda da besinlerin saglik {izerindeki etkisi vurgulanmaktadir.
Kirmiz1 et tiiketimi sonrasi eksi gidalarin, 6zellikle limon ve nar eksisinin, sindirim ve saglik
iizerinde olumlu etkileri olabilecegi diisiiniilmektedir. Kirmiz1 et, demir agisindan zengindir ve
viicut tarafindan iyi emilir. Limon ve diger C vitamini kaynaklari, demir emilimini artirabilir.

Ancak nar eksisi, C vitamini bakimindan zengin olmadigindan, bu konuda limonun etkisi daha
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belirgindir (Teucher, Olivares, & Cori, 2004). Ayrica limon ve nar eksisi gibi asidik gidalar, mide
asidini artirarak sindirimi kolaylastirabilir. Kirmiz1 et, yiiksek protein ve yag igerigi nedeniyle
sindirimi daha zor olabilir; bu nedenle eksi gidalar, sindirim siirecini destekleyebilir (Lv vd. 2015)

Ote yandan, bedenen calisan bireyler icin beslenme Onerileri arasinda fatir ekmegi
(bazlama), firin ekmegi ve tandir ekmegi; et tlirlerinden sig1r, su s1g1r1, tavsan, geyik eti ve sakatat
tiirlerinden ciger, dalak ve bagirsak yer almaktadir. Bununla birlikte, herise, keskek, pelize, peynir,
patlicak, koknar, kestane, mercimek, bogriilce ve salgam gibi sindirimi zor gidalarin tiiketiminde
bir sakinca bulunmamaktadir. Bu gidalarin sindirimi bedensel aktivitelerle kolaylagsmakta ve bu
yiyecekler, bedenen ¢alisan bireylerin enerji ihtiyaglarini karsilamakla birlikte, fiziksel giiglerini
de artirmaktadir (Balc1, 2021, s. 5°).

Osmanli'da sikga tiiketilen firin ekmegi ve tandir ekmegi, giiniimiizde tam tahilli ekmekler
olarak kabul edilir ve lif bakimindan zengin olmalar1 nedeniyle sindirim sistemi i¢in faydalidirlar.
Bu durum, modern beslenme onerileriyle ortismektedir (Karl digr., 2017). Sigir, su sigir1, tavsan
ve geyik eti gibi kirmizi etler ve ciger, dalak gibi sakatatlar, yiiksek protein igerikleri nedeniyle kas
kiitlesinin korunmasi ve onarimi i¢in 6nemlidir. Ancak giliniimiizde, kirmizi et tiiketiminin asirtya
kacilmamasi ve daha saglikli protein kaynaklari (tavuk, balik) ile desteklenmesi onerilmektedir.
Sakatat tiiketimi ise demir ve B12 vitamini agisindan zengin olmakla birlikte, yiiksek kolesterol
icerdigi icin dikkatli tiiketilmelidir (Wu, 2016). Bu gidalarin bedenen calisan bireylerin enerji
ihtiyaglarimi karsiladigr ve fiziksel gii¢lerini artirdigi yoniindeki goriis, genel olarak dogrudur.
Ozellikle protein ve karbonhidrat bakimindan zengin olan bu gidalar, kaslarm onarimi ve enerji
dretimi igin gereklidir (Van Loon, 2013).

Sonu¢

Bu kapsamli ¢aligma, Osmanli tibbinin giinliik hayata dair tavsiyelerini, klasik metinler
iizerinden giinliimiiz bilgileriyle karsilastirarak incelemistir. Elde edilen bulgular, Osmanli tibbinin
sadece hastaliklarin tedavisine degil, ayn1 zamanda saglikli bir yagam siirdiirmek i¢in kapsamli bir
yaklasim sundugunu gostermektedir. Ozellikle beslenme, uyku, hareket, hamam kiiltiirii ve
cevresel faktorler gibi konularda modern tibbin da 6nemsedigi birgok prensibin Osmanli tibbinda
da yer aldig gorilmiistiir. Calismada incelenen metinler, Osmanli toplumunda saglikli yagsamin
bireysel ve toplumsal diizeyde ne kadar 6nemli oldugunun altin1 ¢izmektedir. Hava kalitesi, suyun
temizligi, beslenme aligkanliklari, fiziksel aktivite ve uyku gibi faktorlerin saglik iizerindeki

etkileri, Osmanli hekimleri tarafindan detayl1 bir sekilde incelenmis ve bu konuda ¢esitli dneriler
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sunulmustur. Bu ¢aligmanin sonuglari, Osmanli tibbiin giiniimiizdeki saglik anlayisiyla birgok
ortak noktaya sahip oldugunu géstermektedir. Ozellikle, dogal yontemlerle saglikli kalma, dengeli
beslenme, diizenli egzersiz ve temiz bir ¢evrede yasama gibi temel prensipler hem Osmanli
tibbinda hem de modern tibbin temelini olusturmaktadir. Bu durum, binlerce yil boyunca insan
sagliginin korunmasi i¢in gelistirilen temel prensiplerin evrensel oldugunu gostermektedir. Ancak,
Osmanli tibb1 ile modern tip arasinda 6nemli farkliliklar da bulunmaktadir. Osmanli tibb1, daha ¢ok
deneyimsel ve gozlemsel bilgilere dayanirken, modern tip bilimsel yontemlerle ve deneylerle
desteklenen bir yapiya sahiptir. Ayrica, Osmanli tibbinda hastaliklarin tedavisinde daha ¢ok bitkisel
ilaclar ve dogal yontemler kullanilirken, modern tipta ilag tedavisi ve cerrahi miidahaleler daha
yaygin olarak kullanilmaktadir. Bu ¢alismanin bazi simirlamalar1 da bulunmaktadir. incelenen
metinlerin ¢ogunlukla saray ve sehirli kesimlere yonelik olmasi, kirsal bolgelerdeki saglik
uygulamalarinin yeterince temsil edilmedigi anlamina gelebilir. Ayrica, metinlerde yer alan
bilgilerin giiniimiizdeki bilimsel standartlara gore degerlendirilmesi zor olabilir. Gelecekteki
caligmalarda, farkli sosyal siniflara ait insanlarin saglik uygulamalar1 iizerine daha detayli
arastirmalar yapilabilir. Ayrica, Osmanli tibbindaki bitkisel ilaglarin etkinligi ve gilivenligi iizerine
bilimsel ¢alismalar yapilarak, bu konuda daha fazla bilgi edinilebilir. Bu ¢alisma, Osmanli tibbinin
zengin ve kapsamli bir saglik sistemi oldugunu gostermektedir. Osmanli hekimlerinin saglikli
yasam konusunda sundugu tavsiyeler, giiniimiizde de gegerliligini korumaktadir. Ancak, modern
tibbin gelismesiyle birlikte, Osmanli tibbindaki baz1 uygulamalarin yerini daha bilimsel yontemler
almistir. Bu ¢alismanin amaci, Osmanli tibbin1 gegmiste kalmis bir sistem olarak goérmek yerine,
giinlimiiz saglik anlayisina 1s1k tutabilecek bir miras olarak degerlendirmektir.
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