VUCUDUN YILLIK BAKIMI: ORUC

Orug tutanlarin sadece mideleri degil, biitiin viicutlar1 dinlenmis olur. Clinkii bir y1l boyunca cesit ¢esit
yiyecek ve igeceklerle yorulup yipranan sindirim organlarimiza dinlenme, toparlanma, giic kazanma
imkan1 da hazirlanmis olur. Siirekli ¢calisan bir makinenin nasil bakima ihtiyaci varsa, dogumdan 6liime
kadar durmadan c¢alisan sindirim organlarinin da yaglama, yikama, dinlenme gibi bakimlar
Ramazan’daki orugla saglanir.

Mide bosken viicut devamli hafif kalir, hareketleri daha rahat ve kolay yapar. Dr. Kamran Senel, sindirim
sisteminin dinlendirilmesinin insan i¢in ne kadar 6nem tasidigini sdyle agikliyor:

“Hakikaten, hastaliklarin %50’si sindirim kanali bozukluklarindan ileri gelir. Asit, baz, tuz dengesi
saglik i¢cin gerekli oldugu halde, yediklerimiz bu gerege gore degil de zevklerimize yahut imkéanlarimiza
goredir. Iste viicudun az ¢ok uygunsuz beslenmeden dolay1 bu zorlanmasini bir ay, yalniz giindiizleri
durdurmak faydali olur. Bu suretle yapilan orug, insanin i¢ organlarini saran zarlardaki yaglarin erimesini
temin eder. Agaclarin, baglarin senede bir budanmasina benzeyen bu halden sonra viicuda canlilik gelir.”

Gilinaydin gazetesinde saglik ogiitleri yazan Fransiz Profesor Pierre Moulin de, “Haftada Bir GUn Orug
Tutun” baslig1 altinda sunlar1 yaziyor:

“Islam diinyasinin en yararli kurumlarindan biri orugtur. Orug, bedenin hem fiziksel hem de ruhsal
dinlenisidir. Dokular1 temizler, birikmis toksinleri, zehirleri atar. Miisliimanlar bdylece her yil bir ay
bedenlerini dinlendirirler. Hristiyan dininde orucun bulunmayisi biiyiik bir kayiptir. Aslinda insanlarin
her hafta bir giin oru¢ tutmalari, bagka bir deyimle diyet etmeleri ve sadece meyve suyu i¢melerinde
biiylik yarar var. Boylece viicut dokular1 ve organlarindaki zehirleri atan beden dinglesir.”

Bir baska orug haberi de Kelebek gazetesinden:

“Saghk icin Giinliik Oru¢” basligi altinda, organizmayi ve sindirim sistemini temizlemek, toksinlerden ve
yaglardan arindirmak isteyenlerin mutlaka orug tutmalari tip otoritelerine dayanilarak agiklaniyor.

Ayni yazida iyi calismayan bagirsaklar icin de mishil icmektense orug tutmayi deneyin deniliyor:

“Biz Muslimanlar icin sart olan orug¢ tutmanin artik tim dinya uluslari arasinda benimsenmeye
basladigi bir gercek. Clinkli oru¢ tutmanin organizmayi temizleyen cok yararl bir sey oldugunu bugiin
artik Bati tlkelerinde de kabul etmis bulunuyorlar. Ancak belki hentliz bizdeki gibi bir ay boyunca degil
de, yalnizca arada bir uygulanan bir ginlik oruglarin biinyede son derece olumlu etkiler yaptigi
soyleniyor.”

Arastirmalar derinlestikce islam orucunun tasdiklenecegi kesindir. Ciinkii daha simdiden bircok {nli
bilim adami, islam’in bes sartindan biri olan oruc¢ ibadetini takdirle tavsiye etmeye baslamis
durumdadir.

Daha yakin zamanlara kadar orug tutmanin bir gericilik ve yobazlik sayildigi distndllrse, bu gelisme
islamiyet icin biyik bir basaridir. Kendisini akla, mantiga ve ilme tasdik ettiren islamiyet, bitiin
insanlarin gonullerinde taht kurmaya baslamistir.

Gelecek derse, orucun hangi maddi ve manevi hastaliklara iyi geldigini arastirmayi 6dev olarak verdim.
Dersin sonunda bircok 6grenci, Peygamberimiz gibi pazartesi ve persembe glinleri oru¢ tutmaya karar
veriyordu. Hemen hepsi ise Ramazan ayini iple ¢ekiyor, simdiden orug kagcirmamaya s6z veriyorlardi.



