ORUCUN TEDAVi ETTiGi HASTALIKLAR

Cok cesitli kaynaklardan orucun iyi geldigi hastaliklar konusunu arastiran 6grencilerim oldu. Bulduklari
onemli kaynaklardan bazilarini ben de defterime kaydettim. Simdi onlardan bazilarini gérelim:

istanbul Tip Fakiiltesi’nin 20-25 Eyliil 1981’de tertipledigi Ulusal Fizyolojik Bilimler Kongresi'ne sunulan
bir teblig orucla ilgiliydi. Cok &nemli konularin islami orug acisindan incelendigi bu bildiride sonuc olarak
islami oructa hakiki aclik bulunmadigi, dolayisiyla viicut ve saglik icin dayanilmaz bir ibadet olmadigi
vurgulaniyordu.

Eserlerinde tibbi konulara genis yer veren nli yazarimiz Peyami Safa da, sofrada ve ozellikle iftarda
yemegi fazla kacirmamak sartiyla orucun; damar sertlesmesine, kolesterol artisina, tansiyon
yukselmesine, sismanliga, enfarktlis ve angina pektoris tehlikelerine, mide Ulserine, ¢esitli mide-
bagirsak rahatsizliklarina, diyabete, Gremiye, karaciger, safra kesesi ve bobrek hastaliklarina karsi
faydali bir denge rejimi oldugunu soyliyordu.

Bir baska 6grencinin buldugu kaynak, sindirim sisteminin orucla nasil temizlendigini anlatiyordu. iyice
hazmedilmeyen maddeler organlarimizin iginde, kiyisinda késesinde birikir kalir. Bu birikintiler zamanla
yavas yavas viicudu zehirlemeye baslar. iste bu toksinleri oruclu mide eritmeye baslar. Bos kalan mide
ve bagirsaklar hazmedecek baska bir sey bulamayinca bu artiklari eritip disari atar.

Damar sertligine sebep olan kollekterin maddesi orug sayesinde azalir ve normale déner. Bu konuda
bircok arastirmalasi olan Dr. Haluk Nurbaki séyle diyor:

“Orucken guindizleri kanda kollesterin seviyesi diiser. Damar cidarlarinda biriken eski kollesterinin
artiklari yavas yavas kan akimina verilerek sertlikleri giderilir. Boylece bilhassa 6gle sonu tansiyon biraz
distlgl icin damarlarda az basing sebebiyle biitlinliyle bir istirahat meydana gelir.

Bu suretle glinimuiziin en korkung hastaligi olan arterioskleroz (kalp tikanmasi ve felclerin sebepleri),
orug ve abdestin ortak tesiriyle adeta yok olur.

Ben, oruclu ve devamli abdest alan 300 ihtiyarin tansiyonlari lzerinde yaptigim arastirmada
kendilerinde en ufak bir arterioskleroz belirtisi olmadigini gérdiim. Yaslari 65’ten yukari olmasina
ragmen tansiyonlarinin da 12’'nin Ustline ¢ikmadigini tespit ettim.”

Kalbe gelince; ona kotl etki yapan g husus vardir: damar sertligi, sinir yorgunlugu ve midenin devamli
baskisi. Bu U¢ husus da orugluda otomatik olarak ortadan kalkar. Boylece kalp hem maddi hem de
manevi bakimdan saglkl ve saglam olur.

Orucun sinir sistemini diizenledigine dair bircok bilgi arasindan, Posta Gazetesi'nde 1984 Haziraninda
cikan su haberi okuyalim: “Orug Tutmak Asabi insanlari Sakinlestiriyor”

Bu baslik altinda verilen haber kisaca soyledir:

Saldirgan ve hirgin insanlarin oruglu olmalari halinde sinir rahatsizliklarinin bir ayda dizeldigini beyin
grafikleri ortaya koydu. Boylece midenizi adeta yaz tatiline ¢ikarip dinlendiren orug disiplininin bir yarari
daha bulundu. Kirici insanlar orugla bir ay icinde diizelebiliyorlar.

Boylece vicut zararli birikintileri sindirim sisteminden atarak sagligina kavusur.



Orug tutan nevrastenikler lzerinde gozlenen olumlu gelisme; saldirganlik duygusunun merhamete
donistigl ve hayati anlamsiz bulanlarin bir ideal kazandigi beyin ansefalogramlarinda belirgin bicimde
gorulayor.

Eger hasta tedavinin kendisine yarayacagini pesinen kabul ederse, kendi iradesiyle sinir ve ofke
duygularinin anlayis ve hosgoriye donlstigi gorultyor.

Psikosomatik arastirmalar, gonulli bir achgin hasta tarafindan kabuli halinde, bedensel bir
takatsizlikten ayri olarak ruhsal bir yumusamanin beynin delta dalgalarinda kayda gegtigini ve insancil
yargilarin dne giktigini tespit ettiler.

Acliga ve susuzluga karsi dayanma glictind artiran orug, hastaliklara karsi dayanma ve direnme kuvvetini
de ¢ogaltan bir etkiye sahiptir.

Orucun zeka ve dulsince guclini artirmakta da 6nemli bir etkisi tespit edilmistir. Beyin hicreleri
vlicudun diger hiicrelerine gore birka¢ misli fazla calistigi icin birka¢ misli fazla kan akimina ihtiyac
gosterir. Bunun igin beyne “kandan doymayan organ” denilir.

Zekanin ve dislincenin iyi calismasi icin beyne fazla miktarda kan gelmesi gerekir. Zaten bunu saglamak
icin de insanin beynine en blyik ve kalin damarlar baglanmistir. Ancak sindirim sistemi yemekle dolu
ise, beyne gelen kan akimi azalir. Clinki kan, sindirim sisteminin ihtiyacini gidermek i¢in mide ve
bagirsaklarda yogunlasir.

iste bu sebeptendir ki yemekten sonra insan bir gevseme hisseder. Zihin daha az calisir. Disiince
bulaniklasir, tembellik ve uyku ihtiyaci agir basar.

Oruglu insanda ise tam tersine distince apacik ve piril pirildir. Cinki sindirim sistemi agir yiklerinden
ve dolayisiyla kan ihtiyacindan kurtulmus, boylece beyne istenen miktarda bol kan akimi saglanmistir.

Bu bakimdan modern tip, fazla zihinsel calisma gerektiren isleri tokken degil, hafifken veya orucluyken
yapmayi tavsiye eder. Sizler de yazili ve s6zli imtihanlarda bunu deneyebilirsiniz. Tika basa doldurulmus
bir mideyle girdiginiz sinavlarda ne kadar basarisiz oldugunuzu ve oruclu girdiginizde ne kadar basarih
ciktiginizi fark edebilirsiniz.

Az yeme ve orug tutma yalniz Peygamberimizin degil, daha 6nceki peygamberlerin de tavsiye edip
uyguladigi bir ibadettir. Daha 6nce de belirttigimiz gibi, obur oldugu halde biyuk bir icat, kesif veya
manevi olgunluk kazanan 6rnek bir insana pek rastlanmamistir.

Kemal s6z istiyor.
— Evet Kemal, s6yle bakalm.

— Hocam, orug tutan ama dersine calismamis olan bir 6grenci, fazla yiyip icen ama calisan birinden
daha mi basarili olur?

— Hayir, basarili olmak icin 6nce ¢alismak gerekir.
— Ama siz biraz 6nce orugluyken daha basarili olacagimizi sdylediniz.

— Evet, ama bu ikisi ayni sey degil. Yani ayni derecede ¢alisan iki 6grenciden oruglu olan, hi¢ olmazsa
tika basa yememis olan daha basarili olur dedim. Orug basariyi artiran bir etkendir demek; orug tutunca
calismaya gerek yok demek degildir.

Burada Filozof’un kizdigi belli oldu:



— Soyle Mehmed!

— Hocam, Kemal galiba bugtin kahvaltiyi fazla kagirmis.
— Nereden anladin?

— CUnka bir tarlt soylediklerinizi anlamiyor.

Evet, Mehmed’in bu sakasiyla konuyu kapatalim da bir dahaki derste orucun manevi faydalarini
aciklayalim. Manevi, ahlaki ve toplumsal faydalarini...



