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Osmanli hekimleri saglikh yasam igin havanin énemli oldugunu séylemislerdir. Tip kitaplart,
hava insan icin gerekli ve en vazgecilmez olanidir, beden ona muhtagtir diye baslar. Yine bu
kitaplarda insanin nefes almadan yasayamayacagi ve soludugumuz havanin kalitesinin
saghgimizi cok etkiledigi belirtilir. Bu
sebeple hava ile ilgili dikkat edilmesi gereken 6nemli kurallari bilmek gerektigi sdylenir.

Oncelikle havanin imli olani iyidir. Ne fazla sicak olmali ne de gok soguk. Kétii kokulardan,
¢cOplik, tozdan, buhardan, isten ve pastan uzak olmalidir.

Yasadiginiz ev, incir ve ceviz gibi blyuk gévdeli agaclarin arasinda olmamalidir. Evler, diiz
ovalarda, ¢ uk
ur olan ve hava sirktlasyonunun olmadigi yerlerde degil havadar ve tepe bélgelerde
yapilmalidir.

icinde yasadigimiz ev yliksek tavanli olup evin kapisi doguya bakmalidir. Evler kuzey ve dogu
rlzgarlarina agik olmal ve igine giines girmelidir. Glines girmeyen eve doktor girer deyimi
buradan gelmektedir.

Bir daha tekrarlayalim:

1. Evin gatisi yUksek ve kapilari bayik olmal

2. Evin ana kapisi doguya bakmalidir

3. Evin kuzey yonuU agik olmalidir

4. Gunes 1siklari evin her yerine girmelidir.
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Bilindigi gibi, hava mevsimlere gore degismektedir. Bu ylizden her mevsim degisik 6zelliklere
sahip. Yani her mevsimin kendi 6zelliklerini tasiyan hava sartlarina sahip olmasi gerekiyor.
Mevsimlerin kendi 6zelliklerini tagimasi saglik agisindan son derece énemli. Bu bildigimiz veya
bilmedigimiz birgok saglk problemini engelliyor.

Mevsimden mevsime gegiglerde bir takim hastaliklarin ortaya ¢ikmasi normal. Ancak mevsim
Ozelliklerinin diginda seyreden havalar insan saglgina zarar verebilir.

Mevsimlere "sicak kis" veya "soguk yaz" gibi alisik olmadigimiz havalar hakim olursa bir
takim hastaliklar zuhur edebilir . Kaldi ki bu durumdan tabiat olumsuz etkilenirse
meyve ve sebzelerin olugsmasi ve gelismesinde sorunlar ortaya ¢ikabilir.

insan havayi soludukga seving duyuyorsa, basi agrimiyor ve giindiiz vakti uykusu gelmiyorsa
bu hava temiz ve saglikhdir. Bdyle havalarda gece misil migil uyur, giindtz ding kalkar, baginiz
agrimaz.

Sicak havada yaz mevsimi éncelikle viicut zayiflar ve benzi soldurur. Sicak hava susuzluga
neden olur, insanin hastaliklara karsi vicut direncini azaltir. Sicak hava mizaci sicak olan
kisilerde daha da etkili olup bas agrisina, burun kanamasina ve cesitli ateslenmelere
neden olur.

Sicak havanin rahatsiz edici etkisinden kurtulmak icin ayaklar ve yliziin soguk su ile
yikanmasi gerekir.

Bu durumda soguk tabiath olan gll suyu, kafur ve sandal icilmelidir. Sicak havalarda serinletici
serbetler icilmelidir. Bunlarin basinda limonata gelir. Koruk serbeti icmek de faydalidir.

Sicak hava yalnizca soguk mizach Kisilere ve hastaligi soguktan olan kisilere faydaldir.
Boyle kigiler vicudundaki fazla rutubeti digari atar, viicudu dengeye getirir.
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Gok soguk havada kalidigi zaman 6nce el ve ayaklar ¢érek otu yagi gibi sicak nitelikteki
yaglarla ovulmaldir. Zira ¢érek otunun vlcut i1sitici
6zelligi vardir. Cok sogukta kalindi ise hamam
a gidilmeli, hamamin béltimlerinde

bir middet oturarak tedricen sicak bdlime gecilmelidir.

Nemli ve rutubetli havalar vicutta birikmis atilamayan maddelerin kokugsmasina ve insan
tabiatinin bozulmasina sebep olur. Nemli havasi olan yerlerde yasayanlar kurutucu yiyecekler
yemeli, nem verici yemek ve igeceklerden uzak durmalidir. Nemli havasi olan yerlerde
yasayanlar kurutucu etkili macunlar deva-i misk, gtlbeseker macunu, amberli gul serbeti ve
tarcin serbeti icmelidir.

EQer havada fazla kuruluk var ise bu bedeni kurutur, kuru hava insanda denge halinde olan
safra ve sevda unsurlarini arttirir ve saglik bozulur. Cok uzun sire kuru havaya maruz kalanlar
moral bozuklugu duygusal bozukluklara ugrayabilirler. Kuru havanin bedene zarar vermemesi
icin vicudun rutubetini arttiracak menekse, nillfer serbeti gibi serbetler icmelidir. Kuru havali
yerlerde yasayanlar yenilen gidalari da kuru havaya gbre se¢gmelidir. Nem verici yemeklerin
basinda kabak yemegi gelir. Tavukla pigirilen 1spanak ve semizotu da nem veren gidalardandir.

Sonbahar mevsiminin tabiati soguk ve kurudur, bedene sevda galip olur. Bu mevsimde
daha cok tabiati sicak ve yas gidalar yenmelidir. Sonbaharda viicutta yazdan kalan ve
atilamayan maddeler organlara dagilir. Ortaya ¢ikan bu k6t maddeler hastaliklara sebep
olabilir. Béyle durumlarda hemen bedenin temizlenmesi lazimdir. Sonbaharda

vicudu

bazi mashillerle temizlemek gerekir. Sonbahar mevsiminde sular gayet soguk olur. Eger yiyecek
olarak agir yiyecekler yenilir, Gzerine de o soguk sudan igilirse mide hazmedemeyebilir.

Kis mevsimi hekimlerin sevdigi bir mevsimdir. Soguk hava bedeni dinlendirir, hazmi
kolaylastirir ve y(iziin rengini yerine getirir. insan bedeninin ici kis mevsiminde ve ilkbaharin ilk
glnlerdinde sicaktir. Bu sebeple kisin kuvvetli
gidalarla beslenilmelidir, bedeni isitan yiyecekler yenebilir.

Kis mevsimine et yenmesi tavsiye edilir. Etlerin 6zellikle kebap yapilarak yenmesi iyidir. Kiz
artiimis kebap edilmis yemeklere kimyon ve 6zellikle Frenk kimyonu koyulmalidir.
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Kis mevsiminde taze balik etleri, stit ve yogurt gibi soguk tabiatli yiyeceklerden yememeye
dikkat edilmelidir.

Kis mevsiminde soguk tabiatl yiyecekler yenecekse bunlar bedeni kizdirici turp ve sarimsak
gibi diger yiyeceklerle beraber
yenmelidir. Bdylece vicut icindeki sicakligini kaybetmemis olur. Kis mevsiminde spor arttirilarak
uygulanmali, gokga yapilmalidir.

Kis mevsiminde ¢cok hareket etmek ve sevilen sporlari yapmak saglik icin iyidir.

Kisin badem, incir, iziim ve ceviz gibi bedeni 1sitan yiyecekler tiketiimelidir.

Kisin sicaklik verecek kiyafetler giyilmelidir. Bunlar yanli kalin pamuklu kiyafetler ve kirkli
kiyafetler olmalidir. Kiirklerden vasak ve samur Kis igin uygundur.

Not: Bu yazi makale, kdse yazisi vs. gibi akademik bir yazi degildir. Sadece ders notu olarak
kullaniimaktadir..
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