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Nuray KARPUZCU

1996 yilinda Bezmialem Valide Sultan Saglik Koleji’nden me-
zun olduktan sonra cesitli hastanelerde gorev aldi. Yara bakim,
geriatri ve yogun bakim alanlarinda calisti. iBB Kayisdagi Dartila-
ceze Tesisleri'nde basi yarasi olan hastalarin dogru beslenmeiile
iyilesmeleri izerine calismalarini stirdiirdi. Tecriibelerini Yara
Bakim Konferansi’'nda sundu. 2001 yilinda merhume Aidin Salih
ile tanisti ve 6nce 6grencisi sonra da asistani oldu.

2007 yihnda Almanya’da Geriatri Bakimi ve Usta Egitici
Egitimi programini tamamladi. 2011 yilinda ingiltere’de Kupa
Terapi Egitimi aldi. Kupa Terapisi Uygulamalarinin Agri Uzerin-
de Etkisi ve Derin Ven Trombozu Gelisen Hastada Kupa Tera-
pisi konulu iki calismasi yayinlandi. Gliney Kore’nin baskenti
Seul’de Jaseng Hospital of Oriental Medicine davetlisi olarak
“Tiirkiye'deki Geleneksel Tedavi Uygulamalari” konulu semi-
ner verdi. Birlesik Arap Emirlikleri'ne bagli Dubai’de “Kupa Te-
rapisi Uygulamalari” bashkli sunum diizenledi. Turkiye'nin pek
cok il ve ilcesinde dogal yasam konulu seminerler verdi.

Cesitli gazetelerde kose yazarligi yapan yazarin konuk ola-
rak katildigi pek cok televizyon programi bulunmaktadir. Se-
minerlerinde ve konuk oldugu programlarda, “Bedeninizi ta-
nidiginizda hasta olmanin mucize oldugunu goérirsiniz” ana
fikri Gzerinden verdigi receteler ve tariflerle koruyucu tibbin
Onemini vurgulamaktadir.

Saghk Kurumlari i§letmeciliéi Uzerine egitim almaya devam
eden Karpuzcu’nun Oteki Saglik, Kupa Terapi ve Doktorunuzu
Yiyin yayinlanmis kitaplari arasindadir.
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Bu kitapta yer alan bilgiler, tarifler ve &neriler

sadece bilgilendirme amach olup asla tedavi

metodu olarak disilintilemez. Genel sagliginizla

ilgili bir sorun yasadiginizda mutlaka hekiminize
basvurunuz.






ONSOZ

Insan nefesi; ana rahminde, dogdugunda, fiziksel ve duy-
gusal gecislerde, 6lim aninda ve 6lim sonrasinda degisim
gostermektedir. Hijyenik bir agkin ve imanin nefesi, tim hiic-
releri agkin kilarak yaglanmay1 otuz-kirk yil 6teleyebilir. Kor-
ku duygusunda nefes, timiis bezinde egitime tabi tutulan tiim
hiicrelerin havasini bozar. Insan viicudunda diyafram kiigitk
kalbimizdir. Diyafram kasina kadar her nefes aligtmizda hiicre-
ler ayn1 zamanda viicut detoks sistemini devreye sokarak dogal
bir arinma yapar. Diyafram, aldigimiz bir nefesin yiizde 70"ini
organize eder. Diyaframa kadar aldigimiz nefesin etkisiyle va-
gus sinirini uyarilir ve boylece serotonin, melatonin, endorfin,
dopamin gibi hormonlari aktive eder. Dogum aninda diyafra-
ma kadar alinan nefes oksitosin hormonunun salinimini artti-
rarak dogumu kolaylastirir.

Insan dogdugunda ilk nefes alma ritmini dmiir boyu koru-
yabilirse omiir boyu saglikli yasar. Yani bir nefesle mutlu olup
bir nefesle iyilegebiliriz. Northwestern Universitesi Feinberg
Tip Fakiiltesinde Noroloji dalinda ¢aligan Prof. Dr. Christina
Zelano'nun yaptig1 klinik ¢alismadaki en 6nemli bulgulardan
biri dogru nefesin beyinde tiim limbik sistemi uyararak koku
alma korteksinde, amigdalada ve hipokampusta noronlarin
uyarildigin1 kesfetmesiydi. Noronlar arasi saglikli iletinin ve
bilginin saglanabilmesi de dogru nefese baghdir. Boylelikle
noron saglikli bilgi transferi ger¢eklesmektedir. Dogru ne-
fes aldigimizda diyafram kasi kasilir, diyafram kasi viicudun
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NURAY KARPUZCU

merkezi olan gobek bolgesinin tam istiindedir. Kasilmayla
beraber viicudun akiisii olan bagirsaklar 1sinmaya baglar. Bu
1sinma ve kasilma ile birlikte limbik sistem ve vagus siniri hare-
kete geger. Bu hareketlilik timiis bezinde T hiicrelerini uyarir
ve bagisiklik sistemimiz giiglenir. Nefes degisirse hiicre degi-
sir visit hiicreler bunu haber alir. T hiicreleri timiis bezi ile bu
bilgiyi beyne gonderir. Hipofiz ve talamus bu bilgiyi acil ola-
rak degerlendirmeye alir timiis bezine sorunu halletmesi igin
talimat verir. Boylelikle hipofiz, E hiicrelerini devreye sokar.
Timus bezi E hiicresini kanser hiicresine gonderir ve kanser
hiicresini yok eder. Hiicreye ulagamayan bir nefes kim bilir kag
hiicreyi mutasyona ugratir. Hiicreye ulagan bir nefes kim bilir
kag hiicreyi mutasyondan kurtarir. Insanlar dogru nefes almay1
becerebilselerdi hi¢ hastalanmazlardi. Tiim yagsamin bir nefes
de sakli oldugunu unutmayalim.

Nefes hayatimizin kaynagi oldugundan olduk¢a 6nemlidir.
Bu bakimdan “Ibn Sina ile Bir Nefes Sihhat” kitabinda Ibn
Sind’nin nefesimizi, akcigerimizi gii¢lendirecek ve sifa olacak
regetelerine yer verdim. Unutmayin. Nefesimizle her bir hiic-
remiz hayat bulur.

Diinyay1 titreten Kanuni Sultan Siileyman bakin ne muhte-
sem ifade etmis:

“Halk i¢inde muteber bir nesne yok devlet gibi
Olmaya devlet cihanda bir nefes sthhat gibi.”
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BASLARKEN

Ibn Sind ile Bir Nefes Sthhat, kitabim1 yazmaya basladigimda
goziimde canlanan ¢ocuklugum neler neler animsatt1 bana. Ve
ne iyi geldi o hatiralar ruhuma. May1s papatyalarindan kolye-
ler, taglar yapardik mesela. Oyun oynadik¢a kolyemizin kop-
masi, tacimizin bozulmasi hi¢ umurumuzda olmazdi. Kigin bir
metreye yakin kar yagardi kéytimiize. Tabii hava soguk, kar
gok... Soguktan yanmasinlar diye kuyular agar, sogani patate-
si bu kuyularin i¢inde korurduk. Buzdolabi m1? Daha elektrik
yoktu kdytimiizde. Sabah bir uyanmigiz, annem sobay1 yakmus,
firmin igine patates sogan atmus, kokusu her yeri sarmis. Ben
patatesleri biraz yanmig ve kabuklu yemeyi severdim. Bizim
yorede keten tohumundan yapilmis seyrek pekmezi vardir. Pa-
tatesi ona batirir batirir yerdik.

Tim koyli kisin yakacagi odunu ormandan temin ederdi.
Ormandan gelen bu odunlarin iginde ¢am kozalaklar1 olurdu.
Sabah namazinda dedemlerin odasindaki sobay1 yakmak, suyu
1s1t1p abdestlerini aldirmak benim gérevimdi. Cam kozalakla-
rin1 sobaya koymadan igindeki fistiklarini ¢ikarir, sobayi yak-
tiktan sonra onlar1 kirar yerdim. Hi¢ unutmam; rahmetli ba-
baannemin bir mendili vardu. Iste o mendilin icinden bir avug
cam sakiz1 hig eksik olmazdi. “Bu bizim biiyiiklerimizin (Cer-
kez) mide ilac1” derdi. Bize de verirdi o sakizdan.

Karlar eriyip doga yesermeye basladiginda dagin en tepele-
rinde ¢iris otu ¢ikard1. Gidip toplardik. Babaannem bulgurlu
corbasini ¢ok severdi, ben ise boregine bayilirdim.
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Koytimiiziin i¢inde tam mahallenin ortasinda, caminin bi-
timindeki yol, igde agaglarinin kokusundan gegilmezdi. Yaz
boyu tarlada ¢alisildigi igin evde ya ben ya ablam kalirdik.
Evde kalan da temizlik, bulagik ile ilgilenir. Aksam yemegi ha-
zirlar ya da varsa ¢camagirlar: yikardi. Tabii camagirlar da elde

yikanirdi. Akliniza gelebilecek her isi yapardik.

Evimizin tahta merdiveninden inince bah¢enin hemen ke-
narinda o zamanlar adin1 bilmedigim sar1 ve beyaz civanper-
cemlerini toplar, cam kavanozun igine yerlestirip pencerenin
oniine koyardim. Sonra gidip bir de disardan bakardim nasil
durduguna.

Sonbaharda tarlalarimizin i¢inde olan ali¢ agaglarinin mey-
velerini ceplerimize doldurur, yiye yiye eve giderdik. Sonbaha-
rin solgun rengini bir ressam fir¢asindan ¢ikmiggasina kirmizi
tonlarla siisleyen eksimtirak tadiyla kusburnu meger nasil bir
saglik iksiriymis. Sadece o kadar m1?

Tarlada gapa yaparken yolup kenara attigimiz ayrik otlar,
tizerine basip ezdigimiz sinir otlary, tarlada yiirtirken elbisele-
rimize yapisan pitraklar, bugday basaklarinin igine saklanmuis
cobangantasi, dere boyunca kavaklarin boyuyla yarigan kirkki-
lit otlar1, kéytimiizin tepesini boydan boya sarip dimdik duran
sigirkuyrugu otu... Hepsi topraga simsiki bir sekilde bagh hal-

de insana hizmet i¢in bekleyen birer saglik hazinesiymis meger.

Dere kenarlarinda yemyesil sularin sesleri esliginde demle-
nen 1sirgan otlari, yabani naneler yemeklerimize tat, bedenimi-
ze saglik, ruhumuza dinglik verirdi. Karlar eridiginde her yer-
de sar1 sar1 agan ¢igdem koklerini toplar yerdik. Sakiz olarak
kenger sakiz1 ¢ignerdik. Giizelliklerin habercisi leylekler her
yaz gatimiza ddeta huzur yuvasi kurardi. Ibibik kuglarinin dam

koselerine yaptig1 yuvalarda yavrularini beslemelerini o kadar
cokizledimki...
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BiR NEFES SIHHAT

Bizim oralarda ki uzun siirerdi. Hayvanlarin yemi bittigin-
de koyden geven otu toplar, hayvanlarin agzina batmasin diye
ateste dikenlerini iiter sonra da onlar1 hayvanlar rahat yesin
diye ezerdik. Geven otunu inekler yediginde siitlerinin aroma-
s1 farkli ve kivami koyu olurdu.

Karlarin erimesiyle kar sular1 daglardan fiskirirdi. Sularin
fiskirdig yerlerden de su tereleri ¢ikardi, onlar toplayip yufka
ekmegine sarar sarar yerdik.

Okumak i¢in Istanbul’a geldigimde yillar sonra anladim ve
gordim ki tim bilgelik, bu topraklarda gizlenmis. Zenginlik
buralarda yurt edinmis. Bagaklar agirhgindan degil de sanki
edebinden egilmis. ‘Ask’la mayalanmis tohumlar, sozler s6zde
degil ‘6zde’ verilmis. Aslar hem as olmus hem sihhat. Sevgiyle
bereketlenmis ocaklar. Bu topraklarda huzurun kapisi hep Hi-
zir’a agilmuis.

Leylekler her yaz hila geliyor, bitkilerin hepsi yerli yerinde
ama her yaz izledigim ibibik kuglarini yillardir gonliim de, go-
zim de ar1yor.

Kusburnu taneleri hal4 sonbaharlar1 canlandirmaya devam
ediyor. Alig agaglar1 hila meyvelerini dokiiyor. Onlar1 cepleri-
me doldurup yiye yiye eve yiiriimeyi 6zliiyorum.

Mayis papatyalarindan kolyeler, taglar yapmay1 6zlityorum.

Otuyla, kokiiyle, rengiyle, rayihasiyla toprak eczanesinde
sifaya vesile olmak i¢in bekleyen biitiin o saglik iksirlerini 6z-
layorum.

Ozlediklerimi bilsinler istiyorum.

Ve disarida bir metre kar varken annemin sobaya attig1 pata-
teslerin kokusunu 6zliiyorum.

Onsoz niyetine yazarken iste bu ciimlede kaldim.
I¢ime karlar yagd: bir anda, hepimizin icine karlar yagd:.

Kahramanmarag'ta 2023’te deprem oldu biliyorsunuz.
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Depremden sadece bir giin 6nce memleketteydim oysa.

Yaklagik 13 giin goniilli olarak enkazda arama kurtarma ¢a-
lismalarina katildim. Rabb’im béyle bir afeti insanliga bir daha
yagatmasin.

Dondiigiimde kalemimden dokiilen asagidaki dizelerle ta-
mamlamig olayim sézimii:

Kag ydr aldin Marag

Kag ydri yarim biraktin Maras

Kag ocak sondiirdiin Maras

Kag sozii yarim biraktin Maras

Atlarina eyerleri kim vuracak Maras

Sen de kendini boyle dort duvari yikik kalirsin sanma Maras
Siimbiillerin kirmiziya boyanmus yanik yanik kokarken

Yasli topragina hangi yagmurlar yagacak

Nurhak, Binboga, Ahir daglarinin agitlar: sarmigken seni
Oz kalasin

Oksiiz kalmayasin Maras!

16



PEYGAMBERIMIZIN (sav)
NEFES VE SOLUNUM ILE
ILGILI TAVSIYELERI

Peygamberimizin (sav) saghiga ve temizlige gosterdigi ti-
tizlik herkes tarafindan bilinir. Kitabu't-Tibb, Kitabu'l-Cendiz,
Kitabu'l-Merdd gibi kitaplarda da bu hadisler toplanmistir.
Peygamberimizin (sav) davranuslari ve tavsiyeleri de bizim igin
yol gostericidir. Nefes ile ilgili tavsiyeleri ise hepimizin hayati-
n1 kurtaracak niteliktedir. Solunum yollarinin sifalanmas icin
yaptig1 tavsiyelerin baginda udi hindi kullanimu gelir.

Peygamberimizin (sav) kullanimini 6nerdigi udi hindi bit-
kisinin gifalar1 saymakla bitmez. Peygamberimiz (sav) bir ha-
disinde “Tedavi oldugunuz seylerin en hayirlisi kan aldirmak
ve udi hindi kullanmaktir”! diye buyurmaktadir.

Bagka bir hadis-i serifte ise “Udi hindiyi kullanmaya devam
ediniz. Ciinkd udi hindi bitkisinde yedi sifa bulunmaktadr.
Bunlar akciger zari iltihabi, bademcik iltihabi, humma, 6ksii-
riik, nefes darligy, igne seklinde batan agr1 ve iltihap.” seklinde
sifasindan bahsedilmistir.

Tirmizi, Zeyd b. Erkan’dan ise su hadisi serifi aktarmigtir:
“Gogiis zari iltihabini udi hindi ve zeytinyag: ile tedavi ediniz.”
Udi hindi bitkisi, Tibb-1 Nebevide de ¢ok kiymetli bitkilerin
arasinda yer alir.

1 Mdslim, Musned 3/13, Buhari Tip 7/15.
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Peygamberimizin (sav) saghkla ilgili tavsiyeleri saymakla
bitmez ama bir de 6zellikle mevsim gegislerinde herkesin mus-
tarip oldugu bademcik iltihabryla ilgili olanlara deginelim.

Peygamber Efendimiz (sav) bademcik iltihabina karg1 da
udi hindi kullanimini 6nermistir.

Hz. Ayse (ra) rivayet edildigine gore, Peygamberimiz (sav),
“Cocuklarinizin bademcigi iltihaplanirsa udi hindiyi su ile ka-
ristirip bogazina siiriin.” demistir. Yine bagka bir hadiste de
soyle buyuruyor: “Cocuklarinizin bademcigi sistiginde, kii-
ciikdillerine dokunarak eziyet etmeyiniz. Sizlere su udi hindiyi
kullanmanizi tavsiye ederim.”

2 Ebu Davut,3817; Buhari Tip7/17/19.
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NABZA GORE SERBET
VERMEK

“Tip, insan viicudunun, hangi araglarla iyilestigine
ve hangi miiteharrikin insan viicudunu saghktan
uzaklagtigint aragtirir.” Ibn Sind

Bilinmelidir ki tip ilmi beden ve duygu durumu ile iliskilidir
ve kadim bir sanat1 icra eder. Bu ilmin birincil kurali, hifzissih-
ha yani sthhati korumaktir. Beden sihhati biytik bir nimettir.
Viicudu korumak en biiyiik saadettir. Kadir ve kiymetini bilip
kaide ve erkaniyla amil olmak hos ganimettir. Viicudun sithha-
tini korumay1 bilen kimse yagam boyu afiyet ve selamette kalur.
Sihhati daim olup Mevl&nin marifetine nail olur.

Insanoglu yaradihigta kendine sunulan sagligin kadir ve kiy-
metini bilip hasta olmadan sagligini korumayi bilmelidir. Sih-
hati korumanin kaidelerini bilip amel eden insan viicut sthha-
tine her daim malik olur. Ibn Sina bu ilmi hakikatiyle icra eden
hekimlerin baginda gelir.

Insanin sadece beden saghgini degil ruh sagligini da Snem-
semesi gerekir. Horasan'da hekimlik yapan Ibn Sind'nin kapisi-
na bir giin vezirin adamlar1 gelirler. Vezirin oglu hastalanmgtir
ve hicbir hekim, derdine derman olamamustir. Ibn Sina vezi-
rin oglunu muayeneye gider ve sol elini tutup nabzin1 6lgme-
ye baglar. Ibn Sina genci muayene ederken Horasan gehrinin
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semtlerini tek tek sayar, bir semtin ad1 sdylendiginde gencin
nabzi hizli hizli atmaya baglar, gencin sevdigi o semtte yasa-
maktadir. Ibn Sina bunun iizerine sevdigi olup olmadigini
sorar, gencin nabzi daha da hizli atmaya baglar. Ibn Sina has-
taligin teshis etmistir. Vezirin oglu, sevdigi kizla evlendirilir
ve hastaliktan kurtulur. Burada anlatilmak istenen duygulari-
mizin da bir kalp kadar hakikatinin olmasidir. Bu sebeple Ibn
Sin4 sevdigiyle evlenmeyenlere ve depresyonda olanlara ise su
regeteyi sunmustur:

Balli helva yiyin.

Bol bol tavuk eti yiyin.

Anne siiti icin.

Hamama gidin ve giinlitk dus alin.

Menekse yag1, badem yagy, kabak yag1 ve haghas yagi kul-
lanin.

Sulu yiyeceklerle beslenin.

Yesil yaprakli sebze yemekleri yiyin, 1spanagi mevsimin-
de yiyin.

Soguk deniz suyunda yiiziin.

Ayrica genel tavsiyeleri arasinda su bilgilere rastlamaktayiz:

Kalbi giiglendirmek i¢in elma yiyin.

Akciger hastaliklarina kars1 badem yiyiniz ve tizerine bal
serbeti i¢in.

Felce kars1 ¢am fistig1 yiyin.

Kalp carpintisina karg1 kignis tiiketin.

Karacigeri giiclendirmek i¢in karnabahar yiyin.
Kemikleri giiclendirmek i¢in kapuska yiyin.

Asiri zayif olup kilo almak isteyenler koyun bagini kayna-
tip suyunu igsin.
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BiR NEFES SIHHAT

« Hareket etmek bedenin dogal 1s1s1n1 harekete gegirir. Ha-
reketsizlik bedenin dogal sicaklig1 engeller ve hastaliklara
zemin hazirlar. Yemekten 6nce ¢ok az hareket edin. Ye-
mekten sonra bir miktar dinlenin asla spor yapmayn.

« Bedeni en iyi besleyen gidalardan biri de yumurtadir ve
kan yapar.

o Prostattan korunmak icin kereviz tohumu i¢ilmelidir.

« Yumurta beden igin iyi bir gidadir.

« Uykusuzluk bedeni kurutur nemini alir, zihinsel giicii ve
konsantrasyonu azaltir mizaci bozar.

« Uyku organlari dinlendirir ayn1 zamanda yemeklerin sin-
dirilmesine yardimci olur.

Unutmayin, tip ilmi; hastalik ve saglikta insan viicudunun
halini 6gretir. “Sthhatli olan kimselerin sagligini korumak, has-
ta olanlar1 sthhate kavugturmak bu ilim sayesinde olur.” der Ibn
Sina.
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ihn Sina ile
Bir
Nefes
Sthhat

Nuray Karpuzcu

Misir tibbina gore, hayatin esasi solunumdu. Hayat, bir riizgardan
ibaretti. insani yasatan, sicakligi gideren kuzeyin temiz, serin, sifall
havasiydi riizgar. Bu hava, kulak ve burun yoluyla bastaki yirmi iki
damara girer, kalbi calistirarak bedeni hareket ettirirdi. Soluk kesi-
lince 6lum meydana gelirdi.

Bu kitap, Orta Cag biliminin 6nde gelen temsilcilerinden biri olan
ibn Sin&'nin El-Kanan fi't-Tibb adl eserindeki akciger hastaliklarina
dair 6neri ve formilleri kaynak alarak hazirlanmistir. Akciger has-
taliklarinda tavsiye edilen bitkiler, farkli kullanim metotlariyla
anlatilmistir.

ibn Sina, mikroskop heniiz kesfedilmeden mikroplarin canli
oldugunu dusundi. Hastaliklari bulasici ve bulasici olmayanlar
olarak ikiye ayirdi. Avrupalilar, anesteziyi ibn Sind'nin yéntemle-
rinden 8grendi. ibn Sing, bin yil 6nce dénemin en iyi tekniklerini
kullanarak g6z ameliyati yapti, tibbin kurallarini diinyaya ogretti.

Yaradan tarafindan insanin hizmetine sunulan bitkiler hem besin
hem de ilag 6zelligi tasir. Bu nedenle dogayi ve bitkileri korumak
hepimizin gorevidir. Bitkileri kullanirken 16. ylizyilin Gnli eczaci-
hekimi Paracelsus’un su soézlerini aklimizdan ¢ikarmamaliyiz: “Sifa
ile zehri ayiran, dozudur.”
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