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Dikkat Noktasi:

Yaptiginiz ibadetleri,
ibadet niyetiyle yapin.

ORUGC TUTMAK
iCiN 9 SEBEP

| . Haftalhk Oruc
: Ramazan -1 $er|f O Her hafta pazartes;
:.. 0 ru cu ve per§e1;1‘t()ie gsﬁnle'li%
‘... . .Muslumanlar icin her y1l Ramazan-1 Serif Pz;gzil;t::aﬁfe;di;‘;i;
*** "ayinda bir ay boyunca oru¢ tutmak, farz bir (s.a.v.) tesvik ettigi nafile
ibadettir. Orucun farz olmasinin hikmeti, oruclardandir.
Hazreti Allah’in emrine boyun egmek ile
kulluk zevkini tatmak ve ruhu, riyi eserinden
temizleyerek ihlasin kuvvetini artirmak,
kendini bizzat Alldhii Tedla’nin korumasina
teslim etmek icin n 1¥1e miicahede e
h:
3 $evva| Orucu
o® Ce, t Ramazin-1 Serif'ten hemen
,'. 3 .'. sonra gelen ay Sevval ayidir. r
:’ A§ure 6rucu Bu ay i¢inde alt1 giin orug [ -
B icri aylarin birincisi, tutmak miistehabdur. Sevg111 - ... . \' ;
*e Muharrem ayidir. Muharrem Peygamber Efendimiz (s.a.v.), “***
Y aymnmn birinden onuna “Kim Ramazan-1 Serif orucunu
kadar 10 giin oruc tutmak, tutar, sonra Sevval ayindan da
el faziletli ibadetlerdendir. alt1 giin orug tutarsa senenin

Bu on giinliik orucu tamaminm oruglu gecirmis g1b1

tutamayanlar, miamkiinse
8, 9 ve 10. giinlerde orug
tutmalidirlar. Sevgili

Peygamber Efendimiz
(s.a.v.), 9. giinii seferde
bulundugundan yalniz
10. giinii oru¢ tutmuglar
ve “Sag olursak, gelecek
sene 9. giinii de tutariz.”
{buyurmuglardir. Bu ayin
persembe, cuma, cumartesi -

giinlerinde pes pese oru¢ % C
. tutulursa 900 senelik nafile g = :
—— orug sevabi1 verilir. Sadece .-"_:EFll i ] g ,—-“' -
Asira giniinde tutulan orug | saaai N\ \ !

mekruhtur.
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Ramazan Bayramimin birinci, Kurban Bayraminin 1, 2, 3 ve 4. giinleri oru¢ tutmak

tahrimen mekruhtur. Yalniz cuma veya yalmiz cumartesi giinii oru¢ tutmak ise tenzihen
mekruhtur. Yilin diger giinleri istenilen giinlerde niyet edip imsak wve iftar arast oruc tutulur.

, Hara;n Aylarda
$ Oruc
’, °

Hicri aylar i¢inde kedisine

- hiirmet duyulan aylar
vardir. “Eshuru hurum”

- - yani “haram aylar”
z I I h Icce 0 rucu denilen bu aylar, Zilkade,

¥ Hicri aylarin sonuncusu Zilhicce ayidir ve bu ay icinde Hac Zilhicce, Muharrem ve

ibadeti vardir. Zilhicce ayinin ilk on gecesi “leyali-i agere” Receb-i Serif aylaridir. Bu
yani 10 miibarek gecedir. Hacca gidemeyen miiminlerin aylarin persembe, cuma ve
bu giinlerde oru¢ tutmalari, ¢ok biiyiik fazilettir. Kurban cumartesi giinlerinde orug
Bayrami’'ndan evvel dokuz giin oru¢ tutmak ve 10’uncu tutmak miistehabdar.

,¢°°* *'giinii kurban kesilinceye kadar bir sey yemeyip ilk olarak
kurban etinden yemek mendiibdur. Hi¢ olmazsa 8’inci giinii
ile beraber 9’uncu giinii (Arefe giinii) oruclu olmak lazimdir.

Eyyam-1 Biyz Orucu

Hicri aylarin “eyyam-1 biyz” denilen, 13, 14 ve 15. giinleri,
ayin en parlak oldugu giinlerdir. Bu ii¢ giin orug¢ tutmak,
miistehabdir. ibn-i Abbas (r. anh) séyle buyurdular:
“Restilullah Efendimiz (s.a.v.), miisafir iken de mukim iken
de eyyam-1 biyz orucunu terk etmezlerdi.”

. 8 5 Keffaret :
.Ayhk Oruc , 22::::1 /]

Kameri aylar 12 adettir. Sevgili Peygamber Serif ayinda her
Efendimiz (s.a.v.) her ay icinde ii¢ giin Muslumana farz

oru¢ tutmayi tavsiye buyurmuslardar. olan orug bilerek
’ ,

“Her aydan ticer giin orug tutarsin ve iste bozuldugunda iki
béyle Ramazan-1 Serif’ten 6teki Ramazan aylik orug tutarak
ayina kadar, biitiin giinlerde oru¢ tutmus | % ” keffaret icap
olursun. Oyle umarim ki Arefe giiniiniin eder. Alimlerimiz
orucu, Allah katinda, énceki ve sonraki bilerek bozulmasa
seneye keffaret olur. Asiira giiniiniin da bu iki aylik
orucu ise onceki seneye keffaret olur.” orucu, 6miirde bir
defa tutmalarim
¢ ” Misliimanlara
‘s . tavsiye etmislerdir.
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FITRATA DONUS

Aralikl
Oorucg

GUNUMUZDE ARALIKLI ORUC, GENELDE SAGLIKLI
HAYAT YA DA KiLO VERME AMACIYLA YAPILAN BIR
BESLENME DUZENI OLARAK GORULSE DE BizZiM
KASTIMIZ, GERCEK ANLAMDA ORUC TUTMAK.
ORUC, YALNIZCA BELIRLI SAATLERDE YEMEK
YEMEMEK DEGIL; SAHURLA BASLAYAN, iIFTARLA
BITEN, NIYETLE ANLAM KAZANAN BIiR IBADETTIR.
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MELEK AKTURK
ROPORTA]: HACI BAYRAM NEBIOGLU

Sashikli Olmak icin

Diyet
Yapaniail
SAVISINC

Artis var

COGUNLUKLA iINCE GORUNMEK iCiN DIYET
YAPIYORLAR. KiLOLU GORUNUME KARSI CIDDI
BiR SOSYAL BASKI VAR. INCE GORUNMEK, KUCUK
BEDENLI KIYAFETLERE SORUNSUZ GIREBILMEK
INSANIN DIGER VASIFLARINDAN DAHA ONEMLI
OLDUGU EMPOZE EDILIYOR VE INSANLAR,
BU RUZGARDAN KENDILERINi KORUMAKTA
ZORLANIYOR.
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BOGAZ VE BOYUN
BOLGESI, HAYAT VE
OLUM ARASINDAKI
HASSAS DENGEYI
TEMSIL EDEN,
HAYATT ONEME
SAHIP BIR YAPIDIR.

BOGAZDAN

TiROID BEZIi, BU
BOLGEDE YER ALAN
VE METABOLIZMA
HIZINDAN ENERJI
URETIMINE,

GELIR:

KALP SAGLIGINDAN
RUH HALINE KADAR
PEK COK FONKSIYONU
DUZENLEYEN
KELEBEK SEKLINDEKI
BIR ORGANDIR.

INSAN VE
Subat2025  H AYAT49



GENCLIKTE
MANAYI
ARAMAI






