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Saglikli1 Bir Hayat igin

Cagimiz uzay ¢agy, teknoloji cagl. Her sey cok hizh gelisiyor ve iler-
liyor. Teknoloji, hayatimiza bir¢ok yenilik katiyor, ama bizden alip
goturdukleri de hi¢ azimsanmayacak seviyelerde. Teknolojinin hi-
ZIna yetiselim, giinti kurtaralim derken arka planda bizim icin haya-
ti deger tasiyan sagiligimizi unutuyoruz veya umursamiyoruz. Ba-
zen gencligimize guveniyor, bazen "bir sey olmaz" deyip geciyoruz.
Fakat hatamiz1 guin gectikce anliyoruz. Yaslandikca umursamazh-
gimizin acisini daha da fazla hissediyoruz.

Atalar "Saglik varliktan yegdir” demis, cihan padisahi Kanuni Sultan
Stuleyman “Halk icinde muteber bir nesne yok devlet gibi, Olmaya
devlet, cihanda bir nefes sthhat gibi” sd6ziinli sdéylemis. unutulma-
malidir ki sthhat, en basta gelen farzlardandir.

Eskiler saghga bizden daha cok itibar gdstermisler. Hasta olduk-
larinda simdiki imkanlar olmadig icin, énleyici hekimlik denilen
uygulamalara, canla basla sarilmislar. Bedeni, sthhat ve afiyette
tutmanin yollanni aramislar, bu hususta bircok kitap yazmuslar. Ce-
laltiddin Hizir tarafindan hazirlanan "“Miintahab-1 Sifa” ve Esref bin
Muhammed'in “Hazainu's - Saadat" saghk tizerine yazilmis en eski
kitaplardan sadece birkacidir.

Elbette ki bunlardan baska glintimtize kadar bircok saglik kitabi ka-
leme alinmustir. Bunlardan bir tanesi de “Sthhatntiima” isimli eserdir.
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Mustafa Hami Bey'in bu eseri Abdiilmecit Han'a sunulmak tizere
yazilmistir ve eserin orijinali el yazmasi seklindedir. Yazma, oriji-
nal deri cilt icerisinde, devrinin en kiymetli kagidina yazilmistir.
Basta ve sonda bulunan bos sayfalar dahil, 42 yaprak, 84 sayfadir.
Eser sonralar1 1855'de Matbaa-i Amire'de basilarak cogaltilmustir.

Sozlik anlami olarak sihhat: saghk, nima: gosteren demektir.
Yani bu eseri bir saglik kilavuzu olarak tanéimlamamiz dogru olur.

El yazmasi Sthhatntima iki ana bélimden olusmaktadir. Birinci
boéliimde insan viicudunun sthhati ile ilgili hususlar aciklanmak-
tadir. Eserin ikinci bolimunde ise bitkisel ve hayvani gidalar ele
alinmaktadir.

Sthhatnuma'nin orijinal baskisindan transkript edilerek ve kisalt-
malar yapilarak hazirlanan bu kitapta, orijinalinde oldugu gibi ilk
béltiime yer verildi. Ancak ek olarak glinimiiz saghk bilgilerinden
de faydalanilarak bazi eklemeler ve duzeltmeler yapildi. Bunun
yaninda Dr. Fahrettin Tanir ve Gida Miith. Adem Can'in saglik tize-
rine notlar alt bilgi olarak birinci kisma eklendi.

Biitiin bunlarnn yaninda kitaba orijinal bolimden ayri olarak son
kisma 2. bolim eklendi. Son iki kisimda bedenin saghigi ve gidada
secici olmak ile alakali makalelere yer verildi. Makalelerde bel fi-
t1igindan sasiliga, stit trtinlerinin satisinda yapilan hilelerden etle-
rin muhafazasina kadar bircok konu yer aliyor. Tamami uzmanlar
tarafindan hazirlanan makalelerde saglik hususunda dikkat ¢ekici
malumatlar bulacaksiniz.

Sthhatnuma, hastaliklarin arttigr su giinlerde sagliginizi koruma-
niz ve degerini bilmeniz icin sizlere yol gosterecek.



