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Sağlıklı Bir Hayat İçin

Çağımız uzay çağı, teknoloji çağı. Her şey çok hızlı gelişiyor ve iler-
liyor. Teknoloji, hayatımıza birçok yenilik katıyor, ama bizden alıp 
götürdükleri de hiç azımsanmayacak seviyelerde. Teknolojinin hı-
zına yetişelim, günü kurtaralım derken arka planda bizim için haya-
ti değer taşıyan sağılığımızı unutuyoruz veya umursamıyoruz. Ba-
zen gençliğimize güveniyor, bazen “bir şey olmaz” deyip geçiyoruz. 
Fakat hatamızı gün geçtikçe anlıyoruz. Yaşlandıkça umursamazlı-
ğımızın acısını daha da fazla hissediyoruz. 

Atalar “Sağlık varlıktan yeğdir” demiş, cihan padişahı Kanuni Sultan 
Süleyman “Halk içinde muteber bir nesne yok devlet gibi, Olmaya 
devlet, cihanda bir nefes sıhhat gibi” sözünü söylemiş. unutulma-
malıdır ki sıhhat, en başta gelen farzlardandır. 

Eskiler sağlığa bizden daha çok itibar göstermişler. Hasta olduk-
larında şimdiki imkânlar olmadığı için, önleyici hekimlik denilen 
uygulamalara, canla başla sarılmışlar. Bedeni, sıhhat ve afiyette 
tutmanın yollarını aramışlar, bu hususta birçok kitap yazmışlar. Ce-
lalüddin Hızır tarafından hazırlanan “Müntahab-ı Şifa” ve Eşref bin 
Muhammed’in “Hazâinü’s – Saâdât”ı sağlık üzerine yazılmış en eski 
kitaplardan sadece birkaçıdır.

Elbette ki bunlardan başka günümüze kadar birçok sağlık kitabı ka-
leme alınmıştır. Bunlardan bir tanesi de “Sıhhatnüma” isimli eserdir. 
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Mustafa Hami Bey’in bu eseri Abdülmecit Han’a sunulmak üzere 
yazılmıştır ve eserin orijinali el yazması şeklindedir. Yazma, oriji-
nal deri cilt içerisinde, devrinin en kıymetli kâğıdına yazılmıştır. 
Başta ve sonda bulunan boş sayfalar dâhil, 42 yaprak, 84 sayfadır. 
Eser sonraları 1855’de Matbaa-i Amire’de basılarak çoğaltılmıştır.

Sözlük anlamı olarak sıhhat: sağlık, nüma: gösteren demektir. 
Yani bu eseri bir sağlık kılavuzu olarak tanımlamamız doğru olur.

El yazması Sıhhatnüma iki ana bölümden oluşmaktadır. Birinci 
bölümde insan vücudunun sıhhati ile ilgili hususlar açıklanmak-
tadır. Eserin ikinci bölümünde ise bitkisel ve hayvanî gıdalar ele 
alınmaktadır.

Sıhhatnüma’nın orijinal baskısından transkript edilerek ve kısalt-
malar yapılarak hazırlanan bu kitapta, orijinalinde olduğu gibi ilk 
bölüme yer verildi. Ancak ek olarak günümüz sağlık bilgilerinden 
de faydalanılarak bazı eklemeler ve düzeltmeler yapıldı. Bunun 
yanında Dr. Fahrettin Tanır ve Gıda Müh. Adem Can’ın sağlık üze-
rine notları alt bilgi olarak birinci kısma eklendi.

Bütün bunların yanında kitaba orijinal bölümden ayrı olarak son 
kısma 2. bölüm eklendi. Son iki kısımda bedenin sağlığı ve gıdada 
seçici olmak ile alakalı makalelere yer verildi. Makalelerde bel fı-
tığından şaşılığa, süt ürünlerinin satışında yapılan hilelerden etle-
rin muhafazasına kadar birçok konu yer alıyor. Tamamı uzmanlar 
tarafından hazırlanan makalelerde sağlık hususunda dikkat çekici 
malumatlar bulacaksınız. 

Sıhhatnüma, hastalıkların arttığı şu günlerde sağlığınızı koruma-
nız ve değerini bilmeniz için sizlere yol gösterecek. 


