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Atasézlerine Koruyucu / Onleyici Halk Hekimligi
Ac¢isindan Bir Yaklasim

An Approach to Proverbs in Terms of Protective/Preventive Folk Medicine

Sezai DEMIRTAS"
Oz

Halk hekimligi, insanlarin maruz kaldigi hastaliklar1 tedavi etmek icin nesilden nesile
aktarilarak gelecege tasinan bilgi ve tecriibeleri ifade eden kavramsal bir cercevedir. S6z
konusu cergevenin icinde hastaliklar: tedavi etme oncelik gostermekle birlikte, hastaliklar:
onlemeye baska bir ifadeyle hastaliklardan korunmaya dayanan pratikler de kendine yer
bulmaktadir. Bu durum, halk hekimligi bilgi ve uygulamalarmi giiniimiiziin saghkla ilgili
yaklasimlarindan koruyucu saglik hizmetleri kapsaminda degerlendirmeyi 6neren bir bakis
agisin1 beraberinde getirmistir. Koruyucu/6nleyici halk hekimligi ad1 verilen bu bakis acisina
gore, halk hekimligi bilgi ve uygulamalari, hastaliklar1 tedavi etmeye ve hastaliklardan
korumaya doniik olmak tizere iki grupta ele alinmalidir. Hastaliklar1 6nleme niteligi tasiyan
bilgi ve uygulamalar1 kapsayan koruyucu/énleyici halk hekimliginde oncelikli husus,
sagligin korunmasi ve hastaliklara zemin hazirlayabilecek kosullarin ortadan kaldirilmasidir.
Bu makale, insanlar1 hastaliklardan korumay1 amaclayan bilgi ve uygulamalari, sozli kiiltur
drtinlerinden atasozlerine yansiyan yonleri tizerinden degerlendirme amaciyla ortaya
konulmus bir calismadir. Insanlarin edindigi bilgi ve tecrtibelerin kalip ifadelerle dile
getirildigi atasozleri, kilttir aktariminda onemli islevler tistlenen sozlerdir. Atalarmn
tecrtibelerinin torunlarma aktarimini saglayan atasézlerinde halk hekimligi ile ilgili bilgiler de
kendine yer bulmaktadir. Atasozlerine koruyucu/o6nleyici halk hekimligi baglaminda
yaklasilan bu calismayla, koruyucu/onleyici halk hekimligi kapsaminda degerlendirilmesi
uygun olan atasozleri; beslenme aliskanliklari, mekén tercihleri ve davranis sekilleri olmak
tizere Ui¢ baslikta incelenerek konuyla ilgili tespitlerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Halk hekimligi, koruyucu/ 6nleyici halk hekimligi, atasozleri
Abstract

Folk medicine is a conceptual framework that expresses the knowledge and experiences that
are passed down from generation to generation to treat the ailments that people are exposed
to. Within this framework, although the process of treating diseases has priority, practices
based on preventing diseases, in other words, preventing diseases, can also find a place for
themselves. This situation has brought along a perspective that proposes to evaluate the
knowledge and practices of folk medicine within the scope of preventive health services, one
of today's health-related approaches. According to this perspective, which is called
protective/preventive folk medicine, the knowledge and practices of folk medicine should be
handled in two groups: for treating diseases and for protecting against diseases. The primary
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issue in protective/preventive public medicine, which includes knowledge and practices that
have the quality of preventing diseases, is the protection of health and the elimination of
conditions that may predispose to diseases. This article is an attempt to evaluate the
knowledge and practices aiming to protect people from diseases through the aspects reflected
in proverbs from oral culture products. Proverbs, in which the knowledge and experiences
acquired by people are expressed in stereotyped expressions, are words that undertake
important functions in the transmission of culture. Information about folk medicine is also
found in the proverbs that enable the transfer of the experiences of the ancestors to their
descendants. In this study, which approaches proverbs in the context of protective/preventive
folk medicine, proverbs that are appropriate to be evaluated within the scope of
protective/preventive folk medicine are examined under three headings: eating habits, place
preferences and behavioural patterns.

Keywords: Folk medicine, protective/preventive folk medicine, proverbs.

Giris

Nesilden nesile aktarilmak suretiyle giinimiize kadar ulasmay1 basaran kiltiir,
gecmisin bilgi ve deneyimlerinin gelecege tasinmasinda onemli bir isleve sahiptir.
Kilttrtin s6z konusu islevini somut kultiir unsurlar1 yaninda somut olmayan kiilttir
unsurlarinda da gorebilmek miimkiindiir. Kisa adi UNESCO olan Birlesmis Milletler
Egitim, Bilim ve Kiltiir Orgiiti'ntin somut ve somut olmayan kiiltiirel mirasin
korunmasma dontik sozlesmeleri, bu baglamda ¢nemli girisimlerdir. Somut kiilttirel
mirasin korunmasin1 amaglayan “Diinya Kiiltiirel ve Dogal Mirasmin Korunmasi
Sozlesmesi” ile “Sualti Kiiltiirel Mirasin Korunmasi1 Stzlesmesi” ve somut olmayan
kiilttirel mirasin korunmasini hedefleyen “Somut Olmayan Kiilttirel Mirasin Korunmasi
Sozlesmesi” ile “Kiiltiirel Ifadelerin Cesitliliginin Korunmasi ve Gelistirilmesi” adlarini
tasiyan sozlesmeler, kiilttirlerin korunarak gelecek kusaklara aktarilmasi (Oguz, 2009, s. 9-
15) ve kiiltiirtin sahip oldugu aktarim islevinin devamliligin1 6nemseyen bu girisimlerin
sonuclaridir. Somut Olmayan Kiilttirel Mirasin Korunmasi1 Sozlesmesi'nde doga ve
evrenle ilgili bilgi ve uygulamalar bashg: altinda yer alan halk hekimligi bilgi ve
uygulamalarinin, ayni sézlesmenin sozlii gelenekler ve anlatimlar baslig1 altinda yer alan
atasozleri (Oguz, 2009, s. 133, 139) cergevesinde ele alinacagi bu calismada, insanlari
hastaliklardan korumaya yonelik tavsiyelerin atasozlerindeki yansimalari inceleme
konusu yapilmustir.

1. Halk Hekimligi ve Atasozleri

Halk tibbi, geleneksel hekimlik, geleneksel tip, tibbi folklor, folklorik tip, ev tedavisi,
alternatif tip, tamamlayici tip, yerel tip, halk tababeti, halk sagaltmaciligi gibi adlarla bilinen
halk hekimligi, halk biliminin ¢nemli dallarindan biridir (Saygi, 2018, s. 9). Imkanlarin
bulunmadig1 veya cesitli sebeplerle doktora gidilemedigi ya da gidilmek istenmedigi
sartlarda hastaliklar1 tamilama ve sagaltma amaciyla halkin basvurdugu yontem ve
islemlerin ttimiinti ifade eden halk hekimligi (Boratav, 2015, s. 139), asirlardir tecriibe
edilmek suretiyle yaygin ve acik sekilde 6grenilmis, faydalanilmus, bilgisi ve uygulamalar:
sozlii olarak sonraki nesillere aktarilmis bir sistemdir (Sever, 2015, s. 181-182).

Don Yoder tarafindan fabii halk tibbr ve dinsel-biiyiisel halk t1bb1 olarak ikiye ayrilan
halk hekimliginde; insanin dogaya tepkilerinden birini temsil eden tabii halk tibbs,
hastaliklar1 tedavi etmede cesitli bitkiler, madensel ve hayvansal kaynaklardan
yararlanilmasmi kapsarken dinsel-btiytisel halk tibbi, hastalik tedavisinde muska, kutsal
sozler vb. islemlerden faydalanilmasini ifade eder. Hans Otto Miinstererer ise halk tibb1
kavramiyla ifade ettigi halk hekimligini, insanlarin hastaliklardan koruyucu ve
hastaliklarla savasici diisiinceleri bilimsel tibbin resmi sistemi disinda tamimlamak
gerektigini ileri stirer (Yoder, 2009, s. 392).
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Asirlar boyu varligini devam ettiren halk hekimliginin izlerini sozlt kiiltir
tirtinlerinin yani sira yazili eserlerde de gormek miimkiindtir. Tiirk edebiyatinin kaynak
eserlerinden Divanti Lugat’it Tiirk ve Kutadgu Bilig'de ila¢ karsiliginda em, ot; hekim
karsiliginda emgi, otagt kavramlarinin kullanilmasi, halk hekimliginin Tirk kilttirtindeki
etkisinin yalnizca halk bilimiyle siirli kalmadiginin gostergelerinden biridir (Alptekin,
2010, s. 6). Saglhigin yaninda hastalikla da yasamaya devam eden insanin, hastaliklarma
care ararken uzun denemeler sonucu ortaya koydugu bilgi ve uygulamalara dayanan
halk hekimligi (Gonen, 2011, s. 244), asirlar 6tesinden getirdigi birikimi atasozleriyle ifade
etmek suretiyle daha kalic1 hale getirmistir.

Atalarin ytizyillar boyunca karsilastigi olay ve tecriibelerden aldig:1 dersleri,
bilgece diistince veya nasihatleri, deger yargilarmi genel kurallar héline getirmek
suretiyle gelecek nesillere devrettigi 6zlii sozler seklinde tamimlanan atasozleri; bir
milletin zekasmi, dtinya gortisiinti, ideallerini, beklentilerini, inanclarmi iceren
kaliplasmus ifadelerdir (Kaya, 2007, s. 110). Atasozleri, Tiirk toplumunun diistince sistemi
ve dunyaya bakis agisini ortaya koyan diin, bugiin karsilasilan veya gelecekte
karsilasilmas1 muhtemel durum ve sorunlarin karsisinda gerekli tutum ve davranislari,
kolektif bilince dayali olarak oOgiitlemis ve ogiitlemeye devam eden bir basvuru
kaynagidir (Kurudayioglu ve Temur, 2021, s. 19).

Yasanmuisliklarin eseri olan ve biinyesinde hayatin hemen her alanindan izler
tastyan atasozlerinin, insanlarin saglikli olmak ve saglikli kalmak icin ortaya koydugu
halk hekimligi bilgi ve pratiklerinden etkilenmemesi kacinilmazdir. Atasozlerine ilk
bakista “ Ayagini sicak tut, basini serin; gonliinii ferah tut, distinme derin.” (Aksoy, 1993,
s. 166), “Glines girmeyen eve doktor girer.” (Aksoy, 1993, s. 296), “Ac1 aciy1 keser
(bastirir), su sanciyr.” (Aksoy, 1993, s. 107), “Agrilarda goz agrisi, her kisinin 6z agris1”
(Aksoy, 1993, s. 123), “Hastalik kantarla girer, miskalle c¢ikar.” (Aksoy, 1993, s. 303)
seklindeki o©rneklerle kendini gosteren bu durum, atasdzlerinin halk hekimligi
cercevesinde degerlendirilmesi gerektigi diistincesini ortaya koymaktadir.

Atasozleri ve tip arasindaki iliskiyi uygulamali halk bilimi sorunu olarak
degerlendiren Larisa Fialkova'nin ¢alismasinda ifade edildigi tizere, gerek tip camiasinda
kullanilan atasozleri ile gerek insanlar tarafindan soylenen atasozlerinin doktor ve hasta
iliskilerini, hastaliklari, 6liimii, yasamin muhafazasini, insanligin mevcudiyetinin biittin
bir diizeni boyunca yapilan tavsiyeleri, fikirleri ve 6zlti gozlemleri icermesi (Fialkova,
2014, s. 214) de konunun 6nemine isaret etmektedir.

2. Koruyucu/Onleyici Halk Hekimligi ve Atasozlerindeki Yansimalar1

Hastaliklardan korunma diistincesi, halk hekimliginin ortaya cikmasi ve varligin
surdiirmesinde hastaliklarin tedavi edilmesi kadar ¢nemli bir rol oynamakla birlikte
hastaliklar1 iyilestirmeyi onceleyen halk hekimligi bilgi ve uygulamalarinin golgesinde
kalmistir. Tedaviye dontik halk hekimligi yontemlerinin 6ne ¢ikmasinin nedeni, yasanan
rahatsizligin bir an evvel iyilestirilmesi gerektigi dikkate alindig1 zaman izah edilebilir.
Halk hekimligi arastirmalarinda da kendini gosteren bu durum, s6z konusu calismalarda
-halk hekimliginin hastaliklardan koruyucu yoniine deginilmekle birlikte- halk hekimligi
uygulamalarinin tedavi agirhikli bir bakis acisiyla degerlendirmesini zorunlu hale
getirmistir. Ancak, insanin yasam kalitesini diistiren rahatsizliklarin tedavi edilmesi
kadar, rahatsizliklara neden olan sartlarin ortadan kaldirilmak suretiyle bireyin saglikli
olma durumunun korunmasi da énem arz etmektedir.

Saglik hizmetlerinin giintimiizde koruyucu, tedavi edici ve rehabilitasyon
hizmetleri olmak {izere ii¢ sacayagmn tizerine sekillendirilerek koruyucu saglik
hizmetlerinin insanlar1 hastalik olusmadan ©nce koruma altina almayi hedeflemesi,
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koruyucu/o6nleyici saghik hizmetleriyle halk hekimligi arasinda bag kurulmasmi ileri
stiren bir yaklasimin ortaya ¢ikmasin saglamistir. Tedavi etmeden ziyade 6nleme nitelikli
bazi halk hekimligi uygulamalarimin koruyucu/o6nleyici halk hekimligi baslig: altinda
degerlendirilebileceginin ileri siirtildtigii bu yaklasimda, halk hekimligi {izerine yapilan
calismalarm koruyucu/onleyici halk hekimligi ve tedavi edici halk hekimligi olarak iki
bolimde olusturulabilecegi ifade edilmektedir (Demirtas, 2019, s. 255-256). Bu calismada
da s6z konusu bakis agisindan yola cikilarak atasozlerine koruyucu/onleyici halk
hekimligi baglaminda yaklasilmis ve konuyla ilgili tespit edilen atasozleri {i¢ baslikta
incelenmistir.

2.1. Beslenme Aliskanliklariyla iliskili Atasozleri

Saglig1 korumak ve yasam kalitesini yiikseltmek igin viicudun gereksinimi olan
besin 6gelerini yeterli miktarlarda ve uygun zamanlarda almak amaciyla bilingli yapilan
eylemi ifade eden beslenme, sadece canmnin cektigi gidalar1 yemek icmek ve karin
doyurmak degildir. Beslenmenin 6nemini ortaya koyan calismalar; bilingli beslenmenin
yasam siiresinin uzamasy, ileri yaslarin verimli ve saglikli gegirilmesinde etkili oldugunu
gostermektedir (Avcu, 2017, s. 32). Yetersiz ve asiri, baska bir ifadeyle sagliksiz
beslenmenin kalp damar hastaliklari, kronik solunum yolu hastaliklari, kanser ve diyabet
gibi hastaliklarin olugmasiyla baglantili oldugu diisiiniilmektedir (Aktas ve Ozdogan,
2016, s. 147). Viicudun gereksinimini karsilayan besinlerin yeterli, dengeli ve uygun
zamanlarda tiiketilmesini ifade eden saglikli beslenme ise cesitli hastaliklarin nlenmesi
ve toplum saglig1 bakimindan oldukca énemlidir (Ozenoglu vd., 2021, s. 2).

Beslenme aliskanliklariyla iliskili oldugu diistiniilen atasozlerine bakildiginda,
insan hayatmin temel gereksinimlerinden beslenmenin 6nemine vurgu yapilan “Can
bogazdan gelir (gecer).” (Aksoy, 1993, s. 211) atasoziiyle karsilasilmaktadir. Yasamin
devamliligr icin yeme i¢me eyleminin siirekliligine isaret edilen bu atasozii, toplumun
beslenme ve saglik iliskisine yaklasim tarzini gosterir mahiyettedir.

Insan bedeninin saglikli sekilde hayatina devam edebilmesi igin gerekli besin
ihtiyacinin saglanmasinda tiiketilecek besin miktarina iliskin onerilere atastzlerinde
rastlamak miimkiindiir. Ornegin; “Az yiyen az uyur, ¢ok yiyen giic uyur.” (Aksoy, 1993, s.
172), atasdziinde az yemenin saglik acisindan 6nemine vurgu yapilirken “Tok iken yemek
yiyen mezarim disiyle kazar.” (Aksu vd., 2022, s. 461) atasoziiyle a¢ olmadig1 halde yemek
yemenin zararma dikkat gekilir. Eline geceni zamansiz ve ayirt etmeden yiyen kimsenin
durumunu ifade eden pisbogazligin (TDK, 2005, s. 1609-1610) insan yasamina olumsuz
etkisi, “Pisbogaz ile bosbogaz beladan kurtulmaz.” (Aksu vd., 2022, s. 422) atasoziiyle acik
sekilde ifade edilir.

Almacak besin miktarinda asiriya kacilmamasi, yukaridaki atasozlerinde alti
cizilen husus olarak karsimiza gikmaktadir. Oyle ki saglikli bir insan midesinin 200-250
gr. yemegin hazmini kalbi zorlamadan gerceklestirmesi icin ortalama 3-4 saatlik bir
stureye ihtiyac vardir. Yemek miktarnin ikiye katlanmasi durumunda yemegin
hazmedilmesi, kalbin 4-6 kat fazla calismasini gerektirmesi yaninda diger organlarin da
yipranmasina neden olur. Fazla yemenin aliskanlik haline gelmesi, yemekle viicuda
alman fazlaliklarin viicutta depolanmasini, bu durum da depolanan atiklarin zamanla
kanla birlikte viicutta dolasmaya baslamasini beraberinde getirir. Atiklar nedeniyle kan
dolasiminin yavaslamasi organlarin yeterince beslenememesine ve viicudun kisir bir
dongtiye girmesine sebep oldugundan hastaliklara zemin hazirlar (Salih, 2008, s. 12-13).
Fazla yeme, insan viicuduna basta obezite ve fazla kilolar olmak tizere karaciger
yaglanmasi, yiirtime ve nefes almakta zorlanma, mide hastaliklar1 vb. zararlar
verebilmektedir (https://www.egitimsistem.com). Asir1 yemenin zarar1 hadislere de
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konu olmus; “Insan mideden daha serli kap doldurmaz.”, “Miisltiman bir mide ile yer,
kafir yedi mide ile yer.” seklindeki hadislerle yeme i¢cmenin ¢lctilti olmas: gerektigine
dikkat cekilmistir (Cihan, 1982, s. 40-41). Pisbogazlik ise insanin beslenme ihtiyacin
karsilarken kontrolden ¢ikmasinin kavramsallasmis sekli olarak kendini gostermektedir.
Islami devir Tiirk edebiyatinin ilk eserlerinden Kutadgu Bilig’de gecen “Bogazin esiri
olma, ey bogazmna diiskiin adam; bogazinin esiri olursan, bir daha bu esaretten
kurtulamazsm.” (Alan, 2023, s. 80) seklindeki ifadeler de insanlar1 bogazlarinin esiri
olmamalar1 noktasinda ikaz etmektedir.

Atasozlerinde kargilasilan bagka bir husus da tuz tiiketim miktaridir. “As tuz ile tuz
oran ile.” (Aksoy, 1993, s. 157) atasoziiyle tuz ve tuz tiiketim miktarinin saglik agisindan
onemi vurgulanir. Insanin beslenmesinde 6nemli bir yere sahip olan tuzun ne kadar
tiiketilmesi gerektigi arastirmalarin konular1 arasindadir.

Besinlerin pek cogunun icinde bulunan sodyum, sofra tuzunun onemli bir
boltimiinti olusturmaktadir. Lezzet vermesi sebebiyle besinlerin hazirlanmasinda
kullanilan tuz (sodyum klortir), kiiflenme, boceklenme gibi durumlarin ©nlenmesi
amactyla besin saklama islemlerinde de kullanilir (Avcu, 2017, s. 34). Hiicre dis1 sivinin
ana katyonu olan sodyum, viicutta elektrolit, s1vi, asit-baz dengesinin saglanmasi, normal
kas hareketlerinin stirdiiriilmesi, sinirlerin uyarilmasi, kan basincinin diizenlenmesi gibi
onemli islevlere sahip bir mineraldir. Asir1 tuz tiiketiminin insan saghig tizerindeki etkisi
arastirildiginda hipertansiyon, kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser, osteoporoz, obezite,
bobrek hastaliklari, multiplskleroz (MS), akciger inflamasyonu, katarakt ve diger
hastaliklarla agir1 tuz tiiketimi arasinda iliski oldugu goriilmektedir (Oztiirk ve
Garipagaoglu, 2018, s. 59).

Atasozlerinde beslenme aliskanliklariyla iliskili hususlar arasinda yiyecek ve
iceceklerin tiiketim tercihleri ve sekilleri de bulunmaktadir. “Soguk su, sicak as dis diismanz;
geng avrat koca herifin bas diisman.” (Aksu vd., 2022, s. 437) “Ye tatliy icme suyu yandirirsa
yandirir, ye yagly i¢ suyu dondurursa dondurur.” (TDK, 2004, s. 205), “Etin ¢igi et getirir,
ekmegin ¢igi dert getirir.” (Aksoy, 1993, s. 276), “Teke eti ila¢ olur, kegi eti yel.” (Aksu vd.,
2022, s. 456) seklindeki atasozleri bunun 6rneklerindendir.

Soguk su igmek, bilimsel arastirmalarin tartisma konularindan biridir. Soguk su
igmenin insan saglig1 olumsuz etkileyen riskleri arasinda mukusun artmasi, bas agrisi, dis
hassasiyeti, mide-bagirsak-sindirim problemleri ve kalp-damar rahatsizliklar1 yer alir.
Soguk su icmek, bas agrisini tetikleyerek migren ataklarm artirir. Mukus olusumunu
artirarak burun ve geniz akintisini tetikleyen soguk su, soguk alginlig1 belirtilerini de
kottilestirebilir. Soguk su dislerde sizlama, batma hissi, agr1 gibi belirtilere ve dis
hassasiyetine neden olabilir. Soguk su i¢cmenin yaygin olarak rastlanan zararlarindan biri
ise mide-bagirsak hareketlerini olumsuz yonde etkilemesidir. Arastirmalara gore, soguk
su sindirimi zorlastirarak mide ve bagirsak hareketlerinin diizenini bozar; siskinlik,
hazimsizlik, kabizlik gibi sorunlarin ortaya ¢ikmasina neden olur. Soguk su tiiketmek, kan
damarlarini daraltacagindan kalp ritminin dtizenini bozarak kan basmncmi etkiler,
tansiyon problemlerinin ortaya ¢ikmasma zemin hazirlar. Bilimsel arastirmalarda
faydasindan ¢ok zarar1 oldugu tartisilan soguk su igmenin daha iyi bir metabolizma hizi,
hizlandirilmis kilo kaybi, viicut 1sis1 dengesi ve artan uyaniklik gibi faydalari oldugu
arastirmalarda ifade edilmektedir (https:/ /www.uplifers.com).

Yiyecek ve icecekleri asir1 sicak tiiketmemek de saglik agisindan onem arz
etmektedir. Yapilan arastirmalarda 60-70°nin tizerindeki sicaklifa sahip icecek ve
yiyecekleri tiiketmenin o6zellikle yemek borusu kanseri yaptigi, agiz igerisinde yaralar
olusturdugu, mide agris1 ve mide kanseri yaptig1, girtlak kanseri riskini artirdigs, dil ve
dislere zarar verdigi ortaya konulmaktadir. Agizdan itibaren mideye kadar olan
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bolgedeki organlarin, tekrarlayan sekilde yillar boyu ytiksek sicakliga maruz kalmasi bu
bolgedeki dokularin, proteinlerin yapisinin bozulmasma neden olarak kanser olusumu
icin 6nemli bir risk faktorii olarak ortaya ¢ikar. Sicak yemek ve icmek agizda cikan aftlarin
da en 6nemli nedenleri arasinda yer almaktadir (https:/ /www.cnnturk.com).

Atasoziinde, tath yedikten sonra su igilmemesine karsin yagli yedikten sonra su
icilmesi yoniindeki tavsiyeyle ilgili olarak sunlar soylenebilir. Arastirmalarda yagh
yemeklerin {izerine icilen suyun yemekteki yagi dondurarak emilimini yavaslatti$1 ve
bagirsaklar vasitasiyla fazla yagin atilmasmi kolaylastirdig: ifade edilmektedir. Tatlilar
ozellikle de serbetli tatlilar tizerine icilen suyun sekeri eriterek emilimini kolaylastirdig:
bunun da zaman igerisinde karaciger tarafindan yaga dontistiirtildtigii tespit edilmistir.
Bu durum ise yavas metabolizmalarda depolanan yag miktarinin artmasi, kilo alimini ve
obeziteye neden olabilmektedir (https:/ /keyifle.net).

Et ve ekmegin tiiketimine iliskin tavsiyeler iceren atasoziinde etin ¢ig ttiketimine
olumlu yaklasilirken ekmegin ¢ig tiiketimi olumsuz karsilanmaktadir. Bu durumla ilgili
olarak yapilan arastirmalar, unun ¢ig gida gibi gortinmemesine ragmen ¢ogu unun ¢ig
oldugunu ve gida zehirlenmelerine neden olabilecek E. Coli gibi mikroplar icerdigini
ortaya koymaktadir. Tarladayken tahila, tiretim asamasinda una bulasan zararh
mikroplar, unun 6gutiilmesi ve agartilmasi gibi islemler sirasinda 6lmediginden unlarda
zararli mikroplar bulunabilir. Mikroplar sadece un pisirildigi zaman 6leceginden ¢ig
hamur hastaliklara neden olabilir (https://www.klimik.org.tr). Etin ¢ig tiiketimi de
insanlarda hayvansal kaynakli hastaliklarin yaninda mikrobiyolojik kaynakli gida
zehirlenmeleri ve enfeksiyonlara yol acabileceginden tehlikeli goriilmektedir
(https:/ /www.diatek.com.tr).

Teke etiyle kegi etinin kiyaslandig1 “Teke eti ilag olur, kegi eti yel.” atasoziintin
Divanu Lugati't-Ttirk’te de aynen (Erkec eti em bolur, eckii eti yil bolur.) yer aldigi ve
izahinin “Erkecin eti deva olur; kecinin eti ise sisirici olur, karinda gazi harekete gecirir.”
seklinde yapildig1 goriilmektedir (Ercilasun ve Akkoyunlu, 2014, s. 46). Buradan hareketle
kecinin erkegi olan tekenin etinin disisine gore daha saglikli oldugu gibi bir sonug ortaya
ciksa da yapilan arastirmalar keci etinin (cinsiyet ayrimi yapilmadan) kuzu etine gore
daha saglikli oldugunu gostermektedir. Cok lezzetli, B vitamini igerigi yiiksek ve
metabolizmay1 hizlandiran etkiye sahip olan keci etinin, 6zellikle kalp damar saglig1
agisindan tiiketilmesi 6nerilmektedir. Ozellikle kilo vermek isteyenlerin diyetlerinde kegi
eti yer almasmin daha hizli kilo verdirecegi yoniinde arastirmalar bulunmaktadir
(https:/ /www .tarimtv.gov.tr).

Beslenme aliskanliklariyla iliskili atasozlerinde karsilasilan tespit ve tavsiyelere
bakildiginda; beslenmenin insan saglig1 icin gerekliligi, az yemenin faydasi, tokken
yemenin ve pisbogazligin zarari, tuz kullanim miktarmnimn 6nemi, yiyecek ve iceceklerin
tiiketim tercihleri ve sekilleri gibi hususlar 6ne ¢itkmaktadir.

2. 2. Mekan Tercihleriyle iliskili Atasozleri

Halk hekimligi kapsaminda degerlendirilebilecek atasozlerinde karsilasilan
hususlar arasinda insan hayatinin merkezinde konumlanan mekan olgusu da yer
almaktadir. Mekénla insan saghigl arasindaki etkilesimin one ciktig1 ve giinesin insan
saglig1 icin 6nemini vurgulayan “Giines girmeyen eve doktor girer.” (Aksoy, 1993, s. 296)
atasozii mekan saglik iliskisinin ifade edildigi 6rneklerden biridir.

Insan igin hayati bir rol iistlenen giinesin saghk agisindan en onemli katkist;
kolesterolden tiretilen, kemik ve kas sagligini, bagisiklik sistemini diizenledigi gibi
kanser, seker hastaligl, bunama vb. hastaliklardan da koruyucu etkisi bulunan D
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vitaminin sentezini saglamasidir. Besinlerle az miktar1 almabilen D vitamininin ¢ogu
gitinesin Ultraviyole B (UVB) 1sinlari ile ciltte tiretilir. Bahar ve yaz aylarinda, saat 10-14
arast giineslenmek D vitaminin dogal yollarla yiikselmesini saglayan ideal zamanlar
olarak kabul edilmektedir. Ote yandan cilt kanseri, giines 1ginlarinin en korkulan etkisi
olarak bilinirken yapilan calismalar, giinesin UVB 1sinlariyla ciltte {iretilen D vitamininin
asil olimctil seyreden cilt kanseri olan melanom oranlarini azalttigini ortaya koymustur.
Bunun yaninda giines 1smlar1 ve D vitamini; pankreas, meme ve kalin bagirsak kanserleri
basta olmak tizere pek ¢ok kanser olusumunu da ciddi oranlarda azaltirken mevsimsel
depresyon tizerine olumlu etki meydana getirir. Giines 1sinlarinin bagisiklik sistemini
gliclendirici ve mikrobik hastaliklardan koruyucu etkisi ise ytizyillardir bilinmektedir
(https:/ /www .butunselsaglikklinigi.com). Giines 1smlarmin kardiyovaskiiler sistemi
korumada ve insanin kendini iyi hissetmesini saglayan beyin kimyasali serotinin
tiretiminde  6nemli  bir rolii oldugu arastirmalarla ortaya konulmustur
(https:/ /www.ntv.com.tr). “Gilines girmeyen eve doktor girer.” atastziiniin en c¢ok
tuberkiiloz hastaliginda anlam ifade ettigi, gtinesten gelen ultraviyole 1sinlarin tiiberkiiloz
(verem) mikrobunu kisa stirede oldirdiigii de konuyla ilgili calismalarda ifade
edilmektedir (https://www.erciyes.edu.tr). Insan sagligi ve psikolojisini yakindan
etkileyen giines 15181 yasam alanlarmin da bas aktorii konumunda olup yapilan
arastirmalara gore, sagladigi D vitaminiyle kapali mekanlardaki kisilerin daha canli ve
mutlu hissetmesini saglamaktadir (https://www.ekoyapidergisi.org).

Ikamet edilecek yerin belirlenmesinde kapsamli bir tercihi ifade eden “Hekimsiz,
hakimsiz memlekette oturma.” (Aksoy 1993: 305) atasozii de halk hekimligi i¢in dikkate
deger bir tavsiyedir. Insan icin hayati cneme sahip saglikla toplum diizenin temelini
olusturan adaletin birlikteligi tizerine kurgulanmis bu atasozii, saghigin temsilcisi hekim
ile adaletin temsilcisi hakimin bulunmadig1 yerleri yasamak icin uygun gérmemektedir.
Ctinkii insan saglig1 ve toplum huzuru i¢in 6nemli olan s6z konusu kurumlarin varligy,
bir yerdeki yasam standartlarinin olgtitleri arasindadir.

Insanin mekan noktasinda temkinli olmasi beklenen yerlerden biri de su
kaynaklaridir. “Dibi gériinmeyen sudan ge¢me (tastan su i¢cme).” (Aksoy, 1993, s. 241) ve
“Akarsuya inanma, elogluna dayanma.” (Aksoy, 1993, s. 126) atasozleri bunun orneklerdir.
Insan igin hayatin kaynag olan su, aym zamanda felaketlerin de nedeni oldugundan, her
zaman temkinli davranilmasi gereken bir konumda yer almistir. Suyun insan hayatindaki
oneminden dolay1 kadim yerlesimlerin su kaynaklarmin etrafinda kurulmasi, insan ve
tabiatin canliligini saglayan suyun bazen taskin ve sellerle etrafina zarar vermesi veya su
kaynaklarinin oltimlere neden olmast vb. durumlar bununla iligkilidir. Dere, akarsu,
nehir, gol gibi su kaynaklarmnin tehlikelerine dikkat cekilen yukaridaki atasozleri;
insanlar1 bogulma, akintiya kapilma gibi olumsuz durumlarla karsilasmamak icin su
kaynaklarinin durgun ve tehlikesiz goriintimiine aldanmama noktasinda uyarmaktadir.

Mekan degisiminin insan saghgma olumlu yondeki katkisi da atasozlerinde
goriilen hususlar arasindadir. “Tebdil-i mekianda ferahlik var.” (Aksoy, 1993, s. 445)
atasoziiyle ifade seklini kazanan bu durumda, insanin bunaldigi ve kendini iyi
hissetmedigi zamanlarda bulundugu yeri degistirmesi tavsiye edilmektedir.

Mekan tercihleriyle iliskili atas6zlerinde, yasam alani tercihlerinin saglik acisindan
fayda ve zararlar1 yaninda, su kaynaklarmin insan sagligi icin muhtemel riskleri ve
mekan degisiminin sagliga faydasima dair tavsiyeler dikkat cekmektedir.

2. 3. Davranis Sekilleriyle Iliskili Atasozleri

Halk hekimliginin atasozlerindeki yansimalari arasinda davranis sekillerinin insan
saghgmi korumaya doniik katkilar1 ve insan saghgma zararlar1 da goriilmektedir.
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Davranis sekilleriyle ilgili hususlardan ilki, giyim-kusam tercihlerinde dikkat edilmesi
gerekenlerdir. “Soguk; “kirk kat kece, ben ondan gece; bir kat deri, ben ondan geri” demis.”
(Aksoy, 1993, s. 429) ve “Karadut giyindi, sen soyun; karadut soyundu, sen giyin.” (Aksu vd.,
2022, s. 343) atasozleri bunun ornekleridir. Beden sagliginin korunmasinda viicudun
sogukla temasmi konu edinen “Ayagini sicak tut, basimi serin; gonliinii ferah tut, diisiinme
derin.” (Aksoy, 1993, s. 166), “Kisin tasa oturma, yazin yasa oturma” (TDK, 2004, s. 159)
seklindeki atasozleri de bu kapsamda degerlendirilebilir.

Ozellikle kis aylarinda soguk havanin olumsuz etkilerinden korunmak igin giyim
kusamda kece yerine derinin tercih edilmesi gerektiginin vurgulandigl atastziinde,
kegenin deriye gore sogugu daha fazla gecirdigi ifade edilmektedir. insan sagligi
acisindan faydali m1 yoksa zararli m1 oldugu arastirmalara konu olan soguk havanin
asttm, KOAH, kalp hastaliklari, solunum yolu enfeksiyonlar1 ve yitiz felci
rahatsizliklarinin ortaya ¢ikmasina neden olmas: yaninda eklem agrilarini azalmasi, cildin
sikilasmasi, kilo vermenin kolaylasmas: ve serotonin artmasma bagli olarak mutlulugun
artmast gibi olumlu katkilar sagladig: ortaya konulmustur
(http:/ /www.yeditepehastanesi.com.tr).

Viicudun (6zellikle de ayaklarin) soguktan korunmas: gerektiginin ifade edildigi
atasozleriyle de soguk havanin ortaya gikarabilecegi muhtemel rahatsizliklarin oniine
gecilmek istenmektedir. Ciinkii ayak ve bacaklarin asir1 soguk havayla temasi idrar yolu
enfeksiyonunu kolaylastiran etkenler arasinda yer almaktadir. Ayak ve bacak bolgesinin
soguga maruz kalmas: damar duvarinin kasilmasina sebep olur. Bu durum ise idrar yolu
bolgesindeki mukozada kanlanmanin azalmasi ve bu bolgeden girecek mikroplara kars:
direncin diismesini beraberinde getirir. (https:/ /www.aksam.com.tr).

Beden sagligi yaninda ruh sagligini korumada dikkat edilmesi gerekenler de
atasozlerine konu olmus hususlardandir. Insanin beden ve ruh olmak iizere bir biitiin
oldugu dustintiltrse bu durumun atasézlerinde kendine yer bulmasi gayet dogaldir.
“Duvart nem, insant gam yikar.” (Aksoy, 1993, s. 250), “Agact kurt, insani dert yer.” (Aksoy,
1993, s. 118), “Ayagini sicak tut, basini serin; gonliinii ferah tut, diisiinme derin.” (Aksoy, 1993,
s. 166) ve “Basin saghgi, diinya varligi.” (Aksoy, 1993, s. 182) seklindeki atasozleri, ruh
sagliginin korunmasmin énemine vurgu yapan orneklerdir. Insanin iginde bulundugu
sartlar sebebiyle kendine dert edindigi baz1 hususlar1 bagkalariyla paylasmak yerine igine
atarak kendini sikintiya sokmamasi gerektiginin tavsiye edildigi s6z konusu atasozleri,
sikintilarin paylasilarak ¢oziilmesini 6ncelemektedir. Ruh sagliginin yasam kalitesi, beden
saglig1 ve toplumsal huzuru biiyiik olctide etkilemesi koruyucu hekimlik kapsaminda
degerlendirilmesini ve koruyucu psikiyatrinin giderek énem kazanmasinm1 beraberinde
getirmistir (https://www.psikoterapi.pro).

Davranis sekilleriyle iliskili atasozleri incelendigi zaman, viicudu soguktan ve
dolayisiyla hastaliklardan korumak icin ne zaman nasil giyinilmesi gerektigi yaninda ruh
sagliginin en az beden sagligi kadar onemli oldugu ve korunmas: gerektigi hususlari
dikkat cekmektedir.

Degerlendirme ve Sonug

Insanoglunun sagligimi korumak ve karst karsiya kaldig1 hastaliklar: tedavi etmek
icin deneme yanilma yontemiyle edindigi bilgi birikimini ifade eden halk hekimligi, baz1
durumlarda modern tipla celisen bir konumda bulunmakla birlikte asirlardir varligim
stirdiirmektedir. Birtakim inanis ve uygulamalarla bilgi ve tecriibe aktarimimin saglandig
halk hekimliginin yansimalariyla karsilasilan atasozleri de soz konusu stirekliligin bir
parcast konumundadir. Koruyucu/6nleyici hekimlikle halk hekimliginin uyarlanmasina
dayanan bu calismada, halk hekimligi inanis ve uygulamalarmin koruyucu/onleyici
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nitelikte olanlar1 atasozleri cercevesinde ele alinmis, konuyla ilgili atasozlerinin beslenme
aliskanliklar:, mekan tercihleri ve davramsg sekilleri olmak tzere ti¢ grupta incelenmesi
sonucunda asagidaki tespitlere ulasilmistir.

Besin tercihleri ve beslenme aliskanliklari ekseninde sekillenen atastzleri yeme
igmenin zorunlu bir ihtiya¢ oldugunu ortaya koymanm yaninda yeterli ve dengeli
beslenmenin saglik agisindan 6nemine vurgu yapmaktadir. Yiyecek ve iceceklerin segimi,
nasil ve ne kadar tiiketilmesi gerektigi de atasozlerinde kendine yer bulmustur.
Beslenmeyle iliskili atasozlerinde cizilen cerceveye gore; ozellikle tok karnmna ve fazla
yenmemesi, fazla tuz tiiketilmemesi, yiyecek ve igeceklerin asir1 sicak ve soguk
tiiketilmekten kacinilmasi tavsiye edilmektedir.

Mekan tercihleri dogrultusunda sekillenen atasozleri de yasam alanlarmin
belirlenmesi ve tabiat kosullarinda hareket edilmesi noktasinda insan sagligini énceleyen
bir yaklasim sergilemektedir. Hekimin bulunmadig1 yerde ikamet edilmemesi, oturulacak
evin mutlaka giines almasi, su kaynaklarindan gecerken temkinli davranilmasi gibi
hususlar bu yaklasimin yansimalaridir.

Davranis sekilleri cercevesinde insan saghigmmm korunmasini amaglayan
atasozlerinde ise hem beden hem de ruh saghg i¢in dikkat edilmesi gereken hususlara
gondermeler yapilmakta ve viicudun soguktan ve ruh sagligii olumsuz etkileyen stres
ve sikintilardan korunmasi gerektigi ifade edilmektedir.

Koruyucu/onleyici halk hekimligi kapsaminda ele alinan atastzlerinde, insan
sagligimi korumaya olumlu katk:i saglayan tavsiyeler iceren sozler yaninda “Etin ¢igi et
getirir, ekmegin ¢igi dert getirir.” atasdziinde oldugu gibi, 6rneklerle de karsilasilmas1 s6z
konusudur. Cig ekmegin insan saglig1 icin zararma dikkat cekilen atasoziinde etin ¢ig de
olsa tiiketilebilecegi yoniinde mesaj verilmesi bilimsel arastirmalarla gelisen bir tavsiye
niteligindedir. Bu durum insan sagligimin korunmasina dayanan koruyucu/o6nleyici halk
hekimligi yaklasimina uymayan bir 6rnek olarak karsimizda durmaktadir.

Sosyal hayattan beslenen bir yapiya sahip olan kiilttir ve kultiirtin {irtinti olan
atasozlerinin halk hekimligi gibi toplum hayatinin icinde konumlanmis geleneksel bir
kaynaktan beslendigi, yansimalar icerdigi goriilmektedir. Egitimin anlatmaya, sdylemeye
ve uygulamaya dayali geleneksel metotla verildigi toplumsal bir yap:r icinde, halk
hekimligi birikiminin gelecege aktariminda atasozlerinin kullanilmasi da folklorun
islevselligi agisindan dikkate deger bir husustur.
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