Kur’an’da Saglikli Uyku Pozisyonuna Mi
Dikkat Cekiliyor?

Kur'an'da bazi ifadeler ilk bakista acgik ve tek bir anlam tasiyor gibi goriinse de, kullanilan
kelimeler Uzerinde daha dikkatli disunulduginde, bu ifadelerin dikkat ¢ekici bagska anlamlara ve
isaretlere de kapi araladigi gorilmektedir. Secde Suresi’'nin 16. Ayetinde gecen “cundbuhum”
kelimesi de bu agidan dikkat ¢ekici 6rneklerden biridir.

Ayette soyle buyurulmaktadir:

“Onlarin yanlari (gece namazina kalkmak icin) yataklarindan uzaklasir. Rablerine korku ve umutla
dua ederler ve kendilerine rizik olarak verdiklerimizden infak ederler.” (Secde Suresi, 16)
“Cundbuhum” kelimesi bazi tefsirlerde “vicutlar” seklinde gevrilse de, bu kelimenin aslinda “cenb”
kelimesinin ¢cogulu olan “cundb”dan geldigi ve insanin yanlari, bogurleri anlamini tasidigi
gorulmektedir. Bu nedenle ayetin lafzina daha yakin anlam, “vicutlar yataklardan uzak kalr”
degil, “yanlar yataklardan uzak kalir” seklindedir.

Bu ayrinti dnemlidir. Cunkd Kur’an, miminlerin gece ibadet etmek Uzere yataklarindan ayrilmasini
anlatirken yalnizca “yataklarindan uzaklasirlar’ veya “yataklarindan kalkarlar” seklinde genel bir
ifade kullanmamis; 6zellikle insanin yanlarini zikretmistir.

Elbette “yataklarindan kalkarlar” denilmesi de muminlerin uykuyu ve yatagi terk ederek Allah’a
yoneldiklerini ifade edebilirdi. Ancak ayette boyle bir ifade yerine, “yanlar yataklardan uzak kahr”
buyurulmaktadir. Dolayisiyla burada yalnizca yataktan ayrilma degil, 6zellikle yanlarin yataktan
uzaklasmasi Uzerinde dikkat ¢ekici bir vurgu bulunmaktadir.

Bu ifade ilk bakista yalnizca edebi bir anlatim 6zelligi olarak degerlendirilebilir. Ancak Kur’an’in
ayni kelimeyi baska bir ayette, insanin yatis halini anlatirken de kullanmasi dikkat ¢ekicidir. Bu
ayet, Al-i imran Suresi’'nin 191. ayetidir:

“Onlar, ayakta iken, otururken, yan yatarken Allah'i zikrederler ve goklerin ve yerin yaratilisi
konusunda duasundrler. (Ve derler ki:) "Rabbimiz, Sen bunu bosuna yaratmadin. Sen pek yiicesin,
bizi atesin azabindan koru." (Al-i imran Suresi, 191)

Buradaki “yanlari Gzerinde” ifadesinde de ayni “cundb” kelimesi kullaniimaktadir. Tevbe Suresi’'nin
35. ayetinde ise ayni kelime, alinlar ve sirtlarla birlikte zikredilmektedir:

“Bunlarin Uzerlerinin cehennem atesinde kizdirllacagi giin, onlarin alinlari, bégurleri ve sirtlari
bunlarla daglanacak (ve:) "iste bu, kendiniz icin yi§ip-sakladiklarinizdir; yi§ip-sakladiklarinizi
tadin" (denilecek).” (Tevbe Suresi, 35)

Bdylece “cunlb” kelimesinin insan bedeninin belirli bir bolumind, yani yanlari ifade ettigi acikca



gorulmektedir. Bu acidan bakildiginda, Kur’an'in insanin yatakta bulunmasini ve yataktan
ayrilmasini anlatirken “yanlar” kelimesini 6zellikle 6ne ¢ikarmasi Uzerinde dusinilmeye deger bir
ayrintidir.

Bir baska dikkat ¢cekici husus da Kehf Suresi’nin 18. ayetinde yer almaktadir. Ayette Kehf Ehli'nin
durumu soyle anlatihr:

“Sen onlari uyanik sanirsin, oysa onlar (derin bir uykuda) uyusmuslardir. Biz onlari sag yana ve
sol yana ceviriyorduk. Kdpekleri de iki kolunu uzatmis yatiyordu. Onlari gormis olsaydin, geri
donup onlardan kacardin, onlardan icini korku kaplardi.” (Kehf Suresi, 18)

Ayette gecen “Onlari saga sola ¢eviriyorduk” ifadesi 6zellikle dikkat cekicidir. Diyanet’in Kur’an
Yolu tefsirinde, Kehf Ehli'nin uzun stire devam eden uykulari sirasinda bedenlerinin zarar
goérmemesi amaciyla Allah tarafindan saga sola cevrildikleri ifade edilmektedir. Secde Suresi’nde
“yanlari” kelimesinin zikredilmesi ve Al-i imran Suresi’'nde ayni kelimenin “yanlari iizerinde”
ifadesiyle insanin uzanma haliyle iliskilendirilmesi birlikte distinuldiiginde, Kur’an'in uyku
sirasinda bedenin farkli yonlere cevrilmesine dikkat ¢ektigi dustnulebilir.

Oyleyse su soru 6nem kazanmaktadir: Kur’an, miminlerin yataklarindan uzaklasmasini anlatirken
neden ozellikle “yanlar” zikretmistir?

Bu ifade, Kur’an’in insanin yatis bicimine iliskin Gizerinde disinulmesi gereken bir isaret tasiyor
olabilir mi?

Bu soruyu daha da dikkat ¢ekici hale getiren husus ise modern tibbin uyku pozisyonlari

konusunda ortaya koydugu bilimsel bulgulardir.

Modern tip hangi yatis seklini daha avantajli goriyor?

Gunumuzde uyku tibbr alaninda yapilan arastirmalar, uyku pozisyonunun 6zellikle solunum ve
uyku apnesi agisindan énemli bir rol oynayabilecegini ortaya koymaktadir.

Ozellikle sirtiistii yatisin, obstriiktif uyku apnesi bulunan kisilerde solunum bozukluklarini
artirabildigi bilinmektedir. 2023 yilinda Sleep Medicine Reviews dergisinde yayimlanan kapsaml
bir derlemede, sirtlistii pozisyonda ust hava yolunun yan pozisyona kiyasla daha fazla cokmeye
egilim gosterdigi ve hava yolu tikanikliginin bu pozisyonda daha sik goruldigu belirtiimektedir.
Arastirmacilar, sirttisti pozisyonla iliskili obstriktif uyku apnesinin, uyku apnesinin en yaygin klinik
bicimlerinden biri oldugunu bildirmektedir. [1]

Bunun temel nedenlerinden biri, sirtiistl yatildiginda dilin ve Ust hava yolundaki yumusak
dokularin geriye dogru hareket ederek hava yolunun daralmasina katkida bulunabilmesidir. Mayo
Clinic’in uyku uzmanlari da 6zellikle uyku apnesi bulunan kisilerde sirtiisti yatisin hava yolunu
daraltabilecegini ve horlamay artirabilecegini belirtmektedir. Buna karsilik yan yatisin, hava
yolunun ¢okmesini dnlemeye ve horlamayi azaltmaya yardimci olabilecegi ifade edilmektedir. [2]
Cleveland Clinic’in uyku uzmanlari da benzer sekilde, sirtlistt yatildiginda dilin geriye dogru

hareket ederek Ust hava yolunu daraltabilecegini; yan donuldiginde ise bazi kisilerde uyku



apnesinin siddetinin azalabilecegini veya tamamen ortadan kalkabilecegini belirtmektedir. [3]

Bu nedenle, uyku pozisyonunun degistiriimesine yonelik pozisyonel tedaviler de kullaniimaktadir.
Ozellikle sirtiistii pozisyona bagh uyku apnesi bulunan kisilerde sirtiistii gegirilen stirenin
azaltiimasi ve yan pozisyonda gecirilen strenin artiriimasi, uyku sirasinda ortaya ¢ikan solunum
bozukluklarinin azalmasina yardimci olabilmektedir.

Uyku pozisyonlari agisindan bir baska dikkat ¢ekici husus da yuzusti yatistir. Yuzistl uyumak
bazi durumlarda hava yolunun acik kalmasina yardimci olabilse de, viicudun dogal hizalanmasi
acisindan cesitli sorunlara yol acabilmektedir. Cleveland Clinic, ylzustu yatmanin 6zellikle sirt,
boyun ve omuzlarda agri ve zorlanmaya neden olabilecegini belirtmektedir. Bunun nedenlerinden
biri, kisinin nefes alabilmek i¢in basini uzun stre bir yana ¢evirmek zorunda kalmasi ve bunun
boyun ile omurganin dogal hizasini bozabilmesidir. [4]

Mayo Clinic de ylzistu yatisin omurga ve boyun Uzerinde zorlanma olusturabilecegini
belirtmektedir. Buna karsilik yan yatisin, uygun sekilde uygulandiginda omurganin daha nétr bir
konumda tutulmasina yardimci olabilecegi ifade edilmektedir.

Biitlin bunlar birlikte degerlendirildiginde, uyku pozisyonlari acisindan dikkat ¢ekici bir tablo ortaya
ctkmaktadir:

Sirtiistii yatis: Ozellikle uyku apnesi ve hava yolunun daralmasi bakimindan bazi kisiler igin
dezavantajli olabilir.

Yuzisti yatis: Ozellikle boyun, sirt ve omuzlar agisindan zorlayici olabilir.

Yan yatis: Ozellikle uyku apnesi ve horlama bakimindan bazi kisilerde énemli avantajlar
saglayabilir ve hava yolunun daha acik kalmasina yardimci olabilir.

Yan yatisin sagladigi avantajlar bunlarla da sinirli degildir. Ozellikle sol yana yatmanin gece
reflistini azaltabildigi de bilimsel ¢alismalarla ortaya konmustur. 2023 yilinda yayimlanan bir
sistematik derleme ve meta-analizde, sol yana yatisin sag yana ve sirtistl yatisa kiyasla gece
boyunca mide asidinin yemek borusuna kacmasini azalttigi ve refliiye bagl gece sikayetlerini
iyilestirebildigi bildirilmistir. [5]

Yan yatisin énemi gebelik doneminde de dikkat cekmektedir. Ozellikle gebeligin 28. haftasindan
sonra sirtisti uykuya dalmanin gec¢ 6li dogum riskiyle iliskili oldugu; buna karsilik sag veya sol
yana yatmanin benzer diizeyde givenli oldugu, genis kapsamli bir bireysel katilimci verileri meta-
analizinde gosterilmistir. Arastirmacilar, gebeligin bu doneminde kadinlarin yana dénerek
uyumalarinin tesvik edilmesinin dnemli olabilecegini belirtmektedir. [6]

Elbette kisinin saglik durumu ve bireysel ihtiyaclari, kendisi icin uygun uyku pozisyonunun
belirlenmesinde 6nemli rol oynar. Nitekim Cleveland Clinic de herkes i¢in gecerli tek bir “en iyi
uyku pozisyonu” bulunmadigini belirtmektedir. Bununla birlikte, 6zellikle solunum ve uyku apnesi
acisindan degerlendirildiginde, yan yatisin dnemli avantajlari bulundugunu gésteren gicli bilimsel
veriler mevcuttur. Mayo Clinic’'in uyku uzmani Virend Somers da mevcut kanitlarin genel olarak

yan yatisin daha avantajli olduguna isaret ettigini belirtmektedir.



Kur’an’in dikkat ¢ekici isareti

Butun bu bilgiler birlikte degerlendirildiginde, Secde Suresi'nin 16. ayetinde gecen “Yanlari
yataklardan uzak kalir” ifadesinin tzerinde daha dikkatli dusunilimesi gereken bir anlam tasidigi
gorulmektedir.

Ayet, dogrudan “yan yatin” seklinde bir tibbi emir vermemektedir. Ancak miminlerin gece ibadet
etmek Uzere yataklarindan ayrilmasini anlatirken “yanlar” kelimesinin 6zellikle zikredilmesi; baska
bir ayette ayni kelimenin insanin uzanma haliyle iliskilendirilmesi ve giiniimizde yan yatisin bazi
onemli saglik avantajlarinin bilimsel arastirmalarla ortaya konulmasi dikkat cekici bir butlinlik
meydana getirmektedir.

Elbette bu husus, ayetin anlamini yalnizca modern tip tGzerinden agiklamak veya ayetin kesin
olarak tibbi bir hiikiim bildirdigini ileri sirmek anlamina gelmez. Ancak Kur’an'in kelime
secimlerindeki hikmet Gizerinde dusunualdiginde, “yanlar yataklardan uzak kalir” ifadesinin
insanin beden ve yatis bicimi agisindan da dikkat ¢ekici bir isaret tasidigi dustnulebilir.

Modern bilimin ortaya koydugu bu bulgular vesilesiyle, Kur’an'in bundan yaklasik 14 asir 6nce,
muminlerin yataklarindan ayrilmasini anlatirken neden 6zellikle “yanlar” ifadesini kullandigi daha
farkl bir bakis acisiyla degerlendirilebilmektedir.

Bu acidan bakildiginda, Secde Suresi’'nin 16. ayetindeki “yanlari yataklardan uzak kalir” ifadesi
yalnizca muminlerin gece ibadeti icin yataklarindan kalkmalarini anlatan bir tasvir olarak degil,
ayni zamanda Kur'an’in kelime segimlerindeki dikkat ¢ekici inceliklerden biri olarak da tzerinde
dustndlmesi gerektigidir.

Kur’an'in her bir kelimesi Gzerinde tefekkir edildiginde, insani hem Allah’in kudretini hem de
yaratilistaki hikmetleri disiinmeye sevk eden nice incelikle karsilasmak mumkunddr. Bilimin
zaman iginde ortaya koydugu yeni bilgiler de ayetler Uzerinde daha derin disinmemize vesile
olmaktadir.

Siphesiz en dogrusunu Allah bilir.
Kaynakca

1. Landry, S. A., Joosten, S. A., Eckert, D. J. ve digerleri. (2023). A review of supine position
related obstructive sleep apnea: Classification, epidemiology, pathogenesis and treatment.
Sleep Medicine Reviews, 72, 101847. DOI: 10.1016/j.smrv.2023.101847.

2. Mayo Clinic. (2023, 17 Mart). Mayo Clinic Minute: What is the best sleeping position? Mayo
Clinic News Network. Uyku uzmanlari Lois Krahn, M.D. ve Virend Somers, M.D., Ph.D.'nin

actklamalari.

3. Cleveland Clinic. (2025, 7 Ocak). What's the Best Sleep Position for You? Uyku uzmani

Nancy Foldvary-Schaefer, D.O.'nun uyku pozisyonlari ve uyku apnesi hakkindaki aciklamalari.



4. Cleveland Clinic. (2025, 3 Ocak). Breathing Problems? Try These Sleep Positions. Yan yatisin
hava yolunun agik kalmasina yardimci olmasi ve sirtisti/ytzusti yatisin olusturabilecedgi

sorunlar hakkinda.

5. Simadibrata, D. M., Lesmana, E., Amangku, B. R., Wardoyo, M. P. ve Simadibrata, M. (2023).
Left lateral decubitus sleeping position is associated with improved gastroesophageal reflux
disease symptoms: A systematic review and meta-analysis. World Journal of Clinical Cases,
11(30), 7329-7336. DOI: 10.12998/wjcc.v11.i30.7329.

6. Anderson, N. H., Gordon, A., Li, M. ve digerleri. (2019). An Individual Participant Data Meta-
analysis of Maternal Going-to-Sleep Position, Interactions with Fetal Vulnerability, and the
Risk of Late Stillbirth. EBioMedicine, 44, 328-337. DOI: 10.1016/j.ebiom.2019.03

https://www.harunyahya.info/makaleler/kur-an-da-saglikli-uyku-pozisyonuna-mi-dikkat-cekiliyor



https://www.harunyahya.info/makaleler/kur-an-da-saglikli-uyku-pozisyonuna-mi-dikkat-cekiliyor

