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Hz. Peygamber’in Uyku Diizeni: Hadis Rivayetleri ile Modern Tibbi
Verilerin Karsilagtirmali Bir Analizi

Mesut Cakir !

Oz

Uykuy, insanin hayati islevlerinin devamu i¢gin temel bir gerekliliktir. Modern tip literatiirii diizenli
uykunun etkilerini ortaya koyarken, Kur’an ve hadislerde de uyku diizenlenmesi gereken bir hayat
pratigi olarak ele alinir. Bu ¢alisma, Hz. Peygamber’in uyku diizenine iliskin rivayetleri incelemeyi
ve modern verilerle iliskisini analiz etmeyi amaglamaktadir. Arastirmada rivayetler nitel igerik
analiziyle biitiinliik icinde degerlendirilmistir. Bulgular, Hz. Peygamber'in uykusunun siire
standardina degil, gecedeki zaman dilimlerinin fonksiyonel kullanimma dayandiginm
gostermektedir. Yats1 sonras istirahat, gecenin son iicte birinde tehecciide uyanma, sabah namazi
oncesinde kisa bir uyku ve gerektiginde kayliile, bu diizenin temel unsurlaridir. Yapilan
degerlendirme Hz. Peygamber’in uyku zamanlamasmnin modern literatiirde vurgulanan gece
uykusunun safhalar ve giindiiz uykusunun olumlu etkileriyle &rtiisebildigini ortaya koymaktadir.
Makale, klasik rivayetlerle giincel bilimsel verilerin disiplinler aras1 bir bakisla ele alinmasina katki
sunmaktadir.
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The Prophet’s Sleep Pattern: A Comparative Analysis of Hadith Narrations
and Modern Medical Data
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Abstract

Sleep is a fundamental necessity for the continuation of vital human functions. While modern
medical literature reveals the effects of regular sleep, sleep is also addressed in the Qur'an and
Hadith as a life practice requiring regulation. This study aims to examine narrations regarding the
Prophet's sleep pattern and to analyze the relationship between this sleep timing and modern data.
Through qualitative content analysis, narrations were evaluated within their integrity. Findings
indicate that the Prophet's sleep was not based on a duration standard, but on the functional use of
time frames during the night. Resting after Isha, waking for Tahajjud in the last third of the night, a
brief nap before the morning prayer, and qaylulah when needed are the key elements of this regimen.
The evaluation reveals that the Prophet's sleep timing overlaps with the phases of nocturnal sleep
and the positive effects of daytime naps emphasized in modern literature. The article contributes to
the interdisciplinary consideration of classical narrations and current scientific data.
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Giris

Uyku, insanin bedensel ve zihinsel saghigini koruyabilmesi i¢in vazgegilmez bir biyolojik
ihtiyag ve dogal bir siirectir. Fizyolojik denge, bagisiklik sisteminin etkinligi, bilissel
islevler gibi bir¢ok yasamsal fonksiyonun saglikli isleyisi, ancak diizenli bir uyku ile
miimkiin olabilmektedir. Son yillarda ortaya konulan bilimsel veriler, uykunun bir
dinlenme hali olmanin 6tesinde bedenin kendini onardigi, ruhsal dengenin yeniden
kuruldugu aktif bir siire¢ oldugunu ortaya koymustur. Pek ¢ok saglik otoritesi uyku
bozukluklarini modern cagin énemli halk sagligi sorunlar1 arasinda degerlendirmekte;
stres, depresyon, obezite, diyabet ve kardiyovaskiiler hastaliklarla olan giiglii iligkisine
dikkat gekmektedir.2 Ote yandan akademik basari, is verimliligi gibi bireysel performans
alanlarinda da uykunun belirleyici bir unsur oldugu ifade edilmektedir. Tiim bu
yonleriyle uyku hem saglik hem de basari agisindan ihmal edilemeyecek bir gerekliliktir.

Uykuy, insan hayatinin dogal akisinda yeme ve i¢me gibi vazgecilmez bir ihtiyag olup
bireyin ortalama omuriiniin iigte birini kapsayan temel bir biyolojik stirectir. Bu kadar
genis bir zaman dilimini kusatan uykunun fizyolojik bir gerekliligin 6tesinde anlamli ve
diizenli bir bigimde yapilandirilmasi gereken bir faaliyet oldugu Kur'an ve Siinnette
gesitli baglamlarda vurgulanmaktadir. Kur'an’da gegen “Sizin icin geceyi bir ortii, uykuyu
bir dinlenme, giindiizii ise yeniden hayata uyanma ve dagilma vakti kilan O’dur” ayetiyle Allah
Tedld, uykunun yaratilis sistemindeki yerini ve insan hayatindaki fonksiyonel degerini
hatirlatmistir. Benzer sekilde, “Onun varli§inin delillerinden biri de geceleyin ve giindiiziin
uyumaniz ve Onun liitfundan aramamzdir” ve “O, geceyi size ortii kilan, uykuyu dinlenme
yapan, giindiizii de yeniden dirilis kilan Zat'tir”> ayetleri de uykunun hem yaratihis diizeni
igerisindeki konumuna hem de insanin biyolojik ve ruhsal yenilenmesindeki roliine
dikkat ¢ekmektedir. Hz. Peygamber, uykunun bu ilahil g¢ercevesini bireysel hayatin
disiplinine tasimus; “Seytamn siirmesi, uykuyu sevdirmesidir”® hadisinde Olgiisliz ve
kontrolsiiz uykuya karsi uyarmis, bir baska rivayette ise uykuyu “6liimiin kardesi””
olarak niteleyerek bu gecici halin ciddiyetini hatirlatmigtir. Ayrica Restilullah uykunun
oncesi ve sonrasiyla da diizenli olmasi gerektigini vurgulamis; uyumadan 6nce abdest
alinmasini,® yatagin olasi zararli canlilara karsi silkelenmesini,® belirli dualarin

2 Vijay Kumar Chattu vd., “The Global Problem of Insufficient Sleep and Its Serious Public Health Implications”,
Healthcare 7/1 (Aralik 2018), 1.

3 en-Nebe 78/9-11.
4 er-Rim 30/23.
5 el-Furkan 25/47.

6 Eb{i Bekir Ahmed b. el-Hiiseyin b. Ali el-Beyhaki, Su‘abii’l-imdn. nsr. Abdul'ali Abdulhamid Hamid (Riyad:
Mektebetii'r-Riisd, 1423/2003), 6/459 (No. 4478).

7 Ebir'l-Kasim Miisnidii'd-diinya Siileyman b. Ahmed b. Eyyfib et-Taberani, Mu‘cemu’l-evsat, ngr. Tark b.
Ivadullah- Abdiilmuhsin b. Ibrahim. (Kahire: Daru’l-Haremeyn, 1415/1995), 1/282 (No. 919); 8/342 (No. 8816).

8 Ebli Abdullah Muhammed b. Ismail el-Buhari, el-Cami‘u’s-sahih, nsr. Muhammed Dib el-Buga (Beyrut: el-
Yemame, 1407/1987), “Da‘avat”, 6 (No. 5952).

9 Buhari, “Da’avat”’, 12 (No. 5961); “Tevhid”, 13 (No. 6958); Miislim“Zikir”, 64 (No. 2714).
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okunmasmi'® ve yliziistii yatilmamasini!! tavsiye ederek uykunun bilingli ve tertipli bir
eylem olarak degerlendirilmesine rehberlik etmistir.

Ote yandan Kur'an-1 Kerim’in ilk zamanlarda nazil olan sfirelerinden biri olan
Miizzemmil Stiresi'nin basinda, “Ey drtiisiine biiriinen! Geceleyin -birazi disinda- namaza
kalk! Gecenin yarisinda, ya da biraz oncesinde veya sonrasinda, Kur'an’t tane tane, hakkini vererek
oku!”12 hitab1 yer almakta ve Hz. Peygamber’e gece uykusu ile ibadet arasindaki dengeyi
gozeten Ozel bir diizen telkin edilmektedir. Yaklasik bir yil sonra indirilen stirenin son
ayeti ise'®> “Rabbin senin gecenin iicte ikisine yakin kismini, yarisini, iicte birini (ibadetle
gecirdigini) ve beraberinde bulunanlardan bir grubun da (béyle yaptigimi) elbette bilir... 1
buyurarak Hz. Peygamber’in gecelerini bilingli bir ritim icinde degerlendirdigini ve
uykusunu belirli bir disipline tabi tuttugunu ilahi bir tasdik ile ortaya koymaktadir.

Goriildiigii iizere Islam dini uykuya diizenlenmesi gereken bir hayat pratigi olarak
bakmaktadir. Kur’an’in uykuyu belli bir ritim cergevesinde konumlandirmas: ve Hz.
Peygamber’in uykuya dair ¢esitli tavsiyeleri, bu pratigin bilingli bir disiplinle
iliskilendirildigini gostermektedir. Bu gercevede uykunun hem nitelik hem de nicelik
bakimindan diizenlenmesi gerektigine dair yaklasimin dogal olarak Hz. Peygamber’in
sahsi hayatinda da karsiligini bulmas: beklenir.

Hz. Peygamber’in uykusuna dair rivayetler, uykuya hazirlik adabi, okunan dualar, uyku
pozisyonu, abdestli yatma, siirme ¢ekme gibi pek ¢ok ayrint1 igermektedir. Ancak uyku
konusu oldukga genis bir alan oldugundan bu ¢alismanin kapsami s6z konusu unsurlar:
detaylandirmay1 hedeflememektedir. Siiphesiz bu uygulamalarin bir kismmin modern
tip agisindan uyku hijyeni ve kaliteli uyku tizerinde olumlu etkileri bulunmakla birlikte
bu makalede arastirmanin odagy, yalnizca Hz. Peygamber’in uyku icin sectigi vakitlerin
tespit edilmesi ve bu zamanlama tercihinin modern tip arastirmalariyla
kargilastirilmasidir. Dolayisiyla ¢alisma uyku adabina iliskin rivayetleri kapsam dis1
birakmakta, analizini uykunun kronolojik ritmi ve zamanlamasina yogunlastirmaktadir.
Bu tercih hem konunun simurlarinin netlestirilmesini hem de uyku zamanlamasmin
modern bilimsel veriler 1siginda daha derinlikli sekilde ele alinmasmi miimkiin
kilmaktadir.

Uyku fiizerine yapilan cagdas akademik calismalar incelendiginde hem Islami
kaynaklarda uykunun mahiyeti hem de modern bilim agisindan tasidig1 6nem tizerine
cesitli degerlendirmelerin bulundugu goriilmektedir. Abdurrahman Kasapoglu'nun

10 By dualara sunlar 6rnek verilebilir: “Allah’im! Senin ismini anarak Sliir (uyur) ve dirilirim (uyanirim).” Buhari,
“Da’avat”, 7 (No. 5953), 8 (No. 5955), 15 (No. 5965); “Tevhid”, 13 (No. 6959). “Rabbim adinla yatagima yattim,
adinla yatagimdan kalkarim. Eger uykuda canimi alacaksan, bana merhamet edip bagisla. Hayatta birakacaksan,
iyi kullarin1 muhafaza ettigin gibi beni de fenaliklardan koru.” Buhari, “Da‘avat”, 12 (No. 5961); “Tevhid”, 13
No. (6958). “Allah’im! nefsimi sana teslim ettim. Yiiziimii sana cevirdim. Isimi sana 1smarladim. Sirtim1 sana
dayadim. Umit bagladigim da korktugum da sensin. Senden kacip sigmacak ve senin elinden kurtulacak yer
yine sensin. Indirdigin kitabina ve gonderdigin peygamberine iman ettim.” Buhari, “Vud”, 75 (No. 244);
“Da’avat”, 6 (No. 5952); Mislim, “Zikir”, 56 (No. 2710).

1 Ebti David Siileyman b. el-Es‘as b. Ishak es-Sicistani, Siinen, nsr. Suayb el-Arnafit - Muhammed Kamil Karabelli
(Beyrut: Daru’r-Risale eI—‘Alemiyye, 1430/2009), “Edeb”, 102 (No. 5040).

12 el-Miizzemmil 73/1-4.

13 Ebiy’l-Hiiseyn Miislim b. el-Haccac el-Kuseyri, el-Cami‘u’s-sahih, ngr. Muhammed Fuad Abdiilbaki (Beyrut: Daru
ihyéi't—Tﬁrési'l—‘Arabi, ts), “Miusafirin”, 139 (No. 746).

14 e]-Miizzemmil 73/20.
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“Kur’an’in Amaglar1 Agisindan Uyku Hakkinda Bir Degerlendirme” baslikl makalesinde
uykunun ilmi veriler 1s1§1ndaki biyolojik temelleri ve insan hayatindaki fonksiyonu ele
alinmakta, ardindan Kur’an’da uykuya dair kullanilan kelimeler ve ilgili ayetlerde
uykunun nasil konumlandirildig: irdelenmektedir.’> Benzer sekilde Ahmed S.
Bahammam’mn Annals of Thoracic Medicine dergisinde yayimlanan “Sleep from an
Islamic Perspective” bashkli makalesi (2011), Faruk Ozdemir tarafindan “Islami Bir
Perspektiften Uyku” adiyla Tiirkceye kazandirilmis olup, modern tip verileriyle Kur’an
ve hadislerdeki uyku anlayisin birlikte degerlendirmekte ve uyku bilimi agisindan dini
literatiiriin 6nemine dikkat cekmektedir.’® Haci Mehmet Soysaldi'nin “Kur’an Ayetleri
ve Hadisler Perspektifinden Uyku Hakkinda Bir Degerlendirme” baslikli makalesi ise
uykunun énemi, uykuya dair ayet ve hadisler ile uyku sirasinda dikkat edilmesi gereken
hususlar1 ele almakta, galismanin sonunda modern tibbin uykuya iliskin temel
bulgularma 6zet mahiyetinde yer vermektedir.l” Ramazan Onal'm “Hz. Peygamber'in
Hayatinda Uyku” adli calismasi da Hz. Peygamber’in uykusunu 6nceleyen hazirliklari,
uyku esnasindaki tutumlari, uyku pozisyonlari, gece ve giindiiz uyudugu vakitler ile
yolculuk sirasinda uyuma bigimlerini bagliklar halinde incelemekte ve rivayetlerin
sistematik bir tasnifini sunmaktadir.’® Omer Ozpinar'in “Hadisler ve Tibb-1 Nebevi
Rivayetlerinde Uykuya Yaklasim” baglikli makalesi ise uykunun oneminden ve
Kur'an’daki yerinden bahsetmekte, 6zellikle uykuyla ilgili hadisleri analiz ederek
uykuda miikellefiyetin kalkmasi gibi fikhi hususlara temas etmekte, ayrica Tibb-1 Nebevi
literatiiriinde uykunun nasil ele alindigin1 degerlendirmektedir."”

Bu ¢alismalarin ortak yonii uykunun dini metinler ve modern bilimde dikkate deger bir
yer isgal ettigini ortaya koymalaridir. Bununla birlikte Hz. Peygamber’in uykuyu hangi
vakitlerde tercih ettigi hususunun modern tip arastirmalarindaki uyku zamanlamasi ve
sirkadiyen ritim bulgular ile karsilastirilldig1 miistakil bir calismanin simrl oldugu
goriilmektedir. Bu makalenin 6zgiin katkisi, tam da bu boslugu doldurarak uyku
zamanlamasi baglaminda hadisler ile modern tip arasinda disiplinlerarasi bir okuma
gerceklestirmektir.

Hz. Peygamber’in uykuya dair uygulamalarinin hakkiyla anlasilabilmesi disiplinlerarasi
bir yaklasgimi ve saglam bir metodolojik zemini zorunlu kilmaktadir. Bu dogrultuda
arastirmanin veri seti, “sithhat ve giivenilirlik” ilkesi gozetilerek olusturulmustur.
Calismada Hz. Peygamber’in uyku diizeni tespit edilirken temel hadis kaynaklarindaki
sahih rivayetler esas alinmis, konunun diger tarafini olusturan tibbi degerlendirmelerde
ise kanita dayali tip prensiplerine sadik kalnmustir. Ozellikle uyku fizyolojisi,
norobiyoloji ve sirkadiyen ritim gibi teknik konulardaki veriler, tip dergilerini
indeksleyen PubMed ve Web of Science gibi uluslararas:i gegerliligi olan, yiiksek
akademik standartlara sahip veri tabanlarindan taranarak secilmistir. Boylece geleneksel

15 Abdurrahman Kasapoglu, “Kur’an’m Amaglar1 Agismmdan Uyku Hakkinda Bir Degerlendirme,” Kahramanmaras
Siitcii Imam Universitesi Ilahiyat Fakiiltesi Dergisi 2/4 (2004), 45-77.

16 Ahmed S. Bahammam, “Islami Bir Perspektiften Uyku,” gev. Faruk Ozdemir, Giimiighane Universitesi flahiyat
Fakiiltesi Dergisi 2/3 (2013), 361-375.

17 Hact Mehmet Soysaldi, “Kur’an Ayetleri ve Hadisler Perspektifinden Uyku Hakkinda Bir Degerlendirme,” indnii
Universitesi [lahiyat Fakiiltesi Dergisi 9/2 (2018), 79-102.

18 Ramazan Onal, “Hz. Peygamber’in Hayatinda Uyku,” Akra Kiiltiir Sanat ve Edebiyat Dergisi 8/22 (2020), 133-152.

19 Omer Ozpmnar, “Hadisler ve Tibb-1 Nebevi Rivayetlerinde Uykuya Yaklagim,” Tokat [lmiyat Dergisi 9/1 (2021),
129-155.
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Islami kaynaklarin sahih rivayetleri ile modern bilimin yiiksek nitelikli arastirmalar1
temel alinarak makalenin bulgularmin bilimsel dayanaktan yoksun varsayimlar yerine
saglam bir kaynak zemini {izerine oturmas: amaglanmustur.

Bu metodolojik ¢ercevede calisma iki ana eksende ilerleyecektir. Ik boliimde uykunun
biyolojik ve psikolojik yoOnleriyle mahiyeti agiklanacak, modern tibbin yaptig1
aragtirmalar 1s1381nda uykunun beden ve zihin sagligi agisindan tasidigr hayati énem
ortaya konulacaktir. Ardindan c¢alismanin ikinci béliimiinde, Hz. Peygamber'in uyku
diizeni hadis kaynaklar1 esas alinarak ele almnacak, bu uygulamalar gliniimiiz tip
verileriyle  karsilastirllarak  aradaki  benzerlikler ~ve  bilimsel paralellikler
degerlendirilecektir. Boylece hem geleneksel dini pratiklerin saglk agisindan tasidigt
anlam giin yiiziine ¢ikarilmis olacak hem de geg¢misten bugiine uzanan bir hayat
diizeninin bilimsel temelleri yeniden okunmus olacaktir.

1. Uykunun Mahiyeti ve Onemi

Diinya Saglik Orgiitii, saghig1 “Yalnizca hastalik veya engelliligin olmamasi durumu
degil, fiziksel, sosyal ve ruhsal refah durumu” olarak tanimlamuistir.?’ Bu refah halinden
viicudun pek ¢ok agidan bir denge icinde bulunmasi gerektigi anlasilir. Bu dengeyi
saglayan etmenlerden biri de uykudur. Uyku, pasif bir dinlenme durumu degil viicudun
saglikli isleyisini stirdiirmesi icin ¢esitli mekanizmalarin islendigi dinamik bir siiregtir.

Modern uyku arastirmalari, uyku sagh@in farkli yonleriyle ele almaktadir. Bu
arastirmalar uyku siiresi, verimliligi, diizenliligi ve sirkadiyen ritme uyum gibi pek ¢ok
bileseni kapsar. Bu baglamda yapilan ¢alismalar kronik uyku yoksunlugunun ve diisiik
uyku kalitesinin birtakim hastaliklara yakalanma riskini artirdigini ortaya koymaktadir.
Ornegin yetersiz uyku durumunda immdin sistem fonksiyonlarinin baskilandigi; bunun
da enfeksiyonlara yatkinlik artis1 ve doku onarim siireclerinde gecikme ile iliskili oldugu
gesitli calismalarda bildirilmistir.?! Bu bulgular, uykunun biyolojik onarim siireglerindeki
merkezi roliinii teyit eder niteliktedir. Arastirmalar yetersiz giinliik uyku siiresinde
kronik hastalik risklerinin anlamli diizeyde yiikseldigini, ortalama 7 saatten az
uyuyanlarda koroner kalp hastalig1 ve inme olasiliginin arttigini, buna karsilik 9 saatten
fazla uyuyanlarda da kardiyovaskiiler risklerin yiikseldigini gostermektedir.?

Uykunun zihinsel saglik {izerindeki etkisi incelendiginde diizenli uykunun dikkat,
O0grenme ve hafiza siireclerini belirgin bigimde giiclendirdigi, buna karsihik
uykusuzlugun dikkat azalmasi, 6grenme giigliigii gibi bozukluklara yatkinlig: artirdigt
goriilmektedir.? Ogrenme performansi iizerine yapilan bir arastirmada 6grencilerin
daha uzun ve diizenli uyuduklarinda akademik basarilarinin yiikseldigi, ancak bu

20 Diinya Saglik Orgiitii (DSO), “Constitution” (Erisim 07 Eyliil 2025).

21 Luciana Besedovsky — Tanja Lange — Monika Haack, “The Sleep-Immune Crosstalk in Health and Disease”,
Physiological Reviews 99/3 (Temmuz 2019), 1325-1380.

2 Lauren Hale - Wendy M. Troxel — Daniel J. Buysse, “Sleep Health: An Opportunity for Public Health to Address
Health Equity”, Annual Review of Public Health 41 (Nisan 2020), 81-99.

23 Paula Alhola — Piivi Polo-Kantola, “Sleep Deprivation: Impact on Cognitive Performance”, Neuropsychiatric
Disease and Treatment 3/5 (Ekim 2007), 553-567; Adam J. Krause vd., “The Sleep-Deprived Human Brain”, Nature
Reviews Neuroscience 18/7 (Temmuz 2017), 404-418.
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etkinin ¢ogunlukla yalnizca sinavdan bir dnceki gece degil, sinavdan 6nceki haftalar
boyunca siirdiiriilen uyku diizeniyle iliskili oldugu vurgulanmaktadir.?

Benzer sekilde, yetersiz uyku beyin igin gerekli olan onarim stireglerinin gerceklesmesini
siirladigi i¢in sinir sisteminde yikic1 egilimleri hizlandirabilir ve uzun vadede alzheimer,
demans, parkinson gibi hastaliklara zemin hazirlayabilir.?> Calismalar kisa uyku
siiresinin anksiyete ve depresyon riskini de anlamli bigimde artirdigini géstermektedir.2
Giinliik uyku borcunun birikmesiyle bilissel performans zayiflamakta; 6fke, stres
tepkileri ve duygusal dalgalanmalar daha belirgin hale gelmektedir.?” Kisacas: diizenli
uyku biligsel islevleri artirmanin yan1 sira duygu diizenleme ve diirtii kontrolii iizerinde
de belirleyici bir rol oynayarak saglikli bir zihinsel yapinin temelini olusturmaktadir.

Sosyolojik agidan degerlendirildiginde de uyku diizeni, bireyin toplumsal diizeydeki
basaris1 ve konumu ile yakindan iligkilidir. Calisma hayatinda yeterli uykunun dikkat,
motivasyon ve stres toleransmi artirdif1 gibi is giivenligi acisindan da koruyucu bir
etkiye sahip oldugu, uyku yoksunlugunun ise performans diisiikliigii ve hata riskinde
artisa yol agtig1 bilimsel bulgularla desteklenmektedir.?® Buna karsilik uyku kalitesinin
iyilestirilmesi 6zdenetim becerisini destekleyerek karar verme siireglerini olumlu etkiler.
Bireyin kendisini diizenleyebilme kapasitesi sosyal iligkilerde giivenilirlik ve sayginlik
kazandirir.? Diizenli uyku ile desteklenen bu igsel denetim, kisinin toplumsal etki
giiclinii ve liderlik potansiyelini de artirir. Dolayisiyla modern tip verilerinin de isaret
ettigi sekilde, diizenli uyku hem bireysel verimliligi hem de sosyal yetkinligi artiran bir
yatirimdr.

2. Hz. Peygamber’'in Uyku Diizeni

Hz. Peygamber’in uyku vakitlerini dakik ve sayisal verilerle belirlemek miimkiin
olmamakla birlikte hadis kaynaklar1 onun uyku diizenine dair tutarli bir cerceve
sunmaktadir. Rivayetlerin biitiinciil degerlendirmesi, kayldle gibi kisa istisnalar disinda
Resfilullah’in uykusunun biiyiik 6l¢iide geceyle sinirli ve belirli bir ritme sahip oldugunu
gostermektedir. Bu ritim, uykunun hem zamanlamasina hem de gece igindeki dagilimmna
dair belirgin oriintiiler ortaya koymaktadir. Bu ¢ercevede Hz. Peygamber’in uyku diizeni
rivayetlerin sundugu veriler 1s181nda i¢ baslik altinda incelenecektir: (1) yats1t namazi
sonrasinda gerceklesen gece uykusu, (2) gecenin son iigte birinde tehecciid icin
uyanmasinin ardindan sabah namazma kadar siiren kisa ikinci uyku ve (3) ihtiyag
halinde &gle vaktinde yapilan kisa kaylle uykusu. Bu tasnif hem rivayetlerde

24 Kana Okano vd., “Sleep Quality, Duration, and Consistency are Associated with Better Academic Performance
in College Students”, npj Science of Learning 4 (Ekim 2019), 16.

25 Hale vd., “Sleep Health”, 81-99.

26 Long Zhai - Huimin Zhang - Dongfeng Zhang, “Sleep Duration and Depression Among Adults: A Meta-
Analysis of Prospective Studies”, Brain, Behavior, and Immunity 47 (Temmuz 2015), 178-184.

27 Siobhan Banks - David F. Dinges, “Behavioral and Physiological Consequences of Sleep Restriction”, Journal of
Clinical Sleep Medicine 3/5 (Agustos 2007), 519-528.

28 June J. Pilcher — Drew M. Morris, “Sleep and Organizational Behavior: Implications for Workplace Productivity
and Safety”, Frontiers in Psychology 11 (Ocak 2020), 45.

29 June J. Pilcher vd., “Interactions Between Sleep Habits and Self-Control”, Frontiers in Human Neuroscience 9
(May1s 2015), 284.
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belirginlesen temel uyku zamanlarini ortaya koymakta hem de bu zamanlamanin
modern tip literatiiriindeki uyku modelleriyle karsilagtirilmasina imkan saglamaktadir.

2.1. Yats1 Namazindan Sonraki Uyku

Hz. Peygamber’in gece uykusunu dogru bicimde degerlendirebilmek i¢in 6nce onun
geceyi nasil baglattigini ve yatsi namazi sonrasindaki uygulamalarini ortaya koymak
gerekmektedir. Zira Restilullah’in gece uykusu, yatsi namazi sonrasinda baglayan ve
gecenin ilerleyen vakitlerine kadar ritmik sekilde devam eden bir diizen arz etmektedir.
Bu diizenin anlasilabilmesi icin Islam’m geceyi nasil tanimladig1 da 6nem tagimaktadir.

Islam’da gece kavrami, “Orucu geceye kadar tamamlayin.”® ayetinde de isaret edildigi
iizere giinesin batisiyla baslar ve fecr-i sadik veya giinesin dogusuyla sona erer.>!
Rivayetler, Hz. Peygamber’in gecesini bastan sona kesintisiz bir uyku halinde
gecirmedigini; bilakis gecenin belirli boliimlerinde namaz, tefekkiir ve hazirlik gibi
faaliyetlerde bulundugunu gostermektedir. Bu cercevede, onun gecede uyanik oldugu ti¢
ana zaman dilimi net bir bi¢imde ortaya ¢ikmaktadir: Aksam ve yatsi namazlarmin
kilindig1 gecenin ilk kismi, sabah namazinin vaktine tekabiil eden gecenin son bolimii
ve bu ikisinin arasinda yer alan, tehecciid namazina ayrilan vakit.

Hz. Peygamber’in yatsi namazini hangi vakitte eda ettigiyle ilgili rivayetler, onun bu
konuda genel bir prensip benimsedigini, ancak zaman zaman istisnai uygulamalara da
yer verdigini gostermektedir. Bir hadiste Hz. Peygamber, yats1 namazinin geciktirilmis
vaktini daha faziletli olarak nitelendirmis, “Ummetime mesakkat vermeyecek olsaydim yatsiy:
gece yarisina kadar geciktirmelerini emrederdim.”®? buyurarak bu tercihin ideal bir segcenek
olabilecegine isaret etmistir. Ancak bu ifade onun bu uygulamayn fiilen tercih ettigini
degil, fazilet yoniinden degerli buldugunu gostermektedir. Hadis alimleri, “yatsmnin
geciktirilmesi” ifadesini teknik bir anlamda ele almis ve bu ifadeyle kastedilenin
karanligin iyice belirginlesmesi oldugunu belirtmislerdir. Buna gerekge olarak da vaktin
tam olarak girdiginden emin olunmadan yatsimin eda edilmemesi gerektigini, vaktin
iyice belirginlesmesi ile birlikte namazin kilinmasinin esas almmas: gerektigini ifade
etmislerdir.®® Hadisi degerlendiren Ebii'l-Abbas el-Kurtubi (61. 656/1258) de “Bu durum
geciktirmenin faziletli goriilse de uygulamada tercih edilmedigini, onun iimmetin
geneline yonelik pratik kolayliklar1 6nceledigini gostermektedir.” demistir.3

Yats1 namazinin geg vakitte kiinmamasi Hz. Aise’'nin konuya dair su ifadesiyle de teyit
edilmektedir: “O giinlerde yerytiiziinde sadece Medine’de namaz kilinirdi. Miisliimanlar
yatsty1, ufuktaki kizillik kayboldugu andan gecenin tigte birine kadar olan zaman

30 e]-Bakara 2/187.
31 Heyet, el-Mevsii‘atii'l-Fikhiyye'l-Kuveytiyye, (Kuveyt: VizaretuwI-Evkaf ve’s-Sutini’l-Islamiyye, 1427/2006), 45/297.

32 Eb( fs&4 Muhammed b. Isa b. Sevra et-Tirmizi. Siinen. nsr. Ahmed Muhammed Sakir-Muhammed Fuad
Abdiilbaki-brahim Atve Ivaz (Misir: Matba’atu Mustafa el-Babi el-Halebi, 1395/1975), “Salat”, 124 (No. 167);
Nesai, “Mevakit”, 20 (No. 531, 532).

33 Ebir'l-Hasan Nireddin Ali b. Sultan el-Herevi el-Kari, Mirkatii'l-meftih serhu Miskati’l-Mesdbih, nsr. Cemal
Aytani (Beyrut: Daru/l-Kiitiibi’l-‘llmiyye, 1422-2001), 2/292.
34 Ebii'l-Abbas Ahmed b. Omer b. ibrahim el-Kurtubi, el-Miifhim lima eskele min tellisi Kitabi Miislim, nsr.

Muhyiddin Dib Mistii, Ahmed Muhammed es-Seyyid, Yaisuf Ali Biideyvi, Mahmfid Ibrahim Bezzal (Beyrut-
Dimask, Daru ibn Kesir-Daru’l-Kelimi't-Tayyib, 1417/1996, 2/264.
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diliminde kilarlardi.”® Bu beyan yatsi namazimnin gecenin ¢ok ilerleyen saatlerine
ertelenmedigini, aksine vaktin girmesiyle birlikte makul bir siire icinde eda edildigini
ortaya koymaktadir. Dolayisiyla geciktirmenin miimkiin oldugu fakat yaygin ve siirekli
bir uygulama olmadig1 anlagilmaktadir.

Sozii edilen geciktirmeye dair nadir uygulamalardan birinde Hz. Peygamber, bir gece
yatsiy1 tehir etmis ve ardindan cemaate donerek, “Namazi beklediginiz siirece namazda
sayilirsiniz. Eger zayiflarin zayifligr ve hastalarin hastaligi olmasaydi bu namazi gece yarisina
kadar geciktirirdim.” buyurmustur.® Bir bagka seferde ise Hz. Peygamber bir isle mesgul
oldugu icin yats1 namazini gece yarisina kadar geciktirmis ve ardindan cemaate donerek,
“Bu sizin igin Allah'in bir litfudur. Bu saatte sizden baska namaz kilan kimse yoktur.”
buyurmustur.?” Benzer sekilde Abdullah b. Omer’in naklettigi bir olayda, Hz. Peygamber
gecikmeli olarak mescide gelmis ve “Bu gece yeryiiziinde sizden baska bu namaz: bekleyen
yoktur.”8 diyerek bekleyisin degerini vurgulamistir. Bu rivayetler, geg¢ vakitteki ibadetin
farkli bir fazilet tasidigini gostermekle birlikte, bunun siireklilik arz eden bir tercih
olmay1p belirli gecelere 6zgii bir hal oldugunu diistindiirmektedir.

Sonug olarak yatsi namazimnin edasma dair rivayetler bir arada ele alindiginda Hz.
Peygamber’in bu namazi genellikle vaktin ilk kisminda kildigi, ancak zaman zaman
ashdbin durumuna gore geciktirdigi goriilmektedir. Bu geciktirmeler fazilete dair
mesajlar icerse de istisnal uygulamalardir. Hadis alimlerinin de belirttigi {izere
geciktirmeye dair ifadeler, vaktin acitkca girmis olmasini vurgular. Asil olan ise vaktin
girdiginden emin olduktan sonra namazin eda edilmesidir.

Yatsi namazinin kilinmasinin ardindan Hz. Peygamber’in kimi zaman ahsabinin isleriyle
mesgul oldugu goriilse de® bazen de ailesiyle kisa siireli bir sohbetin ardindan istirahate
cekildigi anlasilmaktadir.® Hz. Peygamber’in bu saatlerde sosyal temaslarini smirl
tuttugu dikkati ceker. Eb(i Berze el-Eslemi'nin rivayetine gore, Resfilullah yatsidan 6nce
uyumay1 ve sonrasinda konusmay1 hos gérmezdi.# Aym sekilde fbn Mes'id’un ifadesine
gore de Hz. Peygamber, yatst namazimin ardindan ashabma sohbet etmeyi
yasaklamigtir.#

35Buhari, “Mevakit”, 23 (No. 544); Miislim, “Mesacid”, 218 (No. 638); Ebi Abdurrahman Ahmed b. Ali b. Suayb
en-Nesai. Siinen. ngr. Abdiilfettah Ebi Gudde (Halep: Mektebﬁ’l—Matbﬁ’éti'l—islémiyye, 1406/1986), “Mevakit”,
21 (No. 535).

36 Ebi David, “Salat”, 7 (No. 422); Nesai, “Mevakit”, 21 (No. 538).

37 Buhari, “Mevakit”, 21 (No. 542); Mislim, “Mesacid”, 224 (No. 641).
38 Buhari, “Mevakit”, 23 (No. 545); Miislim, “Mesacid”, 221 (No. 639).
39 Tirmizi, “Salat”, 126 (No. 169).

40Eb{i Abdullah Ahmed b. Muhammed b. Hanbel es-Seybani el-Mervezi. Miised. nsr. Suayb Arnavut, Adil Miirsid
vd. (Beyrut: Miiessesetii'r-Risale, 1421/2001), 42/141 (No. 25244); Eb(i Ya'la Ahmed b. Ali b. el-Miisenna et-
Temimi el-Mevsili. Miisned. nsr. Hiiseyin Selim Esed, (Dimagk: Darii’l-Me’miin li't-tiiras, 1404/1984), 7/419 (No.
4442).

41 Buhari, “Mevakit”, 12 (No. 522), 22 (No. 543), 38 (No. 574); Miislim, “Mesacid”, 237 (No. 647); Ebi David,
“Salat”, 3 (No. 398); “Edeb”, 27 (No. 4849); Tirmizi, “Salat”, 125 (No. 168); Nesai, “Mevakit”, 16 (No. 525); Ibn
Maéce Ebti Abdillah Muhammed b. Yezid el-Kazvini. Siinen. nsr. Muhammed Fuad Abdiilbaki (b.y.: Darii thyai’l-
Kiitiibi'l- Arabiyye, Faysal Isa el-Babi el-Halebi, ts), “Salat”, 12 (No. 701).

42 fbn Mace, “Salat”, 12 (No. 703).
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Mevcut rivayetler, Hz. Peygamber’in yatsi namazi sonrasindaki zaman diliminde
¢ogunlukla istirahate yoneldigini diistindiirmektedir. Ancak bu uyku, gecenin tamamina
yayilan kesintisiz bir istirahatten ibaret degildir. Zira Hz. Peygamber’in gecenin ilerleyen
saatlerinde tehecciid namaz1 igin yeniden uyandig1 bilinmektedir. Bu noktada onun gece
uykusunu nasil boldiiglti ve hangi vakitlerde ibadete yoneldigi meselesi onem
kazanmaktadir. Gece namazi olarak da bilinen tehecciid, yats1 ile sabah namazi arasinda
eda edilen ve Hz. Peygamber’in diizenli olarak yerine getirdigi bir ibadettir. Kur’an’da
bu namaz 6zellikle Hz. Peygamber’e hitaben emredilmis,** O da bu emre uyarak gecenin
bir kismini tehecciidle gecirmistir. Sayet hastalik veya baska bir mazeretle kalkamazsa
giindiiz bu ibadeti telafi etme yoluna gitmistir.*

Tehecciid namazinin zamanlamasina dair rivayetler Hz. Peygamber’in uykusunu hangi
saatlerde boldiigiinii anlamamiza da imkan tanimaktadir. Tabiinden Mesrtik’un (6.
63/683), Hz. Aise’ye yonelttigi “Restilullah gece namaz icin hangi vakitte kalkardi?”
sorusuna, “horoz sesini isitince” cevabini almasi, dnemli bir isarettir.*> Hadis alimleri bu
vakit i¢in gecenin yarisi, yarisindan sonrasi, son iigte birlik kismi gibi degerlendirmeler
yapmuslardir.® Benzer sekilde Tabiinden Esved b. Yezid'in Hz. Aise’den naklettigi su
ifade gece ibadetine dair daha genis bir zaman cergevesi sunmaktadir: “Allah Restilii
gecenin ilk kisminda uyur, son kisminda kalkar namaz kilardi. Sonra yatagina doner
biraz daha uyur ve miiezzin sabah ezani okuyunca yatagindan hemen kalkardi.”#

Benzer bir anlatim Hz. Peygamber’in gece ibadetine fiilen sahit olan Ibn Abbas'm
rivayetinde yer almaktadir. Onun aktardigina gore teyzesi Meymiine'nin evinde kaldigt
bir gece Hz. Peygamber bir siire ailesiyle sohbet etmis, ardindan istirahate ¢ekilmis,
gecenin son {icte biri oldugunda uyanmus, goge bakarak Al-i imran stresinin son on
ayetini okumus, ardindan abdest alip misvak kullanarak on bir rekatlik gece namazini
eda etmistir. Bu namazdan sonra kisa bir istirahatin ardindan sabah ezaniyla birlikte
yeniden kalkip mescide yonelmistir.*

Hz. Peygamber’in gecenin son {icte birine gosterdigi bu 6zel 6nem, onun bu zaman
dilimini hem kisisel ibadet hem de {immete tavsiye agisindan one g¢ikardigini
gostermektedir. Eb(i Hiireyre’den nakledilen bir hadiste, Restilullah bu zaman araliginin
feyzini soyle ifade etmistir: “Rabbimiz, her gecenin son iicte birinde diinya semasina iner ve
soyle seslenir: Dua eden yok mu kabul edeyim, isteyen yok mu vereyim, af dileyen yok mu
bagislayayim? ™

43 ¢l-isra 17/79.
4 Miislim, “Miisafirin”, 140 (No. 746).

45 Buhari, “Tehecciid”, 7 (No. 1080); “Rikak”, 18 (No. 6096); Miislim, “Miiséfirin”, 131 (No. 741); Ebti Daviid,
“Tatavvu”, 23 (No. 1317); Nesai, “Kiyamu'l-Leyl”, 8 (No. 1616).

46 Ebii’l-Abbas Sihabiiddin Ahmed b. Muhammed b. Ebii Bekir el-Kastallani, irsadii’s-sari li serhi Sahihi’l-Buhdri,
(Misir: Matba‘atii’l-Kiibra, 1323), 2/315.

47 Buhari, “Tehecciid”, 15 (No. 1095); Miislim, “Miisfirin”, 129 (No. 739).

48 Buhari, “Vudd”, 5 (No. 138); “Sifatii’s-Salat”, 77 (No. 821); “Tefsir”, 58 (No. 4294); Miislim “Muiséfirin”, 188 (No.
763).

49 Buhard, “Tehecciid”, 14 (No. 1094); “Da‘avat”, 13 (No. 5962); “Tevhid”, 35 (No. 7056); Miislim, “Miisafirin”, 168
(No. 758).
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Gecenin bu kisminda ibadet eden bir bagka 6rnek olarak Hz. David'u anan Hz.
Peygamber, onun uygulamasin “Allah’in en ¢ok begendigi namaz Hz. Ddviid’ un namazidir.”
sozleriyle overek soyle tasvir etmistir: “Hz. Ddvild gecenin ilk yarisinda uyur, iicte birinde
namaz kilardi. Gecenin sonraki altida birinde yine uyurdu.”*® Gecenin alt1 esit parcaya
boliinmesi halinde, bu uygulama gecenin dordiincii ve besinci dilimlerine denk
gelmektedir. Bu durum, Hz. Peygamber’in uykusunun hem Hz. Dav(id'un uygulamasina
benzedigini hem de bu uygulamay tasvip ettigini gostermektedir.

Cografl sartlar sebebiyle gece-giindiiz stirelerinin yil boyunca biiyiik degisiklik
gostermedigi Medine’de gecenin yaklastk on iki saat siirdiigii kabul edilebilir.
Hadislerdeki tasvirler bu siirenin takribi olarak dorder saatlik ii¢ bolim halinde
anlasilabilecegini gostermektedir. Rivayetler bir arada degerlendirildiginde, Hz.
Peygamber’in gecenin ilk kismin1 aksam ve yats: namazlarinin edast ile aile fertleri veya
ashabiyla yaptig1 kisa sohbetlere ayirdigi, ardindan istirahate ¢ekildigi anlasilir. Ancak
bu istirahatin ilk béliimiin sonlarina mi, yoksa ikinci boliimiin baslarma mi1 denk geldigi
kesin degildir.

Buna ragmen gecenin ikinci dort saatlik kisminin genel karakterinin istirahat oldugu
sOylenebilir. Hz. Peygamber bu boliimde diizenli bicimde uyumakta ve gecenin énemli
bir kismini istirahate ayirmaktadir. Son dort saatlik boliimde ise tehecciid igin
uyanmakta; ibadetini tamamladiktan sonra sabah namazma kadar kisa bir istirahate
yeniden donmektedir.

2.1.1. Modern T1ibbi Arastirmalarda Gece Uykusu

Bu baglhikta ele alinan gece uykusu, Hz. Peygamber’in genel uygulamas: olan yatsi
namazi sonrasindaki zaman dilimine tekabiil etmektedir. Asagida, bu spesifik zaman
diliminde uyumanin giincel tibbf literatiirde nasil degerlendirildigi ve biyolojik etkileri
incelenecektir.

Erken saatte uykuya yonelmenin biyolojik agidan gesitli faydalar1 oldugu bilinmektedir.>!
2025 tarihli kapsaml bir ¢alismada, optimal uyku merkezinin saat 02.30 civarma denk
geldigi belirtilmistir. Bu bulgu, biyolojik agidan optimal bir uykunun yaklasik 23.00'te
baglayip sabah 06.00 sularinda sona ermesi gerektigine isaret etmektedir.?> Bu
zamanlama, insan fizyolojisinde uyku-uyaniklik déngiisiinden hormon salgisina kadar
pek cok islevi yoneten ve “sirkadiyen ritim” olarak adlandirilan yaklasik 24 saatlik
biyolojik déngii ile bir uyum igindedir.>® Tarih boyunca insanlar giindiiz aktif olup gece
istirahate gekilerek bu dogal ritme uyum iginde yasamislardur.>*

Sirkadiyen ritmin hiicresel diizeydeki isleyisi, viicudun “karanlik sinyali” olan melatonin
hormonu ile senkronize ilerler. Modern ¢alismalar, yalnizca uyku dongiisiinii

50 Buhard, “Tehecciid”, 7 (No. 1079); “Enbiya” 39 (No. 3238); Miislim, “Styam”, 189 (No. 1159).

51 H. Zou vd., “Chronotype, Circadian Rhythm, and Psychiatric Disorders: Recent Evidence and Potential
Mechanisms”, Frontiers in Neuroscience 16 (2022), 811771.

52 Jiu Wang vd., “Optimal Sleep Timing Revealed: A New Perspective on Reducing All-Cause Mortality and
Cardiovascular Disease-Cause Mortality in Older Adults”, Journal of Clinical Sleep Medicine 21/10 (Ekim 2025),
1711.

53 Sleep Foundation Sleep Dictionary, “Circadian Rhythm”, (Erisim 11 Eyliil 2025).
54H. Zou vd., “Chronotype, Circadian Rhythm and psychiatric disorders”, 811771.
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baglatmakla kalmayip ayn1 zamanda giiclii antioksidan 6zelligiyle hiicresel onarimi
destekleyen melatoninin, insiilin duyarlilig1 ve enerji metabolizmasi tizerinde koruyucu
bir avantaj sagladigini gostermektedir.> Ancak bu fizyolojik onarim siirecinin verimli
isleyebilmesi, 151tk maruziyetinin kesilmesine baghdir. Zira ge¢ saatlere kadar uyanik
kalmak ve yapay 1s18a maruz kalmak, melatonin sentezini baskilayarak bu hayati
mekanizmay1 sekteye ugratmaktadir.>

Bu dogal ritmin bozulmasi ve gecenin ilerleyen saatlerinde uyumak pek cok farkli saglik
sorununu beraberinde getirmektedir. Oncelikle bu durum, kisinin viicut saati ile sosyal
saati arasinda uyumsuzluk yaratarak “sosyal jetlag” denilen kronik yorgunluk haline yol
agar.”” Uzun vadede ise obezite, instiilin direnci, kardiyovaskiiler hastaliklar ve artmis
bagisiklik yanit1 gibi ciddi metabolik sorunlarla iliskilendirilmistir.®® Psikolojik agidan
bakildiginda geg saatte uykuya ge¢menin, bireylerde depresyon, anksiyete, tiikkenmislik
ve yiiksek stres seviyelerine neden oldugu,” uzun vadede uyku Kkalitesini, dikkat
siireclerini ve duygu durumunu olumsuz etkiledigi ifade edilmistir.®® Diinya Saglik
Orgiitii'niin 2020 yilinda vardiyali calismay1 kanser riski acisindan “muhtemelen insan
i¢in kanserojen” seklinde siniflamasi da bu baglamda dikkat gekicidir.®!

Giincel arastirmalar, biyolojik saatle uyumlu erken gece saatlerinde gerceklesen uykunun
fizyolojik acidan daha verimli oldugunu ortaya koymaktadir. Hz. Peygamber’in yatsi
namazini miiteakip istirahate y&nelmesi tarihsel sartlar baglaminda dogal bir zaman
tercihi olarak degerlendirilebilir. Bununla birlikte rivayetlerde aktarilan bu
zamanlamanin, modern uyku literatiiriinde vurgulanan biyolojik ritimle uyumlu bir
oriintii sergiledigi goriilmektedir. Bu durum, uygulamanin bilingli bir fizyolojik tercih
oldugu iddiasindan ziyade, ortaya ¢ikan pratigin insanin dogal doéngiisiiyle ortiistiigiinii
gostermesi bakimindan dikkat ¢ekicidir.

2.2. Tehecciid Sonras1 Uyku

Rivayetler, Hz. Peygamber’in tehecciid namazini eda ettikten sonra sabah namazi vaktine
kadar olan siireyi tamamen uyaruklikla gegirmedigini, bu zaman diliminde kisa bir
istirahate tekrar dondiigiinii gostermektedir. Yukarida Hz. Aise ve Ibn Abbas'tan

55Russel J. Reiter vd., “Melatonin as an Antioxidant: Under Promises but Over Delivers”, Journal of Pineal Research
61/3 (2016), 253-278.

% Joshua J. Gooley vd., “Exposure to Room Light before Bedtime Suppresses Melatonin Onset and Shortens
Melatonin Duration in Humans”, The Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism 96/3 (Mart 2011), 463-472.

57 “Sosyal jetlag” biyolojik saat ile sosyal program arasindaki uyumsuzlugu ifade eder. Bkz: Marc Wittmann vd.,
“Social Jetlag: Misalignment of Biological and Social Time”, Chronobiology International 23/1-2 (2006), 497.

%8 Orn. bk. Yan Fan vd., “Sleeping Late Increases the Risk of Myocardial Infarction in the Middle-Aged and Older
Populations”, Frontiers in Cardiovascular Medicine 8 (2021), 709468; Fahad M. Zuraikat, Sanja Jelic ve Marie-Pierre
St-Onge, “Wake Up! It's Time to Recognize the Importance of Sleep in Metabolic Health”, Obesity 31/5 (Mayis
2023), 1189; Syed Basharat Ahmad vd., “Melatonin and Health: Insights of Melatonin Action, Biological
Functions, and Associated Disorders”, Cellular and Molecular Neurobiology 43/6 (Agustos 2023), 2437.

59 “Stanford Medicine News Center (Stanford Medicine), “Night Owl Behavior Could Hurt Mental Health, Sleep
Study Finds” (Erisim 13 Eyliil 2025); bk. Kelly G. Baron ve Kathryn J. Reid, “Circadian Misalignment and
Health”, International Review of Psychiatry 26/2 (2014), 139-154; ayrica bk. Adam P. Spira vd., “Impact of Sleep
on the Risk of Cognitive Decline and Dementia”, Current Opinion in Psychiatry 27/6 (2014), 478—483.

60 Sleep Foundation, “Circadian Rhythm”.

61 International Agency for Research on Cancer, Night Shift Work (Elektronik kitap: World Health Organization,
2020).
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aktarilan rivayetler Restilullah’in tehecciid igin gecenin son {icte birinde uyanip uzun bir
ibadetten sonra tekrar yatagma dondiigiinii ifade etmektedir. Hz. Aise’nin “namazim
bitirdikten sonra bir siire daha uyur, miiezzin sabah ezanini okuyunca hemen kalkard1”
seklindeki ifadesi ile Ibn Abbas'm “sabah ezani ile uyand1 ve sabah namazina ¢iktr”
seklindeki anlatimi, bu uygulamanin diizenli bir pratik oldugunu gostermektedir.

Bu noktada tehecciid sonrasi uyku Hz. Peygamber'in geceyi iki asamali bir ritim
igerisinde degerlendirdigini ortaya koymaktadir. 1S asama, gecenin ikinci kisminda
gerceklesen uyku; ikinci asama ise tehecciid sonrasi kisa fakat yenileyici bir istirahattir.
Boylece Restilullah’'in gecesi kesintisiz, tek blok halinde olmayan, ibadet ve istirahatin
dengeli sekilde dagildig1 boliinmiis bir uyku diizeni olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu
model ibadet icin gerekli zihinsel agiklig1 sagladig1 gibi sabah namazina hazirlik igin
biyolojik dinlenmeyi miimkiin kilan bir yap1 da sunmaktadir.

2.2.1. Modern Tibbi Arastirmalarda Bé6liinmiis Uyku

Modern literatiirde uyku diizenleri tanimlanirken “segmental uyku” ve “bifazik uyku”
kavramlar: 6ne ¢ikmaktadir. Segmental uyku, toplam uyku siiresinin birden fazla
parcada tamamlanmasini ifade ederken bifazik uyku, gecenin iki ayr1 uyku dénemi ve
bu donemleri ayiran bir uyaniklik evresinden olustugu spesifik bir diizene karsilik gelir.¢?

Yapay 1s1$1n bulunmadig1 uzun gecelerde insanlarin kendiliginden boliinmiis bir uyku
diizenine gectigi, hem tarihsel kaynaklarda® hem modern deneysel calismalarda® teyit
edilmektedir. Bu konuda yapilan bir ¢alismada uzun siire karanlikta tutulan saglikli
erigkinlerin herhangi bir zorlama olmaksizin iki boliimlii uykuya yonelmesi, segmental
yapinin insan fizyolojisinde bir karsili1 olabilecegini gosterir.®> Bu ¢alisma, uykunun iki
boliimii arasindaki uyaniklik doneminin sakin ve dinlendirici karakter tasiyan ayr1 bir
biling hali oldugunu belirtir.%

Tarihi kayitlar da bu biyolojik egilimi destekler niteliktedir. Yapilan bir calismada
Modern 6ncesi Avrupa kaynaklarinda “birinci uyku” ve “ikinci uyku” kavramlarmin
yaygin bigimde kullanildig: ifade edilmistir.®” Arthur Roger Ekirch’e ait endiistri 6ncesi
¢agda insanlarin uykularini iki farkli déneme ayirdig1 ve aradaki bir saate kadar olan
bosluklar aktiviteyle doldurdugu teorisi literatiirde genis ¢apta kabul gérmiistiir.®® Bu
durum, kesintisiz sekiz saatlik uyku anlayisinin tarihsel olarak yeni bir norm olabilecegi,

62 Sleep Foundation (SF), “Biphasic Sleep” (Erisim 11 Eyliil 2025).

63 A, Roger Ekirch, At Day’s Close: Night in Times Past (New York: Norton, 2006), 300; Carol M. Worthman ve Melissa
K. Melby, “Toward a Comparative Developmental Ecology of Human Sleep”, in Adolescent Sleep Patterns:
Biological, Social, and Psychological Influences, ed. Mary A. Carskadon (Cambridge: Cambridge University Press,
2002), 69-117.

64 Thomas A. Wehr, “In Short Photoperiods, Human Sleep Is Biphasic,” Journal of Sleep Research 1 (1992), 103-
107.

% Thomas A. Wehr'in uzun karanhk fotoperiyot kosullarinda yaptigi deneylerde, saghkli eriskinlerin
kendiliginden iki boliimlii bir uyku diizenine gectigi goriilmiistiir. Bk. Wehr, “In Short Photoperiods”, 106.

66 Wehr, “In Short Photoperiods,” 104.
67 Ekirch, At Day’s Close, 300.

% Niall Boyce, “Have We Lost Sleep? A Reconsideration of Segmented Sleep in Early Modern England”, Medical
History 67/2 (2023), 92.
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eski toplumlarda ise segmental uykunun olagan bir insan davranigi olarak yasandigini
diistindtirmektedir.®

Bununla birlikte antropolojik veriler insan uykusunun tek bir ideal modele
indirgenemeyecek kadar esnek olduguna isaret etmektedir. Farkli toplumlarda gece
uykusunun siire, yap1 ve ritim bakimindan cesitlilik gostermesi, insanin ¢evre kosullarina
uyum saglayabilen ¢ok bi¢imli bir uyku diizenine sahip oldugunu diistindiiriir. Nitekim
Gandhi Yetish ve arkadaslarinin bulgulari, insanligin evrimsel gegmisine en yakin kabul
edilen avci-toplayici yasam tarzinda, segmental uykunun birincil model olmadigini 6ne
siirerken”? Samson’un bulgular ise segmental uykunun varligini dogrular ancak bunu
dogal bir biyolojik egilimden ziyade yerel gevresel baskilarin neden oldugu uyku
kalitesindeki diistisiin bir sonucu olarak yorumlar.”! Bu kargsilastirma, segmental
uykunun belirli ¢evresel (uzun gece, yliksek giiriiltii, sosyal yogunluk gibi) kosullarin
tetikledigi esnek uyku yapisinin bir ¢iktisi olabilecegi tezini giiclendirmektedir.

Segmental uykuya dair dikkat c¢ekici bir diger husus, uyku bloklar1 arasindaki kisa
uyaniklik doéneminin psikolojik niteligidir. Bu zaman diliminin zihinsel berraklik,
tefekkiir ve yaratict diisiinceye uygun bir biling hali olusturabilecegi cesitli
arastirmalarda dile getirilmistir. Tarihsel kaynaklarda insanlarin bu vakti dua, ibadet,
diisiinme veya sosyal etkilesim gibi gesitli faaliyetlerle degerlendirdigi aktarilir.”

Ote yandan modern popiiler kiiltiirde yer bulan asir1 polifazik uyku modellerinin
segmental uykuyla karistirllmamas: gerekir. Bu uyku modelleri sirkadiyen ritmi
bozdugu yoniinde elestirilmektedir.” Ulusal Uyku Vakfi, polifazik uyku programlarinin
yararin destekleyen bilimsel bir kanit bulunmadigini ve bu diizenlerin uyku eksikligi ile
performans diisiisiine yol acabilecegini belirtmektedir.”

Hz. Peygamber’in uygulamasi yapay ve ekstrem bir diizeni degil, geceyi iki ana boliime
ayiran dengeli ve siirdiiriilebilir bir ritmi ifade eder. Hz. Peygamber'in uykusundaki
sistemli boliinme ve tehecciidiin gecenin dogal akis1 icinde diizenli bir yer edinmis olmas1
onun uyku pratiginin arkasinda gevresel kosullar, ibadet zamanlar1 ve insan uykusunun
esnekligi arasinda kurulan bilingli bir dengeyi diisiindiirmektedir. Sonug olarak Hz.
Peygamber’in bifazik rutini, insan uykusunun esnekligini kullanarak gevresel ve dini
gereklilikleri {ist diizeyde karsilayan, sistematik bir adaptasyon Ornegi olarak
konumlandirilabilir.

2.3. Giindiiz Uykusu

9 Bu ifadelere kars1 alternatif bir degerlendirme olarak Niall Boyce, segmental uykunun erken modern dénemde
ne kadar yaygin olduguna dair kanitlarin farkli yorumlanabilecegini belirtir ancak segmental uykunun tarihsel
bir uyku varyanti olabilecegine kars1 ¢ikmaz. Niall Boyce, “Have We Lost Sleep?”, 107-108.

70 Gandhi Yetish vd., “Natural Sleep and Its Seasonal Variations in Three Pre-Industrial Societies,” Current Biology
25/21 (Kasim 2015), 2862-2868.

71 David R. Samson vd., “Segmented Sleep in a Nonelectric, Small-Scale Agricultural Society in Madagascar”,
American Journal of Human Biology 29/4 (2017), 1-13.

72 Niall Boyce, “Have We Lost Sleep?”, 92.

73 Yevgenia Rosenblum vd., “Sustained Polyphasic Sleep Restriction Abolishes Human Growth Hormone
Release”, Sleep 47/2 (2024), 1-12.

74 M. D. Weaver vd., “Adverse Impact of Polyphasic Sleep Patterns in Humans: Report of the National Sleep
Foundation Sleep Timing and Variability Consensus Panel”, Sleep Health 7/3 (2021), 300.
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Giinesin dogusu ile batis1 arasindaki zaman dilimi “giindiiz” olarak tanimlanir ve bu siire
icinde Hz. Peygamber’in uykusu ihtiyagla simirli, kisa siireli bir istirahat niteligi
tasimaktadir. Bu giindiiz uykusu, 6zellikle 6gle vaktine denk geldigi i¢in kayltle ad1yla
anilir. Rivayetler kaylGlenin toplumda yerlesik bir uygulama olup Hz. Peygamber
tarafindan da tesvik edildigini gostermektedir.

Ibn Abbas'in aktardig1 “Giindiiz orug icin sahurdan, gece ibadet icin ise kaylileden yardim
alin.”?> hadisi, kayltilenin dini ve pratik bir fayda tasidigini ifade eder. Enes b. Malik’in,
annesi Ummii Siileym’in evine Resfilullah’in geldiginde kendisi icin serilen bir post
tizerinde 6gle uykusuna yattigini bildiren rivayeti’ Hz. Peygamber’in bu kisa istirahati
fiilen uyguladigin1 gostermektedir. Sehl b. Sa’d’mn, “Biz Hz. Peygamber ile birlikte cuma
namazini kilar, sonra kaylile yapardik.”” sozii ise 6zellikle cuma giinlerinde bunun
uygulandigini ifade etmektedir. Hadis sarihlerinin bu rivayeti agiklarken cuma
glinlerinde kayl{ilenin namazdan sonra yapilmasinin bir tiir diizenli uygulama oldugu
yorumunu yapmalar1 da bu anlayist desteklemektedir.”

Kayltileye dair rivayetlerin smirli olusu, bu uykunun Hz. Peygamber’in hayatinda
siireklilik arz eden bir uygulama degil ihtiya¢ duyuldugunda basvurulan kisa bir
istirahat oldugunu gostermektedir. Bu itibarla kayltile gecenin yogun ibadet temposunu
destekleyen bir “telafi uykusu” niteligi tasimakta, diizenli ve uzun siireli bir giindiiz
uykusu seklinde degerlendirilmemektedir.”” Genel rivayetlerin seyri de Hz.
Peygamber’in giindiizii uykuya ayirmadigi, kayltleyi ise daha ¢ok gerektiginde
uygulanan, kisa ve dinlendirici bir enerji toparlama siireci olarak gordiigii seklindedir.

2.3.1. Modern Tibbi Arastirmalarda Ogle Uykusu

Giintimiiz literatiiriinde giin ortasinda yapilan bu kisa siireli uyku “power nap” veya
“siesta” olarak anilir. Ozellikle modern yasamin getirdigi uyku eksikligi ve zihinsel
yorgunlukla basa ¢tkmada dogal bir destek olarak degerlendirilir. Halk arasinda &gle
rehaveti denen durgunluk hali, viicudun giinliik ritmindeki dogal bir diisiise denk gelir
ki bu zaman diliminde yapilacak kisa bir dinlenmenin hem zihni hem de bedeni yenileme
noktasinda énemli bir yere sahip oldugu ifade edilir.®

23.681 kisinin ortalama 6,32 yil boyunca izlendigi bir calismada, ara sira 6gle uykusu
uyuyanlarda %12, sistematik olarak uyuyanlarda ise %37 daha diisiik kalp damar
hastaliklaria bagli 6liim orani1 gozlenmistir.8! Ayrica arastirmalar, 6gle uykusunun
edinilmis bilgilerin pekismesine ve genel zihinsel performans: iyilestirerek 6grenmeye

75 bn Mace “Styam”, 22 (No. 1693).
76 Buhari, “Isti’zan”, 41 (No. 5925); Miislim, “Fedail”, 84 (No. 231); Nesai, “Zinet”, 118 (No. 5371).

77 Buhari, “Cuma”, 38 (No. 897); “Miizaraa”, 17 (No. 2222); “Et'ime”, 16 (No. 5088); “isti’zan”, 16 (No. 5894);
Miislim, “Cuma”, 30 (No. 859); Ebti Daviid, “Salat”, 223 (No. 1086); Tirmizi, “Salat”, 378 (No. 525); Ibn Mace,
“Ikame”, 84 (No. 1099).

78 Kastallani, fr§ﬁd12 ’s-siri li serhi Sahihi’l-Buhdri, 2/195.
79 Ali Yardim, Peygamberimizin Semaili, (istanbul: Damla Yayinevi, 2011), 330.

80 Brice Faraut vd., “Napping: A Public Health Issue: From Epidemiological to Laboratory Studies”, Sleep Medicine
Reviews 35 (Agustos 2017), 85-100.

81 Androniki Naska vd., “Siesta in Healthy Adults and Coronary Mortality in the General Population”, Archives of
Internal Medicine 167/3 (Subat 2007), 296-301.
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katki sagladigimi belirtir.8? Yapilan bir deneyde 6grenme sonrasi 6gle uykusu yapan
katilimcilarin uykusuz kontrol grubuna kiyasla hem kisa vadeli hem de ertelenmis (bir
hafta sonraki) hatirlama testlerinde anlamli derecede daha yiiksek basari sagladig:
goriilmiistiir Ayrica bu uyku odaklanma yetenegi, dikkat siireleri ve karmasik
gorevlerdeki tepki hizlarinin iyilesmesine yol agar.®

Uyku ve duygudurum arasindaki iliskiyi arastiran calismalardan ¢ok azi, 6gle uykusu
paradigmasini kullanmustir ¢iinkii duygusal islemede rol oynayan REM uykusu 6gle
uykulari sirasinda nadirdir. Ancak genel olarak kisa siireli 6gle uykularinin pozitif duygu
durumunu giiclendirdigi, yorgunluk hissini azalttig1 ve ruh halinin iyilesmesine katkida
bulundugu gozlemlenmistir.8

Ogle uykusunun, dnceki geceden uyku eksikligine etkilerini aragtiran calismalarda bu
uykunun onceki gece sadece 4 saat uyuyan deneklerde uyaniklifi ve performansi
korudugu,’ uykusuzluktan kaynaklanan stres hormonlarinin yiikselmesi gibi olumsuz
degisikliklerin normallesmesine katkida bulundugu goriilmiistiir.” Sonug olarak
arastirmalar 6gle uykusunun uyku yoksunlugu ve azalmis gece uykusunun etkilerini
telafi ettigini, belirli bir uyku araligi korunduktan sonra gece uyku siiresindeki uzamalar1
onlemek i¢in bunun 6gle uykusuyla desteklenebilecegini gosterir.

Bununla beraber 6gle uykusunun siiresi elde edilecek faydalar bakimindan kritik bir
faktordiir. Kisa siireli uykularin (1020 dakika) dikkat ve zindelik {izerinde hizli ve
belirgin bir iyilesme sagladigi, bu etkinin 1-3 saat boyunca siirdiigii bildirilir. Bu tiir kisa
uykularda birey derin uyku evrelerine ge¢mediginden uyanma sonrasi sersemlik
goriilmemektedir. 30 dakikay1 asan uykularda ise kisi uyanma aninda kisa siireli bir
mahmurluk yasayabilse de gegici sersemlik evresinden sonra bilissel performansta daha
uzun siireli iyilesmeler saglandig1 arastirmalarla gosterilmistir.® ilgili caligmalarda 30
dakikalik bir 6gle uykusunun o6grenilen bilgiyi hafizaya kaydetme yetisini belirgin
bi¢cimde artirdigi, 60 dakikalik uykunun ise bu etkiyi ¢ok fazla ilerletmedigi rapor
edilmistir. Bu nedenle yaklagik 20-30 dakikalik uyku siiresinin pratiklik ve fayda
arasindaki en iyi dengeyi sundugu, bu siirelerde hem enerji hem de konsantrasyonun
yenilenip bellegin giiclendigi ifade edilmektedir.®

Buna kargin, daha uzun siireli giindiiz uykularmin gece uykusunu bozabilecegi ve altta
yatan bagka bir uyku yetersizliginin gostergesi olabilecegi ifade edilmistir. Hatta giindiiz

82 Manuel Schabus vd., “Sleep Spindles and Their Significance for Declarative Memory Consolidation”, Sleep 27/8
(Araltk 2004), 1479-1485.

83 Olaf Lahl vd., “An Ultra Short Episode of Sleep is Sufficient to Promote Declarative Memory Performance”,
Journal of Sleep Research 17/1 (Mart 2008), 3-10.

84 Amber Brooks - Leon Lack, “A Brief Afternoon Nap Following Nocturnal Sleep Restriction: Which Nap Duration
is Most Recuperative?”, Sleep 29/6 (Haziran 2006), 831-840.

8 Ruth L. F. Leong vd., “Influence of Mid-Afternoon Nap Duration and Sleep Parameters on Memory Encoding,
Mood, Processing Speed, and Vigilance”, Sleep 46/4 (Nisan 2023), 1-11.

86 Masaya Takahashi — Heihachiro Arito, “Maintenance of Alertness and Performance by a Brief Nap After Lunch
Under Prior Sleep Deficit”, Sleep 23/6 (Eyliil 2000), 813-819.

87 Brice Faraut vd., “Napping Reverses the Salivary Interleukin-6 and Urinary Norepinephrine Changes Induced
by Sleep Restriction”, The Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism 100/3 (Mart 2015), 416-426.

88 Nicole Lovato — Leon Lack, “The Effects of Napping on Cognitive Functioning”, Progress in Brain Research 185
(2010), 155-166.

89 Ruth L. F. Leong vd., “Influence of Mid-Afternoon Nap Duration and Sleep Parameters on Memory Encoding,
Mood, Processing Speed, and Vigilance”, Sleep 46/4 (Nisan 2023), 1-11.
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bir saatten fazla uyumanin eger gece uykusu yeterliyse metabolik agidan olumsuz isaret
olabilecegi bildirilir®® Ayrica uzamis 6gle uykusu hipertansiyon,” kardiyovaskiiler
hastaliklar,” diyabet,” osteoporoz®* dahil olmak iizere bir dizi olumsuz sonugcla
iligskilendirilmistir. Bu bulgular 15181nda 6gle uykusu siiresinin énem tasidigir ve bu
uykunun bir saati asmayacak sekilde sinirlandirilmasi gerektigi soylenebilir. Bu sayede
giin ortasinda kisa bir dinlenme ile enerji tazelenirken, gece uykusunun diizeni de
korunmus olur.

Bilimsel veriler, Hz. Peygamber’in kayltle uygulamasimin modern tibbin 6nerdigi kisa
giindiiz uykusu modeliyle uyumlu oldugunu gostermektedir. Literatiirde ideal kabul
edilen 20-30 dakikalik siirenin, kayltlenin derin uykuya ge¢meden tazelenme saglayan
kisa bir istirahat olmasiyla paralellik tasidig1 goriiliir. Arastirmalarin isaret ettigi zihinsel
ve fizyolojik yenilenme etkileri, Hz. Peygamber’in kayléleyi giiniin geri kalanindaki
ibadet ve gorevler i¢in enerji toplama araci olarak kullanmasiyla ortiismektedir. Modern
tibbin uzun giindiiz uykularina yonelik risk uyarilar1 ise kaylGlenin neden kisa
tutuldugunu agiklayan niteliktedir. Sonug olarak kaylile, biyolojik ritimle uyumlu ve
bilimsel temellerle desteklenen faydali bir saglik pratigi olarak degerlendirilebilir.

Sonug / Conclusion

Uyku, insan saglig1 ve biyolojik dengenin siirdiiriilebilmesi igin zorunlu bir ihtiyactir.
Modern tip diizenli ve nitelikli uykunun bagisiklik fonksiyonlari, hafiza ve bilissel
performans agisindan temel bir rol iistlendigini ortaya koymustur. Uykusuzlugun stres
hormonlarini artirdigy, insiilin direncini yiikselttigi ve kardiyovaskiiler riskleri ¢ogalttig1
da bilimsel olarak bilinmektedir. Kur’an’da uykunun “dinlenme” olarak tanimlanmast
ve gecenin Ortii, giindiiziin ise ¢alisma zamani kilinmasi, bu fitri dengenin ilahi boyutuna
dikkat ¢eker. Miizzemmil stiresindeki diizenleme ve hadislerdeki uyku adabina iligkin
tavsiyeler, Hz. Peygamber’in uyku-uyaniklik ritminin hem manevi hem de fizyolojik bir
biitiinliik tagidigini gostermektedir.

Bu calisma, Hz. Peygamber’in uyku diizenini hadis rivayetleri cercevesinde tespit etmis
ve soz konusu diizeni modern tip verileriyle karsilastirmali olarak degerlendirmistir.
Rivayetler, Restilullah’in uykusunun siirelerden ziyade vakitlerin fonksiyonelligine
dayandigimni gostermektedir. Yatsidan sonra erken istirahat, gecenin son tigte birinde
tehecciid icin uyanis, sabah oncesi kisa bir dinlenme ve giindiiz yalnizca ihtiya¢ halinde
yapilan kayliile, bilingli ve diizenli bir uyku dongiisiine isaret etmektedir.

%0 Chuangshi Wang vd., “Association of Estimated Sleep Duration and Naps with Mortality and Cardiovascular
Events: A Study of 116 632 People from 21 Countries”, European Heart Journal 40/20 (May1s 2019), 1620-1629.

91 Zheng Cao vd., “The Effects of Midday Nap Duration on the Risk of Hypertension in a Middle-Aged and Older
Chinese Population: A Preliminary Evidence from the Tongji-Dongfeng Cohort Study, China”, Journal of
Hypertension 32/10 (Ekim 2014), 1993-1998.

92 Zhijian Pan vd., “Association of Napping and All-Cause Mortality and Incident Cardiovascular Diseases: A
Dose-Response Meta Analysis of Cohort Studies”, Sleep Medicine 74 (Ekim 2020), 165-172.

9 Weihong Fang vd., “Longer Habitual Afternoon Napping Is Associated with a Higher Risk for Impaired Fasting
Plasma Glucose and Diabetes Mellitus in Older Adults: Results from the Dongfeng-Tongji Cohort of Retired
Workers”, Sleep Medicine 14/10 (Ekim 2013), 950-954.

94 Guanjie Chen vd., “Associations Between Sleep Duration, Daytime Nap Duration, and Osteoporosis Vary by
Sex, Menopause, and Sleep Quality”, The Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism 99/8 (Agustos 2014), 2869-
2877.
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Modern uyku arastirmalari bu diizenin fizyolojik agidan giiglii karsiliklar1 bulundugunu
ortaya koymaktadir. Gecenin ilk kismindaki derin uykunun bagisiklik ve metabolik
denge i¢in kritik oldugu, son kisimdaki uykunun ise hafiza ve biligsel performansi
destekledigi bilinmektedir. Kaylle ise giincel literatiirde “kisa giindiiz uykusu” olarak
adlandirilan ve dikkat ile zihinsel verimi artiran uygulamalarla ortiismektedir. Boylece
Hz. Peygamber’in uyku pratigi, cagdas tibbin 6nerdigi uyku modelleriyle dogal bir uyum
gostermektedir.

Rivayetlerin niteliksel olusu siire odakli analizleri sinirlasa da uyku ritmi tizerinden
yapilan degerlendirme, Hz. Peygamber’in uygulamalarinin ibadet merkezli bir diizenle
birlikte insanin biyolojik ritmiyle uyumlu bir yasam modeli sundugunu gostermektedir.
Gelecek calismalarda uyku adabinin modern uyku hijyeni ilkeleriyle karsilastirilmasi ve
kronobiyolojik agidan incelenmesi, bu alanda disiplinler aras: yeni imkanlar sunacaktr.
Netice itibariyle Hz. Peygamber’in uyku diizeni hem Islami ilkeler hem de modern tibbin
verileri agisindan dengeli ve 6rnek bir model ortaya koymaktadir.

Degerlendirme iki Dis Hakem / Cift Tarafli Korleme
* Bu makale, Uluslararasi Kur'an ve Siinnette icaz Sempozyumu'nda sozlii
olarak sunulan ve metni yayimlanan “Hz. Peygamber’in Uyku Diizeni Ozelinde
Etik Beyan Siinnette Icaz” adh tebligin igerigi gelistirilerek ve degistirilerek iiretilmis

halidir.
Bu calismanin hazirlanma siirecinde bilimsel ve etik ilkelere uyuldugu ve
yararlanilan tiim ¢alismalarin kaynakcada belirtildigi beyan olunur.
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