baska jeyler de vardir. Odanin havasini gaz mas-
kelerinde kullamlan karbonlu tertibata benzer ki-
sk ve ehven fiath bir makinadan gegirerek, hava-
yi dokularim igin &ldiricl kimyasal maddelerden
temizlemek miUmkin olabilir, Erclun yatak odasinda-
ki boyle bir makina bana sekiz saatlik bir koru-
ma, birosundaki diger bir makina da bir sekiz saat-
lik deha muhafaza saglayacaktir.

Daha fazla egrersiz ve daha dengell bir yemek
sekli uygulanmalidir. Herhangi gene| viicut egzers’-
z) —merdivene tirmanmak, yirimek, kosmak, spor-
lar— beni daha derin solumafja zorlar, bu da benim
ysrarima olur. Yalniz bana mahsus egzersizler de
vardir. En Iyl agir
tempo ile daha fazla hava. Bebeklerin ve opera sar-

solunum, derin solunumdur,

Kicilarimin yapti§i gibi, Erol da abdominal, karin
teneffiisi yapmalidir: yalnizea odg@sii sigerek dedil,
fakat ayni zamanda diaframi da asafiya disirerek.
Boylece hava en derin alveollerime kadar emilir.

Erol, giinde birkag defa benim ev temizligimi
yapmalidir. O, normal bir nefes vermekle benim
bosaldifimi zannetmektedir, Gergek bundan cok
vzaktir. Afiz yoluyla biitin havayt disari liflemede
gayret etmelidir. Eder bunu dudaklarimi blzerek
yaparsa, daha kuvvetll bir nefes verme temin ede-
bilir. E§er bunu sigara icerken yaparsa, kendisine
ara verdirecek bir seyl gtrecektir: normal halda
icerde kalarak beni bogjacak olan sigara dumaninin,
buzilmils dudaklar arasinda disari siriklenmesl.

Komsu organlarimin biylik bir kismi, pek gok
suistimale sikéyet etmeden tahammiil edebilir. Ben
ise edemem, Tabiat, beni buglnki diinyada gergek-
ten ihtiyacim olan bitin savunma araglariyla teg-
hiz etmemis. iste bu nedendir ki pek gok gesit
akciger hastalifi salginlar halini almaktadir.

Sef, bana biraz daha ihtimam g8ster!

Reader's Digest'ten
Ceviren : Dr. Hikmet BILIR

-BIR BUYUK BABANIN

TORUNLARINA OGUTLERI

Igznwllarmm ortasinda, bir tarih profesérii olan
Will Duran, kiirsiisini birakti ve kendisini
dinyaya tanitan «Felsefenin Tarihi» adl eserinin
arkasindan 40 yil siUrecek bir galismaya giristi: Bu
«Uygarlidin Tarihi» adli binlerce sahifelik muazzam
bir arastirma idi. Zemanimizin en defierli yazarla-
ri arasinda yer alan bu filozof tarihgiden bir bil-
yUk baba clarak torunlarina yol gosterecek bir ha-
yat felsefesini Szetlemesini istediler. Onun styledik-
leri sisly kelimelere, tantanali cimlelere aliskin
olanlary hayal kirikhifina uljratabilir, fakat bilgeli-
dir basitlikte ve eylemde oldugunu disinebilen-
ler igin ¢ok degerli ve diUsindiricidir .

1. Ginine temizlikle basla. Yikandigin yeri te-
miz tut ve senden sonrakilere temiz birak!

2. Sabahleyin odandan gikmadan &nce herseyi
yerli yerine, gekmecelerine veya dolaplarina koy!

3. Ozenle glyin, ¢Unkl insanlar bizl iyl taniyin-
caya kadar, hakkimizda nasil glyindiimiz ve go-
rindigimize gdre hilkim verirler ve onlarin bizim
hakkimizdaki hitkimleri
Jumuzu etkiler.

4. Ailenin ve cemiyetin hayatina isteyerek  ka-
ul, sikintilarini fazla ciddiye alma, talihine sevini

ilerlememizi ve mutlulu-
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5. Bagkalari konusurken konusma. Fikirlerini
soylemekten c¢ekinme, fakat tartismalardan kagin.
Senden baska tirli dustinenlerin fikirlerinde bul-
dufun gercek taraflari al ve takdir etl

6. Herkese karsi nazik ve anlayigh ol, dzellik-
le sana kargi gelenlere!

7. Kafam olgunlastirmayacak seyleri okumak,
dinlemek ve gtzlemek igin  sarfedecefiin zamani
miimkin oldugu kadar aza indirl insanin kafasini,
iceriye girmesine milsaade ettigi seyler olusturur,
o bir ¢p sepeti clmamalidir.

8. Hergiin yeni birsey &§renmede calis ve &gre-
nerek ihtiyarla.

9. Digsal tevazu ile igsel gururu birlestirl Te
vazu gevrendeki insanlarin seni anlamalarina yar-
dim eder. igsd gururun ise &di ve kitl seyleri yap-
maktan seni uzak tutar.

10, Yizyillarin iginden ginimize kadar sap?
safjlam gelen «baskalarinin sana yapmasini istedi-
gin seyleri sen de onlara yaps, seklindeki Altin Ku-
ralin, mutluludun en basit ve givenilir sirri oldu-
Gunu hig bir zaman unutmal



