t rnaklary diz kesmek ve ftazla derin kesmemek

uygundur

Scn zamanlerda Erol bende, kismen yaslan-
maktan ileri gelen yetersiz kan dolasrmi  nede
niyle, sofukluk ve uyusukiuk hissetmeye basladi,
Eder kan hizlandirilirsa bu sikinti giderilic, ik
banyo kan damarlarini genisletir ve kan dolasi-
mim gelistirir. Beni ve arkadagimi zeman zaman
bir iskemle veya bir ayak yastifii Uzerine uzatma-
31 da faydalt olur. Bu konuda yUrlyls te yarar
lLidir,

Erol'un benim igin yapacadi en Iyl eksersiz
atalarimin yaptii gibi, dlz olmayan bir vyerde
yurimektir. Eger Erol yalinayak golf oynayacak
olursa; bu benim igin eniyl ikram olur. Fakat sert
zemin Uzerinde ayakkabi yardimina ihtiyag duys-
rim. Erol yasanusinin Ugte ikisi kadar bir sire
beni bu deriler iginde hapsettigi halde  héla
ise yarar bir gift ayakkabi satinalmasini dgre-
nemermistir. Hakikatta o bir kravat almak igin
daha g¢ok zaman harcar, Bazan ben ona zilgiti ve
rirsem azaman de bir gift esihhi» ayakkabi sar-
nalmast gerekir. Aslinds esinhis gdziDk veya esih-
hi» dis takimi varsa da, esihhis ayakkab) diye
birgey yoktur. Bir ayakkab: syada ya uyar ya-
hutta uymaz.

Erol ayakkabilarimi &fleden sonra ges saat-
lerde, yani benim engok sisip bUyUdU§Dm zaman
satin almalidir. Ve ayakkabilar) alirken de hem
beni ve hem de esimi ayr1 ayri Slgmesl igin sati-

ciya israr etmeiidir.  Cojukez bir ayak Stekinden
biraz daha biiyUk olabilir, Ayrica bu Glgme I5i de
Erol ayakta dururken yapiimalidir.

Ayakkabilarin'®  boyu enaz  basparmaktan
1,25 santimetre yer birakacak sekilde bUylk ol
malidir. Efsr parmaklarim ayakkabimin  iginde
kimildayamayacaksa, Erol bu ayakkabiyr almak-
tan var gegmelidir, Hele zorla giyilebilen ayak-
kabi s6z konusu olmamalidir. Eger bir ayakkabi
satin alindi§y zaman rahat dedilse, bu  benim
igin ve Erol igin bir sikinti kaynali olacaktr.
Baska birsey daha var: gok kisa coraplar da
ayakkabilar gibi fena halde parmak kramplarina
sebep olurlor. Erol bu gibl gerilimlere Gzellikle
dikkat etmelidir.

Son bisey daha: Ben burada Erol'y daha
dikkat ve lhtimam gostermesi igin uyarmak Isti-
yorum, Oniinde yaslihk giinleri var. Uzun  yillar
aysklarina [htimam gostermedikleri igin  yaslila-
rin bilyOk bir gofunlugu ayak arilari  gekerler,
Bunun baslica sebebi onlarin salincakli sandalya
ve park siralarinda fazla zaman  harcamalaridir.
Onlar, yasantilarimin hafif eksersizlere ve canlan-
dirici faaliyetlere engok muhtas  olduklart bir
sliresinde otururlar.

Bu anlamda ben hakikatte hayati kisaltinm.
Eger Erol bunpdan kagmmak istiyorsa, bana layik
olduum dikkati, evet, hak etifiim ciddi ilgiyi

pistermeye beglamas: lazimdir.
Reader's Digesi’ten
(eviren : Galip ATAKAN

DUYULARIN MUZIPLIGI

Koku alma duyusu ile tat alma duyusu gok yakindan birbiriyle baghdir. i3in gercediine baki-
lirsa, biz genellikle, ok az tat aliriz. Gizel bir gis kebabin, kalhwve veys hiyar tuesusunun tadi ss-
linga koku alan duyumurun bir isidir. Tet alma organlari dillmizde ve agzin bagka kisimlarinda-
dir, Onlar yalmz diirt gesit tat slabilirler: tatli, eksl, wzlu ve aci. Koku slma duyusunun merkezi
ise burnun arka kismidir, Afza yaklasan veys onun Igine giren hersey devamli olarak harskette
bulunan hava akimlarincdan dolay) bu dolsya etkide bulunur. Bazan nezle veya kuvvetli bir sojuk:
alginligy gegirenler afizlarinda tat kalmadigindan jikdyer ederler, ashinda bu, burun kansllarinin
hksnmiy olmasindan ve bu ylzden yenilen scylerin kokusunun, yanl «tadine en &nemli kisminin
minin alinamamasindan Heri gelir, Insan kendi kendine bazi hos sakalarla koku ile tat almanin bu
iligkisini pek glzel ortayz gikarabillr.

Bir camagir mandall, pamuk veya hethangl bagka bir cihazr lle burnunuzuy kapaymiz, Gozleri-
nizi de yedidiniz seyi gorememesi Igin siyah bir sal veya bez lle baflayimiz. Bu vaziyette yiyecedjiniz
en nefls biftegin muhtemelen tshta talasindan hig bir farki olmayacaktir. Patates piresi, havug
piresinden veya kus yeminden ya da lyice SqUitlmils deriden ayird edilemeyecektir.

Biiyle Bir deneyl Kendisine glveniniz olan dostunuzls yapmanizi tavsiye edarim, aksi tekdirde
midenizin bagina umulmayan seyler gelebilir.

Ister inamin, ister Inanmaym, bu durumds kaymak lle hint yafimi birbirinden ayirmaya bile
imkén yoktur. Scientific American’dan
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