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Samsun'dan Saghkla ilgili bir ani

Bir yil kadar oldu sanirim. Kontrol icin hekime gitmistim. Benim gibi sira bekleyen bir amca cani
sikilmis olacak ki, lafliyacak bir dost ariyordu.
Beni goziine kestirmis o kalabalikta ve "merhaba" diyerek ilk adim ondan geldi.
"Merhaba bey amca gecmis olsun, nasilsin rahatsizligin nedir" dedim.
"80 yasimi gectim, kalbimde pil var onu kontrol ettirecegim" dedi.
"Bu yasta ve yalniz basina hastaneye gelmen riskli degil mi" dedim.
Kendine glivendigini ve birazdan da oglunun gelecegini belirtti.
lyi bir dinleyici olunca, amcamiz anlattikca costu, hiiziinlendi ve morali yerine geldi.
Gengligi, askerlik anilari, calistigi isler, yasadigl sehirleri, bir cirpida roman kurgusu gibi anlativerdi.
Demek ki bulundugu ortamda sohbet edecek, goniilden iletisim kuracak birilerini bulamamisti. Rahmetli
annem hatirima geldi. 75 yil 6nce yasadigi cocukluk ortamini tim detaylariyla anlatir, bundan mutluluk
duyard.. Siz siz olun ¢evrenizde yaslanmis deneyimli cinarlar var ise onlari dinleyin fakat dinlermis gibi
yapmayin, bunu cok iyi hissediyorlar ¢ctink.
Anlattigl konu ile ilgili mantikli sorular sorarsaniz, ona ihtiyaci olan mutlulugu sunmus olursunuz.
Sohbetimizin devaminda glinlerinin nasil gectigini, kitap okuyup okumadigini sordum. Gozleri
yoruluyorsa TV degil, radyo ve sesli kitap dinlemesini 6nerdim.
Uykudan yana sorunu oldugunu, gece saat liclere kadar uyuyamadigini belirtti.
Bu uyku problemini duyunca;
"Sana dogal bir formul yazacagim yogurt sever misin" diye sorunca "evet" dedi.
Asagidaki dogal karisimi hem anlattim hem de yazarak verdim.
15 glinden uzun siire kullanmamasini da belirttim:
Her aksam 20.00'den sonra yeme icme fasli bitecek ve bir tas cacik yiyip, uykun gelene kadar
farkli.seylerle mesgul olabilirsin.
Bir tas koyu kivamda cirpilarak su katilmis yogurda, bir adet salataligi karbonatli suda iyice yikadiktan
sonra kabuklarini soymadan ince ince dogruyoruz.
Uc dort dis sarimsagi soyduktan sonra ezerek ekliyoruz. Bir cay kasiginin ucuyla tuz katarak
karistiriyoruz.
Uzerine zevkinize gore kuru toz nane ve zeytinyagi ekleyebilirsiniz.
Bu karisimdaki salatalik girdisini her glin degistirerek viicudunuza farkli vitamin ve mineralller
girmesini saglayabilirsiniz.
Ben bir kac 6rnek yazayim siz gelistirin:
Semizotu, yer elmasi, ceviz ici, kereviz,

cig badem, corek otu, taze zencefil, brokoli haslanmis misir, dereotu.
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Siirekli ilag kullaniyorsaniz, olumsuz bir etkilesim olmamasi icin hekiminize ve beslenme uzmanina
danismakta fayda var.

Uyku sorunu olan amcamiz, pek inanmis gibi goériinmese de merakli bakislarla "belki bir umut"
dustlincesiyle bu aksam denemeye baslayacagini séyledi.
ilk muayene sirasi ona gelmisti.
Yorgun diisen kalbini kontrol ettirdikten sonra vedalasti ve ayrildi.

Aradan iki glin gecti. "Bu kadar da rastlanti olur mu" diye hayret ettim.
Bir ikindi vakti uykusuz amcamizi,
Samsun Saathane semti, kahveler arastasinda gérdiim.
Meger her giin spor olsun diye, bayirda kurulu bir mahalleden buraya kadar spor icin ylriyor, bir cay
icip dinlendikten sonra geri gidiyormus.
"Merhaba amca nasilsin, beni hatirlayabildin mi" deyince ylziime bakt
ve hemen tanidi.
"Gel oturalim sana bir cay ismarlayayim" deyince, bulusmam gereken biri oldugunu belirttim. Daha ben
sormadan anlatmaya basladi: "verdigin tarifi uygulamaya basladim. Uyku hapi yutmus kedi gibi
uyuyabiliyorum artik" dedi. Guiltistlik.
Tekrar tesekkiir etti ve ayrildik.

Herkesin bildigi basit bir 6neridir fakat ise yarayinca ben de mutlu oldum.
Yogurt ve sarimsagin icerisinde bulunan maddelerin uyku diizensizligine iyi geldigi tecriibeyle sabittir.
Bir dncesinde, ne zaman ve ne ile beslendiginiz de 6nemli tabi. Ayrica sindirim sisteminiz de dlizene
girecek, kilo kontroluna destek olacak, bakterilerle miicadele eden bir blinyeye sahip olacaksiniz.
Samsun, 02.08.2020
Ali Riza Malkoc¢
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