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Jip basan ayajyklaryfidan.. «JUP BASAN AYAJYKLARYNDAN...»

Bu dinyade nace menzil gecen bolsak, biz ayaklarymyza
minnetdar bolmaly. Ol biziA hyzmatymyzda agyzsyz-dilsiz gezip
yor. Biz onui islegine-de seretman barmaly yere-de, barmasyz
yere-de baryarys. Adam yliz-gb6zine, sacyna timar berse-de
ayagyna oncakly iins berenok. Yogsam gadymy grek wracy Galen
«Uzak yas, saglyk ayakdan baslanyar» diyipdir. Onufi beyle
diymegi yone yere dal. Sebabi icki organyi ahli nerw nokatlary
dabanyfi asagynda yerlesyar. Sonui lc¢in Gindogarda kop
keselleri ayagyf Usti bilen bejeryarler.

60-njy yyllarda Yaponiyanyi hékimet isgdrleri bir uzak yasly
masgalany myhmancylyga c¢agyrypdyr. Olar ducin kicijik
bayram¢cylyk gqurupdyrlar. Masgalabasy 214 yasynda, koOrpe
ogullary 119 yasynda, onufi gelni 105 yasynda eken. Olardan
uzak yasamagyi syryny sorayarlar. Sonda masgalabasy barmasyz
yere barmayandyklaryny, diymesiz sozleri diymeyandiklerini,
iymesiz zatlary iymeyandiklerini aydyar. Hem-de her hepdanii
pensenbe guni dine massaz (owkalamak) bilen
mesgullanyandyklaryny, sonda esasan hem dabany
owkalayandyklaryny nygtayar.

Ayak hem adamyi 6zi yaly duygur. Il arasynda «Bas akyla eyar,
ayak payhasa» diylip yone yere aydylanok. Adam erbet tolgunsa
ayak galpyldap, dyz sandyrayar. Adam erbet gorksa ayagynyn
ysgyny gacyar. Kate adamlar «Pylan yere barmaga ayagym
cekmedi» diyyar. Dogrudan-da bir erbetlik boljagyny ayagyn
beyna habar beryandigini alymlar tassyklayar.

Il arasynda sag ayagyny atlap oye girmek, ayagyn dismek,
ayagyiy gysyk basmak, ayagyny dusamak, ayagy agsamak, ayaga
galmak, ayakda galmak, ayakdan asylmak yaly dirli many beryan,
dirli disunjeli sozler bar.

Sonuil GU¢in bedenimizii beyleki yerlerine hyzmat edisimiz yaly
ayagymyza-da lns bermeli.
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Ony her giun mylayym duzly, ot gaynadylan ya-da difie duzly
suwda yuwmaly. Irden sowuk suwa ayagyfy yuwmak hem has ofat
netije beryar.

Boz elektriklesen meydanda yasayarys. Radiodan, telewizordan,
minyan masynlarymyzdan, yokarymyzdan gecyan elektrik
simlerinden biz olara galtassak, galtasmasak bize energiya
gecip dur.

Eger bedene asa kop tok yygnanan bolsa, sintetik egin-esik
geylende, demre ya-da solar yaly bir zada el degreide caklafja
tok uran yaly bolup gidyar.

Bedende asa kop tok yygnansa adamyfi kesele garsy goresijilik
ukyby peselyar, dirli keseller bilen keselleyar. Organizmde
yygnanan togy ayyrmagyih yeke-tak yoly bar. Cygly otlaryh
ustinden ayakyalafiac yoremeli. Sonda ahli dertler ayagyidan
cykan yaly bolyar.

Ka halatlarda ayaga 0z-0zinde mazol c¢ykyar. Alymlaryn
tassyklamagyna gora, bu-da bir zadyn alamaty eken. Gelin,
olara ser salalyf. Basam barmagyi 06zine ya-da diybine mazol
cyksa, ol dalak kesellerinden habar beryadr. Okjanifi gyrasynda
mazol peyda bolsa bogunlarda uytgesme bolandygynyfi alamaty.
Dabanyi das tarapynda mazol ddrese onurgada kesel dorandigini
afiladyar. Eger mazol dabanyfi icinde (ortasynda) bolsa icege
kesellerinden halas bolmaly. Sag ayagyfi kilbikesine golay
mazol dorese, bagry bejermeli. Cep ayagyfi kilbikesine golaydan
mazol c¢yksa, yurek-dalak keselinifi dérap baslandygyny
duyduryar.

Basam barmagyi 6zune mazol c¢yksa jyns organlaryny bejermegin
aladasyny etmeli.

Beyleki barmaklara golay yerde mazol dorese, asgazany, asgazan
asty mazleri, 06di bejermeli.

Umuman alanyida, bizii ayaklarymyz beyleki organlarymyz bilen
bagly. Ona doly uns bermeli.

Entek O6sisden galmadyk, boyy kelte yas adamlar ayagyny massaz
etmeli, ayagyn Ustinde suynmek yaly hereketleri kop etmeli. 6
ay, 1 yyl towerekleri seyle masky yerine yetirseler boyy
osmeli, derejesinden 3-5 sm artyk oser.

Ka halatlarda, koplenc erkek adamlar zenan masgalanyi ayagyna



seredip baha beryarler. Ak ayaklary, dolmus baldyrlary
gelsikli hasaplayarlar. Ayaklaryiy dogry basyp, gelsikli
yoremek zenan masgalanyfi gorkine goérk gosyar. Sallanyp, uz
basyp yoremek tirkmen masgalalaryna mahsus.

Ofiler kabir yurtlarda zenanlara yorite ydremegi Owreder
ekenler. Owadan yoOreyis syratyfia syrat gosyar. Eziz okyjy bu
owadan dinyade ayagyfly dogry basyp, gelsikli yore. Goy, senif
ayak yzlaryh jahan yolunda omiurlik galsyn.
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