HASTALIKLARI HASTALIKLARDAN

YONETEBILMEK

KORUNR

1A

Saglikh bir yasam alani saghgi
korumak icin 6nemlidir.

66

Sigaranin insan hayatina katacagi sey sadece
yeni sorunlar ve hastalik riskleridir. Kendin
ve cevrendekilerin sagligi icin sigaraya asla

YETISKIN

SAGLIKL]
BIR YASAM ICIN

Yasam alanlarinin saghkh
olmasina ve bunun surekliligine
dikkat edilmelidir.

Duzenli ve derin bir uyku dengeli
beslenme kadar gliclu bir
antioksidandir.

Seker hastaligi, kalp yetmezligi,
astim, kronik bobrek yetmezligi gibi
surekli ila¢c kullanimi veya 6 miur boyu

r ‘ periyodik takip gerektiren hastaliklara

iR EV

ORTAMI
iciN

- - — ™

Evinize dair her seyin
beden ve ruh saghginizi
etkiledigini hatirlayin.

Evinizi dizenli olarak
temizleyin.

Mutfak hijyeni igin
oncelikle saglikli Granler
tercih etmeye calisin.

Meyve, sebze, yumurta,
et gibi pismemis cig
Urdnleri kullanmadan
once mutlaka iyice
yikayin.

Copleri zamaninda atin.

Ellerinizi, yiyeceklerinizi
yikadiginiz lavaboda
yikamayin.

Ozellikle tuvalet, banyo
ve mutfak temizligine
dikkat edin.

Tuvalet temizliginde |
kullanilan temizlik
araclarini baska bir yerde |
kullanmayin.

Nevresim, carsaf ve |
ortuleri sik sik yikayin.

Evi sik sik havalandirin. |

Disaridan geldiginizde |
ellerinizi yikayin,
elbiselerinizi degistirin. |

Alerji yapabilecek
maddeleri evde |
bulundurmayin.

Evde sigara icmeyin, |
icilmesine asla izin
vermeyin. |

yaklasmaman gerektigini unutma. ,,

EVDE EVCIL HAYVAN BAKIMI

Evinizi sik sik havalandirin.

Evcil hayvaninizi diizenli olarak veterinere gétirin ve
astlarini takip edin.

Evcil hayvaninizin temizlik ve bakimini yapin, kedinizin
kumunu temiz tutun.

kronik hastaliklar denir.

KRONIK HASTALIKLARLA BASA
CIKABILMEK ICIN...

Genetik acidan riskliyseniz diizenli olarak kontrollerinizi

yaptirarak hastaligin erken teshis edilmesini saglayabilirsiniz.

Yasam tarzinizi doktor tavsiyesine gore dizenleyin.

Motivasyonunuzu arttirmak icin yol arkadaslari ve
destekciler edinin.

Sigara, alkol ve bagimlilik yapan maddelerden uzak durun.
Dazenli uyuyun.

Duazenli tibbi kontrollerinizi ihmal etmeyin, ilaglarinizi
aksatmayin.

Bir hastalik gUnligi tutarak basardiginiz hedefleri ve
sikayetlerinizi kaydedin.

Bilimsel ydontemlerle kanitlanmis bilgilere kulak verin.

Doktorunuzun énerdigi diyet ve egzersiz programlarina
uyun.

Hastaliginizdan korkmayin, onunla birlikte yasamayi 6grenin.

Enfeksiyonlardan korunun.

iDEAL UYKU
SURESI
6-8 SAATTIR.

Hastalik, sadlig yipratan etkenlerin viicudun savunma
unsurlarina ve tamir kabiliyetine Gstiin gelerek olagan
isleyisi bozmasidir. Vicudunu taniyan kisi uyku, istah

gibi aliskanliklarindaki degisiklikleri fark ederek doktora
basvurabilir. Ne kadar erken teshis konursa tedavi imkanlari
o kadar fazla olur.

HASTALIKLARDAN KORUNMAK ICIN

Kendinizi stresten koruyun.

Ailenizde kronik bir hastalik varsa kontrollerinizi
aksatmayin.

Saglikh beslenin.

Sizin icin saglikli olan ortamlarda c¢alisin.
Bol bol temiz hava alin.

Acil durumlara hazirlikli olun.

Hastalik gelmeden asi olun.

KALITELI BIR UYKU iGiN

GUn boyunca olabildigince hareket
edin.

Kahve ve kola gibi kafeinli icecekleri
6zellikle uykuya yakin
tercih etmeyin.

Karanlikta uyuyun.

Aksam erken yatin.
Sabah erken kalkin.

® Uyandiktan sonra tekrar uyumayin.

Aksamlari hafif yemekler tercih edin.

SPOR a2 UY

SPOR ALISKANLIGI
NASIL ELDE EDINILIR?

BASLANGICTA
KISA SURELi &—
HEDEFLER KOYUN

SPORU GENELLIKLE
AYNI VAKITLERDE ®—
YAPMAYA CALISIN

EGZERSiZ TURUNE

GORE KIYAFET VE &——
EKiPMANLAR EDINiN

. EGZERsizi
EGLENCELIi HALE o
GETIRECEK B
YOLLAR BULUN K

EGZERSIiz
YAPTIGINIZ
GUNLERi &—
TAKVIMDE
ISARETLEYIN

U

UYKU BOZUKLUGUNUN
SEBEPLERI SUNLAR OLABILIR

/ UYKUDAN
——e HEMEN ONCE
YEMEK YENMESi

z
ISIK, SES
VE GURULTU
S

UYUMADAN ONCE
——® KAHVE VEYA DEMLI
CAY iCILMESI

. KAYGI, TAKINTI,
%o YONETILEMEYEN

: STRESLi ORTAMLAR
; VE GERILIM

— e UZUCU DUYGU
VE DUSUNCELER
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BiR YASAM TARZI

Duzenli spor yapmak tizerinizdeki stresin
azalmasina yardimci olacaktir.

Saghgimiz ve yasam kalitemiz Uzerindeki

vazgecilmez etkilerini distnerek sporu ve saglikli
beslenmeyi yasam tarzi haline getirmeliyiz.

Saglikh yasamak ve hastaliklardan
korunmak icin yapilmasi gerekenler
kolay olsa da sonuclarini hemen
goremedigimizden zorlanabiliriz.

o Dengeli ve saglikli beslenin.
Uykunuzu alin, diizenli uyuyun.

Kisisel hijyene 6nem
gosterin.

Evinizi temiz ve saglikh
tutun.

> Hastalik belirtisi olabilecek
* rahatsizliklara kulak verin.

@ Kiyafet seciminde &zenli olun.

%A@M%(M

Yetersiz veya dengesiz beslenme
hastaliklara karsi direnci etkiler.

SAGLIKLI BESLENMEK ICIN

® Besin degeri ylksek, cesitli yiyeceklerden yeteri kadar
yiyin.

® Gavenilir, hijyenik gidalarla beslenin.

®  Ambalajl Grtnleri etiketlerini okuyup inceleyerek alin.

DORT YAPRAKLI YONCA

Dort yaprakl yoncanin her yapragindaki besinlerden
dengeli bir sekilde yemeliyiz.

o P&
ET, YUMURTAVE KURU
BAKLAGILLER GRUBU

Dana, kuzu, tavuk, hindi,
balik, yumurta findik,

SUT VE SUT URUNLERI
Sut, peynir, yodurt,
tereyagdi, dondurma vb.

SEBZE VE
MEYVE GRUBU
Her cesit

sebze ve meyve

EKMEKVE
TAHIL GRUBU
Bugday, piring, misir,
cavdar, yulaf gibi tahildan
Uretilen un, bulgur, ekmek,
makarna, sehriye vb.

'

Vicut temizliginize
6zen gosterin.

KISISEL BAKIMINA
OZEN GOSTERMEK
ICIN

M Yiiz, agiz, dis, g6z ve kirpik, sa¢, kulak,
boyun, el ve tirnaklarin, beden, koltukalti,
ayak ve ayak tirnaklarinin temiz
tutulmasina 6zen gosterin.

Yasadiginiz ve calistiginiz cevrenin,
tuvalet gibi ortak kullanim mekanlarinin
buralarda kullandiginiz esyalarin
temizlik ve bakimiyla ilgilenin.

Lif, tarak, dis fircasi, tirnak makasi
gibi kisisel esyalarinizi kimseyle

paylasmayin ve hassasiyetle
koruyun.

Ailenizden birisi bulasici bir hastaliga
yakalandiginda hastanin bardagdi,
havlusu gibi esyalarini kullanmayin.

Lokanta gibi yerlerde c¢atal, kasik gibi
araclari kullanmadan 6nce temizligini
kontrol edin.

HAREKETLI
YASAM
q

Duzenli olarak fiziksel
aktivite ve egzersiz yapin.

GG \
DIKKAT!
GUn icinde beslenme ile aldigimiz eneriji,

harcadigimizdan fazlaysa yaga donustirilerek
depolanir ve cesitli hastaliklara davetiye cikarir. ’,

DUZENLI FIZIKSEL
AKTIVITE VE EGZERSIZ;

® Kalp ve damar saghigini iyilestirir. w

® Dokulari besler.
e Kandaki kolesterol ve seker seviyesini dlizenler.
® Vicudumuzun formda gérinmesini saglar.

® Dlstnme, iletisim, hafizada tutma,
yorumlama ve karar verme gibi
( entelektiel islevleri iyilestirir.

® Daha mutlu ve neseli olmamizi ve etrafa
pozitif enerji yaymamizi saglar.

iYi BIR FiZIKSEL AKTIVITE ICIN...

Tempolu yUrlyUsten daha siddetli bir egzersiz tirl
uygulamadan énce uzman yardimi alin.

® Yumusak tabanli spor ayakkabilari, viicut terini emen
pamuklu atlet ve rahat esofmanlarla egzersiz yapin.

e Egzersize baslamadan 6nce isinma ve bitirdikten sonra
soguma hareketleri yapin.

AT TURKIYE
o BAGIMLILIKLA
o MUCADELE

K

V(35 W\'Al | EGITiIM PROGRAMI
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KENDIMI NASIL @@@M BILINEN HAFIF (LIGHT) SIGARA SIGARAYI LV%I::II(JI\J!IIEEL?EA(]IMLILIKLA
KORURUM? YANLISLAR zararior,  BIRAKTIKTAN

YETISKIN

Sigara riskinden korunmada
asagidaki oneriler size yol
goOsterebilir. “

Sigaranin insan hayatina katacagi sey sadece
yeni sorunlar ve hastalik riskleridir. Kendiniz ve

Bu sézler size tanidik geliyor mu?

! Tdm tatdn Granleri

insan sagligina 6limcdil

Stresinizi ydnetmede zorlaniyorsaniz

bu konuda yardim alabilirsiniz.

ol

Duzenli spor yapmak
stres dlizeyinizi asagdi
cekecektir.

Beslenmenize dikkat
o— etmek sizi sagdlikli ve

zinde bir beden yapisina

kavusturacaktir.

Sigara kullanmamanin
gurur duyulacak bir tercih
oldugunu unutmayin.

Bagimlilikla ilgili konularda
gerektiginde uzman
yardimi alabilirsiniz.

Gereken yerde “MAYNW!"

diyebilmenin sizi bircok riskten
koruyacadini unutmayin.

cevrenizdekilerin saghgi icin sigaradan uzak
durmaniz gerektigini unutmayin. ”

SIGARA SIGARA
ZAYIFLATIR, SOSYALLESMEYE
YARDIMCI OLUR.

Sigara kisinin

cirkinlesmesine ve kotl @
kokmasina neden olur. Sigara kullanmayanlarin

sayisl, sigara kullananlarin
sayisindan daha fazladir.

SIGARA
SORUNLARI
UNUTTURUR.

Sigara, insanin

hayatina yeni sorunlar SIGARA DUMANINI
ekler. imME CEKMIYORUM,
BANA BiR ZARARI

YOK.

SiIGARA @

H¢MEK HMQAMI Sigara ruh sagligimizi
@AKIMLE$WIRIR olumsuz etkiler.

ice cekilmeyen sigara
dumani da hastaliklara
neden olmaktadir.
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derecede zararldir. 20 NABIZ VE SOLUK ALMA
DAKIKA NORMALE DONER.
SONRA

KANDAKI OKSIJEN
DEGERI NORMAL
SEVIYESINE DONER.

TUM KARBONMONOKSIT
VUCUTTAN ATILIR.

AZALAN TAT VE
KOKU ALMA DUYULARI
DUZELIR, NiKOTIN
SEVIYESi NORMALE
DONER.

SOLUK ALIP VERMEK
KOLAYLASIR, VUCUTTAKI
ENERJi ARTAR.

VUCUTTAKI KAN
DOLASIMI DUZELIR,
YURURKEN MEYDANA
GELEN TIKANMALAR
AZALIR.

AKCIGER PERFORMANSI
%5 ILE %10 ARTAR,
HIRILTILI SOLUK
ALMALAR KAYBOLUR.

MESANE KANSERiNE
YAKALANMA RISKI
%50 AZALIR.

KALP KRiZi GECIRME
OLASILIGI SIGARA
ICMEYENLER iLE AYNI
SEVIYEYE iNER.

_ SIGARADAN
DUNYADA HER YIL
8 MILYON KiSi
OLUYOR,
YANI GUNDE

22.000 Kisi

tbm.org.tr
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DIKKAT!

Sigara icmek ve icilen ortamda bulunmak sayi-
siz hastaliga sebep olur, cildi bozar, ses tellerine

zarar verir.

Nikotin tGtlnin icinde yer
alan aktif maddelerden
biridir ve zehirlidir.

Nikotin bedende hizla
yayilir. Bagimhihk

yapma potansiyeli cok
gUcludar. Yag dokusunda
biriktiginden birakildiktan
sonra da vicuttan atiimasi
¢ok uzun surer. Fiziksel

ve bilissel gelisime
etkilerinden 6tiiri gengler
icin daha da tehlikelidir.
Nikotin zaman icinde
bagimhlik olusturur. Kisi
artik sigarasiz yapamaz.
Bu onun bagimli oldugunu
gosterir.
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BAGIMLILAR NELER
YASAR?

Kullanicilarin ¢cogu sigarasiz bir hayati
hayal etmekte zorlanirlar.

SIGARAYA BASLAMAK KOLAYDIR
FAKAT BIRAKMAK ZORDUR QMN@(U'

® Nikotin bagimlilik yapar.

e Bazi kullanicilar olumsuzluklarla bas etme yontemleri
gelistirememistir.

® Bazi kullanicilar riskleri tam olarak algilayamamaktadir.

e Basarisiz sigara birakma girisimleri, birakmay! tekrar
deneme cesaretini azaltir.

BiR DAHA
ASLA \
KULLANMAM

BIRAKTIM
BIR DAHA
BASLAMAM

Ay/

AR’ N / BU ME|
BIRAKACAGIM 2 g BIRAKII.M

BIRAKMAK
ZORUNDAYIM

Sigaranin icinde basta .
nikotin olmak tzere
bircok zehirli ve zararli madde vardir.

Sigaranin etkileri icilen tatindn tlrine, miktarina, kullanma
sliresine, ne kadar derin ice cekildigine, kisinin genel sagligina
ve ailesindeki hastaliklara baglh olarak degismektedir.

SIGARA KULLANIMININ KISA DONEM
ETKILERI

e Kalp atisinin hizlanmasi, kan basincinin artmasi
® Midenin asit Uretmesi

e Bobreklerin az idrar Uretmesi

® Beyin ve sinir sistemi isleyis hizinda sorunlar

e [stahsizlik

® Tat ve koku duyularinin zayiflamasi

e Akcigerlerin normal ¢alismamasi

® El ve ayak parmaklarina kan akisinin zayiflamasi

SIGARA KULLANIMININ BAZI SONUGLARI

Sigara icenlerde icmeyenlere oranla;

® Mesane, pankreas ve prostat kanseri riski 2 kat,
e Kadinlarda kisirlik riski 10 kat,

® Erkeklerde iktidarsizlik riski 10 kat,

® Akciger kanseri riski 22 kat daha fazladir.

PA%HF ICICILIK
NEDIR?

Sigara icmeyen biri sigara i¢en birinin
yakinindayken pasif icici olarak sigara
dumanindan etkilenir.

66

UNUTMA!

Ozellikle cocuklar, pasif iciciligin etkilerinden

blyUk zarar gdrmektedir. 9’

Sigaradan c¢ikan dumanda bulunan kanserojen kimyasal TURKIYE
maddeler, ice ¢cekilenden ¢ok daha fazladir. Pasif icici olmanin BACIMLILIKLA
etkileri sigara icilen ortamda gecirilen slreye, temiz hava ’ MUCADELE
miktarina ve ne kadar sigara icildigine baglidir. X = ‘~ T T | ECITIMPROGRAMI

Cocuklar sigara dumaninin zararli etkilerine karsi cok daha
hassastirlar. Solumaktan kaynaklanan kanser 6limlerinin
orani; asbest, radyoaktif nikleid, arsenik, benzen, vinil klordr,
radyasyon, tarim ilaglari, tehlikeli atiklar, icme suyunda
bulunan kimyasallar, endistriyel kimyasallar ve madeni
atiklarin hepsinin toplamindan kaynaklanan kanser éltimleri
oranindan daha fazladr.

tbm.org.tr




TURKIYE
BAGIMLILIKLA
MUCADELE
V'(33(V\'d | EGITIM PROGRAMI
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TI'j_RKiYE BAGIMLILIKLA
MUCADELE
EGITiM PROGRAMI

ZﬂRARL&RH
NELERDIR?

YETIiSKIiN

Kisi temel ihtiyaclarini bile ihmal ederek
bltin vaktini teknolojik ara¢ basinda gegirir.

DEGISTIR! 0 PAYLAS! 9

Teknolojinin insana faydalari sayisizdir. Ancak

kontrolstizce ve sinirsiz kullanilmasinin ézellikle cocuk Teknoloulf cihazlarin Baglmll‘plur‘nan
lerdler kullanildigi mekanlari teknolojik cihazi ortak
ve genc ’ degistirmeli ve kullanim kullanima a¢mall, ailece
« Diistince stireclerinde bozulma zamanlarini tam zit kullanabilirsiniz.
3

. . - saatlere kaydirabilirsiniz.
¢ Sosyal gelisimde gerilik,

+ Ozgiiven disiikligi, ﬂ
¢ Yiiksek sosyal kaygi diizeyi,

¢ Saldirganlik egilimi

gibi zararlari géralmustar.

Arastirmalar internette fazla zaman geciren ve bilgisayar
oyunlarina bagimli olan cocuk ve genclerin;

¢ w o

GEREKTIGINDE
YARDIM ISTE!

Aile lGyelerinden ve yakin
I L i | arkadaslardan yardim
| ! isteyebilirsiniz.

kuLLanm @
SURENI BELIRLE!

pr - Kullanimin ardindan zorunlu
| | I\‘ | biris/faaliyet planlamali,
3 teknolojiden uzak kalma

hedefleri koyabilirsiniz.

sporYaP! €)

¢ Yalnizlastigini, Duzenli spor yapmall,

* Yz yize iliski kurmakta zorlandiklarini, yeni sosyal beceriler

« Zihinsel fonksiyonlarinda bozulma yasadiklarini ve kazanabilirsiniz. .
hiperaktivite bozuklugu

sorunlari yasadiklarini gésteriyor.

a
- W

KENDINE VAKIT
AYIR!

Hep yapmak isteyip de vakit
bulamadiginiz faaliyetleri
yazip sirayla yapmaya
baslayabilirsiniz.

tbm.org.tr



BAGIMLILIGIN

©

BELIRTILERI:

Kullanilan madde miktarinin veya davranisa harcanan
vaktin giderek arttirilmasi,

Kullanim/davranis sikh@i azaldi§inda huzursuzluk,
uykusuzluk, 6fke gibi yoksunluk belirtilerinin gérilmesi,

Sebep oldugu sorunlara ragmen kullanimin
srdurilmesi,

Zamanin cogunlugunun séz konusu madde veya
davranisla gecirilmesi,

Kullanimin, sorumluluklarin énline ge¢cmesidir.

Insan bagimlilik noktasina bir anda
gelmez, bu strec adim adim ilerler.
Bagimhligin baslamadan énlenmesi i¢in
bu adimlara dikkat edilmelidir.

ILK ASAMA F
mENE%{%EE_ Kisinin bir S|te
KULLANIM o

denemek igin
kullanmasidir.

IKINCI ASAMA

SOSYAL

KULLANIM sebeptir. Kisi, bir
arkadas grubuna

dahil olmak ve grupta
kalmak icin teknolojiyi
dizenli kullanir.
————

Genellikle bagimlilig:
baslatan ve surdlren

MLILIK
NASIL OLUSUR?

TEKNOLOJ| BAGIMLILIGININ OLUSMA
NEDENLERI

® Bilgi eksikligi

® Bagdimhhgin sonuclarini bilmemek veya 6nemsememek
® Merak

® Bagdimli arkadas cevresi

® Can sikintisi

® Dislanma korkusu

® Problemleri ¢ozemeyip teknolojiye ydnelmek
® DdrtUlerine karsi koyamamak

® Begenilmeme korkusu

o (Ozglven eksikligi

® Sosyallesememek

e Basarlyl sanal diinyada elde etmeye calismak

-

U Q U NC U eterli sosyal ¢cevreden
ASAMA yoksun Kisiler,
SN can sikintisindan
AMA@A kacmak, zevk almak,
AT T problemlerini unutmak
W@NMK amaciyla teknolojiyi
KM%..LMMBWJ kullanmayi tercih eder.
DORDUNCU Teknoloji kullanimi
icin artik bir sebebe

AQ’\\/i/-\

ihtiyac yoktur,
kullanimin kendisi
bir sorun haline
gelmistir.

KUMLAMM

CC

DIKKAT!
Bilgisayar basinda ve telefonla gecirdiginiz zamani
azaltmak yeni sosyal beceriler edinmek sizi bagimli

olmaktan korur.

2
I

KONTROL KALKAR.

Bagimlh s6z konusu
teknolojik cihazla
planladigindan daha ¢ok
vakit harcar. Bu ylizden
islerinde ve iliskilerinde
sorunlar yasar.

BAGIMLININ HAYATI
FAKIRLESIR.

Eskiden keyifle yapilan
faaliyetlerden artik keyif
alinmaz, sosyal ve ailevi

iliskiler bozulur, ders
basarisi geriler.

GOK VAKIT
HARCANIR. YOKSUNLUK
Teknolojik araci SENDROMU
kullanmak hayatin YA$AN|R.

merkezinde yer alir.
Teknolojiyi kullanmaktan
alikoyan her seyden
vazgecilebilir.

Bagimlh olunan teknolojik
arac¢ kullanilmadigi
zaman psikolojik
gugsiizluk, caresizlik,
kaygl, stres ve sinir,
fiziksel olarak da
bas agrisi, terleme,
uykusuzluk hissedilir.
Bagimh kendisini kontrol
etmek istediginde,
kullanimi azaltmada
basarisiz olur.

BEDEN ZARAR GORUR.
Uzun slire teknoloji
kullanimi iskelet ve kas
sisteminde hasarlara, gérme
problemlerine, yaratici ve
zihinsel gelisim risklerine, dil
becerilerinde gerilemeye ve
bazen epilepsi ndbetlerine
sebep olur.

PSIKOLOJIK
GELISiMI YARALAR.

Teknoloji empati
duygusunun
korelmesine, problem
¢6zmek icin siddetin
kullanilmasina,
dikkat eksikligine,
tahammulun
zayiflamasina sebep
olabilir.

YALANLAR
SOYLENIR.

Kisi, bagimli oldugu
arag ile gecirdigi
zaman konusunda
yalan soyler. Bu
durum, kaygi
bozukluguna ve baska
sikintilara neden olur.

DUYGU
DURUMU
BOZULUR.

Teknoloji
bagimlilari,
bagimhhgin

zararlarini
gordiikce
kendilerini kotl
hissederler.

CATISMA YASANIR.

Yakinlari bagimhya
yardim etmek
istediklerinde

catismalar yasanir.

Bagimh yardim ve

destek almayi kabul

etmez.

ISLEVSELLIK
BOZULUR.

Kisi sorumluluklarini
yerine getirmeyip
basarisiz olur. Teknolojiyi
kullanamadigi vakitlerde
kullandiginda ne
yapacagini dustinerek
zihnini kilitler, bu ylizden
hayatin disinda kalir.

UYKU DUZENI
BOZULUR.

Bagimlisi olunan ara¢
ile daha uzun vakit
gecirmek icin uykusuz
kalinir. Bu durum, uyku
dlizeninin, fizyolojik
ve psikolojik denge ve
saghgin bozulmasiyla
sonuglanir.

YEMEK DUZENi BOZULUR.

Teknoloji bagimhlarinin yemegi bilgisayar
basinda, televizyon karsisinda yemeleri
veya yemegdi geciktirmeleri dengesiz
ve sagliksiz beslenmeye bagl sorunlar
dogurur.



