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UZMANINDAN RAMAZAN’DA SAGLIKLI BESLENME TUYOLARI

Yeterli ve dengeli beslenmenin énemine dedinen Uzman Diyetisyen Ayse Huri Ozkarabulut,
koronavirlis salginina karsi bagisiklik sisteminin glglii tutulmasi gerektigini vurgulad. iftar ve
sahurda yenen yemeklerin vicut direncini koruyacak besinlerden olusmasini &éneren
Ozkarabulut, “iftarda hamurlu tatlilar, pilavlar ve agir yagh dolmalar yapmayin. Ayrica, hazir
gidalardan uzak durun” dedi.

Protein ihtiyacini kargilamak igin sofralarda kuru baklagillere, beyaz ete, ara sira da kirmizi ete
yer verilmesi gerektigini sdyleyen istanbul Gelisim Universitesi’nden Uzman Diyetisyen Ayse Huri
Ozkarabulut, Ramazan’da dogru ve saglikli beslenmek igin tiiyolar verdi.

“SALATAYA SIRKE KOYUN”

Sebze yemeklerini ve salatayl inmal etmemek gerektigini aktaran Ozkarabulut, “Ramazan’da
balik tiketemeyenlerin bagisiklik sistemlerini gug¢li kilmak agisindan Omega-3 balik yagi
almalari iyi olacaktir. Sebze ve salatalar ihmal edilmemelidir. Salatalara sirke ve sizma zeytinyagi
konulmali, her sofrada mutlaka bulunmalidir. Yogdurt 6zellikle ev yogurdu, kefir bu dénemde
probiyotik olmalari nedeniyle gok 6énemlidir. Yemek sonrasi hamur tathlarinin yerine C vitamini
iceren meyveler ve antioksidan 6zelligi olan yagli tohumlar alinmalidir. Cok abartiimadan badem,
ceviz, findik savunma sistemi igin iyi bir segenektir. Ara sira tahin pekmez de kilo alma problemi
olmayan kisiler igin dnerilebilir’ diye konustu.

“YEMEGI HIZLI YEMEYIN, MIDEYi YORMAYIN”

Reflii sikayeti olan kisilere yemek yedikten sonra hemen yatmamasi uyarisinda bulunan
Ozkarabulut, “Uzun agliktan sonra hizli yemek yenilmemesi, zeytin, hurma ile orug acilip sivi
ihtiyaci giderildikten sonra ¢orba igip 20 dakika namaz arasi verilmesi mideyi yormamak, insulin
direnci yaratmamak, kalbi zorlamamak acgisindan ¢ok énemlidir. Tok karna olmamak sartiyla
fiziksel aktivite ihmal edilmemelidir, refliyl tetiklememek icin yemekten sonra hemen
yatiimamalidir” ifadelerini kullandi.

“SAHURDA KAHVALTILIK TUKETIN”

Sahurda her zaman kahvaltilik tlketiimesi gerektigini sdyleyen Diyetisyen Ayse Huri
Ozkarabulut, “Burada yumurta en énemli besindir. Peynir, siit veya yogurt tok tutmasi agisindan
mutlaka sahurda da olmahdir. Tam bugday ekmedinin yani sira tarhana corbasi, yogurda
konularak tuketilecek olan yulaf ezmesi, kayisi gibi kuru meyveler veya bunlarin az sekerli
kompostolari ramazanda konstipasyonu dnlemek agisindan énerilir’ dedi.

“CAYI DEMLI DEGIL ACIK ICIN”

Vicudun sivi ihtiyacini gidermek icin mutlaka 8 bardak su igilmesini dneren Ozkarabulut, “Cok
demli caylar yerine agik ¢ay hatta bu siiregte zencefil, zerdegal, karabiber ilave edilmis thlamur
gibi bitki caylari bir dilim limon ilavesiyle iyi bir se¢enektir. Sivi ihtiyacinin giderilmesine takviye
olur, ancak suyun yerini tutmaz mutlaka 8 bardak su sahur ve iftar toplaminda tiketiimelidir. Eger
¢ok tuzlu besinler tuketilirse vucut su tutar, ddem olur. Bu nedenle salamura, konserve, iglenmis
etler ve paketli drlnlerden uzak durulmaldir. Bu tip gidalar tuz iceriklerinin yani sira katki
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maddeler icermeleri nedeniyle sagliksizdirlar. Mimkin oldugunca dogal beslenmek mevsime
uygun sebze ve meyveleri segmek 6nemlidir’ agiklamalarinda bulundu.

Hijyen kurallarina uyulmasinin altini gizen Karabulut, besinlerin ¢ok iyi yikanip, saklanmasini
soyledi.

Vicut direnci dusuk, diyabet, hipertansiyon, kalp hastaliyi gibi problemleri olan kisilerin orug
tutarken gok dikkat etmesi gerektigini belirten Ozkarabulut, doktora danismanin dnemine vurgu

yapti.
DIGITAL 2020 NiISAN RAPORU AGIKLANDI: TEKNOLOJi BAGIMLISIYIZ

Koronaviris salgininin teknolojiyle iliskilerin etkilerini ortaya koyan “Digital 2020 Nisan
Raporu’nu degerlendiren Ogretim Gorevlisi Mehmet Bascillar, “Goériinen o ki bu dénemde
teknoloji bagimliligi riski hic olmadig kadar yiiksek. internet bagimlihgi alaninda psikososyal
¢alismalar ylritecek sosyal hizmet uzmanlarinin istihdaminin arttirilmasi yerinde olacaktir”
dedi.

2019 yili sonunda ortaya ¢ikan ve ardindan tim dinyayi etkisine alan korona virls salginina
yonelik etkili tedbirler evde kalma ve fiziksel izolasyon olarak belirtiliyor. Evde yasam, egitim
ve is hayatinin internet ortamina tasinmasina yol agarken gunlik rutinleri de bastan asagiya
degistiriyor.

istanbul Gelisim Universitesi Sosyal Hizmet Bélimi Ogretim Gérevlisi Mehmet Bascilllar,
“Guncel raporlar, bireylerin salgin déoneminde sosyal medyada, internette, cevrimici TV
platformlarinda ve bilgisayar oyunlarinda harcadiklari zamanin rekor dizeyde artis
gosterdigini sdyliyor. Gortinen o ki bu dénemde teknoloji bagimlihgi riski hi¢ olmadidi kadar
yuksek” dedi

Koronavirus salgininin teknolojiyle iligkilerin etkilerini ortaya koyan “Digital 2020 Nisan Raporu”
gectigimiz gunlerde yayinlandi. Raporda, sokaga ¢ikma yasaginin uygulandigi ulkelerde
internet kullaniminin énemli oranda arttigi belirtiliyor. Arastirma hakkinda konusan Basclllar,
“Koronavirls salginiyla beraber katilimcilarin ylizde 76’s1 akilli telefon, ylizde 45'i dizistu
bilgisayar ve yuzde 34’0 akilli televizyon kullanimlarini arttirdiklarini belirtiyor. Dinya
genelinde gerceklesen arastirmada katilimcilarin yizde 57’si ¢evrimigi TV platformlarinda,
yuzde 47’si sosyal medyada ve yuzde 35'i bilgisayar oyunlarinda salgin déneminde ¢ok daha
fazla zaman gecirdiklerini ifade ediyor. Bu dénemde sosyal medya kullaniminda en ¢ok artis
yuzde 58 ile 16-24 yas ve yluzde 50 ile 25-34 yas araligindaki bireylerde goéruliyor” diye
konustu.

Ogretim Gorevlisi Mehmet Basclllar, “Teknoloji bagimliigi veya yerine kullanilan bir bagka
kavram internet bagimlihgi, bireyin akillh telefon, sosyal medya, internet veya bilgisayar
oyunlari Uzerindeki kontrolinu tam anlamiyla saglayamamasi olarak ifade edilebilir. Salgin
surecinde yasantimizin buylk bir bolumunu ekranlar karsisinda gegiriyoruz. Teknoloji
kullanimi, esasinda bagimlilik riskini kendi i¢cerisinde barindiriyor. Bunun yaninda egitim ve ig
yasaminin ¢evrimici ortama taginmasi teknoloji bagimhiligi riskini kaginilmaz kiliyor” ifadelerini
kullandi.
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BILIMSEL ARASTIRMALAR NE SOYLUYOR?

internet bagimliiginin yol actigi psikososyal sorunlarin, bilimsel arastirmalarin sonuglarina da
yansidigini ifade eden Bascillar, “ABD’de 1787 katihmciyla yapilan bir arastirmada ikiden fazla
sosyal medya platformu kullanan bireylerde endise ve depresyon daha yiksek dizeyde ¢ikti.
Tayvan’da 2293 katilimciyla gergeklestirilen bir baska arastirmada dikkat bozuklugu, sosyal
fobi, duslk 6zgiven ve saldirgan davraniglar internet bagimlihdin sonuglari olarak bulundu”
dedi.

NELER YAPILMALI?

internet bagimlihiginin birey, grup, aile ve toplumlarin iyilik halini dnemli dlgiide tehdit ettigini
belirten Bascillar, “Bu dogrultuda Aile Calisma ve Sosyal Hizmetler Bakanligina onemli
sorumluluklar dustyor. Salgin déneminde kamu spotlari aracihigiyla internet bagimhligina
yonelik toplumun genis kesimlerine ulasilmasi gerekiyor. Hi¢ siphesiz halihazirda psikososyal
alanda hizmet veren tim profesyonellerin dijital ortamda hizmet vermesini saglayacak alt
yapinin olusturulmasina ve danigsmanlik hizmetlerinin verilmesine ihtiyagc var. internet
bagimhligi alaninda psikososyal ¢calismalar yuritecek sosyal hizmet uzmanlarinin istihdaminin
arttirlmasi yerinde olacaktir’ seklinde konustu.

SALGININ DUNYA FINANS PiYASALARINA ETKIiSiNi YORUMLADI

Ulke ekonomilerini de derinden sarsan koronavirlis(Covid-19) salgininin kontrol altina
alinmadikga, dinya ekonomilerinde ciddi sorunlari meydana getirme riskinin devam edecegine
dikkat geken Dr. Ogr. Uyesi Emrah Dogan, “Covid-19 salgini, finansal piyasalarda etkilerini
2020 Mart ayinda tim dinya borsalarinin gdkmesiyle gésterdi” dedi.

istanbul Gelisim Universitesi (IGU) Dr. Ogr. Uyesi Emrah Dogan, diinya finans piyasalarina
koronavirls etkisini yorumladi. Koronaviris salgininin Uretimde blylk capta daralmaya,
borsalar ve doviz piyasalarinda dalgalanmalara sebep oldugunu ifade eden Dr. Ogr. Uyesi
Emrah Dogan, “TUm dunyayi etkisi altina alan salginin finansal piyasalar Gzerinde yarattigi
sorunlar, reel ekonomi Uzerinde potansiyel bir yikici etki yaratma riski tagiyor. Bu ise, tim
ekonomilerde makroekonomik sistemlerin aksamasini ve istikrarsizliklara yol acarak yeni bir
kiUresel kriz yaratma olasiligini artirdi” diye konustu.

Covid-19 pandemisinin finansal piyasalarda etkilerini, 2020 Mart ayinda tim dinya
borsalarinin gékmesiyle gésterdigine vurgu yapan Dogan, “Ornegin, Dow Jones Endeksi 16
Mart 2020'de bir ginde 2977 puanhk disUsle tum zamanlarin en buyuk dusudsunad
gerceklestirmistir. COVID-19 pandemisinin yatiricimlar Gzerinde yaratmis oldugu belirsizlik
ortami, ABD basta olmak lzere, ingiltere (yiizde 37’lik diislis), Alman (yiizde 33'lik dusls),
Brezilya (ylzde 48lik dusus), Polonya (ylzde 38'lik disus) ve Turkiye (yuzde 15’lik dusis)
borsalarinda blylk deger kayiplarina neden olmustur. Kiresel capta goérilen bu deger
kayiplari, basta ABD Merkez Bankasi olmak Uzere merkez bankalarinin likidite saglamaya
yonelik uygulamalari ile dengelenmeye calisiimistir. Ancak, yatirnmcilarin gelecege iliskin
belirsizlikleri sturmesi nedeniyle, borsalarin pandemi Oncesi seviyelerine bir sire daha
ulasamayacagi séylenebilir’ seklinde konustu.
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“DUNYADA EKONOMIK COKUS RiSKi SURECEK”
Salginin petrol piyasalarinda da kendini gosterdigini ifade eden Dogan sunlari séyledi:

“2020 yili Mart ay1 baglarinda petrol fiyatlari 50 dolar seviyelerinde iken, salginin beraberinde
getirdigi dusuk talep sonucu petrol fiyatlari 20 dolar seviyelerine kadar diusti. Duslk petrol
fiyatlari, Ozellikle ekonomisini agirlikli olarak petrolin olusturdugu Rusya ve Katar,
Azerbaycan, Suudi Arabistan gibi OPEC lUlkelerinin ekonomilerini kirilgan hale getirdi. Bu
baglamda COVID-19 salgini ile bas gosteren bu sirecin ne zaman kontrol edileceginin
bilinmemesi, bu Ulkelerde petrol fiyatlari kaynakli bir ekonomik ¢okusg riskinin surecegi
anlamina geliyor.”

“EKONOMIK PANDEMi OLMA POTANSIYELI TASIYOR”

Koronavirls salgininin ayni zamanda bir ekonomik pandemi olma potansiyeli tasidigina dikkat
¢eken Dogan, “Bu nedenle Ulkelerin tim yasanan gelismeler neticesinde parasal, mali ve
finansal politikalarin yardimiyla alacaklari tedbirlerle, COVID-19 pandemi etkisini hafifletmeleri
gerekmektedir." dedi ve ekledi: Pandeminin seyri kontrol altina alindiginda ise ulkelerin,
salgindan dersler ¢ikararak istikrarli, stirdurtlebilir bir iyilesme slrecini hedeflemeleri blylk
6nem arz ediyor. Ancak boyle bir durumda “ekonomik pandeminin” asilmasi ve yeni bir kiiresel
krizin yasanmasinin énlenmesi mimkun gérinmektedir”

“VIRUSTEN EN GOK ETKILENENLER EN BUYUK EKONOMILER”

Koronaviriisiin yarattigi kiiresel salgin ekonomileri de derinden etkiledi. Ulkeler salginin saghk
boyutuyla ilgilenmeye devam ederken ekonomik etkileri ve dinyayi nasil degistirecedi
konusunda da uzmanlar fikir yGrattyor.

Dunyanin en blylk ekonomilerinin koronaviristen en ¢ok etkilenen tlkeler arasinda olduguna
deginen Dr. Ogr. Uyesi Ebru Gl Yilmaz, “Amerika, ispanya, italya, Fransa, Almanya, ingiltere,
Tirkiye, iran ve Cin olmak tizere vaka sayisi en yiiksek 9 iilke diinyadaki toplam vaka sayisinin
yuzde 74’Unu olusturuyor. S6z konusu ulkelerin dinya gayrisafi yurtici hasilasi icerisindeki pay
toplami ise ylzde 56. Bir bagka ifade ile dinyanin en blylk ekonomileri koronavirtisten en
fazla etkilenen Ulkeler arasinda” dedi.

Koronaviriistiin ekonomik etkilerinin kiresel dizeyde olmasinin son derece olagan oldugunu
soyleyen Dr. Ogr. Uyesi Ebru Giil Yilmaz, “Diinyada koronaviriis éncesinde de gerek ticaret
savaglari gerekse genel talep dizeyindeki daralmaya bagl olarak ekonomik bir yavaglama s6z
konusu oldugunu biliyoruz. 2018 yilinda ylzde 3,4 buyilyen kuresel ticaret, 2019 yilinda binde
4 oraninda kugulmuistid” dedi.

CIiN DUNYA URETIMININ YUZDE 16’SINI GERCEKLESTIRIYOR

2003’te SARS virasunun neden oldugu salgin sirasinda Cin’in dinya Uretiminin yuzde 4’Gnu
gercgeklestirdigini buglin ise bu oranin yiizde 16’ya ylkselmis oldugunu hatirlatan istanbul
Gelisim Universitesinden Dr. Ogr. Uyesi Ebru Gl Yilmaz, “Tim bu veriler koronaviriisiin
ekonomik etkilerinin global olarak ve ylksek dizeyde olacadinin gostergeleri. Virise karsi
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global dizeyde alinan énlemlerin basinda, sehir ve Ulke sinir gegislerinde sinirlandirmalar,
yasaklamalar, dig ticarete konu mallarda ithalat, ihracat kisittama ve yasaklari geliyor. Virisun
ilk rastlandigi ve 6nlemlerin etkisiyle gerileme déneminin yasandigi Cin ekonomisinden énemli
olabilecegi digunulen bazi verileri incelemek bir 6ngoru olugturma noktasinda faydali olabilir:
Cin’de, 2019’un son c¢eyreginde ylzde 77,5, Mart 2019'da ylzde 75,9 olan kapasite kullanim
oraninin Mart 2020’de yuzde 67,3’e geriledigini, gbriyoruz. 2020 yil ortalamasi 51,07 olan
Satin Alma Ydneticileri Endeksi (PMI) verisi, Subat 2020’de 27,50 ile son 10 yilin en disik
seviyesine geriledikten sonra Mart ayinda toparlanma yasayarak 46,7’ye ulasti. Uzun
zamandir dis ticaret fazlasi veren Cin ekonomisi subat ayinda 7, 1 milyar dolar agik verdikten
sonra mart ayinda tekrar 19,9 milyar dolar fazla verdi. Subat ayinda 292,4 milyar dolar olan
ihracat rakami mart ayinda 185,1 milyar dolara 299,5 milyar dolar olan ithalat rakami ise 165,2
milyar dolara geriledi. Bu subat ayindan mart ayina toplam dig ticaret hacminde yuzde 69
oraninda bir daralmaya tekabul etmekte. S6z konusu daralmanin sebebinin, mart ayinda
virisun dunya geneline yayilmasi ile artirilan dis ticaret kisitlari kaynakli olmasi yuksek
olasiliktadir. Zira 2018 yili verileri ile Cin dinya dis ticaretini yizde 10 ile domine eden bir Ulke.
Dunyanin fabrikasi olarak adlandirilan ve toplam igerisindeki hacmi bu denli yiksek bir tlkenin
global dizene etkisi de haliyle yiksek olmaktadir” ifadelerini kullandi.

TURIZM GELIRLERINI DE ETKILEYECEK

Yilmaz havacilik sektdriine de deginerek: “Ote yandan viriisiin turizm gelirleri (izerine olasi
negatif etkisinin de yadsinamaz boyutlarda olacadi mevcut veriler géz énine alindiginda
rahatlikla ifade edilebilir. Verilere gére 2020 ocak ayindan, koronavirusun dunya genelinde
yayginlasma sureci olan mart ayi basina, gunlik ugus adetlerinin 190 binler seviyesinden 58
binler diizeyine dustugunu gériyoruz” dedi.

COVID-19'dan sonra, klresel ekonominin en azindan belirli bir donem igin eski dinamiklerine
doénemeyecegdini ifade eden Yilmaz, “Bununla birlikte, ekonomide negatif digsalliklar olarak
tanimlanan kavrama dahil olan, Uretimin Uglncu Kigilere yarattigi zararlardan cevre Kirliligi,
kiiresel Isinma gibi hususlara olan pozitif etkisinden de bahsetmekte fayda var. iklim ve Politika
web sitesi; CarbonBrief'in éncll hesaplamalarina gére, Cin’de kémdir tiketimindeki dusise
bagl olarak subat ayl bagindan mart ayi ortalarina kadar karbondioksit emisyonlarinda yizde
18 dizeyinde azalig s6z konusu olmustur. Bu azalis 250 milyon metrik ton karbon kirliliginde
azalma anlamina geliyor ki bu ingiltere’nin yillik karbon emisyonunun yarisina tekabiil etmekte.
Bununla birlikte, Avrupa Birligi'nde, gecen hafta yayinlanan én tahminlere goére, azalan talep
ve buna bagl azalan Uretim sonucu, Avrupa Birligi'nin kimdalatif 2020 emisyon hedefinin
yaklasik yuzde 9'unu temsil eden bir rakam olan karbon emisyonunda yaklagik 400 milyon mt
dismesine neden olabilir’ dedi.

Yilmaz konusmasini sdyle sonlandirdi: “KPMG’nin yaptigi arastirmaya goére, 3 ay ile 12 ay
arasinda surebilecek olan koronavirisun etkisinin ekonomik globallesme Uzerinde yavaslatici
etkisinin olacagi muhakkak, lakin insanligin virisun yarattigi bu es surecinde edinmesini
umdugumuz derslerle birlikte, dodayi kollayarak ve kaynaklari daha adil dagitacak sekilde, tim
ulkelerin birlikte Uretmeye ve tuketmeye devam etmesi de umut edilen bir diger opsiyon."
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ORUG TUTMANIN SAGLIGA FAYDALARI

Orug tutmanin saghiga faydalariyla ilgili bilgiler veren Kaliteli Yasam Uzmani Dr. Ogr. Uyesi
Haluk Sacakli, “insan vicudu ag¢ kalinca zayif ve hastalikli hiicrelerin igindeki gereksiz
parcaciklari yok etme programi kesfedildi. 3 gunlik orugtan sonra vicudun bagisiklik
mekanizmasi akyuvar olusumunu tetikliyor. Vicudumuz bagisiklik sistemimizin tamamini
yeniliyor” dedi.

istanbul Gelisim Universitesinden Dr. Ogr. Uyesi Haluk Sacakli, saglkli oru¢ tutmanin
faydalari ve nasil saglkli oru¢ tutulacagiyla ilgili bilgiler verdi. Ramazan ayinda beslenme
seklinin tamamen degistigini sdyleyen Sacakli, “Oruc¢ tutarken 14-16 saat slren aclik,
metabolizmay! olumsuz etkiler. Orug, calisanlarda 6gleden sonra dikkat kaybi nedeniyle ig
performanslarinin diigsmesine neden olabilir. Performans distkliglini minimale indirmek igin
kesinlikle sahurda yenilmesi gereken besinler tiketilmelidir. Sabah kan sekeri dismesi,
6gleden sonraya goére daha az oldugu icin yodun ve dikkat isteyen isler sabah saatlerine
kaydiriimalidir. Orug boyunca gortilen halsizlik, yorgunluk, unutkanlik, dalginlik, uykuya egilim,
sinirlilik, hazimsizlik, sislik, eksime ve kan basincinin digsmemesi igin iftar ve sahur arasinda
yeterli besin, sivi ve tuz alinmalidir’ dedi.

Saglikli olan her kKisinin orug tutabilecedini ifade eden Sagakli, “Fakat orug tutmada sagliklari
elvermeyen Kisilerin bu konu da daha duyarli olmalari gerekir. Kalp — damar, bdbrek, diyabet,
mide, yuksek tansiyon, karaciger yetmezligi, agir enfeksiyon gegiren ategli hastalar, safra
kesesi tasi olanlar, kas hastalari, ¢ok zayif ve anemik olanlar, kanser hastalarinin, belirli
araliklarla ilag kullanma zorunluluklari vardir. Bu gibi kigilerin tedavi edici diyet uygulamalari
gerekmektedir. Ayrica hamileler, gelisim ¢agindaki ¢cocuklarin ve asiri yaslilarin orug tutmalari
tehlikelidir’ seklinde konustu.

Orug tutarken vicut hareketlerinin yavasladigini ve metabolizma hizinin distigini belirten
Kaliteli Yasam Uzmani Dr. (")gr. Uyesi Haluk Sacakli, “Bir kisim insanlar, ramazanin ilk
glnlerinde yogun bas agrisi ¢ceker. Bas agrisi agliktan daha ¢ok nikotin ve kafein eksikligine
bagh gérulir. Sabahlari sigara ve kahve icmeye alismis insanlarda daha yogun bas agrisini
hissederler. Bunu engellemek icin ramazandan birkag hafta 6nce sigarayi ve kafeinli icecekleri
azaltip bedenimizi oruca hazirlamaliyiz” diye konustu.

Dr. Ogr. Uyesi Haluk Sagakli orucun saghga katkilarini sdyle acikladi:

“insan viicudu ag kalinca zayif ve hastalikli hiicrelerin igindeki gereksiz pargaciklari yok etme
programi kesfedildi. 3 gunlik orugtan sonra vicudun badisiklik mekanizmasi akyuvar
olusumunu tetikliyor. Vicudumuz bagisikhk sistemimizin tamamini yeniliyor. Orug tamamen
bir yenilenme programi olarak karsimiza ¢ikiyor. Vicut stres altinda iken, orug tutarken ya da
aclik sirasinda ¢ok fazla OTOFAJI (hicrelerin kendini yeme durumu) oluyor. Hicre, enerji
uretimini kendi i¢ imkanlarini kullanarak yapmaya caligiyor. ilk olarak ¢éplni ve patojen
bakterileri sindirerek temizlige basliyor. Boylece erken yaglanmanin da 6nu tikaniyor.



