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Elazig’daki Fitness ve Sporla ilgilenenlerin Sigara Kullanmim
Ahskanhklarimin Belirlenmesi

Serkan BAGKESEN, Veysel BOZALI, Bayram DEMIRELLI, Esra BAYRAK
Firat Universitesi Beden Egitimi Ve Spor Yiiksek Okulu, Elaz1g/ TURKIYE

Ozet

Bu calismada Elazig da fitness sporu ile ugrasan 18-25 yaslar1 arasindaki 6grencilerin sigara
kullanim aligkanliklar1 tespit edilmesi amacglanmistir. Arastirmanin evrenini Elazig ili
orneklemini ise Elazig ilinde bulunan fitness salonlarinda spor yapan 0Ogrenciler
olusturmaktadir. Verilerin elde edilmesin de dort boliimden olusan anket formu kullanilmastir.
1. Boliimde aile ye yonelik kisisel bilgiler. 2. Boliimde arastirmaya dahil edilenlerin kisisel
bilgileri. 3. Bolimde giinliik sigara kullanimimna ait bilgiler. 4. Boliimde sigara kullanim
davraniglarma iliskin sorular sorulmustur. Arastirma i¢in 200 anket kullanilarak frekans ve
yiizde dagilimlar1 hesaplanarak verilmistir. Arastirmaya dahil edilen fitness yapan ve sporla
ilgilenenlerin kisisel bilgilerini ve giinliik sigara kullanimlar1 frekans ve yiizde dagilimlar
gosterilmistir. Fitness ve sporla ilgilenen kisilerin sigara kullanim aliskanliklar1 tespit
edilmeye calisilmistir. Ankete katilan 200 kisiden cevap alimmistir. Bunlardan 17-18 yas
araligir %15 , 19-20 yas aralig1 %10 , 21-22 yas aralig1 %15 , 23-24 yas aralig1 %25 , 25 ve
iizeri yas aralig1 %35 olarak calismaya katilmistir. Ankete katilanlarin %85°1 bekar %15°1
evlidir. Ankete katilanlarin %10°u biiyiik sehir %80°1 kent merkezi %5°1 ilge %5’ kasaba-
koyde yasamaktadir. Ankete katilanlarin %85°1 ¢ekirdek aile %12’°si genis aile %13’i ise
anne ve babalar1 ayridir. Sonug olarak aragtrmaya katilan Fitness ve sporla ilgilenenlerin
sigara kullanimlarinin yiiksek oldugu goriinmektedir ayrica erkeklerin sigara kullanim
oranlar1 bayanlarin sigara kullanim oranlarindan yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ankete
katilan Ogrencilerin sigara igmeyerek ¢evreye Ornek olusturmasi %85°i evet cevabini
vermigtir. Sigara icenlerin %88.89 oraninda erkek %11.11 oranin da bayandir. Bu sonuclar
dogrultusunda Fitness ve sporla ilgilenen sporculara panel ve konferans gibi yollarla sigaranin
sporcu saglig1 ve performansina olumsuz etkileri anlatilarak sigarayr biraktirict ¢aligmalarin
gerekliliginin uygun olacag diisiiniilmektedir.

Anahtar Sozciikler: sigara, aliskanlik, fitness, BESYO
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Determinating of Smoking Habits of People Who Do Sports and Fitness in
Elazig

Serkan BAGKESEN, Veysel BOZALI, Bayram DEMIRELLI, Esra BAYRAK
Firat University School of Physical Education and Sport, Elazig, TURKEY

Abstract

In this study it is aimed to find out the behavior of smoking among the students who does
sports and fitness aged 18-25. The environment of the study is Elazig and the samples of the
study are the fitness and sport centers. To get the data a questionnaire form made up of four
parts was used. In the 1% part questions about personal information and family, in the 2™ part
questions about personal information of the person who attended the study, in the 3™ part
questions about daily smoking habits, in the 4™ part questions about smoking behaviors were
asked. For the study 200 questionnaires were used, frequency and percentage distribution was
calculated and given. Frequency and percentage distribution of daily smoking habits and
personal information of people doing fitness and sports who attended the study were shown.
Smoking habits of people who does fitness and sports were tested by using the questionnaire.
200 people answered the questionnaire. %15 of the attendees were aged 17-18, %10 aged 19-
20, %15 aged 21-22, %25 aged 23-24, %35 aged over 25. %85 of the attendees were single
and %15 of them were married. %10 of the attendees were living in big cities, %80 of them
were living in city centers, %5 of them were living in counties and %5 of them were living in
towns or villages. %85 of the attendees had elementary families, %12 of them had extended
families and %13 of them had separated families.

As a result according to the study the rate of smoking habit among the people who are doing
fitness and sport is high also it is seen that the smoking rate of man is higher than the smoking
rate of women. The students attended to the questionnaire who wanted to be a model for not
smoking get 0.85 points in other words %85 give. Also panels and conferences should be
given to people who does fitness and sport to tell them the negative effects of smoking to the
performance and health of the sportsman to make them stop smoking.

Key Words: smoking, habit, fitness, school of physical education and sports

Copyright©IntJSCS (www.iscsjournal.com) - 88




X0

IntJSCS Special Issue on the Proceedings of the 1* ISSTR-SC Congress SI(2):87-100

Giris

Sigara icme davranigi, sonradan kazanilan bir alisgkanlik olarak insan sagligi iizerindeki
olumsuz etkileri nedeniyle iilkemizin ve biitiin diinyanin 6nemli toplumsal sorunlarmdan
biridir. Insanlar, diinyaya sigara bagimlis1 olarak gelmezler ama gerek bireyin kisisel
ozellikleri gerekse iginde yasadiklar1 sosyal cevre, sigara aligkanliginin kazanilmasinda
destekleyici ya da Onleyici bir ortam olusturur. Sigara igme davranigsinin belli siklik ve
yogunlukta tekrar edilmesi, sigara i¢me aligkanligmin stireklilik gostermesine neden
olmaktadir. Sigara igme aligkanliginin kazanilmasi, kazanilma siireci, bagimlilik siireci ve
sonuglar1 bakimindan bir¢ok bilim alanm ilgilendiren disiplinler aras1 bir konudur (1).

En Onemlisi, sigara icme aligkanligi, etkileri ve sonuglar1 bakimindan c¢ok genis halk
kitlelerini ilgilendiren bir toplum egitim ve halk saglig1 sorunudur. Farkli disiplinler, sigara
icme aligkanligmi kendilerini ilgilendiren yOnleriyle incelemis ve bazi degerlendirmeler
yapmuslardir. Hatta, sigara aligkanligi ve bu aliskanligin 6nlenmesi konusunda yurt ve diinya
capinda yapilmis ¢ok sayida arastirma vardir.

Bu arastirmalar tip alaninda hekimlerin (¢ogunlukla, onkoloji, kalp ve damar hastaliklari,
solunum yolu hastaliklar1 ve halk saglhigi ve psikiyatri) ve psikologlarin yapmis oldugu
arastirmalardir (2).

Ulkemizde sigara igme aliskanlig1 cok yaygmdir. 1988 yilinda yapilan ve tiim iilkeyi temsil
eden bir arastirmaya gore 15 yas ve lstii erkeklerin %62.8'", kadinlarin %24.3"i tiim niifusun
ise %43.6's1 sigara igmektedir. Bu arastirmada sigara igme aliskanlig1 Olgiitii olarak “‘sigara
paketi tasimak” alinmustir; oysa DSO degerlendirmelerine gdre sigara tiryakisi sayilmak igin
“diizenli olarak giinde 1 sigara igmek™ yeterlidir. Bu nedenle sigara aligkanligi muhtemelen bu
degerlerden daha da yiiksektir (3).

Bagmmlilik kisinin madde alimi {izerindeki kontroliinii kaybetmesini ifade eder. DSO
madde bagimliligmi “kullanilan bir psikoaktif maddeye kisinin daha 6nceden deger verdigi
diger ugraslardan ve nesnelerden belirgin olarak daha yiiksek bir 6ncelik tanima davranis1”
olarak tanimlar. Diger bir deyisle madde kullanimi1 bireye ve topluma zarar verici diizeyde bir
davranis haline gelir (4).

Sigara igme veya dumaninin inhalasyonu zamanla kiside kuvvetli psisik ve zayif fiziksel
bagimlilik olusturur. Farmakolojik kanitlar tiitiinde esas bagimlilik yapan maddenin nikotin
oldugunu gostermislerdir. Sigaradaki nikotinin bagimliliktan sorumlu tutulma nedenleri
arasinda psikoaktif olusu ve pozitif pekistirici (keyif verici) etkisi, sigara dis1 yollarla
uygulanan nikotinin de bagimlilik yapmas1 ve nikotini azaltilmis sigaralarin ragbet gérmemesi
sayilabilir (4).

Insanlarin neden sigara ictigiyle ilgili bugiine kadar ileri siiriilen dort teori vardir;
Birincisi bir aligkanlik oldugu seklindedir. Bazi arastirmacilar bunun diger madde
bagimliliklariyla esdeger bir bagimlilik oldugunu sdylerken, digerleri ise daha dikkatli
davranarak bunun aligkanlik ya da 6grenilmis bir davranis oldugundan bahseder ve aligkanlik
haline getiren madde olarak nikotini suglar. Ikinci teori ise sigara igmenin cocukluktan beri
bilingaltinda yatan ve rasyonel bir secenek haline doniistiiriilemeyen isteklere bagh olduguna
dayanir. Ugiincii teori sigara igmenin 6zellikle diisiik benlik kontrollii kisilik yapisina sahip
bireylerin heyecan ve yenilik arayisi i¢inde ortaya cikardiklar: bir davranis oldugunu ileri
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stirer. Son teori ise bunun bir se¢im oldugunu ve sigara igenlerin bilingli olarak sigaranin
yarar ve zararlarini tarttigi ve bu konularda objektif olarak yanlis olsalar bile buna uygun
davrandiklar1 ya da davranmaya calistiklarini sdyler. Son yillarda sigara bagimliliginin sadece
psikolojik degil ¢evresel ve fizyolojik nedenlere de bagli oldugu ve sigara tiiketim miktarmin
da bagimlilik tiriiyle iligskili oldugu disiiniilmektedir. Sigara miktar1 arttikca fizyolojik
bagimliligm psikolojik bagimliligin 6niine gectigi ileri siiriilmektedir (5, 6, 7).

Sigaray1 biraktiktan sonra ortaya ¢ikan yoksunluk belirtileri “nikotin yoksunlugu” olarak
ele almir. Uzun siireli ve kalict nikotin alim1 sonucu noroadaptasyon ortaya ¢ikar. Zaman
icinde beyinde nikotin reseptorlerinin artmasiyla nikotinin bazi etkilerine tolerans gelisir ve
bu tolerans sonucu sigara birakildiginda nikotine baglh kesilme belirtileri ortaya ¢ikar. Nikotin
yoksunlugu kriterleri kullanimm birakilmasmin veya azaltilmasmin ardindan 24 saat i¢cinde
asagidaki bulgulardan dort veya daha fazlasmin ortaya¢ikmasidir.

-

. Disforik ya da depresif duygudurum
. Insomnia
. Iritabilite, sinirlenme ya da dfkelenme

. Anksiyete

2
3
4
5. Diisiinceleri yogunlagtiramama
6. Huzursuzluk

7. Kalp hizinda artma

8

. Istah artmas1 ya da kilo alma

Materyal Metod

Arastirmanin evrenini Elazig ili 6rneklemini ise Elazig ilinde bulunan fitness salonlarinda
spor yapan ogrenciler olusturmaktadir. Arastirmaya 200 6grenci katilmistir.

Veri Toplama Araci

Verilerin elde edilmesin de dort boliimden olusan anket formu kullanilmistir. 1. Béliimde
aileye yonelik kisisel bilgiler. 2. Boliimde arastirmaya dahil edilenlerin kisisel bilgileri. 3.
Boliimde giinliik sigara kullanimma ait bilgiler. 4. Bolimde sigara kullanim davraniglarina
iliskin sorular yer almaktadir.

Verilerin Analizi

Aragtirma grubundan elde edilen veriler SPSS 15,0 istatistik programinda analiz edilerek
fitness yapan ve sporla ilgilenenlerin kisisel bilgilerini ve giinliik sigara kullanimlar: frekans
ve yiizdelik oranlar1 alinarak hesaplamalar yapilmustir.
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Bulgular

Tablo 1 Arastirma grubunun cinsiyetine gore sigara igenler ve igmeyenlerin frekans ve yiizde
dagilimlar1

SIGARA
CINSIYET ICMEYEN SIGARA ICEN
SAYI % %
KlZ 40 20 |25 20 11,11
ERKEK 160 60 75 100 88,89
TOPLAM 200 80 100 120 100
200
180 |
160 '
140
120 ,
100 - | | | mKIZ
80 - | | . |
60 - ! B ERKEK
40 - |
20 - TOPLAM
0
o | [ %] | %]
‘ SiGARAiCMEYEN SiGARAi(;EN ‘

Sekil 1’de Arastirmaya katilan 200 6grenciden , % 11.11°1 kiz, 88.89°u ise erkektir. Sigara
icen 120 6grenciden 100’1 erkek, 20°si kizdir. Sigara kullanmayan 6grencilerin 20'si kiz, 60"
erkektir.
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Tablo 2 Arastirma grubunun yas grubuna gore frekans ve ylizde dagilimlari
YAS SAYI %
17-18 30 15
19-20 20 10
21-22 30 15
23-24 50 25
25 ve Uzeri 70 35
TOPLAM 200 100

200 -

180

160 -

140 +~

120 -

100 +~ = SAYI
80 - m YUZDE
60 1~
a0+~
20 A

0 T . 1
17-18 19-20 25 Ve TOPLAM
Uzeri

Sekil 2°de goriildiigli gibi 6grencilerin % 15’inin 17-18 yas arasi, %10’unun 19- 20 yas
arast , % 15'inin 21-22 yas arasi, %25‘nin 23-24 yas arasi, %35’inin ise 25 yas ve Usti
oldugu anlagilmaktadir.
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Tablo 3 Arastirma Grubunun Sigara Igenlerinin Aylik Gelirlerine iliskin Frekans ve Yiizde
Dagilimlar1

Aylik Gelir SAYI %
300 TL ve Alt1 20 16,6
301-400 TL 30 25
401-550 TL 10 8,33
551-1000 TL 10 8,33
1001 TL ve Ustii 50 41,74
Toplam 120 100

150
100
50 .
0 % u SAYI

%

Sekil 3’e baktigimizda sigara icen Ogrencilerin aylik gelirlerinin dagilimi goriilmektedir.
Sigara icen 6grencilerin % 16.6’smin geliri; 300 TL ve alt1, % 25 “inin 301-400 TL aras1, %
8.33’1liniin 401-550 TL , % 8.337liniin 551-1000 TL , %41.74’iniin 1001 TL ve {izerinde
oldugu goriilmektedir.
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Sekil 4 Arastirma grubunun medeni durumlarina iligkin frekans ve yiizde dagilimlar1

90
80
70
60
50
40
30
20
0 - .
EVLI BEKAR

Sekil 4’den de anlasilacagi lizere Arastirmaya katilan 200 kisinin %85'1 bekar,%15'1 evli
oldugu tespit edilmistir.

Sekil 5 Arastirma grubunun annelerinin egitim diizeylerine iligkin frekans ve yiizde
dagilimlar1

40

35

30

25

20

15

10

‘T I

O T T T T T
OKUR OKUR ILKOKUL ORTA LISE YUKSEK
YAZAR  YAZAR OKUL OKUL
DEGIL

Sekil 5 de arastirmaya katilanlarin annelerinin %5'i okur-yazar degil, %10'1 okur-yazar,
%13"%iniin ilkokul mezunu,%]17'sinin ortaokul mezunu, %35'inin lise mezunu, %?20'si ise
yiiksek okul ve {liniversite mezunu oldugu anlasilmaktadir.
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Sekil 6 Arastrrma grubunun babalarinin egitim diizeylerine iliskin frekans ve yiizde
dagilimlar1
45
40
35
= OKUR YAZAR DEGIL
30 ® OKUR YAZAR
25 ® LK OKUL
20 ® ORTA OKUL
.
15 LI?E
B YUKSEK OKUL
10
5 -
0 .

Sekil 6 da arastirmaya katilanlarin babalarinin  %5'inin okur-yazar degil, %8'inin okur-
yazar, %]18inin ilkokul mezunu, %16'sinin ortaokul mezunu, %40'min lise mezunu,% 13'{iniin
ise yiiksek okul ve tiniversite mezunu oldugu goriilmektedir.

Sekil 7 Arastirma grubunun kaldiklar1 yere iligkin

frekans ve ylizde dagilimlar1

80
04
o
50 l |
20 +

0 l|,,.,.,,',m,:,‘,’.
v
]

w

20 /// Yurt
10
0 Aile

S/ " Akraba yani
4

m Aile
®Yurt
B Akraba yan1

Sekil 7 de Arastirmaya katilanlarin %85'inin ailesi ile, %10'unun yurtta, %5'inin ise

akrabasinda kaldiklar1 anlasilmaktadir.
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Sekil 8 Arastirma grubunun aile tiplerine iligskin frekans ve ylizde dagilimlari

e o B Cekirdek aile

P B Genis aile

— B Anne baba ayri

e T /
- S
S
Va
Genisaile

Anne baba ayri

o Cekirdek aile

Sekil 8 de arastirmaya katilanlarin %85'inin ¢ekirdek aile tipi, %12'sinin genis aile tipi,
%?3'liniin ise anne ve babalarinin ayri oldugu anlagilmaktadir.

Sekil 9 Arastirma grubunun ¢ogunlukta yasadigi yerlere iligkin frekans ve yiizde dagilimlar1

oS /BUYUK SEHIR

m BUYUK SEHIR
B KENT MERKEZI
miLCE

B KASABA-KOY

// iLCE
" KENT MERKEZI

Sekil 9 da arastirmaya katilanlarin %10'unun biiyiik sehir; %80'inin kent merkezi, %5'inin
ilce, %5'inin ise kasaba-kdyde yasamis olduklar1 anlasilmaktadir.
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Sekil 10 Arastirma grubunda sigara icenlerin isterlerse sigarayi birakabilecegine iliskin
sorusuna verilen cevabin frekans ve yiizde dagilimlari

W EVET
m HAYIR

Sekil 10 da arastirmaya katilanlarin %50'sinin evet, %50'sinin ise hayir yanit1 vermis
oldugu goriilmektedir.

Sekil 11 Arastirma grubunun sigara i¢cen kisinin yaninda bulunmak rahatsiz edicimidir
sorusuna verilen cevabin frekans ve yiizde dagilimlar1

70 -

60 -
W EVET

50 -
H HAYIR

40 -
30 -
20 -

Sekil 11°e baktigimizda arastirmaya katilanlarin %g80'inin evet, %20'sinin ise hayir
cevabini vermis oldugu goriilmektedir.
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Sekil 12 Arastirma grubunun liniversite 6grencisi gengler sigara igmeyerek c¢evresine drnek
olmalidir sorusuna verilen cevabin frekans ve ylizde dagilimlari

80 -

70 -

60 -
W EVET

50 -
m HAYIR

40 -

30 -

Sekil 12 de arastirmaya katilanlarm %85'inin evet, %15'inin ise hayir cevabi vermis oldugu
goriilmektedir.

Sekil 13 Arastirma grubunun kaldiginiz yerde sigara icen var mi sorusuna verilen cevabin
frekans ve ylizde dagilimlari

W EVET
B HAYIR

Sekil 13’e baktigimiz zaman aragtirmaya katilanlarin %75'inin evet, %25'inin ise hayir
cevabini vermis oldugu goriilmektedir.
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Sekil 14 Arastirma grubunun es, sevgili ya da nisanliniz sigara kullaniyor mu sorusuna
verilen cevabin frekans ve ylizde dagilimlari

mEVET
H HAYIR
= ES,SEVGILI,NISANLIM YOK

Sekil 14 de arastirmaya katilanlarin %40'!nm evet, %50'inin hayr cevabini verdigi ve
%10'unu ise esi, sevgili veya nisanlisinin olmadigini belirttigi goriilmektedir.

Tartisma ve Sonug¢

Gilintimiizde geng nesili kotii aligkanliklara iten ve etkisi altina alan sosyal ¢evre tiim
diinyanin sorunu olmaktadir. Bu kotii aliskanliklardan bir tanesi olan sigara icme aligkanligi
hem bireyi hem de igerisin de bulundugu cevreyi olumsuz yénde etkilemektedir. insan kotii
olarak dogmadig1 gibi kotii aliskanliklara sahip olarak da dogmamaktadir. Bireyi kotii
aliskanliklara iten en biiylik etken, icerisinde bulundugu sosyal ¢evre olmaktadir. Bu durumda
aile fertlerine ve bu konu da uzman kisilere biiyiik gérevler diismektedir. Gengleri bu konuda
bilin¢lendirmek ve saglikli bireyler ve toplumlar olusturmak icin bu konu da yapilmasi
gereken ve alinmasi gereken Onlemler olusturulmalidir. Sigaranin insan saglig1 i¢in zararl
oldugu biitiin diinya tarafindan kabul gérmesine ragmen sigara igme oraninin yiiksek olmasi
bu konuda insanlarm yeterince bilgi sahibi olmadiklarini bize gostermektedir. Ozellikle spor
faaliyeti gosteren kisilerin sigaranin olumsuz etkine daha fazla maruz kalarak
performanslarinda diisiisler goriilmektedir.

Bu ¢aligmada da spor faaliyeti icerisinde bulunan bireylerin sigara igme aligkanliklarinin
belirlenmesi amaciyla yapilmis ve arastirmaya katilan bireylerin 120°sinin sigara kullandig:
80’inin ise kullanmadig: tespit edilmistir. Sigara kullananlarin 100’iiniin erkek 20’sinin ise
bayan oldugu anlasilmaktadir. Bu da erkeklerin sigara igme aligkanliklarinin bayanlara oranla
yiiksek oldugu sonucunu bize gostermektedir. Sigara igen Ogrencilerin % 16.6’smm geliri;
300 TL ve alt1, % 25 ‘inin 301-400 TL aras1, % 8.33’liniin 401-550 TL , % 8.33’{iniin 551-
1000 TL , %41.74’lintin 1001 TL ve iizerinde oldugu goriilmektedir. Aragtirmaya katilanlarin
annelerinin %5'i okur-yazar degil, %10' okur-yazar, %13'tniin ilkokul mezunu,%]17'sinin
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ortaokul mezunu, %35'inin lise mezunu, %20'si ise yiiksekokul ve iiniversite mezunu oldugu,
%5'inin okur-yazar degil, %8'inin okur-yazar, %18inin ilkokul mezunu, %16'smin ortaokul
mezunu, %40'min lise mezunu,%]13'liniin ise yiliksekokul ve iiniversite mezunu oldugu
goriilmektedir. Bu da aile bireylerinin egitiminin sigara aligkanligi iizerin de etkisinin
olmadig1 sonucunu ¢ikarmamiza yardimci olmaktadir.

Arastirmaya katilanlarin %85'inin ailesi ile, %10'unun yurtta, %5'inin ise akrabasinda
kaldiklari, %85'inin ¢ekirdek aile tipi, %12'sinin genis aile tipi, %3'liniin ise anne ve
babalarinin ayri oldugu, %10'unun biiylik sehir, %80'inin kent merkezi, %5'inin ilge, %5'inin
ise kasaba-koyde yasamis olduklar1 anlagilmaktadir. Arastirmaya katilanlarin sigara igenlerin
isterlerse sigaray1 birakabilecegine iliskin soruya %50'sinin evet, %50'sinin ise hayir, sigara
icen kiginin yaninda bulunmak rahatsiz edicimidir sorusuna %80'inin evet, %20'sinin ise hayir
cevabint vermis oldugu goriilmektedir. Bu da sigara icen kisinin hem kendisine hem de
cevresinde bulunan kisilere rahatsizlik verdigini bize géstermektedir.

Universite dgrencisi gencler sigara icmeyerek ¢evresine drnek olmalidir sorusuna %85'inin
evet, %15'nin ise hayir cevabmi vermistir. Bu genclerin diisiince ve davraniglarinda
¢eliskinin oldugunu gostermektedir. Kaldiginiz yerde sigara igen var mi1 sorusuna ise %75'inin
evet, %25'inin ise hayir cevabini vererek yasanilan ¢evrenin insan davraniginda énemli bir
etken oldugunu bize anlatmaktadir.

Bu c¢alismayla gengleri kotii aliskanliklardan arindrmak ve uzak tutmak i¢in yapilan
calismalarin yetersiz oldugu anlasilmaktadir. Bu konu da gerek basin yayin organlarina gerek
bu konuda uzman kisilere biiyiik gorevler diismektedir. Gengleri daha fazla bilgilendirmek
amacgl konferanslar, paneller ve sempozyumlar diizenlenmelidir. Gelecegin emanetgileri
saglikli olmali ki bu iilke daima basarilara imza atsin.
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