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Riskli Alkol Tiiketme Davranisinin Tanimi ve Ozellikleri

Description and Features of Risky Alcohol Drinking Behaviour

Erdal Vardar?

OZET

Alkol glinUmuzde en ¢ok tercih edilen-
kullanilan maddelerden biridir. Alkol tiketi-
minin kisiden kisiye degisen farkl ozellikleri
vardir. Toplumsal farklar nedeniyle de gesitli
alkol tuketim davraniglari gorilmektedir.
Tek bir oturumda 4 veya 5 den fazla stan-
dart icki tiketme, riskli alkol icme davra-
nisi (RAID) olarak tanimlanir. RAID ergen-
ligin sonlarinda ve erigkinligin baslarinda
daha sik gériilmektedir. Son yillarda RAID
olasi zararlari ve olumsuz saglk etkileri ol-
dugu tanimlanmistir. Ozellikle ergenler ve
gencler eglenmek amacli RAID seklinde al-
kol tikettikleri gérilmektedir. Bu yaslarda
ayni zamanda, bircok Ulkede yasal olarak
genglerin alkol almasina ya da icmesine
izin verilmekle birlikte, bu gencgler heniz
eriskin sorumluluguna sahip degildirler. Bu
nedenle ergenler, RAID agisindan en yiik-
sek risk grubunu olusturmaktadir. Sonug-
ta ergenlerin alkol sarhoslugu nedeniyle
hastanelere daha sik basvurmasi ve yasal
sorunlarin gérilmesi, saghk ile ilgili zararla-
rinin anlasiimasi nedeniyle bu konu giderek
daha fazla ilgi cekmektedir. Bu yazida riskli
alkol igme davranisi ile ilgili literatlir gdzden
gecirilmis ve riskli alkol tiketmenin énlen-
mesine yonelik dnerilerde bulunulmustur.

Anahtar  Kelimeler:  Alkol, ba-
gimhilk, rolatif  risk, alkol icme,
icme  davranigi,  tikinircasina  i¢gme.

ABSTRACT

Today, alcohol is one of the most po-
pular substances in the world. There are
various characteristics of alcohol consump-
tion behaviour person to person. Also,
there are social differences in consump-
tion behaviours between the countries.
The consumption of four to five drinks in
a single occasion is a Risky single-occasion
drinking (RSOD) behaviour sample. RSOD
is more common in late adolescence and
early adulthood. Recently, it was depicted
that RSOD has remarkable possible and ne-
gative health effects. Especially adolescent
and young people consume alcohol as a
risky drinking behaviour for joyful activities.
This is also the age when young people in
most countries are legally allowed to buy
and drink alcohol, but they usually do not
yet have adult responsibilities. For these re-
ason, adolescents are the most risky group
for the RSOD behaviour. Finally, this subject
draw more interest because of the adoles-
cent have a lot of hospital admission due to
alcohol intoxication, negative health effects
and legal issues. In this paper, the literature
was reviewed about RSOD and Suggestion
was provided for prevention of the RSOD.

Key  Words: Alcohol, addicti-
on, relative risk, alcohol drinking,
drinking  behaviour, binge  drinking.
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Riskli Alkol Tiiketme Davranisinin Tamimi ve Ozellikleri

GIRIS

Alkol, 6nemli saglik risklerine, sosyal sorunlara
ve bagimhliga neden olan psikoaktif bir maddedir.
Ozellikle gelismis bati toplumlarinda yaygin olarak
tiketilmeklebirliktebutinllkelerdetiiketilmektedir.
Alkol kullanimini kisitlayan, kontrol etmeye dayanan
politikalar ve diizenlemelere ragmen alkol kullanimi
ile iliskili sorunlar gbézlenmeye devam etmektedir.
Yasal alkol kullammu ile ilgili yas sinirlari olmasina
ragmen riskli alkol tiiketme davranisi &zellikle de
bati toplumlarinda ve ergenlerde son yillarda dikkati
¢cekmektedir. Alkol tiiketme davranisinin birgok
farkh bigimi gorilmektedir. Riskli alkol kullanma
davranisi (RAID) da yiiksek miktarda alkolii hizl bir
sekilde tiiketme olarak bilinmektedir. Bu davranisg
sonucunda bireysel saglik sorunlari, yaralanmalar,
kazalar, olumsuz sosyal etkileri ve uzun ddnem
saghk riskleri goriilebilmektedir. RAID ile baglantili
200°den fazla hastalik ve vyaralanma ile iligkili
sorun olabilecegi bildirilmistir(1). Ergenlerin alkol
intoksikasyonu nedeniyle hastanelere daha sik
basvurmasi ve 6limler, karsilasilan yasal sorunlar,
saghk ile ilgili zararlar ve yaralanmalar nedeniyle bu
konu giderek daha fazla ilgi ¢ekmektedir. Kiresel
olarak 15 yas tzerindeki alkol kullanicilarinin %16°si
tekrarlayici olarak agir alkol kullanmaktadir(1). Alkol
tiketim aliskanhklarinin ¢zellikle ergenler arasinda
degisiyor olmasi ve yiksek miktarlarda alkol
tiketmenin olasi zararlarina dikkat gekmek amaciyla,
riskli alkol tiketim davranisi bu yazida goézden
gegcirilerek konuya dikkat ¢ekilmesi amaglanmistir.

TANIM

Riskli alkol tiiketme, sorunlu igme, riskli alkol
tiketme davranigi, tikinircasina icki igme (binge
drinking-problem drinking- risky single occasion
drinking-heavy episodic drinking) gibi kavramlar ile
karsilanabilir. RAID tanimi hakkinda farkh gérisler
olmakla birlikte genel olarak kabul géren goris erkek
icin bir oturumda 4, kadin i¢in 3, haftada erkek igin
15 kadin igin 10 standart esdegeri ve lizerinde alkol
tiketme olarak tanimlanmistir. Bu miktarda alkol
tiketmenin de sifir risk anlamina gelmedigi, digiik
risk olarak tanimlandigi unutulmamahdir(2, 3). Riskli

alkol kullanma davraniginin tanimiigin tiiketilen alkol
miktar ve sikhgr dnemlidir(4). Farkh RAID tarmimlari
mevcuttur. Ornegin erkekigin giinliik 3 ve tizeri, kadin
i¢cin 2 standart ickinin {izerinde icilmesi risk artisi
olarak tanimlanmistir. Bir oturumda erkek igin 5 ve
Uzeri kadin igin 4 ve Uzeri standart icki igme durumu
da riskli igme olarak tamimlanmistir. ingiltere igin
haftalik olarak erkek igin 21, kadin igin 14 standart
icki ve Uzeri igilmesi riskli olarak tanimlanmistir(5).
Farkli degerlendirme o&nerilerinin ortak anlami
igilen alkol miktarinin artmasi ve yliksek kan alkol
diizeylerine ulagma ile riskin artbigidir. Dért veya 5
standart igki ile kan alkol diizeyinin %0.08 Uzerine
gikacak miktarda alkoliin 2 saat iginde alinmasi
olarak tanimlanmistir(6). Gunlerce asiri miktarda
alkol tiiketme yerine bir defada yiiksek miktarda
alkol alinmasi RAID tanimi igin kabul gérmektedir(7).

Bir standart icki 17.05 ml ya da 13.45 gr saf
alkol esdegeri olarak kabul edilmektedir. Bu da icki
olarak yaklasik bir kiiglik bira, bir tek sert igki, bir
kadeh sarap esdegeridir. Erkek i¢in 60-70 gr, kadin
icin 40-60 gr etil alkol alinmasi riskli alkol tiiketimi
olarak tanimlanmistir. Farkh dlkelerde farkli &lgi
birimlerinin kullanilmasi nedeniyle standart igki
kavramlarn ve onerilen tiketim olgitleri karisiklik
yaratmaktadir. Diinya saglhk érgitiiniin agir epizodik
igicilik tanimi son bir ayda 60 gr ya da fazlasi saf alkol
esdegeri alkolli igecegin bir oturumda icilmesidir
(bircok Ulke icin 6'dan fazla standart igki)(1).

Alkolli iceceklerin (ilkelere gére farkh alkol
icerik ylzdesi olmasi da durumu iyice kansik
hale getirmektedir(6). Evde ve bar gibi yerlerde
igilen ickilerin de alkol igerikleri ve miktarlarinin
farkh
gorulmektedir. Alkoliin giin boyu ya da belli bir

olmasi da karsilashirmada sorun olarak
zaman diliminde igilmesi ile de kavram olarak
RAID degerlendirilmesini zorlagtirmaktadir.
RAID epidemiyolojisi ve etiyolojisi ile ilgili

gorusler:

Yiksek sosyoekonomik diizeye sahip (lkelerde
epizodik agir alkol igme davranisi ve yiiksek miktarda
alkol kullanma daha fazla gérilmektedir(1). Cinsiyet
olarak bakildiginda diisiik sosyoekonomik diizeye sa-
hip tilke erkeklerinde ise daha fazla oranda riskli igki
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icmedavranisigérilmektedir. Distikekonomikdizey-
de olan (lkelerde yasayan yiliksek sosyoekonomik
diizeye sahip kadinlarinda RAID fazladir. Politika be-
lirlemede bu oOzelliklerin hatirlanmasi dnemlidir(8).

RAID, ergenlerde, lise donemi 6grencilerinde,
erken eriskinlik déneminde, 16-30 yas arasinda
ve daha c¢ok da erkeklerde gdzlenen bir davranis
olma egilimindedir(9). Birgok Avrupa Ulkesinde
bu vyaslarda ergenlerin yasal olarak alkol satin
almasina ve kullanmasina izin verilmektedir. Ancak
bu ergenlerin birgogu yasal olarak bu duruma
eriskinler gibi sahip olsa da erigkin sorumluluguna-
duyarhhgina sahip degildirler. Ergenler ozellikle
Cuma ve Cumartesi aksamlar disarida eglenmeye
gitmeden Once alkol almakta ve sonrasinda istemli
olarak eglenme amagh alkol almaya devam etmekte
ve alkol zehirlenmesi belirtileri, kazalar, yaralanmalar
gostermektedirler. Bu durum o&zellikle ev digsinda
bar, pub gibi ortamlarda &zellikle hafta sonlari ve
Ozel kutlama zamanlarinda gergeklesmektedir (10).

Ergenlik beyin gelisimi ve olgunlasmasi
agisindan dinamik bir dénemdir Bu yaslarda biyolo-
jik olarak genetik ve yapisal faktorler, prefrontal ve
limbik yapilarin asenkron gelismis olmasi, dopamin-
erjik yolaklarin bigimlenmesi, yiksek plastisite gibi
nedenler ile alkol ve madde kullanilmasi ergenleri
eriskinlere gore daha riskli hale getirmektedir(11).
Diger yandan sosyal kabul edilebilirlik, ézerklik ka-
zanma gibi nedenler ile RAID gorilmektedir(10).
Agri nedeniyle de HIV pozitif olanlarda RAID
gozlendigine yoénelik bildirimler vardir(12). Lise
Ogrencilerinde yapilan g¢alismalar GUmitsizlik ve
baglantih olarak depresif duygulanimin, heyecan
aramanin riskli alkol igme davranisi ile baglantili
oldugunu gostermektedir. Alkol alarak bu olumsuz
durum ile bas etme g¢abasi olarak yorumlanabi-
lir. Lise 6grencilerine bu konuda bilgilendirmenin
egitimin ilk 30 glninde yapilmasinin riskli alkol
icme davranigini 6nleyebilecegi dislinilmustir(13).
Lise bitirme kutlamalari da 6grencilerin dnceki igme
miktarlarina goére daha yliksek miktarda alkol ile
birlikte ekstazi de kullandiklari, erkeklerin daha fa-
zla alkol tiikettikleri ve riskli davraniglar agisindan
onceden bilgilendirilmelerinin  geregine dikkat
gekilmistir (14). Bu tir partilerde geglerin yasadigi
sorunlar agisindan bakildiginda en basta sarhosluk

%67, kaza ve yaralanma %40, cinsel risk ve sorun-
lar %32, legal sorunlar %18 olarak gdsterilmistir(14).
Kadinlarda RAID daha az gorilmekle birlikte
taninmasi ya da bilinmesi dnemli olabilir. Fransa
ve ingiltere disinda gebelikte alkol kullaniimasi sik
degildir. Gebelikte riskli alkol tiiketilmesi bebegin
zayif norogelisim gostermesi, dogum anomalileri,
biyime geriligi, mental gerilik, fetiis ve infant 61tm-
lerinin artmas ile iliskilidir. Bu nedenle gebelerin
alkol almamasi &nerilmelidir. Gebelik Oncesinde
RAID olan kadinlarin gebelik déneminde de alkol
kullanma olasilig1 yiiksektir. Gebelik 6ncesinde RAID
olan kadinlarin yaklagsik yansi gebeliklerinde alkol
almaya devam etmekte ve diger maddeleri kullan-
makta, ayrica daha diisiik egitim diizeyi gdstermek-
tedirler. Bu gruplarin gebelik dncesinde alkoliin risk-
leri konusunda egitim almasi dnleyici olabilir(15).
fazlasi  Misliman  bir  Glke
olan Malezya’'da, komgsu {ilkelerden daha az
alkol tiketilmekle birlikte alkol %11
dizeyindedir. Kirsal kesimde kentlere gore daha
fazla olarak, alkol alanlarin yaklasik dértte birinde

Yarisindan

kullanimi

riskli icme davranigi gdzlendigi bildirilmistir(16). Bu
durum bati llkeleri ile ters gdzilkkmektedir. Dogu
toplumlarinda kirsal kesimde daha fazla RAID olabilir.

RAID farkli kilttrlerde gorilmekle birlikte,
alkoliin sosyal-kiiltiirel kabulii ile de yakin iligkilidir.
Ornegin Afrika tilkeleri arasinda farkl igme davranigi
oOzellikleri gdrilmektedir. Afrika ilkelerinde goriilen
bu alkol igme davranisi kendi igerisinde de ve
bati Ulkeleri ile de farkhliklar géstermektedir (7).
aktif
RAID konusunda koruyucu 6nleyici

Ergenlik  ddneminde ebeveynlerin
tutumlar
olmaktadir. Aile iginde sorunlu igici ve madde
kullananvarsa RAID riski artmakta, tek ebeveyn sahip

olunmasi RAID agisindan riskli bulunmamistir(17).
Ayirici tani ve tani:

Riskli alkol tiiketmenin sosyal alkol alinimindan
ve alkol bagimliigindan ayirt edilmesi gerekir(18).
Sosyal igiciler genellikle bir oturumda 1-3 standart
ickiden sonra i¢meyi durdururlar. Sosyal igiciler
aksamdan kalma durumundan yakinmadiklari
gibi alkoliin olasi yararlarindan bahsedebilirler.

RAID olan kisilerin limiti yoktur, intoksikasyon
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olana kadar icerler. RAID goziiken kisilerde sosyal
ve bireysel sorunlara sik rastlanir. RAID kisiler
Uzerindeki uzun dénem etkileri olarak bagimhhk ve
KC sirozu gorilebilir. Yine de sosyal igicilik ile RAID
arasinda kesin bir ayirm olmadigi gibi bagimlilik ile
de arasinda da net sinir yoktur. Alkol bagimlilarinin
dizenli alkol tiikettikleri
RAID genellikle genglerde hafta sonlan gibi belli
dilimlerinde gorilmektedir(18).
alkol alinimina benzer sekilde RAID olanlarda da
olumsuz norokognitif etkileri goriilebilmektedir(18).
Bu bulgular ile alkol bagimhligi gelisme riski RAID

gunlik goralurken,

Zaman Kronik

olgularinda yiiksek oldugu yorumu vyapilabilir.

RAID saptamada AUDIT ve Cage testi
kullanilabilecek  gegerli  glivenilir  testlerdir.
riskin  laboratuvar  olarak
GGT  testidir(19).

Ayrica
gostergelerinden  biri  de

ylksek

Norolojik-biligsel-saghkla iligkili riskleri:

Yapilan
ginde
ile iskemik kalp hastalklarinda artis oldugu
tanimlanmistir(20,21). Giinde 30 gr
alkol alinmasi ile iskemik kalp hastaliklari riski
artmaktadir(20). RAID genellikle daha olumsuz
saglik etkileri ile beraber gorilir. Ornegin hepatit,

arastirmalarin ~ sonuglarina  gore

tiketilen alkol miktarinin  artmasi

lizerinde

pankreatit, gastrit, genitolriner sistem {zerine
olumsuz etkileri, bagisiklik sisteminin bozulmasi,
norobilisgsel bozulma ve malign hastaliklarin
artisi tekrarlayan RAID ile kronik alkol tiiketimine
benzeyen sonuglara yol sayilabilir(18)

RAID davranisinin etkileri olarak blackout

olarak tanimlanan kendinden gecme seklinde

agmasi

unutma, olaylari hatirlayama, pismanlik olusturacak
davranislar, isteksiz ve glivensiz cinsel eylemler,
yaralanmalar, polis ile sorun yasama, trafik kazalan
ve yaralanmalar, acil servis basvurulari, vandalizm,
akademik sorunlar, maddi kayiplar ve fiziksel olasi
sorunlar sayilabilir(4, 22). RAID ile nérokognitif
test sonuglarini da olumsuz etkilemektedir(18).

Escinsel eylemlerde bulunan erkeklerin riskli
alkol kullandiklari zaman givenli cinsel iliskiye gir-
medikleri, tamimadiklari partner ile iliskiye girdikleri,
HIV gibi hastaliklara yatkinlastiklari gosterilmistir.
RAID seklinde alkol tiiketmenin azaltilmasinin riskli

cinsel eylemleri azaltacagl ©6ne surtlmustar(23).
RAID
dikkatin ve otobiyografik bellegin azalmasina,

dirtisel davraniglarin  artmasina,
disforiye ve agresif davraniglarin artmasina ve

dolayisi ile intihar davranislarina neden olabilir (18).

RAID durumunda riski azaltma onerileri ve
korunma:

Kanada dusiik riskli alkol tiiketme rehberine
siralanmistir(3).
1. Herhangi bir makine, vasita, arag ya da alet

gore  Oneriler su  sekilde
kullaniyorsaniz; alkolileetkilesimegirmeolasiligiolan
bir ilag ya da madde kullaniyorsaniz (6r. diyazepam);
spor ya da tehlikeli fiziksel bir aktivite yapiyorsaniz;
calisiyorsaniz; dnemlikararlaraliyorsaniz; gebeyseniz
ya da gebelik planhyorsaniz; siit veriyorsaniz;

baskalarinin  sorumlulugu ya da bakimi sizin
tzerinizdeyse; ciddiruhsalyadafizikselbirhastaliginiz
var ise; alkol bagimhsi iseniz alkol kullanmayiniz.

2. Eger alkol kullaniyor iseniz ve uzun dénemde
saglk risklerini azaltmak istiyorsaniz bu limitlere
uymaniz 6nerilir: glinde kadinlarigin 0-2 standart igki
erkekler igin 0-3 den fazlasini ve haftalik kadinlar igin
10 erkekler igin 15 standart ickiden fazla igmemek.

3. Alkolkullaniyorsanizve kisadénemderiskleri
azaltmak istiyorsaniz giivenli ortamlar tercih ederek
alkol ahiminizi kisitlayiniz. Birgok durumda fazladan
icilen her bir kadeh icki yaralanma riskini artirir.
Eger kadin iseniz giinde 3, erkek iseniz 4 standart
ickiden fazlasini igmeyiniz. Ek olarak riski azaltmak
icin yemekle beraber, yavas olarak, alkol icermeyen
icecekler ile birlikte igki iginiz. Dlisiik beden agirhgi
nedeniyledlsiiktoleransiolanlar,25yasaltigencglerve
64 yas listi olanlar bu limitlere kadar igmemelilerdir.

4. Gebelik ve gebelik planlandigi durumlarda
en glivenli segenek hig alkol kullanmamaktir. Alkol
Anne karnindaki c¢ocuga gecerek gelisen fetise
zarar verir. Dlslik miktarda ve igerikte alkoliin
tiiketilmesinin kesin gilivenli oldugu sdylenemez.

5. Alkol c¢ocuklarda ve ergenlerde saghkh
fiziksel ve ruhsal gelisime zarar verebilir. Genglerin
alkol almasi ge¢ ergenlige kadar geciktirilmesi
ya da vyasal yas limitlerine uyulmasi &nerilir.
Alkol icmeye baslanacaksa glvenli bir ortamda,
ebeveynlerin gozetiminde ve disiuk dilizeylerde
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haftada 1-2 kez 1-2 standart icki icilmesi dnerilebilir.

Alkol ile iliskili ciddi olumsuz sonuglar doguran
eylemler Ozellikle parti tiri eglence ortamlarinda
daha fazla gorilmektedir. Bu nedenle o&zellikle
ergenleri bu partiler i¢in 6nceden bilgilendirme ve
egitmenin 6nemi vardir(24). Kanada da yapilan ve
ergenlerin saglksiz davraniglarinin degerlendirildigi
bir calismada RAID neredeyse dgrencilerin %60’nda
oldugu, son 15 giinde bir oturumda5 standartigkiden
fazlasini igtikleri gosterilmistir. Yine bu ¢alismada
marihuana kullaniminin % 17,5, sigara kullanimin
%13,1 oldugu, riskli cinsel eylemlerin %12 oldugu,
%75 in yetersiz uyudugu belirtilmistir. Bu ergenlerin
saghksiz davranislarina karsi egitim verilmesinin
onemi  Gzerinde  durulmustur(25).  Ergenler
Cumartesi aksamlar birden fazla eglence ortamini
gezerek ve uyarici maddeler de kullanarak RAID
gostermektedirler(9). Ayrica ergenler akran baskisi
ile olumsuz davranislar ve RAID gosterebilirler(26).
RAID gece
diskolarda ve agik alanlarda gergeklesmektedir(4).

arkadag evlerinde, kultplerinde,
Avustralya’da futbol kuliiplerinin RAID ile olan
iliskisinin degerlendirildigi bir ¢alismada kullp
ortaminda riskli alkol tiiketiminin yiiksek oldugu ve
bu kullplerin riskli alkol tiketimi ile ilgili dnlemler
etkili olabilecegi belirtilmistir(27).

Ulkemizde futbol kultpleriileilgili bu tir aragtirmalar

alinmasinin
olmamakla birlikte, spor ve siddet olaylarinin
baglantisi RAID ile iliskili olmasi miimkiindiir. Futbol
kulGplerinin sosyal ortamlarinda, toplumun diger
kesimlerinden daha fazla miktarda alkol tiiketilme
riski vardir. Web tabanl ve cep telefonlari yolu ile
riskli icme davranigi hakkinda bilgi verilmesinin riskli
alkol kullanma davranigini azaltmada etkili oldugu
bulunmustur(28). Acile basvuran ergenler iginde
RAID davranisi olanlara kisa gériisme yéntemi ve
tedavi protokoliiniin 6énerildigi bir ¢alismada riskli
davraniglariazaltmada 6zellikleriskliara¢ kullanmada
etkili oldugu ancak bu etkinin 9 ay gibi kisa bir
kalicihk gosterdigi bu bilgilendirmelerin devamli
olmasi gerektigi belirtilmistir(29). Alkolli igkiler
icin uygulanan yiiksek vergi oranlarinin da RAID
uzerinde olumlu etkisinin oldugu bildirilmistir(30).

Saglik personellerinin alkol igme davraniglari
kendi saghklarini etkiledigi gibi bagimllik sorunu
olan hastalari tedavi etmelerini de etkilemektedir.

Bu konuda yapilan g¢alismada tip 0Ogrencilerinin
RAID davraniginin 3 kisiden birinde gorildugi
oOzellikle de erkeklerde yiiksek oldugu bildirilmistir.
riskli alkol
bilgi
kendi saglklari ve hastalan igin dnemlidir(31).

Tip egitimi mufredatl iginde igme

konusunda tip 0Ogrencilerine verilmesi

Kisamiidahale ile RAID gésteren hastalara hasta
merkezlidanigmanlikyaklagimimimkindiir. FRAMES
sozcugu ile kisaltilmistir. Geribildirim (feedback)
hastaya durumu ile geribildirim verilir. Sorumluluk
(responsibility) kisisel degisim icin bireye sorumluluk
verilir. Degisim (advice) degisim oOnerilir. Tedavi
stratejileri menusu (men) alternatif tedaviler ya da
kendi kendine yardim stratejileri hastaya sunulur.
(Empati). Yeterlilik
(self efficacy) basarn igin umudu glglendirilir(5).

Empatik yaklasim gosterilir

SONUC

RAID ciddi olarak ele alinmali, 6zellikle ergenlik
déneminde RAID igin uyarilar yapilmali, farkindahg
artiracak, ©Onleme c¢alsmalar ile olasi riskleri
konusunda egitim verilmelidir. Aile hekimleri, acil
hekimleri ve ergenler ile galisan egitimcilere RAID
agisindan bilgilendirme yapilmali ayrica bu konu

egitim kurumlarinda islenmelidir.
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