2023%iin nikah rekoru
yine Sahinbey’de

2023 y1hinin son nikahini kiyan Sahinbey Belediye Bagkani Mehmet
Tahmazoglu, 2023 yilinda 9.470 kisinin nikahim kiyarak, bu yil da
Tiirkiye'nin nikah kiyma rekorunu kiran belediye olduklarini ifade etti.

Ressam Pinar
Kuseyri SANKO Sanat
Galerisinde sergi acacak

Tiirkiye'nin en fazla
nikah kiyilan ilcesi olan
Sahinbey'de; 2023 yilinin
son ciftlerinin nikahim
Sahinbey Belediye Bas-

Sehitleri¢in
mevliit okutuldu

kani Mehmet Tahmazoglu Ressam Pl,naf Kuseyri,
, , kiydi. Sahinbey Belediyesi tuval tizerine karisik
Irak'in kuzeyindeki Pence Evlendirme Memurlugu tekniklerle yaptigi
Kilit Harekat Bolgesi'nde tarafindan 2023 yilinda eserlerinden olusan
boliicti teror crgtitil toplam 9 bin 470 ciftin "Doganin Nefesi"
mensuplarimin hain saldirsi nikahi kiyildi. 2023'tin son temali sergisini, 2
sonucu sehit olan 12 asker nikahim kiyan Sahinbey Ocak 2024'te SANKO

Sanat Galerisinde
acacak. Eserlerini “az
coktur" anlayisiyla

icin Gaziantep'te mevlit
okutuldu. Yogun katilimin
oldugu programda camiye

Belediye Baskani Meh-
met Tahmazoglu, 2023
yilinda 9 bin 470 kisinin

sigmayan vatandaslar nikahini Kiyarak, bu yil yaptigini belirten
serilen hasirlar tizerinde da Tiirkiye'nin nikah Kuseyri, resimlerinde
disarida Cuma namazini rekorunu kiran belediye Uzakdogu felsefesinin
kildr. Namazin ardindan olduklarimi ifade etti. on planda oldugunu
vatandaslara lokma dagitild. soyledi.
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Biiyiiksehir, yeni bir proje
icin harekete gecti

Gaziantep Biiyiiksehir Belediyesi, Gaziantep Modeli ile Oguzeli ilcesine bagh Biiyiiksahinbey
Mahallesi'ne yeni bir saglik ocagi, cami ve Kur'an kursu yapimi icin harekete gecti.

1,50 Kr.  Tel: 0342 23027 07 www.gaziantepdenge.com

Miizeye, 10 giinde 5
kupa kazandirdilar

Sehitkamil Belediye Baskani Ridvan Fadiloglu, Gaziantep Ul4
Kategorisi Erkekler Basketbol Ligi'ni namaglup sampiyon olarak
tamamlayan Sehitkamil Belediye Spor Kuliibii'nde gorev yapan
antrendr ve sporculari, diizenlenen torenle odiillendirildi. Yesil-
siyahl kuliipte tamamlanan liglerde kazanilan kupalarin mutlulugu
yasanirken, yeni rota bolge sampiyonalari olarak belirlendi.

6 Subat dep-
remleri sonra-
sinda konak-
lama acisindan
bliyuk ragbet
goren Oguzeli
Buytiksahinbey
Mahallesi'nde
saglik ocagy, cami
ve 4-6 yas Kur'an
kursu yapimi

icin Bliyliksehir
Belediye Baska-
n1 Fatma Sahin
ve hayirsever is
insani Selahattin
Kaplan bolgede
incelemeler-

de bulundu. Bu
kapsamda mulki
Buytksehir
Belediyesine ait
olan 4 bin met-
rekarelik alanda
cami, saghk ocagi
ve Kur'an kursu
yapilacak. llgili
calismanin on
hazirhgi dola-
yisiyla Bliytik-
sehir, [l Saghk

Muftuligu ara-
sinda Gaziantep
Valiliginde pro-
tokolimzalana-
cak. Buytiiksehir,
insasi1 yapilacak
projelerin mey-
dan calismasin
ve cevre diizen-
lemesini Ustlene-
cek.

BIRCOK INSANA
ORNEK OLDU

Baskan Fatma Sahin burada yaptig1 konusmada Kaplan
ailesinin hayirseverlikte bircok insana 6rnek oldugunu
belirterek, “Kaplan Ailesi hayirda yarisirken bir taraftan
da kentin sanayi hacmini biiyiitiiyorlar. Yeni Tiirkiye
modelindeki sanayi kalkinmasinda Anadolu Kaplan
olarak ellerinden geleni yapiyorlar. Bunun yaninda

zekat fonunu calistiriyorlar. Elde edilen 40'ta 1 ile de
memleketin ¢ocuklarini okutuyor, okul yapiyorlar,

cami, saglik ocagl yapiyorlar. Artik ustalik doneminde
olduklarim ifade eden Baskan Sahin, “Kaplan ailesinin bir
hayali vardi. Pandemi ve depremden sonra bulundugumuz
bolge daha da giiclendi. Baktigimiz zaman biiyiik bir
yerlesim alam burasi. Korkiin'iin yani Biiyiiksahinbey
Mahallesi'nin sanayisi genisliyor. Bir taraftan sehrin bu
tarafa dogru kaydigini goriiyoruz” diye konustu.

Turkiye Basketbol Federasyonu
(TBF) tarafindan organize edilen
yerel altyapi liglerinde Ul4 kizlar
ve erkekler kategorisi ile Bliytik
Erkekler Basketbol Liginde A
ve B takimlariyla dortlti finallere
katilma basarisi gosteren
Sehitkamil Belediye Spor
Kultibtj, parke tizerinde son 10
glinde 5 kupa kazanarak basari
defterine yeninotlar ekledi.

Emzirenannelerde ! SANKO Okullan

bheslenme nasil
olmahdir?

Medical Point Gaziantep
Hastanesi Beslenme ve Diyet,
Uzm. Dyt. Ozlem Glilecogluy,
emziren annelerde beslenme
hakkinda bilgiler verdi.

ogrencisi
okculukta
hirinci oldu

SANKO Okullar 6grencisi
Egemen Comak, Gaziantep
Bliytiksehir Belediyesi, [ Mili
Egitim Mudurlugt, Genclik

ve Spor [ Mudurligii is
birliginde SANKO Holding
Kurucusu merhum Sani
Konukoglu anisina diizenlenen
"2. Gazi Oyunlarn Okculuk
Miisabakasi'nda il birincisi oldu.
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Biiyiiksehir, Gaziantep modeliile

yeni bir proje icin harekete gecti

Gaziantep Biiyiiksehir Belediyesi, Gaziantep Modeli ile Oguzeli ilcesine bagh Biiyiiksahinbey
Mahallesi'ne yeni bir saghk ocagi, cami ve Kur'an kursu yapimui icin harekete gecti.

6 Subat depremleri sonrasinda
konaklama acisindan

biiytlik ragbet goren Oguzeli
Biiyiiksahinbey Mahallesi'nde
saghk ocagl, cami ve 4-6

yas Kur'an kursu yapimi icin
Biiytiksehir Belediye Baskam
Fatma Sahin ve hayirsever
isinsam Selahattin Kaplan
bolgede incelemelerde
bulundu.

Bu kapsamda miilkii
Biiytiksehir Belediyesi'ne

ait olan 4 bin metrekarelik
alanda cami, saghk ocagi

ve Kur'an kursu yapilacak.
flgili cahsmanin 6n hazirhg
dolayisiyla Biiyiiksehir,

il Saghk Miidiirliigii ve

il Miiftiiliigii arasnda
Gaziantep Valiligi'nde protokol
imzalanacak. Biiyiiksehir,
insas1 yapilacak projelerin
meydan ¢alismasini ve gevre
diizenlemesini tistlenecek.

Baskan Fatma Sahin burada
yaptig1 konusmada Kaplan

ailesinin hayirseverlikte
bircok insana drnek oldugunu
belirterek, “Kaplan Ailesi
hayirda yarisirken bir

taraftan da kentin sanayi
hacmini biiyiitiiyorlar. Yeni
Tiirkiye modelindeki sanayi
kalkinmasinda Anadolu
Kaplani olarak ellerinden
geleni yapiyorlar. Bunun
yaninda zekat fonunu
cahistinyorlar. Elde edilen 40'ta
lile de memleketin cocuklarin
okutuyor, okul yapiyorlar,
cami, saghk ocag1 yapiyorlar”

Artik ustalik doneminde
olduklarin ifade eden
Baskan Sahin, “Kaplan
ailesinin bir hayali vardi.
Pandemi ve depremden
sonra bulundugumuz bolge
daha da giiclendi. Baktiginiz
zaman biiytik bir yerlesim
alani burasi. Korkiin'iin yani
Biiytiksahinbey Mahallesi'nin
sanayisi genisliyor. Bir
taraftan sehrin bu tarafa dogru
kaydigim goriiyoruz" diye

konustu.

Bolgeye yapilacak caminin
sosyal cami olacagina dikkati
ceken Sahin, “sosyal cami,
cami ile yasamu birlestirmek
demek. Yashmiz gelsin,
namazini kilsin, sohbetini
yapsin. Keza cocuklar gelsin
burada 4-6 yas Kur'an
kursunda bulussunlar. Bu
bolgenin bir de saghk ihtiyaci
var herkes merkeze gitmeye
calisiyor. Vatandasin merkeze
gitmesini onleyecek bir saghk
ocagini da bu mahalleye
kazandiracagz" dedi.

Hayirsever is insan Selahattin

Kaplan ise bugiiniin yine
kendileri i¢cin mutlu bir giin
oldugunu dile getirerek,
"Babarmn bizden istegi bu
bolgeye boyle bir hizmetin
getirilmesiydi. Bu bolgeye bir
cami, saghk ocagi belki 4-6

yas arasl Kur'an Kursunu nasip
olursa yaptiracagiz'" ifadelerini

kullandi.

Ressam Pinar Kuseyri SANKO

Sanat Galerisinde sergi acacak

Ressam Pinar Kuseyri, tuval lizerine karisik tekniklerle yaptig eserlerinden olusan
“Doganin Nefesi” temali sergisini, 2 Ocak 2024'te SANKO Sanat Galerisi'nde acacak.

Eserlerini “az coktur”
anlayisiyla yaptigini belirten
Kuseyri, resimlerinde
Uzakdogu felsefesinin 6n
planda oldugunu soyledi.
“Sanatta mitkemmel ve
dogru yoktur, sanatc
stirekli dogay1 ve yasadigi
yeriizlemeli ve kendini
gelistirmelidir” diyen
Kuseyri, sunlari kaydetti:
“Resimlerimde genellikle
doga, liztim baglari, agaclar
ve yapraklari calisiyorum.
Eserlerimde makro kadraj
soyutlamalariyla gozden
kacirdigimz detaylari,
hissiyatlar1 soyutlamalar
esliginde, renk vurgusuyla
sunuyorum.

Yagh boyalarin yaninda,

Emziren annelerde
heslenme nasil olmahdir?

_Medical Point Gaziantep Hastanesi Beslenme ve Diyet, Uzm. Dyt.
Ozlem Giilecoglu, emziren annelerde beslenme hakkinda hilgiler verdi.

Japon felsefesi ve suluboya
tekniginde yine cografyaya
0zgii malzemelerle
tirettigim resimlerimde
kendi kisisel bellegimi
anilarima ve dogaya
yonelerek eserlerimi
olusturuyorum.

Bir yaprak detayimnin
ardinda, koskocaman

bir ormani ve daha
fazlasinmi hayal ettirmeyi
izleyiciye birakiyorum.
Resimlerimdeki gibi akista
kalmay1 kat1 ve karamsar
olmamay ve tesadiiflere
yer vermemeyi izleyiciyle
paylasiyorum.”

Yeni yihin ilk sergisini
Gaziantep'te acacagi icin
mutluluk duydugunu dile

getiren Kuseyri, "Yeni yihin
tilkemize ve tiim insanhga
saghk, mutluluk, huzur ve
baris getirmesini temenni
ediyorum" dedi.

Sanatin birlestirici giictiniin
toplumlarin gelecegi
acisindan biiytik 6nem
tasidigini vurgulayan
Kuseyri, “Gaziantepli
sanatseverleri sergi aciisina
ve eserlerimi izlemeye davet
ediyorum" diye konustu.
Pimar Kuseyri'nin 35
eserinin yer alacag:
“Doganin Nefesi" temali
resim sergisi, SANKO Park
AVM iiciincti katta bulunan
SANKO Sanat Galerisi'nde

2 Ocak 2024 Sal giinti saat
17.30'da acilacak.

Dogum, gebeligin
sona erdigi ve kadinin
deneyimledigi
muhtesem bir

dogal siirec olarak
tanimlanabilir, Gebe
kalan kadinlarin
yasadig bir siirec
olmasinaragmen
bilinmesi gereken ise,
her dogumun essiz
oldugudur.

Anneleri eski viicut
agirhiklarina dosnmek
icin cok acele
etmemeleri gerektigini
belirten Uzm. Dyt.
Ozlem Giilecogly,

kilo vermenin alt1

ay yadadaha fazla
stirebilecegine,
emziren annelerin eski
formuna daharahat
donebileceklerine
vurgu yapti. Gebelik
sirasinda onerilenden
fazla kilo alan
annelerin her ay

iki kilo vermesinin
normal oldugunu
belirten Uzm. Dyt.

Giilecoglu, ayda iki
kilodan fazla kilo
kaybinin dogru bir
yontem olmadigin
belirterek sozlerine
soyle devam etti:

“Emziren anneler
zayiflama diyeti
uygulanmamalidir.
Unlu, sekerli ve
yagh besinleri asir1
yememeye dikkat
edilmeli, dogumdan
sonra bebek
emzirilirken gebelik
oncesi doneme gore
daha fazla sivi besin
alinmalidir. Anneler,
kalsiyum yoniinden
zengin olan sit,
yogurt ve peynir
belirli miktarlarda
diizenli olarak
tilkketmelidir. Her
glin bir adet yumurta
ve bir porsiyon etli
sebze yemegi veya
kuru baklagil, protein
yoniinden zengin
olarak beslenmeye
yardimci olacaktir.

Miizeye, 10 giinde 5 kupa kazandirdilar

Sehitkamil Belediye Baskani
Ridvan Fadiloglu, Gaziantep Ul4
Kategorisi Erkekler Basketbol
Ligi'ni namaglup sampiyon
olarak tamamlayan Sehitkamil
Belediye Spor Kuliibii'nde

gorev yapan antrenor ve
sporcular, diizenlenen torenle
ddiillendirildi. Yesil-siyahh
kuliipte tamamlanan liglerde
kazanilan kupalarin mutlulugu
yasanirken, yenirota bolge
sampiyonalari olarak belirlendi.
Tiirkiye Basketbol Federasyonu
(TBF) tarafindan organize edilen
yerel altyapi liglerinde Ul4 kizlar
ve erkekler kategorisi ile Biiyiik
Erkekler Basketbol Ligi'nde A
ve B takimlariyla dortlii finallere
katilma basarisi gosteren

parke iizerinde son 10 giinde 5
kupa kazanarak basar1 defterine
yeni notlar ekledi.

Potanin sampiyonlari, Sehitkamil
Kiiltiir ve Kongre Merkezi'nde
(SKM) diizenlenen térende
ddiillerini Sehitkamil Belediye
Baskani Ridvan Fadiloglu ve
Sehitkamil Belediye Spor
Kuliibii Bagkani Hiiseyin Rahmi
Acikkol'un ellerinden aldilar.
2023-2024 sezonunda farkh

yas gruplarinda miicadele eden
miisabik takimlarin, sahaya
yansittig1 performansla biiyiik
mutluluk yasayan yesil-siyahl
teknik ekibin bir diger hedefiise
gecmis sezonlarda oldugu gibi
profesyonel liglerde miicadele
eden kuliiplerinin altyapilarina

Sehitkamil Belediye Spor Kuliibtj,

sporcu kazandirmak. IHA

Kuru fasulye, nohut, iyot, ancak iyotlu tiiketilmemelidir.
mercimek ve bulgur tuzun kullamlmasi Kansizhiga neden
karisimi yemekleri ile anne siitiinden oldugundan

portakal, mandalina, bebege gecer. Kuru yemeklerle birlikte
domates, maydanoz, meyveler ve kuru miimkiin oldugunca
yesilbiber, taze yemisler yogun cay icilmemelidir.
sogan gibi C vitamini enerjileri yaninda Cay kusluk gibi 6gtin
yoniinden zengin demir ve kalsiyum aralarinda, yani yemek
sebze ve meyveler gibi minerallerden yendikten bir veya

ile birlikte tiiketmek de zengindir. iki saat sonra acik ve
kuru baklagillerden Agirlik kontrolii de limonlu icilebilir. icecek
alinacak bitkisel yapilarak bu besinler olarak thlamur, nane,
proteinin emilmesinde tiiketilebilir. Hazir papatya, kusburnu
cok etkilidir. meyve sularl, gazoz gibi bitki caylari
Vitaminlerden zengin ve kolaliicecekler tercih edilebilir. Sigara
sebze ve meyveleri yerine; taze sikilmis ve alkol kesinlikle

her gtin farkli renkte meyve sulary, ayran, kullanilmamali,
tiiketmek beslenme ev yapimi limonata sebzelerin, makarna
cesitliliginde cok etkili tercih edilmelidir. ve eristenin haslama
ve faydah olacaktir. Pekmez kan yapicidir sular1 dokiilmemelidir.
D vitamini besinlerle fakat seker bos Kuru fasulye, nohut,
yeterli miktarda enerji kaynagidir. barbunya gibi
alinamaz. Ancak Seker titketmek kuru baklagiller
glinesisinlarinin yerine, tath olarak iyice yikandiktan
dogrudan yansimasi pekmez yenmesi sonraislatiimaly,
ilesaglanir.Bunedenle  kansizliga karsi kabuklari ayrilana
glineslenmeye 6zen alinacak onlemler icin kadar pisirilmelidir.
gosterilmelidir. uygun olur. Salam, Tarim iirtinlerinde
Yemeklerde mutlaka sosis, sucuk gibi kimyasallar

iyotlu tuz kullanmal, katkimaddesiiceren kullanildigindan, sebze
dogal besinlerle diger hazir besinler ve meyveler iyice
yeterince alinamayan miimkiin oldugukadar  yikanmaldir.” dedi.
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2023 YILININ NiKAH

rekoru yine Sahinbhey’de

2023 yilinin son nikahini kiyan Sahinbey Belediye Baskani Mehmet Tahmazoglu, 2023 yilinda 9.470
kisinin nikahim kiyarak, bu yil da Tiirkiye'nin nikah kiyma rekorunu kiran belediye olduklarini ifade etti.

Tlirkiye'nin en fazla

nikah kiyilanilcesi

olan Sahinbey’'de; 2023
yilinin son ¢iftlerinin
nikdhim Sahinbey
Belediye Baskan Mehmet
Tahmazoglu kiydi.
Sahinbey Belediyesi
Evlendirme Memurlugu
tarafindan 2023 yilinda
toplam 9 bin 470 ciftin
nikahi kiyildi. 2023'tin son
nikalhim kiyan Sahinbey
Belediye Baskani Mehmet
Tahmazoglu, 2023

yilinda 9 bin 470 kisinin
nikalhim kiyarak, bu yil

da Tiirkiye'nin nikah
rekorunu kiran belediye
olduklarim ifade etti.

ENFAZLA NIKAHKIYAN
BELEDIYEYiz

Sahinbey Belediye Baskam
Mehmet Tahmazoglu, 2023
yilinda Sahinbey'de rekor
sayida nikah kiyilldigim
belirterek, “Tiirkiye'de en
fazla cocuk Sahinbey'de
doguyor. Yilda yaklasik
18-19 bin ¢ocuk diinyaya
geliyor. Bir o kadar da
evlenen gencimiz var.
Yillardir Tiirkiye'de en
fazla evlilik Sahinbey'de
gerceklesiyor. Biz de
Sahinbey Belediyesi olarak
evliligi tesvik ediyoruz.
Ciinkii toplumumuzun
cekirdek yapisi ailedir. Aileyi
ne kadar giiclii kilarsak

toplumumuz o kadar giiclii
olur. Genclerimize Sahinbey
Belediyesi olarak 15 yildir
Evlilik Okulumuz araciligiyla
egitimler veriyoruz. Evliligin
dini, saglik, hukukiboyutu
ve nelere dikkat edilmesi
gerektigi konusunda
egitimler veriliyor. Verilen
egitim sonrasinda evlilik
okulumuzdan mezun
ederek, sertifika veriyoruz.
Bu okulumuza katilan
ciftlerimizin tamamina
diigiin hediyesi olarak
camasir makinasi hediye
ediyoruz. Evlenecek
ciftlerimizden maddi
imkanlarn kisith olanlara
ise camasir makinasinin

yani sira buzdolaby, firin,
elektrik siipiirgesi, 2 hah
ve 7 kisilik oturma grubu
hediye ediyoruz. Ayrica
evlenen ciftlerimize
mutluluga imza attiklan
kalemi ve kol saati hediye
ediyoruz. Amacimiz
evliligi tesvik etmek.
Tiirkiye'de en fazla

nikdh kiyan belediyeyiz.
Bugtin itibariyle 9 bin 470
ciftimizin nikdhim kiymis
olduk ve bu da kendi icinde
bir rekor. Diger belediyeler
her yil 6 bin civarinda
nikdh kiyarken biz her y1l
9-10 bine yakin ciftimizin
nikahim kiymis oluyoruz”
dedi.

Yeni yilin saghga, huzura ve
sevdiklerinizle beraber gecireceginiz
glizel giinlere vesile olmasi dilegiyle...
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Evde egzersiz programi

_ SANKO
Universitesi
Tip Fakiiltesi
Fiziksel Tip ve
Rehabilitasyon
Ana Bilim
Dali'ndan Dr.
Ogr. Uyesi
Mehmet
Emre Kurtgil,
ev egzersiz
programinin
kas kiitlesinin
ve giiciiniin
yeniden
kazanilmasina
yardimci
oldugunu
soyledi.

Fiziksel hareketsizligin,
diinya genelinde yasam
kayiplar risk faktorleri
arasinda dordiincii
sirada, cagumzin
yaygin hastahklarindan
obezitenin ise ana
nedenlerinden
oldugunu belirten Dr.
Ogr. Uyesi Kurtgil,
“Artik seker (diyabet),
tansiyon, kalp ve
damar hastaliklari,
kireclenme,

kemik erimesi
(osteoporoz), kan
yaglarinda yiikselme
(hiperlipidemi) vh. pek
cok hastalikta yalmizca
ilac tedavisi yeterli
olmamaktadir” dedi.
Hastalarin dikkat
etmediginde ve
egzersiz yapmadiklar
siirece hastaliklarim
kontrol altina

alamadigini kaydeden
Dr. 0g. Uyesi

Kurtgil, “fyilesme

ve rehabilitasyonun
temelini fizik tedavi
olusturmakla birlikte,
eniyi sonucu almak
icin evde egzersiz

vh. tamamlayic1 bir
program onemlidir"
seklinde konustu.
EVDE EGZERSIZIN
ONEMI

"Egzersiz yapmay1
stirdiirmezseniz,
zaman kaybetmeniz
yaninda dolasiminiz
yavaglar, iltihaplanma
tekrarlar, sertlik baslar,
kas kiitlesi ve giiciinde
hizli kayiplar olur”
diyen Dr. Ogr. Uyesi
Kurtgil, kas atrofisi adi
verilen bu siireci soyle
ozetledi:

“Kas atrofisi,

hareketsiz oldugunuz
her an meydana

gelir. Kaslarimizi
diizenli olarak
kullanmadigimzda
parcalanmaya
baglarlar. Ev egzersiz
programiyla fizik
tedavi, kas kiitlesini
ve giiciinii yeniden
kazanmamza yardimci
olur. Kaslarinz,
eklemlerinizi,
baglarimiz1 ve diger
dokularimz siirekli
calstirmak, fizik
tedavinin tiim
terapétik (iyilestirici)
faydalarin elde ederek,
siirdiirmenin tek
yoludur.”

GUNDEEN AZ 30
DAKIKA FiZIKSEL
AKTIVITE VEYA
EGZERSIZ ONEMLI
Saglik icin gilinde en

az 30 dakika fiziksel
aktivite ya da egzersiz
oneren Dr. Ogr. Uyesi
Kurtgil, soyle devam
etti:

"Fiziksel aktiviteye,
giinliik ev isleri
yapmak, cicek
sulamak, evcil hayvan
bakmak, enstriiman
calmak, orgii-nakisla
ugrasmak, evde basit
tamir isleri yapmak,
dans etmek, video
oyunlar1 oynamak
vb. ornek verilebilir.
Egzersizden kasit

ise saglik icin 6zel
olarak yapilandirilan
planh ve tekrarh
viicut hareketleridir
ki yashlar ve kronik
rahatsizhig olanlar
evde basit egzersizler
yaparak saghklarinm
koruyabilirler.”



