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HIV kelimesinin aciimi “Human Immunodeficiency Virus” (insan Bagisiklik
Yetmezligi Virusu) seklindedir. Bu ifade, bagisiklik sisteminin zayiflamasina yol
agabilen bir virls anlamina gelmektedir. HIV tasiyan insanlar “HIV pozitif’ veya “HIV
ile enfekte” olarak adlandirilir.

AIDS ise “Acquired Immunodeficiency Syndrome” (Edinilmis Bagisiklik Yetersizligi
Sendromu) kelimelerinin kisaltmasidir. HIV enfeksiyonunun bagisiklik sistemini
yetersiz hale getirmesi ve hastalik belirtilerinin basladigi duruma verilen isimdir.

HIV virGsu, dogrudan bagisiklik sistemine zarar verir, kisinin direncini azaltarak,
normalde hastalik olusturmayan mikroplarla daha kolay hasta olmasina ya da
kanserlerin ortaya ¢ikmasina neden olur. AIDS, HIV virGsunin bagisiklik sistemini

zayiflatmasindan sonra ortaya ¢ikan hastaliklar tablosudur.

Bagisiklik Sistemi Nedir?

Bagisiklik sisteminiz, viucudunuzu hastaliklara karsi korur. C')rnegin, vucudunuza
nezle virusu girdiginde, bagisiklik sisteminiz derhal 6zel savunma hucreleri ve
kimyasallar Uretmeye baglar. Birka¢ gun halsizlik, burun akintisi, burun tikanikhg:
gibi sikayetleriniz olur. Fakat sonucta, bagisiklik sisteminiz bu virisu oldurir veya
kontrol altina alir ve tum sikayetleriniz geger.

HIV ise diger tim virGslerden farkli olarak, dogrudan bagisiklik sistemi hicrelerini
hedef alir. Bagisiklik sisteminin iyi ¢galisamadigi veya yetersiz kaldigi durumlarda,
normal Kigilerde herhangi bir hastalik yaratmayan bakteri, virlUs, mantar veya

parazit gibi bazi mikroplarla

HIV/AIDS Hastaliginin Evreleri Nelerdir?

Virisin vicuda girmesinden, kisinin hastalik belirtilerinin ortaya c¢iktigi AIDS
asamasina kadar yedi evre vardir. Bunlar:

1- HIV’in bulagmasi

2- Birincil HIV enfeksiyonu (Akut HIV enfeksiyonu)

3- Serokonversiyon

4- Asemptomatik (Bulgusuz) donem

5- Erken semptomatik donem (Erken Bulgulu Dénem)
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6- Geg¢ semptomatik donem (AIDS)

7- lleri evre

Bu evrelerin sureleri kigiden kisiye degisebilir. Baglangictan itibaren hi¢ tedavi
gormeyen vakalarda hastalik kan nakli ile bulagsmigsa ortalama 1-2 yil, cinsel yol ile
bulasmigsa da 8-10 yil icerisinde AIDS tablosu ortaya cikar. Evrelerin 6zellikleri
sunlardir.

I. HIV’in Bulagmasi:

HIV bulagsma yollari sunlardir:

1. Cinsel iligki: HIV enfeksiyonunun en yaygin bulasma seklidir. Oral, anal ve
vajinal cinsel iligski sirasinda virus vlucuda girebilir. Heteroseksuel, homoseksuel,
biseksuel her tip iligki ile HIV bulasabilmektedir
2. Kan ve kan iiriinleri: icinde viriis bulunan kan veya kan Uriinlerinin nakli ya da
doku ve organ nakilleriyle bulasma olabilmektedir. Damar i¢i uyusturucu
kullanicilarinin ortak enjektor kullanimi da kan aligverigine neden olabileceginden
olasi bir gegis yoludur. Kan ve kan urunleriyle gecis, saglik personelinin de virusle
kargilasma yollarindan biridir.
3. Anneden bebege: HIV, virUsu tasiyan anne tarafindan gebeligin her doneminde,
dogum sirasinda ve gebelik sonrasi emzirme yoluyla bebege bulagabilmektedir.
Hijyen kurallarina uyulmadan ve steril olmayan aletlerle uygulanan; dovme ve vucut
deldirme (piercing) islemleri, akupunktur, tiras bigagi, ustura veya benzeri aletlerle

yapilan her tur islem teorik olarak HIV bulagmasina neden olabilir.

Il. Birincil HIV Enfeksiyonu Donemi: (Primer Donem)

Virlsle karsilastiktan sonraki 2—4 hafta igerisinde, hastalarin %40-90’inda belirtiler
baglar. Kiriklik, ates, kas agrisi, bogaz agrisi, lenf bezlerinde buyume, ishal,
bulanti-kusma, doékunti vb belirtiler 1-10 hafta (ortalama 3 hafta) surebilir.
Herhangi bir tedavi yapilmasa bile belirtiler kendiliginden 2—3 haftada iyilesir.

Bu safhada hastalik belirtileri diger viral hastaliklara ¢ok benzedigi igin genellikle
HIV akla gelmez. O yuzden hastalarin ¢gogu bu evreyi gecirdigini hatirlayamaz.

Ayrica, bu evreyi tamamen belirtisiz gegiren hastalar da goktur.
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Bu donemde kanda Anti HIV antikor testleri negatiftir (bu donem pencere donemi
olarak da adlandirilir). Bu donemde bulastiricilik yluksektir.

lll. Serokonversiyon Donemi:

HIV virisu vicuda girdikten sonra 10 -12 hafta iginde HIV’e karsi “antikor” geligir.
(Bunlara anti HIV antikorlari denir). Dinyada ve ulkemizde tani i¢in yaygin olarak
kullanilan ELISA testlerinde, kanda bu antikorlar arastiriimaktadir. Bu nedenle ¢ogu
kisi, bu donemde tesadufen yapilan bir kan testi ile tani alir. Bu antikorlar hastaligin
ilerlemesini durdurmaz. Bulastiricilik bu dénemde de devam etmektedir.

IV. Asemptomatik Donem (Bulgusuz Donem)

Bu donemde kiside, uzun yillar boyunca higbir belirti ve bulgu yoktur, ancak
bulagtiricihk surmektedir. Virus vicutta gogalmaya devam eder. Kisinin bagisiklik
durumuna gore yapilan takipler esnasinda, doktorlarin, ¢esitli laboratuar testlerinin
sonuglarina gore gerekli gormeleri halinde bu donemde tedavi baslanir. Bu
donemde verilen tedaviye uyum ¢ok onemlidir.

V. Erken Semptomatik Donem (Erken Bulgulu Dénem)

Tedavi gormeyen hastalarda veya tedaviye direngli vakalarda belli bir stre sonra
HIV’e bagli belirtiler ortaya cikabilir. Bunlar, halsizlik, kilo kaybi (alti ayda vicut
agirliginin %10’undan fazla), nedeni bulunamayan ates, uzun sdren ishal, yaygin
lenf bezi bluyUmeleri, herpes (uguk) enfeksiyonlari, agizda mantar enfeksiyonlari
gibi belirtilerdir. Bu donemde genellikle tedavi verilmektedir.

6. Ge¢ Semptomatik Donem (AIDS)

Bu donemde bagisiklik sistemi yetmezligine iligkin belirtiler belirgin hale gelir. HIV
negatif kisilerde, insanlarda hastalik etkeni olmayan bazi mikroorganizmalar
(virGsler, mantarlar, parazitler) hastalik olusturmaya baslar. Bunlara “Firsatgi
enfeksiyonlar” denir.

Yine bu dénemde 6zel kanser turleri (Kaposi sarkomu, beyin lenfomasi vb.) ortaya
cikabilir; bunlar da “Firsat¢i kanserler” olarak adlandirilir. Bu dénemde mutlaka
tedavi verilmelidir.

7. lleri Evre
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Hastaliga bagli olarak kaslarda erime ve belirgin sinir sistemi tutulumlari ortaya
cikar. Bu hastaligin son donemidir ve bu asamaya kadar tedavi géormemis Kisilerde

cogunlukla 6lumle sonlanmaktadir.

BASKALARINI VE KENDINiZzi KORUMAK

HIV  enfeksiyonunu  bagkalarina  nasil  bulastirabileceginizi ve  naslil
bulastiramayacagdinizi ¢ok iyi 6grenmek zorundasiniz.

Kendinizi tamamen saglikli hissetseniz bile HIV’i bagkalarina bulastirabileceginizi
unutmayin. Bu nedenle, viral yukunuz ne olursa olsun, her tur cinsel iligkide
mutlaka prezervatif (kondom) kullanin. Bu hem virGsli esinize bulastirmanizi
engelleyecek, hem de sizi, cinsel yolla bulagan baska hastaliklardan koruyacaktir.
Partnerinizin de HIV pozitif olmasi durumunda bile mutlaka kondom kullaniimalidir.
Cunku sizin tasidiginiz virusun tipi ile partnerinizin tasidigi tip farkh olabilir. Bu
durumda, korunmadiginiz takdirde, yeni bir virls turinU sizin edinmeniz veya
partnerinize bulastirmaniz s6z konusu olabilir. Yeni virus tipinin direngli olmasi
durumunda, kullandiginiz ilaglar etkisiz kalabilir veya kullanabileceginiz ilag
secenekleri kisitlanabilir.

Gebe kadinlarda HIV, dogumdan 6nce, dogum sirasinda ve dogumdan sonra
emzirme ile bebege bulagabilir. Bu tur bulagmalari onlemek icin, gebelik sirasinda
doktorunuzun Onerecegi tedavileri uygulamaniz ve dogumdan sonra bebeginizi
emzirmemeniz gereklidir.

Dunyada ortak enjektor kullanimi hastaligin yayiliminda ¢ok onemli bir rol
oynamaktadir. Ayrica, damar i¢i uyusturucu da dahil tim uyusturucular bagigiklik
sisteminizi olumsuz etkileyecektir; bu nedenle higbir uyusturucuyu kullanmamaniz
ya da kullaniyorsaniz enjektor paylasmamaniz tavsiye edilir.

Ayni evde yasadiginiz kisileri korumak igin, kigisel temizlik ve hijyen malzemelerinizi
ayirin; dis firgasi, tras bigagdi, tirnak makasi vb kaninizla temas edebilecek
malzemelerinizi kimseyle paylasmayin. Evinizde, ofisinizde vb. bir ev kazasi
olasiligina kargi, birkag cift eldiven ve pansuman malzemeleri bulundurun. Eger

kaniniza baskalari temas edecekse, onlardan eldiven giymelerini isteyin. Kaninizin
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herhangi bir yuzeye bulagmasi halinde, once kani bir kagit pecete ile temizleyin;
daha sonra o bolgenin 1/10 sulandiriimis gamasgir suyu ile silinmesi yeterli olacaktir.
Cinsel iligki sirasinda kondomun yirtilmasi veya kaza sonucu kaniniz ile HIV negatif
bir kiginin temas etmesi halinde, en kisa surede doktorunuza basvurun. Durumunuz
degerlendirilecek ve gerekli goruldugu takdirde, temas eden kigiye Onleyici ilag

tedavisi baglanacaktir.

TEDAVi

Halen HIV pozitif olma durumunu ve onun ge¢ asamasi olan AIDS hastaligini tam
olarak ortadan kaldiran bir tedavi yoktur. Mevcut antiretroviral tedavi, virisun
¢ogalmasini yavaglatir ve kandaki duzeyini dusurur. Bu tedavi ile yagsam suresi
uzamakta, yasam kalitesi artmakta ve hastaligin ileri evrelere ulagmasi
engellenmektedir. Gunumuzde HIV pozitifler, ilaglarini dizenli kullanmak suretiyle,
yillarca kaliteli ve saglikli bir yasam surdurebilmektedirler.
Tedavinin olmamasi durumunda, hem HIV virisunun kendisinin yikici etkisine bagh
olarak hastaliklar gelisebilmekte, hem de bagisiklik sisteminin yetersizligine bagli
olarak cesitli bakteri, mantar ve parazit enfeksiyonlari ile degisik kanser tarleri
ortaya ¢ikmakta ve yagsam suresi kisitlanabilmektedir.

Tedaviye hastaligin ¢ok erken déneminde baslanmasi dnerilmemektedir. CUnku
ilaglarin ciddi yan etkileri vardir ve kullanilabilecek ilag sayisi da sinirhdir. Ayrica
tedaviye bir kez baglandiktan sonra bir daha kesilmemesi gerekir. Bu nedenle
tedaviye, hastalik belli bir agsamaya geldikten sonra baslanmasi, en ¢ok kabul goren
yaklasimdir. Tedaviye baglama karari, hastanin klinik durumuna, CD4 hucresi
saylisina ve viral yuk duzeyine gore, hasta ile hekim tarafindan birlikte verilmelidir.
Hastanin ilaca uyum durumu, olusan yan etkilerin siddeti ve yasamsal 6nemi ve en
onemlisi de kiginin viral yuk miktar1 Gzerindeki etkilerine gore verilen tedavi gozden
gegirilerek, gereginde degistirilir.

Enfeksiyonlardan Korunma:

Gunluk aktivitelerimizi surdururken, farkinda olmadan gevremizde bulunan birgok
mikropla temas ederiz. Bunlarin hastalik olusturmasini énlemenin baslica kurali

temizlik ve kisisel hijyene dikkat etmektir.
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El Yikama: Nezle ve benzeri Ust solunum yolu enfeksiyonlarindan korunmanin en
etkin yolu duzenli el yikamadir. Grip—nezle benzeri hastaligi olan kisilerden uzak
durun, salgilariyla bulagmig esyalara dokunmaktan kacginin. Ellerinizi yikamadan,
agiz ve burnunuza temas etmekten ve yemek yemekten kaginin. El yikarken sivi
sabun tercih edin, en az 20 saniye sureyle ellerinizi, tim yuzeylerini ovusturarak
yikayin. Ortak havlulari kullanma yerine ellerinizi havada kurutun ya da kagit havlu
kullanin.

Temizlik: Evinizde temel hijyen kurallarina uyum ve ortamin havalandiriimasi gok
onemlidir. Mutfakta ve diger ortamlarda yiyecek kirintilari bécek olugsmasini
kolaylastirir. Tuvalet, banyo gibi 1slak bolgelerin nemli kalmasi, sivi birikintileri,
mantar olusumuna neden olur. Evinizin yer désemelerinin ve mobilyalarinin kolay
temizlenebilen, toz barindirmayan bir malzemeden yapilmis olmasina dikkat edin.
Temizlik i¢cin normal ev temizlik malzemeleri disinda 6zel malzemeler kullanmaniza
gerek yoktur. Yasadiginiz/calistiginiz ortamlarin iyi havalandirilmis olmasi gerekir.
Bir diger 6nemli nokta da kisisel hijyen ve temizliginize dikkat etmenizdir. Cildinizin
temiz, gerekiyorsa bir nemlendirici ile nemlendirilmis olmasi, agik yara ve kesiklerin
steril malzemelerle kapatiimig olmasi hem sizin hem bagkalarinin saghgi agisindan
onemlidir.

Sigara: Sigara kullanmak, hem kalp ve damar hastaliklarinin gelismesine zemin
hazirlamasi hem vidcudun bagisikhk sistemini zayiflatmasi hem de kanser
gelismesi acisindan énemli bir risk faktéri olmasi nedeniyle, HIV’le yasayanlar igin
kesinlikle 6nerilmez. Sigara kullaniyorsaniz, birakmak igin size yardimci olmasi
acisindan doktorunuzla konusun. Unutmayin ki sigarayr birakmanin en onemli
kosulu, birakmayi gercekten istemektir.

Saglikli Beslenme: HIV enfeksiyonunun vicudunuzda yapacagi tahribati en aza
indirmek, bagisiklik sisteminizi gugli tutmak ve antiretroviral tedavide kullanilan
ilaglarin olumsuz yan etkilerinden korunmak igin, saglikh beslenmek son derece
onemlidir. Dengeli bir beslenme igin bir diyetisyene ya da doktorunuza danigmaniz
onerilir. Gidalarinizin hijyenik kosullarda hazirlanmis oldugundan emin olun.
Kugkulu oldugunu dusunduguniaz gidalan tuketmeyin. Cig et yemekten kaginin.

Sebze ve meyveleri iyice yilkamadan tiiketmeyin. Islenmis gidalarin tiketimini
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olabildigince azaltip, dogal gidalarla beslenmeye gayret edin. Vitamin ve diger bazi
destekleyici Urunlerin tiketiminin, CD4 hucreleri Uzerinde olumlu etkileri oldugu
gosterilmigtir. Bu tar Urunleri kullanmadan once mutlaka doktorunuzun gorusunu
sorun.

Diger ilaglar: HIV enfeksiyonunun yani sira, baska hastaliklar igin de ilaclar
kullanmaniz gerekebilir. Bazi ilaglarin, HIV enfeksiyonu ve antiretroviral ilaglar ile
olumsuz etkilesimleri oldugunu unutmayin. Herhangi bir ilaci kullanmadan once
mutlaka doktorunuza danisin.

Spor: Spor yapmak, hem bedensel hem de ruhsal saghginiz agisindan yararhdir.
Ayrica spor, bagisiklik sisteminizin guclenmesine ve antiretroviral ilaglarin kan
yaglari Uzerindeki olumsuz etkilerinin gideriimesine de yardimci olacaktir. Spor
yapma konusunda mutlaka doktorunuzun gorustunu almay! unutmayin.

Evcil Hayvanlar: Evcil hayvanlar, bulunmaz dostlardir. Evcil hayvan beslenmesi ve
hayatimizi onlarla paylasmak, pek cok acgidan pozitif etki yaratmaktadir. Evcil
hayvaniniz varsa, ondan vazgecmeniz kesinlikle yanlis olacaktir. Sadece ufak
hijyen kontrollerini yapmaniz yeterlidir.

Evcil hayvaninizin asilarinin ve rutin kontrollerinin tam olmasina 6zen gosterin.
Daha once toksoplazma enfeksiyonu gegirmemisseniz, kedi diskisini giplak elle
tutmayin. Bu protozoondan (Toxoplasma gondii) korunmak igin, ¢ig et yememeli,
hatta ¢i§g ete dokunmamalisiniz da. lyi pisirildiginden emin oldugunuz etleri
yemelisiniz. Ayrica, iyi yikandigindan emin olmadiginiz higbir sebze ve meyveyi

tuketmemelisiniz.

HASTANE TEDAVISI

Genel durumunuzda hastanede yatirilarak tetkik ve tedavi edilmesi gereken bir
gelisme oldugunda, doktorunuz sizin hastaneye yatiriimanizi isteyebilir. Hastanede
bazi tetkiklerin uzun surebilecegini, farkli branglardan doktorlarin sizi muayene
edebileceklerini unutmayin.

Hastanede kaldiginiz sure boyunca, hastanenin kurallarina uymaniz gerekir. Bazi
durumlarda ziyaret¢i kabul edilmeyebilir. Bu durum hem sizin, hem de

ziyaretgilerinizin saghgi agisindan gereklidir.
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Hastanede size yapilanlar ve vyapilacaklar hakkinda bilgi almak en dogal
hakkinizdir. Ayrica yapilacak tum islemler igin yazili nzanizin alinmasi gereklidir.
Taninizin, herkesin gorebilecegi sekilde oda kapisina, dosyanin uUzerine veya
yataginizin Uzerine yazilmasi, hasta haklarina aykiridir. Boyle bir tutum kargisinda
itiraz ve sikayet hakkina sahip oldugunuzu unutmayin.

Eger hasta haklarinizin ihlal edildigi bir durumla karsilagirsaniz, bunu ilgili mercilere

bildirmekten ¢ekinmeyin.

DiS BAKIMI /TEDAViISI

Bagisiklik sistemi baskilanmis Kisilerde, digeti ve agiz i¢i hastaliklari olugsma riski
yuksektir. Bu nedenle, agiz sagliginiza normalden daha fazla 6zen gostermelisiniz.
AQiz ici hijyene dikkat etmek, tedavilerinizi zamaninda yaptirmak, dis fircalama ve
bakim konularinda ¢ok titiz olmak zorundasiniz. Bu amagcla en az yilda bir- iki kez
dis hekimine kontrole gitmeniz yararli olacaktir.

Dis hekimine taninizi bildirmek zorunda degilsiniz; ancak dis hekiminizin, kendisini
koruyacak Onlemleri almasini (maske, eldiven, gozlik) saglayin ve kullanmadan
once ve kullandiktan sonra aletlerini uygun sekilde mikroplardan arindirdigindan

emin olmak i¢in kendisini sorgulamaktan ¢ekinmeyin.

ALTERNATIF VE TAMAMLAYICI TEDAVi

Surekli ve etkili bir tibbi bakim sizin i¢cin ¢cok onemlidir. HIV + Kigilerin dncelikle,
modern tibbin olanaklari ile sadlik ¢alisanlari tarafindan , etkisi kanitlanmis bilimsel
yontemlerle tedavi edilmesi onerilir.

Bazi HIV hastalarinin tedavide alternatif tip yontemlerini (bitkisel ilaglar, akupunktur,
homeopati gibi etkinligi tam olarak bilinmeyen bazi geleneksel tip digi yontemler)
kullanma egiliminde olduklari bilinmektedir. Ancak bu yontemlerin geleneksel tibbin
yerine/veya tamamlayicisi olarak tavsiye edilmeleri i¢cin henuz elimizde yeteri kadar

kanit yoktur.
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Sizin, duygusal veya zihinsel olarak iyilik halinize katkida bulunan, rahatlatan,
ilaglariniz ile etkilesimi olmayan ve en onemlisi zarari olmayan bazi yontemleri,

doktorunuzla gorusup, onun onayini almak kosuluyla kullanabilirsiniz.

GEBELIK

Gebeliginiz sirasinda HIV pozitif oldugunuzu 6grenmis olabilirsiniz veya HIV pozitif
oldugunuzu o6grendikten sonra gebe kalmak isteyebilirsiniz. HIV pozitif olmak
gebeligin sonlandiriimasini gerektiren veya gebe kalmayi engelleyen bir durum
degildir. Ancak bazi ilerlemis HIV olgularinda gebeligin, hasta Uzerinde olumsuz
etkileri olabilir ya da hastanin kullanmakta oldugu antiretroviral tedavi, bebek
uzerinde olumsuz etkilere sahip olabilir. Bu nedenle gebelik konusunda karar
vermeden 6nce, doktorunuz ile konuyu enine boyuna tartismaniz énerilir. Gebelikte,
dogum sirasinda ve sonrasinda belirli koruyucu oOnlemler alinmadidi takdirde,
enfeksiyonun bebege bulagsma olasiigi %75 gibi yuksek bir dizeydedir. Bu
nedenle, gebelik durumunuz saptanir saptanmaz doktorunuza basvurmayi ve onun
Onerilerine harfiyen uymayi ihmal etmeyin.

Kadin esin HIV negatif, erkek esin HIV pozitif olmasi durumunda, tlip bebek
yontemiyle bebek sahibi olmak mumkundur. Ancak bu karari vermeden Once,
konuyu doktorunuzla etraflica tartismaniz ve bu islemin nerede ve nasil

yapilabilecegine ve olasi risklerine dair gerekli bilgileri almaniz onerilir.

CINSELLIK

HIV pozitif olmak, cinselligi engelleyen bir durum degildir. Ancak bu konuda esler,
durumlarini tartisarak ortak bir karara varmali ve birbirlerinin duygu, dusunce ve
goruglerine saygl duymalidir. HIV pozitif oldugunuzu egsinize gecikmeden
sdylemeniz onerilir. HIV enfeksiyonunu bilerek baska bir kisiye bulastirmak suc
olarak tanimlanmistir ve esinizle ya da partnerlerinizle korunmasiz iligki sonrasi
onlara HIV bulastirmaniz cezalandiriimaniza neden olabilir. Cinsellik konusunda
hemen bir karara varmasi konusunda israrci olmayin. istiyorsa, gerekli bilgileri
almak Uzere kendisini doktorunuzla gorustirin ve ona duruma alismasi ve karar

vermesi i¢in zaman taniyin. Hastaliginiz hangi agsamada, viral yukunuz ne duzeyde
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olursa olsun, mutlaka her iligkinizde ve iligkinin her gesidinde kondom kullanmayi

ihmal etmeyin ve cinsel iligki sirasinda kanamaya yol agacak hareketlerden kaginin.

SONSOZz

HIV pozitif olarak yasamini son derece saglikli bir bicimde slrdlren pek ¢ok insan
oldugunu unutmayin ve higbir zaman Uumidinizi kaybetmeyin. HIV enfeksiyonunun
daha iyi anlagilabilmesi ve tedavi edilmesi i¢in yapilan c¢alismalar, tum hiziyla
stirmekte ve birgok yeni ilag kullanima sunulmaktadir. Ulkemiz, antiretroviral ilaglara
ulasim acisindan pek cok ulkede oldugundan daha iyi durumdadir. Doktorunuzun
Onerileri dogrultusunda hareket ettiginiz takdirde, uzun yillar sorunsuz bir yasam

surmeniz mumkundur.
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