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Stirdiiriilebilir Saglik i¢in Kadin ve Spor

Buket Seran’

Ozet

Kadinlarin yagam evreleri boyunca karsilastiklart fizyolojik ve psikolojik
degisimler, spor ve fiziksel aktivitenin saglk agisindan kritik 6nemini ortaya
koymaktadir. Stirdiirtilebilir bir egzersiz yaklagimi, kadinlarin bireysel
ihtiyaglarina gore ozellestirilmis, uzun vadeli bir fiziksel aktivite programi
sunarak, farkli yasam donemlerinde esneklik, denge ve dayanikliligy artirmay:
amaglamaktadir. Egzersiz programlari, kadinlarin kisisel tercihlerine ve yasam
kosullarina uyumlu bir sekilde diizenlenerek, siirdiiriilebilir saglik hedeflerine
ulagmalarini desteklemektedir. Kadinlarin saglhigi agisindan spor ve fiziksel
aktivite, gesitli yasam evrelerinde 6nemli rol oynayan temel unsurlardir.
Bu cercevede, kemik saghgi, gebelik sonuglari, kanser ve menopoz gibi
spesifik konular da incelenmis ve bu donemlerde fiziksel aktivitenin sagligi
korumadaki 6nemli rolii vurgulanmistur.

Giris

Siirdiirtilebilirlik kavrami, gilintimiizde, siirekli iyilesme ve geligim
stirecinin dogal bir sonucu olarak anlagilmaktadir. Bu kavram, diinyada
pek ¢ok alanda varligini korumaktadir (Bacsné-Baba vd., 2021; Rapport,
2000). Spor ile siirdiirtilebilirlik arasindaki iliski tartiglmaz ve oldukga
gesitlidir. Spor bilimleri literatiiriinde sporda siirdiirtilebilirlige artan bir
ilgi olmug ve yetiskin bireylerde sporda siirdiirtilebilirlik konusuna daha
fazla odaklanilmaya baglanmistir (Mallen vd., 2011). Bununla birlikte,

stirdiiriilebilirlik ¢aligmalarinin saglanmasi, uzun siireli degerlendirmeleri
igermektedir (Lindsey, 2008).

Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 tarafindan iiretilen ve enerji harcamasiyla
sonuglanan herhangi bir bedensel hareket olarak tanimlanmaktadir (Yang
vd., 2020). Cok sayida ¢aligma, fiziksel aktiviteyi kronik hastalik oranlarinin
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diigmesi, daha iyi biligsel ve fiziksel iglev ve zihinsel saglik gibi olumlu saglik
sonuglariyla iliskilendirmektedir (Bauman, 2004; Dominguez vd., 2021;
Durstine vd., 2013; Eifert vd., 2014; Joseph & Maddock, 2016; Lacharité-
Lemieux vd., 2015; Lahart vd., 2019; Lohmann vd., 2024; Rockhill
vd., 2001; Veronese vd., 2023; Warburton vd., 2006; Yilmaz & Seren,
2023). Fiziksel aktiviteler oliim oranlarini da diigiirebilmektedir (Ekelund
vd., 2011; Hahn vd., 2009; Lacharité-Lemieux vd., 2015; Warburton vd.,
2000). Diizenli fiziksel aktivitenin kadinlar i¢in 6nemli saglik yararlari vardir.
Hareketsiz kadinlarin kardiyovaskiiler hastalik, diyabet, hipertansiyon,
kolon kanseri ve depresyon riskleri artmugtir (Durstine vd., 2013; Joseph
& Maddock, 2016; Lahart vd., 2019; Tuomilehto vd., 2001). Fiziksel
hareketsizlik kadinlarda erkeklerden daha yaygindir ve kadinlar yaslandikga
fiziksel aktiviteye katiimlart azalmaktadir (Segar vd., 2002). Ornegin,
ABD’de yapilan ¢ahiymalar, kadmlarin ortalama olarak daha az fiziksel
aktivite yaptigini ortaya koymustur. (Oguma & Shinoda-Tagawa, 2004).
Fiziksel olarak aktif kigilerin stres, kaygi ve depresyon gibi olumsuz etkileri
daha diigiik seviyelerde yasadiklar: tespit edilmistir (Bedir & Namli, 2023;
Gianfredi vd., 2020; Onal & Aydin, 2024). Yapilan bir ¢aligma kadinlarin
tiziksel aktivite diizeyleri arttikga nevrotiklik seviyelerinin azaldig1 tespit
edilmistir (Kekalainen vd., 2020).

Hareketsizlik riski en yiiksek olan demografik gruplardan biri, ¢ocuk
bakmakla yiikiimlii olan ebeveynlerdir (Bellows-Riecken & Rhodes, 2008;
Segar vd., 2002; Verhoet vd., 1993). Ebeveynlik, yagam tarzinda 6nemli
degisiklikler gerektiren bir siire¢ oldugundan, bu durum fiziksel aktivite
diizeyinde genel bir diigtisle iligkilendirilebilmektedir. Aragtirmalar, 6zellikle
gocuk dogurma doneminde, bireylerin toplam fiziksel aktivite seviyelerinde
bir azalma ve buna paralel olarak obezite oranlarinda bir artig goriildiigiini
gostermektedir (Alaeddinoglu, 2021, Bellows-Riecken & Rhodes, 2008).

Fiziksel aktiviteler mesleki, sportif, kondisyon amagli, ev i¢i ya da diger
aktiviteler olarak kategorize edilebilmektedir (Caspersen vd., 1985; Money
vd., 2024; Pharr vd., 2020). Parklar ve yesil alanlar, yiiriiyiig yollar1 ve spor
sahalar1 gibi alanlar ile Ozellikle fiziksel aktiviteyi tegvik etmek amaciyla
tasarlanmug yapilar (oyun alanlari, egzersiz ekipmanlari, kaldirimlar gibi)
tiziksel aktivitenin tegvik edilmesiigin ideal mekanlar olarak kabul edilmektedir
(McCormack vd., 2010). Kentsel ve sehir i¢i bolgelerde, parklar genellikle
sakinlerin agik hava rekreasyonu ve spor aktivitelerine katilabilecekleri tek
alan olabilmektedir (Joseph & Maddock, 2016). Ayrica, agik hava sporlarinin
tiziksel ve zihinsel saglik, egitim ve yagam boyu 6grenme, ¢evre bilinci ve
antisosyal davraniglarin azaltilmasi gibi ¢esitli alanlarda potansiyel gelisim
saglamaktadir (Lohmann vd., 2024).
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Kadinlara 6zgili olarak, onerilen miktarda fiziksel aktiviteye ulagmak,
metabolik sendrom, kardiyovaskiiler hastalik ve osteoporoz riskinin
azalmasiyla birlikte, genel saglik algisinin ve enerji diizeyinin iyilegsmesiyle de
iliskilendirilmektedir (Freese vd., 2014; Pharr vd., 2020; Phipps vd., 2011).
Ornegin, haftada en az iig saat tempolu yiiriiyiis yapan kadinlarda, hareketsiz
olanlara kiyasla 6liimctil ve oliimciil olmayan kalp krizi riskinin belirgin
olgiide daha diigiik oldugu tespit edilmistir (Manson vd., 1999; Pharr vd.,
2020). Ayrica, gozlemsel ¢alismalar, fiziksel olarak aktif kadinlarin meme
kanseri geligtirme riskinin, fiziksel olarak aktit olmayanlara kiyasla anlamli
olgiide daha diisiik oldugunu gostermektedir. Meme kanseri teghisi konan
fiziksel olarak aktif kadinlarin, genel mortalite oranlarinin daha diisiik
oldugu ve haftada 2-3 saat orta diizeyde fiziksel aktivitenin, yaklagik %50
oraninda daha diigiik 6liim riski ile iligkili oldugu bildirilmistir (Irwin vd.,
2011). Bu bulgular, spor ve fiziksel aktivitenin patolojik siiregler ve bu
stireglere bagli komplikasyonlar tizerinde olumlu etkiler sagladigini agikga
ortaya koymaktadir (Troy vd., 2018).

Kadinlar I¢in Fiziksel Aktivite ve Antrenmanda Siirdiiriilebilirlik

Fiziksel aktivite ve antrenman, kadinlarin saghg: ve genel refahi tizerinde
onemli bir etkiye sahiptir. Ancak, uzun vadeli bagar1 ve yagam memnuniyeti
icin siirdiirtilebilir bir egzersiz yaklagimi benimsemek kritik bir rol
oynamaktadir (Yilmaz & Kaldirimer). Stirdiiriilebilir egzersiz, gegici bagarilar
veya agir1 efor yerine, bireyin saglik ve psikolojik iyilik halini uzun vadede
desteklemeyi hedefleyen kigisellestirilmis bir fiziksel aktivite stratejisini ifade
etmektedir (Kulak vd., 2023). Kadnlar igin bu yaklagim, 6zellikle menopoz
oncesi ve sonrast donemler gibi yagamun farkli evrelerinde biiytik bir 6nem
tagimaktadir (Segar vd., 2011).

Siirdiiriilebilir Egzersizin Faydalar:

Siirdiirtilebilir egzersiz, bireylerin yagam kalitesine ve genel sagligina
onemli katkilar sunmaktadir. Bu yaklagim, gelismis 6z yeterlilik ve yagam
memnuniyeti saglayarak bireylerin kendilerine olan giivenlerini artirmakta,
ayn1 zamanda menopoz semptomlarinin daha iyi yonetilmesine yardimci
olmaktadir. Uzun vadeli saglik sonuglarini iyilestiren siirdiirtilebilir egzersiz,
ayni zamanda titkenmiglik ve yaralanma risklerini azaltarak bireylerin fiziksel
ve psikolojik refahini desteklemektedir (Kulak vd., 2023).

Kadinlar i¢in siirdiiriilebilir bir egzersiz rutini, aerobik egzersizler,
diren¢ antrenmanlari, esneklik ¢aligmalar1 ve denge egzersizlerinin dengeli
bir gekilde bir araya getirilmesini gerektirmektedir (Battaglia vd., 2014;
Lindsey, 2008). Bu kapsamli yaklagim, yalnizca fiziksel saghg: iyilestirmekle
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kalmaz, ayni zamanda kadinlarin psikolojik refahini da desteklemektedir.
Aerobik egzersizler kardiyovaskiiler saghgi gii¢lendirirken (Warburton
vd., 2006) diren¢ antrenmanlari kas kiitlesini korur ve kemik yogunlugunu
artirmaktadir (Seguin & Nelson, 2003). Esneklik caligmalar1 hareket
araligini gelistirir (Page, 2012) ve denge egzersizleri diisme riskini azaltir
(Howe, Rochester, vd., 2011) boylece kadin sagliginin hem fizyolojik hem
de psikolojik boyutlarini ele alarak biitiinsel bir iyilik hali saglamaktadir
(Kulak vd., 2023; McAuley vd., 2005).

Yesil Uygulamalar: Dahil Etmek

Fiziksel aktivitenin siirdiirtilebilirligi, yalnizca bireysel saghg: degil, ayni
zamanda gevresel bilinci de kapsamaktadir. Fitness rutinlerine gevre dostu
uygulamalarin entegre edilmesi saglik iizerinde olumlu etkiler yaratabilir.
Orman banyosu (Shinrin-Yoku) gibi gergek orman ortamlarinda yapilan
yiirliyiigler buna 6rnek olabilmektedir (Gladwell vd., 2013). Dogal agik hava
ortamlari, algilanan efor seviyelerini diigiirerek fiziksel aktiviteyi artirmakta,
aynizamanda stres azaltma, zihinsel yorgunlugu giderme, ruh hali ve 6z sayg1y1
tyilestirme gibi fizyolojik iglevler iizerinde de olumlu etkiler gostermektedir
(Bowlervd.,2010; Gladwell vd., 2013). Ornegin, kosu, yiiriiyiis, dag bisikleti
ve ata binme gibi agik hava aktiviteleri, kapali alan aktivitelerine kiyasla daha
uzun siirelerle gerceklestirilebilecek sekilde desteklenmektedir (Pretty vd.,
2007). Egitimli sporcular iizerinde yapilan aragtirmalar, dogal ortamlarda
egzersiz yaparken yorgunlugun igsel belirtilerinden daha az etkilendikleri
ve bu nedenle daha yiiksek yogunluklarda egzersiz yapabildikleri ya da
egzersizi daha diigiik bir algilanan eforla gergeklestirdikleri sonucunu ortaya
koymaktadir (Ceci & Hassmén, 1991; Harte & Eifert, 1995; Lahart vd.,
2019). Ayrica, doga manzaralarina maruz kalmanin, artan pozitif duygu
durumlart ve azalan psikofizyolojik stres gibi olumlu psikolojik sonuglarla
iligkilendirilmektedir (Gladwell vd., 2013; Lahart vd., 2019; Ulrich vd.,
1991; van den Bosch & Sang, 2017).

Kemik Saglig: ve Diismeler

Kemik kiitlesi, genellikle 18 yaginda zirveye ulagmakta ve biyiime
tiglincli on yila kadar devam etmektedir (Baxter-Jones vd., 2011; Troy vd.,
2018). Fiziksel aktivite, bu siire¢te kemik olugumu {izerinde kritik bir rol
oynar ve kemik yogunlugu ile kiitlesindeki yillik kazanimlar1 6nemli 6lgtide
etkileyebilir (Specker vd., 2015). Biiyiime ¢agindaki gocuklarin kemiklersi,
tiziksel aktivite gibi dig etkenlere oldukga duyarhidir ve bu etkilegim, ilerleyen
yillarda artan kemik boyutu ve yogunlugu ile sonuglanir (Specker vd., 2015;
Troy vd., 2018). Cocukluk doneminde fiziksel aktivite, osteoporozla iligkili
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kiriklarin 6nlenmesi amactyla maksimum kemik kiitlesinin artirilmasi igin
etkili bir strateji olarak onerilmektedir (Fuchs vd., 2001b; Slemenda vd.,
1994). Biiyiime stirecinde yapilan egzersizler, kemik boyutu, yogunlugu
ve giiciinde uzun vadeli artiglara yol agmaktadir (Gomez-Cabello vd.,
2012; Troy vd., 2018). Ozellikle jimnastik ve bale gibi yiiksek yogunluklu
agirhik tagima aktivitelerine katilan ¢ocuklar, yiirtime ve yiizme gibi diigiik
yogunluklu aktivitelerle kargilastirildiginda daha yiiksek kemik kiitlesine sahip
olmaktadir (Cassell vd., 1996; Fuchs vd., 2001a). Fiziksel aktivitenin saglikli
yaglanmay1 tegvik ettigi bilimsel olarak kanitlanmugtir (Leale vd., 2024;
Spruit vd., 2013). Ornegin, diizenli olarak yapilan agik hava yiiriiyiiglerinin
yash bireylerde viicut dengesi yetenegini gelistirdigi ve bu sayede diigme
riskini 6nemli 6lgiide azalttig1 gozlemlenmistir (Battaglia vd., 2020). Ayrica,
tiziksel aktivitenin sarkopeni ve osteoporoz gibi hastaliklarin yonetiminde ve
eklem hareket agiklig1 gibi fiziksel performans ol¢iitlerinin iyilestirilmesinde
de etkili oldugu gosterilmistir. Yagh kadinlarda uygulanan bir esneklik egitim
programinin omurga hareket agikligini 6nemli 6l¢iide artirdigr saptanmigtir
(Battaglia vd., 2014; Leale vd., 2024).

Uluslararast  Osteoporoz Vakfi ve diger onde gelen kuruluslar,
osteoporozun 6nlenmesi amaciyla agirhik tagima egzersizlerini 6nermektedir
(Pteifer & Minne, 2005). Bu egzersizler arasinda ziplama, aerobik ve kogu
gibi yiiksek etkili aktivitelerin yani sira yiiriime ve agirlik ¢aligmasi gibi
aktiviteler de yer almaktadir. Yiiksek etkinlikteki egzersizlerin kemik sagligi
tizerindeki faydalarina dair kanitlar en giiglii olanlar arasinda yer alirken,
agirlik galiymasinin da menopoz 6ncesi kadinlarda etkili oldugu gosterilmistir.
Ornegin, tekrarlayan darbe ve direng yiiklemesi, yani pliometrik antrenman
(yukari-agagr sigrama veya ziplama-sekme) ve agirhk kaldirmanin, her yag
grubunda kemik yogunlugu iizerinde olumlu etkileri oldugu saptanmugtir
(Fuchs vd., 2001b). Aerobik egzersizler, kuvvet antrenmanlari, yiiriiyiig
ve tai chi gibi aktiviteler bu egzersizler yontemleri arasinda yer almakta ve
kemik saghgini korumada etkili oldugu gosterilmistir (Howe, Shea, vd.,
2011). Yiiksek yogunluklu direng ve darbe antrenmani uygulanan menopoz
sonrast kadinlarda proksimal femur ve lomber omurga yogunlugu ile yapisal
ozelliklerinde 6nemli gelismeler kaydedilmis olup, bu bulgularin daha fazla
aragtirmay1 gerektirdigi vurgulanmaktadir (Watson vd., 2018).

Hamilelik Donemi

Amerikan Obstetrisyenler ve Jinekologlar Koleji, herhangi bir tibbi
veya obstetrik kontrendikasyon olmadiginda, hamile kadinlara haftanin
gogu giinti en az 30 dakika orta yogunlukta fiziksel aktivite yapmalarini
onermektedir (Practice, 2002). Hamilelik siiresince ortaya ¢ikan fizyolojik
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ve morfolojik degisiklikler, baz1 fiziksel aktivite tiirlerine giivenli bir gekilde
katilma yetenegini etkileyebilmektedir. Bu nedenle, bir egzersiz programi
hazirlanmadan 6nce, kadinin obstetrik ve tibbi riskleri de dahil olmak tizere
genel saghk durumu dikkatlice degerlendirilmelidir. Genel olarak, hamilelik
sirasinda bir¢ok eglence amagh fiziksel aktivite giivenli kabul edilse de her
sporun potansiyel riskleri ayr1 ayri degerlendirilmelidir. Ozellikle karin
travmasi riski tagiyan sporlardan hamilelik siiresince kaginilmasi tavsiye
edilmektedir. Ayrica, tiiplii dahs fetiis igin dekompresyon hastaligi riski
olusturdugundan, hamilelik boyunca bu aktiviteden uzak durulmalidir
(Bassuk & Manson, 2014; Practice, 2002).

Kanser

Amerikan Kanser Dernegi, kanserin Onlenmesi i¢in haftanin en az
5 giinii, giinde en az 30 dakika veya daha fazla orta ila yogun fiziksel
aktivite yapilmasin1 6nermekte, ideal olarak ise bu siirenin 45 ila 60 dakika
olmasmni tavsiye etmektedir. Benzer sekilde, Diinya Kanser Aragtirma
Fonu ve Amerikan Kanser Aragtirma Enstitiisii, her giin en az 30 dakika
orta yogunlukta fiziksel aktivite yapilmasini 6nermekte, ancak kondisyon
gelistik¢e bu siirenin giinliik 60 dakika veya daha fazlaya ¢ikarilmasini tavsiye
etmektedir (Bassuk & Manson, 2014; Fund & Research, 2007). Yapilan
caligmalar, fiziksel aktivitenin obezite riskini azaltarak, cinsiyet hormonlari,
insiilin ve inflamatuar sitokinlerin dolagim seviyelerini diizenleyerek, ayrica
bagisiklik fonksiyonu ve apoptozu olumlu yonde etkileyerek kanserin
onlenmesinde 6nemli bir rol oynayabilecegini gostermektedir (Winzer vd.,
2011).

Kanser tedavisi siirecinde egzersizin, anksiyete, depresyon, fiziksel
iglevsellik ve lenfodem gibi gesitli kanser teshisleri ve tedaviyle iligkili yan
etkilerin yonetiminde etkili bir strateji olarak Onerilmektedir (Rock vd.,
2022). Son ¢aligmalar, meme kanseri olan kadinlara tedavi siiresince ve
sonrasinda haftanin biiyiik boliimiinde en az 30 dakika orta diizeyde fiziksel
aktivite yapmalarin1 Oneriyor. Yiiriime, bisiklete binme ve kuvvet egzersizi
gibi aerobik aktiviteler veya bu egzersizlerin kombinasyonlari, tedavi 6ncesi
ve sonrasinda tavsiye edilmektedir (Harris vd., 2012; Rangel vd., 2019;
Rock vd., 2022; Schmitz vd., 2010). Orta ila yiiksek yogunlukta fiziksel
aktivite, meme kanseri ve tiim nedenlere baglh oliim riskinde O6nemli
bir azalma saglamaktadir. Fiziksel aktivitenin dozu dikkate alindiginda,
hem eglence amagh fiziksel aktiviteler (6rnegin yiiriiyiig, kogu) hem de
genel fiziksel aktivite (eglence amagli, ulagim, mesleki ve ev igi aktiviteler)
meme kanseri spesifik ve tiim nedenlere bagh oliim oranlarinda azalma ile
iligkilendirilmigtir (Friedenreich vd., 2020).
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Menopoz

Menopoz, kadinlarinyagaminda onemlifizyolojik ve psikolojik degigimlerle
karakterize edilen kritik bir ge¢is donemidir (Burger vd., 2007). Bu siiregte
diizenli fiziksel aktivite, menopoz semptomlarini hafifletme ve daha saglikli
bir yagam tarzini tegvik etme potansiyeli ile 6n plana ¢ikmaktadir (Money
vd., 2024). Bu baglamda, uzun vadeli ve bireysellestirilmig bir yaklagim
olarak tanimlanan siirdiiriilebilir egzersiz, kadinlarin saghigr agisindan biiyiik
onem tagimaktadir (Kulak vd., 2023). Ancak, menopoz doénemi boyunca
bir¢ok kadin fiziksel aktivitelerini azaltma egilimindedir (Segar vd., 2011).
Ornegin, Ingiltere’de 45-54 yas arasindaki kadinlarin %38’ haftada 6nerilen
150 dakikalik orta yogunluklu fiziksel aktiviteyi yapmamaktadir ve yetigkin
kadinlarinda %601 haftada iki kez kuvvet antrenmani yapmamaktadir
(Money vd., 2024).

Menopozun baslangici, kadinlarda sicak basmalari, ruh hali degisiklikleri
ve azalmig kemik yogunlugu gibi semptomlara neden olan belirgin
hormonal degisikliklerle karakterizedir, bu degisiklikler ayni zamanda
osteoporoz riskini de artirmaktadir. Bu fizyolojik degisimlerin etkilerini
dengelemek amaciyla menopoz doneminde diizenli fiziksel aktivitenin
zorunlu oldugunu vurgulamaktadir. Ozellikle agirlik tagtyan aerobik
egzersizler ve direng antrenmanlar1 bu donemde biiyiik 6nem tagimaktadir
(Mansikkamaki vd., 2015). Bu faydalar géz 6niinde bulunduruldugunda,
menopoz donemindeki kadinlarin ihtiyaglarina uygun siirdiirtilebilir egzersiz
rutinlerine yonlendirilmesinin 6nemi giderek daha fazla artmaktadir. Aerobik,
direng, esneklik ve denge egzersizlerini igeren bu tiir egzersiz programlari,
menopozun hem fizyolojik hem de psikolojik etkilerini ele alarak genel saglik
ve refahi desteklemektedir (Kulak vd., 2023; Moilanen vd., 2012). Fiziksel
aktivitenin menopoz donemindeki kadinlarda yagam kalitesini artirdigs, bazi
caligmalar bu aktivitenin sicak basmalarinin azalmasiyla iligkili oldugunu ileri
stirmektedir (Moilanen vd., 2012; Thurston vd., 2009). Sicak basmalarini
azaltmadaki bu etki, B-endorfin teorisiyle agiklanmaktadir. Artan fiziksel
aktivite, hipotalamik B-endorfin iiretimini artirarak, menopoz doéneminde
sikga goriilen termoregiilasyon bozukluklarini stabilize edebilmektedir
(Hammar vd., 1990). Ayrica, fiziksel aktivite viicut agirhginin kontroliine
yardimci olmakta ve bu da daha sik vazomotor semptomlar bildirilmesiyle
iligkilendirilmektedir (Moilanen vd., 2012; Thurston vd., 2009).

Oneriler

Kadinlar igin spor, kisa vadeli bagarilar veya agir1 efor yerine, uzun vadeli
saghk ve psikolojik iyilik halini 6n planda tutan siirdiiriilebilir bir yaklagim
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olmalidir. Siirdiirtilebilir spor, sadece bir egzersiz rutinini siirdiirmekle sinirl
kalmaz ayni zamanda dengeli, esnek ve gevresel farkindalig: barindiran bir
yagam tarzini benimsemeyi gerektirir. Bu tiir bir yaklagimi benimseyen
kadinlar hem fiziksel hem de zihinsel sagliklarini iyilestirme firsat1 bulurken,
ayni zamanda ¢evresel ve toplumsal sorumluluklarina da katkida bulunurlar.
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