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Xiilaso-Internet olan maraq va giivon sobaka istifadagilorinin
saymnin artmasina tasir gostarir. Bozi insanlar virtual realhq va
onlayn miihiti giindalik hayatin stresindan, problemlarindan vo
catinliklorindon miivaqgeti uzaqlasmaq iiciin bir vasita kimi
gebul edirlor. Lakin, bu tendensiya internet Asiiig1 (iA) kimi
psixoloji va sosial rifaha manfi tasir gostaran bir problemi da
aktuallagdirir. Mbagalods IA-min asas simptomlarim, miixtalif
formalarim tahlil edarak, onun psixi saglamhq va sosial rifaha
zararli tasiri arasdirthir. Bununla yanasi, problemin hallinds
tatbig olunan beynslxalq miialico vo reabilitasiya yanasmalari
nazordan Kegirilir. IA-min ictimai saglamhiq prioritetlori sirasina
daxil edilmosi, onun agirlasmalarinin qarsisinin  alinmasi  vo
effektiv miidaxilo strategiyalarmin iglonib hazirlanmasi iiciin
tokliflar verilir.

Acar sozlor— Internet asihligy; Internet Asiihg simptomlar; psixi
saglamhq; ekran vaxti.

I. GIRIS

Rogomsal dévrdo Internet insanlar arasinda {insiyyat, is,
bilik oldo etmok, oyun torzini doyisdirmok kimi forgliliklor
yaratmaga nail oldu. Onlayn alis-veris, distant tohsil, ani
mesajlagsma vo s. Xidmatlor rogomsal texnologiyalarin verdiyi
rahathiglardir. Bu texnoloji  inteqrasiyanin  dstiinliiklori
damlmaz olsa da, Interneto hodden artiq giivonmok, vaxt
kegirmak yeni psixoloji vo davranig problemlorini yaratmigdir,
bu problemlordon xiisusilo on aktual olani Internet asililiq
soklindos tozahiir edir.

“Internet asililig1” konsepsiyasi ilk dofs 1995-ci ildo Nyu-
York psixiatr1 Ivan Qoldberq torafindon tegdim edilmisdir [1,
2]. Bu termin elmi odobiyyatda “hoddindon artiq Internet
istifadosi”, “patoloji Internet istifadosi”, “Internetdon istifada
pozgunlugu” vo “problemli Internet istifadesi” kimi do isladilir
[3-5].

Internet asilii@i getdikco daha ¢ox ictimai saglamliq
problemi kimi taninir, onlayn vaxtin mahdudlagdira bilmamasi
ilo xarakterizo olunan nozarst pozuglugu olaraq miisyyan
edilir [1, 2]. Todgiqatgilar bunu davramig problemloari ils
miisayiot olunan, interneto daimi giris ehtiyac1 vo sistemdon
¢ixmaqda ¢atinlik ¢okmok kimi tazahiir edon psixi pozgunluq
olaraq tosnif edir [1, 2].

Internetdon hoddindon artiq istifade yuxu pozgunlugu,
sosial tocrid, narahatliq, depressiya vo fiziki foaliyyatin
azalmasi va S. manfi tesirlorlo slagslondirilmigdir. Naticads,
miitoxassislor [A-n1 sadoco bir vordis kimi deyil, hom do
narkotik asililigi va qumar oyunlart asililig: ilo paralel olan
davranig pozgunlugu kimi 6yronmoys baglamigdir [6].

Umumdiinya Sohiyys Taskilatinin (UST) molumatina gora,
oyun asililigina gevrilmis kompiiter oyunlarima olan hadsiz
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hovos Xostolik statusu alib vo ICD-11 Xostolik tesnifatina
(Xostoliklorin Beynalxalq Tosnifati, 11-ci revizion) asililiq
yaradan davranis pozuntusu kimi daxil edilib [6]

Son dovrlords Instagram, TikTok, Whatchap kimi vitual
layiholorin foaliyyati ilo olagodar, insanlarin internetdo daha
cox vaxt ke¢irdiyi miisahidos edilir [2]. COVID-19 pandemiyasi
dovriindo insanlarin evdon ¢ixmasina qadagalarin qoyulmasi
Vo bir sira mohdudiyystlorin totbigi ilo oslagodar smartfon vo
kompiiterlordan istifads insanlarin informasiya ehtiyaclarin
tomin edon vasitoys ¢evrilmisdi [7].

2024-cii ilin statistikasina osason diinyada toxminan 4,8
milyard insan sosial medyadan istifado edir. Onlardan 210
milyonu sosial media asililigindan oziyyst ¢okdiyi tashmin
edilir (4-5%). Istifadagilorin 40%-i profillorino daxil olmag
imkan1 olmadiqda &zlorini narahat hiss etdiklarini sorh edirlor
[8]. Bu faktlar IA probleminin na daraceds ciddi oldugunu &no
caxarir vo vacibliyini vurgulayir.

Mogalode qeyd edilonlori  nozoro alaraq IA-nn
simptomlari, yaranma sabablori vo beynslxalq miialico vo
reabilitasiya modellori hagqinda molumat verilir. IA-mn tosiri
ilo yaranan miimkiin problemlorin gqarsisinin alinmasinda
tovsiyolor verilir.

II.INTERNET ASILILIGI SIMPTOMLARI

Istifadogilorin global sobokads uzun miiddot vaxt kegirmosi
Internet asililiginin qurbanina gevrilmasine faktina aid edilmir,
clinki istifadecinin Internetden asili olub olmamasi miixtolif
olamatlor  osasinda  miioyyonlosdirilir.  Bu  simptomlar
Internetdon istifads ilo olageli olub, problemli miinasibatlori
gostoron miixtolif davranig formalar1 vo tozahirlordir [1, 2].
Asagida A simptomlari verlir [1, 9]:

Psixoloji simptomlar

IA-nmn psixoloji simptomlar1 hor bir insamin psixi vo
emosional rifahina ohomiyyatli mixtalif dorocods tosir
gostorir. Agagida bu simptomlar haqqinda malumat verilir:

Obsesif onlayn olmaq arzusu. Internets daxil olmagq iigiin
obsesif istok bir sira psixoloji vo davranig slamatlori vasitasilo
bir simptom kimi o6ziinii gostorir. Istifadocilor homiso
Internetdo olmag, iinsiyyat yaratmaq hovasinds olur, ehtiyaci
olmasa bels sosial gobokalori, e-pogtu, xobar lentlorini vo ya
digar onlayn resurslar1 yoxlamaqda ¢ox maraqli olurlar. Daim
Internetdo bas veronlori diisiiniir vo olago qura bilmedikdo
narahatliq kegirirlor.

Cixarma simptomlari. Interneto ¢ixis olmadiqda va ya
miioyyon mohdudiyyatlor totbiq olundugda IA qurbanlar
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Ozlorini pis hiss edir, monfi emosiyalar yasayir, asobilik vo ya
narahatliq kimi slamatlorlo qarsilagirlar. Onlar 6zlarini diinya
ilo heg bir olagasi olmayan bir voziyyatds hiss edirlor, onlayn
foaliyystin olmamasi ¢ox vaxt bosluq vo ya itki hissi ilo
naticalonir, emosional sixint1 yaradir.

Eyforiya. Insanlarda asililiq yaradan digor (mes., azarth
oyunlar, morc oyunlari, interaktiv séhbatlor va s. ) onlayn
foaliyyotlor insanda qazanmaq, mikafatlanmaq hisslarini
giiclondirir,  dopamin ifrazim1 artirir. Bu maddalor iso
istifadocido eyforik ohval-ruhiyys yaradir vo naticods belo
istifadogilor onlayn olduglar1 zaman yiiksok eyforiya, hozz
hissi kegirir vo olduqlar1 vaziyystdon z6vq alirlar.

Zamana nozaratin itirilmasi. TA olan istifadogilor fordi
foaliyyotlori vo ya is mogsadilo miixtolif rogemsl cihazlar
vasitosilo Internetin resurslarindan istifado edirlor. Onlar
onlayn miihito 0 godor aludos olur ki, Internetdo vaxtin neco
kecdiyini hiss etmir vo ya nozarot eds bilmirlor. Belo
istifadocilor ¢ox vaxt nozords tutulan middstdon artiq
Internetdo vaxt kegirirlor.

Moasuliyyatlara etinasizlig. internetds vaxt kecirmoyi 6zlori
liglin prioritet hesab edir, is, tohsil, ev iglori kimi digor
mosguliyyatlori toxira salirlar. Bu istifadagilor daha vacib olan,
hoyati mosolalora diggst yetirmokdo ¢otinlik g¢okirlor. Lakin
onlar sosial sobakalor, musiqi, soboko oyunlari, molumat
axtarisgt vo ya sadoco Internetdo gozmok kimi onlayn
foaliyyatlors istiinliik verir, belaliklo 6zlorini daha miirakkab,
agil vo zohmot tolob edon iglordon yayindirirlar.

Giinah va utanc hissi. Internetdon istifadonin ¢ox olmasi
hagqinda molumatli vo problemin ciddiliyindon xabardar
olmagqla, onlayn miihitin tosirindon ayrilmaqda vo davranisi
idaro etmokdos ¢otinliyin olmasi ilo izlonon haldir. Natico onlar
ozlorini giinahkar hiss edir vo utanc hissi yasayir, Internet
hesabatlar1 haqqinda yaxinlarina, ailosine yalan damgirlar.
Virtual {nsiyyato daim Ustiinlik vermoklo  6zlarini
comiyyotdon sosial tocrid edir, real hoyatdan uzaqlagr,
Internetdo olmayanda depressiyaya diisiirlor.

[A-nin psixoloji simptomlarin tez-tez fiziki simptomlari ilo
birlikda bas verdiyini va timumi rifahin va giindslik faaliyyatin
ohamiyyatli doracods azalmasina sabab oldugunu gabul etmak
vacibdir.

Fiziki simptomlar

Internet asilibigmin fiziki simptomlar1 uzun ekran vaxti,
oturaq davranis vo soxsi qaygiya etinasizliq sobabindon bir sira
problemlori ohato eds bilor. Asagida onlardan bozi haqqinda
malumat verilir.

Yuxu pozgunlugu. Yuxu Insanlarn hoyat torzina vo
saglamligina tosir edan osas amillardan biri kimi, fizioloji,
psixoloji va sosial olgiileri olan bir anlayigdir. Yatmazdan
awval telefon, kompiiter, smatfon va S. ragamsal cihazlardan
istifado etmok, ekran qarsisinda vaxt kegirmok insanin yuxuya
getmasinds ¢atinlik yaradir ve neticods insanin yuxunun
pozulmast ila naticalanir [9].

Gozlarda Quruluq va ya digar goz problemliari. Uzadilmig
ekran vaxti géz yorgunluguna, quruluga vo narahathiga gotirib
¢ixarir, adaton bu ragomsal gbéz yorgunlugu vo ya kompiiter

goérmo sindromu kimi adlandirilir. Simptomlara bulaniq gérms,
bag agrilar1 va diggati toplamaqda yaranan ¢atinliklor aid edilir
[10].

Bel, Boyun va bas Agrisi. Daim kompiiter garsisinda olmaq
Vo ya olds telefon tutmaq diizgiin olmayan durus bel vo boyun
agrilarma sobob olur. Hoddindon artiq Internet istifadosindon
yaranan gorginlik vo stress bas agrilarina sobab ola bilor [11,
12].

Karpal Tunel Sindromu. Uzun miiddst kompiiter vo mausla
islomok azalslorin yorgunluguna ssbab olur, ollords agr1 va
uyusma ilo miisahids edilir [12].

Istahda dayisikliyin olmasi. 1A insanlarin normal hoyat
torzino ciddi tosir gostorir, onlarin Internetdon istifads
vardiglorindon asili olaraq istahin azalmasina vo ya artmasina,
yemok rejiminin pozulmasina gotirib c¢ixarir. Bu insanlar
onlayn miihito 0 godor dalir ki, qidalanma rejimini unudur,
kalorisi yiiksok, lakin gida doyeri asagi olan, tez hazirlanan
golyanaltilar secirlor. Onlardan bozilori ¢aki itirir, digarlori isa
oksina kokalirlar.

Fiziki simptomlar tez-tez narahatliq, depressiya, sosial
tocrid vo akademik vo ya is performansinin azalmasi kimi [A
ilo alagali psixoloji va sosial masalalarls birlikds yaranir.

1. INTERNET ASILILIGIN NOVLORI

IA bir sira soboblorden yaranir vo miixtolif formalarda
oziinii gostora bilor. Xiisusi Internet faaliyyatlori ilo hoddindon
artiq vo geyri-saglam mosgulluq ilo xarakterizo olunan onlayn
davranigin forqli formalarina aid edilir. Bu asililiglar, fardlorin
xiisusi onlayn davraniglarindan asili olaraq mixtslif yollarla
Ozlinii gostorir.

Sosial Media Asililigi: Sosial media platformalar1 getdikco
daha ¢ox asililiq yaradir, istifadogilor tez-tez saatlarla onlayn
kontentdo gozisir, boyanmalor edir vo roy bildirir,
tendensiyalar vo hadisslor hagqinda yenilamalora daim ehtiyac
hiss edirlor. Bu platformalarin molumat toplamaq, Oziini
togdim etmok, digget colb etmok kimi xiisusiyyatlori
istifadogilorin aylonce, molumat, sdhbat, paylasim {iglin sosial
mediadan asililiginin nazoragarpacaq doracodo artmasina tosir
gostorir. Burada istifadogilorin virtual qarsiliqli slagslorinin
real hoyatda oldugundan daha artiq prioritetlogdirdiyi miihit
psixi saglamliq, mohsuldarliq vo sosial miinasibatlors monfi
tasir edir [11].

Kompiiter va oyun astliligi. Oyun asililigi - video oyunlara
Vo kompiiter oyunlarina obsesif havaslo xarakterizo olunan
psixoloji asihiligin bir formasidir. Istifadogilorin bir ¢oxu,
xiisusan do yeniyetmolar vo gonclor onlayn miihitdo ¢ox vaxt
kegirir, soboko oyunlari oynayirlar [1]. Bununla da real hoyat
masuliyystlarindan, stressden uzaqlagsmaga, sosial izolyasiyaya
Vo yuxu rejiminin pozulmasina sabab ola bilar.

Kompulsiv malumat axtarisi. Internet asiliiginin bir ndvii
kimi, istifadogilorin lazzim olan vo ya olmayan onlayn
Mozmunun axtarigi, paylanmasi va s. tigiin idars edilmayan bir
hovasi 0Oziindo ehtiva edir [9]. Bu iss istifadagilorin
davraniglarina  shamiyystli dorocodo tosir gostorir daim
molumat toplamayr, internetdo haddindon artiq vaxt kegirmali
olurlar.
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Kiber (onlayn) aslago asiiligi. Onlayn miinasibstlorin
(sosial sobokalor, sohbot otaqlar1 vo mesajlasma vo S.)
qurulmasi va saxlanmasi ilo haddindan artiq moasgul olmagq ilo
xarakteriza olunan IA bir ndvii olmaqla onlayn miinasibatlords
nozaratsiz olageni ohato edir. Digor bir osas xiisusiyyatlor
onlarda yaranmig kompulsiv ehtiyacdan irali galir ki, belo
istifadagilords onlayn slagslor axtarmaq ve masgul olmagq tigiin
giiclii bir istok hissi olur.

Kiberseks asililigi. Cinsi davraniglar, fantaziya, diistincalor
iiciin Internet vo ya sosial mediadan istifadodir, cox vaxt
giindslik hayati, miinasibatlori vo masuliyyatlori pozur. Onlayn
cinsi foaliyyatlorlo moasgul olmaq t¢iin idarsolunmaz bir istok
kimi 6ziinii gostorir [9]. Bu davranig soxsi va ictimai hoyati
pozur, ohamiyyatli narahatliq vo giindalik foaliyystin
pozulmasma sobob olur. Umumi davranislar arasinda
pornografiyaya tez-tez baxmagq, cinsi séhbat otaqlarinda olmaq
va virtual cinsi olagonin miixtolif formalarinda istirak etmok
daxildir.

Usaglarin  smartfonlarin, planset vo digoer rogomsal
cihazlardan genis sokilda istifadasi onlarin Interneto ¢ixisini
asanlagdirir. Digar torofdon, onlarin yasimin az olmasi, beynin
inkisafda olmasi, xiisusan da impulslara nazarst va gorar gabul
etmo prosesino noazarot edon prefrontal korteks halo do inkisaf
edir. Bu iso, onlar1 onlayn faaliyystlorin miikafatlandirici
tobiotino daha hassas edir. Onlarin beyinlorindoki dopamin
miikafat sistemi ekran torofindon verilon stimullara g¢ox
hossasdir. Usaq va yeniyetmolor {izorinds nazarotin olmamasi,
vaxtl ilo olagadar mshdudiyyatlorin olmasi onlarin gobokods
aktivliyino tosir edir. Burada usaqlarin yasadigi miihitdon asili
olaraq emosional problemlordon (cansixiciligdan,
narahat¢iliqdan, depressiya stressdon vo s.) xilas olmaq iigiin
qlobal sabokays miiracist edirlar.

IV. INTERNET ASILILIQLA MUBARIZODS
BEYNOLXALQ MUALICO VO REABILITASIYA
MODELLORI

IA haqqinda melumatlihgin ¢oxalmas psixi saglamliq vo
davranis pozgunluglart ilo baghh mixtolif miialico Vo
reabilitasiya modellorinin yaranmasina tokan verir. Bu
miidaxilolor davranig terapiyasina asaslanan kliniki miialica ilo
yanasi daha kompleks yanasma talob edon vahid, icma osash
reabilitasiya programlarini ohats edir.

Koqnitiv-Davranis Terapiyast (KDT).

IA-nin miialicesindo daha genis istifade olunan iisuldur.
KDT fordlordo uygun olmayan miixtolif fikirlori diizgiin
tammaga, ovvalki normal diigiincolorini borpa etmoys Vo
yenidon qurmaga, daha saglam miibarizo strategiyalarim
inkisaf etdirmoys Vo rogomsal texnologiyalardan asililig1
todricon azaltmaga komok edir. Kanadada bu model klinik
soraits inteqrasiya edilmis, milalica proqramlari, fordi terapiya,
qrup seanslart vo rogomsal detoks planlarmi 6ziindo
birlagdirmakls istifads edilir [13].

Stasionar Reabilitasiya Markazlori.

[A-nin ictimai saglamliq iiciin fovgolade hal olaraqg
giymotlondirildiyi 6lkslords intensiv miialiconi tomin etmak
lglin stasionar reabilitasiya morkazlori yaradilir. Masalan,
Cindos ciddi asililiq olamatlori olan yeniyetmolor tigiin dovlot

torafindon maliyyslosdirilon g¢oxsayli reabilitasiya diigargolori
foaliyyat gostorir [14]. Bu morkazlords ¢ox ciddi nizam-
intizam, psixoloji maslohat vo fiziki faaliyyatin birlosmoasini
6ztinds birlosdirir .

Texnologiya Yardimu ilo Miidaxilalor.

Bir sira dlkolordo  rogomsal alotlorin komoyi ilo 1A
probleminin hallino cohdlor miisiihido olnur. Ekran vaxtina
nozarot, rogomsal savadliligin togviqi vo real vaxtda KDT
mosqlorini hoyata kegiron programlar IA-nin miialicasindo
vasito kimi istifads edilir. Hollandiyada markazdon uzaq olan
rayonlarda yasayan insanlarin psixi saglamliq miitaxassislorine
¢ixiginin mohdud oldugunu nozors alarag mobil saglamliq
(mHealth) platformalarindan istifade edilir. Onlar bu
texnologiya vasitasilo rogomsal slagoni terapevtik fayda ilo
balanslagdirmaga say gostorirlor [15].

Iema va Aila Osash Programlar.

Ailo vo icmaya dostok strukturlart ¢ox vaxt kollektiv
modoniyyatin  borpasi  prosesinds markozi rol oynayir.
Yaponiya vo Tayvan kimi 6lkslords valideynlorin “rogomsal
valideynlik” movzusunda maariflondirilmasi,  ailodaxili
insiyyoti yaxsilagdirilmast vo goyyumlara saglam sorhadlorin
tayin edilmasi mogsodilo ailo markazli terapiya modellori
totbiq edilir [16].

Simali Amerikada 12 addimli borpa proqramlari
hesabatliligi, paylasilan tocriiboni vo uzunmiddotli davranis
dayisikliyini vurgulayir [17].

Profilaktik Maariflondirici Kampaniyalar.

[A-nn  garsisimn  alinmasinda  maariflondirmenin
aparilmasi daha ohomiyyatlidir. Avstraliya vo Kanada Kimi
Olkalords ragomsal savadliligi, saglam ekran vordislorini va
erkon miidaxiloni togviq etmok mogsedini dasiyan timummilli
tohsil kampaniyalart kegirilir. Moktoblords  kurrikulum
programina  media  istehlaki,  kiber = zorakiliq = vo
Ozliniitonzimloms ilo bagh miizakiralor daxildir [13].

IA ilo miibarizods yanasmalar modoni, institusional vo
texnoloji kontekstlara, milloatlors va digar gostoriciloro gors
forqli olsa da, effektiv programlar soklinds timumi mévzular::
psixoloji maslahat, davranis modifikasiyasi, ailonin istiraki vo
ictimai tohsili 6ziinds birlosdirir. Lakin burada Internet asililigi
ilo miibarizodo asas problemlardon biri umumi sokildo gobul
edilmis diaqnostik meyarlarin olmamasidir.

V. INTERNET ASILILIGINI IDAR® ETMOK UCUN
PRAKTIKI STRATEGIYA VO TOVSIYSLOR

Internetdon istifada edorkon zoif dziine nozarst fordin soxsi
rifahina, miinasibatlorino  vo pesokar masuliyyatlorins
ohomiyyatli doracods zoror vers bilor, naticads Internet
asitliligma sobab ola bilor. Bu zorarli vordiglorin aradan
qaldirilmas1 ve ya qarsisinin alinmasi ham fardi davraniglara,
hom do otraf miihito yonolmis vahid yanasma tolob edir.
Burada, soxsi siluru Vo nizam-intizami inkisaf etdirmoakls
yanasl, tarazligi vo rifahi togviq edon daha saglam ragomsal
miihitlori inkisaf etdirmok ohomiyyatli ola bilor. Asagida IA-m
idars etmoak tigiin bozi tovsiyalor verilir:
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o Interneto ¢ixis ilo olageli vaxt mohdudiyyatloring, vacib
olmayan (sosial media, oyun, yayim) informasiyaya gixisa
sorhadlorin goyulmasi figlin ekran vaxtini izlanmasi,
program taymerlori vo s. kimi program texniki todbirlorin
toyin edilmosi;

o Oflayn foaliyysto ustiinlik vermok, agiq havada vaxt
kegirmok, kitab oxumaq, yaradiciligla mosgul olmagq,
dostlarla goriismok, real miihitdo klublara qosulmagq, fiziki
olaraq todbirlords istirak etmok tigiin soy gostormok, tiz-iizo
sosial qarsiliqh slagslori inkigaf etdirmok, idman veo s. kimi
mosguliyyatlorin olmast;

e internetdon mogsadli vo agilli sokilds istifade olunmast;

e Istifadagilorin daha ¢ox vaxt kecirdiyi mokanlarda ekransiz
zonalarin yaradilmast;

e Saglam rogomsal vordislorin ohomiyyati haqqinda biitiin
yas qruplar - usaqlar, yeniyetmoalor, ganclar va boyiiklor ilo
aciq séhbatlorin tasvigi, haddindan artiq internet istifadasinin
potensial risklori haqqinda molumatliligin artirilmasi va
nosillor arasinda anlayigin giiclondirilmasi.

IA

Yuxarida gqeyd olunan tovsiyalor istifadogilorin

problemloarinin hollinds faydali ola bilar.

VI. NaTICo

Artan 1A problemino qlobal sokilds reaksiya halo do inkisaf
etmokdadir. Bu problem mixtolif Olkolords miixtolif
doracolords taninma, aragdirma vo Siyasatin hoyata kecirilmasi
ilo olamotdar olan formalasma moarholasindadir. Bozi
dovlotlords iso ictimai saglamliq kampaniyalarina baglamaq,
miialico moarkazlori yaratmaq vo tonzimloyici ¢orgivalori totbiq
etmok kimi foal todbirlor saviyyasindadir, digarlorinds hslo do
masalonin shato dairasini vo mahiyystini anlamaqda ¢atinlik
¢okirlor. Bu geyri-baraborlik daha vahid vo slagoalondirilmis
global reaksiyaya tocili ehtiyac oldugunu vurgulayir.

Istifadagilorin fordi vo ictimai rifahim1 miihafizo etmok,
giymatlandirmak va yeni strategiya vo programlar hazirlamaq
tgtiin  hortorofli  vo qlobal saviyyado olagslondirilmis
yanasmanin olmasi IA-nim tosiri ilo meydana ¢ixan coxsaxali
problemlorin  effektiv  hsllinde miihiim nsticalorin  olda
edilmasins miisbat tosir gostaracadir.
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