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Tıp Fakültesi’ni dereceyle bitirdikten sonra, 1991 yı-

lında aynı üniversitede Tıp Fakültesi Tıbbi Farmako-

loji Anabilim Dalı’nda uzmanlık eğitimini tamamla-

mıştır. 1992-1994 yılları arasında Massachusetts 

Teknoloji Enstitüsü (MIT), Beyin ve Kognitif Bilimler 

Departmanı’nda, Prof. Dr. Richard Wurtman’ın yönet-

tiği Nöroendokrin Düzenleme Laboratuvarı’nda dok-

tora sonrası araştırmacı olarak çalışmıştır.

Farmakoloji hayatı boyunca temel araştırma ve ilgi alanı parasempatik sis-

temin, diğer adıyla, kolinerjik sistemin farmakolojisi olmuştur. Dolayısıyla well-

being felsefesi ve stres yönetiminin merkezinde yer alan vagus sinirini içeren 

temel otonom sistemlerle ilgili olarak çalışmış ve bu alanlarda çok sayıda ulus-

lararası yayın, bildiri ve ödülün sahibi olmuştur.

Akademik hayatı boyunca eğitimden sorumlu dekan yardımcılığı da dahil 

olmak üzere çeşitli idari ve akademik görevler üstlenmiştir. 2007-2013 yılları 

arasında TÜBİTAK Sağlık Bilimleri Araştırma Grubu’nda iki dönem Komite 

Üyesi olarak çalışmıştır. 

Tıp dışında sanata da ilgi duyan Savcı, 2001’de Bursa Büyükşehir Beledi-

yesi Konservatuvarı Türk Sanat Müziği Bölümü’nden mezun olmuştur. 2015 

yılından beri ise karakalem çizim ve suluboya resimle ilgilenmektedir. 

2020-2022 yılları arasında Gedik Üniversitesi ve Yükselen Çağ Wellbeing 

Akademi’nin programladığı Wellbeing Uzmanlığı Temel ve İleri Seviye Eğitim-

leri, Wellaging ve Egzersiz Beslenmesi Koçluğu Eğitimleri ve Biyointegratif 

Nefes Terapisi Temel ve İleri Seviye Eğitimleri’ni tamamlayarak mezun ol-

muştur. Aynı tarihlerde Chopra Center Meditasyon Eğitimi Sertifikası’nı da al-

mıştır. 2025 yılında Epigenetic Coaching Grubu’nun planladığı Nutrigenetik 

& Epigenetik Koçluk Eğitimi’ni tamamlamıştır.

2021 yılında emekli olduktan sonra Prof. Dr. Vahide Savcı, sosyal medya 

üzerinden sağlıklı yaşam ve wellbeing felsefesiyle ilgili paylaşımlar yapmaya 

başlamıştır. Hâlâ bu paylaşımlarını sürdürmekte, ayrıca çevrimiçi ve yüz yüze 

doğru solunum, farkındalık ve wellbeing-stres yönetimi konularında eğitim 

ve danışmanlık vermektedir.

Dengede ve Mutlu Kalın adlı bir kitabı yayımlanmıştır. 
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Kitaptaki uygulama ve egzersizlere 

karekodunu okutarak ulaşabilirsiniz.
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Beyin bir orkestradır…
Dalgalar onun ritmi,

Nefes ise şefin elindeki baton…

Nefes yavaşladığında,
Ritim dinginleştiğinde,

Ahenk derinleşir.

Gürültü yerini uyuma,
Karmaşa yerini güzel bir müziğe bırakır.

VAHİDE SAVCI 
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Hayata gözlerimizi açtığımız o ilk an ile dünyaya veda ettiğimiz o son 

an arasında bizi yaşama bağlayan görünmez bir köprü vardır: Nefes. Gün 

içinde farkında olmadan ortalama yirmi bin kez tekrarladığımız bu eylem, 

çoğumuz için arka planda sessizce çalışan otomatik bir mekanizmadan 

ibarettir. Modern hayatın getirdiği bitmek bilmeyen koşturmaca, geçim 

kaygıları, sınav stresleri ve zihinsel karmaşa yüzünden ne yazık ki en te-

mel yaşamsal kaynağımızdan, yani doğru ve doğal nefes ritmimizden kop-

tuk. Solunumu sadece akciğerlerimize hava doldurup boşaltmak sanırken, 

aslında her nefeste tüm bedenimize, kalbimize ve ruhumuza nasıl bir yön 

verdiğimizi unuttuk. Oysa tıp biliminin ulaştığı son moleküler ve nörofiz-

yolojik veriler, solunum mimarisindeki en ufak bir ritim sapmasının hücre-

sel metabolizmadan duygu durum değişimlerine kadar tüm sistemleri sar-

san bir domino etkisini başlattığını kanıtlamaktadır.

Bu kitap, solunumu bütünüyle rasyonel, fizyolojik ve kanıta dayalı bir 

laboratuvar titizliğiyle ele alırken, tıp bilimi ile bütüncül iyi yaşam felse-

fesini evrensel bir çizgide birleştirmekte ve nefes pratiklerini tamamen 

bilimsel, akılcı ve fizyolojik gerçeklere dayanan, ayakları yere basan bir 

rehber olarak sunmaktadır. Ayrıca hekimlerin klinik pratiklerine entegre 

edebileceği pratik bir yaklaşım kazandırırken modern insanın stres yöne-

timini, yaşam kalitesini ve içsel dengesini optimize edecek bütünsel bir 

“iyi olma hali” (wellbeing) kılavuzluğu da yapmaktadır. 

Değerli meslektaşım ve dostum Prof. Dr. Vahide Savcı, kitaba ismini 

veren “Fonksiyonel Nefes” kavramını bu kitapta en güncel nörobilimsel 

araştırmalarla işlemiştir. Fonksiyonel nefes, yalnızca akciğerlerin hava-

lanması değil; kişinin fiziksel, zihinsel ve ruhsal olarak tam bir iyilik hali-

ne ulaşmasının, yani gerçek anlamda bütünsel iyilik halinin biyolojik te-

melidir. Bir başka deyişle fonksiyonel nefes, sadece yaşamak için hava 

ÖNSÖZ
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almak değil; stresimizi yönetebilmenin, zihnimizi berraklaştırmanın ve 

kronik hastalıklara karşı bedensel savunmamızı güçlendirmenin en do-

ğal yoludur. Kitap boyunca akciğerlerimizin içindeki o minik hava kese-

ciklerinin bir ev büyüklüğündeki muazzam alanından karbondioksidin 

vücudumuzda bir atık gaz değil, solunumun asıl orkestra şefi olduğunu 

anlatan Bohr etkisine kadar harika bir yolculuğa çıkacaksınız. Sinüsleri-

mizde üretilen ve virüslere karşı doğal bir kalkan oluşturan nitrik oksit 

mekanizmasını, yüzümüzü soğuk suya daldırdığımızda kalbimizi saniye-

ler içinde sakinleştiren dalış refleksini ve bizi “dinlen, gevşe ve iyileş” 

moduna sokan mucizevi vagus sinirini keşfedeceksiniz. Doğru nefesin 

üç altın kuralı olan; nefesi burundan alıp vermek, diyaframı etkin kullan-

mak ve solunumu yavaşlatmak konularını okudukça bugüne kadar ne 

kadar yanlış nefes aldığınızı fark edeceksiniz.

Bu eserde ayrıca çağımızın en yaygın hastalıkları olan hipertansiyon, 

tip 2 diyabet, fibromiyalji ve panik atak gibi kronik sağlık sorunlarında 

doğru ve kontrollü nefes egzersizlerinin, ilaç tedavilerinin yanında nasıl 

harika bir tamamlayıcı desteğe dönüştüğü rasyonel verilerle açıklanmış-

tır. Kitabın kalbini oluşturan “Nefes Egzersizleri Rehberi” teoriyi günlük 

hayatınıza kolayca katmanızı sağlayacak sıfır maliyetli ve yan etkisiz şifa 

reçeteleri sunmaktadır.

Eserin en sıcak ve can alıcı yönü ise bilimsel verileri satırlara döker-

ken araya serpiştirilen samimi yaşanmışlıklardır. Prof. Dr. Vahide Savcı 

meslek hayatı boyunca biriktirdiği gözlemleri, bir hekim, bir anne ve bir 

dost olarak kendi yaşamından süzülüp gelen kıymetli anılarını okurlarla 

cömertçe paylaşmıştır. Hatta bunu yaparken, hepimizin aynı manzaraya 

bakmasını sağlamak için kitaba eklediği o tatlı «karga» anısıyla, bir bili-

minsanının ne kadar samimi, candan ve hayatın içinden bir figür olabile-

ceğini de bir kez daha gözler önüne sermiştir.

Bu kitabın, kendi nefes farkındalığınızı geliştirerek yaşam yolculuğu-

nuzda kalıcı bir dengeye, sağlığa ve esenlik ahengine ulaşmanıza katkı 

sağlaması dileğiyle keyifli okumalar diliyorum. 

Prof. Dr. Dilek Çolak
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Yaşam denilen yolculuk yaptığımız seçimlerle şekilleniyor fakat 

çoğu zaman bu seçimlerin farkına bile varmıyoruz. Bazen, hiç um-

madığımız bir anda yol ayrımına gelebiliyoruz. Orada yapacağımız 

seçim ise şu soruyu beraberinde getiriyor: “Bundan sonrası için 

gerçekten ne istiyorum?”

İşte bu kitap bu soruya verdiğim yanıtın ve bu yanıtla birlikte 

yaptığım seçimlerin beni ulaştırdığı sakin limanlardan biridir. 

Covid-19 pandemisinden önceki birkaç yıl boyunca yaşamımda, 

daha doğrusu yaşama bakış açımda değişiklikler olmaya başlamış-

tı. Dışarıdan bakıldığında her şey yerli yerinde ve olması gerektiği 

gibi görünse de bir şeyler yolunda gitmiyordu. Akademik hayatım-

da istediklerimi başardığımı düşünüyordum ama daha fazlası için 

motivasyonum kalmamıştı. Beni en çok mutlu eden, çok değer ver-

diğim tıp fakültesi öğrencilerim dışında sanki içimde büyük bir 

boşluk vardı. Diğer taraftan sevgili annem ve babam yaşlanmışlar-

dı, hastalıklarıyla hep birlikte mücadele ediyorduk. Tıp doktoru ol-

mam nedeniyle elim her zaman üzerlerindeydi, bir şey olursa anın-

da müdahale edebilirdim. Fakat bu durum beni yormaya başlamıştı. 

Kendi sevgili çekirdek ailem, işim ve ebeveynlerim arasında sıkışıp 

kalmıştım. Yaşam artık beni heyecanlandırmıyordu. Bu sıkıntılı 

tablo için ilaç kullanmayı da düşünmüyordum. Yanlış anlaşılmasın, 

ilaçlara karşı değilim, tam tersi, etkili bir ilaç tedavisinin nasıl mu-

cizevi iyileşmeler yaratabildiğini bizzat test eden ve öğrencilerine 

anlatan bir farmakoloji uzmanıyım. Ama benim durumumda yar-

dımcı olabilecek, gerçekten çözüm sunan bir ilaç olmadığını düşü-

nüyordum. 

BİR BAŞLANGIÇ NOTU
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Günler anlamsızlığın gölgesinde geçip giderken sağlık sorunla-

rım da belirmeye başlamıştı. Zaten kendimi bildim bileli bir kabız-

lık sorunum vardı. Bu artık yaşamımın bir normali haline gelmişti. 

Reflüm vardı ve maalesef o günlerde bolca içtiğim kahveyle daha 

da tetikleniyordu. Uyku sorunlarım vardı. Hiçbir zaman kaliteli ve 

kesintisiz uyuyan biri değildim ama bu defa durum daha da kötü-

leşmişti. Uyurken dişlerimi sıkıyordum, hatta bu yüzden bir gün 

azıdişimi kırdım. Diş doktoru arkadaşıma dolgum düştü diye git-

miştim, “Sen dişini kırmışsın” deyince şoke oldum. Nasıl bir güçle 

çenemi sıkmışım ve dişlerime nasıl bir baskı uygulamışım da dişi-

mi kırabilecek noktaya gelmişim? Cildimde pullanma ve dökülme-

ler başlamıştı. Beni en çok rahatsız eden durumlardan biri buydu 

çünkü cilt sağlığıma her zaman çok dikkat ederdim. Oysa şimdi bu 

soruna çözüm bulamıyordum. Kullanmadığım krem kalmamıştı 

ama hiçbiri kesin çözüm olmuyordu. 

Giderek daha fazla yalnızlaştım. Üniversitede işlerimi halledip 

sosyal ortamlara girmeden eve dönüyordum. Arkadaşlarımla soh-

bet etmek eskisi gibi keyif vermiyordu; zaten sohbeti bir şekilde 

kendi sorunlarıma getiriyor ve onları da dertlerime ortak ediyor-

dum. Bunu fark edince de çok kızıyordum kendime... Sonuçta ko-

nuşmamanın daha iyi olacağını düşünmeye başladım. 

Bir gün, hayattaki en büyük destekçim ve en yakın arkadaşım 

olan sevgili eşime sadece kendimle kalabileceğim uzak bir yere gi-

dip uzun bir süre yalnız vakit geçirmeyi düşündüğümü söylediğim-

de şaşırdı ve üzüldü. Açıkçası o sıralarda her şeyden uzaklaşırsam 

sıkıntılarımın biteceğini düşünüyordum. Oysa asıl yapmam gere-

kenin kendimi ve yaşadıklarıma bakışımı değiştirmek olduğunu 

bilmiyordum. Bu sıkıntılarla arayış içine girdiğim sırada önce çok 

sevgili babamı, iki ay sonra da canım annemi kaybettim. Tam bir 

travma yaşıyordum. 

Tüm bunlardan sonra kişisel gelişimle ilgili eğitimlere katılma-

ya ve bu konularda yoğun şekilde kitaplar okumaya başladım. Ka-

tıldığım eğitimlerden biri de fonksiyonel tıp alanındaydı. Günü-
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müzde hem dünyada hem de ülkemizde tıbba yalnızca hastalıkların 

tedavisi açısından değil, koruyucu sağlık perspektifinden yaklaşı-

mın daha görünür olduğu bir dönemden geçiyoruz. Ülkemizde 

fonksiyonel tıp adı altında yaygınlaşan bu bütüncül ve koruyucu 

bakış açısı benim de ilgimi çekiyordu. Bu nedenle fonksiyonel tıpla 

ilgili çeşitli eğitimlere katıldım. Bu sırada wellbeing kavramının ele 

alındığı ve Ayurvedik bakış açısıyla koruyucu sağlık yaklaşımlarının 

anlatıldığı “Wellbeing Uzmanlığı” eğitimleri de dikkatimi çekti. Bu 

eğitimler sırasında nefes çalışmalarıyla tanıştım. Ardından “Biyoin-

tegratif Nefes Terapileri Uzmanlığı” temel ve ileri seviye eğitimleri-

ni tamamladım. Hem eğitimlerde öğrendiklerim hem de bir bilimin-

sanı olarak sonrasında yaptığım ve hâlâ devam eden araştırmalarım 

beni bambaşka bir yolculuğa çıkardı. 

İtiraf etmeliyim ki hem bir tıp doktoru ve farmakolog hem de so-

lunum sistemi hastalıklarının ilaçlarını tıp öğrencilerine anlatan bir 

akademisyen olarak nefes alma ve verme eylemini –bu otonom iş-

levi– doğru yaptığımızda bedenimizde ve zihnimizde nasıl güzel 

şeylerin yaşanacağını o yıllarda bilmiyordum. Üstelik de iş ve özel 

hayatımda yoğun stresle boğuşurken bunu yönetmenin bu kadar 

kolay ve basit bir yolu olduğu aklımın ucundan bile geçmezdi. 

Aslında nefes atölyelerinin yıllar önce Bursa’da da yapıldığını 

biliyordum. Bir arkadaşımın Bursa’ya gelen bir nefes koçunun atöl-

yesine katıldığını ve çalışmadan çok etkilendiğini söylediğini hatır-

lıyorum. Nasıl bir çalışma yaptıklarını sorduğumda her birinin yer-

lere uzandığını, nefes koçunun kendilerini yönlendirerek nefes alış 

verişlerini yönettiğini, hızlı hızlı nefes alıp verirken “Öyle bir nokta-

ya geldim ki ağlamaya başladım” dediğini de çok net hatırlıyorum. 

Benzer bir hikâyeyi daha sonra başka bir arkadaşımdan da duy-

dum. Aynı şekilde yan yana uzanarak hızlı hızlı nefes alıp verirken 

kendisinin âdeta şuurunun bir süreliğine kapandığını, kendine gel-

diğinde yanındaki kişinin altına kaçırdığına şahit olduğunu, birkaç 

gün boyunca yaşadıklarını tam olarak hatırlayamadığını anlatmıştı. 

İnsanı bu kadar uç noktalara taşıyan, hatta oldukça riskli bir tablo-
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ya sokan bir uygulama nasıl iyi bir şey olabilirdi ki? Açıkçası hâlâ 

aynı düşüncedeyim.

Bu kitapta benim size anlatmaya çalıştığım nefes ise tamamen 

farklı… Ama benim yaklaşımımı ve kitabı yazma amacımı açıklama-

dan önce nefes kavramının ve nefes çalışmalarının dünden bugü-

ne geldiği noktayı kısaca aktarmak istiyorum. 
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Nefes biliminden daha gizli bir bilgi,

Nefes biliminden daha kullanışlı bir servet,

Nefes biliminden daha gerçek bir arkadaş,

Ne görüldü ne duyuldu.

SHAIVAGAMA, YAKLAŞIK 6. YÜZYIL

Kadim kültürlerde binlerce yıldır sağlığın anahtarı olarak görü-
len nefesi kontrol etme, doğru solunum ve kontrollü solunum eg-
zersizleri ancak son iki yüzyılda Batı dünyasının dikkatini çekmeye 
başladı. O da yoganın Batı toplumlarına girmesiyle ve yaygınlaşma-

sıyla oldu.1 Yoganın sağlık üzerindeki etkileri bilim dünyasının da 
ilgisini çekince İngiliz doktorlar sıradışı ve ilginç şeyler yapabilen 
Hintlileri incelemeye başladılar. Yogi olarak adlandırılan bu kişile-
rin hem zihin hem de bedenleri üzerinde olağanüstü öz düzenle-
me yetenekleri olduğu anlaşılıyordu. Tıp doktorlarının geneli ilk 
başlarda buna inanmadı. Yıllar sonra bu konuda yayımlanan yazılar 
artmaya başladıkça bazı İngiliz ve Avrupalı hekimler zihin-beden 
ilişkisini incelemeye koyuldu. 1935 yılında Fransız kardiyolog 
Thérèse Brosse taşınabilir bir EKG (elektrokardiyografi) cihazıyla 
Hindistan’a gitti. Amacı yoga yapanlarda kalp hızını gözlemlemek-
ti. Brosse kalp hızlarını kontrol etmeye çalışan bir dizi yoga uygula-
yıcısının EKG’lerini kaydetti. Ancak teknik sorunlar ve nitelikli de-
nek bulma sıkıntılarıyla projesi hayal kırıklığıyla sonuçlandı. 
Brosse’tan 35 yıl sonra Swami Rama adındaki Hintli yogi, Brosse’un 
aradığı türden bir dizi gösteri yaptı. Bu gösterilerde vücut sıcaklığı-

nı ve beyin dalgalarını değiştirebildiği, otonom kontrolü sağlayarak 
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nabzını dakikada 300 atıma çıkarıp ardından normale indirdiği bil-
dirildi. Bu ve benzeri gösterilerle birlikte yoga geçtiğimiz yüzyılın 
ortalarında giderek daha popüler hale geldi.2 Yogayla birlikte yogik 
nefes alma (pranayama) zihin-beden dengesinin sağlanması ve 
sağlığı iyileştirici etkileriyle bilimsel araştırmalara konu olmaya 
başladı. Burun deliğinden nefes alma (çift, tek veya dönüşümlü), 
karın nefesi, güçlü nefes alma ve sesli nefes alma (ilahiler) gibi çe-
şitli teknikleri barındıran yogik nefes aslında bugün bilimsel olarak 
kanıtlanmış doğru solunum biçimlerinin özünü oluşturur. 

Diğer taraftan Rus tıp camiasında Konstantin Pavloviç Buteyko 
tarafından geliştirilen bir nefes terapisi sistemi de 1950’ler ve 
1960’larda solunum ve dolaşım hastalıklarının tedavisinde kulla-
nılmaya başlandı. Buteyko hastalarını gözlemlerken onların nefes 
alış verişlerini de izlerdi. Kişilerin hastalıklarının seyri kötüleştikçe 
ağız nefesine geçtiklerini ve daha hızlı ve gürültülü nefesler alıp 
verdiklerini fark etti. Dr. Buteyko yüksek tansiyon hastasıydı ve 
kendi nefes alış verişleri de düzensizdi. Nefes alış verişlerini daha 
yavaş ve küçük hacimlerde yapmaya başladığında tansiyonunun 
normale döndüğünü gördü. Böylece yavaş hızda, sessiz ve daha 
küçük hacimlerle nefes egzersizleri geliştirdi. Buteyko ve yöntem-
lerini benimseyen diğer klinisyenler, çok çeşitli kronik rahatsızlık-
ların tedavisinde başarı elde ettiklerini iddia ettiler ancak yöntemin 
diğer ülkelere yayılması biraz zaman aldı. 

Şunu hemen belirtmeliyim ki bu kitabın yazılış amacı yogik ne-
fesi veya Buteyko nefesini tanıtmak değil. Bu bilgileri nefes çalış-
malarının günümüze uzanan tarihsel gelişimini göstermek için kı-
saca anlattım. 

İçinde bulunduğumuz yüzyılda yavaş ve doğru solunum, diyaf-
ragmatik nefes, farklı solunum tekniklerinin sağlığa etkileri üzerine 
pek çok çalışma yapılmaktadır. Bu çalışmalar doğru solunum ve 
kontrollü nefes egzersizlerinin bedenimizi dengeye getirmek üzere 
kullanılabileceğini net olarak göstermektedir.3 Bu denge sayesinde 
stres yönetimi ve strese bağlı hastalıkların önlenmesi kolaylaşır. 
Kalp-damar hastalıkları, metabolik hastalıklar, beyin-damar hastalık-
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ları, fibromiyalji ve diğer ağrılı durumlar, mide-bağırsak sisteminin 

inflamasyonla seyreden hastalıkları, kaygı bozuklukları, uyku sorun-

ları ve ilişkili hastalıklar gibi birçok sağlık sorununda doğru ve kont-

rollü solunum egzersizleri yardımcı bir tedavi yöntemi ve hatta koru-

yucu bir yöntem olarak uygulanmaktadır. Ayrıca hem fiziksel hem 

de bilişsel performansın yükseltilmesi de mümkündür. 

Bu kitapta bir tıp doktoru ve biliminsanı olarak sizlere bu bilimsel 

çalışmalardan sentezlediğim bilgileri, kanıtlanmış fizyolojik meka-

nizmalarıyla doğru solunum biçimlerini, kadim nefes teknikleri de 

dahil olmak üzere kontrollü solunum egzersizlerini, kullanıldıkları 

yerleri, hangi mekanizmaları nasıl çalıştırdıklarını ve sağlığımızı 

hangi yönleriyle güçlendirdiklerini tarafsız bir gözle aktarmayı ve bu 

teknikleri günlük hayatınıza rahatlıkla alabileceğiniz şekilde tanıt-

mayı amaçlıyorum. 

Fonksiyonel Nefes başlığını, nefesin yalnızca yaşamı sürdürmek 

için gerçekleşen otomatik bir eylem olmadığını; bedenin fizyolojik 

dengesini ve genel iyilik halini desteklemek üzere farklı amaçlarla 

kullanılabilen güçlü bir araç olduğunu ifade etmek için seçtim. Ne-

fes görünmezdir ama bedenimizde sayısız fonksiyonu etkiler. Bu 

nedenle nefesin görünmeyen gücümüz olduğunu düşünüyorum. 

Yıllardır çevrimiçi ve yüz yüze verdiğim solunum ve stres yöne-

timi eğitimlerimin kazandırdığı deneyim, çok değerli öğrencileri-

min soruları, katkıları ve güzel geribildirimleri bu kitabın yazılma-

sında en büyük motivasyon kaynağım oldu. Her birinize ayrı ayrı 

teşekkür ediyorum. 

Eğitimlerimde hep şunu söylerim: Her bireyin solunum ritmi ve 

ihtiyacı olan egzersizler farklıdır. Hatta bireyin yaşamının farklı dö-

nemlerinde farklı tekniklere ihtiyacı olabilir. Kitabımdaki bilgileri 

alıp kullanmaya başladığınızda solunum farkındalığı geliştirerek 

ihtiyacınız olan tekniği kendiniz belirleyeceksiniz. 

Kitabımın toplumun her kesimine faydalı olabilmesini arzu edi-

yorum. O nedenle mümkün olduğunca basit bir dil kullanarak yaz-

maya çalıştım. Umarım başarmışımdır.
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