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YASAMAYA DAIR

Yasamak sakaya gelmez,

biyiik bir ciddiyetle yasayacaksin
bir sincap gibi mesela,

yani, yasamanin disinda ve 6tesinde hicbir sey beklemeden,
yani bitiin isin giicin yasamak olacak.

Yasamayi ciddiye alacaksin,

yani o derecede, éylesine ki,

mesela, kollarin bagh arkadan, sirtin duvarda,

yahut kocaman gozliiklerin,
beyaz gémleginle bir laboratuvarda
insanlar icin olebileceksin,
hem de yiiziini bile gérmedigin insanlar icin,
hem de hi¢ kimse seni buna zorlamamisken,
hem de en giizel en gercek seyin
yasamak oldugunu bildigin halde.

Yani, éylesine ciddiye alacaksin ki yasamayi,

yetmisinde bile, mesela, zeytin dikeceksin,
hem de é&yle cocuklara falan kalir diye degil,
6lmekten korktugun halde 6lime inanmadigin icin,
yasamak yani agir bastigindan.

Nazim Hikmet Ran 1947



ONSQOZ

DoQumlq birlikte baslayan yaslanma sireci yirmili yaslardan
sonra yol almaya devam eder. Ginimizde artik yasam siresi
uzadi. Yas alan nifus tim dinyada artarak var olmasini sirdird-
yor. Onceki yillarin aksine yaslilik dénemi 65 yas sonrasini ier-
mekte, 65-75 yas arasi geng yasli, 75-85 yas arasi orta yasli, 85
yas Uzeri ise yasl olarak adlandiriimaktadir.

Bir cok fizyolojik degisikligi beraberinde getiren yaslanma si-
reci icinde saglikl, mutlu ve bagimsizhigi sirdirerek yasayabilme
olmazsa olmaz konumuna geldi.

Universitemiz Meslek Yiksekokulu ve Sanat Tasarim Fakiltesi
dgretim elemanlar tarafindan; yas alanlarin 6z bakimlari, yas al-
madaki degisimler ile hobilerin mutlu yasamdaki énemini sanatla
bagdastrarak okuyuculara sunan “YASLILIGI KONTROL ETME SA-
NATI” baslikli kitabin basta tim égrencilere ve halka katki sagla-
yacagina inaniyorum.

Tim 6gretim elemanlarina tesekkir ederim.

Prof. Dr. Mehmet DURMAN
Beykoz Universitesi Rektor

Ginimizde yasam, insanlara uzun bir sirec vaad etmekte ve
tim insanlarin hayali olmakla birlikte, bu uzun yasam sirecine
art de@erlerin katlmasi gerekmektedir. Saglikli ve bagimsiz fonk-
siyonlari sirdirerek yasamak, yasam kalitesini arthrmaktadir.

Bu nedenle uzun yasam sireci icerisinde bircok fonksiyonun
surdurilebilmesi sarthr. Metropol yasami icerisinde gerek kadin
gerek erkekler icin yasam bir takim giclikler getirmekte ve uzun
ve saglikli yasam énerilerini yerine getirmek giclesmektedir.
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ZosuQ

“YASLILIGI KONTROL ETME SANATI” baslikli kitabimiz bu
nerileri kolaylastirilmis olarak sunmakta, yaslanmanin genetik
boyutundan fizyolojik degisikliklerine kadar uzanmakta, 6zba-
kimin saglikli yasam ve yaslanmada énemini belirtmekte, sosyal
yasamda yaslinin yerini geng kusaklarla birlikte ele almakta, hobi-
lerin sanatla 6zdesik yasama gecirilmesinin kaliteli yasama kathgi
degeri vurgulamaktadir.

Kitabimizi, dgrencilere ve tim okuyucu kitlesine hitap edecegi-
ni disinerek var ettik.

Beykoz Universitesi Meslek Yiksekokulu ve Sanat Tasarim Fo-
kiltesi dgretim elemanlar degerli katkilari ile yazdilar.

Tesekkir ediyoruz.
Editérden



TESEKKUR

Bu kitabi hazirlarken sohbetler sirasinda sayin hocalarim ve
sevgili yUksekokul sekreterimiz ile neden farkli bir sey yarat-
miyoruzu sorguladik. Yaslanan dinyada mutluluk sunabilmenin
guzelligini yasatmak neden amag olmasin diye disindik. Herkes
kendince gizel yorumlari ile neyi paylasabiliriz sorgusuna girdi.
Sonunda farkli disiplinlerin birlikte calisabilme yetisini, gizelligini
ve Uretkenligini ortaya koymaya calistik. Kitaba emegi gecen tim
dgretim elemanlar (yazarlar kisminda yer almaktadir) ve Yikseko-
kul Sekreteri Elif inanli'ya emekleri icin tesekkiir ediyorum. Ayrica
varh@ ile hayatimi anlamlandiran, okumanin énemini her zaman
yasam sekli haline getirmis olan sevgili oglum Serkan Berk Kara-
deniz’'e manevi desteginin yiceligi icin ve yanimda hissettirdigi
guclt duygu yiki ve sanat yiregini benimle paylasan degerli esim
Serdar Atesoglu’na tesekkir ediyorum.

Prof. Dr. Giilten KAPTAN ATESOGLU
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BOLUM 1

YAS ALMA VE SANAT

Prof. Dr. Niket GUZ
Doc. Dr. Pinar Seden MERAL

99 yasinda hayata veda edene kadar dev bir

cografyayr mimari harikalarla donatan Mimar Sinan... Son
nefesine dek, orfaya sonraki kusaklari etkileyecek eserler
koymaya devam eden Giuseppe Verdi...

Omrij edebiyatla, yazmak ve iretmekle gecmis bir ulu
cinar, Yasar Kemal... Bertrand Russell, Albert Einstein,
Sigmund Freud ve daha niceleri. Onlar, yas almayanlar.”

(Ozcan Kéknel)



BOLUM 2

SANATLA YAS ALMAK

Ogr. Gor. Serap BOZKURT

Ben, geng olmak nedir biliyorum.

Fakat sen yasl olmak nedir bilir misin@
“Ben, geng olmak nedir bilirim

Fakat sen yasl olmak nedir bilmezsin
Ayni seyi sbyleyeceksin sen de bir gin.
Kayip gidecek avuglarindan zaman.”

(Orson Wells)

31



BOLUM 3

YASLILIK
DONEMINDE YASAMIN
DUZENLENMESINDE
RENKLERIN iLETISIMSEL
BOYUTLARI

Doc. Dr. Pinar Seden MERAL

"Guzeldi dinya, renkliydi, garip ve gizemliydil
Burada mavi, surada sar, orada yesildi.”

(Herman Hesse)

51



BOLUM 4

YAS ALDIGIMDA KIRMIZI
BANA DAHA COK YAKISIR

Yrd. Doc. Dr. Ra'na OZYURT KAPTANOGLU

"Hayatin rengdrenk gegen her bir aninda,

renkte, renkle ve renkli kalmalr.”

(Ra'na Ozyurt Kaptanoglu)

/5



BOLUM 6

GENC YASLI EL ELE

Ogr. Gor. Elife CETE

"Yaslilik sanati, gelecek nesillere bir
engel degil, bir destek; bir rakip degil,

bir fikir ortag gibi gérinme sanatdir.”

(Andre Maurois)

105



BOLUM 7

AKTIF YASLANMADA
EGZERSIZ

Ogr. Gér. Oguz USTUN

"Yasllikia ding kalmanin en iyi yolu,
zihnen geng kalabilmekiir.
Bu da kitabi ve fikri calismayi devam

ettirmekle mimkindir.”

(Mortimer Eollins)
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BOLUM 8
YASANMANIN GENETIGI

Ogr. Gor. Kiibra GOLEBATMAZ

“Insan yash olmaya karar verdigi
zaman yaslanir.”

(Jean Anouilh)

155



BOLUM 9

BASTAN ASAGI
GUNLUK BAKIM

Ogr. Gor. Burcu DISLI

“Yaslilhgin trajedisi insanin yash olmasi

degil, belki geng olmasidir.”

(Oscar Wilde)

167



BOLUM 10
YASLILARIN BAKIMI:

DEGISEN ALGI VE
TUTUMLAR

Yrd. Doc. Dr. Menekse VAROL KILICARSLAN

“Oyle yasl ki... Korkutuyor..”

“Iste bunun icin tanimalisiniz. Yashlardan

korkarsaniz yasamaktan da korkarsiniz”

(Cesare Pavese)

187



BOLUM 11

YAS ALAN BIREYDE
BESLENME OZELLIKLERI

Ogr. Gor. Didem YIGIT

Kisioglunun yasamindaki yice sir, gegmis Uzintileri
zamanla durgun, icli bir sevince dénistirir;

Geng, fikir fikir kanin yerini vysal, anlayish bir
yashlik alir.

(Fyodor Mihailovig Dostoyevski)

199



BOLUM 12

PALYATIF BAKIM

Prof. Dr. Gulten KAPTAN

Artik Yasanmiyor

Hastanizi litfen eve gétirin. Yapabilecegimiz bir
sey yok, séylemi.

"Hepimiz bir gin Slecegiz ve bir cogumuz
yasamini uzun bir sire 6limcil bir hastalikla
gecirebilecek.

Ancak bu zaman degerlidir, dikkat ve &zen
gerektirir.”

(American Ceriatric Society Committe, 1997

N
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BOLUM 13

GERIATRIK ACILLER
VE BAKIMI

Ogr. Gor. Kadir SEKER

“Yashlik da bir misafirdir. Onu agirlamak gerekir.”
(Hariri)



BOLUM 14

YASLI HASTALARDA
CERRAHI

Yrd. Doc. Dr. Ahmet KARADAG

“Insan &grenmeyi birakhigr gin yaslanir.”

(Henry Ford)

247
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