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YAŞAMAYA DAİR

Yaşamak şakaya gelmez, 
büyük bir ciddiyetle yaşayacaksın 
  bir sincap gibi mesela, 
yani, yaşamanın dışında ve ötesinde hiçbir şey beklemeden, 
  yani bütün işin gücün yaşamak olacak. 
Yaşamayı ciddiye alacaksın, 
yani o derecede, öylesine ki, 
mesela, kolların bağlı arkadan, sırtın duvarda, 
yahut kocaman gözlüklerin, 
  beyaz gömleğinle bir laboratuvarda 
  insanlar için ölebileceksin, 
  hem de yüzünü bile görmediğin insanlar için, 
  hem de hiç kimse seni buna zorlamamışken, 
  hem de en güzel en gerçek şeyin 
  yaşamak olduğunu bildiğin halde. 
Yani, öylesine ciddiye alacaksın ki yaşamayı, 
yetmişinde bile, mesela, zeytin dikeceksin, 
  hem de öyle çocuklara falan kalır diye değil, 
  ölmekten korktuğun halde ölüme inanmadığın için, 
  yaşamak yanı ağır bastığından.

Nazım Hikmet Ran 1947
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Doğumla birlikte başlayan yaşlanma süreci yirmili yaşlardan 
sonra yol almaya devam eder. Günümüzde artık yaşam süresi 

uzadı. Yaş alan nüfus tüm dünyada artarak var olmasını sürdürü-
yor. Önceki yılların aksine yaşlılık dönemi 65 yaş sonrasını içer-
mekte, 65-75 yaş arası genç yaşlı, 75-85 yaş arası orta yaşlı, 85 
yaş üzeri ise yaşlı olarak adlandırılmaktadır.

Bir çok fizyolojik değişikliği beraberinde getiren yaşlanma sü-
reci içinde sağlıklı, mutlu ve bağımsızlığı sürdürerek yaşayabilme 
olmazsa olmaz konumuna geldi. 

Üniversitemiz Meslek Yüksekokulu ve Sanat Tasarım Fakültesi 
öğretim elemanları tarafından; yaş alanların öz bakımları, yaş al-
madaki değişimler ile hobilerin mutlu yaşamdaki önemini sanatla 
bağdaştırarak okuyuculara sunan ”YAŞLILIĞI KONTROL ETME SA-
NATI” başlıklı kitabın başta tüm öğrencilere ve halka katkı sağla-
yacağına inanıyorum.

Tüm öğretim elemanlarına teşekkür ederim.
Prof. Dr. Mehmet DURMAN

Beykoz Üniversitesi Rektör

ÖNSÖZ

Günümüzde yaşam, insanlara uzun bir süreç vaad etmekte ve 
tüm insanların hayali olmakla birlikte, bu uzun yaşam sürecine 
artı değerlerin katılması gerekmektedir. Sağlıklı ve bağımsız fonk-
siyonları sürdürerek yaşamak, yaşam kalitesini arttırmaktadır.

Bu nedenle uzun yaşam süreci içerisinde birçok fonksiyonun 
sürdürülebilmesi şarttır. Metropol yaşamı içerisinde gerek kadın 
gerek erkekler için yaşam bir takım güçlükler getirmekte ve uzun 
ve sağlıklı yaşam önerilerini yerine getirmek güçleşmektedir.
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nsöz

“YAŞLILIĞI KONTROL ETME SANATI” başlıklı kitabımız bu 
önerileri kolaylaştırılmış olarak sunmakta, yaşlanmanın genetik 
boyutundan fizyolojik değişikliklerine kadar uzanmakta, özba-
kımın sağlıklı yaşam ve yaşlanmada önemini belirtmekte, sosyal 
yaşamda yaşlının yerini genç kuşaklarla birlikte ele almakta, hobi-
lerin sanatla özdeşik yaşama geçirilmesinin kaliteli yaşama kattığı 
değeri vurgulamaktadır.

Kitabımızı, öğrencilere ve tüm okuyucu kitlesine hitap edeceği-
ni düşünerek var ettik.

Beykoz Üniversitesi Meslek Yüksekokulu ve Sanat Tasarım Fa-
kültesi öğretim elemanları değerli katkıları ile yazdılar.

Teşekkür ediyoruz.
Editörden
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TEŞEKKÜR

Bu kitabı hazırlarken sohbetler sırasında sayın hocalarım ve 
sevgili yüksekokul sekreterimiz ile neden farklı bir şey yarat-

mıyoruzu sorguladık. Yaşlanan dünyada mutluluk sunabilmenin 
güzelliğini yaşatmak neden amaç olmasın diye düşündük. Herkes 
kendince güzel yorumları ile neyi paylaşabiliriz sorgusuna girdi.
Sonunda farklı disiplinlerin birlikte çalışabilme yetisini, güzelliğini 
ve üretkenliğini ortaya koymaya çalıştık. Kitaba emeği geçen tüm 
öğretim elemanları (yazarlar kısmında yer almaktadır) ve Yükseko-
kul Sekreteri Elif İnanlı’ya emekleri için teşekkür ediyorum. Ayrıca 
varlığı ile hayatımı anlamlandıran, okumanın önemini her zaman 
yaşam şekli haline getirmiş olan sevgili oğlum Serkan Berk Kara-
deniz’e manevi desteğinin yüceliği için ve yanımda hissettirdiği 
güçlü duygu yükü ve sanat yüreğini benimle paylaşan değerli eşim 
Serdar Ateşoğlu’na teşekkür ediyorum.

Prof. Dr. Gülten KAPTAN ATEŞOĞLU
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BÖLÜM 1

“99 yaşında hayata veda edene kadar dev bir 
coğrafyayı mimari harikalarla donatan Mimar Sinan… Son 

nefesine dek, ortaya sonraki kuşakları etkileyecek eserler 
koymaya devam eden Giuseppe Verdi…

Ömrü edebiyatla, yazmak ve üretmekle geçmiş bir ulu 
çınar, Yaşar Kemal… Bertrand Russell, Albert Einstein, 

Sigmund Freud ve daha niceleri. Onlar, yaş almayanlar.”

(Özcan Köknel)

Prof. Dr. Nüket GÜZ 
Doç. Dr. Pınar Seden MERAL

YAŞ ALMA VE SANAT



31

BÖLÜM 2

Ben, genç olmak nedir biliyorum.

Fakat sen yaşlı olmak nedir bilir misin?

“Ben, genç olmak nedir bilirim

Fakat sen yaşlı olmak nedir bilmezsin

Aynı şeyi söyleyeceksin sen de bir gün.

Kayıp gidecek avuçlarından zaman.”

(Orson Wells)

Öğr. Gör. Serap BOZKURT

SANATLA YAŞ ALMAK
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BÖLÜM 3

“Güzeldi dünya, renkliydi, garip ve gizemliydi! 

Burada mavi, şurada sarı, orada yeşildi.”

(Herman Hesse)

Doç. Dr. Pınar Seden MERAL

YAŞLILIK 
DÖNEMİNDE YAŞAMIN 

DÜZENLENMESİNDE 
RENKLERİN İLETİŞİMSEL 

BOYUTLARI
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BÖLÜM 4

“Hayatın rengârenk geçen her bir anında,
renkte, renkle ve renkli kalmalı.”

(Râ’na Özyurt Kaptanoğlu)

Yrd. Doç. Dr. Râ’na ÖZYURT KAPTANOĞLU

YAŞ ALDIĞIMDA KIRMIZI 
BANA DAHA ÇOK YAKIŞIR
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BÖLÜM 6

“Yaşlılık sanatı, gelecek nesillere bir 
engel değil, bir destek; bir rakip değil, 
bir fikir ortağı gibi görünme sanatıdır.” 

(Andre Mauroıs)

Öğr. Gör. Elife ÇETE

GENÇ YAŞLI EL ELE



Yaşlılığı Kontrol Etm
e Sanatı
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BÖLÜM 7

“Yaşlılıkta dinç kalmanın en iyi yolu, 
zihnen genç kalabilmektir.

Bu da kitabı ve fikri çalışmayı devam 
ettirmekle mümkündür.”

(Mortimer Eollıns)

Öğr. Gör. Oğuz ÜSTÜN

AKTİF YAŞLANMADA 
EGZERSİZ
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BÖLÜM 8

“İnsan yaşlı olmaya karar verdiği 
zaman yaşlanır.”

(Jean Anouılh)

Öğr. Gör. Kübra GÖLEBATMAZ

YAŞANMANIN GENETİĞİ
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BÖLÜM 9

“Yaşlılığın trajedisi insanın yaşlı olması 
değil, belki genç olmasıdır.”

(Oscar Wilde)

Öğr. Gör. Burcu DİŞLİ

BAŞTAN AŞAĞI 
GÜNLÜK BAKIM
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BÖLÜM 10

“Öyle yaşlı ki... Korkutuyor..” 
‘’İşte bunun için tanımalısınız. Yaşlılardan 
korkarsanız yaşamaktan da korkarsınız”

(Cesare Pavese)

Yrd. Doç. Dr. Menekşe VAROL KILIÇARSLAN

YAŞLILARIN BAKIMI: 
DEĞİŞEN ALGI VE 

TUTUMLAR
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BÖLÜM 11

Kişioğlunun yaşamındaki yüce sır,  geçmiş üzüntüleri 
zamanla durgun, içli bir sevince dönüştürür; 

Genç, fıkır fıkır kanın yerini uysal, anlayışlı bir 
yaşlılık alır. 

(Fyodor Mihailoviç Dostoyevski)

Öğr. Gör. Didem YİĞİT

YAŞ ALAN BİREYDE 
BESLENME ÖZELLİKLERİ
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BÖLÜM 12

Artık Yaşanmıyor
Hastanızı lütfen eve götürün. Yapabileceğimiz bir 

şey yok, söylemi.
“Hepimiz bir gün öleceğiz ve bir çoğumuz 

yaşamını uzun bir süre  ölümcül bir hastalıkla 
geçirebilecek.

Ancak bu zaman değerlidir, dikkat ve özen 
gerektirir.”

(American Geriatric Society Committe, 1997)

Prof. Dr. Gülten KAPTAN

PALYATİF BAKIM
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BÖLÜM 13

“Yaşlılık da bir misafirdir. Onu ağırlamak gerekir.” 

(Hariri)

Öğr. Gör. Kadir ŞEKER

GERİATRİK ACİLLER 
VE BAKIMI
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BÖLÜM 14

“İnsan öğrenmeyi bıraktığı gün yaşlanır.”

(Henry Ford)

Yrd. Doç. Dr. Ahmet KARADAĞ

YAŞLI HASTALARDA 
CERRAHİ
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