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Met elkaar

lezen en schrijven

Kunnen lezen en schrijvenis een
voorrecht! Niet iedereen heeft dit
geleerd. In Nederland tellen we 2,5
miljoen mensen die hier moeite mee
hebben. Daarbij geldt voor ouderen met
een migratieachtergrond in Nederland
een extra uitdaging: De Nederlandse
taal.

Laaggeletterdheid maakt het lastiger om
onafhankelijk te kunnen leven. Ook om
gezond en vitaal ouder te worden. Zo stellen
veel senioren een doktersbezoek liever uit.
Informatie in de eigen taal kan
drempelverlagend zijn.

De Vitale Ouderenraad wil met dit
Nederlands-Turkstalige magazine ouderen

verrijken. Dit derde nummer is extra speciaal.

Het is namelijk door en voor de deelnemers
van de Ouderenraad samengesteld. We
deelden verhalen, maakten portretten en
dachten samen na over de nieuwe inhoud
en vorm. Dit experiment smaakt naar meer.
Volgend jaar wil de Vitale Ouderenraad de
Seniorenredactie in haar programmering
opnemen.

Deelnemer: “lk had graag kunnen lezen
en schrijven.”

De Seniorenredactie vindt het belangrijk dat
er gelezen wordt om je kennis te vergroten
en om de wereld beter te kunnen begrijpen.
Maar, gezelligheid staat voorop! De groep is
z0 hecht, dat zij in ieder geval
spreekwoordelijk met elkaar ‘kunnen lezen
en schrijven’.

Wij wensen jullie veel kijk en leesplezier!
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Okuma Yazmayi Beraber
Ogreniyoruz

Okuma yazma bilmek herkese nasip
olmayan bir ayricaliktir! Hollanda’da
okuma yazma sorun yasayan 2,5
milyon insan var. Gcmen yaslilar icin
Hollandaca Dili’'ni 6grenmek ise onlara
ek bir zorluk yasatiyor.

Dusuk okuryazarlik seviyesi, bagimsiz
yasayabilmeyi ve ayrica saglikli ve ding bir
sekilde yaslanmayi da guclestirir. Okuma
yazmasi olmayan pek ¢ok yasli insan,

doktor ziyaretlerini ertelemeyi tercih ediyor.

Anadilinde bilgi alabilmek bu alandaki
engelleri azaltabilir.

(De Vitale Ouderenraad) Ding Yaslilar
Merkezi, Hollandaca- Turkce dergi
sayesinde yaslilara destek olmayi
amacliyor. Bu Gi¢ctincl sayimiz daha da 6zel
oldu. Cunku Yaslilar Merkezi'nin Uyeleri
tarafindan ve yine kendi katiimcilari igin
hazirlandi.

Bu sayida hikayeler paylastik, portreler
cizdik, yeniicerik ve bi¢cim hakkinda birlikte
fikir Urettik. Yeni seyler denemek, ilerde
yapabileceklerimiz hakkinda bizi daha da
cesaretlendirdi.

Bir katiimci: ‘Okuma yazma bilmeyi cok
isterdim.’

Gelecek yil, DingYaslilar Merkezi, Yasli
Editorleri planlamalarina dahil etmek istiyor.
Yasli Editorler, bilgilenmek ve dlnyayi daha
iyi anlamak i¢cin okumanin 6nemli olduguna
inaniyor. Ama tabi ki birlikte keyifli anlari
paylagsmanin ne kadar degerli oldugunu
unutmadan! Editorlerimizin kendi
aralarindaki guclu bag, onlarin her sartta
birlikte son derece uyumlu ¢aligmasini
sagliyor.

Okurken keyif almanizi dileriz!
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INHOUDSOPGAVE

DIGITALISEREN KUN
JELEREN

Lees hier de 5 tips van
Karien - directeur Cybersoek
- over leren omgaan met de
computer.

WWW.DIVERSITEITSLAND.NL

MAROKKAANSE
MAALTIJD

Mmm... elke week genieten
met maaltijdbijeenkomsten

van onze partner Life&Style.

Het recept voor een
heerlijke gezonde maaltijd
en samenzijn.

WELZIJN + ERUIT + HISTORIE

03 REDACTIONEEL

Dit derde nummer van AKTIF magazine
is extra speciaal. Het is namelijk door en
voor Vitale Ouderen samengesteld.

05 INHOUDSOPGAVE

07 SALIH TURKER

08 WAT ZOU U DOEN?

... Als u iemand tegenkomt met dementie
die de weg zoekt.

11 HISTORIE
Ontdek Turkije in Nederland

19 EXCLUSIEF

YOGA MET YOSUN -
AFVALLEN?

13 MUZIEK

Kunstenares en zangeres Demet.

18 REISTIPS

Tips van de redactie voor een vakantie in
Turkije en in Nederland.

25 BUITEN

Hoe kan de natuur ons helpen om vitaal
te blijven?

27 OPDEAGENDA

van de Vitale Ouderenraad.
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ICERIK

REFAH + DISARIDA + TARIH

04 EDITORDEN -

Aktif Dergisi'nin bu 3. sayisi ¢cok daha 6zel.
Cunku yasam dolu yaslilar icin yine yasam
dolu yaslilar tarafindan derlendi.

06 iCERIK
07 SALIH TURKER

08 SiZ OLSANIZ NE YAPARDINIZ?

Yolunu kaybetmis demansli biriyle
kargilasirsaniz...

12 TARIH
Hollanda'da Turkiye'yi Kesfedin

22 OZEL

YOSUN'LAYOGA
KiLO VERDIRIR Mi?

15 MOzIK

Sanatcl ve sarkici Demet

18 SEYEHATICIN PRATIK ONERILER

DIJITALLESTIRMEYi
OGRENEBILIRSINiZ

Turkiye ve Hollanda’ da tatil icin
editorlerden pratik tatil 6nerileri.

Bu kisimda Cybersoek
yOneticisi Karien’den
bilgisayar kullanmayi
o6grenenlerigin bes ipucunu
okuyabilirsiniz.

25 DISARIDA

Din¢ kalmamizda doganin rolu nedir?

27 AJANDA

Yasam Dolu Yaslilar Merkezinden WWW.DIVERSITEITSLAND.NL

FAS YEMEK
TARIFi

Mmm... Partnerimiz Life &
Style'in yemek toplantilari ile
her haftanin tadini ¢ikarin.
Lezzetli, saglikli bir yemek
ve birlikte olmanin tarifi.
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Diversiteitsland vierde dit jaar haar 12,5-
jarig bestaan. Een van de hoogtepunten is
dat wij ons met de Vitale Ouderenraad al 6
jaar inzetten om de levenskwaliteit van
Amsterdamse ouderen met een
migratieachtergrond te verbeteren. Met
covid blijkt ons contact extra belangrijk.

Jullie “we zijn nooit te oud om te leren”-
mentaliteit blijft mij verbazen. Ondanks de
digitale uitdagingen, deden jullie mee aan
de activiteiten van muziekcolleges tot
magazine maken. Wat is het tijdschrift
mooi! Het past bij ons nieuwe jasje. Zagen
jullie de website al?

Gelukkig hebben we elkaar ook fysiek
ontmoet. Hierbij waren vrijwilligers Havva,
Canan en Nahide onmisbaar. Opvallend
voor dit jaar was dat vooral de dames de
activiteiten bezochten. Alleen bij de covid-
voorlichting met de GGD waren er meer
mannen. Dit jaar hopen wij jullie weer
samen te ontmoeten in Amsterdam-Qost,
West en Nieuw West. In de toekomst
wellicht in heel Amsterdam.

"Dit jaar hopen wij jullie weer
samen te ontmoeten!"

Diversiteitsland bu yil 12,5. yilini kutladi.
One c¢ikan noktalardan biri,
Amsterdam'daki gé¢men kékenli yasli
insanlarin yasam kalitelerini arttirmak icin 6
yildir Yasam Dolu Yaslilar Merkezi’yle
calisiyor olmamiz. Covid- 19 salgini onlarla
kurdugumuz kontagin ne kadar da 6nemli
oldugunu goésterdi.

Ogrenmek icin asla ¢cok yasli degiliz”*
zihniyetiniz beni her defasinda yeniden
sasirtmaya devam ediyor. Dijital zorluklara
ragmen muzik derslerini dergiye
dondasturme calismalarina katildiniz. Dergi
ne kadar da guzel oldu! Yeni ceketimize de
uyuyor. Websitemizi de goérdiniz mu?

Sonunda fiziksel olarak da bir araya geldik.
Gondullalerimizden Havva, Canan ve
Nahide’nin katkilari olmasaydi bunu
gerceklestirmek imkansiz olurdu. Bu yilki
etkinliklere katilan kadin ziyaretci sayisi
ozellikle dikkat ¢cekiciydi. GGD’nin
duzenledigdi covid bilgilendirme
toplantisinda daha fazla erkek katilimci
vardi. Bu yil Amsterdam-Oost, West, Nieuw
West’'de ve gelecekte de tim
Amsterdam’da yeniden bulusmayi
umuyoruz.

"Bu yil tekrar gorugrasioa |07
dilegiyle!"




WAT Z0OU U DOEN?

Als u iemand tegenkomt die de weg kwijt is?

SIZ OLSANIZ NE YAPARDINIZ?

Yolunu kaybetmis demansli birisiyle karsilassaniz ne yapardiniz?

"Onze buurman heeft dementie. Een
keer zei ik hem gedag en vroeg hem
waar hij naartoe wilde gaan. Hij wilde
naar de moskee, maar liep een hele
andere kant op. Toen ben ik even met
hem meegelopen." (Ayse)

"Komsumuzda bunama var. Bir
keresinde ona merhaba dedim ve
nereye gittigini sordum. Camiye gitmek
istedigini séyledi ama tamamen farkli bir

yone dogru yarudd. Sonra bir stire
onunla yuradum (Ayse)."

"Het is afhankelijk van de situatie wat ik zou
doen. Ik zou vragen stellen. Stel hijis de
weg kwijt en ik weet waar hij heen wil, dan
zou ik hem brengen. Als ik het adres niet
weet, dan zou ik naar de politie gaan."
(Nassir)

"Ne yapacagim duruma goére degisir.
Sorular sorardim. Diyelim ki yolunu kaybetti
ve nereye gitmek istedigini biliyorum, onu
gotarardum. Adresi bilmiyorsam, polise
giderdim."

(Nassir)

Eerst kijken en vragen wat
de persoon nodig heeft.
(Emine)

"Once bakin ve o kisinin
neye ihtiyaci oldugunu
sorun." (Emine)

Meer weten over dementie? Lees op: samendementievriendelijk.nl. En bezoek het Alzheimer
Theehuis. Dit wordt in Amsterdam-Oost en West georganiseerd door de Vitale Ouderenraad en
Alzheimer Nederland.

Demans hakkinda daha fazla bilgi edinmek ister misiniz? Bunun icin samendementievriendelijk.nl
sitesini okuyunuz. Ayrica organizasyonu Amsterdam- Oost'da Vitale Ouderenraad ve Alzheimer
Nederland tarafindan yapilan Alzheimer (Theehuis) Cay Saati'ni de ziyaret edin.
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ONTDEK!

3X TURKIJE IN NEDERLAND

LIEVER TURKS

Liever Turks dan paaps (in
zestiende-eeuwse spelling,
liver turcx dan paus) was
een leuze tijdens de
Tachtigjarige Oorlog
(1568-1648). De kreet
wordt tevens gevonden op
zilveren geuzenpenningen
in de vorm van een
wassende maan, die door
de geuzen aan hun kleren
werden gedragen. De
spreuk werd door de
Watergeuzen, die op zee
voeren, gebruikt om ermee
aan te geven hoe anti-
katholiek ze waren. Het
Turkse Rijk werd in die
dagen gezien als een grote
bedreiging voor Europa,
maar de gebetenheid van
de Geuzen, op de
katholieken was zo fel, dat
men zelfs de Turken
verkoos boven de
katholieke Filips Il van
Spanje.

o o TR LAY
[ i : [

GEHUCHT TURKEYE

Turkeye is een gehucht in
de gemeente Sluis, in de
Nederlandse provincie
Zeeland. Het plaatsje, heeft
19 inwoners. De
geschiedenis van Turkeye
begint na de verovering
van Sluis in 1604 door het
Staatse leger. De verslagen
Spaanse troepen trokken
weg en lieten 1500
galeislaven achter onder
wie een groot aantal
moslims uit het
Ottomaanse Rijk, kortweg.
Turcken genaamd. De
Staten-Generaal besloten
deze slaven vrij te laten en
terug te sturen naar hun
vaderland. In de
Tachtigjarige Oorlog was
het Ottomaanse rijk een
bondgenoot van de
Republiek der Zeven
Verenigde Nederlanden in
de strijd tegen de koning
van Spanje. De Turken
hebben als eerste land de
Nederlandse republiek
erkend.

NDSM

De geschiedenis van de
NDSM werf gaat terug naar
1894. In dat jaar werd de
Nederlandsche
Scheepsbouw
Maatschappij opgericht op
Oostenburg, Amsterdam-
Oost. Met de oprichting
van deze werf wilde men
met de ondergang
bedreigde
scheepsbouwindustrie een
doorstart laten maken door
het bouwen van moderne
ijzeren schepen met
mechanische aandrijving.
Het bedrijf had veel succes
en groeide hard. In de
jaren zestig van de vorige
eeuw was dit de plek waar
de eerste arbeidsmigranten
uit Turkije aan het werk
gingen.

pagina |11



KESFET!

HOLLANDA'DA 3 DEFA TURKIYE

TURKCE OLSUN

"Papa olacagina Turkler
olsun"” tarihi Seksen Yil
Savaslari’'nda (1568-1648)
kullanilan bir slogandi.
Ayrica ayni cumle
‘Dilenciler’ diye bilinen
isyancilarin giysilerinin
Uzerine taktiklari yarim ay
seklindeki gumus
madalyonlarda da
bulunmustur. Bu savas
narasi denizde yelken acan
Deniz Dilencileri tarafindan
Katolik karsiti olduklarini
gostermek icin kullanildi.
Turk imparatorlugu o
gunlerde Avrupa icin
buyuk bir tehdit olarak
goruluyordu, ancak
Dilencilerin Katoliklere
olan tepkisi o kadar
siddetliydi ki Turkleri bile
Ispanya'nin Katolik krali
Philip Il ye tercih ettiler.

TURKEYE MEZRASI

Turkeye, Hollanda'nin
Zeeland, Sluis. Zeeuws-
Vlaanderen adiyla da

bilinen bolgede yer alan bu

kucuk yerlesim bolgesinin
toplam nufusu 19 kisidir.
Turkeye'nin tarihi, Sluis’in
1604'te ‘Devlet Ordusu’
tarafindan fethedilmesiyle
baslar. Yenilen ispanyol
birlikleri, kisaca ‘Turkler’
olarak bilinen Osmanli
imparatorlugu'ndan gok
sayida Musluman da dahil
olmak Gzere 1500 kadirga
kolesini geride birakarak
geri ¢ekilir. ‘Devletler
Generali’ bu koleleri
serbest birakmaya ve
anavatanlarina geri
gondermeye karar verir.
Ispanya Krali'na karsi

yapilan Seksen Yil Savaslari

sirasinda Osmanli
Imparatorlugu, Yedi
Birlesik Hollanda
Cumhuriyeti'nin bir
muttefikiydi. Turkler,
Hollanda Cumhuriyeti'ni
taniyan ilk ulkedir.

NDSM

NDSM tersanesinin tarihi
1894 yilina kadar uzanir. O
yil, Amsterdam-Oost'da
bulunan Oostenburg'da
Hollanda Gemi insa Sirketi
kuruldu. Bu tersanenin
kurulmasiyla, yok olma
tehlikesiyle karsi karsiya
olan gemi inga sanayisinin,
mekanik yonlendirmeli
modern demir gemiler
yaparak yeni bir baslangic
yapmasi amaclaniyordu.
Sirket cok basarili oldu ve
hizla buyuadua. 1960'l
yillarda Turkiye'den gelen
ilk gocmen iscilerin
calistiklari yer burasiydi.
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DEMET (1)
ADIGUZEL

Mijn naam is Demet Adiguzel, ik ben veertig
jaar oud en ik kom uit Istanbul. Ik woon
sinds 15 jaar in Nederland. Momenteel in
Capelle aan de IJssel. Ik ben kunstenaar,
fotografe en werk veel met muziek en video.
Daarnaast houd ik heel erg van zingen en
muziek en geef ik les aan de deelnemers
van de Vitale Ouderenraad.

Een tijd geleden maakte ik een
prijswinnende documentaire voor mijn
afstudeerwerk. Daarna zou ik aan een nieuw
filmproject gaan werken, maar door corona
staat alles in pauzestand.

"Mijn kunst en muziek
wachtte op mij tijdens
corona."

Ik heb geen moment getwijfeld toen jullie
mij vroegen om les te geven voor de Vitale
Ouderenraad. De muziekcolleges zijn een
manier om met elkaar in contact te komen,
plezier te hebben en je te laten raken door
de muziek. Samen bespreken we wat
muziek met ons doet.

We hebben elkaar fysiek en online ontmoet.
Bij het eerste online muziekcollege had ik
twijfels of het zou lukken, bijvoorbeeld door
vertraging van geluid. Ik had het grote
enthousiasme van de deelnemers niet
verwacht. ledereen was blij om samen weer
naar muziek te luisteren en mee te zingen.
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MUZIEK
IS MAGISCH

Muziek is echt magisch. Het heeft zoveel invioed
op je stemming en lichaam.

Het tempo van de muziek heeft fysiek effect op
ons. Het hart klopt sneller bij een muziekstuk
met een snel ritme. Bij een film manipuleert de
muziek als het ware ons gevoel.

Tijdens onze online colleges, ging ik na bij de
ouderen wat ze graag zouden willen horen en
wat we goed samen via de computer konden

zingen.

Ik koos de liedjes uit op het gevoel dat ze je
geven. Een blij, gelukkig gevoel had de
voorkeur. Muziek die je meeneemt naar een
vrolijke tijd die minder verwarrend is dan de tijd
waar we nuin leven.

Muziek die je meeneemt naar een vrolijke tijd die
minder verwarrend is dan de tijd waar we nu in zitten.

Voor iedereen is en was corona een groot
obstakel. ledereen zat ineens thuis en moest
zZijn leven anders gaan leven. Voor mij was het
ook een mogelijkheid om naar binnen te keren
en te werken aan mijn eigen ontwikkeling. Mijn
kunst en mijn muziek wachtten op mij. Waar ik
eerst geen tijd voor had, kreeg nu de ruimte
om ontwikkeld te worden.

De muziek is ook een manier geworden om het
in deze tijd vol te houden. Misschien neem ik in
toekomst wel al mijn gemaakte muziek op in
een post-corona album!

MAIL: INFO@DIVERSITEITSLAND.NL VOOR
EEN MUZIEKCOLLEGE MET DEMET

Voor ouderen lijkt mij dat ook heel lastig omdat
er behoefte is aan contact. Het is heel mooi om
te zien dat zij ook de technologie omarmen en
proberen nieuwe dingen te leren. En als
corona voorbij is kunnen we bij elkaar komen
VOOr een mooi concert en samen vieren dat we
dit met zijn allen hebben doorstaan!

Laten we van alle obstakels die we nu
ondervinden het beste maken en er iets voor
onszelf uithalen.

Ik zie het als een cocon, de tijd waar we in
leven. We zitten nog in de cocon en zijn in
transitie om te veranderen in een vlinder.
Gelukkig is niets voor altijd en zal ook deze
periode weer veranderen.
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DEMET
ADIGUZEL

Benim adim Demet Adiguzel, kirk
yasindayim ve istanbul'luyum. 15 yildir
Hollanda'da yasiyorum. Capelle aan de
IJssel'de oturuyorum. Ben bir sanatciyim,
fotografciyim, siklikla muzik ve video igleri
yapiyorum. Ayrica sarki sdylemeyi ve
muzigi seviyorum ve Yasam Dolu Yaslilar
Merkezi katilimcilarina ders veriyorum.

Bir sire 6Gnce mezuniyet calismam igin
odullu bir belgesel cektim. Ondan sonra
yeni bir film projesi Uzerinde ¢alisacaktim
ama korona yuzunden her sey durakladi

"Korona guinlerinde, neyse
ki sanatim ve muzigim beni
bekliyordu."

Benden Yasam Dolu Yaslilar Merkezi i¢in
ogretmenlik yapmami istediginizde bir an
bile tereddut etmedim. Muzik dersleri
birbirimizle iletisim kurmanin, eglenmenin
ve muzikten etkilenmenin bir yoludur.

Derslerde muzigin bize olan etkisi
Uzerinde konusuyoruz. Fiziksel ve
cevrimici olarak tanistik! Cevrimici
derslere baslamadan 6nce, 6rnegin
sesteki gecikme nedeniyle muzik dersinin
basarili olup olmayacagi konusunda
stphelerim vardi.
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MUZzIK
BUYU

Beklemedigim sekilde katilimcilarin buyuk
coskusuyla karsilastim. Herkes yeniden birlikte
muzik dinleyebilmek ve sarki sdyleyebilmekten
memnundu. Korona nedeniyle her sey durdu.
Salgin herkes icin buyuk bir engel olusturdu ve
bu durum devam ediyor. Herkes birdenbire eve
kapanmak ve hayatlarini degistirmek zorunda
kaldi. Bana bu durum kendi icime donup kisisel
gelisimim Gzerinde ¢alismak icin bir firsat oldu.
Sanatim ve muzigim beni bekliyordu.

Daha 6nce hig vakit ayiramadigim bir seye,
gelistirmek icin hayatimda yer ayirabilmeye
basladim. Muzik ayni zamanda bu zor gunlere
dayanabilmenin bir araci haline geldi. Belki bir
gun yaptigim tum muzikleri, bir korona sonrasi
albumde toplarim!

Sizi su anda icinde bulundugumuz zamandan daha az
kafa karistirici olan mutlu bir zamana gétiiren muzik.

Temasa ihtiyaglar oldugundan bu durumun
yaslilar icin ¢ok zor oldugunun farkindayim.
Onlarnn da teknolojiyi benimsediklerini ve yeni
seyler 6grenmeye calistiklarini gérmek ¢ok
guzel. Ayrica korona bittiginde guzel bir konser
icin bir araya gelebilir ve birlikte batun bu
zorluklarin Ustesinden gelisimizi hep beraber
kutlayabiliriz! Simdilik karsilagtigimiz tum
engelleri asmak icin elimizden geleni yapalim
ve butldn bunlardan kendimiz icin bir ders
¢ikarmaya calisalim. Yasadigimiz zamani bir
koza olarak géruyorum. Hala koza halindeyiz
ve bir kelebede donusme surecindeyiz. Neyse
ki hicbir sey sonsuza kadar sirmez ve bu
dénem de gececektir.

DEMET'IN MUZiK?
E-POSTA: INFO@DIVERSITEITSLAND.NL

Muzik gercekten buyuld. Ruh halinizi ve
vlicudunuzu ¢ok etkiliyor. MUzigin
temposunun Uzerimizde fiziksel bir etkisi var.
Yuksek ritimli bir muzik parcasiyla kalp daha
hizli atar. Bir filmde muzik, adeta duygularimizi
manipule eder.

Yaslilarla yaptigimiz online derslerimiz
sirasinda tercih ettikleri parcalarin hangileri
oldugunu ve birlikte hangi sarkilan bilgisayar
yardimiyla séyleyebilecegimizi anlamaya
calistim. Sarkilari bize verdikleri duyguya gore
sectim.

Tercihleri daha neseli, mutluluk duygusu veren
ve bizleri icinde bulundugumuz andan manevi
olarak daha az yoran olan zamanlara goéturen
muziklerden yanayd..



NAAR MAROKKAANS RECEPT

De Vitale Ouderenraad werkt niet

alleen met Turkse ouderen. Samen

met Life & Style organiseren we

) diverse voorlichtingen aan
Marokkaanse ouderen, bijvoorbeeld
over dementie in de Indische Buurt.

Ouarda el Morabet richtte Life&Style
acht jaar geleden op. Tijdens de
coronacrisis zag ze dat veel
buurtgenoten het moeilijk hebben en
is daarom begonnen wekelijks
maaltijden uit te delen. De gerechten
zijn gezond en lekker. Zoals
onderstaand recept.

Pompoentajine met kikkererwten
nodig: 1 pompoen - 1,5 rode ui -

1 teen knoflook - 30 gr ongezouten
roomboter - 1 tl ras el hanout
specerijenmelange - 3 el rozijnen- 250
ml kraanwater - 350 gr kikkererwten
(pot) - 250 gr couscous - 1 el
sesamzaad - 8 gr verse koriander.

EET SMAKELIJK!

BiR FAS YEMEGIi TARIFi

~

Yasam Dolu Yaslilar Merkezi sadece
Turk yaslilari icin faaliyet gostermiyor.
Life& Style ile birlikte Fasli yaslilar icin
ornegdin Indische Buurt'te bunama
(demans) hakkinda gesitli bilgilendirme
toplantilarn duzenliyoruz.

Ouarda el Morabet, sekiz yil 6nce
Life&Style'l kurdu. Korona krizi sirasinda
bircok komsusunun zor zamanlar
gecirdigini gordu ve o insanlara her
hafta yemek dagitmaya basladi.
Yemekleri asagidaki tarifde de
goraldugu gibi saglikli ve lezzetli.

Nohutlu kabak tajini

Malzemeler: 1 balkabagi - 1,5 kirmizi
sogan - 1 karanfil-

Bir bas sarimsak - 30 gr tuzsuz

tereyagi - 1 tatli kasigi ras el hanout
baharat karisimi - 3 yemek kasigi kuru
Uzum - 250 ml musluk suyu - 350 gr
nohut (kavanoz) - 250 gr kuskus -

1 yemek kasigi susam - 8 gr taze kisnis.

AFIYET OLSUN!
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“WWe zijn naar veel plekken geweest in Nederland, maar de Dam blijft het leukste.”

IN NEDERLAND-EN TURKIJE

"Hollanda'da bircok yere gittik, ancak Baraj en iyisi olmaya devam ediyor."

Keukenhof, Nederland Bosporus, Istanbul Amsterdamse grachten




AFVALLEN MET YOGA KAN, MAAR IS BIJZAAK!

YOGA MET YOSUN

Het doel van yoga is om bewustzijn en harmonie in
lichaam en geest te creéren.
Yoga stelt je deze vragen:

Wie ben jij?
Wat wil ik nou echt?
Wat is mijn levensmissie?
Waarvoor ben ik hier?
Hoe kan ik meer met mezelf verbinden?

CEMILE YOSUN IS VERPLEEGKUNDIGE EN YOGA INSTRUCTEUR
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Ik ben niet begonnen met yoga om yoga-
instructeur te worden. Het leven heeft me
daar gebracht.

Mijn yoga-avontuur begon op de universiteit,
waar ik studeerde. In Izmir vind je yogacentra
op elke hoek van de straat.

Toen ik begon met yoga was het met tegenzin.
De traagheid en de yogi's die praten alsof ze
het universum hebben opgelost, zaten me
dwars.

In de jaren daarna deed ik yoga eerst op advies
van mijn arts vanwege gezondheidsproblemen
waarna mijn nekhernia verbeterde.

Zes jaar geleden kwam yoga weer op mijn pad.
Ditmaal op advies van een psycholoog. De
vreemdheid, werkloosheid, levensverandering
en angst die ik ervoer tijdens de verhuizing
voor mijn partner's werk naar Nederland
zorgden ervoor dat ik depressief werd.

Ik ben niet begonnen met yoga om yoga-
instructeur te worden. Het leven heeft me daar
gebracht. Yoga helpt me mijn innerlijke rust te
vinden.

"Mijn nekhernia
verbeterde door

yoga."

Wanneer ik yoga doe, merk ik dat ik minder
gehaast ben, meer vanuit mijn hart handel en
minder in mijn hoofd zit. Ik voel me heel relaxed
en toch heel krachtig en productief. Yoga helpt
me om echt bij mijn kern te komen en me af te
schermen van externe ruis.

"Bij yoga voor ouderen is een holistische
aanpak nodig."

Een collega stuurde me een link en zei: "Ze zijn
op zoek naar jou. Bij de Vitale Ouderenraad kun
je trainingen en yoga geven voor onze
ouderen." Zo gezegd, zo gedaan.

Bij yoga voor ouderen is een holistische aanpak
nodig. Eerst bespreek ik hun gezondheid.
Daarna leg ik uit wat yoga voor ons kan
betekenen. Tot slot probeer ik dat iedereen zich
goed voelt in de les en met de lesstof.

Yoga is een vorm van lichaamsbeweging.
De bewegingen, ademhalingsoefeningen
en meditatie zijn gericht op het

verminderen van stress, gezond blijven
en het vergroten van krachten
flexibiliteit.
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Vooroordelen
verdwijnen.

De vraag die mij vaak wordt gesteld is of
yoga een religieus ritueel is.

Tijdens de eerste lessen kan het afspelen van
muziek, aansteken van kaarsen en
gebruikmaken van aromatische olién onwennig
zijn voor sommige deelnemers. Misschien zien
ze het als een religieus ritueel?

Meditatie is te vinden in alle religies en komt
terug in veel oude culturen. Yoga bevordert de
universele actierichting van het menselijk leven,
maar yoga is geen religie. Voor mij is yoga een
plezierige reis om jezelf te helen en de beste
versie van jezelf te vinden.

Na verloop van tijd ervaar je de genezende
werking van yoga en vooroordelen verdwijnen.

Ademhalingswerk zorgt voor harmonie tussen
lichaam en geest. We nemen de levensenergie
in ons lichaam op door de adem door de neus
binnen te laten. We blazen de vuile energie eruit
door uit te ademen door de neus.

Probeer het maar eens: Terwijl we inademen,
ademen we langzaam en zacht door de neus,
alsof we de prachtige geur van een bloem
inademen. Hierdoor vullen je longen zich met
lucht en voel je dat je buik naar buiten toe
beweegt. Adem rustig uit door je neus. Je voelt
dat je buik weer langzaam naar binnen gaat.
Probeer zes tot tien keer per minuut op deze
manier adem te halen.

Val je af door yoga? [wil de Seniorenredactie tot
slot graag weten]. Het doel van yoga is niet om
af te vallen, maar als je regelmatig aan yoga doet
en je let op je voeding, dan zal het je helpen om
gewicht te verliezen.
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"Onyargilar
ortadan kalkar."

Bana sik sik yoganin dini bir ritiiel olup
olmadigi sorulur. ilk derslerde miizik calmak,
mum yakmak ve aromatik yaglar kullanmak
bazi katilmcilar icin rahatsiz edici olabilir.
Acaba bunlari dini birer ritiiel olarak mi
goriyorlar?

Meditasyon tum dinlerde bulunur ve bircok eski
kaltarde vardir. Yoga, insan yasaminin evrenle
beraber hareketini destekler, ancak bir din degildir.
Benim i¢in yoga, kendinizi iyilestirmek ve
kendinizin en iyi versiyonunu bulmak icin keyifli bir
yolculuktur.

Zamanla, yoganin iyilestirici etkisinin daha ¢ok
farkina vardikca onyargilar da ortadan kalkacaktir.
Nefes calismasi beden ve zihin arasinda uyum
yaratir. Nefesi burundan iceri alirken yasam
enerjisini vicudumuza c¢ekeriz. Burundan nefes
vererek kirli enerjiyi disari Ufleriz.

Deneyin: Nefes alirken, sanki bir cicegin guzel
kokusunu icinize cekiyormussunuz gibi,
burnunuzdan yavas ve nazikce nefes alin. By,
cigerlerinizi hava ile dolduracak ve karninizin disa
dogru hareket ettigini hissedeceksiniz.
Burnunuzdan yavasca nefes verin. Karninizin
yavasca iceri girdigini hissedin. Dakikada alti ila on
kez bu sekilde nefes almaya calisin.

Yoga ile zayiflamak mumkun mu [son olarak, Yasli
Editorler bunu 6grenmek istiyor]? Yoganin amaci
bu degil ama duzenli olarak yoga yapar ve
beslenmenize dikkat ederseniz kilo vermenize
yardimci olur.
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YOGA ILE KILO VERMEK MUMKUN AMA BU
SADECE IKINCIL DERECEDE ONEMLI!

YOSUN ILE YOGA

Yoganin amaci hem bedende hem de zihinde
farkindalik ve uyum yaratmaktir. Yoga su sorulari
sormanizi saglar:

Ben kimim?

Gercekten ne istiyorum?

Hayat misyonum nedir?

Ne icin buradayim?

Kendimle nasil daha fazla baglanti kurabilirim?

CEMILE YOSUN HEMSIRE VE YOGA EGITMENIDIR

W
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Yogaya yoga egitmeni olmak icin
baslamadim. Hayat beni oraya getirdi.

Yoga maceram okudugum universitede
basladi. izmir'de her sokakta bir yoga merkezi
gorebilirsiniz."

Yogaya basladigimda isteksizdim. Yavaslik ve
evrenin sirlarini gbzmus gibi konusan yogileri
gormek beni rahatsiz ediyordu. Sonraki yillarda
saglik sorunlarim nedeniyle ve doktorumun
tavsiyesi Uzerine yoga yaptim. Ardindan boyun
fitigim duzeldi.

Yoga, alt1 yil once tekrar yoluma ¢ikti. Bu sefer
bir psikologun tavsiyesi Uzerine. Esimin isi i¢in
Hollanda'ya tasindigim surecte yasadigim
yabancilik hissi, issizlik, yagam sartlarindaki
degisiklik ve korku beni bunalima soktu.

Yogaya yoga egitmeni olmak icin baslamadim.
Hayat beni oraya getirdi.

Yoga, i¢ huzurumu bulmama yardimci oluyor.
Yoga yaptigimda, daha az acele ettigimi,
kalbimden gelen seyleri daha ¢ok yaparken
kafamin icinde daha az sabitlendigimi fark
ediyorum.

Kendimi cok rahat ama ayni zamanda cok
guclu ve uretken hissediyorum. Yoga
gercekten 6zime ulasmama ve kendimi dis
guraltuden korumama yardimci oluyor.

"Yaslilar icin yoga, butiinsel bir yaklagsim
gerektirir."

Bir meslektasim bana bir baglanti (link)
gonderdi ve "Bu is tam sana gore. Yasam Dolu
Yaslilar Merkezi'nde yaslilarimiza egitim ve
yoga dersi verebilirsin” dedi.

Ben de hic¢ vakit kaybetmeden basladim.
Yaslilar i¢in yoga butunsel bir yaklasim
gerektirir. Once kendileriyle saglik durumlari
hakkinda konusurum. Sonra yoganin bizim i¢in
neler yapabilecegini aciklarim. Son olarak,
herkesin derste kendisini iyi hissedip
konsantre olmalarini saglamaya caligirim.
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BUITEN

([Jandelen

@ o

In ons Seniorencollege sprak Karine

Klappe (IVN natuureducatie) over de o '
kracht van de natuur voor ouderen. @
Van wandelen in de natuur fleur je op en .

de herinneringen van vroeger gaan weer
leven. Bewegen in de natuur draagt bij
aan ontspanning, welzijn en
gezondheid. Het is goed voor je lijf, je
hart en hersenen. Lees meer: ivn.nl/grijs-
groen-gelukkig

Yaslilarla olan bir ders esnasinda
Karine Klappe (IVN doga egitmeni)
doganinyaslilar iizerindeki iyilestirici
gtictinden bahsetti.

Dogada yurtumek insani ding tutar ve
gecmis anilarinizi yeniden canlandirir.
Dogada egzersiz yapmak rahatlamaya,
refaha ve sagliga katkida bulunur.
Vicudunuz, kalbiniz ve beyniniz icin
iyidir.

Natuur is goed
voor je lijf, harten
hersenen.



https://www.ivn.nl/grijs-groen-gelukkig

"Ondanks astma
wandel ik vaak
buiten"

Ondanks astma wandel ik vaak buiten.
Net als vandaag in het Flevopark met de
Vitale Ouderenraad. Ik ben gek op de
natuur, bloemen en dieren. Activiteiten
als deze brengen mij afwisseling en
samen zijn. Ook blijf ik zo bijde
maatschappij horen.

Meewandelen?

Mail info@diversiteitsland.nl

Astimim olmasina ragmen, sik sik disari
cikarim. Tipki buguan, Vitale Ouderenraad
ile Flevopark'ta oldugu gibi. Dogayi,
cicekleri ve hayvanlari seviyorum. Bu tar
etkinlikler hayatima renk katiyor ve
birlikte birseyleri paylasma duygusu
veriyor. Ayni zamanda da toplumdan
kopmamami sagliyor.
Siz de beraber yurase ¢ikmak
istermisiniz?
E- Posta: info@diversiteitsland.nl
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OP DE AGENDA
2020-2021

Dit jaar organiseerde de Vitale Samen met:
Ouderenraad: Alzheimer Nederland, GGD, IVN,
Alzheimer theehuizen: 12x kunstenaars, zorgverleners,
Levenskunst Academie: 15x magazine makers, notaris en
Excursies: 2x meer

GGD voorlichting over Muziekcolleges

COVID en vaccinaties

4X 12X

Alzheimer Theehuis,
Levenskunstacademie 0.a. over dementie,

Natuur in de stad mindfu[ness'
mantelzorg, bewegen,

2 :‘/’ dietiek
Uitstapjes: Bezoek 3 : ‘ '
Stedelijk Museum &

film Studio K Voorbereid de

X o1

Sociale zekerheid

Wandelen
Het ALZHEIMER
NAZOMERCONCERT VOND Zx
PLAATS OP WERELD
ALZHEIMER DAG Levenskunstacademie
21 SEPTEMBER! magazine maken

Wil jij meedoen, vrijwilliger worden of een college verzorgen?
Mai: info@diversiteitsland.nl
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AJANDADA
2020-2021

Bu sene gerceklesen Yasam  Destekgilerimiz:

Dolu Yaslilar Merkezi Alzheimer Nederland, GGD,
faaliyetleri: IVN, sanatcilar, saglik hizmeti
Alzheimer Cay Saatleri: 12x saglayicilari, dergi yapimcilari,
Yasama Sanati Akademisi: 15x  noter ve digerleri
Geziler: 2x

COVID ve agilar hakkinda muzik dersleri

GGD bilgilendirmesi

4X 12X

Alzheimer Cay Saati,

Yasam Sanati Akademisi konulardan bazilar:
Sehirdeki doga Bunama (demans)
farkindalik,

bakim, egzersiz,

2 ‘ diyetetik
Geziler:
Stedelijk Museum & Bx

K Film Studyosu

ziyareti Ramazan ayi igin
hazirliklar
Yurayus

Sosyal Guvenlik

x ALZHEIMER YAZ SONU

Yasam Sanati KONSERi DUNYA ALZHEIMER
Akademisi GUNU'NDE GERGEKLESTI

dergi ¢ikartmak 21 EYLUL

Katilmak, gonullu olmak veya ders vermek ister misiniz?
E- Posta: info@diversiteitsland.nl




LEREN DIGITALISEREN!

"Wees welkom, drink wat en wie weet komt er ooit een computervraag."

CYBERSOEK
COMPUTERTIPS

Tip 1 Elke vraag is het waard om te stellen.

Tip 2 Vraag iemand in de omgeving om
hulp. De oplossing voor alles is contact
maken. Een computer is slechts een
middel zoals een hamer of plakband.
Tip 3 Maak een afspraak voor gratis
computerhulp; bel of wandel binnen op
Timorplein 22.

Tip 4 Vraag het de gratis
computerhulplijn: 020-693458

Tip 5 Bekijk computerlessen op:
www.cybersoek.online

Cybersoek gelooft, net als de Vitale
Ouderenraad, dat je levenslang kunt leren.
De Seniorenredactie spreekt Karien
Sondervan.

De directeur van Cybersoek vertelt:
Twintig jaar geleden begon Cybersoek als
computerplek. Dit was nog voordat iedereen
thuis een computer had. Het werd vanuit de
gemeente en overheid opgericht, zodat
iedereen een plek had om achter een
computer te werken. Omdat taalles en
zelfvertrouwen belangrijke voorwaarden
bleken om aan de slag te kunnen, werd dit
aan het programma toegevoegd.

Nu verwelkomen Karien en haar maar liefst 60
medewerkers: kinderen, ouders en senioren
van over de hele wereld vaak in de taal die
men spreekt. "Wees welkom, drink een kop
koffie of thee en wie weet komt er ooit een
vraag over de computer."

Dankzij Cybersoek kon de Vitale
Ouderenraad laptops gebruiksklaar
maken voor online contact met haar
deelnemers. De gezamenlijk geplande
lessenreeks, heeft door covid nog geen
doorgang gevonden, maar wordt snel
opgepakt.




DiJITALLESMEYi OGRENIN!

"Hos geldiniz, bir icecek alin, kim bilir belki sirada bir bilgisayar sorusu vardir."

Tipki Yagsam Dolu Yaslilar Merkezi gibi

Cybersoek da hayat boyu C.YB E. RSO E K
ogrenebileceginize inaniyor. Yasli Editorler BILGISAYAR
Karien Sondervan ile konusuyor. i PU g L ARI

Cybersoek, Yasam Dolu Yaglilar Merkezi'nin de
hemfikir oldugu gibi, 6grenmenin hayat boyu
strecegdine inaniyor. Yasli Editorler, Cybersoek
yoneticisi Karien Sondervan ile sohbet
ediyorlar. Sondervan soyle acikliyor:
Cybersoek yirmi yil 6nce bir internet kafe
olarak acildi. Bu, herkesin evinde bir bilgisayar
olmadan 6nceydi. Belediye ve hukimet arayin veya ziyarete gelin.

tarafindan, herkesin bilgisayar basinda ipucu 4 Ucretsiz bilgisayar yardim hattindan
calisabilecegi bir yer olsun diye kuruldu. destek alin: 020-693458
Baslangic seviyesinde dil dersleri ve 6zguven

6nemli oldugu icin bu konular programa
eklendi.

ipucu 1 Her soru sorulmaya deger.

ipucu 2 Yakininizdaki birinden yardim
isteyin. iletisim kurarak her sorunu
¢Ozebilirsiniz. Bilgisayar sadece ¢ekic veya
bant gibi bir aractir.

ipucu 3 Ucretsiz bilgisayar yardimi igin
randevu alin; Timorplein 22'yi telefonla

ipucu 5 Su adresten bilgisayar dersleri
hakkinda bilgi alin: www.cybersoek.online

Simdi Karien ve en az 60 calisani, dinyanin
her yerinden ¢ocuklari, ebeveynleri ve yaslilari
kendi anadillerinde karsiliyor. "Hos geldiniz,
bir fincan kahve ya da ¢ay icin ve belki bir gan
bilgisayarla ilgili bir soru gelir."

Cybersoek sayesinde Yaslilar Merkezi,
katilmcilariyla cevrimigi iletisim icin diztista
bilgisayarlari kullanima hazir hale getirmeyi
basardi. Ortaklasa planlanan dersler covid
nedeniyle duraksadiysa da en kisa
zamanda gerceklestirilecektir.
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VITALE

OUDERENRAAD

Verrijkt 55-plussers

Redactie Editor
Simone Bommeljé, Gizem Kara, Sarah van Ree, Salih
Turker

Fotografie Fotograflar
Ruud van der Graaf
Tessa Visser

Deelnemers Katilimcilar

Ayse, Beyza, Betul, Bulbul, Canan, Demet, Emine,
Havva, Hatice, Hatun, Nahide, Yosun, Medine,
Nassir, Sedef, Suheyla, Yosun.

Locatie cover Mekan destegi
Stayokay Hostel Amsterdam Oost

EEN MAGAZINE DOOR EN VOOR OUDEREN
YASLILARDAN YASLILARA BiR DERGI

Medine: “Ik vond het erg Medine: "Dergi

leuk om aan het tijdschrift hazirlanirken birlikte

mee te werken. Ik heb veel calismaktan keyif aldim.
nieuwe dingen geleerd en Bir¢cok yeni sey 6grendim
het was erg gezellig in de ve keyifli birgrubumuz
groep.” vard.."
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