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Fazla kiloya gerk var mi? Bir miktar kilo vermek
miimkiin.... Hemen simdi. Neyi bekliyoruz?

Sunny Roller, Ann Arbor, Michigan

Tekerlekli sandalyeye bagimli olsaniz da, yasmiza bagh metabolizmaniz bir miktar
yavaslamus olsa da bir miktar kilo vermeniz miimkiin. Ben neredeyse tamamiyle
vazge¢mis durumdayken, 14 ay dnce doktorum acilen 5kilo vermem gerektigini
sOyledi. Bunu yapmadigim takdirde beni damardan korkung ilaglar vermekle tehdit
etti. Ne kadar tirkiitiici!!

O siralarda, iki y1l 6ncesinde yiirtiyiis yapmay1 birakmis oldugumdan yaklasik 25 kilo
fazlam vardi. Bu asir1 kilolarin istenmeyen bir sey oldugunu zaten biliyordum; ancak
ayni zamanda transferler ve hareket etme yetilerimin ¢ok daha zor ve tehlikeli bir hale
gelmesine neden olmaktaydi. Tekerlekli sandalyede yaptigim donme, itme, kalkma
gibi aktiviteler sirasinda ellerime, kollarima ve omuzlarima asir1 yiik bindiginden
sakatlanma riski ve karpal tiinel sendromunun kétiilesmesi riski soz konusuydu.

Arkama dontip baktigimda, hentiz 11 yasindayken fazla kilolarimla bogusmaya
bagladigimi animsiyorum. Kadinlik donemine goriinen bir fiziksel sakatlikla ve bir
poliolunun basarma hirsi ile girdigimden, kilo vermek her zaman aklimda olmustu. Bu
diistince beni, ¢ok sisman oldugumu hatirlatan tislayan bir yilan gibi rahatsiz ediyor ve
utancim daha da katlaniyordu.

Gergekten kilo vermek istesem de, bunu nasil basarabilecegimi bir tiirlii bulamadim.
Belki de agir1 kilolu olmaktan yeteri kadar korkmuyordum. Diistincelerim “fazla kilolu
olmaya ne gerek var?” ile “oh, biraz daha beklesem de olur” arasinda gidip geliyordu.
Yogun gecen erigkinlik donemim boyunca, diger kizlar dansa giderken, disar1 ¢ikarken
veya flort ederken ben yiyordum. Arkadagslarimla birlikte sosyal aktivitelere
katildigimda yiyordum. Aksam yemegi icin bulugmak birlikte paten kaymaktan daha
kolaydi. Ayrica ¢ok kotii besleniyordum; islerimin yogunlugundan dolay1 islerimi
yetistirebilmek i¢in alelacele fastfood yiyordum.

Fakat simdi, emeklilik yillarimda, “biraz daha beklesem de olur” diisiincesi ani bir
sekilde “bekleme; ¢ok fazla kilon var” diisiincesine doniistii. 58 uzun yil boyunca
viicuduma ¢ok iyi bakmamisim. Bunu nasil yapacagimi bilmiyordum. Benim
goniilsiizce yaptigim tesebbiislerim her zaman basarisiz olmustu.



Nasil olduysa bir sekilde gergekten bir umut belirdi. Icimden gelen, “her sey
miimkiindiir” diyen sese kulak verdim. Bir yerlerde basariya ulasmami saglayacak bir
anahtar olduguna inaniyordum. Diger insanlar kilo verebiliyordu, ben neden
veremeyeyim? Fazla kilolu olarak dogmamistim, poliolu bir kiigiik kizken de fazla
kilolu degildim. Gergekten ben oldugum -sugsuz, vicdanen rahat - giinlere giinlere
donmek, obeziteden ve kulagima devamli fisildayan o yilandan kurtulmak istedim.

Boylece, elimdeki iyimserlikle birlikte, ironik bir sekilde garip yeni ilacin “kutsal
tehdidi” beni ileriye tasidi ve yogun bir sekilde arastirmaya basladim.
Derinliklerimdeki i¢sel kararlarim agiga ¢ikti. Kilo verme yolunda bana rehberlik
edecek mantikli bir strateji ve birazcik da mucize pesinde kosmaya basladim. Etkili ve
uygulanabilir olmaliydi. Ne mutlu ki her ikisini de buldum - strateji ve mucize
dokunus.

[k basamak, kendime daha iyi bakmak siirecine odaklanmakti. Gergekten gok iyi
bakmak.. Ne muhtesem bir hedef. Poliolu kisiler nasil hedef konulacagini ve bu hedefe
nasil ulasilacagin ¢ok iyi bilirler. Iste simdi benim vazge¢meye hig niyetim yoktu.
Odaklan, odaklan, odaklan. Bir sonraki basamak, detayl: taktikleri iceren bir strateji
belirlemekti. Konuya her agidan yaklasmam gerekiyordu — egzersiz, saglikli beslenme
ve bilissel/ruhsal destek.

Egzersiz yapma imkanim zaten vardi. Sadece birazcik daha arastirmam gerekiyordu.
Bolgemdeki bir rehabilitasyon merkezinde bana yardimci olabilecek bir egzersiz
programi buldum. Bir yil kadar 6nce kolumdaki bir sakatlik nedeniyle biri stire fizik
tedavi gordiikten sonra, “rehabilitasyon sonrasi egzersiz klinigi” olarak adlandirilan bir
programa katilmistim. Daha onceki hastalar aylik belli bir ticret karsiliginda, hevesli
rehabilitasyon teknisyenlerinin destegi ve yardimiyla egzersiz salonunda
calisabiliyorlardi. Haftanin her giinii oraya gidebilir, NuStep makinesinde calisabilir
veya parallel barda ayakta durabilir veya yiirtiyebilirdim. Ayrica bana, kilo vermeye
daha fazla asilmam konusunda da yardimci olabilirlerdi.

Iste iyiligin sihri buradaydi. Kilo vermek igin gabaladigimi goriince, kisa-dénem iiyelik
kurallarmi kaldirdilar. Hedefimin rehabilitasyondan kilo vermeye kaydigini goriince,
egzersiz salonunu istedigim kadar ve istedigim siirece kullanmama izin verdiler.
Boylece, egzersiz salonunda ¢alismaya devam edebildim.

(Post-polio uzmani Dr. Frederick M. Maynard tarafindan 6nerilen ytiksek siddetli
interval egzersizi hakkindaki detayl bilgi icin www.sunnyrollerblog.com sayfasindaki
May 15, 2015 tarihli “Recipes for Regeneration.” baglikl1 yaziya bakabilirsiniz)



Uyguladigim stratejinin ikinci boliimii ise uygun beslenme diizenine gegmekti. Bu ¢ok
biiyiik bir miicadele vermemi gerektirecekti. Ciinkii mutfagimin diizeyi engellerime
¢ok uygun degildi ve ben yemek pisirmeyi sevmiyordum. Ama artik dengeli ve temiz
diyete baglamam gerektigini biliyordum. Temiz diyet, son zamanlarda gengler arasinda
¢ok moda olan bir terim olup, “sebze, meyve, tahil tiriinlerini, saglikl1 protein ve yaglar1
iceren; ancak rafine seker ve islenmis gidalar: yasaklayan” beslenme diyeti anlamina
gelmekteydi.

Hayatim boyunca defalarca kez “Weight Watchers” diyeti uygulamistim (Cevirmen
Notu: Haftada 1 kilo verdirme gibi iddiali bir diyet olan Weight Watchers, tiim
gidalarin degerlerinin “puan’ yontemiyle belirlendigi, az puan alanin ¢ok ve ¢abuk kilo
verdigi bir diyettir). Bu programin en ¢ok begenilen diyet oldugunu ve ¢ok duyarh
program oldugunu biliyordum. Boylece, ayda 20 dolar karsiliginda WeightWatchers
sitesine kayit oldum. Sitenin kullanimi ¢ok kolaydi ve ¢ok fazla miktarda temiz recete
secenegine ulastim.

Yemek pisirmeyi sevmemem biiytiik bir sorundu. Bir giin bir arkadasim, benim bu
sorunumu dinlerken, sorunu ¢6zmeye yonelik bir 6neri getirdi:Evime sadece temizlik
icin gelmekte olan yardimcimdan, her hafta ii¢ gesit WeightWatcher 6gtinii
hazirlamasini istemek.

Iste bir kez daha iyiligin mucizesi ortaya ¢ikmisti. Yardimcim teklifimi kabul etti.
Samimi bir sekilde bana yardim etmek ve kilo verme ¢abalarimi tesvik etmek istiyordu.
Onun comertliginin ve iyiliginin mucizesi sayesinde stratejinin bu boliimii de calismaya
baslad1. Ve benim “temiz diyet” diinyam eglenceli bir sekilde gercege doniistii. Ben
regeteleri seciyor, alisverise ¢ikiyordum. O ise benim kii¢iik mutfagimda aldiklarimi
pisiriyordu.

Egzersiz yapmanin ve saglikli beslenmenin yollarini bulmustum. Ancak iigiinctii bir
taktige ihtiyacim oldugunu biliyordum: diyete devam edebilmem ve kilo problemim
hakkinda derinlemesine bilgi sahibi olabilmem igin psikolojik destek almak.
Doktorumdaa beni, Michigan Universitesi’'nde acilmis olan “Hunger Within”
programina sevk etmesini istedim. Doktorum bana, “oh, buna ihtiyacin yok ama eger
istiyorsan sevk edecegim” dedi. I

Azmim ve sevkim elimde, 12 haftalik destek/danisma grubuna katildim. Bu program,
bilissel yeniden yapilandirma olarak adlandirilan, bir durum, olay, diisiince veya inanis
hakkinda kisilerin farkli diistinmesine yardimc1 olan bir tedavi tekniginden
olusmaktaydi. Bilissel yeniden yapilandirma, bir kisinin belli bir fikir hakkindaki akil



dis1 yikic1 diisiincelerinin pozitif ve saglikli  diistincelere doniismesini
amagclamaktaydi.

Smif iiyeleri icin ise bu program, yasantimizdaki yiyecekleri nasil gordiigiimiiz ve nasil
anlam yiikledigimiz ile ilgiliydi. GERCEKTEN a¢ olmakla sadece YEMEK YEMEK
ISTEMEK arasindaki farki anlamamizi sagliyordu. Yaptigimiz pratikler sonunda,
yemekle ilgili diisiincelerimizi degistirebilecegimizi 6grendik.

Sikildigimda ve yalniz oldugumda otomatik olarak yemek yedigimi fark ettim. Bu tiir
bir ruhsal yemek yeme davranig: bile tek bagina istenmeyen obezite nedeni olabilir. Baz1
insanlarin, kendilerini ge¢cmisteki sevdiklerine daha yakin hissedebilmek i¢in fazla
miktarda ekmek yediklerini biliyor muydunuz?. Ornegin annelerinin veya biiyiik
annelerinin yaptigi ev yapimi ekmekler onlar icin sevgiyi ve sevkati temsil ediyor
olabilir, bu da bu ekmekleri kars1 konulmaz bir hale getirebilir. Ya da baz1 insanlarin
asir1 miktarda sekerli tirtinler tiiketmelerinin nedeni hayatlarinda yeteri kadar tatlilik
olmamasi, ¢evrelerindeki kisilerin koétii ve zalim davranmalari olabilir mi?

Boylece, yeni ve heyecanli ilgi alanlar1 buldukga ve daha aktif ve derin arkadagliklar
kurdukga bozuk diisiince yapimi degistirebilecegimi ve sikint1 ve yalmizligimi gidermek
icin daha yapic1 yontemler gelistirebilecegimi 6grendim.

Kilo verme yolculugum devam ederken, iyiligin mucizesi ¢cok daha degisik bir yerden
bir kez daha giiglii sekilde belirdi. Neticede “Hunger Within” programi, kendimize iyi
davranmamiz konusunda alistirmalar yapmamizi 6gretiyordu. Eger daha saglikli
olmak istiyorsak, kendimizi elestirmek yerine kendimizi sevmemiz gerekiyordu. Eger
hatalarimizi bagislarsak, i¢ diinyamiz: ve kiigtik bir ¢cocuk gibi ytiziimiizde parildayan
iyiligi besleyebilirsek, diger insanlar hakkindaki diisiincelerimiz de daha iyi ve
merhametli olacaktr.

Bu smnif sadece Michigan Universitesi'nde vardi. Ancak 20 yildir calisma grubu liderligi
yapmakta olan Marilyn Migliore, bu konu ile ilgili bir web sitesi oldugundan
bahsetmisti (www.autochair.com). Bu sitede program detayl: bir sekilde anlatiliyor ve
kitap satin alma sans1 bulunuyordu. Ulkedeki bir ¢ok kisinin zayiflama ile ilgili aylik
okuma/tartisma gruplari olusturduklarini, kitab1 boliim boliim okuyarak sdylenenleri

uyguladiklarini soylemisti.

Doktorum beni zayiflamam konusunda uyarmadan once neredeyse tamamen
vazge¢mistim. Daha sonra kararimi degistirdim. Miithis bir odaklanma ve taze
iimitlerle bu ti¢ boliim stratejiyi durumuma uyarlamak i¢in ¢abaladim. Cevremdeki
kisilerin yaptiklar: iyilikler mucizevi gii¢ katarak denklemin tamamlanmasin sagladi.


http://www.autochair.com/

Kendime karsidaha miisfik ve sevecen olmay1 6grendikce yag dokularimin yok olmaya
devam edecegine inaniyorum. Bunun ise yaradigmi gormek c¢ok eglenceli.

Doktorumun Mayis 2015’de yaptig1 uyaridan beri yaklagik 7 kilo kaybetmisim. Ayda
yarim kilo. Cok dramatik degil belki. Cok miikemmel de degil. Ancak dogru yolda
ilerliyorum. Soguk havalarda, kis aylarinda biraz daha yavasliyorum. Ama az da olsa
kilo vermeye devam ediyorum. Su anda siikran giiniine kadar 5 kilo daha vermeye
odaklanmis durumdayim.

Tiim zamanlarda tekerlekli sandalye kullanan bir polio hastasi i¢in bile zayiflamak
gerceklesebilecek bir hedef. O zaman.. Fazla kiloya gerek var m1? Kimin fazla kiloya
ihtiyaci var ki? Neden bekleyelim? Bu deneyimden agik¢a sunu soyleyebilirim: bir kag
kilo vermek elinizde... hemen simdi.
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