NELRERGIE
treba postaviti
svom doktoru

Pokretanje razgovora o gojaznosti moze
biti teSko - ak i sa svojim doktorom.

Ovih trinaest pitanja moze vam pomodi
da otvorite dijalog i napravite prve
korake ka razumevanju koje opcije
leCenja za upravljanje tezinom su vam
dostupne.

PreviSe pacijenata sa gojaznoScu
pokuSava da upravlja svojom tezinom
samostalno - ali to ne mora da bude
tako. S obzirom da je gojaznost
hroni¢no stanje, upravljanje njom je
proces koji traje ceo Zivot.

Zapocinjanje razgovora sa svojim
doktorom ili drugim zdravstvenim
radnikom moze otvoriti vrata
tretmanima i terapijama za koje mozda
niste znali ili koje niste razmatrali.
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Zelim da izgubim teZinu. Kako obiéno
razvijate plan za regulaciju teZine sa svojim
pacijentima?

Ovo pitanje pomaze da shvatite kako vas lekar pristupa lecenju
gojaznosti kod svojih pacijenata i kakvu strategiju obi¢no koristi.
Na osnovu njegovog odgovora, dobicete uvid u to da li pristup
ukljucuje individualizovan plan, timski rad sa drugim
strucnjacima ili standardizovane protokole. Budite spremni da
podelite svoju istoriju teZine, dosadasnja iskustva i ocekivanja,
jer e ti podaci pomodi lekaru da vas plan ucini Sto efikasnijim i
realnijim.
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Koliko teZine treba da izgubim?

Vazno je da lekar definiSe ciljeve koji su i medicinski smisleni i realisti¢ni. To
ne mora biti samo idealna teZina, nego i poboljSanje opSteg zdravstvenog
stanja, poput smanjenja krvnog pritiska ili boljih laboratorijskih nalaza.
Pitajte i Sta moZete ocekivati tokom i na kraju procesa, kako biste izbegli
razoCaranja i imali jasnu sliku o tempu napretka.

Koje opcije upravljanja teZinom moZete preporudciti
za mene i zasto?

Postoje razliciti pristupi - od promena ishrane i fizicke aktivnosti, preko
lekova, pa do hirurskih intervencija. Vas lekar bi trebalo da objasni koje
opcije vidi kao najbolje za vas, na osnovu uzroka dobijanja na tezini
(bioloSkih, psiholoskih i bihevioralnih faktora), trenutnog zdravstvenog
stanja i vaSeg Zivotnog stila.

Koje druge opcije za regulaciju teZine biste

preporucili za mene i zasto?

Cak i ako primarni plan zvuéi dobro, uvek je korisno znati koje dodatne ili
alternativne opcije postoje. Nijedan pristup ne odgovara svima, pa lekar
moze predloZiti kombinaciju metoda, dodatne testove ili nove terapije koje
niste razmatrali.

tezine?

Koliko €esto treba da se proveravam kako
bih osigurao da napredujem u gubitku
[ _
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Ucestalost kontrola zavisi od vasSeg plana lecenja i brzine kojom
se oCekuje napredak. Pregledi nisu samo prilika za merenje
tezine, vec i za prilagodavanije terapije, reSavanje prepreka i
motivaciju. Nekada Cete se sresti direktno s lekarom, a nekada sa
drugim ¢lanovima tima, poput nutricionista ili medicinskih
sestara, Cije su konsultacije jednako dragocene.

Koliko ¢e kosStati lecenje i da li ¢e biti pokriveno
privatnim ili socijalnim osiguranjem?

TroSkovi le€enja se razlikuju od zemlje do zemlje i od sistema do sistema. U nekim
drZzavama deo ili ceo tretman moZe biti pokriven javnim zdravstvom ili privatnim
osiguranjem, dok u drugima trosak u potpunosti snosite sami. Bolje je unapred
znati koliko ¢e vas plan koSstati i da li postoje skriveni troskovi (laboratorije,
suplementi, dodatni pregledi) kako biste izbegli neprijatna iznenadenija.

Sta se deSava ako moj plan le€enja za gubitak teZine ne
funkcionisSe?

Gojaznost je hronicno i sloZeno stanje, pa ¢ak i uz najbolji plan, ponekad rezultati
izostanu. Vas lekar bi trebalo da ima spremne alternativne strategije - promenu
lekova, drugadiji nutritivni pristup, ukljucivanje psiholoske podrske ili upucivanje na
specijalizovane programe. Vazno je da znate da neuspeh jednog plana ne znaci kraj
procesa.
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Da li ste posveceni pomaganju da postignem
svoje ciljeve?

Ovo pitanje je klju€no, jer otvara temu partnerskog odnosa sa
lekarom. Potrebno vam je da lekar bude aktivan, dostupan i
uklju¢en tokom celog procesa, ne samo na pocetku. Trebalo bi da
osecate da imate podrsku i nekoga ko preuzima deo odgovornosti
za vas uspeh, umesto da se sve svodi na vasu samostalnu borbu.

Sta mogu da po€énem da radim danas?

IVaZno je zapamtiti da do gubitka teZine ne moze do¢i preko nodi.
Plan mr3avljenja je proces, ali male promene mogu poceti odmah.
Lekar moze predloZiti konkretne i realne prve korake, poput zamene
odredenih namirnica, postepenog povecanja fizicke aktivnosti ili
pracenja dnevnog unosa hrane. Ovi pocetni potezi Cesto sluze kao
psiholoSki podsticaj za nastavak.

Da li postoje izazovi povezani sa mojom
genetikom ili etnickom pripadnoscéu?

Genetika i etnic¢ka pripadnost mogu uticati na nacin na koji vase telo
reaguje na ishranu, fizicku aktivnost i lekove. Lekar moze predloziti
specificne prilagodbe ishrane ili terapije, kao i testove koji pomazu u
razumevanju vasih individualnih predispozicija. To vam mozZze dati
prednost jer ¢ete raditi sa svojim telom, a ne protiv njega.

Koliko ¢e mi vremena trebati da dostignem
ciljeve?

Realisti¢na procena vremena zavisi od mnogo faktora - pocetne
tezine, nacina lecenja, zdravstvenog stanja i nivoa posvecéenosti.
Lekar moze proceniti okvirni vremenski raspon, ali i objasniti da
napredak mozda nece biti linearan. Razumevanje tempa pomaze u
oCuvanju motivacije.

Ko mi joS moze pomoc¢i na mom putu?
U procesu mrSavljenja Cesto u€estvuje viSe strucnjaka - nutricionisti, psiholozi,
®

fiziolozi, endokrinolozi. Osim stru¢njaka, podrSka porodice, prijatelja i grupa sa
sli¢cnim ciljevima mozZe biti presudna za uspeh. Ukljucivanje drugih u vase
putovanje vam moZe pomoci da pronadete odgovarajuce osobe i zajednice koje ¢e
vas pratiti i motivisati.

Koje zdravstvene benefite mogu ocekivati od gubitka

tezine?

Razumevanje i poznavanje zdravstvenih koristi nije samo motivacija - to je i nacin

da merite svoj napredak. Cak i umereni gubitak tezine od 5% moze smanijiti rizik od
® dijabetesa tipa 2, poboljsati krvni pritisak, lipide i nivo Secera u krvi. Veci gubici

donose jos vece koristi, uklju¢ujuc¢i smanjenje rizika od sr¢anih bolesti, poboljSanje
mobilnosti i opSteg kvaliteta Zivota.



I za kraj...

Postavljanjem ovih pitanja svom

lekaru pomoci ¢e vam da postavite
jedra.

Zapocnite putovanje zakazivanjem
posete svom lekaru. Preuzmite listu

od 13 pitanja koja treba postaviti
svom lekaru.

ISTINA O GOJAZNOSTI
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