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Fem gode spørgsmål, du kan stille lægen
Se disse spørgsmål som et udgangspunkt for en åben og ærlig snak med 
lægen. Og husk, at lægen er der for at støtte dig og hjælpe dig med at 
finde den rette vej.

1. 	�”Jeg har prøvet en del for at tabe mig, men det føles som en kamp op 
ad bakke. Hvad tror du, der spiller ind for mig? 

	� Dette spørgsmål tager udgangspunkt i din egen frustration og åbner 
naturligt op for en samtale om de mere komplekse årsager til overvægt 
som fx gener, hormoner eller dit appetitsystem, uden at du behøver at være 
ekspert. Det anerkender din indsats og inviterer lægen til at se på det fulde 
billede.

2. �	”Hvis vi skal have fokus på min vægt, hvad ser du så som mine 
muligheder for at få hjælp?” 

	� Dette er et direkte og åbent spørgsmål, der beder lægen om at præsentere 
de forskellige veje, I kan gå. Det viser, at du er klar til at handle, og giver 
lægen mulighed for at tale om alt fra kostomlægning og motion til medicinsk 
behandling eller henvisning til andre eksperter.

3. �	”Kan du hjælpe mig med at lægge en plan for et varigt vægttab, der er 
realistisk for mig og min hverdag?” 

	� Ordet ”sammen” understreger ønsket om partnerskab. Ved at inkludere ”min 	
hverdag” signalerer du, at løsningen skal være holdbar og passe ind i dit liv, 
ikke en urealistisk kur. Det inviterer til en praktisk og personlig dialog, der har 
fokus på et varigt vægttab.

4. �	Hvordan ser du et forløb, hvor vi sammen har lagt en plan med 
opfølgninger til min vej mod et vægttab?” 

	� Spørgsmålet afklarer forventningerne til forløbet og understreger dit 
ønske om en tæt opfølgning. Regelmæssig støtte fra lægen er afgørende 
for at bevare motivationen og justere kursen undervejs. Studier viser, at 
professionel støtte kan gøre en vigtig forskel. Det viser, at du ser dit vægttab 
som en proces, ikke en engangs-konsultation.

5. �	”Jeg er bekymret for at tage det hele på igen. Hvad gør vi, hvis vægten 
går i stå, eller hvis jeg mister motivationen?” 

	� Dette er et ærligt spørgsmål, der anerkender en af de største udfordringer 
ved vægttab – frygten for tilbagefald eller yo-yo-vægt. Det giver dig og lægen 
mulighed for at tale om udfordringer på forhånd og lave en plan for, hvordan 
I håndterer dem, hvis de opstår. Det viser modenhed og realisme. Læs mere 
her om hvorfor det er svært at tabe sig.

At tale med lægen om vægt kan være et stort skridt, og det er helt naturligt, hvis du er usikker på, hvordan du bedst griber det an. 
Men du behøver ikke at stå alene med dit vægttab. Lægen er en vigtig partner, som kan hjælpe dig med at forstå de komplekse 
faktorer bag din vægt og lægge en personlig plan. 
Mange oplever, at det er svært at tabe sig, selvom de gør en indsats med kost og motion. Dette skyldes ofte et samspil af biologiske, 
livsstilsmæssige og miljømæssige faktorer, som ikke altid er under vores egen kontrol. For at få mest muligt ud af din konsultation 
har vi samlet fem vigtige spørgsmål, du kan stille lægen for at starte en meningsfuld dialog.

Spørgsmål til lægen: Få mest ud af samtalen om vægttab 


