kysymysta
laakarillesi

lihavuudesta

Lihavuudesta ja painonhallinnasta
puhuminen [adkarin vastaanotolla
saattaa tuntua haastavalta. Moni
yrittaakin hallita painoaan yksin,
vaikka apua olisi saatavana. Nama
kysymykset auttavat sinua alkuun
keskustelussa laakarin kanssa.

Q

LIHAVUUDESTA

novo nordisk’

01.

Haluan pudottaa painoa. Miten yleensa
suunnittelet painonhallintaohjelman
potilaidesi kanssa?

Kysy laakariltasi, miten han toimii vastaavassa tilanteessa
olevien potilaiden kanssa. Nain saat kasityksen siita, miten han
tavallisesti auttaa potilaita saavuttamaan terveystavoitteensa.
Valmistaudu keskustelemaan vastaanotolla omasta
painohistoriastasi ja odotuksistasi.
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04.

Kuinka paljon painoa minun tulisi pudottaa?

Laakari auttaa sinua asettamaan tavoitteita, jotka tukevat terveyttasi
ja ovat samaan aikaan realistisia. Voit kysya hoitotiimiltasi, mita
hoidon aikana ja sen jalkeen on odotettavissa.

Mita painonhallintavaihtoehtoja minulle voi
suositella - ja miksi?

Sinulle voidaan ehdottaa useita hoitomuotoja tai niiden yhdistelmia.
Tavoitteena on |oytaa vaihtoehdot, jotka vastaavat parhaiten
painonnoususi taustalla oleviin biologisiin, psykologisiin ja
kayttaytymiseen liittyviin tekijoihin.

Kuinka usein minun tulisi kdayda seuranta-
kaynneilla, jotta hoito etenee ja saavutan

tavoitteeni?

Seurantakayntien tiheys riippuu hoitosuunnitelmastasi. Kdynnit ovat
tarkeita, silla niissa seurataan edistymistasi, saat tarvittavaa tukea ja
hoitosuunnitelmaasi voidaan myds muuttaa. Seurantakaynneilla
tapaat laakarin lisaksi myos muita hoitotiimin ammattilaisia.

Paljonko hoito maksaa, ja kattaako
vakuutukseni tai julkinen terveydenhuolto
hoidon?

Lihavuuden hoito voi koostua useista eri hoitomuodoista, kuten
ravitsemus- ja lilkkuntaohjauksesta, laakityksesta tai leikkaushoidosta,
seka niiden yhdistelmista. Hoidon kustannukset vaihtelevat
hoitomuodon ja -paikan mukaan. Selvita jo hoidon alkuvaiheessa,
mita taloudellisia sitoumuksia hoitopolku voi edellyttaa.

Mita tapahtuu, jos hoitosuunnitelmani ei toimi?
Lihavuus on monimutkainen krooninen sairaus, jonka hoitamiseen on useita

o erilaisia vaihtoehtoja. Hoitosuunnitelmaasi voidaan muuttaa, jos silla ei saavuteta
haluttuja tuloksia.

Oletko sitoutunut auttamaan minua saavuttamaan
painonhallintatavoitteeni?
® On tarkeaa, etta tunnet olevasi hyvissa kasissa. Tarvitset painonhallintamatkallesi

laakarin, joka tukee sinua, on jatkuvassa vuorovaikutuksessa kanssasi ja jakaa
vastuun onnistumisestasi.
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Mita voin tehda jo tanaan tavoitteideni
saavuttamiseksi?
o

Painonpudotus ei tapahdu yhdessa yossa. Toimivia ensiaskeleita
painonhallinnassa ovat terveellinen ruokavalio ja saannéllinen
liikunta. Laakarin kanssa tehty painonhallintasuunnitelma ja
kaytannon vinkit auttavat tavoitteiden saavuttamisessa.

Vaikuttavatko geenit tai etninen taustani
painonhallintaan?
o

Geenit voivat vaikuttaa lihavuuteen ja painonhallintaan. Keskustele
l[aakarisi kanssa siita, miten voit muokata elintapojasi perimasi
huomioiden.

Kuinka kauan kestaa, etta saavutan
painonpudotustavoitteeni?

® Laakarisi voi antaa arvion siita, milloin tavoitteesi on
saavutettavissa. Painonhallinta on kuitenkin yksildllista ja etenee
eri tahtiin eri ihmisilla ja eri tilanteissa. Arvio perustuu useisiin

tekijoihin, kuten hoitosuunnitelmaasi, valittuihin
hoitovaihtoehtoihin, elintapoihisi ja mahdollisiin sairauksiisi.

Kuka muu voi auttaa minua
painonhallinnassa?

Pyyda laakariltasi lahete muille terveydenhuollon ammattilaisille.
Ravitsemusterapeutit, psykologit ja lilkkuntafysiologit voivat olla
avuksi painonhallintamatkallasi. Ystavien, perheen ja hoitotiimin
lisaksi on paljon paikallisia ja verkossa toimivia painonhallinnan
tukiryhmia.

Mita terveyshyotyja voin odottaa painonpudotuksesta?

Jo viiden prosentin painonpudotus vaikuttaa myodnteisesti terveyteesi.

Painonlasku pienentaa riskia sairastua tyypin 2 diabetekseen ja voi tyypin 2
diabetesta sairastavilla vahentaa diabeteslaakityksen tarvetta. Se vaikuttaa
suotuisasti myds maksan rasvapitoisuuteen, verenpaineeseen ja
kolesteroliarvoihin seka lieventaa uniapnean oireita.

Lihavuus lisaa myos nivelrikon ja astman esiintyvyytta, joten painonpudotus voi
vaikuttaa myonteisesti naihin sairauksiin.

Painonlaskulla on myo6nteisia vaikutuksia myds lisaantymisterveyteen. Lisaksi se
voi pienentaa ennenaikaisen kuoleman riskia henkilgillg, joilla on lihavuutta ja
lihavuuden liitannaissairauksia, kuten tyypin 2 diabetes.

Painonpudotuksen terveyshyotyjen tunteminen ja ymmartaminen auttaa
pysymaan motivoituneena.
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