SKUPITE HRABROST |
PODIGNITE GLAS ZA SVOJ STAS.

Recite ono Sto vam je teSko reci.

)

Razgovor o tjelesnoj tezini nije lak, ali vazno ga je zapoceti u druStvu zdravstvenog stru¢njaka. Zato smo
pripremili ovaj kratki vodi¢ koji ¢e vam pomodi razbiti led i pokazati kako napraviti prvi korak prema boljem

zdravlju i dugoro¢noj kontroli tjelesne teZine.

KAKO SE PRIPREMITI ZA RAZGOVOR S LIJECNIKOM?

Mali koraci prije nego Sto podignete glas za svoj stas.

1. Kako se trenutno osjecate?

- Kako vasa tjelesna tezina utjece na svakodnevni Zivot?
- Osjecate li manjak energije, nelagodu ili bol?

- Izbjegavate li aktivnosti koje ste nekad voljeli?

- Utjece li to na vaSe raspoloZenje ili samopouzdanje?

Ne postoje pogredni odgovori - vazno je vase iskustvo.

2. VaSe dosadasnje iskustvo...

- Sto ste sve do sada pokusavali?

- Sto je kratkoro¢no pomoglo?

- Kada je bilo najteze odrzati rezultate?

- Sto vas najcesce vraca starim navikama?

Tjelesna teZina nije samo pitanje volje, na nju utjecu
biologija, hormoni, okoli$ i mnogi drugi ¢imbenici.

3. Sto Zelite posti¢i?

ViSe energije, lakSe kretanje, bolje opce zdravlje, kvalitetniji
san, vise samopouzdanja, dugoro¢no rjeSenje umjesto
kratkoroc¢nih dijeta...

Cilj nije samo broj na vagi. Zapitajte se Sto je vama bitno.

4. Pitanja koja mozete postaviti struc¢njaku:
- Koji ¢imbenici utjecu na tjelesnu teZinu?

- Postoje li medicinski pristupi ili terapijske opcije?
- Koji bi plan bio realan za vas nacin Zivota?

- Kako izgleda dugoro¢na podrska i pracenje?

Slobodno pitajte sve Sto vas zanima.

5. Podrska je dio rjesenja

- Kakva podrska bi vam pomogla da ustrajete?
- Trebate li stru¢no vodstvo?
- Tko moze biti vasa podrSka na ovom putu?

Razgovor ne znaci da ste odustali, ve¢ da ste odIucili
pokusati drugacije.

Mnogi pokuSavaju smr3aviti sami - iznova i iznova, kroz
dijete, odricanja i nove pocetke svakog tjedna. Ali razgovor
sa zdravstvenim stru¢njakom moZze otvoriti nove moguc-
nosti i pristupe za koje mozda niste ni znali da postoje.

Zato napravite prvi korak i posjetite istinaodebljini.hr
Uz online trazilicu lako pronadite vama najblizeg zdrav-
stvenog radnika koji vam moZe pomoci pri mrSavljenju,
zadrzavanju postignute tjelesne teZine i poboljSanju opceg
zdravstvenog stanja. TraZzilica je besplatna te dostupna vama
i zdravstvenim radnicima.
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