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VodiC za razgovor
o kontroli tjelesne tezine

Pripremite se za produktivan razgovor sa svojim lije¢nikom ili ljekarnikom o svojoj tezini, zdravstvenim ciljevima i
moguc¢nostima upravljanja tjelesnom tezinom. Ovaj vodi¢ pomaze vam da zabiljezite svoje misli, vodite usredotoCeniji
razgovor i zajedno stvorite dobar temelj za poCetak vaseg putovanja upravljanja tjelesnom tezinom.

l Razmislite i odgovorite na pitanja

VASI OSOBNI MOTIVI

Oznacite sve $to se primjenjuje.

. Zasto vam je vazno kontrolirati svoju tjelesnu tezinu?

O Zelim pobolj$ati svoje opce zdravlje i osjecati se bolje [ Zelim smanijiti rizik od bolesti povezanih s teZzinom
[ Zelim imati vige energije i biti fiziCki aktivniji/a 0 Zelim lakse sudjelovati u svakodnevnim aktivnostima

O Zelim poboljSati svoje samopouzdanije i sliku o viastitom tijelu O Drugo:

VASA POVIJEST UPRAVLJANJA TEZINOM

YA Koliko dugo ste zabrinuti zbog svoje tezine?

O Manje od 6 mjeseci Oe mjeseci do 1 godine H1dos godina 0 vige od 5 godina

. - . . Oznadit St imjenjuje.
Koje ste strategije do sada isprobali? AIENE S S Se

] Promjene prehrane / dijete ] Povecanije tjelesne aktivnosti ] Lijekovi za mr3avljenje (na recept ili bez recepta)

[l Programi mr8avljenja uz stru¢nu podrsku O Barijatrijska kirurgija [ Psiholoska podrska

[ Nisam do sada pokuSavao/la upravljati tezinom O Drugo:

Sto vam je do sada najvise pomoglo, makar i na kratko?

Oznacite sve sto se primjenjuje.

S kojim preprekama ste se suocili kod prethodnih pokusaja upravljanja tjelesnom tezinom?

[JZudnja za hranom  [] Nedostatak vremena [] Minimalan gubitak kilograma [] Emocionalno jedenje
[JNedostatak podréke [] Povrat kilograma [ Stres / anksioznost [ ] Trodak [] Osje¢aj da “nista ne pomaze”
[] ostalo
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VASI| MJERNI PODATCI

Niste sigurni kako izracunati?
Posjetite kalkulator na

Indeks tjelesne mase Omijer opsega struka i

(BMI): visine: www.istinaodebljini.hr ili skenirajte
QR kod za brzi izracun i dodatne
informacije.

RAZUMIJEVANJE VASIH MOGUCNOSTI
Koristite ova pitanja kao po€etnu to¢ku za razgovor sa svojim lije€nikom ili ljekarnikom:

Koje su sve dostupne opcije za upravljanje teZzinom s obzirom Koje su prednosti i Koliko ¢esto trebam
na moje zdravstveno stanje i cilieve? (npr. promjene zivotnog nedostaci svake od dolaziti na kontrolu?
stila, lijekovi, operacija) opcija?

Kako mogu dugoro&no odrzati Kakvu podrsku mogu Kako funkcioniraju pojedine opcije i
postignuti gubitak kilograma? oCekivati tijekom kakve rezultate mogu realno
' procesa? ocekivati?

Dodajte svoja pitanja
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