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Kisimused,
mida arstilt
rasvumise
kohta kiUsida

Rasvumisest ragkimine voib olla raske,
isegi arstiga.

Need 13 kisimust aitavad alustada
dialoogi ja astuda esimesi samme
ravivoimaluste leidmisel.

Liiga paljud rasvumisega inimesed
putavad oma kehakaalu ise langetada
— kuid see ei pea nii olema. Rasvumine
on krooniline haigus ja sellega
tegelemine on

Vestluse alustamine oma arsti vdi muu

tervishoiuteenuse osutajaga vdib avada
uksed ravile ja ravimeetoditele, mida te
ei pruugi teada ega kaaludagi.

e

01.

Ma tahan kaalust alla votta. Kuidas
te tavaliselt koos oma patsientidega
raviplaani koostate?

Pange vestlus teiste konteksti, et saada pilt sellest, kuidas teie
arst tavaliselt aitab patsientidel oma tervisealaseid eesmarke
saavutada. Olge valmis vestluseks oma kehakaalu ajaloo ja
tulevikuootuste kohta.


https://www.minukaal.ee/
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/obr.12551

Kui palju kaalu ma peaksin kaotama?

Teie arst peaks aitama teil paika panna métestatud ja realistlikud
eesmargid, mis vastavad teie kaalulangetuseesmarkidele. Et ennast
paremini ette valmistada, kiisige oma tervishoiut6otajatelt, mida
vOite oma ravi ajal ja I1dpus oodata.

Milliseid muid ravivoimalusi mulle
soovitaksite ja miks?

See kusimus voib olla abiks, sest arst pakub erinevaid ravivdimalusi,
vahel ka nende kombinatsioone. Eesmaérgiks on valida ravi, mis vastab
kdige paremini teie kaalutdusu pdhjustele, nagu bioloogia,
psiuhholoogia ja kaitumine.

Milliseid ravivoimalusi te mulle soovitate?
Miks?

See on oluline kisimus, sest Ukski lahenemine ei t6ota kdigile. Teie
arst kaalub teie tervislikku seisundit ja varasemat ravi, et leida teie
kaalulangetuseesmarkidele sobivad analliusid, hindamised ja ravi.

? Uurige vélja, kas kuulute kehakaalu
jargi

Kui sageli peaksin teie juures kaima, et
veenduda kehakaalu langetamise
® saavutamises?

Teie arst annab teile ndu, kui sageli te peate raviplaanist sdltuvalt
kontrollis kdima. Need kohtumised on mdeldud teie toetamiseks,
edusammude jalgimiseks ja vajadusel ravi kohandamiseks.

Need ei pruugi alati olla arstiga, sest kohtumised teiste
tervishoiutdotajatega on samuti aarmiselt vaartuslikud ja neid ei tohiks
tédhelepanuta jatta.

Kui palju ravi maksab ja kas selle katab minu
tervisekindlustus?
. Kehakaalu langetamise ravikulusid katvad siisteemid on riigiti vaga erinevad.

Ebameeldiva Ullatuse valtimiseks on oluline kohe alguses kindlaks teha, kui suured
rahalised kohustused teile tekivad.

Mis juhtub, kui minu kehakaalu langetamise raviplaan
ei toimi?
‘ Rasvumine on krooniline haigus. Teadke, et teie arstil on rohkem kui tiks

l[Ahenemisviis, mis aitab teil edu saavutada. Kui teie raviplaan ei vasta teie
kaalulanguse ootustele, kohandab arst seda teie jaoks.



https://www.minukaal.ee/kaalu-juhtimine.html
https://www.minukaal.ee/kaalu-juhtimine.html

Kas te aitate mul saavutada oma
kaalulangetuse eesmarke?

See voib tunduda vaga otsene kiisimus, kuid on oluline, et
tunneksite, et olete heades kates. Teil on vaja arsti, kes saab teie
teekonnal tBeliseks partneriks, kes hoiab teiega dialoogi ja jagab
vastutust teie edu eest.

Mida ma saan tana ara teha, et saavutada
oma kaalulangetuse eesmarke?

Oluline on meeles pidada, et kaalulangust ei saavutata tledd. Teie
arst aitab teil alustada oma teekonda tdna. Mdned v6imalused
hélmavad tervislikku toitumist ja kehalise aktiivsuse t@stmist.

Kas mul on geneetika vdi etnilise paritoluga
seotud probleeme?

ja on oluline teadvustada
geneetilisi tegureid, mis véivad mojutada kehakaalu langetamist.
Raékige oma arstiga, et teada saada, kuidas oma dieeti ja elustiili
oma ainulaadse parandi pdhjal tdiustada ja kaalulangetuseesmarke
saavutada.

Kui kaua kaalulangetuseesmarkide
saavutamiseks aega kulub?

. Arst saab anda teile hinnangu, millal te oma
kaalulangetuseesmargid saavutate. Arsti hinnang p&hineb
téendoliselt mitmesugustel teguritel, nagu teie kehakaalu
langetamise ootused, teie elustiil ja olemasolevad haigusseisundid.

Kes mind kaalulangetuse juures veel aidata saab?
Kisige oma arstilt suunamist teiste spetsialistide poole. Kasulikud vdivad olla

. toitumisndustajad, psiihholoogid ja fusioterapeudid, personaaltreenerid.
Lisaks sdpradele, perele ja professionaalsele tervishoiumeeskonnale on
kaalulanguseks palju kohalikke ja veebip&hiseid tugirihmi. Teiste kaasamine oma
teekonnale on suurepérane viis, kuidas hoida kurssi, vahetades samal ajal
kogemusi, et hoida motivatsiooni.

Millised on suurimad tervisega seotud eelised, mida vdin
oodata kehakaalu kaotamisest?
. Kaalulangetuskava tervisega seotud eeliste teadmine aitab hoida motivatsiooni. Hea

uudis on, et isegi tagasihoidlik kaalulangus, viis protsenti v6i rohkem, vdib tervisele
positiivset m&ju avaldada.



https://archive.cdc.gov/#/details?url=https://www.cdc.gov/genomics/resources/diseases/obesity/obesedit.htm
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Viimased motted

Kui teil on arsti juures
kaies oluliste kiisimuste
loetelu kaepérast,
annab see teile
tugipunkti véimalike
terviseprobleemide
kasitlemiseks.

Oigete kiisimuste

esitamine oma arstile

on alles algus. lgal kaalulanguse teekonnal on
takistusi ja valjakutseid. Kuid te ei pea
seda uksi tegema.

Nende kiUsimuste esitamine arstile
aitab seada kurssi. Alustage teekonda,
pange kinni aeg oma arsti juurde.

Tuletage endale
meelde, miks olete
otsustanud votta ette
kehakaalu langetamise
ja miks olete koos oma
arstiga eesmarkide
saavutamiseks MINUKAAL.EE
otsustanud t6dle

asuda.
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