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您的护理说明 您的护理说明 
如果正在考虑减肥，知道从何处入手不是一件容易的事。 医生会帮助您制定最符合您的需要的减肥
计划。 您可能想要参加营养或锻炼课堂，或加入减肥支持小组。 如果对如何改变饮食或锻炼习惯
有疑问，向医生询问注册营养师或运动专家。 

减肥是一项巨大挑战。 但无需一下子做出巨大改变。 做小的改变，并持续改变。 这些改变成为习
惯后，做稍大一些的改变。 

如果觉得没有准备好立即做出改变，尝试选择一个未来的日期。 预约并看医生，讨论一个时间是不
是适合开始计划。 

后续护理是治疗和保障安全的关键环节。后续护理是治疗和保障安全的关键环节。 一定要约定诊疗时间并接受所有诊疗；如有任何问题，请
打电话给您的医生进行咨询。 最好了解一下检查结果，并保留一份您所服用药物的清单。 

在家如何自我护理？ 在家如何自我护理？ 
• 树立符合实际的目标。 许多人对减肥的期望不切合实际。 减去 5% - 10% 的体重就足以改善

健康。 

• 让家人和朋友加入来提供支持。 告诉他们您努力减肥的原因，并让他们提供帮助。 他们可以
通过参加锻炼和与您一起吃饭来帮助您，即使他们可能吃不同的东西。 

• 找到最适合您的方法。 如果您没时间做饭或不喜欢做饭，提供正餐代用品酒吧或奶昔的计划可
能更适合您。 或者如果您喜欢做饭，找到一个包括日常菜单和食谱的计划可能最适合您。 

• 向医生询问可以帮您实现减肥目标的其他健康专业人士。 

◦ 营养师可帮助您作出健康的饮食变化。 

◦ 运动治疗师或私人教练可帮助您制定安全有效的锻炼计划。 

◦ 咨询师或精神科医生可帮助您解决使您难以集中精力减肥的问题，如抑郁、焦虑或家庭问
题等。 

• 考虑加入努力减肥者支持小组。 医生会向您推荐您所在地区的支持小组。 
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您可从何处了解更多信息？ 您可从何处了解更多信息？ 
转至 https://kp.org/health 

在搜索框中输入 U357U357，以了解更多信息 "开始减肥计划： 护理说明开始减肥计划： 护理说明." 
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