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如果您超重了，您的医生可能建议您改变饮食和运动习惯。 超重可导致许多严重的健康问题，如高
血压、心脏疾病、2 型糖尿病和关节炎或使得这些疾病恶化。 健康饮食和多锻炼可帮助您达到并保
持健康体重。 

您必须立即作出巨大改变。 通过稍微改变您的饮食和运动习惯开始。 为了减肥，您需要燃烧比摄
入更多的卡路里。 您可以通过进行适量的健康饮食以及每天积极运动来达到减肥目的。 

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？ 
• 改善您的饮食习惯。改善您的饮食习惯。 如果您一次改变一个饮食习惯，您会更容易成功。 所有食物，如果适量

食用，会属于健康饮食。 请记住： 

◦ 食用每个食物群里的各种食物。 包括谷物、蔬菜、水果、乳制品和蛋白质食物。 

◦ 限制摄入脂肪、糖和卡路里含量高的食物。 

◦ 要慢慢吃。 吃东西时不做其他事，如看电视。 

◦ 要注意份量。 将您的食物放在较小的盘子上。 

◦ 提前规划您的膳食。 您将不太可能食用一些不那么健康的食物。 

• 多活动。多活动。 经常活动可帮助您感觉更好、精力更充沛以及燃烧更多卡路里。 如果您还未积极运
动，请慢慢来。 从每周多日坚持至少 30 分钟的中等强度的活动开始。 然后逐渐增加活动量。 
试着一天活动 60 或 90 分钟，每周至少 5 天。 将活动融入您的生活的方式有很多种。 您可
以： 

◦ 走路或骑自行车到商店。 或者与朋友散步或遛狗。 

◦ 修剪草坪、耙树叶、铲积雪或做一些园艺。 

◦ 将坐电梯改成走楼梯，至少是几个楼层。 
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• 改变您的思维。改变您的思维。 您的想法与您的感受以及您所做的事有很大关联。 在您想达到健康体重时，
改变您对某些事情的看法会有所帮助。 以下是一些建议： 

◦ 不要拿自己与他人比较。 健康的身体有各种身形和大小。 

◦ 注意您的饥饿或吃饱程度。 吃东西时要知道您为什么吃这些以及吃多少。 

◦ 关注您的健康改善而非节食。 长期来看节食几乎不起作用。 

• 询问您的医生关于可帮助您达到健康体重的询问您的医生关于可帮助您达到健康体重的 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如抑郁、焦虑或家庭问题等问题，这些问题使得您难以
专注于达到健康体重。 

• 获得支持获得支持 从您的家人、医生、朋友、支持小组获得支持并自我支持。 

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 L869L869，以了解更多信息 "在您超重时： 护理说明在您超重时： 护理说明." 
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