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PROGRAM EDUKACYJNY DLA PACJENTA Z OTYLOSCIA

1. Czym jest otylos¢?

Otylos¢ to choroba, w ktorej w organizmie gromadzi si¢ zbyt duzo tkanki thuszczowe;.

2. Przyczyny otylosci
e nadmierne spozycie kalorii
e brak ruchu
e czynniki genetyczne
e stres i zaburzenia emocjonalne
« choroby (np. hormonalne)

3. Objawy i skutki

Otylos¢ moze powodowac: szybkie megczenie si¢, bole stawow 1 kregostupa, nadcisnienie tetnicze,
cukrzyce typu 2, choroby serca.

4. Leczenie otylosci jest procesem dlugotrwalym i wymaga zaangazowania pacjenta. Obejmuje zmiang
diety, zwigkszenie aktywnosci fizycznej, wsparcie psychologiczne, w niektorych przypadkach leki, w
ciezkich przypadkach — leczenie operacyjne (chirurgia bariatryczna).

5. Postepowanie — co mozesz zrobic¢?

Dieta:

e jedz regularnie (4-5 positkow dziennie)
o unikaj stodyczy i fast foodow

e pij wiecej wody

e jedz warzywa i owoce

« kontroluj wielko$¢ porcji

Aktywnos¢ fizyczna:

e zacznij od prostych form ruchu (np. spacery)
e staraj si¢ rusza¢ minimum 30 minut dziennie
e wybierz aktywno$¢, ktorg lubisz
6. Kiedy zglosi¢ si¢ do lekarza?
o gdy masa ciala szybko rosnie
o gdy pojawiajg si¢ choroby towarzyszace (np. cukrzyca, nadci§nienie)

e gdy samodzielne proby odchudzania nie przynosza efektu



