
Her får du tips til hvordan du kan forberede deg

Vil du snakke med  
fastlegen om overvekt?

Det kan være vanskelig å sette ord på følelser 
du har rundt egen vekt. En åpen og ærlig sam-
tale med fastlegen kan være det første steget 
mot en behandlingsplan som passer for deg og 
det livet du lever.

	 Har du skrevet en huskelapp, så bruk den.  
Ingen synes det er rart.

	 Spør hvis noe er uklart under samtalen.

	 Det er bare du som kan vite hva som  
kan fungere for deg, så ikke vær redd  
for å si hva du mener.

	 Be om oppfølgingstime med en gang.  
Det kommer sikkert til å dukke opp  
spørsmål når du har fått samtalen litt  
på avstand – de spørsmålene kan du  
ta opp i neste time.

UNDER
SAMTALEN

Bestill en time og gjør oppmerksom på at  
det er vekt og vektreduksjon du vil snakke om. 
Da kan legen forberede seg til samtalen og 
dere får brukt tiden på best mulig måte.

FØR
SAMTALEN

Tenk gjennom hva du vil si. Legen kan f.eks. 
spørre om:
	 Hvor lenge har du slitt med overvekt eller fedme? 
	 Har du prøvd å gå ned i vekt tidligere?  

Hva skjedde da?
	 Hva er målet ditt?
	 Bruker du faste legemidler?
	 Spisevaner og søvnmønster

Skriv ned spørsmål du gjerne vil ha 
svar på, og ta med til timen.

Det kan hende du må ha mer enn én samtale med legen før dere har spikret en realistisk plan. Mange 
vil også ha behov for jevnlig oppfølging og støtte fra legen for å få til varig vektreduksjon.

	 Du må regne med opp- og nedturer på veien. Bestill ny time hos legen din hvis du synes det 
blir for vanskelig, eller vekten begynner å gå opp igjen.

	 Har du noen som kan hjelpe deg med å holde motivasjonen oppe? Det kan være familie, 
venner, eller noen som er i samme situasjon som deg selv. 

	 Sjekk hva kommunen din tilbyr av kurs innen livsstilsendring.

Kanskje behandlingsplanen din må justeres for at du skal komme videre.

ETTER
SAMTALEN
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