
肥胖症治疗方案
治疗

健康饮食和体力活动对每个人的健康都很重要。
肥胖症的治疗方法可能包括行为疗法、药物治疗
和/或减重手术。1

以下是一些可以帮助我们改变行为的方法：

了解你的日常习惯ੋ

找出你一天中更容易摄入额外卡路里、渴望进食的时间。记下这些模式，包括“在哪里”和“你当
时在做什么”。

挫折是旅程的一部分

挫折是在所难免的，决定我们是否成功的关键在于我们如何从中吸取教训并继续前进。	 	
体重受我们的基因、大脑、生理和环境的影响。尽量专注于你踏上这段旅程的原因。

找出你的“为什么”ੈ

可以用什么对你来说是“值得”的作为引导。

例如：“我想朝着这样一个方向努力，好让我的体重不会妨碍我和孙子们玩耍。”
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肥胖会给生活带来挑战。你的减重旅程并非你一人的责任。事实上，	
人们可能需要药物治疗，就像其他疾病一样。

加拿大现在有几种治疗肥胖症的药物，详情请咨询你的医生。

目前已有有效的治疗方法——请向你的医务
人员咨询哪种方案适合你。
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如果减重手术对你来说是一种选择，医务人员会将你转介到减重中心，
在那里，你会在手术前、手术中和手术后得到适当的支持。
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