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杼䘶氳ם⛮ꄆעכ 
մ杼䘶氳ם⛮ꄆעכյדג釤ג泘ֿ荁ֵַעךׄד
夵仼鷨ׇמյ⩕妳ׂׂמםמն檪妳؆ױ
ה⟊յ⢸䉓ױחնך杼䘶ס儖䎎ֿא׆ꄆ⛮
⛮סꄆֿր杼䘶⛮׀ך榟孨ׂ⮆յ舅ֿם
ꄆցךסםכ׆ַֹכն 

 ס嘅嶖⛮ꄆֵֿם
մ⢸䉓錚了☔ꝴךؠشغրֵסגם嘅嶖⛮ꄆעむむkgךցכ銧
炐ت٤ٚفסꄆ⛮כյ骰Ꝏע׆նנ؆ױ־ֵֿכ׆ג
րBMIٍتؠشظ٬ؕ٤ت٬ُؔظցַֹכ䧗嘅יז✳銶畀
כׂזյ־ֹל־ꄆֿ⢸䉓氳⛮ס⮆յ舅ףֻ✳նBMIךסג
םמ⡁ֿր22ցסյBMIעն嘅嶖⛮ꄆױ׀ךֿכ׆泘㱦湳ג
⡁ֿ僃ס׆յכַֹכ־22ֿ㓹嶖םնױ⭳畀מꄆ㓹⛮ס׀כ
 նך־ַיכַ⛥墄◥曍ֿ

մַֻעכյ嘅嶖⛮ꄆֿׄד祀㵚מ塜ױֵעךַֹׄכַ؆ն
嘅嶖עמ鸵塜ם疗㍱ֵֿյמ׆א㵼ס⛷遙ֵֿכ׆䑫ַעי
⢸䉓גז⾒מ⮆յ舅ׁכמյ嘅嶖⛮ꄆא׆־דն؆ױׄ
氳ם⛮ꄆ釤ֿכ׆ׄח㛻⮉ךն 

BMI銶畀ֹײי 
մBMIס銶畀亠嫎ךٜو٤بיכעն♓
י״BMI姲סגםյֵיז✳銶畀䌋ס┖
 նֹױײ
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BMI = ⛮ꄆ (kg) ÷ 骰Ꝏ (m)2ס╾ 

մףֻכגյ⛮ꄆֿ60kgך骰Ꝏֿ160cm (.m)ס㕙⾒յ銶畀ע域ס
 նױםמֹ

BMI =  ÷ (.×.) = . 

մס׆丗⡁מכյ舅⮆ס⛮ꄆֿ⢸䉓氳ם疗㍱־ֹל־ֵמ⮭了
 նױ׀ך

BMIס⮭㲊辐 

մ 
մדגյךױֵׂע׆泘㱦ך
עךׄױעי䎎מ☔סיն
鹟ص٭َت璦缜ꄈֿ㛡ַמյ攐ׂם
䣆עךלםյBMIֿ냕ׂי㜀ׁ
 նױֵֿׂכ׆ַםעך

BMI ⮭㲊
骰Ꝏ 

cm cm cm

18.5儔嵹 ⛥⛮ꄆ 
櫶

.kg♓┖ .kg♓┖ .kg♓┖

.. 鸵塜疗㍱ ..kg ..kg ..kg

25♓┕ 罎嵹 .kg♓┕ .kg♓┕ .kg♓┕
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仼儖☔סBMIכ墄◥ٛؠتյ檪妳ٛמؠت꞊溿狒 

մ35┒☔ס仼儖☔סBMIذ٭ظ⮆冪ג溿狒ףמյBMIֿ嘅嶖⛮
ꄆס疗㍱ע☔ֵמյֿ؆յ䑏臒檪յ聴轑畘檛䖱סלםꄆ㛻ם檪妳墄
 ն㍲մױַי⭳磵冽ַֹֿכַ⛥僃ֿؠتٛס◥

櫶עכؠتٛסׁ 
մ艄⽏岐ַמכ׆յBMIֿ25♓┕סր罎嵹ցס疗㍱☔ֵמյ
BMIֿ18.5儔嵹סրցס疗㍱ס☔ֵמ亠ֿյ㲔ע墄◥ֿٛؠت냕
辠ֻכյ璦ⱱֿ舅抅כםמ냕䇗♓╈מն攐ױַי炐ֿכ׆ַ
նך嫰䙫ֿ䑒釐מ攐עցրׁ⛥յ⛮ꄆֿ״גס׆նךהֿ
璦ⱱס⛥┖ֿ鶟כ׳յ鬇⠠끌䤼ؠتٛס냕ױյ榟孨ס韬ֿ㛻ׂ׀
䮇ם⺎耆䓪ֵֿױն 
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㵼㜀妳⽏ס亠ֿꝎ
榟ַ׀ 
մ僃鲣ס溿狒עךյ㵼㜀妳
כַ׀亠ֿꝎ榟ס☔ס⽏
ַֹ釤鉮㛡ׂ釤ױն׆
յ檪妳⮆遙ֵֿ⛷מ⛮յע
䥟䤺ⱱֿ䍚㵚מ┖⛥ⱱ⛮
ַ⺎耆䓪ֵֿך־ն仼儖
ַיր櫶סյ㝵䓪מ攐עך
☔ցסⰟ⾒ֿ냕ַֿכ׆湳ױַיն❆ֻףյ葏㎁յ眦㎁յرػյ
עךյ仼儖㵚מסֵך┖♓Ⱏ⾒ֿ5סցր櫶ס㝵䓪עךصؕغ
16.5מ鷼ױַי2022䇗 WHO鐧削ն 

մגױյ⸁榟Ⲑ⥸泸յBMIֿ⛥ַךכ׆罎嵹րցס亠ֿ墄
צ⽛嫰䙫יַחמꣅ䓪סאյ䍚鐧כ׆냕ַֿؠتٛס檛檪◥
 նױַיׄ־

 嫰䙫מؠتٛסׁꄆ畘杼櫶⛮ס־♏40
մ40♏ע־哕珷ם⛮ꄆס峎㵼מ嫰䙫ֿ䑒釐ךն櫶עׁ⢸䉓䮇
םמ☔ն㛻ױ״ꄆ畘杼ֿ姲⛮םյ䛤ꄆ״גם냕ֿׂؠتٛנ
㛡ֿכ׆榟יזמ㘃峎ס耏罘⛮璦缜ꄈמ╚ע㚺Ⳃסյ⛮ꄆכ
׆ַׂי峎㵼חյ璦缜ꄈֿ夵䇗硜1ע♓♏30מն攐ױםׂ
 նױַיז־⮆ֿכ

մס׆璦缜ꄈס峎㵼מ⛂ַյ⛮ⱱ㓹灄♏链ױםׂ┖⛥ն
峎㵼מ姡⮆ֿ┉侇氳ס⫁⛮յעמ羜俌峎㵼מյ⛮ꄆֿ䓦忁גױ
⛮ס⾒㕙ַםַי괏◄⯆鷞Ⳃמյ䙫㍲氳ֿױ縒ֻכ׆
ꄆ峎㵼עյ攐מ嫰䙫ֿ䑒釐ךն 

մ⛮ꄆס㚺מ㵚嫰䙫ס泘㱦יכյ6٧僖סꝴסככמ⛮ꄆ
յ״ג耆䓪ֵֿ⺎ׯ䖾䏅ꮶ⹕מ㕙⺬յ⢸䉓ג5♓┕ֿ峎㵼ס
企ס״㵚瓀ֿ䑒釐ךն⢸䉓氳ם⛮ꄆ禴䧏յ扛杼ַםס疗㍱סך⛮
ꄆ畘杼䑏ֹֿׄױն 

عشؔنך׆לء٤ؼ٭ٝعٜػخ٭ق© 4 https://dokodemot.com/

https://dokodemofit.com/


 

 

　䧪䡵מ䲯䏅ٜظٓ
մ⩝仼յ冋⸉䄫ס碛丟ם䲯䏅؛ةذت
哅♿ַי鵟⟓鞄㚞⿁յ⢸䉓괏ך
㵸冷ֿ䧪䡵מ䲯䏅ٜظٓס䗯㕔鎾ס؆
յיכ٭ػ٭ٝعٜػخ٭قնגױ
☼նךث٭َסزشٝعتגׄ⺸מ⫸
꿮ׂך⮆յ舅׀כג洠釤⫝סֿ┕
ْסٞوյֽיזֿ┕☼מ碛丟ל
յ熤ׇע㳊⫁ס׆䚉Ⳃמ⯥肵ס٤ُٚ
 նך㲊◀׀ך湳ֽמ

 ך僃냕עؘنס17꣪تٜـסֵ
ր䇶ꄆ㷣ցסך紆软귆تٜـ
ꗲ韛⯥מ玮ה㳝ֿؘنגז碛
俔גױׁն愉⺏┖倊
㛻ꡉע־ؘنն琷ך
מ״浊סאյ׀ך僶┉겧俌ס
뇂▼גױն攐מյ㛾⠮ֿ
荁״גגז־յ㛻ꡉ䄫轵㏐ֿ鸜
նגױ釤ֻמؓٛؠךױׂ

䇶չגכ狜ꝴכ舅抅⩞ֿ䄐鱮׳䈘⫂עյ䑏㏐荁ׂٛٚגتؠش侇
ꝴ鷨ׇמס僃鸵נךն仼䅻䑫յتٝعت鉮寕ס㕙䢥יכյ
㛻䫟詞ױմ㕙䢥㛾曓㵓껬մֵ17꣪تٜـסրخشٝو؛ٔزؘنց 

舅抅ס昃㣚٬٬٬עמ 
8/31㎻ֿׂׯ㰢榟侇♏גַיعؕفٜؓמ抏缜㷑
烕䢔䄫ס⺱猜⚡٬٬٬גךעסնךֹאյֵס
⺏겧ך╈䑏גױםն䎎侇גַיַ⥸ֿ٭ف٤ْס侇־
նךꝴ♧ַ碛俔ױֽםיյ32䇗磬鷨ֿ
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 萴מ׆סֵגז־䢙ַגֽכ縒ֻס亠 
մ 

 ْتت؛מ亠סײ䖽ֽם؆׆
✔  鷞Ⳃ㡎לַׄג״յם؆ל鷞Ⳃף荁ַסֽכ䖽סײ亠 
✔  縖־ր鷞Ⳃַםցכ銧ג亠 
✔  ⛮ⱱמ舅⟓ֿכ٬٬٬յֽ䖽סײ亠 
✔  䇗룻䚉ַם⛮ⱱ⛮㑔禴䧏ַג亠 
✔  二ص٭َتַ㡎ֽכַגײי״縒ֻס亠 
✔  罕׆胬櫕ס稷⽰ך鷞Ⳃַגײי亠 
✔  ׇ㳃仌仌כ┉稇מ鷞Ⳃֽכַגײי縒ֻס亠 

 㛻㞐鍐כ禈ׄ׀ךמ熖ַ־⮆
 նױ㷐ֽׄימٜ٭꧅㯸ْס➘嫎ց铺乢扛乢յ㲊僿تؾعشؔن舅㱝םյր⛮ֿ萴ׂ־䘶ַַֹכַג׀דגַיז榟鴜☔םׂ哧ׂ伺־♏㵸冷碛伺ֿյ40٭ػ٭ٝعٞوס30䇗飃ؓٛٔ؞
 մմմմմֽ榼鱮סגזגעײ⮆ 
մմմմմֽ⺲⯥تٝغٜؓ٭ْכ鋗⪌ךׄד铺ױ׀ךն մմմմմ㵸冷碛伺כ┉稇מ㡎־؆ױײי״մ 

扛乢ֽס榼鱮ךٚزؤעײն☪ֽ׃榼鱮ױַדׂײ ̝մ̝մ̝ 
https://lejend.com/stepmail/kd.php?no=IRnMDpwylTJqOHSylT 

մմմմմٌُت榫QRغ٭ؤ մմմմմմմմմմմմ̜մմ
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铺乢 
扛乢 铺䈳تؾعشؔن萴鲭ס⛮ 㱦䑏ךי״ע


