
 BMI 25 یا زیادہ موٹاپا 
BMI 23 - 24.9   زیادہ وزن

BMI 18.5 - 22.9 نارمل

BMI سے کم 18.5 کم وزن 

 کمر کی پیمائش
 (inch)

  کمر کی پیمائش
(cm) جنس 

~36 90یا زیادہ مرد

~32 80یا زیادہ  عورت

ہیلتھ ایکسپریس شمارہ 132 

موٹاپا اور صحت 

موٹاپے کو غیر معمولی یا ضرورت سے زیادہ چربی جمع کرنے سے تعبیر کیا جاتا

ہے جو صحت کے لیے خطرہ ہے۔ اس سے کئی دائمی بیماریوں کا خطرہ بڑھ جاتا

 )PHS(ہے۔ محکمہ صحت کے عوام کی صحت کے بارے میں کیے گئے سروے

اً % 50 افراد موٹاپے یا زیادہ وزن  کے مطابق، -8415 سال کی عمر کے تقریب
میں مبتلا تھے۔ 

ہم باڈی ماس انڈیکس )BMI( اور کمر کے سائز کو موٹاپے کی پیمائش کے

طور پر استعمال کر سکتے ہیں۔ 

کیا آپ موٹے ہیں؟ 

 )BMI(  باڈی ماس انڈیکس

= وزن )کلوگرام( / قد )میٹر( x قد )میٹر( 



* ایشیائی بالغوں کے حوالے سے

مرکزی موٹاپا 
اگر آپ کی کمر کی پیمائش درج ذیل حدود سے زیادہ ہے،
تو آپ مرکزی موٹاپا میں مبتلا ہیں اور آپ کے پیٹ میں 

 چربی زیادہ جمع ہے۔ 

*ایشیائی بالغوں کے حوالے سے



کم تیل  کم شکر 

کوئی مصالحہ

جات نہیں 

جانوروں کی جلد اور

چربی کے بغیروالا گوشت  

کھانے کا انتخاب درج ذیل کے ساتھ 
 کم چکنائی"، "کم نمک"، "کم  شکر " اور"

   " "ہائی فائبر
زیادہ شکر والی خوراک والے کھانے سے پرہیز

  کریں۔
  زیادہ چکنائی والی خوراک سے پرہیز کریں۔
مصالحہ جات شامل کرنے سے گریز کریں۔ 

ہائی بلڈ کولیسٹرول

ٹائپ 2 ذیابیطس 

ہائی بلڈ پریشر 

جوڑوں میں درد اور

سوجن )گاؤٹ( 

مطلوبہ جسمانی وزن کو برقرار رکھنے کے لیے تجاویز 
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موٹاپا اور صحت کے مسائل 

موٹاپے کا باعث بننے

والے عوامل 

توانائی کی کھپت جو

توانائی کے استعمال سے

زیادہ ہے وزن میں اضافے کا
بنیادی محرک ہے۔ 

موٹاپا کئی دائمی بیماریوں کا خطرہ بڑھاتا ہے۔ 

کیلوریز کے استعمال کو کم کریں۔ 
کیلوریز کی کھپت میں اضافہ

کریں
سمجھدارانہ انتخاب 

باہر کھانا کھاتے وقت، ان خصوصیات

کے ساتھ  کھانے کی درخواست کریں

روزانہ 10000 قدم چلیں 

 روزانہ ورزش کریں
 چلتے رہیں

لفٹ یا ایسکلیٹرزکی بجائے سیڑھیوں کا  

 استعمال کریں
ٹرانسپورٹ استعمال کرتے وقت کم از کم

ایک سٹاپ پہلے اتر جائیں 

 ڈرائیو کرنے کی  بجائے پیدل چلیں
 گھر کے کاموں میں مدد کریں






صحت مند طرز زندگی

دل کے امراض 

کمر درد 

نیند میں سانس کا بند ہونا  )سملیپ ایپنیا ) 

جوڑوں میں درد اور کھنچاؤ (اوسٹیو

ارتھرائٹس) 

اولاد پیدا کرنے کی

يَت میں خرابی   لاحِ صَ

 




 
 

 


