
मोटो BMI 25 वा मा�थ 
तौल धेरै भएको BMI 23 - 24.9 
सामा�य BMI 18.5 - 22.9 

तौल कम भएको BMI भ�दा मु�न 18.5 

�ल� 
क�मरको गोलाई

(से�म) 
क�मरको गोलाई

(ई�च) 

पु�ष 90 वा मा�थ ~36

म�हला 80 वा मा�थ ~32

हे� ए�स�ेस अंक 132

मोटोपना र �वा�य 

मोटोपनालाई असामा�य वा अ�या�धक बोसो ज�मा �नुको �पमा प�रभा�षत ग�रएको छ,
जसले �वा�यको ला�ग जो�खम जनाउँछ । यसले �दघ�का�लन रोगह�को जो�खम बढाउँछ
। �वा�य �वभागले गरेको जनसङ्�या �वा�य सव��ण (PHS) 2014/15 अनुसार 15-

84 वष� उमेर समूहका क�रब 50% ��� मोटो वा बढ� तौल भएका �थए ।   
 

हामीले मोटोपनाको मापनको �पमा बडी मास इ�े�स (BMI) र क�मर घेरा �योग
गन� स�छ� । 

के तपाई मोटो �नु��छ ? 

बडी मास ई�े�स (BMI) 

= तौल (�कलो�ाम/) उचाई (�मटर) x उचाई (�मटर) 
 

*ए�शयाली वय�कह�को स�दभ�का ला�ग 

के���य मोटोपना 
य�द तपाईको क�मर मापन �न�न सीमा भ�दा मा�थ छ
भने, तपाईमा के���य मोटोपना र पेटमा अ�य�धक
बोसो ज�मा भएको छ । 

*ए�शयाली वय�कह�को स�दभ�का ला�ग 



कम तेल जनावरको छाला र
बोसोयु� मासु नभएको 

कुनै मसला नभएको कम �चनी 

�न�न कुराह� सँग खाना छनोट गनु�होस्
"कम �याट", "कम नुन", "कम �चनी" र
"उ� फाइबर" 
 

उ� �चनीयु� खानेकुरा नखानुहोस् 
उ� बोसोयु� खानेकुरा नखानुहोस्   
मसलाह� नथ�ुहोस् 

रगतमा उ� कोलो��ोल 
टाईप 2 डाएबे�टज 

�जनन �मतामा गड्बडी  

उ� र�चाप 
 

गाँउट 

शरीरको वजन स�ह कायम रा�नका ला�ग सुझावह� 
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मोटोपना र �वा�य सम�याह�  

मोटोपना �न��याउने
कारकह� 

ऊजा� खपत भ�दा बढ� ऊजा�
सेवन गनु� वजन बढ्ने मु�य
कारक हो । 

मोटोपनाले धेरै �दघ�का�लन रोगह�को जो�खम बढाउँछ 

�यालोरीको सेवन कम गनु�होस् �यालोरीको उपयोग बढाउनुहोस् 
�माट� �वक�प 

बा�हर खाना खाँदा, खानामा �न�न
कुराह�को अनुरोध गनु�होस ्

�ल�ट वा ए�केलेटरको स�ा सीढ�ह�
�योग गनु�होस् 
क��तमा एक �टप अगा�ड गा�डबाट
ओ�ल�नुहोस् 
�ाइभ गनु�को स�ा �हड्नुहोस् 
घरायसी काय�मा सहयोग गनु�होस् 

दै�नक 10,000 कदम �हड्नुहोस् 
दै�नक �ायाम गनु�होस्  
च�लरहनुहोस्/ ह��लरहनुहोस् 

�व� जीवन शैली 

मुटु रोगह� 

ढाड ��नु 

��लप ए��या �न��ा मा �वास फेन� गा�ो �नु 

ओ��टयोआथ�राइ�टस् 


