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身高体重指数 (BMI) 可以帮助您确定您的体重是否会增加健康隐患。 可使用一个公式来对比您的体
重和身高。 

• BMI 指数低于 18.5 被视为体重不足。 

• BMI 指数位于 18.5 和 24.9 之间被视为健康。 

• BMI 指数位于 25 和 29.9 之间被视为过重。 BMI 指数达到 30 或以上被视为肥胖。 

如果您的 BMI 在正常范围内，则意味着有关您体重的健康隐患风险较低。 如果您的 BMI 位于过重
或肥胖范围内，则意味着有关您体重的健康隐患风险增加，如高血压、心脏病、中风、关节炎或关
节痛及糖尿病。 如果您的 BMI 在体重不足范围内，则您的健康隐患增加，如疲劳、抗疾病保护等
级（免疫）低下、肌损、骨损、掉发及激素问题。 

BMI 只是预测与体重相关的健康隐患风险的一种方式。 如果您不运动，饮食不健康，或饮酒过多，
或使用烟草制品，那么就可能存在较高的健康隐患风险。 

后续护理是治疗和保障安全的关键环节。后续护理是治疗和保障安全的关键环节。 请务必预约诊疗并赴诊，如有任何问题，请致电医生。 
最好了解一下检查结果，并保留一份您所服用药物的清单。 

Care Instructions
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在家如何自我护理？ 在家如何自我护理？ 
• 培养健康的饮食习惯。 这包括多吃水果、蔬菜、全谷物、瘦肉蛋白质和低脂奶制品。 

• 如果医生建议，便多进行锻炼。 散步是一种很好的选择。 您可以逐渐增加每天的散步距离。 
每周多日坚持至少 30 分钟的体育活动。 

• 不要吸烟。 吸烟可能增加您的健康隐患风险。 如果需要戒烟方面的帮助，请向医生咨询戒烟
计划和戒烟药物。 这样会增加戒烟成功的几率。 

• 应限制饮酒，男性饮酒每天不应超过 2 杯，女性每天不应超过 1 杯。 过量饮酒可能引发健康
问题。 

如果您的 BMI 指数高于 25， 如果您的 BMI 指数高于 25， 

• 您的医生可能对您进行其他测试，以检查您的体重相关的健康隐患风险。 这可能包括测量您的
腰围。 男性的腰围测量值超过 40 英尺，或女性的超过 35 英尺，则体重相关的健康隐患风险
增加。 

• 与您的医生讨论关于您保持健康或改善健康可以采取的步骤。 您可能需要改变生活方式来减重
和保持健康，如改变饮食和经常进行锻炼。 

如果您的 BMI 指数低于 18.5， 如果您的 BMI 指数低于 18.5， 

• 您的医生可能对您进行其他测试，以检查您的健康隐患风险。 

• 与您的医生讨论关于您保持健康或改善健康可以采取的步骤。 您可能需要改变生活方式来增重
或维持体重和保持健康，如在饮食中摄取更多健康食物和做运动增加肌肉。 

您可从何处了解更多信息？ 您可从何处了解更多信息？ 
转至 https://kp.org/health 

在搜索框中输入 S176S176，以了解更多信息 "身高体重指数： 护理说明身高体重指数： 护理说明." 
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