
أكثر من 
أكثر من 2 بالغین 
من كل 5 بالغین
بالغین في الولایات 
المتحدة مصابون 

بالبدانة - وھي حالة طبیة یمكن علاجھا. 

ھل تعلم أن؟
الناس من أصول آسیویة قد 
یكون لدیھا احتمالیة إصابة 
أكبر بأمراض القلب مع 
أوازن جسم أقل وقیاس 

قصرأصغر. 

أكثر من نشاطك
تحرّك أكثر لحرق مزید من السعرات. 

تناول سعرات حراریة أقل وأفضل
ركّز على الفواكھ والخضروات، 

والحبوب الكاملة، و الأطعمة منخفضة 
الدھون غیر المعالجة.

فكّر في الذھاب إلى اختصاصي تغذیة،
أو الانضمام إلى برنامج فقد وزن

النوم وقت كافٍ
اضبط النوم 7 - 9 ساعات في اللیل.

دواء فقد الوزن
أول خطوة للكثیر. 

جراحة علاج البدانة 
للبعض.

الوزن وصحة القلب
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یرتبط الوزن غیر الصحي أو الوزن الزائد بأكثر من 60 
مرض وحالة صحیة، تشمل:

یعتبر الوزن مھمًا عند التطرّق إلى صحة قلبك وصحتك العامة.

إن میزانك ما ھو إلا رقم. قیاسات أخرى مفیدة: 

مقاس الخصر (المحیط)
قد یشیر إلى وجود مشكلة

35 بوصة 
(حوالي 89 سم) 

أو أكثر للنساء

40 بوصة (حوالي 
102 سم) أو أكثر 

للرجال

نسبة الخصر إلى الطول
إن قیاس الخصر الذي یتعدى نصف 
طولك یمثل علامة على الوزن الزائد

فقد الوزن صعب. 
احصل على الدعم 
الذي تحتاج إلیھ.

ما یمكنك فعلھاعرف ما إذا كان وزنك غیر صحي

فئة مؤشر كتلة الجسم
18.5 إلى أقل من 25صحیح

29 - 25

30 فأعلى

وزن زائد
بدانة

كغم/م2

(BMI) مؤشر كتلة الجسم
یحُسب مؤشر كتلة الجسم 
(BMI) باستخدام وزنك 

وطولك . لكنھ لا ینظر إلى 
الوزن حول خصرك، وھوالذي 

یمكنھ التنبؤ أفضل باحتمالیة 
إصابتك بمرض في القلب

عوامل خطورة على القلب
ضغط الدم المرتفع  •

ارتفاع الكولیسترول  •
السكري  •
الاكتئاب  •

توقف التنفس النومي  •

مرض القلب 
(انسدادات القلب، الفشل القلبي، مشكلات 

نظم القلب)
النوبة القلبیة والسكتة الدماغیة 


