
為何身體質量很重要
您的身體質量指數和 2 型糖尿病
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血糖管理指南身體質量指數 (BMI)

糖尿病和體重 – 為何 BMI 重要？
超重或肥胖是導致罹患 2 型糖尿病的主要風
險因素。3 其還可能加大糖尿病管理的難度。4 

達到並保持健康的 BMI 可有助於您管理糖尿
病。4 罹患糖尿病時，超重或肥胖也會增加併
發症的風險。4 降低體重可改善您的5︰ 

 • 血糖（葡萄糖）
 • 血壓 

 • 膽固醇

身體質量指數或 BMI 度量您的體重與身高的關係。1醫師和／或醫療服務提供者使用 BMI 
估計您擁有的體脂量及是體重過輕、正常體重、超重還是肥胖。2 您和您的醫師知道您的 
BMI 很重要，因為其可能指示您罹患糖尿病和其他健康疾病的風險。2

降低體重還可幫助您降低罹患其他健康疾
病的風險。2 例如，保持正常的 BMI 可幫助
糖尿病患者降低糖尿病相關併發症的風
險，包括6︰ 

 • 腎衰竭
 • 心臟病 

 • 中風
 • 失明
 • 雙腿和雙腳截肢

• 降低體重還可有助於您減少服用的
一些藥物。4

• 您甚至無需減少很多體重，即可看
到成效。只需減輕 10-15 磅即可產生
影響。2



為何身體質量很重要3

如何確定您的 BMI7

1. 在左欄中找到您的身高（單位︰英吋）。
2. 查看行，直至找到您的體重。
3. 在欄頂部找出您的 BMI。

身
高

（
英

吋
）

確保與醫療保健團隊討論您的 BMI，以及如何一起幫助您降低體重、改善健康和幫助您
感覺好點。在開始節食或鍛鍊計劃之前，務必始終諮詢您的醫師或醫療保健團隊。

（圖表接下頁）

58 91 96 100 105 110 115 119 124 129 134 138 143 148 153 158 162 167

59 94 99 104 109 114 119 124 128 133 138 143 148 153 158 163 168 173 

60 97 102 107 112 118 123 128 133 138 143 148 153 158 163 168 174 179

61 100 106 111 116 122 127 132 137 143 148 153 158 164 169 174 180 185

62 104 109 115 120 126 131 136 142 147 153 158 164 169 175 180 186 191

63 107 113 118 124 130 135 141 146 152 158 163 169 175 180 186 191 197

64 110 116 122 128 134 140 145 151 157 163 169 174 180 186 192 197 204

65 114 120 126 132 138 144 150 156 162 168 174 180 186 192 198 204 210

66 118 124 130 136 142 148 155 161 167 173 179 186 192 198 204 210 216

67 121 127 134 140 146 153 159 166 172 178 185 191 198 204 211 217 223

68 125 131 138 144 151 158 164 171 177 184 190 197 203 210 216 223 230

69 128 135 142 149 155 162 169 176 182 189 196 203 209 216 223 230 236

70 132 139 146 153 160 167 174 181 188 195 202 209 216 222 229 236 243

71 136 143 150 157 165 172 179 186 193 200 208 215 222 229 236 243 250

72 140 147 154 162 169 177 184 191 199 206 213 221 228 235 242 250 258

73 144 151 159 166 174 182 189 197 204 212 219 227 235 242 250 257 265

74 148 155 163 171 179 186 194 202 210 218 225 233 241 249 256 264 272

75 152 160 168 176 184 192 200 208 216 224 232 240 248 256 264 272 279

76 156 164 172 180 189 197 205 213 221 230 238 246 254 263 271 279 287

體重（磅）

正常體重 超重 肥胖

BMI*     19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35

*BMI 等於或低於 18.5 表明您體重過輕。
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 36  37  38  39  40  41  42  43  44  45  46  47  48  49  50  51  52  53   54

58 172 177 181 186 191 196 201 205 210 215 220 224 229 234 239 244 248 253 258

59 178 183 188 193 198 203 208 212 217 222 227 232 237 242 247 252 257 262 267 

60 184 189 194 199 204 209 215 220 225 230 235 240 245 250 255 261 266 271 276

61 190 195 201 206 211 217 222 227 232 238 243 248 254 259 264 269 275 280 285

62 196 202 207 213 218 224 229 235 240 246 251 256 262 267 273 278 284 289 295

63 203 208 214 220 225 231 237 242 248 254 259 265 270 278 282 287 293 299 304

64 209 215 221 227 232 238 244 250 256 262 267 273 279 285 291 296 302 308 314

65 216 222 228 234 240 246 252 258 264 270 276 282 288 294 300 306 312 318 324

66 223 229 235 241 247 253 260 266 272 278 284 291 297 303 309 315 322 328 334

67 230 236 242 249 255 261 268 274 280 287 293 299 306 312 319 325 331 338 344

68 236 243 249 256 262 269 276 282 289 295 302 308 315 322 328 335 341 348 354

69 243 250 257 263 270 277 284 291 297 304 311 318 324 331 338 345 351 358 365

70 250 257 264 271 278 285 292 299 306 313 320 327 334 341 348 355 362 369 376

71 257 265 272 279 286 293 301 308 315 322 329 338 343 351 358 365 372 379 386

72 265 272 279 287 294 302 309 316 324 331 338 346 353 361 368 375 383 390 397

73 272 280 288 295 302 310 318 325 333 340 348 355 363 371 378 386 393 401 408

74 280 287 295 303 311 319 326 334 342 350 358 365 373 381 389 396 404 412 420

75 287 295 303 311 319 327 335 343 351 359 367 375 383 391 399 407 415 423 431

76 295 304 312 320 328 336 344 353 361 369 377 385 394 402 410 418 426 435 443 

如何確定您的 BMI7（續）

1. 在左欄中找到您的身高（單位︰英吋）。
2. 查看行，直至找到您的體重。
3. 在欄頂部找出您的 BMI。

確保與醫療保健團隊討論您的 BMI，以及如何一起幫助您降低體重、改善健康和幫助您
感覺好點。在開始節食或鍛鍊計劃之前，務必始終諮詢您的醫師或醫療保健團隊。

*BMI 等於或低於 18.5 表明您體重過輕。

身
高

（
英

吋
）

體重（磅）

肥胖

BMI*   
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CarePath Healthy Engagements 是一個綜合計劃，旨在幫助 2 型糖尿病患者
改善生活並幫助照護者。CarePathHealthyEngagements.com


	Click Below To Insert Logo: 點擊這裡插入標誌（pdf 格式）
	Button4: 
	Insert Logo: 
	Save PDF: 


