
BMI – ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕੀੀ ਜਾਾਣਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ

BMI ਕੀੀ ਹੈੈ?
BMI ਦਾਾ ਅਰਥ ਹੈੈ ਬਾਾਡੀੀ ਮਾਾਸ ਇੰਡੈੰੈਕਸ 
(ਸਰੀੀਰਕ ਪੁੰੰ�ਜ ਸੂੂਚਕ)। ਇਹ ਇਸ ਗੱੱਲ 
ਨੂੰੰ�  ਦੱੱਸਣ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਤਰੀੀਕਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਕੀੀ 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੱੱਦ ਦੇੇ ਹਿ�ਸਾਾਬ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਭਾਾਰ 
ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਹੈੈ। BMI ਲਈ ਚਾਾਰ ਮੁੱੱ�ਖ 
ਸੀੀਮਾਾਵਾਂਂ� ਹਨ।

ਛੋੋਟੀੀਆਂ-ਂਛੋੋਟੀੀਆਂ ਂਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂ ਂਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ 
BMI ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦੀੀਆਂ ਂਹਨ। ਆਪਣੇੇ ਲਈ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ 
ਕਰਨ ਯੋੋਗ ਟੀੀਚੇੇ ਨਿ�ਰਧਾਾਰਤ ਕਰਨ 
ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਵਧੇੇਰੇ ੇਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਬਣਨ 
ਅਤੇੇ ਜੀੀਵਨ ਦੀੀ ਬਿ�ਹਤਰ ਗੁੁਣਵੱੱਤਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ 
ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਮਿ�ਲੇਗੀੀ।

18.5 ਤੋਂਂ ਹੇੇਠਾਂਂ�
ਲੋੋੜ ਨਾਾਲਂੋਂ ਘੱੱਟ ਭਾਾਰ

18.5 - 24.9 
ਦੇੇ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ

ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਭਾਾਰ

25 - 29.9 
ਦੇੇ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ

ਲੋੋੜ ਨਾਾਲਂੋਂ ਵੱੱਧ ਭਾਾਰ

30 - 39.9 
ਦੇੇ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ

ਮੋੋਟਾਾਪਾਾ

ਆਪਣਾਾ BMI ਪਤਾਾ ਕਰਨ ਲਈ, ਆਪਣੇ ੇਕੱਦੱ ਅਤੇ ੇਭਾਾਰ ਨੂੰੰ�  
ਮਾਾਪੋੋ। ਫਿ�ਰ ਆਪਣਾਾ BMI ਜਾਾਣਨ ਲਈ ਇਸ NHS ਕੈੈਲਕੁੁਲੇਟਰ 
ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰੋ:ੋ nhs.uk/health-assessment-tools/
calculate-your-body-mass-index/

ਨਸਲੀੀ ਮੂੂਲ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਕਿ�ਉਂ ਹੈੈ?

ਡਾਾਕਟਰ BMI ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਿ�ਉਂ ਕਰਦੇੇ ਹਨ?

ਨਸਲੀੀ ਮੂੂਲ ਇਸ ਗੱੱਲ ਨੂੰੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਰੀੀਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਿੰ�ਨੀੀ ਚਰਬੀੀ ਅਤੇ ੇਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀ ਹੈੈ। 
ਏਸ਼ੀੀਆਈ, ਕਾਾਲੇੇ ਅਫਰੀੀਕੀੀ, ਅਫਰੀੀਕੀੀ-ਕੈੈਰੇੇਬੀੀਅਨ ਜਾਂਂ� 
ਮੱੱਧ ਪੂੂਰਬੀੀ ਪਿ�ਛੋੋਕੜ ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਘੱੱਟ BMI 'ਤੇੇ ਸਿ�ਹਤ 
ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਹੋੋ ਸਕਦੀੀਆਂ ਂਹਨ।

BMI ਇਹ ਪਤਾਾ ਕਰਨ ਦਾਾ ਅਜ਼ਮਾਾਇਆ ਅਤੇੇ ਜਾਂਂ�ਚਿ�ਆ 
ਗਿ�ਆ ਤਰੀੀਕਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਭਾਾਰ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਸੀੀਮਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਹੈੈ। ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਗਰਭਵਤੀੀ ਹੋੋ, ਬੱੱਚੇੇ ਹੋੋ, ਵੱੱਡੀੀ ਉਮਰ ਦੇੇ ਹੋੋ ਜਾਂਂ� 
ਬਹੁੁਤ ਸਰਗਰਮ ਹੋੋ ਤਾਂਂ� ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਇਹ ਸਹੀੀ ਨਾਾ ਹੋੋਵੇੇ।

ਕਈ ਵਾਾਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  NHS ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਵਾਾਸਤੇੇ ਯੋੋਗ ਬਣਨ ਲਈ 
ਇੱੱਕ ਖਾਾਸ BMI ਸੀੀਮਾਾ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ। ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, 
ਜਣਨ ਸਮਰੱੱਥਾਾ ਦੇੇ ਇਲਾਾਜਾਂਂ� ਵਾਾਸਤੇੇ।

ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਸੀੀਮਾਾ ਵਿ�ਚਲੇੇ ਭਾਾਰ ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਸਰਜਰੀੀ 
ਵਧੇੇਰੇੇ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ। ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਡਾਾਕਟਰ ਸਰਜਰੀੀ ਲਈ 
ਫਿੱ�ੱਟ ਬਣਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਤੁੁਸੀਂਂ Royal College Of Anaesthetists ਅਤੇੇ 
Centre for Perioperative Care ਤੋਂਂ ਵੀੀ ਸਲਾਾਹ ਲੈੈ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਹਵਾਾਲੇੇ
1. nhs.uk/live-well/healthy-weight/managing-your-weight/advice-for-underweight-adults
2. cancerresearchuk.org/health-professional/cancer-statistics/risk/overweight-and-obesity
3. bhf.org.uk/informationsupport/support/healthy-living/managing-your-weight
4. rcoa.ac.uk/patients/patient-information-resources/preparing-surgery-fitter-better-sooner
5. cpoc.org.uk/patients

ਮੈਂਂ ਆਪਣਾਾ BMI ਕਿ�ਵੇਂ ਪਤਾਾ ਕਰਾਂਂ�?
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Patient Information Forum ਦੁੁਆਰਾਾ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ।  
piftick.org.uk
ਪ੍ਰਰਕਾਾਸ਼ਨ ਦੀੀ ਮਿ�ਤੀੀ: ਸਤੰੰਬਰ 2024. ਸਮੀੀਖਿ�ਆ ਕਰਨ ਦੀੀ ਮਿ�ਤੀੀ: ਸਤੰੰਬਰ 2026.

ਇਹ ਪੋੋਸਟਰ ਇਹ ਸਮਝਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਹੈ ੈਕਿ� BMI ਕੀੀ ਹੈ ੈਅਤੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਇਸ  
ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਉਂ ਵਰਤਦੇੇ ਹਨ।

BMI ਬਾਾਰੇੇ ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ 
ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ। ਉਹ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ 
ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

BMI ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬਾਾਰੇੇ ਰਾਾਏ ਵਾਂਂ�ਗ ਕਿ�ਉਂ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ?

ਭਾਾਰ ਇੱੱਕ ਸੰੰਵੇੇਦਨਸ਼ੀੀਲ ਵਿ�ਸ਼ਾਾ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਜੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡਾਾ BMI ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਭਾਾਰ ਸੀੀਮਾਾ ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ ਨਹੀਂਂ ਹੈ,ੈ 
ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇਹ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਨਹੀਂਂ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਕਿ� ਲੋੋਕ 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਮਾਾੜੀੀ ਰਾਾਏ ਬਣਾਾਉਣਗੇੇ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਸ਼ਰਮਿੰ�ੰਦਾਾ 
ਕਰਨਗੇੇ। 

ਛੋੋਟੀੀਆਂਂ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ ਵੱੱਡਾਾ ਫਰਕ ਲਿ�ਆ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।
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