
健康體位宣導



什麼是健康體位呢？

 健康體位指的就是:正常體位的範圍。



健康體位的參考

 身體質量指數(BMI)。

 腰圍

(男生勿超過90公分，女生勿超過80公分)。



如何計算BMI？

 BMI=體重/身高X身高

 例：體重50公斤，身高160公分，

BMI值為 50/1.6 X 1.6 = 19.53

http://health99.hpa.gov.tw/OnlinkHealth/Onlink_BMI.aspx


健康體位BMI範圍

男性 女性

年齡
正常範圍 過重 肥胖 正常範圍 過重 肥胖

(BMI介於) (BMI≧) (BMI≧) (BMI介於) (BMI≧) (BMI≧)

7歲 13.8-17.9 17.9 20.3 13.4-17.7 17.7 19.6

8歲 14.1-19.0 19 21.6 13.8-18.4 18.4 20.7

9歲 14.3-19.5 19.5 22.3 14.0-19.1 19.1 21.3

10歲 14.5-20.0 20 22.7 14.3-19.7 19.7 22

11歲 14.8-20.7 20.7 23.2 14.7-20.5 20.5 22.7

12歲 15.2-21.3 21.3 23.9 15.2-21.3 21.3 23.5

成人
過輕(BMI<18.5)、健康體重(18.5≦BMI<24)、過重(24≦BMI<27)及肥
胖(BMI≧27)















THE     END 


