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ما هي نسبة الخصر إلى الطول؟1
يقة حسابية بسيطة تربط  لًا عن التقييم الطبي، لكنها قد محيط الخصرنسبة الخصر إلى الطول هي طر ا ولا بدي  بالطول. وهي ليست تشخيصً

تساعدك على ملاحظة الصورة الأكبر إلى جانب العادات اليومية والنوم والحركة والغذاء.

 محيط الخصر )سم( ÷ الطول )سم(المعادلة:

استخدم الوحدة نفسها في الرقمين؛ فالسنتيمترات خيار واضح وسهل.

كيف تقيس محيط الخصر بصورة متسقة؟1.1
يًا،  يًا وغير مشدود. خذ نفسًا طبيع يط مستو يط القياس حول البطن فوق عظمة الورك، وأبقِ الشر ابدأ وأنت واقف بشكل طبيعي. ضع شر

جّل القراءة بهدوء. الفكرة ليست مطاردة رقم في يوم واحد، بل متابعة نمطك مع الوقت في ظروف متشابهة. ثم س

图 1.دليل بصري مبسط لقياس محيط الخصر 

كيف تستخدم النتيجة بطريقة مفيدة؟1.2
يمكنك إدخال الطول ومحيط الخصر في الحاسبة للحصول على النسبة فورًا. تعامل مع النتيجة كإشارة تعليمية لبدء حوار أفضل مع عاداتك أو 

مع مختص عند الحاجة، لا كحكم صحي منفرد.

 احفظ القياس في يوم ووقت متقاربين، ثم لاحظ الاتجاه العام بدل التركيز على قراءة واحدة.خطوة عملية:
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روابط مفيدة من الدليل1.3
افتح حاسبة نسبة الخصر إلى الطول•
مّل عن النسبة والصحة الأيضية• اقرأ المقال المك
 كأداة تثقيفية إضافيةBMIاستخدم حاسبة •

انتقل إلى حاسبة الماء اليومية•
ابدأ بوصلة الصحة الأيضية•

تنبيه مهم1.4
يع وغير مفسر  ا أو خطة علاجية. إذا كان لديك ألم غير معتاد، تغير سر هذا الدليل والحاسبة لأغراض التثقيف العام فقط. لا يقدمان تشخيصً

ية مزمنة، فتحدث إلى طبيبك أو المختص المناسب قبل إجراء تغييرات كبيرة. في الوزن أو الصحة، أو تستخدم أدو

مراجع تعليمية1.5
•American Heart Association — BMI and waist measurement

•World Health Organization — Body mass index
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https://feelgreat.us.com/ar/waist-to-height-calculator
https://feelgreat.us.com/ar/blog/waist-to-height-ratio-metabolic-health-guide
https://feelgreat.us.com/ar/bmi-calculator
https://feelgreat.us.com/ar/bmi-calculator
https://feelgreat.us.com/ar/bmi-calculator
https://feelgreat.us.com/ar/water-calculator
https://feelgreat.us.com/ar/metabolic-health-compass
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/losing-weight/bmi-in-adults
https://www.who.int/data/gho/data/themes/topics/topic-details/GHO/body-mass-index
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