
Dari 
Health in your 20s 

 

  ... سالگیت در اوان بيسصحی
 جان تان تغييرمی کند، از نظر احساسی بالغ می گرديد و ممکن –اين زمان تغيير است .  سالگی چيزهای بسيار کلانی اتفاق می افتد29 تا 15بين سنين 

  . به عوض رفتن به مکتب يا پوهنتون برويد غريبیاست روابط اجتماعی تان را جور کنيد و يا در يک ارتباط بلند مدت باشيد و يا هر روز به کار و 
 

آزادی و مستقل بودن را تجربه می کنيد همچنان که زندگی تغيير می کند، . برای مرد ها اين زمانی است که چندين نمونه مشکلات ممکن است جور شود
شما در مقابل موارد زير بی دفاع می . ذکر شده استدر اينجا چندين نمونه بارز آن .  اما ممکن است خود را در معرض چندين خطر صحی قرار دهيد–

  : گرديد
 افسردگی و تشويش •
 سيار کلان مصرف کردنبالکول  •
 استفاده از تنباکو و ديگر مواد مخدره •
 صدمه به خود و جان را خود گرفتن  •
 سرايت مرض های جنسی •
 تصادف که از طريق تصادف با موتر باشد  •

 
تان را در وضعيت صعبی قرار دهيد و يا ممکن است بخواهيد قدرت و استعادت خود  که خودتان و يا اطرافيانزمانهايی می رسد که وسوسه می شويد 

 اما به خاطر داشته باشيد خطراتی که به وجود می آوريد، مسئوليتش با خود شماست و تحت کنترول خودتان –صحيح . را مورد آزمايش قرار دهيد
 تر تصاف کرده اند، شنيده ايد؟ وکرده اند و با م مست چند تا قصه در مورد مردانی که. است

 
 يک مرد در ميان هر هشت مرد افسردگی را تجربه می کند و يک مرد در ميان هر پنج مرد، –افسردگی و تشويش در مردان جوان بسيار معمول است 

به دنبال کسب انه برخی از مردان متوجه علايم نمی شوند و متأسف.  تجربه می کند و اين مسائل ممکن است زمانی در زندگی آنها رخ دهد تشويش را
بعضی ". فقط بخشی از کلان شده است" گاهی اوقات علايم ممکن است مورد قصور واقع شوند و به اين شکل به آنها نگاه شود که آنها . کمک نمی روند

 : از علايم افسردگی و تشويش موارد زير می باشند
 نگرانی می کنيد/ شويش معمولأ احساس دلتنگی يا ت •
 الکول نوشيدن و سيگرت کشيدن بسيار •
 دوری کردن از فاميل، دوستان و موقعيت های اجتماعی •
 خردداشتن استرس درباره چيزهای  •
 به راحتی آزرده خاطر شده، ناراحت و يا عصبی شدن •
    احساس اينکه کنترول خود را از دست می دهيد •

 
  و www.beyondblue.org.au  (beyondblue)فراتر از آبیبرای چک کردن ليست و کسب معلومات بيشتر به وبسايت 

www.youthbeyondblue.comبه آنچه که دوستان تان درباره شما می گويندببينيد اين مهم است که علايم  افسردگی و تشويش را .  مراجعه کنيد 
افسردگی و تشويش . کمک برويد و سريعأ به دنبال گفتگو کنيدوقتی را بگذاريد تا درباره آن . ا قضاوت نادرستی کنيد بدون آنکه درباره آنهگوش دهيد،

  .يک بيماری است نه ضعف و برای گرفتن کمک نبايد شرمين و خجلت زده باشيد
 

  !کاری انجام دهيد
  .ی بتوانيد با او گفتگو کنيداگر که داکتر فاميلی نداريد، يک داکتر فاميلی پيدا کنيد که به راحت

 .به داکتر فاميلی تان درباره تاريخچه وضعيت صحی خانواده تان گفتگو کنيد •
 .وزن، فشار خون، وضعييت سرطان پوست، حد و اندازه کلسترول و خطر مرض شکر را چک کنيد •
هار گيلاس الکول چ در يک مراسم خاص بيشتر از  وبيشتر از دو گيلاس در روز الکول استعمال نکنيد. در نوشيدن الکول زياده روی نکنيد •

 . ننوشيد
  

  :شايد بخواهيد تا در موارد زير نيز با داکترتان گفتگو کنيد
 پيشکاری مرض زکام •
 هر گونه مشکلات رابطه ای •
  خود چک کردن خايه ها برای غده •

ادل مصرف کنيد و وزن صحی داشته و آن را حفظ کنيد و به سيگرت نکشيد، نوشيدنی الکولی به طور متع. شما می توانيد به خودتان نيز کمک کنيد
ادامه . بسياری از مردان در سنين سيزده تا نوزده سال بسيار فعال هستند. و مشکلات رابطه ای تان باشيددنبال کمک برای وضعيت دماغی تان باشيد 

  . ه تان را ارزشمند قلمداد کنيداما بيرون برويد و از زندگی لذت ببريد و به خودتان ارزش دهيد و رابط! دهيد
 

  ساله19 بن، –." مدت زيادو من اينجا هستم برای زمان خوب "
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