Vietnamese :
Health in your 20s Foundatzon

Strc khée & do6 tuoi hai mwoi..

R4t nhiéu diéu xay ra khi ban trong d6 tudi tu 15 dén 29. D6 la giai doan cla sy thay dbi — co thé ban thay dbi, ban
truo’ng thanh v& mat cdm xc va ban cé thé didu chinh cach ban hda nhap véi xa hoi — tham chi 1a ¢é thé 6n dinh mot
mdi quan hé 1au dai hay di lam hang ngay thay vi dén trwdng phd théng hodc dai hoc.

Déi v&i nhidu nam gidi, khoang thei gian nay trong cudc déi cé thé xuat hién mét sb thach thire. Khi cudc sbéng thay dbi,
ban tr&i nghiém nhiéu tw do va déc lap hon — tuy nhién, ban c6 thé dan minh t&i mét vai nguy co vé mét strc khde. Sau
day la mét vai nguy co phd bién nhét. Ban tré nén dé roi vao cac tinh trang sau hon:
e channanvalo ldng
udng qua nhiéu db uéng co cdn
hat thubc va st dung céc loai dwgc chat khac
tw hai ban than minh va ty to
cac bénh lay truyén qua duéng tinh duc
bi thwong do tai nan xe hoi.

Pay 14 thoi gian ma ban ¢o thé bj 16i cudn dé thach thire chinh minh va nhirng ngwdi xung quanh ban, c6 18 la day 1a thoi
gian ma ban kiém chirng cac ky nang va kha nang cla minh. Bung thdi - nhuwng hay nhé - nhivng rii ro ban tao ra 1a
thudc trach nhiém va trong tm kiém soat ctia ban. Ban da tirng nghe bao nhiéu cau chuyén vé nhirng chang trai uéng
rwou say va dam xe do lai xe nhanh?

Tinh trang chan nan va lo lAng & nam thanh nién 13 pho bién — ctr mot trong s6 tam ngwoi nam gidi lai cam thay chan nan
va mot trong sb nam ngwdi nam gidi cdm thay lo 1ang & giai doan nao do trong cudc séng cuia ho. That khdng may, mot
s ngwoi nam gidi khdng nhan ra cac triéu chirng va do d6 ho khéng nhan dwoc sy tro gitip ma ho can Dai khi, cac dau
hiéu co thé dwoc phét 16 hodc cho qua véi suy nght d6 "chi 1a mét phan cla viéc trwéng thanh”. Mot sé dau hiéu cta sy
chan nan va lo I&ng la:

thuwdng cdm thay chan nan, that vong hoéc lo 1&ng/bdn chén

ubng d6 ubng c6 coén hoadc hut thubc qua nhiéu

rat lui khéi gia dinh, ban bé va cac tinh hudng xa hoi

cang thang vé& nhirng diéu nhé bé

cam thay dé bj tirc tdi, that vong hodc cau gian

cam giac nhw dang méat kiém soat.

Cac danh muc kiém tra va thong tin bd sung vé sy chan nan cling nhw lo l&ng hién co trén trang web beyondblue

(www beyondblue.org.au va www. youthbeyondblue com). Bidu quan trong 1a ban tim kiém nhirng d4u hiéu cla sw chan
nan va lo 14ng, 1ang nghe s chia sé tlr nhirng ngwdi ban clia ban ma khong phan xét tiéu cuwc vé& ho, danh thoi gian dé
néi vé nhirng diéu dang dién ra, va s&m tim kiém sw gitup d&. Chan nan va lo I&ng la nhirng can bénh, khong phai la
nhwoc diém, va ban khong nén cadm thdy hd then khi yéu cau sw gidp d&.

Hay hanh dong!
Né&u hién tai ban khéng c6 bac s§ gia dinh cho minh, hdy tim mét bac sy gia dinh ma ban cam thy thoai mai dé chia sé.
e K& cho bac sy gia dinh ctia ban vé Iy lich strc khée cla gia dinh ban.
e Kiém tra v& can nang, huyét ap, tinh trang ung thw da, ndng d6 cholesterol va nguy co vé& bénh tidu dwéng cla
ban.
e Khdng uong cho say xin. Khéng uong nhiéu hon hai ly tiéu chudn mét ngay, va khong udng nhidu hon bén ly
tiéu chuan trong cling mét thdi diém. Hay ludn & trong trang thai co thé kiém soat dwoc ban than.

Ban ciing c6 thé mudn néi v&i bac si cha ban vé:
e miii chich nglra cim
e bétky van d& nao lién quan dén cac méi quan hé
e tw kiém tra tinh hoan xem c6 u bwdu hay khéng.

Ban ciing c6 thé ty gitiip minh. Dirng hat thudc 14, udng dd ubdng cé cdn & mirc dod vira phai, duy tri sé can nang cé lgi cho
strc khde va tim kiém gitip d& cho cac van dé vé strc khde tinh than va cac quan hé cia ban. Trai qua nhirng ndm tudi vi
thanh nién cGa minh, nhiéu nam gi¢i thuc sw ndng dong vé mét thé chat. Hay duy tri sy nang dong! Nhung trén hét hay
di choi, vui vé va tan huéng cudc séng clia ban, coi trong nhirng médi quan hé clia ban va hay coi trong chinh ban than
minh.

“Toi & day dé cé6 khoang th&i gian twoi dep va lau dai.” — Ben, 19 tudi
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