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 ...صحی در اوان سی سالگی 
 شايد مشغول به حرفوی هستيد، در مستحکم کردن رابطه تان هستيد، شايد خانواده تشکيل داده ايد، يا در حال پرداخت –حتمالأ همکنون شما بسيار در مشغله هستيد ا

  . صحی بودن کامل خود اطمينان کسب کنيدان و همچنين ن تدرفتن به داکتر و چک کردن سريع باعث می گردد تا از با انرژی بو. پيسه وام خانه هستيد
  

  !کاری انجام دهيد
  .اگر که داکتر فاميلی نداريد، يک داکتر فاميلی پيدا کنيد که به راحتی بتوانيد با او گفتگو کنيد •
 .به داکتر فاميلی تان درباره تاريخچه وضعيت صحی خانواده تان گفتگو کنيد •
 :موارد زير را چک کنيد •

o وزن         
o  فشار خون 
o  چک کردن برای سرطان پوست(پوست( 
o حد و اندازه کلسترول 
o مرض شکر 

 
از صحی جانتان حفاظت کنيد و اين کار را می توانيد با ترک سيگرت انجام دهيد، نوشيدنی الکولی به طور متعادل مصرف . شما می توانيد به خودتان نيز کمک کنيد

وزن خود را به طور متعادل نگه . ورزش کنيد اين بهترين روش برای حفظ صحی و تندرست بودن است. ا نگاه داريدفعال باشيد و وزن صحی داشته و آن ر. کنيد
  .داريد و به ديدن دوستان خود برويد

 
 طور دوامدار چک به بی هابه خاطر داشته باشيد تا فشار خون و کلسترول خون و چر. با انکشاف سن خطر مرض های قلبی و فشار خون بالا کلان تر می گردد

شايد در نزديک زمان  – بهتر است هر دو سال يکبار چک شوند و اين کمک می کند تا آنها را تحت کنترول بگيريد ،اگر موار گفته شده به طور عادی باشند. گردد
گر نتيجه آزمايش تان کمی بالاتر از معمول رفته است، ا. خوبی است و پس به صفت آن به خاطر می آوريد تا با داکترتان يک وقتی بگيريدتان زمان ره زاد روز سالگ

  . داکترتان می تواند به شما کمک کند تا تغييراتی در آن بدهيد و به شما می گويد که در چه وقت دوباره برای چک کردن برويد
 

ان هر هشت مرد افسردگی را تجربه می کند و يک مرد  يک مرد در مي–افسردگی و تشويش در مردان بسيار معمول است . وضعيت دماغی تان نيز بسيار مهم است
  : بعضی از علايم افسردگی و تشويش موارد زير می باشند. تجربه می کند و اين مسائل ممکن است زمانی در زندگی آنها رخ دهد در ميان هر پنج مرد، تشويش را

 نگرانی می کنيد/ معمولأ احساس دلتنگی يا تشويش  •
 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   •

  
همچنين کمک برای .  مراجعه کنيد www.beyondblue.org.au  (beyondblue)از آبیفراتر برای چک کردن ليست و کسب معلومات بيشتر به وبسايت 

اين بسيار مهم است که کوشش کنيد تا در ابتدای پيدايش اين گونه . بسيار زيادی از مردمان با تداوی مناسب درمان می گردند. جور می باشدافسردگی و تشويش 
افسردگی و تشويش يک بيماری است نه ضعف و برای . ر فاميلی شما بهترين فردی است که اين کار را آغاز کنيدداکت.  هرچه سريعتر بهتر–کمک بطلبيد مشکلات 

  .گرفتن کمک نبايد شرمين و خجلت زده باشيد
  

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

  
  :درباره موارد زير حواستان جمع باشد

 وزن •
 حد و اندازه فعاليت بدنی •
 )چک کردن برای سرطان پوست(پوست  •
 .خود را کنترول کنيد. هار گيلاس الکول ننوشيدخاص بيشتر از چ بيشتر از دو گيلاس در روز الکول استعمال نکنيد و در يک مراسم - مصرف الکول  •
  

 سال ديگر بايد 10در . اگر از جانتان بد استفاده کنيد ممکن در حالا متوجه آن نشويد. د که جوری که بود و باش داريد کلگی بسته به سن شماستبه خاطر داشته باشي
 .پاسخگوی اين بد رفتاری با بدنتان باشيد

 .خوب زندگی کنيد. زندگی طولانی داشته باشيد. دتان مراقبت کنيداز خو. وقتی برای خودتان بگذاريد و بيرون برويد از مصاحبت با دوستان و فاميلتان لذت ببريد
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