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Swrc khoe & do tudi bon mwoi

Thé la ban da lam viéc vat va trong mét thoi gian dai va ban dwoc mong doi la dang & gjai doan hiéu suét nhat. Hién nay, ban 96 Ié}m
thém gid tai noi lam viéc, bd 1& viéc cham soc con nhé va khéng danh dwoc thoi gian dé chay, hay dap xe vao nhirtng ngay cudi tuan
khoéng?

ch/chong ban bé va cha me dang ngay cang gia di ctia ban tAt ca déu c6 thé mubn nhan dwoc sy quan tam cua ban. Néu ban lo
I&ng v& nhip séng, bay gi® chinh 1 thdi gian tuyét voi dé thwe hién nhivng thay ddi dé& ban séng mét cudc sdéng khde manh hon va
can béng hon.

Danh thoi gian cho chinh minh 1a diéu quan trong — hdy nhé thw gian va cho phép ban than [am nhirng diéu minh yéu thich.

Hay Hanh Béng:

e Né&u hién tai ban khong c6 bac s§ gia dinh cho minh, hay tim mét bac s§ gia dinh ma ban cadm thay thoai mai dé chia sé.

e Dén kham bac si gia dinh hang nam la diéu rat hivu ich d& dam bao rang co thé ban dang hoat déng binh thwong. Bat ky
vén dé nao ciing c6 thé dwoc phat hién sém. Viéc di kham bac s§ khong nhét thiét 13 vi ban dm, nhung vi, so v&i 10 ndm
trdc, ban sé thu dwoc loi ich tir viéc quan tam va chd y hon moét chat dén sirc khde cia minh dé chac chan réng ban sé
khéng bi 6m.

e Hay kiém tra can nang, huyét ap, tinh trang da (kham do tim ung thw da), ndng dé cholesterol va nguy co bénh tiéu dwérng.

Chang han, cac triéu chirng lién quan dén cac bénh vé tim va mach mau thuong phat trién ti tv, tham chi ca trong treong hop ban
chi nhan biét dwoc ve cac triéu chivng nay dét ngdt hon nhieu. Thudng xuyén kiém tra huyet ap, mé va cholesterol trong mau, va
tham chi la glucose trong mau sé& dam bao rang moi van dé v& strc khde clia ban déu én.

Strc khoe tinh than clia ban cling quan trong. Tinh trang chan nan va lo I&ng & nam gidi la phd bién — cir mot trong s6 tam nguoi nam
gioi lai cdm thdy chan nan va mot trong sé nam nguwdi nam gidi cdm thay lo I&ng & giai doan nao dé trong cudc sbéng ctia ho. M6t sé
d4u hiéu ctia sy chan nan va lo lang la:
e thwong cam thdy chan nan, that vong hoéc lo lang/bdn chdn
udng d6 udng cé cdn hodc hat thubc qua nhiéu
rut lui khoi gia dinh, ban bé va cac tinh huéng xa hoi
cang thdng vé nhitng diéu nhé bé
cam thay dé bi tie tdi, that vong hodc cau gian
cam giac nhw dang méat kiém soat.

Danh muc kiém tra céc triéu chirng va thong tin thém vé sw chan nan va lo 1dng hién ¢ trén trang web beyondblue
(www.beyondblue.org.au) hodc bang cach goi theo dwdng day théng tin beyondblue sé 1300 22 4636. C6 sy tro gitip cho tinh trang
chan nan va lo 1&ng; va véi bién phap diéu tri dang cach, hau hét moi ngudi déu binh phuc. Bidu quan trong & phai sém tim sy tror
gitip — cang s&m cang tét. Bac sy gia dinh ctia ban Ia diém khéi d3u tét. Chan nan va lo lang 1a bénh, khdng phai 1a diém yéu, va ban
khong nén cadm thay hd then khi yéu cau sw tro giup.

Ban ciing c6 thé mudn can nhic:
e  mii chich ngtra cim
xét nghiém mau dé kiém tra chirc ndng gan, than, va ham lwong chét sét
kiém tra i trong xwong theo khuyé&n nghi ctia bac sy gia dinh
kham thj giac va thinh giac
tw kidm tra tinh hoan xem c6 u buéu hay khong.
néi chuyén vé bt ky van d& nao lién quan dén cac méi quan hé

Va hay ludn theo doi:

e cannang cla ban

e murc d6 hoat dong thé chit ma ban dang thuc hién

e lwong d6 ubng cé cdn ma ban ubng vao — khéng udng nhiéu hon hai ly tiéu chudn méi ngay va khéng nhiéu hon bén ly tiéu

chuén trong ciing mot thai diém. Hay ludn & trong trang thai c6 thé kiém soat dwoc ban than.

Hay nh&, ban be va gia dinh sé khdong ghi nhan tat ca nhirng céng viéc vat va ma ban dang thwc hién néu trong khodng mwoi nam
nira ban khong c6 strc khde dé cling ho tan hudng nhivng phan thuéng clia cudc séng. Hay di choi va danh thoi gian cho ban bé va
gia dinh.
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