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  من العمرالخمسيناتالصحة في 
عندما تصل إلى الخمسينات من عمرك فقد تكون مشغولاً أآثر من أي وقت مضى أو قد تكون في مرحلة جني ثمار عملك الدؤوب و التخفيف من 

  .لوقت للإعتناء بنفسكقد يكون هذا هو الوقت المناسب للقيام ببعض الهوايات الجديدة و المشارآة في مجتمعك و أخذ ا. الضغوط عليك قليلاً
  

مما لا شك . إذ أنك أآثر عُـرضة لعدد من الأمراض و خصوصاً إذا أهملت صحتك في الماضي. هناك مخاطر مخفية خلال هذه السنوات العشر
استمر في ممارسة . نسيةفيه أن التقدم في العمر يؤدي إلى التقليل من الأشياء التي تعتبر عادية بالنسبة للذآر، مثل القوة الجسدية و الرغبة الج

  .التمارين الرياضية ثلاث مرات في الأسبوع على الأقل للحفاظ على مستوى نشاطك
  

من المؤمّــل أن يكون آل شيئ على . بسبب التغيرات في مخاطر المرض في الخمسينات من العمر فإن من الهام أن يراجع جميع الرجال أطبائهم
  .بعض الأحيان إجراء المزيد من الفحوص للتأآد من سلامتكلكن طبيبك قد يطلب منك في . ما يرام

  
  !قم بالتصرّف

  . إذا لم يكن لديك بطبيعة الحال طبيب عائلة خاص بك فابحث عن طبيب عائلة تشعر بالإرتياح في الحديث إليه •
 :يبكسيفحص طب. هدفاً ضرورياً مع حلول آل عيد ميلاد لكسنوية لطبيب العائلة الخاص بك ال تك زيارجعلإ •

o تاريخ عائلتك 
o وزنك و ضغط دمك و حالة سرطان الجلد عندك و مستوى الكولسترول و مرض السكري.  

  
يعاني آما  يعاني واحد من آل ثمانية رجال من الإآتئاب -الإآتئاب و القلق هي أعراض شائعة عند الرجال. صحتك العقليةًمن المهم أن تعتني ب

  :بعض علامات الإآتئاب و القلق هي. لة ما في حياتهمواحد من آل خمسة رجال من القلق في مرح
  التوتر/ الشعور بالإحباط عادة أو القلق •
  الإسراف في الشرب أو التدخين •
  الإبتعاد عن العائلة و الأصدقاء و المواقف الإجتماعية •
  الإصرار على بعض الأمور التافهة •
  الشعور بالتهيج والتكدر و الغضب بسرعة •
  طرة الشعور بأنك تفقد السي •

  
   beyondblue تتوفر المزيد من المعلومات و قوائم المراجعة المتعلقة بالإآتئاب و القلق على موقع 

)www.beyondblue.org.au (  أو عن طريق الإتصال بخطbeyondblue تتوفر المساعدة حول . 1300 22 4636 الهاتفي على رقم
 آلما بكّـرت آلما آان -من المهم أن تسعى في طلب المساعدة مبكراً. أغلب الأشخاصالإآتئاب و القلق و آذلك العلاج المناسب حيث يتعافى 

الإآتئاب و القلق هي أمراض و ليست نقاط ضعف و لا ينبغي عليك أن تشعر بالإحراج في . طبيب العائلة الخاص بك هو أفضل بداية. أحسن
  .طلب المساعدة

  
  :ربما ترغب أيضاً في أخذ ما يلي بعين الإعتبار

  حقنة إنفلونزا  •
  فحوص الدم للتأآد من سلامة الكلى و الكبد و مستوى الحديد •
  فحص آثافة العظام آما يوصي به طبيبك •
 فحص السمع و البصر •
 فحص القلب و السرطان •
  فحص سرطان الأمعاء آل سنتين •
   تحدث إلى طبيبك-فحص لأي وعكات صحية أخرى •
 .و الحديث بشأن أي مشاآل في العلاقات •

  
  .أن لا تدخن و أن تقلل من تعاطيك للكحول و أن تحافظ على وزن صحي و ممارسة الأنشطةو تذآـر 
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