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Swrc khde & d6 tudi nam muwoi ...

Khi ban dé&n nhirtng n&m tudi 50, cé thé & ban ban rén nhw thdi diém khac trong cudc doi hodc cling cé thé day sé la
thoi gian d& gt hai nhirng phan thudng cho sw 1am viéc chdm chi ctia ban va bét ap lwc mét chat. Day cé thé [a thoi
gian tuyét voi dé& bat dau nhirng quan tam méi, tham gia vao cong ddng va bét dau danh thei gian d& chdm séc ban
th&n minh.

Cé nhirng nguy co tiém &n trong 10 ndm nay. Ban cé nhiéu nguy co bénh tat hon, déc biét néu ban da phét I van
dé strc khde cta minh trong thoi gian trede. Khdng nghi ngcy gi nira, tudi tac ngay cang cao mang dén sw suy giam
& mot s6 diém thwong dwoc cho la dac diém dién hinh cta nam gi¢i nhw strc manh thé chét, va duc nang (ham
mudn tinh duc). Hay tap thé duc it nhat ba I&n m6t tudn dé duy tri nang lwong.

Do nhitng thay dbi vé& nguy co bénh tat trong d tudi 50 clia ban, diéu quan trong véi tht ca nam gioi Ia danh gia lai
tinh hinh strc khde cta minh v&i bac sy. Hy vong la ban sé dwgc cho biét la ban khong co van de gi ve sirc khoe.
Nhwng déi khi, bac s§ clia ban cé thé dé nghi ban lam thém cac xét nghiém dé ddm bao rang moi thir déu 6n ca.

Hay Hanh Bong!
e Néu hién tai ban khong c6 bac sy gia dinh cho minh, hay tim mét bac s§ gia dinh ma ban cdm thay thoai mai
dé chia sé.
e Hay coi viéc kiém tra strc khée hang nd&m la mét muc tiéu quan trong vao méi dip sinh nhat. Bac s§ sé kiém
tra:
o lylich strc khée cla gia dinh ban .
o can nang, huyét ap, tinh trang da (kiém tra nguy co ung thw), nong do cholesterol va nguy co bénh
tiéu dwong.

Diéu quan trong niva la ban ciing phai cham séc strc khde tinh than cGia minh. Tinh trang chan nan va lo l&ng & nam
gidi la phd bién — ct» mét trong sé tam ngwdi nam gidi lai cdm thay chan nan va mét trong sé ndm nguwoi nam gisi
cam thay lo I&ng & giai doan nao dé trong cudc séng clia ho. Mot s& dau hiéu cla sw chan nan va lo lang 1a:

thworng cdm thay chan nan, that vong hoéc lo 1ang/bdn chén

udng d6 udng co6 cbn hodc hut thudc qua nhiéu

rut lui khéi gia dinh, ban bé va cac tinh huéng xa hoi

céng thang vé nhirng didu nho bé

cam thay dé bj tirc t6i, that vong hodc cau gian

cdm giac nhw dang méat kiém soat.

Danh muc kiém tra cac triéu chieng va thong tin thém vé s chan nan va lo lang hién Co trén trang web beyondblue
(www.beyondblue. org. au) hoac bang céch goi theo dwong day thong tin beyondblue s6 1300 22 4636. C6 su tro gilp
cho tinh trang chan nan va lo lang; va vai bién phap diéu tri dung cach, hau hét moi nguoi déu binh phuc. Diéu quan
trong la phai sém tim sy tro' gitp — cang sém cang tét. Bac s¥ gia dinh ctia ban la diém khdi dau tdt. Chan nan va lo
I&ng 1a bénh, khéng phai 1a diém yéu, va ban khong nén cam thay hd then khi yéu cau s tro gitp.

Ban ciing c6 thé muén can nhéc:

mdii chich ngtra cim

xét nghiém mau dé kiém tra chirc ndng gan, than, va ham lwong chét st
kiém tra ti trong xwong

kham thi giac va thinh giac

kham do tim ung thw va bénh tim

kham do tim ung thw ruét hai nam mét l&n

kham do tim cac bénh khac — tré chuyén véi bac sy clia ban

ndi chuyén vé bat ky van dé& nao lién quan dén cac méi quan hé

Va ghi nhé&, khéng hat thube, han ché udng d6 udng co6 cbn, duy tri can ndng c6 loi cho strc khde va duy tri sw nang
dong.
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