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您的护理说明 您的护理说明 
作为青少年可能即令人激动，又苦难重重。 您在世界上寻找自己的位置。 您这些天也可能想了很
多——学校、朋友、运动、家长，甚至您的外貌。 一些青少年开始感受到压力的影响，如头痛、颈
痛、背痛或胃部不适。 想要有最好的感觉，应该现在开始养成良好的健康习惯。 

后续护理是治疗和保障安全的关键环节。后续护理是治疗和保障安全的关键环节。 一定要约定诊疗时间并接受所有诊疗；如有任何问题，请
打电话给您的医生进行咨询。 最好了解一下检查结果，并保留一份您所服用药物的清单。 

在家如何自我护理？ 在家如何自我护理？ 
保持健康有助于您应对压力或抑郁。 以下建议有助于保持健康。 

• 每周多日坚持至少 30 分钟的体育锻炼。 散步是很好的选择。 您还可以做其他一些运动，比如
跑步、游泳、骑自行车、打网球或其他团体运动。 

• 尝试减少每天看电视或玩电子游戏的时间。 

• 至少吃 5 份水果和蔬菜。 一份为半块水果或半杯蔬菜。 

• 将一天饮用的苏打水或果汁饮料减少到一罐或一小杯。 尝试喝水和牛奶。 

• 奶酪、酸奶、牛奶——每天至少喝 3 杯才能获得所需的钙。 

• 发生性行为的决定是一个严肃的决定，只有您自己可以做出。 不发生性行为是预防 HIV、
STI（性传播感染）和怀孕的最佳方法。 

• 如果选择发生性行为，避孕套和节育措施可以提高防止 STI 和怀孕的成功率。 

• 与让您感到舒服的成人交谈。 相信这个人，并征求他或她的建议。 这个人可以是家长、教
师、教练或其他您信任的人。 

应对压力的健康方法。 应对压力的健康方法。 
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• 每晚睡 9 至 10 小时。 

• 吃健康食物。 

• 长途散步。 

• 跳舞。 投篮。 骑自行车。 锻炼。 

• 与信任的人交谈。 

• 笑、哭、唱或写在日记里。 

应何时打电话寻求帮助？ 应何时打电话寻求帮助？ 
任何时候如果您认为需要紧急救护，任何时候如果您认为需要紧急救护， 请拨打 911911。 例如，应在出现以下情况时打电话： 

• 觉得生活没有意义，或想到自杀。 

告诉咨询师或医生，下列问题中是否有持续 2 周或更长时间的问题。 

• 您经常感到伤心或一直在哭。 

• 失眠或睡得太多。 

• 发现自己难以集中注意力、做出决定或记东西。 

• 正常吃饭的方式发生改变。 

• 无故感到内疚。 

您可从何处了解更多信息？ 您可从何处了解更多信息？ 
转至 https://kp.org/health 

在搜索框中输入 S924S924，以了解更多信息 "良好护理——给青少年的建议： 护理说明良好护理——给青少年的建议： 护理说明." 
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