NOI DUNG TRUYEN THONG
HUONG UNG NGAY MAN KINH THE GIOI NAM 2026
(Kém theo Cong van sé 2435/TTKSBT-SKSS ngay 13/10/2026 cua Trung tam Kiém
soat bénh tat TP Quang Ninh)

Ngay Man kinh Thé giéi 18/10 hang nam.

Chu dé ndm 2026: “Pau man tinh & tudi trung nién”. Thong diép hanh
dong: “Tir nhin thirc dén chim séc dwa trén bang ching”.

Khéng nén coi dau man tinh 1a quy luat tat yéu cua tudi tac. Ping chiu

dung ndi dau Am tham, hay chia sé v6i bac si dé tim ra nguyén nhan va giai phap
diéu tri phu hop.

Mbi ngay danh it nhat 30 phut van dong nhe nhang (di b, yoga, boi 101) dé
bao v¢ xuong khop va giam dau.

B6 sung thyc pham giau Canxi, Vitamin D va chat chéng oxy hoa dé nudi
dudng hé co xuong khép chic khoe.

Giir tinh than thoai mai, ngu du giac, gitp cAn bang than kinh, 1am dju cac
cam giac dau man tinh.

Sy dong hanh, chia sé va thau hiéu tir phia gia dinh 13 ngudn dong vién to

l6m gitp ngudi phu nit budc qua giai doan man kinh mot cach nhe nhang, hanh
phuc.

Viéc chit dong quan 1y va diéu tri cdc con dau man tinh s& gitip ngudi phu

nir tan hudng tron ven mdt cudc séng chat luong, hanh phuc ¢ tudi trung nién.
Khi c6 tri€u ching bat thuong hodc dau kéo dai, hay dén Tram Y té hoic

co sy té dé dugc tu van va kham phu hop.

Gia dinh hdy lang nghe, chia s¢ va dong hanh cing phu nit trong giai doan
tién méan kinh va man kinh.



