
VITAMIN E VÀ TÌNH TRẠNG RONG KINH: HIỂU ĐÚNG VÀ DÙNG
ĐÚNG

Vitamin E là một loại chất quan trọng cần thiết để duy trì chức
năng bình thường của nhiều cơ quan trong cơ thể như thị lực, khả
năng sinh sản và sức khỏe của máu, não và da. Được biết đến như
một chất chống oxy hóa mạnh mẽ, vitamin này đóng vai trò then
chốt trong việc bảo vệ các tế bào khỏi tác hại của các gốc tự do.

Nhiều phụ nữ lo ngại uống Vitamin E gây rong kinh, nhưng thực tế đây là quan điểm
sai lầm. Vitamin E không những không gây rong kinh mà còn là “trợ thủ” đắc lực
trong việc điều hòa chu kỳ kinh nguyệt.

Tác động tích cực của Vitamin E đối với kinh nguyệt1.

Vitamin E giúp cải thiện chu kỳ qua các cơ chế:

– Cân bằng nội tiết tố: Kích thích sản sinh Estrogen, giúp điều hòa kinh nguyệt, đặc
biệt tốt cho phụ nữ tiền mãn kinh.

– Giảm đau bụng kinh: Điều tiết sự co bóp tử cung và giảm các triệu chứng đau tức
ngực, đau nửa đầu khi đến kỳ.
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– Kiểm soát lượng máu kinh: Hỗ trợ tái tạo niêm mạc tử cung, từ đó giúp cải thiện
tình trạng rong kinh và giảm mất máu quá mức.

Công dụng tổng quát cho sức khỏe và sắc đẹp2.

– Chống lão hóa: Ức chế gốc tự do, giúp da tươi sáng và bảo vệ tế bào.

– Sức khỏe sinh sản: Tốt cho sự phát triển của thai nhi, giảm nguy cơ sảy thai hoặc
sinh non.

– Phòng bệnh: Ngăn ngừa các bệnh tim mạch, xơ vữa động mạch, Alzheimer và đục
thủy tinh thể.

Hướng dẫn sử dụng Vitamin E đúng cách3.

– Liều lượng khuyến cáo:

+ Người từ 14 tuổi trở lên và phụ nữ mang thai: 15mg/ngày.

+ Phụ nữ đang cho con bú: 19 mg/ngày.

– Cách uống: Nên uống sau bữa ăn khoảng 30 phút (vì Vitamin E tan trong dầu, cần
chất béo để hấp thụ).

– Liệu trình: Chỉ nên uống liên tục trong 1-2 tháng, sau đó nghỉ một thời gian rồi mới
dùng lại.

– Tương tác thuốc: Không dùng chung với Aspirin hoặc Vitamin K vì có thể ảnh
hưởng đến khả năng đông máu.
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Kết luận4.

Vitamin E không chỉ đơn thuần là “người bạn đồng hành” thầm lặng bảo vệ sức
khỏe sinh sản và sự cân bằng nội tiết cho phái nữ mà còn là một dưỡng chất làm
đẹp. Thay vì lo lắng về những quan niệm sai lầm, chị em hãy chủ động trang bị kiến
thức để sử dụng Vitamin E một cách thông thái. Hãy ưu tiên thực phẩm tự nhiên và
tham khảo ý kiến từ bác sĩ chuyên khoa trước khi sử dụng Vitamin E.

KHOA DƯỢC –  BVPSTG

Nguồn:

https://www.bvhungvuong.vn/danh-cho-benh-nhan/kien-thuc-y-khoa

https://tudu.com.vn/vn/y-hoc-thuong-thuc/thong-tin-thuoc

https://www.bvhungvuong.vn/danh-cho-benh-nhan/kien-thuc-y-khoa
https://tudu.com.vn/vn/y-hoc-thuong-thuc/thong-tin-thuoc

