Chi em phu nit gap phai rong
kinh udéng vitamin E cé uy tin tot
khong?

Rong kinh ap dung vitamin E dugc hay khong la thac mac cta khong it ma
nhiéu Ian ban n{. Van dé b6 sung nhiing dudng chéat dinh dudng céap thiét
c6 thé cho thuc hién giam triéu ching rong kinh. Trong sau day, ching ta
sé tim hiéu vé vitamin E cé tdc dung gi déi vdi tinh trang rong kinh khéng
nhé!

1. Cac cong dung cua Vitamin E vd@i stc
khoé con gai

Dudng chat ngan chan oxi héa manh mé: Vitamin E la mot dudng chat
tranh oxi hda tu dung, gitip bao vé té bao khéng nén nhiing tén thuong
tao ra vi nhitng goc tu do. Viéc dé cé nguy co gilp phong ngtra nhitng cau
héi sic khée mai lién quan téi oxi hda, géom lao hdéa da, nhiém trung va
can bénh tim mach.

Bao vé tim mach: Vitamin E c6 xac suat bdo vé tinh mach va trg gilp su
luu théng mau khée manh. N6 cé kha nang gitip gidm sit nguy co mac
nhitng bénh tim mach thi du déi tugng dong mach va doét quy. Vitamin E
cling c6 kha nang giam sut thuong tén mach mau gay nén vi dudng chat
béo oxy hda va phong chdng su ra doi u huyét.



Gia tang hé mién dich: Vitamin E cé nghe ndi tdi la cé tac dong tich cuc
dén hé mién dich. N6 c6 kha nang gia tang sic dé khang clia co thé va
cho phong tranh viém. Vitamin E cling cé thé gilp suy gidm muc do viém
nhiém va gidp dé qua trinh khoi phuc dudi chan thuong.

Bao vé da: Vitamin E dugc dung phé bién trong san pham gilp d& da bai
xac suat lam diu va nudi dudng lan da. N6 cé nguy co gilp gidm muic do
nhiém trung, phong ngtra nhitng tdc nhan gay ra hai tr moi truong va bao
vé da dit di€ém anh hudng cua tia t ngoai.

B6 trg siric khde ndo: cac nghién clu ting dua ra rang vitamin E cé kha
nang cé 1 vai tro cap thiét trong van dé bao vé tinh ménh nao. Vitamin E
c6 xac suat phong tranh sy thuong tén té bao than kinh vi lo sg oxy hoéa,
gilp gia tang chlic nang nao bd va cai thién tri nhé.

Ngan nglra viém nhiém va gidm sut kha nang can bénh man tinh: Vitamin
E c6 xac suat suy yéu viém trong co thé. Nhiém trung man tinh cé thé dan
dén cac bénh nhu la viém khép, viém rudt, va viém xoang. B6 sung
vitamin E c6 nguy co cho suy gidm dau hiéu viém nhiém va suy yéu nguy
cd mac nhirng bénh man tinh.

Bdo vé mat dit di€m nhing cau hdi lién quan dén tudi tac: Vitamin E co
xac suat bao vé mat dit diém nhimng thac mac dé la bénh duc thay tinh
thé va duc thuay tinh thé su lién quan téi d6 tudi tdc. N6 c6 tac dung ngan
nglra oxi hda, cho gidm sut thuong tén té bao va gilr tinh ménh mat.

Trg gilp giai doan quang hgp va gia tang sic khdée da: Vitamin E c6 vai tro
guan trong trong liéu trinh quang hop, cho dem téi nang sé lugng giup té
bao va cdi thién giai doan tai tao da. N6 cé kha nang suy gidm su xuat
hién clia ndm da, vét tham va nép nhan, cho da trd can phai khée manh
va tré trung hon.

¢ Bac si tu van phu khoa

e Co s6 pha thai an toan & ha noi

e Pha thai bang thuéc hét bao nhiéu tién
e Cach pha thai bang thuéc

Than duong vat néi mun gay ngua

e Kham nam khoa ¢ dau

Phong kham tri tai ha noi

Pia chi chita héi nach

Va mang trinh hét bao nhiéu tién
Phong kham phu khoa an toan
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2. Vitamin E c6 anh huéng gi dén chu ky
kinh nguyét?

2.1 Rong kinh uéng vitamin E duoc khéng?

Vitamin E la 1 loai vitamin cé tac dong ngan chan oxi héa manh mé va c6
nguy co cho cai thién tinh mang téng quat. N6 cé xac suat gidm viéc phan
phéi prostaglandin, mot dudng chat gay ra co that t&r cung va tao nén cac
bi€u hién rong kinh. Tuy nhién, van dé uéng vitamin E dé suy nhugc biéu
hién rong kinh la mét cha dé gay nén tranh céi va chua c6 du bang ching
y khoa dé cho biét rang tac dung tot cta nd.

M6t vai tim hiéu gitp bat gap rang van dé udng vitamin E c6 nguy co giam
sat dau dén va gidm tinh trang co that tir cung trong liéu trinh kinh
nguyét. Nhung, cac nghién ctu khac lai khong chon thay maoi s6 dién thoai
gira viéc s&r dung vitamin E va gidm sut bi€u hién rong kinh. Vi vay, van
dé dung vitamin E d€ giam sut triéu ching rong kinh can thiét dugc coi
xét k¥ ludng va chi can thiét s& dung thoi diém c6 y kién clia bac si
chuyén mon.

2.2 mot vai tac dong cua Vitamin E téi vong kinh

Theo nhiéu lan tim hi€u khoa hoc, vitamin E cé kha nang cé anh huéng
dén su diéu tiét chu ky kinh nguyét tai chi em phu nit. M6t s6 tdc ddng cha
yéu bao gom:

e Gidm dau hiéu kinh nguyét khéng déu: Vitamin E c6 kha nang gilp
can véi cac mdc hormone quan trong trong co thé, nhat la la
hormone estrogen va progesterone. Viéc nay cé kha nang lam giam
dau hiéu chu ky kinh nguyét khéng déu, gitp cho chi em cé thé du
bao dugc khi kinh nguyét hon.

e Suy yéu dau dén kinh: mot vai nghién clu ting dua ra rang, thoi
diém bo sung vitamin E vao ché do an udng rat hay, phu nir cé kha
nang giam sut dugc dau kinh mét cach hiéu qua.

3. Giai phap bo sung vitamin E hop ly

BG sung vitamin E ding phuong phap la mét cach cap thiét dé gilr tinh
mang va phong tranh nhirng van dé suic khée lién quan dén khong da hut
vitamin E. Tham khdo mét vai gidi phap b6 sung vitamin E sau day:



e Thuc pham giau vitamin E: BG sung vitamin E t&r nguon thuc pham
ngau nhién la phuong phap hiéu qua. Cac nguén giau vitamin E gébm
c6 dau 6 liu, dau huéng duong, hat dé, hat chia, hat cd, qua bo, hanh
nhan, hat dé cudi va cac dang rau xanh 1a nhu la rau cadi xanh, rau
mui.

e DUNg thuc phdm chirc nang: vi nhu ban gap khdong dé trong viéc
mang dén da vitamin E tu ché do an uéng hang ngay, ban cé kha
nang dung cac sdn phdm mon an kha nang cat vitamin E.

e U6ng thém bé sung vitamin E: trudng hgp ban van cam thay thiéu
hut vitamin E sau khi thir cdc nguon moén an, ban cé kha nang quan
sat 4p dung thém b6 sung vitamin E. Nhung ma, hay lién tuc tuan tha
chi dan cua bac si hay chuyén gia dudng chat dé gir gin ban st dung
dung liéu so lugng va cach dung.

e CUng v6i dudng chat béo: Vitamin E la loai vitamin tan trong hoat
chat béo. D€ tang xac suat hap thu vitamin E, hay két hgp viéc bo
sung né déi vdi dinh dudng béo, chdng han nhu dau 6 liu, dau dira
hodc dau hanh nhan.

e Tranh st dung qua liéu: Cho du vitamin E c6 nhiéu lan lgi ich gitup
tinh ménh, s dung qua liéu cé kha nang gay nén cac tac dung phu
khéng yéu cau. Hay lam theo dung liéu lugng dugc khuyén nghj va
khéng tu y tang liéu vitamin E ma khong cé su hudng dan cla bac si.

e Nghién clu vé tuong tac thudc: néu ban dang si dung khang sinh
hoac bat ky loai b6 sung nao khac, hdy xét nghiém xem vitamin E cé
tuong tac déi vGi ching thudong khéng. M6t vai thuéc khang sinh cé
khd nang tuong tac doi véi vitamin E, gay nén anh hudng téi tdc dung
tot va kém dugc bao vé.

e Sirdung ki€u tu nhién: thoi diém tau b6 sung vitamin E, hdy nghién
clru va lua chon san phdam c6 tadc nhan tur thién nhién, thé do cac san
pha@m c6 chra hgp dinh dudng téng hgp. Vitamin E ty dung cé thé
dugc hap thu uy tin tét hon va cé nguy co mang dén Igi ich cao hon
cho co thé.

e Tham khao y kién béac si/ chuyén gia: Hay rat hay sam ki€m y kién
cla béc si hay bac si dinh dudng dé dugc dem tdi kién thic chi bai
tiét va oi luu y dua Trén tinh trang sic khde va nhu cau riéng cua
ban.

Hy vong vé&i cac thong tin Trén, phong kham da khoa Hung Thinh tung
gilp chi em trd 16i thac mac: rong kinh 1ay vitamin E cé chat lugng tét
khéng. Hay hotline cho chiing téi d€ dugc trg gilip mau chéng vi nhu nhu
la ban con khdc mac nao can phai dugc tra 10i nhé!

Ban c6 biét: http://vepr.org.vn/upload/8008/fck/files/moh/30681475.pdf
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