Cac bénh nam da phé bién thuong gap

Ném da la bénh vé da thuong gap & nit gidi, nhung ma khong hé ban géi nao ciing biét, nam duoc
chia thanh rong réai chiéc va méi mau c6 dac diém, mic d6 anh hudng t6i da khac nhau. Do vay, dé
phong tranh va chita ndm da dat két qua cao, phu nit phai hi€u ro nguyén nhan dan téi ndm va xac
dinh chinh x&c chiéc ndm ma minh dang gap phai.
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Nam da la gi?

N4am da (Melasma) la tinh trang réi loan tang sac t6 da, xay ra thoi diém sac t6 Melanin san sinh qua
muc, dan téi xuat hién cdc mang hodc dém mau ndu, xdm nau trén kia da. Nam da thuong sinh ra tai
phéi yéu sau 25 do tudi, nhat la trong cong doan mang thai va dudi sinh, tién man kinh.

Da duoc cau tao bdi 3 16p gom: thwong bi, trung bi va ha bi. Sac t6 da Melanin la chat trung hop
duoc tao nén bdi t€ bao bi€u bi tao hac té (melanocytes) nam tai 16p day cla thuong bi. T€ bao
melanocytes c6 kha nang di chuyén qua lai gitta 16p biéu bi va trung bi vi thuéc nhém mé lién két.
Thoi diém té bao melanocyte san sinh melanin va ddy dan vao bé mat da sé tao thanh ndm thuong bi.
Gia du té bao nay van dong xudng 1ép bi san sinh Melanin tai day sé tao thanh nam chan sau.

Triéu chitng nhan thay va cach phan biét nhimg loai nam da
phé bién

Dua vao 1am sang, nam da dugc chia thanh 3 céi chinh, gdm: ndm mang, ndm chan sau va nam hon
hop. Biéu hién nhén biét va cach phéan biét cAc mau ndm nay vi du sau:

Moét. Nam mang

e Triéu chimg nhan biét: la tinh trang da xuat hién nhiing mang mau nau nhat hoac xdm xanh,
kich c& to chung khoang 2 - 4cm, lan rong.

o Dia diém xuéat hién: luén tap trung hai bén go m4, tran, cam, miii. Mot s6 trwong hop, ndm
mang che kin ca khuén mat.

« Nguyén do gay nén ra: anh hudng cta tia UV, cang thang/stress cai thién, tac dung phu ca
thudc tranh thai, tdc nhan di truyén, hé qua cta van dé lam dung héa my pham khién cho dep.
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e Mitc do nghiém trong: Nam mang la chiéc ndm thuong gap nhat va cling la mau ndm nhe, dé
tri hon nhiing cai ndm khéc, vi chiing chi ndam & 16p thuong bi.

2. Nam chan sau

e Dau hiéu nhén biét: triéu ching rd rang cua ndm chan sau (hay con goi ndm chan dinh, nam
doém) la su sinh ra ctia nhitng dém tron mau nau den, xanh den hay xanh xam s¢ hitu kich
thudc twong duong dau dinh. Lic soi sau 4nh dén sé phat hién diém trung tdm hoi tu cac té
bao sac t6 sam mau.

e Vi tri ra hién: luon sinh ra & hai bén go ma, khu vuc théi dwong, khu vuc tran. Dong nam nay it
khi hién dién tai nhiing vi tri khéng giéng & trén co thé.

e Ly do dan dén ra: bién mat can bang noi tiét, lao hda, anh huwdng cta anh nang mat troi, cang
thang tam ly.

Cép do nghiém trong: Nam chan sdu nam & 16p bi, bén trong cdu tric da bat budc siéu kho tri va
phai rong rai khi dé tai tao t& bao da méi.

3. Nam hon hop

D&u hiéu nhéan biét: Nam hon hop la sw két hop clia cdc mau ndm, bao gom ndm mang va nam chéan
sau. Cling béi thé, da vira xuat hién nhiing mang nam to nhat mau vira c6 cac dom ndm nho mau sac

dam nhat khong giéng nhau.

Dia diém xuat hién: Nam hén hop thuong thuong gap rong rai ¢ séng mili, hai bén go mé, méi & trén
va tran.

Ly do dan téi ra: tdc dong cla tia UV, réi loan noi tiét t6, lam dung my phdm, di truyén,... la nguyén
nhan dan dén ndm hon hop.

Cép do nghiém trong: Nam hon hop duoc danh gia la dong nam phitc tap va kho tri nhat trong 3 cai
nam.

Nguyén nhan tao thanh nam da

Nam da c6 thé duoc kich hoat do nhitng nguyén do bén trong co thé hodc nguyén do bén bén canh
nhu:

Mot. Nguyén do noi sinh

e Ldo hoa da: qua trinh ldo héa trung hop clia co thé khién cho cdu tric da tré nén yéu hon,
giam déan xac suat tw bao vé trudc cac tac nhan gay hai tir moi truong bén ngoai. Diéu nay lam
da dé mac phai tac dong béi &nh nang mat troi, khién san sinh Melanin, gy ra nam va da dang
vuéng mac khac & trén da.

« Bién d6i noi tiét t6: Noi tiét to estrogen trong co thé phdi yéu cé vai tro ki€m soat hormone



MSH (hormone kich thich kha nang tinh duc nang cao cung cap Melanin tai da). Thoi diém
nong do estrogen “bién dong” trong cong doan c6 bau va dudi sinh, tién man kinh - mén kinh
c6 thé lam réi loan cung tng MSH, tang san sinh Melanin va ddy 1én bé mat da, dan t6i ndm va
nhiéu cau hdi vé sac t6 khong giong nhw la tan nhang, déi moi,...

St dung thudc tranh thai hoac mac nhitng bénh moi quan hé téi tuyén giap cling c6 kha nang
anh hudng dén ndi tiét t6, dan téi nam.

e Nguyén nhan di truyén: Nam da c6 moi lién hé mang nguyén do gen di truyén. Béi vay, vi nhuw
ban hinh thanh trong gia dinh c6 nguoi bénh than gap phai ndm da thi nguy co bi ndm sé cao
hon nguoi théng thuong khong giong.

o Cang thang/stress kéo dai: Cing thang/stress cai thién khién co thé nang cao phan phéi
cortisol, gay mat di can véi noi tiét t6, tir ddy kich hoat hormone MSH néang cao phan phoi
Melanin, hinh thanh ndm da, tan nhang.

2. Nguyén do ngoai sinh

 Nguy hai cla tia UV: thoi diém ban tiép xtc truc tiép mang 4nh ndng mat troi, té bao
Melanocytes sé cai thién san sinh Melanin ddy vao bé mat da dé bao vé da. Méac du co ché bao
vé nay uy tin tot gitp da tuy vay lai vo tinh tich tu nhiéu Melanin trén kia da, gay nén sam
nam.

e Ché d0 dn udng thiéu khoa hoc: thuong xuyén tiéu thu cac cai mén an chién xao, cat nhiéu
dudng sé thic d&y co thé ché tao AGEs - nhitng phan ti protein gap phai duong héa khién cho
sai cdu truc, mat di tinh dan hoi va gidm xac suat lam méi von cé cta lan da. AGEs khién dut
gdy céc soi Collagen, khién da suy yéu va mat tinh dan hoi, dé bi tia UV tdn céng khién cho
nang cao cung cap Melanin va tao thanh nam.

e Lam dung my pham: Lam dung nhiimg loai héa my phdm lam cho trang cat chat 16t tdy c6 kha
nang khién da mong yéu, dé di tdc dong bdi cac nguyén do c6 hai tir moi truong bén khong
tinh, dé kich img, bat nang va dan téi sam nam lic tiép xic v6i nang mat troi.

e Ly do khdc: Sinh séng trong mdi truong 6 nhiém trung, da dang khoéi bui, dac diém coéng van
dé déu dan tiép xuc da dang s& hitu hoa chat; mac cac binh ly viém, di ing da... cling la
nguyén do gay nén anh huéng dan téi cac dong nam da.

Nguy hiém cua nhitng dong nam da déi véi phai yéu

Méc du ndm da khong lam ton hai dén tinh mang tuy vay lai anh hudng xau dén phé bién mat nhu:

e Nguy hiém lén dén nhan sdc va tam ly: nhiing d6m sinh ra trén khudn mat khién lan da t6i,
khoéng déu mau, vo tinh lam chi em nir gi¢i vuon 18n l1a kém sac, thadm chi gia hon do tudi that.
Diéu nay, khién cho chi em mét phién, mat di tw tin thoi diém giao tiép. Tir 6, nguy hiém dén
doi séng cong van de.



e Ton kém tién bac va khi diéu tri: van dé chira tri nAm hay mat rat nhiéu lic va cong sitc. Khéng
nhiing thé, tam gia tri ndm ludn twong do6i cao, nhat la thoi gian chita voi cac phuong hién dai
thi du laser, peel,... 1 liéu liéu trinh cé thé tir vai triéu téi vai chuc triéu.

 Da nhanh xuéng cdp: Nam da sinh ra sé kéo theo phé bién vudng mac khac d6 la da kho san,
dé bong troc va nhay cam hon. Vi khi nay té bao da dang yéu, dé gap phai anh hudng vi céc
nguyén nhan khong ké méi truomg va bén trong co thé. Bén canh d6, nam da cling gop phan
tao thanh cac nép nhan va thic ddy cong doan 140 hda da tiép dién nhanh hon.

Phuong phap phong ngwa nhitng chiéc nam da khong duoc
bat chap

Mac du ndm da siéu kho chira tri dit diém tuy vay c6 kha ndng ngan chan bang mét s6 cach sau:
Chéng nang giup da

Nhu da gidi thiéu trén kia, &nh nang mat troi la mot trong cac nguyén nhan chinh gay ra ndm. Bai
thé, tranh nang la viéc can thiét trudc tién ban budc phai lam cho dé phong tranh cac cai nam da.
Héy boi kem trdnh néng trudce 30 phut thoi gian xuat khong tinh va boi lai sau hai gio dé gia tang tac
dung tot. Bat budc wu tién dung cac kem ngan ngira nang cé chi sé SPF tir 30 trd 1én va chi s6
PA+++.

Dong thoi, ban can han ché tiép xuc truc tiép mang anh nang mat troi trong khung gio tir 10 gio
sang dén 4 gio chiéu. Truong hop phai xudt ngoai trong chimg khoang thoi gian gan day, hdy mac
thém quén 4o dai tay, doi mii rong vanh, deo khau trang day dé gidm thiéu su téc dong cua tia UV
dén da.

Ché do dinh dudong khoa hoc

1 ché d6 sinh hoat phu hop, da dang trai cay twoi, rau xanh va cac loai mén an giau chat ngan chan
oxy héa d6 la vitamin C, A, K, E... ngoai cho da khée manh con giup gitip d& nang cao sac to sau da
va khién mo sam ndm tlt bén trong. Dac trung, dimg quén uéng da 2-2,5 lit nwéc moi ngay va giam
thiéu céc thuc phdm cay néng, nhiing cai nwdc uéng c6 con gay ra hai giup da.

Giam thiéu lo lang

Lo lang cai thién c6 kha nang gdy ra réi loan noi tiét t6, mot trong sé céc tac nhéan kich hoat tang
sinh Melanin, khién cho da sam nam. Theo ddy, gitt tdm trang vui vé, lac quan, yéu doi ciing la cach
lam gidm nguy hai bi ndm. D& tranh cang thang, chi em nit giéi can danh thoi diém nghi ngoi, thw
gian, xem phim, nghe nhac, doc séch, luyén tap thé duc thé thao...

Tau san pham giup do da chir tin
Tuyét d6i nhac khong véi cdc sdn phadm troi noi, khong ré xudt phat, kem tron tw ché cat corticoid va

céc chat 1ot tay. Bdi chung cé thé gay kich img, bao mon da, lam cho da suy yéu, tao co hdi cho
nhitng nguyén nhan gay ra hai tdn céng va xuat hién nam.



M6t vai cau héi pho bién vé nam da
1. Nguyén liéu tw nhién cé diéu tri duoc nam da khong?

St dung cac nguyén liéu khi khong thi du méat ong, nha dam, tia t6, nghé, dau dira... dé diéu tri ndm
& nha khéa duwoc long nit giéi. Nguyén nhan khong ton kém nhiéu gia tién va dé 4p dung, nhung ma loi
ich tot cai thién nam tir nhiimg nguyén liéu thién nhién thuong thap. Bdi cac dudng chat tir mat na
thién nhién khoéng thé xuyén qua hang rao bao vé da dé€ anh hudng tdi té bao Melanocytes (noi ché
tao Melanin), tdc nhan gay ra ndm da. Chua ké, st dung nguyén liéu trung hop chita tri ndm sai cach
con c6 kha nang gay nén kich tng da.

2. Cé diéu tri duoc triét dé cac chiéc nam da hoac khéng?

Ném da hoan toan c6 kha nang diéu tri khoi néu tim ding phuong phép va tudn thu ding phéc do,
du qud trinh. Sau lic chita dit diém ndm, phai duy tri van dé giup dd va bao vé da ding phuong
phép nhu: duing my pham duogc bao vé, chdng nang gan nhu cho da, diéu hoa noi tiét to rat hay &
mtc can véi, hai hoa st dung b6 sung vién uéng RiTANA dé ngén san sinh sac t6 Melanin dan dén
nam, cho ngan chan nam tai phat.

Méc du c6 kha nadng dom thady ndm da véi mat hay mot phuwong phap dé dang tuy nhién dé ly do dan
t6i ndm va mau bo ndm hoan toan la cuc ky khé. Vi vay, vi nhw ban dang gap van dé vé nam, hdy dén
trung tdm y té chuyén mon da liéu d€ tham khdm, danh gia tinh trang ndm bay gio, tir d6 c6 huéng
chira hop ly.



