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O₂ SKIN là phòng khám chuyên khoa da liễu đầu tiên và duy nhất 
hiện nay chuyên điều trị mụn trứng cá, được Sở Y tế TP. HCM cấp 
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� Nghiên cứu, cập nhật và cải tiến liên tục nhằm nâng cao hiệu quả 
điều trị mụn và biến chứng của mụn, để mang lại làn da sạch mụn, 
sự tự tin và hạnh phúc cho các bạn trẻ.
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mụn và cách chăm sóc da đúng để ngăn ngừa mụn tái phát hiệu 
quả. 
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khó khăn.
Đến nay, sau hơn 4 năm hoạt động và phát triển, O₂ SKIN đã trở 
thành một địa chỉ điều trị mụn uy tín có 4 cơ sở, với đội ngũ 26 bác 
sĩ chuyên khoa da liễu, 34 dược sĩ, 182 điều dưỡng viên, phục vụ 
gần 1.000 lượt khách điều trị mỗi ngày.
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Với mong muốn giải đáp các thắc mắc trên một cách đầy đủ, chính 

xác nhất, chúng tôi đã viết nên cuốn sách này. 

Chúng tôi tin rằng việc có kiến thức về da, hiểu đúng về nguyên 

nhân gây mụn, các phương pháp trị mụn đúng và sai y khoa, cách 

chăm sóc da mụn khoa học sẽ giúp các bạn trị mụn thành công sớm 

hơn và ngăn được mụn tái phát dễ dàng hơn.

Mọi góp ý về sách vui lòng gửi email về:

hieumundehetmun@gmail.com

LỜI MỞ ĐẦU

Nếu đã từng hoặc đang bị mụn, chắc chắn đã có lần bạn thắc mắc 

rằng:

� Qua tuổi dậy thì, mụn có tự hết không?

� Tại sao bạn mình không chăm sóc da, thậm chí ăn nhiều đồ ngọt, 

thức khuya mà da vẫn đẹp, còn mình thì bị mụn?

� Tại sao cùng một loại thuốc trị mụn, bạn mình bôi thì hết còn 

mình thì không?

� Thời gian điều trị mụn của mọi người sao không giống nhau nhỉ?

� Tại sao càng trị mụn, mình lại cảm giác mụn lên nhiều hơn?

�  Có nên sử dụng thuốc rượu trị mụn cấp tốc không?

� Tại sao càng rửa mặt kỹ, da lại càng nhờn hơn?

� Tại sao mụn không thể trị hết mà lại dễ tái phát?

�  Lỗ chân lông to, thâm sẹo sau mụn, có cách nào cải thiện không?
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Chủ biên Chủ biên

TRÂN TRỌNG GỬI LỜI CẢM ƠN ĐẾN CÁC BÁC SĨ

ĐÃ TH AM GIA BIÊN SOẠN & GÓP Ý CH O CUỐN SÁCH  NÀY.

BSCKI. MAI TH U ĐƯỜNG

BSCKI. GIÁP TH Ị BÍCH  H IỀN 

BSCKI. LÊ TH Ị TH ÚY H ẰNG

BSCKI. H UỲNH  TH ANH  TH ÚY

BSCKI. NGUYỄN QUỲNH  TH I

BS. TRẦN NGỌC NH ÂN

BSCKI. H UỲNH  TH Ị TH U SANG

BSCKI. NGUYỄN TH Ị DUYÊN 

BSCKI. LÊ TH ƯỢNG TH ỤY VI

BSCKI. TRẦN TH Ị DIỄM 
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TRÂN TRỌNG GỬI LỜI CẢM ƠN ĐẾN CÁC BÁC SĨ

ĐÃ TH AM GIA BIÊN SOẠN & GÓP Ý CH O CUỐN SÁCH  NÀY.

BS. PH ÙNG XUÂN KIM H ƯƠNG

BS. H OÀNG TH Ị PH ƯƠNG TH ẢO

BS. LÝ NGUYỄN H OÀNG

BS. TRẦN TH Ị H OÀNG H ƯƠNG

BS. TRẦN DUY PH ÚC

BS. NGUYỄN TH Ị TH ANH  VÂN

BS. ĐOÀN TH Ị TH IỆN TÂM

BS. NGUYỄN TH Ị TH ÙY DƯƠNG

BSCKI. H UỲNH  N. MAI TRANG
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LƯU Ý KHI SỬ DỤNG SÁCH

Đội ngũ bác sĩ da liễu O2 SKIN

Cuốn sách này được đội ngũ bác sĩ da liễu biên soạn dựa trên kinh 

nghiệm nhiều năm điều trị cho hàng ngàn khách hàng tại Phòng 

khám da liễu O2 SKIN. Với mục đích hướng đến cộng đồng, những 

nội dung chuyên sâu, phức tạp đã được đơn giản hóa để giúp độc 

giả hình dung, nắm bắt vấn đề một cách dễ dàng hơn. 

Một số vấn đề về mụn trứng cá còn đang gây tranh cãi bởi những 

chứng cứ y học ban đầu chưa đủ để đưa ra kết luận rộng rãi nhưng 

chắc chắn những tiến bộ không ngừng của khoa học kỹ thuật và y 

học hiện đại sẽ ngày càng mang đến nhiều bằng chứng hơn. Hiện 

tại, với những kinh nghiệm, nỗ lực và sự tận tâm, chúng tôi vẫn đưa 

ra một số lời khuyên dựa trên nguyên tắc an toàn, thận trọng mà 

bạn có thể tham khảo và áp dụng. Chúng tôi sẽ luôn cập nhật, điều 

chỉnh khi cần thiết trong những lần tái bản sau.

Những nội dung trong cuốn sách không thay thế cho bất kỳ chẩn 

đoán hoặc lời khuyên trực tiếp nào khác từ bác sĩ điều trị của bạn.

Hy vọng cuốn sách sẽ cung cấp thêm một góc nhìn mới về khía 

cạnh y khoa cho các bác sĩ da liễu trong điều trị mụn trứng cá cũng 

như giúp bạn đọc hiểu thêm về mụn như đúng nhan đề của cuốn 

sách “Hiểu mụn để hết mụn”, qua đó cùng trao đổi thẳng thắn và 

gắn kết hơn với bác sĩ của mình nhằm mang lại hiệu quả điều trị 

cao nhất!
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BẠN ĐÃ HIỂU
LÀN DA CỦA MÌNH

ĐẾN ĐÂU?

PHẦN I

9

Phần 1: Bạn đã hiểu làn da của mình đến đâu?



Bài học đầu tiên cho những ai mong muốn 

có được một làn da như ý là phải hiểu rõ 

những gì bản thân chúng ta đang có.



CẤU TẠO CỦA DA VÀ
NHỮNG VẤN ĐỀ LIÊN QUAN

Không nhiều người biết rằng da thực sự được xem là một cơ quan 

đặc biệt không chỉ có chức năng bao bọc, bảo vệ, điều hòa nhiệt độ, 

bài tiết… mà còn tạo vẻ đẹp, thẩm mỹ cho cơ thể.

Sẽ thật nhàm chán nếu chúng tôi trình bày cấu tạo da theo sự trừu 

tượng vốn có. Để dễ hiểu hơn, hãy cùng chúng tôi hình dung ra một 

ngôi nhà với ba phần tách biệt, tương ứng với ba lớp da:
 

THƯỢNG BÌ (MÁI NHÀ), TRUNG BÌ (CỘT NHÀ) VÀ HẠ BÌ (NỀN 

NHÀ). 

HẠ BÌ là lớp nằm sâu nhất, giống như nền nhà với lớp đất bên dưới, 

bao gồm các cấu trúc mô mỡ, máu, nước với chức năng đệm, cách 

nhiệt, dự trữ dinh dưỡng và năng lượng cho tế bào. 

Không có nhiều vấn đề của da liên quan đến tầng mỡ này, ngoại trừ 

việc chúng có xu hướng teo đi, chảy xệ khi chúng ta già.

1

Thượng bì (mái nhà)

Trung bì (cột nhà)

Hạ bì (nền nhà)
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Các vấn đề về da ở tầng trung bì là nếp nhăn, độ dày hay mỏng của 

da và các vấn đề liên quan đến sự mất cân bằng da (mụn, sẹo, rạn 

da...). Những phương pháp trị sẹo mụn như: Lăn kim, laser, peel da 

(cấp độ trung bình/ sâu)… phần lớn sẽ tác động đến những tế bào 

này, thúc đẩy chúng gia tăng sản xuất những mô liên kết bị mất đi 

sau quá trình viêm của mụn, hoặc theo tiến trình lão hóa tự nhiên 

của cơ thể.

THƯỢNG BÌ là lớp ngoài cùng của da, được ví như mái nhà bảo vệ 

cấu trúc bên dưới, bao gồm năm lớp tế bào xếp chồng theo thứ tự: 

Lớp đáy, lớp gai, lớp hạt, lớp sáng, lớp sừng. Các tế bào đáy sản 

sinh liên tục và di chuyển dần lên trên tạo thành lớp sừng. Thượng 

bì thì mất thời gian khoảng 28 ngày để đổi mới hoàn toàn, gọi là 

chu kỳ thay da sinh học. Càng lớn tuổi, quá trình này càng diễn ra 

chậm hơn, có thể lên đến 75 ngày. 

Thượng bì là nơi hứng chịu nhiều nhất những tác hại từ môi trường, 

nó quyết định đến tình trạng ẩm, khô và màu sắc cơ bản của da (sắc 

tố melanin) và cả các vấn đề bị kéo theo từ tầng trung bì như mụn, 

sẹo, rạn da.

Phương pháp peel da trị mụn (peel nông) và một số sản phẩm làm 

trắng da, trị thâm, nám thường được ứng dụng để tác động vào các 

tế bào này nhằm thúc đẩy quá trình sừng hóa diễn ra nhanh hơn.

Lớp TRUNG BÌ giống như những cột nhà vững chắc nâng đỡ cho 

ngôi nhà với hệ thống các bó sợi collagen, elastin và các tuyến 

nhờn, tuyến mồ hôi, lông, tóc, dây thần kinh… hình thành nên bộ 

khung kiên cố giúp đảm bảo độ đàn hồi cho da trước các áp lực 

căng kéo, va chạm.
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DA THƯỜNG DA DẦU DA HỖN HỢP

DA NHẠY CẢM DA KHÔ

HIỂU TUÝP DA CỦA BẠN

Một làn da khỏe mạnh là làn da luôn giữ được độ ẩm cần thiết, 

mềm mịn, đàn hồi, sạch và dễ trang điểm, đồng thời cũng khó bị 

kích ứng hơn. Điều này có được là nhờ sự cân bằng các yếu tố trên 

da như: Bã nhờn, mồ hôi, hệ khuẩn chí trên da và các quá trình sinh 

lý diễn ra ở da chúng ta...

Đặc tính làn da của mỗi người có thể thay đổi theo thời gian. Thanh 

thiếu niên thường sở hữu làn da nhờn hơn, vì đây là lúc tuyến bã 

nhờn hoạt động mạnh nhất. Khoảng đầu những năm 30 tuổi, chúng 

ta thường có làn da hỗn hợp, giữa 30 tuổi trở lên, có xu hướng 

nghiêng về da khô vì chức năng sản xuất dầu và giữ độ ẩm của da 

bắt đầu sụt giảm.
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Việc xác định đặc tính của da, nắm rõ nhu cầu và điều chỉnh 
để lượng dầu của da luôn ở trạng thái cân bằng là điều cần 
thiết để duy trì một làn da đẹp.

CÁC BƯỚC XÁC ĐỊNH ĐẶC TÍNH LÀN DA

Bạn có thể xác định loại da của mình bằng cách thực hiện một bài 

kiểm tra đơn giản thông qua các bước sau:

Rửa mặt bằng sữa rửa mặt dịu nhẹ để loại bỏ tất 
cả các lớp trang điểm, dầu và bụi bẩn.                                                 

Lau khô mặt bằng khăn mềm hoặc để khô
tự nhiên.

Để da tự nhiên trong vòng  1-2 tiếng (không có 
bất kỳ tác động lên mặt trong khoảng thời gian 
này), sau đó xem xét kỹ lượng nhờn trên da 
(hoặc sử dụng giấy thấm dầu)

BƯỚC 1

BƯỚC 2

BƯỚC 3

BẢNG PHÂN LOẠI DA (*)

(*) Nguồn: Cosmetic Dermatology: Principles and Practice,
Second Edition 2nd Edition

Từ đó, xác định đặc tính làn da thông qua bảng phân loại da sau đây:
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Rửa mặt bằng sữa rửa mặt dịu nhẹ để loại bỏ tất 
cả các lớp trang điểm, dầu và bụi bẩn.                                                 

DA KHÔ

DA
NHỜN

DA
HỖN
HỢP

DA
THƯỜNG

DA
NHẠY
CẢM

LOẠI DA CẢI THIỆN
NHỮNG ĐIỀU
CẦN TRÁNHCÁCH NHẬN BIẾT

Da căng, khô, bong 
tróc hoặc đóng vảy, 
thiếu độ ẩm, đặc biệt là 
sau khi rửa mặt. Có thể 
kèm theo tình trạng đỏ 
da, nứt nẻ hoặc ngứa 
kèm theo.

Tránh các sản phẩm có 
chứa cồn, xà phòng. 
Không sử dụng nước 
nóng khi tắm và không 
nên tắm quá lâu.

Sử dụng kem dưỡng 
ẩm có độ dưỡng ẩm 
cao. Hãy sử dụng máy 
tạo độ ẩm phù hợp để 
tạo độ ẩm cho căn 
phòng nếu sử dụng 
máy lạnh.

Da bóng nhờn, đặc biệt 
là vùng chữ T, lỗ chân 
lông lớn, dễ bị tắc do 
nhờn, dẫn đến mụn 
đầu đen, mụn đầu 
trắng, mụn viêm hoặc 
mụn nang bọc.

Cần tránh sử dụng các 
sản phẩm chăm sóc da 
có nền dầu, độ bít cao, 
dễ sinh mụn.

Có thể sử dụng giấy thấm 
dầu hợp lý và các sản 
phẩm kiềm dầu (retinoids, 
benzoyl peroxide...). Ưu 
tiên chọn các sản phẩm 
dưỡng ẩm có cấu trúc 
lỏng, thoáng, nhẹ dịu như 
gel, serum, lotion.

Lỗ chân lông to và tiết 
nhiều nhờn ở vùng chữ 
T (trán, mũi, cằm), 
nhưng khô hoặc bình 
thường trên má và 
xương hàm.

Tránh các sản phẩm có 
thành phần chứa cồn.

Sử dụng các sản phẩm 
riêng biệt cho từng 
vùng để khôi phục lại 
sự cân bằng của da.

Khá mịn màng, độ ẩm 
cân bằng hoặc đôi khi 
thiên về khô. Nếu có 
mụn sẽ biến mất 
nhanh chóng. 
Không có phản ứng 
nhiều với các sản 
phẩm.

Tránh bất kỳ sản phẩm 
nào gây ra sự thay đổi 
mức độ nhờn trên da.

 Nếu sử dụng toner, nên 
chọn loại chứa chất làm 
ẩm và tốt nhất là chứa 
ít hoặc không chứa cồn. 
Kết hợp thêm các sản 
phẩm dưỡng ẩm dịu 
nhẹ và chống lão hóa 
để duy trì nền da lý 
tưởng lâu dài.

Có thể thử nghiệm trên 
một vùng da nhỏ trong 
khoảng một vài ngày 
trước khi dùng trên 
toàn bộ khuôn mặt.

Dễ bị kích ứng, viêm, 
ngứa, khô hoặc dễ bị 
đỏ.

Tránh các sản phẩm có 
nhiều hương liệu tổng 
hợp, hóa chất mạnh và 
có chứa các thành phần 
dễ kích ứng, dị ứng.
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THẤY GÌ KHI SOI DA?3

Một số tổn thương có thể dễ dàng nhìn thấy trên bề mặt da như: 

Mụn viêm, thâm, nám… Trong khi đó, những gì không nhìn thấy 

được lại luôn tiềm ẩn những rủi ro và để lại những hậu quả hiện rõ 

trên bề mặt. Nếu không tìm hiểu và phát hiện sớm nguyên nhân, 

việc điều trị sẽ trở nên khó khăn hơn.

Máy soi da trở thành công cụ không thể thiếu trong các bệnh viện, 

phòng khám da liễu, viện thẩm mỹ... Chúng được thiết kế với các 

thấu kính có khả năng phóng đại cực lớn giúp các bác sĩ thấy rõ 

những vấn đề trên da của bệnh nhân mà mắt thường không thể 

nhìn thấy được. Đây chính là bằng chứng trực quan có thể giúp bác 

sĩ đánh giá các vấn đề về da, từ đó xây dựng nên liệu trình chăm sóc 

da phù hợp.

3.1. MÁY SOI DA

16

HIỂU MỤN để HẾT MỤN  |  O2SKIN.VN



3.2. THẤY GÌ KHI SOI DA?

Khi soi da, ta thấy bề mặt da bình thường không bằng phẳng, nó 

được sắp xếp thành hình mạng lưới với các đường, rãnh phân bố 

đồng đều trên bề mặt da. Các ống tuyến nhờn được đổ ra bề mặt da 

tại vị trí giao nhau của các đường rãnh, chúng đóng vai trò như các 

kênh dẫn nhờn được cơ thể tiết ra các vùng tế bào sừng xung quanh 

để đảm bảo được toàn bộ bề mặt da có đủ độ nhờn và yếu tố bảo 

vệ thích hợp. 

Hướng của các đường rãnh da khác nhau, tương tự như sự khác 

nhau của dấu vân tay, vân chân ở mỗi người.

Với một làn da bình thường và khỏe mạnh thì có thể thấy các đường 

rãnh này rõ ràng, hồng tươi. Vị trí lỗ đổ nang lông thông thoáng. 

Còn trong trường hợp bị mụn, có thể tùy thuộc vào từng nguyên 

nhân mà có thể thấy các lỗ đổ này bị bít tắc bởi các nút sừng màu 

vàng trong. Khi nhờn tiếp tục được đổ ra từ bên dưới với đường ống 

đã bị tắc sẽ làm kích thước lớn dần, viêm đỏ hoặc hóa mủ ở giữa. 

Bề mặt da bình thường, khỏe mạnh

17

Phần 1: Bạn đã hiểu làn da của mình đến đâu?



Tuy nhiên, bạn cần nhớ rằng máy soi da chỉ dùng để phân 
biệt tình trạng da chứ không phải là dụng cụ chẩn đoán 
bệnh. Muốn chẩn đoán bệnh cần phải đến bác sĩ da liễu, bác 
sĩ sẽ thông qua các quan sát da người bệnh kết hợp với 
công cụ hỗ trợ, từ đó biết được nguyên nhân và đưa ra 
phương pháp điều trị hợp lý với tình trạng của mỗi người.

Bề mặt da với các nút sừng bít 

tắc lỗ chân lông, tạo ra các vi 

nhân mụn.

Biểu hiện của tình trạng viêm da do 

corticoid mức độ nhẹ: Nền da yếu, 

giãn mạch máu nhẹ, các cấu trúc 

vân da gần như không thấy. 

Mụn viêm mủ được phóng đại 

qua máy soi da.

Các nhân mụn đầu đen và đầu 

trắng hiện rõ qua máy soi da.

Bác sĩ có thể cho bạn thấy những hình ảnh này qua thiết bị soi 

(phóng đại) bề mặt da:
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4 LỢI THẾ CỦA LÀN DA NHỜN

Thật khó tin khi làn da nhờn lại mang đến nhiều lợi thế hơn bạn 

tưởng. Nhưng đó là sự thật!

Chất nhờn trên da được sản sinh từ tuyến bã nhờn nằm dưới lỗ chân 

lông, đây là tổ chức sánh chứa squalene, sáp, ester, triglyceride, 

acid béo, cholesterol ester, và các sterol tự do. Tuyến bã nhờn tập 

trung nhiều ở sau tai, vùng mặt, vùng ngực và lưng, tương ứng với 

những vị trí thường hay bị mụn trứng cá.

4.1. ĐÔI NÉT VỀ TUYẾN BÃ NHỜN

1. Tế bào đáy

2. Tế bào tiết nhờn chưa biệt hóa

3. Tế bào tiết nhờn biệt hóa

4. Tế bào nhờn

Tuyến bã nhờn

Nang lông
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Lượng nhờn tiết ra ở mỗi người biến đổi theo từng giai đoạn trong 

cuộc đời. Tuyến bã nhờn đã có ngay sau sinh và tiết khá nhiều nhờn 

vào thời điểm này, sau đó giảm dần lại. Cho đến thời điểm dậy thì, 

lượng nhờn tiết ra tăng lên mạnh mẽ và không giảm đi quá nhiều 

cho đến độ tuổi mãn kinh ở phụ nữ và khoảng 60 đến 70 tuổi ở nam 

giới. 

Ngoài ra, chất nhờn được tiết ra nhiều nhất vào buổi sáng và ít nhất 

vào buổi chiều tối. Tình trạng da hoặc mụn có sự khác biệt ở mỗi 

người là do lượng nhờn tiết ra không giống nhau. Sự khác biệt này 

phụ thuộc vào nhiều yếu tố:

� Giới tính: Nam giới thường có lượng nhờn tiết ra lớn hơn nữ giới.

• Môi trường sống và thời gian trong năm: Vào mùa xuân, hè và 

ở những môi trường nóng ẩm, lượng nhờn tiết ra nhiều hơn.

• Yếu tố chủng tộc: Người châu Á thường có lượng nhờn tiết ra lớn 

hơn những người da đen.

• Bệnh lý: Một số bệnh lý liên quan đến thận sẽ làm gia tăng lượng 

bã nhờn xuất hiện trên da.

• Yếu tố nội tiết: Sự thay đổi một số loại hormone trong cơ thể sẽ 

kích thích tuyến bã nhờn hoạt động mạnh hơn.

Một khi lượng nhờn được tiết ra quá nhiều hoặc quá ít đều là 

nguyên nhân của mọi vấn đề về da mụn. Bởi chất nhờn đóng vai trò 

quan trọng trong lớp màng bảo vệ tự nhiên của da. Khi có sự xáo 

trộn tiết nhờn (quá nhờn hoặc quá khô) dẫn đến mất cân bằng 

hàng rào bảo vệ da, đây là một trong các nguyên nhân chính hình 

thành nên mụn trứng cá mà chúng tôi sẽ trình bày rõ hơn trong 

phần “Hiểu về mụn trứng cá”.
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4.2. LỢI THẾ CỦA LÀN DA NHỜN

Tuy chất nhờn là tác nhân khiến làn da luôn 

phải đối mặt với nguy cơ bị mụn, nhưng cũng 

chính chất nhờn lại thể hiện chức năng của nội 

tiết và đóng vai trò chủ chốt trong hàng rào bảo 

vệ thượng bì và miễn dịch ban đầu của cơ thể.

• Da được tăng cường các yếu tố bảo vệ tự nhiên, ít khi gặp phải các 

vấn đề của da nhạy cảm. 

• Tạo một hàng rào bảo vệ để hạn chế tình trạng kích ứng do các 

thuốc bôi gây ra.

Cần duy trì sự cân bằng lượng nhờn trên da bằng cách sử dụng các 

sản phẩm kiềm dầu sẵn có như giấy thấm dầu, phấn bột hút dầu, 

điều chỉnh các sản phẩm rửa mặt, toner có tác động làm sạch thích 

hợp... Và thậm chí việc áp dụng các thuốc như retinoids và benzoyl 

peroxide cũng là các giải pháp tại chỗ có thể giúp kiểm soát lớp 

dầu nhờn. 

Nếu bạn sở hữu da dầu - bạn đang nắm trong tay nhiều lợi thế 

tuyệt vời: 

• Da ít có nguy cơ xuất hiện những nếp nhăn hay lão hóa hoặc chảy 

xệ hơn. 
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PHẦN II

HIỂU VỀ
MỤN TRỨNG CÁ
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Mụn trứng cá tuy không ảnh hưởng nghiêm trọng đến 

sức khỏe, nhưng do tồn tại dai dẳng mà hình thành nên 

các tổ chức xơ hóa, sẹo lõm, sẹo lồi, vết thâm, hồng ban 

sau mụn ảnh hưởng tới thẩm mỹ, gây ra những áp lực về 

đời sống tinh thần, thậm chí là nguyên nhân khởi phát 

những ý định tự sát vì mụn.

Việc tìm hiểu rõ nguyên nhân gây mụn và xác định từng 

tổn thương mà mình đang gặp phải là chìa khóa để thành 

công trong điều trị mụn. Nếu không xác định đúng bước 

này thì mọi cố gắng, nỗ lực sau đó cũng có thể trở thành 

vô nghĩa, dẫn đến điều trị sai cách và tình trạng mụn 

ngày càng nghiêm trọng.

Khỏe mạnh
(Không có mụn)

Mụn đầu trắng
(Mụn ẩn)

Mụn đầu đen Mụn mủ

Mụn viêm



NGUYÊN NHÂN GÂY MỤN1

Mụn trứng cá (acne) là một bệnh lý về da, 

phát sinh do nhiều yếu tố phức tạp như rối 

loạn quá trình tiết nhờn, quá trình sừng hóa 

da, mất cân bằng khuẩn chí da và các quá 

trình sinh lý bên trong cơ thể (hormone, quá 

trình đáp ứng viêm...), biểu hiện bằng những 

tổn thương khác nhau trên da như mụn ẩn, sẩn viêm, mụn mủ, mụn 

bọc, nang… Tùy từng người, từng tình trạng mụn mà có những 

nguyên nhân và yếu tố tác động khác nhau.

Nếu bạn đột nhiên bị mụn thì đầu tiên hãy cố gắng xác định nguyên 

nhân chính xác nhất trước khi tiến hành xử lý chúng. Những yếu tố 

được liệt kê dưới đây đều có thể là yếu tố góp phần gây nên tình 

trạng mụn:

• Độ tuổi: 90% trường hợp bị mụn trứng cá rơi vào độ tuổi thanh 

thiếu niên khoảng từ 13-19 tuổi, hoặc muộn hơn từ 20-30 tuổi. Các 

trường hợp còn lại có thể xảy ra ở độ tuổi 50-59 hoặc thậm chí là 

giai đoạn trẻ sơ sinh, trẻ nhỏ.

• Giới tính: Mụn trứng cá thường gặp ở nữ nhiều hơn nam, tỷ lệ nữ/ 

nam gần bằng 2/ 1. Tuy nhiên, mức độ bị mụn trứng cá ở nam nặng 

hơn ở nữ.

• Di truyền: Có ảnh hưởng rõ rệt đến bệnh trứng cá. Thống kê cho
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thấy cứ 100 người bị trứng cá thì 50% có tiền sử gia đình.

• Thời tiết: Khí hậu nóng ẩm, hanh khô là nguyên nhân khiến bã 

nhờn tiết ra nhiều hơn.

• Chủng tộc: Tỷ lệ người bị trứng cá ở người da trắng và da vàng 

cao hơn người da đen.

• Nghề nghiệp: Những người làm việc trong môi trường khói bụi, 

dầu mỡ, tiếp xúc nhiều với ánh nắng… có nguy cơ bị mụn trứng cá 

rất cao.

• Stress: Thức khuya, lo âu căng thẳng, stress cũng khiến cho 

tuyến bã nhờn hoạt động mạnh hơn, làm tăng mức độ nghiêm 

trọng của bệnh.

• Chế độ ăn uống: Quá nhiều thức ăn có chỉ số đường cao (GI cao 

- giàu carbohydrate), sữa và các sản phẩm từ sữa động vật (đặc 

biệt là sữa tách béo),... có thể kích thích cơ thể sản sinh một số chất 

gây mụn.

• Các bệnh nội tiết: Một số bệnh lý như Cushing (bệnh suy tuyến 

thượng thận thứ phát), bệnh cường giáp trạng, bệnh buồng trứng 

đa nang… làm tăng mức độ bị mụn trứng cá.

• Thuốc: Một số thuốc làm tăng trứng cá, phổ biến nhất là corti-

coid,  isoniazid, thuốc có nhóm halogen, androgen (testosteron), 

lithium…

• Một số nguyên nhân chủ quan: Vệ sinh da mặt, chà xát, nặn mụn 

không đúng cách, lạm dụng mỹ phẩm… cũng là nguyên nhân gây 

mụn trứng cá.
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MỘT SỐ YẾU TỐ GÓP PHẦN GÂY  MỤN TRỨNG CÁ 

HORMONE MÔI TRƯỜNG

STRESS GEN DI TRUYỀN

CH ĂM SÓC DA

SAI CÁCH

TIẾT NH ỜN

QUÁ MỨC

TH ỨC ĂN

CÓ GI CAO
CÁC LOẠI TH UỐC
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2 QUÁ TRÌNH
HÌNH THÀNH MỤN

Mụn trứng cá được hình thành dưới tác động của bốn yếu tố chính 

như hình minh họa dưới đây:

• SỰ TĂNG TIẾT BÃ NHỜN: Khi cơ thể xảy ra tình trạng xáo trộn 

nội tiết tố do nhiều nguyên nhân, thường xảy ra vào giai đoạn dậy 

thì hoặc trước kỳ hành kinh của phụ nữ, hoặc có thể do những đáp 

ứng kích thích tiết nhờn tại chỗ liên quan đến chế độ chăm sóc da, 

sinh hoạt, điều trị...

• SỪNG HÓA LỖ CHÂN LÔNG: Lớp sừng dày lên, kết hợp với sự 

tăng tiết bã nhờn khiến chất bã ứ đọng, các vách nang phình lên 

làm gián đoạn quá trình điều tiết bã nhờn, hình thành nên các vi 

nhân mụn ("tiền thân" của mụn đầu trắng và mụn đầu đen).

QUÁ TRÌNH HÌNH THÀNH MỤN TRỨNG CÁ

Mất cân bằng 
khuẩn chí da, 

tăng sinh P.acnes

Quá trình viêm, 
hình thành các sẩn 

viêm, mủ, nang

Sự tăng tiết bã 
nhờn và sừng hóa 

nang lông

Hình thành 
nên các vi 
nhân mụn

1 2 3 4
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3

• MẤT CÂN BẰNG HỆ KHUẨN CHÍ DA (MICROBIOME DA): Da 

là nơi “trú ngụ” của nhiều vi sinh vật khác nhau, từ vi khuẩn, vi nấm, 

virus... Khi có bất kỳ sự mất cân nào bằng xảy ra trên da cũng có 

thể khiến mụn xuất hiện. Trong đó, môi trường bã nhờn, nhân mụn 

bít kín là những điều kiện thuận lợi cho vi khuẩn mụn (P.acnes) 

hoặc một số nấm men Malassezia phát triển và hình thành mụn.

NHẬN DIỆN NHỮNG
LOẠI MỤN THƯỜNG GẶP

3.1. VỊ TRÍ THƯỜNG GẶP CỦA MỤN TRỨNG CÁ

Mụn trứng cá xuất hiện ở những vùng cơ thể chứa nhiều tuyến bã 

như: Mặt, cổ, ngực, lưng trên, vai, cánh tay và mông. 

• QUÁ TRÌNH VIÊM: Nhiều yếu tố tác động khiến cơ thể sản sinh 

các chất đáp ứng viêm, hình thành nên các vi nhân mụn không 

viêm (viêm dưới đáp ứng lâm sàng) và cả những trường hợp mụn 

viêm, mụn mủ, nang bọc.
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3.2. NHẬN DIỆN NHỮNG LOẠI MỤN THƯỜNG GẶP

Với mỗi tổn thương mụn khác nhau thì có những cơ chế tác động 

không giống nhau, vì thế mà hướng điều trị ít nhiều cũng có sự khác 

biệt tùy theo mỗi cá nhân. Để đơn giản hóa hơn, có thể chia tổn 

thương mụn trứng cá thành hai nhóm chính, đó là mụn không viêm 

và mụn viêm.

Mụn đầu đen Mụn đầu trắng (Mụn ẩn) Mụn sẩn

Mụn mủ Mụn nang

MỤN KHÔNG VIÊM: Là những loại mụn ở mức độ nhẹ, không gây 

đau, không sưng mủ. Dựa vào sự đóng hay mở của nhân mụn mà 

mụn không viêm được phân ra thành hai loại mụn chính là: 

� Mụn đầu đen (blackheads): Là mụn có bề mặt da hở, gọi là “nhân 

mở”, nhân mụn bị không khí oxy hóa tạo thành các chất có màu 

đen, nâu đen.

� Mụn đầu trắng (whiteheads): Tên gọi khác là mụn ẩn, là mụn 

cùng màu da hoặc màu trắng kích thước nhỏ dao động khoảng 

1-3mm, thường thấy rõ hơn khi kéo căng da, mụn được bao bọc bởi 

lớp da, không hở, nên gọi là “nhân đóng”. 
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MỤN VIÊM: Là mụn ở mức độ nặng hơn, gây đau nhức, biểu hiện 

bằng các mẩn đỏ gờ trên bề mặt da. Dựa vào sự phát triển của 

nhân mụn, mức độ viêm mà mụn viêm được chia ra thành các dạng 

mụn như: 

• Mụn sẩn (papules): Đây là những tổn thương viêm đỏ gờ trên bề 

mặt da, có thể có cảm giác đau nhẹ khi chạm vào. Mụn có kích 

thước nhỏ và có màu đỏ, đa phần không thấy nhân mụn và tổ chức 

mủ rõ.

� Mụn mủ (pustules): Là một bước phát triển mới của mụn sẩn, 

màu trắng đục hoặc hơi ngả vàng, bên trong chứa mủ, xung quanh 

là viền viêm đỏ. Có những tổn thương mụn mủ có kích thước nhỏ 

bằng đầu đinh ghim hình thành bên cạnh các mụn nước với kích 

thước tương ứng. Đặc điểm này thường ít khi liên quan đến tiến 

triển của các vi nhân mụn đã được hình thành trước đó.

� Mụn nang, nốt (cysts): Là loại mụn nặng và nguy cơ gây sẹo lõm 

rất cao. Mụn gây đau nhức, khó chịu với những tổn thương gờ lớn 

nhô lên khỏi bề mặt da hoặc sờ thấy có chân sâu bên dưới da. Mật 

độ tổ chức mụn có thể cứng chắc hoặc mềm tùy theo thành phần 

chất chứa bên trong nó là dịch, chất bã hay mủ. 

Không tự ý nặn mụn cho đến khi nhân đầu trắng 
chuyển sang màu đen để tránh nguy cơ chuyển 
biến thành mụn viêm.

ĐIỀU CẦN NHỚ

Mụn viêm lẫn mụn không viêm có thể xuất hiện trên cùng một đối 

tượng, thường gặp nhất ở thanh thiếu niên.
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MỤN TRỨNG CÁ CỦA BẠN Ở MỨC
ĐỘ NHẸ, TRUNG BÌNH HAY NẶNG?

Hãy nhìn vào gương và đếm số 

lượng các tổn thương mụn dựa 

vào bảng phân loại sau đây, bạn 

có thể biết được mình đang bị 

mụn ở mức độ nào.

Có nhiều hình thái tổn thương hoặc 
những dạng mụn hiếm gặp hơn mà 
không đề cập đến trong khuôn khổ 
bài viết này. Một khi bạn thấy các 
hình ảnh tổn thương khác biệt với 
những mô tả trên thì tốt nhất là bạn 
nên đến các bác sĩ chuyên khoa da 
liễu khám để được đánh giá chi tiết.

GHI CHÚ ĐẶC BIỆT

4

Không được nặn mụn ở những tổn thương 
mụn đang viêm đỏ.

ĐIỀU CẦN NHỚ
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BẢNG PHÂN LOẠI MỤN DỰA THEO

HÌNH THÁI VÀ SỐ LƯỢNG TỔN THƯƠNG DO MỤN

PHÂN
LOẠI
MỤN

CÁC 
MỨC ĐỘ 

MỤN
BIỂU HIỆN HÌNH MINH HỌA

Mụn 
trứng cá 
không 
viêm

Mụn
nhẹ (I)

Mụn
nhẹ (II)

Chủ yếu nhân mụn 
đóng và mở, rải rác ít 
mụn viêm.

Mụn 
trứng cá 
viêm

Rất nhiều nhân mụn 
đóng, đôi khi có mụn mủ 
và mụn viêm.
< 20 tổn thương không 
viêm hoặc:
< 15 tổn thương viêm 
hoặc:
Tổng số lượng tổn 
thương < 30

Nhiều nang sâu, dễ hình 
thành sẹo rỗ nặng
5 nang hoặc:
Tổng số lượng tổn 
thương viêm > 50 hoặc:
Tổng số lượng tổn 
thương > 125

Rất nhiều mụn đóng, mở, 
mụn viêm đỏ, mụn mủ.
20-100 tổn thương 
không viêm hoặc:
15-50 tổn thương viêm

Mụn 
trung 

bình (III)

Mụn 
nặng (IV)
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CHÍN TÌNH TRẠNG GIỐNG MỤN,
NHƯNG KHÔNG PHẢI MỤN5

Có một số trường hợp mụn xuất hiện vùng mặt, các đặc điểm lâm 

sàng gần giống với mụn trứng cá nhưng thực chất lại không phải. 

Đặc biệt trong trường hợp bạn đã thử nhiều phương pháp điều trị 

nhưng tình trạng không hề có chút đáp ứng nào cả, thậm chí còn 

trở nên nặng hơn. 

Lúc đó, bạn cần phải đến gặp bác sĩ da liễu để được chẩn đoán và 

điều trị hợp lý. Sau đây là một số vấn đề thường gặp mà bạn đọc 

chú ý:

Đây là một tình trạng do nhiễm trùng hoặc 

không do nhiễm trùng gây viêm tại vị trí 

các nang lông, tác nhân thường gặp là vi 

khuẩn tụ cầu vàng. 

Hướng điều trị: Trong tình huống này, bạn 

sẽ cần phải sử dụng kháng sinh uống hoặc 

bôi hoặc một số thuốc điều trị tùy thuộc 

nguyên nhân mà bác sĩ xác định.

1. VIÊM NANG LÔNG

2. VIÊM NANG LÔNG DO CHỦNG NẤM MEN PITYROSPORUM

Pityrosporum là chủng nấm men thường ký sinh trên da, khi có yếu 

tố gây rối loạn cân bằng số lượng khuẩn chí trên da thì tác nhân này 

có thể bùng lên tình trạng mụn, với những biểu hiện gồm các tổn 

thương dạng sẩn tương tự nhau, có màu da hoặc màu đỏ kích thước 

nhỏ và các mụn trắng trên mặt, ngực, lưng hoặc rìa chân tóc.
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Hướng điều trị: Một số loại thuốc 

có hoạt tính kháng nấm có thể sẽ 

được các bác sĩ kê đơn trong 

trường hợp cần thiết.

3. HẠT KÊ/ MỤN ĐÁ (MILIA)

Hướng điều trị: Cần chú ý các 

bước chăm sóc da, tránh bít tắc. 

Có thể bác sĩ sẽ kê cho bạn một 

số sản phẩm kích thích bong 

sừng phù hợp và các thủ thuật 

tương tự như lấy nhân mụn, đốt 

điện, ni tơ lỏng hoặc laser.

Đây là những tổn thương dạng nang nhỏ xuất hiện trên vùng mặt, 

thường có màu trắng đục hoặc vàng nhẹ. Nguyên nhân thường đến 

từ sự bít tắc các tổ chức bã nhờn dưới da.

4. VIÊM DA QUANH MIỆNG

Đây là tình trạng phát ban quanh miệng và đôi khi là quanh các hốc 

khác như mũi và mắt, biểu hiện bằng các tổn thương dạng sẩn 

viêm, mụn nước, bong vảy da hoặc da đậm màu, đỏ da tại vị trí 

tương ứng.  

Có nhiều nguyên nhân gây nên 

tình trạng này, phần lớn thường 

liên quan đến việc sử dụng sản 

phẩm có chứa corticoid dài ngày.
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Hướng điều trị: Điều trị nhằm làm giảm các triệu trứng viêm đỏ. 

Đồng thời ngưng hoặc ngưng dần với các sản phẩm đang sử dụng 

có chứa corticoid hoặc các chất gây ra tình trạng phát ban hiện tại.

Hướng điều trị: Sử dụng những sản phẩm kích thích bong lớp sừng 

nhẹ nhàng kèm theo dưỡng ẩm, làm mềm da (như urea, glycolic 

acid...), hoặc bác sĩ có thể kê đơn với sản phẩm có chứa hydrocorti-

sone hay một số loại laser mạch máu để điều trị với một số tình 

trạng kèm theo tình trạng đỏ da tại vị trí tương ứng. 

5. DÀY SỪNG NANG LÔNG 

6. CHÀM NANG LÔNG

Sự hình thành các nút sừng tại 

các nang lông (không phải do 

nhiễm trùng) với các biểu hiện 

tương tự như da ngỗng, sờ nhám 

và thô ráp, thường xuất hiện ở 

vùng má, mặt ngoài cánh tay, 

mông, đùi... 

Hướng điều trị: Chú ý dưỡng ẩm cho da nhiều hơn. Nếu cần, bác sĩ 

có thể kê thêm kem bôi có chứa corticoid trong một thời gian ngắn, 

tránh đợt bùng phát viêm ngứa.

Biểu hiện gồm các sẩn thô, nhám 

và ngứa nhiều quanh vị trí nang 

lông và đôi khi rất dễ nhầm lẫn 

với mụn trứng cá khi quan sát 

bằng mắt thường. 
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7. TRỨNG CÁ ĐỎ 

Đây là một bệnh lý viêm, biểu hiện với các tổn thương sẩn đỏ và 

viêm mủ trên mặt hoặc giãn mạch (nổi gân máu đỏ dưới da vùng 

mặt), thường xuất hiện ở những người trong độ tuổi trưởng thành. 

Trứng cá đỏ thường rất dễ nhầm lẫn với mụn trứng cá. Đôi khi, 

chúng có thể cùng tồn tại với nhau. Tuy nhiên, các tổn thương nhân 

mụn (đầu đen và đầu trắng) thường không thấy trong trứng cá đỏ. 

Hướng điều trị: Điều trị nhằm làm giảm, kiểm soát triệu chứng như 

làm dịu da, giảm đỏ da, giảm viêm và điều trị các tình trạng giãn 

mạch máu đi kèm. Một số loại thuốc bôi có thể được Bác sĩ lựa chọn 

điều trị cho tình trạng này như các sản phẩm metronidazole bôi tại 

chỗ, azelaic acid, sodium sulfacetamide hoặc sulfur và doxycycline 

viên uống liều thấp, hoặc thậm chí là sử dụng laser để điều trị các 

vấn đề liên quan mạch máu (KTP laser hoặc VBeam laser). Bên 

cạnh đó, cần điều chỉnh lại những yếu tố môi trường thường gây 

khởi phát hoặc làm nặng thêm cho tình trạng bệnh như nhiệt nóng, 

thức ăn cay, rượu bia…

Cho đến nay, cơ chế bệnh sinh gây ra 

trứng cá đỏ vẫn chưa được biết một 

cách tường tận. Một số giả thuyết cho 

thấy mụn trứng cá đỏ có liên quan đến 

ký sinh trùng demodex, đáp ứng miễn 

dịch bất thường, các yếu tố làm phá vỡ 

hàng rào cấu trúc da, corticoid, hoặc 

yếu tố gia đình.
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Chăm sóc da bị trứng cá đỏ có nhiều điểm tương đồng với vấn đề 

viêm da do corticoid. Bạn đọc có thể tìm hiểu thêm ở mục “Chăm 

sóc và phục hồi tình trạng viêm da do corticoid” trong phần VI 

của cuốn sách.

Thường gặp ở nam giới chủng tộc 

da đen với vị trí điển hình trên 

vùng mặt, sau cổ. Biểu hiện ban 

đầu là các sẩn có màu da hoặc 

viêm đỏ, sau đó chuyển thành 

dạng sẹo lồi.

8. TRỨNG CÁ SẸO LỒI VÙNG GÁY (AKN)

Hướng điều trị: Điều trị nhắm tới việc giải quyết tình trạng viêm 

càng nhanh càng tốt, có thể cần sử dụng đến steroid để tiêm vào 

các sẹo hình thành để làm dẹt chúng xuống.

Hướng điều trị: Bác sĩ có thể sử dụng máy đốt điện, laser CO₂, liệu 

pháp quang động lực (PDT) để cải thiện tình trạng cho bạn. Bên 

cạnh đó, một số sản phẩm thuốc bôi, thuốc uống cũng có thể giúp 

ích cho điều trị.

9. TĂNG SẢN TUYẾN BÃ NHỜN

Thường xuất hiện ở vùng trán và 

mũi. Nguyên nhân là sự quá phát 

(phì đại) của các tuyến bã nhờn 

trên da, biểu hiện với các sẩn, nốt 

màu hơi vàng và bản thân nó 

không tự biến mất được. 
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HIỂU NHẦM VỀ MỤN NỘI TIẾT6

Có đến 70% phụ nữ thường có hiện tượng xuất hiện mụn nhẹ ở 

vùng mặt trước khi hành kinh 3-7 ngày, đây là chuyện bình thường 

của một chu kỳ sinh lý. Điều đó không có nghĩa là bạn đang gặp 

phải những bất thường về nội tiết tố và mụn này không được coi là 

mụn nội tiết.

MỤN TRƯỚC KÌ KINH NGUYỆT CÓ PHẢI MỤN NỘI TIẾT KHÔNG?

Cho đến nay, vẫn có nhiều quan điểm ngộ nhận về mụn trứng cá, 

và một trong số đó là về sự ảnh hưởng của nội tiết trong quá trình 

hình thành mụn. Mặc dù mụn trứng cá nào cũng chịu sự tác động 

một phần nào đó của nội tiết dù ít hay nhiều, nhưng không phải tất 

cả trong số chúng đều là mụn nội tiết.

CÁCH NHẬN BIẾT MỤN NỘI TIẾT?

Thực tế, mụn nội tiết gây nên do 

sự thay đổi bất thường của 

hormone androgen, thường xảy 

ra ở các trường hợp mụn dậy thì, 

mụn sau 25 tuổi, và các bệnh lý 

làm rối loạn cân bằng hormone 

(trong đó là việc sản sinh các 

androgen quá mức - còn gọi là triệu chứng cường androgen) như: 

Hội chứng buồng trứng đa nang, tăng sản thượng thận bẩm sinh, u 

tuyến thượng thận, cushing, cường giáp trạng... Các tình trạng này
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Thực sự, trong những trường hợp 

này, biện pháp can thiệp hiệu quả 

tốt nhất là điều chỉnh cân bằng nội 

tiết bằng cách gặp bác sĩ để được 

chỉ định một số xét nghiệm hình 

ảnh học như siêu âm bụng, khảo 

sát kỹ cấu trúc buồng trứng hai bên, hoặc xét nghiệm máu, đo 

nồng độ hormone để xác định chẩn đoán.

Có một thời gian dài trước đây, mụn nội tiết thường được xác định 

bằng cách đánh giá vị trí của chúng trên gương mặt. Những tổn 

thương mụn viêm đỏ phân bố nhiều ở vùng 1/3 mặt dưới thường 

được xem là mụn nội tiết. Tuy nhiên, những nghiên cứu gần đây 

đưa ra những bằng chứng cho thấy ghi nhận này kém chính xác và 

không nói lên được quá nhiều tình trạng bệnh. Cần phối hợp thêm 

nhiều triệu chứng, đặc điểm đi kèm và các kết quả xét nghiệm, hình 

ảnh để kết luận được tình trạng.

GIẢI PHÁP NÀO CHO MỤN NỘI TIẾT?

Phần lớn bệnh nhân thuộc nhóm “mụn nội tiết” này đều bắt đầu 

xuất hiện mụn hoặc nặng lên ở khoảng những năm 20 tuổi và có xu 

hướng phát triển âm thầm trong nhiều năm, dễ tái phát (liên tục từ 

giai đoạn thanh thiếu niên, sau một giai đoạn dài sạch mụn rồi tái 

phát trở lại sau 25 tuổi). Vì vậy, hãy nhớ rằng mụn không kiểm soát 

được có thể là dấu hiệu của mụn nội tiết.

thường có các biểu hiện như: Rậm lông, giọng nói trầm, tăng khối 

cơ, hói đầu, rối loạn kinh nguyệt, béo phì vòng bụng, mụn xuất hiện 

đột ngột, dai dẳng... 
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MỤN Ở TỪNG GIAI ĐOẠN:
VỊ THÀNH NIÊN, TRƯỞNG THÀNH,
THAI KỲ KHÁC NHAU NHƯ THẾ NÀO?

7

Mụn trứng cá không ngoại trừ bất kỳ một ai, nó có thể xuất hiện ở 

bất kỳ giai đoạn nào, ngay cả trẻ sơ sinh. Bởi giai đoạn sơ sinh có 

lượng nhờn tiết ra ở mức cao tương đương với lượng nhờn tiết ra ở 

tuổi dậy thì. Tuy nhiên, hầu hết mụn trứng cá ở trẻ sơ sinh và trẻ 

nhỏ đều tự biến mất theo thời gian, chỉ ngoại trừ một số trường hợp 

đặc biệt cần đến bác sĩ chẩn đoán và xét nghiệm để xác định những 

tình trạng sức khỏe khác đi kèm và hạn chế nguy cơ để lại sẹo xấu 

cho trẻ. Đối với các giai đoạn khác, mụn trứng cá có thể xuất hiện 

dưới nhiều hình thái khác nhau và đến từ nhiều nguyên nhân khác 

nhau mà chúng ta có thể tìm hiểu dưới đây.

• TRIỆU CHỨNG: Mụn xuất hiện ở nữ nhiều hơn nhưng ở nam 

thường có xu hướng nặng hơn. Chủ yếu xuất hiện các loại mụn 

không viêm, đôi khi có mụn viêm đỏ mức độ nhẹ, thường tập trung

Giai đoạn đối mặt với mụn trứng cá đầy 

thử thách chính là giai đoạn vị thành niên. 

7.1. MỤN TRỨNG CÁ TRONG
GIAI ĐOẠN VỊ THÀNH NIÊN

• NGUYÊN NHÂN: Ở độ tuổi này, những 

thay đổi hormone androgen khiến cho da 

xảy ra tình trạng gia tăng tiết nhờn, cộng 

thêm các tác nhân khác từ môi trường 

bên ngoài khiến mụn bùng phát.
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ở vùng trán. Ở độ tuổi này da có xu hướng nhanh phục hồi hơn, cho 

phép các vết thâm, sẹo phản ứng tốt với phương pháp điều trị.

• LỜI KHUYÊN: Có rất nhiều phương án đơn giản và an toàn có thể 

đưa ra để điều trị sớm trong giai đoạn này. Đầu tiên, hãy nghĩ đến 

những tác động dự phòng mụn (hoặc ít nhất là giảm tiết nhờn) và 

dành cho bản thân thời gian tìm hiểu để có một chế độ chăm sóc và 

điều trị phù hợp nhất.

Khi gặp phải tình huống này, nên hạn chế để kiểu tóc che đậy 
mụn ở vùng trán, bởi vì tình trạng cọ xát và bít tắc do thói quen 
này gây ra có thể làm cho tình trạng càng trở nên tệ hơn.

ĐIỀU CẦN NHỚ

7.2. MỤN TRỨNG CÁ KHỞI PHÁT
MUỘN Ở NGƯỜI TRƯỞNG THÀNH

Mụn trứng cá ở người trưởng thành là 

một thể mụn khởi phát sau 18 tuổi, có thể 

khởi phát ở 20-30 tuổi hoặc thậm chí lớn 

hơn. Theo thống kê, có khoảng 15-40% 

người có tình trạng mụn trứng cá ở độ 

tuổi ngoài 25. Tỷ lệ mụn ở người lớn càng 

ngày càng gia tăng, đa số gặp ở phụ nữ. 

• NGUYÊN NHÂN: Mụn trứng cá ở người trưởng thành thường 

xuất phát từ nhiều nguyên nhân, đa phần có liên quan đến mụn nội 

tiết (đã được đề cập trong mục “Hiểu nhầm về mụn nội tiết”). 

Ngoài ra, còn một số nguyên nhân từ việc sử dụng mỹ phẩm có

42

HIỂU MỤN để HẾT MỤN  |  O2SKIN.VN



7.3. MỤN TRỨNG CÁ
TRONG GIAI ĐOẠN THAI KỲ

thành phần gây bít tắc nang lông, chăm sóc da không đúng cách, 

môi trường làm việc…

• TRIỆU CHỨNG: Tổn thương chủ yếu là các sẩn viêm, mụn mủ và 

các nốt viêm nhỏ, thường tập trung ở vùng chữ U (vùng má dưới, 

vùng cằm và dọc theo quai hàm), một số ở ngực và lưng nhưng hầu 

hết vẫn gặp trên mặt là chính. Đặc biệt, ở độ tuổi này mụn có 

khuynh hướng lặp đi lặp lại (dễ tái phát), dễ để lại sẹo khó phục hồi. 

• LỜI KHUYÊN: Hãy xác định nguyên nhân gây mụn để hạn chế 

các tác động này, từ đó có những phương pháp điều trị phù hợp, 

tránh để lại sẹo xấu trên da. Trường hợp mụn nhẹ có thể điều trị 

bằng thuốc thoa không kê đơn. Đối với tình trạng mụn nặng hoặc 

có các triệu chứng cường androgen, hãy đến phòng khám da liễu 

để được tư vấn liệu trình thích hợp.

Có những phụ nữ bị nổi mụn lần đầu tiên 

trong thời gian mang thai mà trước đó 

chưa bao giờ bị mụn. Cũng có những phụ 

nữ diễn tiến nặng thêm tình trạng mụn sẵn 

có trước đó. Mụn trứng cá xuất hiện hoặc 

bùng phát nặng trong giai đoạn mang thai 

là chuyện thường xuyên gặp phải. 

• NGUYÊN NHÂN: Có sự biến đổi lớn về hormone trong giai đoạn 

mang thai. Nồng độ estrogen và progesteron tăng lên, làn da trở 

nên nhạy cảm, các tuyến bã nhờn trên da tăng bài tiết, dẫn đến 

mụn. Ở một số trường hợp, tuyến bã nhờn có thể tăng sản xuất
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suốt thời gian mang thai, gây ra mụn thường xuyên và nghiêm 

trọng hơn.

� TRIỆU CHỨNG: Chủ yếu ở dạng mụn viêm và có dạng sẩn, mụn 

mủ hoặc có thể là các nang hay cục. Tình trạng thường có xu hướng 

nặng hơn ở ba tháng đầu thai kỳ khi lượng hormone tăng cao. Giai 

đoạn cho con bú, lượng hormone chưa ổn định, vì vậy bệnh nhân 

vẫn có thể tiếp tục đối mặt với mụn trứng cá. 

• LỜI KHUYÊN: Phụ nữ mang thai (hoặc có dự định mang thai) 

không nên tự ý sử dụng bất kỳ một loại thuốc trị mụn nào khi chưa 

được sự cho phép, chỉ định, hướng dẫn của bác sĩ chuyên khoa để 

tránh những nguy cơ dị tật bẩm sinh trên một số thuốc (sẽ được 

trình bày trong phần sau của cuốn sách). Bên cạnh đó, để có một 

thai kỳ và làn da khỏe mạnh nhất, hãy kiểm soát và điều trị ổn thỏa 

tình trạng mụn nhiều nhất có thể trước khi dự định mang thai. Đồng 

thời, hãy trao đổi những mong đợi của bản thân với bác sĩ điều trị 

để có kết quả tốt nhất.

Trong trường hợp chưa xác định được 
nguyên nhân gây mụn, hãy điều 
chỉnh tất cả các tác nhân có thể gây 
mụn hoặc làm nặng thêm tình trạng 
mụn. Nếu mụn không thuyên giảm 
hãy đến các cơ sở da liễu uy tín để 
kiểm tra và xác định nguyên nhân.

GHI CHÚ ĐẶC BIỆT
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PHẦN III

MỤN VÀ CÁC YẾU TỐ
ẢNH HƯỞNG
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Có thể bạn đã được nghe đâu đó những cảnh báo liên 

quan đến sự hình thành hay nặng lên của mụn trứng cá từ 

các yếu tố xung quanh như: Nghề nghiệp, chế độ ăn uống, 

sinh hoạt, stress… nhưng tất cả còn rất mơ hồ và bạn coi 

nhẹ chúng cho đến khi mụn xuất hiện hoặc nặng lên. 

Tuy nhiên, đừng chỉ giải quyết hậu quả mà hãy chủ động 

ngăn ngừa mới là cách tốt nhất.



1

Mụn trứng cá và nghề nghiệp có mối quan hệ mật thiết với nhau 

thông qua việc tiếp xúc với môi trường làm việc có nhiều hóa chất 

hay các tác động cơ học khác. 

Lỗ chân lông bít tắc và rối loạn quá trình sừng hóa nang lông cản 

trở việc tiết nhờn, gây nên dạng mụn đầu đen, đầu trắng, đôi khi là 

mụn mủ hoặc viêm nang lông.

Đặc trưng của mụn trứng cá nghề nghiệp: Mức độ có thể giới hạn 

tại vùng tiếp xúc nhưng đôi khi ảnh hưởng đến một vùng rộng hơn 

hoặc một phần cơ thể, thậm chí có thể nặng hơn, gần như tác động 

đến toàn bộ các đơn vị lỗ nang lông trên cơ thể.

Một số loại mụn trứng cá nghề nghiệp phổ biến được liệt kê chi tiết 

trong bảng dưới đây:

MÔI TRƯỜNG SỐNG
VÀ NGHỀ NGHIỆP

1.1. NGUYÊN NHÂN HÌNH THÀNH 
MỤN TRỨNG CÁ NGHỀ NGHIỆP

CÁC DẠNG MỤN
TRỨNG CÁ NGHỀ NGHIỆP NGUYÊN NHÂN

Môi trường nghề nghiệp thường 
xuyên tiếp xúc với dầu (đặc biệt 
là các loại dầu không hòa tan, 
bán tổng hợp).

Mụn trứng cá do dầu
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Dầu than đá, dầu creosote và hắc 
ín có thể gây mụn, đặc biệt là ở 
những vùng tiếp xúc như vùng 
hai bên má.

Mụn trứng cá do than đá

CÁC DẠNG MỤN
TRỨNG CÁ NGHỀ NGHIỆP NGUYÊN NHÂN

Mỹ phẩm hoặc dụng cụ trang điểm 
bị nhiễm khuẩn; Rửa mặt và tẩy 
trang không sạch hoặc không tẩy 
trang; Sử dụng các loại mỹ phẩm có 
khả năng sinh mụn cao... cũng là 
những nguyên nhân gây ra mụn.

Môi trường làm việc trong thời 
tiết nóng ẩm thường xuyên tiếp 
xúc với ánh nắng mặt trời hoặc 
nhiệt độ cao như những công 
nhân lò đúc, làm bánh mì, đầu 
bếp…

Mụn trứng cá do mỹ phẩm

Tiếp xúc thường xuyên với các 
loại hóa chất, đặc biệt là hydro-
carbon được chlor hóa.

Mụn trứng cá do chlor (chloracne)

Cọ xát lặp đi lặp lại ở một vùng da 
nào đó cũng có thể gây phát ban 
mụn trứng cá (dây nón bảo hiểm, 
balo, mặt gối với những bạn 
thường nằm nghiêng một bên 
hoặc các vật dụng thường xuyên 
tiếp xúc với da).

Mụn trứng cá cơ học

Mụn trứng cá nhiệt đới hoặc mùa hè
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Mụn trứng cá liên quan đến nghề nghiệp, môi trường… có thể 

phòng tránh thông qua một số biện pháp như hạn chế phơi nhiễm, 

kiểm soát kỹ thuật, vệ sinh cá nhân và bảo hộ lao động. Để làm 

được điều này đòi hỏi sự kết hợp của cả người lao động lẫn người 

sử dụng lao động và các chính sách, quy định ban hành liên quan. 

1.2. GIẢI PHÁP PHÒNG TRÁNH 
MỤN TRỨNG CÁ NGHỀ NGHIỆP

• HẠN CHẾ PHƠI NHIỄM: Tránh tiếp xúc trực tiếp hoặc hạn chế 

tiếp xúc tối đa với các hóa chất hay sản phẩm có thành phần độc 

hại, dễ gây mụn... Và nếu được, sản phẩm tại nơi làm việc cần được 

thay thế bằng các sản phẩm không có quá nhiều các chất gây hại.

• KIỂM SOÁT KỸ THUẬT: Đây là khâu quan trọng giúp giảm thiểu 

khả năng phơi nhiễm, bằng biện pháp khép kín quy trình làm việc, 

sử dụng máy móc thay cho con người trong những khâu có hóa 

chất gây hại. Trang bị hệ thống xử lý chất thải, khói bụi để tránh 

tiếp xúc với da.

BẢO HỘ LAO ĐỘNG
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• HUẤN LUYỆN VÀ ĐÀO TẠO CÁC KIẾN THỨC: Hiểu biết về sự 

nguy hại của các sản phẩm, vệ sinh cá nhân và phương pháp làm 

giảm phơi nhiễm.

Được cung cấp các thông tin về những tác động đến sức khỏe khi 

phơi nhiễm và an toàn khi sử dụng sản phẩm. Mọi thiết bị có khả 

năng gây hại cần được dán nhãn mác cảnh báo đầy đủ. 

• THIẾT BỊ BẢO HỘ CŨNG CẦN ĐƯỢC TRANG BỊ VÀ SỬ DỤNG 

ĐẦY ĐỦ: Khẩu trang, kính mắt bảo hộ, găng tay, tạp dề…

• Ý THỨC VỆ SINH CÁ NHÂN: Vệ sinh trang thiết bị, trang phục 

thường xuyên, kể cả rửa tay là điều hết sức quan trọng trong việc 

dự phòng mụn trứng cá nghề nghiệp.

• HẠN CHẾ CÁC YẾU TỐ CƠ HỌC LÊN DA: Nên có những lưu ý 

về việc thay đổi tư thế như tránh chống tay lên má, cằm, nằm ngủ 

nghiêng 1 bên... (đặc biệt khi tình trạng mụn được bác sĩ chẩn đoán 

là có liên quan bởi thói quen này); Sử dụng các miếng dán ở vị trí 

tiếp xúc cố định đối với những trường hợp thường xuyên có các tác 

động cọ xát vào da, ví dụ như những người chơi nhạc cụ, violon...; 

Ngoài ra, cũng cần lưu ý lựa chọn trang phục thoáng mát, thấm hút 

mồ hôi tốt.
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Như đã trình bày ở  “Phần II - Hiểu về mụn 

trứng cá”, có thể thấy những nguyên nhân 

gây ra mụn hoàn toàn không có yếu tố 

nóng gan như nhiều người vẫn nghĩ, như 

vậy quan niệm “gan nóng nổi mụn” xuất 

phát từ đâu?

2 “NÓNG GAN” CÓ NỔI MỤN?

Thuật ngữ này thực tế bắt nguồn từ Đông y (y học cổ truyền) với 

“hàn” và “nhiệt” là để chỉ tính chất của bệnh tật. Theo Đông y, phần 

lớn bệnh nhân bị mụn đều có liên quan đến lượng nhiệt bên trong 

cơ thể, hay còn được gọi là nóng trong người. Và mụn trứng cá xuất 

hiện là một trong những dấu hiệu của nhiệt tích tụ trong máu, hiện 

diện trên da mặt bằng những tổn thương như: Nhân mụn đóng, mở, 

sẩn viêm đỏ, đôi khi kèm mụn mủ lớn hoặc nhỏ, da mặt nhờn.

• Nguyên nhân bên trong (Nội nhân): 

Do chức năng hoạt động của các cơ quan nội 

tạng suy yếu không thể thải được các chất 

độc sinh ra trong quá trình chuyển hóa, tích 

luỹ lại ở da và mô, biểu hiện nên các tình 

trạng như: Mụn trứng cá, phát ban, dị ứng…

2.1. THUẬT NGỮ “GAN NÓNG
NỔI MỤN” BẮT NGUỒN TỪ ĐÂU?

NGUYÊN NHÂN:
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• Nguyên nhân bên ngoài (ngoại nhân): Có thể gây ra do các yếu 

tố như: Sử dụng hóa chất, chế độ ăn uống có nhiều đồ cay nóng, 

uống rượu bia, hút thuốc lá, uống quá ít nước không đủ làm mát cơ 

thể, làm việc trong môi trường ô nhiễm và thời tiết nóng bức làm 

các tế bào hô hấp mạnh hơn nên sinh nhiệt trong người.

2.2. “GAN NÓNG” CÓ PHẢI LÀ
NGUYÊN NHÂN GÂY MỤN TRỨNG CÁ?

Tình trạng "gan nóng" có thể chỉ là một khía cạnh nhỏ gây nên mụn 

trứng cá, chứ không thể coi là nguyên nhân gây nên mụn trứng cá. 

Muốn hết nóng trong người, theo Đông y, cần phải thanh nhiệt giải 

độc, bằng chế độ ăn uống, sinh hoạt và những bài thuốc phối hợp, 

châm cứu huyệt…

2.3. CÓ NÊN UỐNG CÁC LOẠI THUỐC
THẢO MỘC ĐỂ LÀM “MÁT GAN’’, GIẢM MỤN?

Việc điều trị bằng cách uống các loại thuốc mát gan, giải độc thực 

tế có thể góp phần giải tỏa lượng nhiệt bên trong cơ thể, hạn chế 

tình trạng phát ban, nổi mụn do yếu tố “nhiệt” gây nên. Tuy nhiên, 

trị mụn theo phương pháp này cần được chẩn đoán đầy đủ trên 

nhiều phương diện bởi bác sĩ chuyên khoa y học cổ truyền có nhiều 

kinh nghiệm, chứ không phải là những bài thuốc "mẹo" thiếu cơ sở 

khoa học của một "thầy lang", "cụ lang" nào đó!

Bởi lẽ, nếu sử dụng tùy tiện các loại thảo dược làm mát gan khi cơ 

thể đang bình thường hoặc không phù hợp với tình trạng của bạn 

thì có thể khiến cơ thể mất cân bằng và sinh bệnh nặng nề hơn. 
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2.4. BẠN CÓ BỊ “NÓNG GAN” HAY KHÔNG?

Trên phương diện là người nghiên cứu và 

thực hành trong lĩnh vực y học hiện đại, 

chúng tôi chỉ có thể khám xét các dấu hiệu 

và triệu chứng gợi ý bệnh lý gan, hoặc một 

số chỉ định cận lâm sàng cần thiết để cho 

thấy rằng chức năng gan của bạn liệu có 

vấn đề gì hay không dựa trên cơ sở bằng 

chứng khoa học rõ ràng.

Thông qua việc xem xét và đánh giá tình trạng bệnh, vấn đề của 

bạn sẽ được chỉ ra một cách rõ ràng nhất từ chế độ ăn uống, sinh 

hoạt, chăm sóc da đến những vấn đề về sức khỏe, rối loạn chuyển 

hoá, nội tiết… bằng mọi khả năng và trang bị, kỹ thuật y học hiện đại 

có thể mang lại cho bạn. 

Hãy là người thông thái, đặt niềm tin đúng chỗ bằng cách 
lựa chọn những đơn vị, cơ sở hoặc bác sĩ uy tín thật sự để 
điều trị!

ĐIỀU CẦN NHỚ

Việc lựa chọn phương pháp y học cổ truyền hay y học hiện đại để 

điều trị mụn là tùy thuộc vào mỗi người, vì mỗi nền y học đều có 

những thành tựu và thành công riêng của nó. Nếu lựa chọn kết hợp 

cả hai trường phái thì bạn cũng nên trao đổi và hỏi ý kiến cả hai bác 

sĩ của bạn.

53

Phần 3: Mụn và các yếu tố ảnh hưởng



CĂNG TH ẲNG
TH ẦN KINH

MỤN
TRỨNG CÁ

Á P LỰC PH ẢI
TRỊ MỤN NH ANH

MỤN XUẤT H IỆN
NH IỀU H ƠN

BẤT ỔN
TÂM - SINH  LÝ

STRESS

(CĂNG THẲNG THẦN KINH)3

3.1. VÒNG LUẨN QUẨN STRESS
- LẠC LỐI TRONG MÊ CUNG!

Thống kê của Tổ chức Lao động quốc tế (ILO) đã cho thấy một con 

số đáng báo động, khoảng 20% dân số thế giới đang bị stress quá 

mức. Riêng tại Việt Nam, tỷ lệ bình quân số người bị stress trên cả 

nước chiếm hơn 52%. Điều đáng nói là tỷ lệ stress ở giai đoạn tuổi 

dậy thì cao hơn hẳn so với bất cứ giai đoạn nào khác trong đời.

Lứa tuổi này bắt đầu biết chú ý 

hơn đến ngoại hình nhưng trớ trêu 

thay, đây lại là giai đoạn phải đối 

mặt với tình trạng mụn cao hơn 

hẳn bởi sự thay đổi hormone giới 

tính và tâm sinh lý bất thường như 

một quy luật tự nhiên. 

Có những người mải miết đi tìm mọi phương pháp trị mụn, gặp đủ 

các bác sĩ, dùng đủ thứ sản phẩm mà kết quả gần như không cải 

thiện. Mọi thứ diễn ra như một vòng xoáy luẩn quẩn: Mụn – thoa 

thuốc – mụn mới xuất hiện nhiều hoặc không cải thiện trong 1, 2 

tuần – ngưng thuốc – đổi bác sĩ hoặc đổi thuốc – mụn mới xuất hiện 

hoặc không cải thiện – đổi bác sĩ hoặc đổi thuốc… Khi mọi cố gắng 

không mang lại kết quả, stress là điều khó tránh khỏi!
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3.2. BẠN ĐANG STRESS Ở MỨC ĐỘ NÀO?

Thang đo cảm nhận căng thẳng (PSS, viết tắt của cụm từ Perceived 

Stress Scale) sẽ cho biết cảm nhận của bạn về những gì đang xảy 

ra trong cuộc sống, qua đó bạn có thể biết chính xác hơn về mức độ 

căng thẳng của mình. Mặc dù một số câu hỏi tương tự nhau nhưng 

vẫn có những khác biệt giữa chúng. 

0 - Không bao giờ.

1 - Gần như không bao giờ 

2 - Đôi khi 

3 - Khá thường xuyên 

4 - Rất thường xuyên

Đối với mỗi câu hỏi hãy lựa chọn 

một trong những đáp án sau:

BÀI TRẮC NGHIỆM KIỂM TRA MỨC ĐỘ CĂNG THẲNG (PSS)

Câu 1: Trong tháng vừa qua, bạn có thường xuyên buồn bã vì điều 

gì đó xảy ra bất ngờ không?

Bây giờ, hãy kiểm tra mức độ stress của mình thông qua các câu hỏi

dưới đây:

Câu 2: Trong tháng trước, bạn có thường xuyên cảm thấy rằng bạn 

không thể kiểm soát được những điều quan trọng trong cuộc sống 

của bạn?

Câu 3: Trong tháng vừa qua, bạn có thường xuyên cảm thấy lo lắng 

và căng thẳng không?
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Câu 4: Trong tháng vừa qua, bạn có thường xuyên cảm thấy tự tin 

về khả năng xử lý vấn đề cá nhân của bạn không?

Câu 5: Trong tháng vừa qua, bạn có thường xuyên cảm thấy mọi 

thứ diễn ra theo kế hoạch, dự định của mình không?

Câu 6: Trong tháng trước, bạn có thường xuyên cảm thấy rằng bạn 

không thể đối phó với tất cả những điều mà bạn phải làm?

Câu 7: Trong tháng trước, bạn có thể kiểm soát sự khó chịu của 

mình không?

Câu 8: Trong tháng vừa qua, bạn có thường xuyên cảm thấy rằng 

mình kiểm soát được mọi thứ (nhận thức sự thay đổi) hay không?

Câu 9: Trong tháng vừa qua, bạn có thường xuyên tức giận vì 

những điều xảy ra ngoài tầm kiểm soát của bạn?

Câu 10: Trong tháng vừa qua, mức độ thường xuyên bạn cảm thấy 

khó khăn chồng chất lên cao đến mức bạn không thể vượt qua 

chúng?

CÁCH TÍNH ĐIỂM:  Đầu tiên, đảo ngược điểm số của bạn cho 

các câu hỏi 4, 5, 7 và 8. Trên 4 câu hỏi này, hãy thay đổi điểm số 

theo cách: 0 = 4 điểm, 1 = 3 điểm, 2 = 2 điểm, 3 = 1 điểm, 4 = 0 

điểm.

Các câu hỏi còn lại hãy tính điểm số theo mức độ thường xuyên từ 

thấp đến cao như trong bảng lựa chọn đáp án.

Bây giờ cộng điểm số của bạn cho từng mục để có được tổng số. 

Tổng số điểm của tôi là 

Điểm số cá nhân trên PSS có thể dao động từ 0 đến 40.
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KẾT LUẬN: 

» Điểm số từ 0-13 sẽ được coi là mức độ căng thẳng thấp.

» Điểm số từ 14-26 sẽ được coi là mức độ căng thẳng vừa phải.

» Điểm số từ 27-40 sẽ được coi là mức độ căng thẳng cao.

Lưu ý, điểm số này không thay thế bất kỳ chẩn đoán cụ thể nào. 

Chúng chỉ có ý nghĩa như một công cụ giúp đánh giá mức độ căng 

thẳng của bạn. Nếu bạn có bất kỳ mối quan tâm nào khác về tình 

trạng stress hiện tại, hãy đến gặp các bác sĩ tâm lý để được tư vấn 

cụ thể hơn.

3.3. LÀM SAO ĐỂ GIẢM STRESS GÂY RA DO MỤN?

Phải làm gì để giảm stress? Làm thế nào 

để kiểm soát được cảm xúc của mình?

Việc đối diện và chấp nhận tình trạng 

mụn trứng cá quả thực là một vấn đề 

khó khăn, đặc biệt là tình trạng mụn 

nang, mụn bọc nặng hoặc để lại sẹo xấu.

Để loại bỏ các tác động của căng thẳng lên mụn trứng cá, hãy đảm 

bảo rằng bạn đã giải quyết căng thẳng đúng cách. Có thể những 

gợi ý sau đây sẽ giúp bạn phần nào giải quyết vấn đề mà bạn đang 

gặp phải.

• Có niềm tin vào việc điều trị: Chìa khóa để thoát khỏi sự căng 

thẳng này là “sức mạnh ý chí”. Nếu bạn đã thử qua các phương 

pháp tại nhà mà không có kết quả, hãy tìm đến bác sĩ da liễu để 
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giải quyết tình trạng của bản thân. Mụn trứng cá đáp ứng điều trị 

nhanh hơn nhiều nếu bạn có niềm tin vào việc điều trị. Hãy tự tin 

rằng mụn có thể được điều trị khỏi, bằng các phương pháp, sản 

phẩm và công nghệ đang phát triển hơn mỗi ngày. 

• Kiên nhẫn: Hãy để cho thuốc hoặc các phương pháp điều trị có 

thời gian phát huy hiệu quả, bằng cách trút bớt những gánh nặng 

tâm lý về một làn da hoàn hảo. Việc điều trị mụn là một hành trình 

dài và người về đích một cách an toàn mới thực sự là người chiến 

thắng. 

• Củng cố sự tự tin: Hãy luôn nhớ, con người của bạn không chỉ thể 

hiện ở khuôn mặt. Hãy chia sẻ vấn đề của bạn bằng cách thảo luận 

cảm xúc của mình với bạn bè, các thành viên trong gia đình hoặc 

những người mà bạn tin tưởng.

• Tìm kiếm bạn đồng hành: Có thể kết bạn với những người tuy bị 

mụn nhưng vẫn tự tin, và tránh xa những người luôn lo lắng, trầm 

cảm về mụn trứng cá bằng cách tham gia các hội nhóm, blog, 

group facebook... dành cho các bạn trẻ có chung vấn đề. Tuy nhiên, 

hãy nhớ kiên định với những kiến thức được các bác sĩ cung cấp cho 

mình. Hãy xác định đây là nơi động viên và chia sẻ những nỗ lực 

giúp bạn hoàn thành tốt mục tiêu trị mụn của bản thân chứ không 

phải trở thành “con mồi” của các trang quảng cáo. 

� Tập luyện thể thao: Điều này không chỉ đem lại những hiệu quả 

về sức khỏe lâu dài mà nó còn tác động tích cực đến cảm xúc của 

bạn, củng cố lại sự tự tin và có vai trò tích cực trong quá trình điều 

trị mụn. 
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• Ngủ đủ giấc: Tình trạng thiếu ngủ kéo dài có thể tàn phá cơ thể 

dữ dội, mụn bùng phát nặng và khó kiểm soát hơn. Nên ngủ đủ 

6-8 tiếng mỗi ngày, quan trọng hơn, thời điểm bắt đầu ngủ nên từ 

22 giờ - 23 giờ và thức dậy sớm sẽ phù hợp với sinh lý cơ thể hơn.
 

• Cố gắng suy nghĩ tích cực: Hãy dùng suy nghĩa tích cực để biến 

những điều tồi tệ như stress trở thành điều có lợi cho bản thân, 

chúng ta sẽ có khả năng kiểm soát stress thay vì bị stress kiểm 

soát.

• Tìm kiếm sự hỗ trợ từ bác sĩ tâm lý: Nếu bạn đã áp dụng tất cả 

những cách trên nhưng không thấy hiệu quả, hãy tìm đến bác sĩ 

tâm lý để giải quyết những vấn đề của bạn.

Dù bạn có thể không thể giảm stress được trong ngày một ngày 

hai, nhưng hãy bắt đầu từ ngay bây giờ. 

Hãy tiếp tục chăm sóc, điều trị mụn theo lời khuyên của 
bác sĩ, không bỏ cuộc giữa chừng, không ngắt quãng, 
tạo thói quen sống tích cực, quan tâm và chăm sóc sức 
khỏe tâm lý như một phần quan trọng trong quá trình 
điều trị mụn. 

Hãy biết rằng cuộc sống của bạn là do chính bạn kiểm 
soát. Đừng vội bỏ cuộc khi chưa kịp cố gắng hết mình!

ĐIỀU CẦN NHỚ
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THUỐC LÁ4

Bạn đã nghe nhiều về những tác hại nghiêm trọng của thuốc lá đối 

sức khỏe con người, và đối với làn da cũng không phải ngoại lệ. Sức 

khỏe làn da bị đe dọa bởi khói thuốc lá với các gốc tự do. Chúng có 

liên quan đến những bệnh lý da như vảy nến, ung thư tế bào vảy, 

góp phần đẩy nhanh quá trình lão hóa da và làm nặng thêm tình 

trạng mụn trứng cá.

Các nghiên cứu gần đây cho thấy, những người hút thuốc lá có tỉ lệ 

mụn cao hơn và thuốc lá cũng liên quan tới mức độ nặng của mụn. 

Mụn trứng cá gây ra do thuốc lá thường gặp nhất sau độ tuổi thanh 

thiếu niên, biểu hiện với các nhân mụn không viêm và một số ít các 

tổn thương viêm sẩn, mủ.
 

MỘT SỐ TÁC ĐỘNG CỦA THUỐC LÁ TRONG QUÁ TRÌNH 

HÌNH THÀNH MỤN:

� Làm mất cân bằng hormone ở cả nam và nữ, gây ra mụn. Ở phụ 

nữ hút thuốc lá (chủ động hoặc thụ động) có thể ảnh hưởng đến 

chức năng buồng trứng, gây rối loạn chu kỳ kinh nguyệt.

• Làm chậm lành vết thương, gia tăng 

các gốc tự do, giảm nồng độ các chất 

kháng viêm tự nhiên của cơ thể (vitamin 

E và nitric oxide) -  đóng vai trò trong 

giai đoạn sớm của quá trình hình thành 

nhân mụn, gia tăng tình trạng bít tắc 

các lỗ chân lông, gây mụn.
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• Thành phần nicotine có trong thuốc lá gây tăng hiện tượng sừng 

hóa nội mô lót trong nang lông và từ đó gây mụn. Đây cũng là một 

trong những nguyên nhân gây lão hóa da sớm, góp phần gây ung 

thư da.

5.1. NHÓM THỨC ĂN GÓP PHẦN HÌNH THÀNH VÀ
LÀM NẶNG THÊM TÌNH TRẠNG MỤN TRỨNG CÁ

THỨC ĂN NÀO GÂY MỤN?5

(*) Hippocrates được xem là cha đẻ của nền y học và là người thầy thuốc vĩ đại nhất lịch sử thời 
Hy Lạp cổ đại.

Việc bổ sung thực phẩm phù hợp luôn là yếu tố nền tảng để duy trì 

một cơ thể khỏe mạnh. Đối với làn da cũng không ngoại lệ. Một chế 

độ ăn cân đối, đảm bảo sức khỏe là lựa chọn thích hợp dành cho 

những ai đang gặp phải vấn đề về mụn.

• CÁC THỨC ĂN CÓ CHỈ SỐ ĐƯỜNG CAO (thường được gọi là 

thức ăn ngọt, giàu carbohydrate) như bột mì nguyên chất và những 

sản phẩm từ bột mì như bánh mì trắng, bánh quy, bánh kem cùng 

với khoai tây trắng và gạo (không phải loại basmati).

Nghiên cứu chỉ ra rằng một số thức ăn có liên quan đến việc khởi 

phát mụn và làm nặng tình trạng mụn, chủ yếu tập trung vào ba 

nhóm chính:

“Hãy làm cho thức ăn trở thành thuốc và để cho thuốc 
trở thành thức ăn của bạn”.

- Hippocrates (*) - 
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• SỮA, CÁC SẢN PHẨM TỪ 

SỮA (đặc biệt là sữa tách béo - 

skim milk).

� CÁC CHẤT BÉO BÃO HÒA: 

Gồm có chất béo chuyển hóa, 

cũng như các loại thiếu hụt acid 

béo omega-3.

5.2. HIỂU THẾ NÀO VỀ THỨC ĂN NGỌT
TRONG CHẾ ĐỘ ĂN CHO MỤN TRỨNG CÁ?

Chỉ số đường GI (glycemic index) là chỉ số số xác định sự hấp thu 

lượng đường và các carbohydrate từ thức ăn vào máu, dẫn đến cảm 

giác no ngay lập tức. Các nhóm thức ăn được chứng minh có chỉ số 

GI cao sẽ dễ có nguy cơ tăng mụn trứng cá và ngược lại.

Lý giải cho điều này, sau khi ăn, đường sẽ được hấp thu nhanh vào 

máu gây giải phóng insulin, được gọi là IGF-1, kích thích cơ thể sản 

xuất ra một loại chất nhờn tự nhiên trên da, đồng thời thúc đẩy cơ 

thể tăng sản xuất hormone androgen - vốn có khả năng kích thích 

các tuyến tiết bã nhờn trên da và “kích hoạt” mụn trứng cá. 

Hãy cân bằng lại lượng calo đưa vào cơ thể và hạn chế 
lại các thực phẩm chức năng như: carbohydrate, sữa, 
viên uống bổ sung protein, chất béo bão hòa, chất béo 
chuyển hóa và các sản phẩm có chỉ số GI cao khác.
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Hãy tham khảo bảng phân loại GI của một số thực phẩm sau đây để

lựa chọn cho mình một chế độ ăn phù hợp nhất.

BẢNG PHÂN LOẠI THỰC PHẨM THEO CHỈ SỐ GI 

CỦA HIỆP HỘI ĐÁI THÁO ĐƯỜNG CANADA 2013

(*) Cà rốt thường cung cấp ít hơn 15g carbohydrate mỗi khẩu phần nên có thể được lựa chọn 
cân nhắc trong khẩu phần ăn kiêng cho người bị mụn

- Bánh mì ngũ cốc
- Bánh mì bột bắp
- Cám yến mạch
- Yến mạch, lúa 
mạch (nguyên hạt)
- Mì ống
- Bột mịn
- Cơm
- Đậu Hà Lan
- Bỏng ngô (không 
bơ đường)
- Khoai lang

- Hạt lanh
- Bánh mì Hạt 
lanh
- Bánh mì lúa 
mạch
- Bánh mì ngũ 
cốc nguyên hạt
- Yến mạch (đã 
qua chế biến) 
- Gạo lứt
- Bột ngô
- Khoai tây chiên

- Bánh mì trắng 
(toàn phần)
- Bột ngũ cốc pha 
sẵn (có thêm bơ, 
đường...)
- Gạo nếp 
- Gạo trắng
- Cà rốt (*)
- Khoai tây 
(nghiền)
- Bánh quy
- Bánh gạo

Các loại
thực phẩm

GI Thấp
(GI <55)

GI Trung Bình
(GI từ 56 - 69)

GI Cao
(GI >=70)

- Táo
- Mơ
- Chuối xanh
- Bưởi
- Trái xoài
- Trái cam
- Đào

- Chuối 
(chín vàng)
- Anh đào
- Quả sung 
(tươi, khô)
- Nho
- Vải thiều

- Chuối
(chín đậm)
- Dưa hấu
- Mít

- Sữa hạnh nhân
- Sữa chua
- Sữa đậu nành

- Sữa gạo

- Đậu xanh
- Đậu nành
- Hạt chia

- Súp đậu lăng
- Súp hạt đậu

Các loại ngũ cốc
và tinh bột

Trái cây

Sữa, đồ thay thế
và đồ uống khác

Thịt và các
lựa chọn thay thế
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• Nên ăn bánh mì nâu thay vì bánh mì trắng.
• Nên ăn gạo lứt thay vì gạo dẻo, gạo nếp...
• Nên ăn trái cây thay vì uống nước trái cây.
• Nên tránh những đồ uống có ga và bia.
• Nên ăn những thức ăn tươi sống thay vì đồ đóng hộp.
• Nên ăn nhẹ bằng các loại hạt rang, đậu nành thay vì bánh quy, 
khoai tây chiên, bánh ngọt… 

Mặc dù cho đến nay đã có những bằng chứng khoa học cho thấy 

mối liên quan giữa các thức ăn có chỉ số GI cao và khả năng sinh 

mụn. Tuy nhiên, vẫn chưa có một con số cụ thể nào về GI được 

thống nhất chung cho đến hiện nay. Chúng tôi chỉ đưa ra lời 

khuyên cho một chế độ ăn cân đối và có thể thay thế những thức 

ăn có chỉ số GI cao sang nhóm thấp hơn mà vẫn đảm bảo dinh 

dưỡng khỏe mạnh. Ví dụ như:

5.3. TẠI SAO PHẢI KIÊNG UỐNG
SỮA BÒ KHI BỊ MỤN TRỨNG CÁ?

Thực tế ngày càng có nhiều nghiên cứu mới chỉ ra mối liên hệ giữa 

mụn trứng cá và việc sử dụng các sản phẩm từ sữa động vật (đặc 

biệt là sữa tách béo). Đó là do sự có mặt của các hormone 

(hormone androgen và hormone tăng trưởng IGF-1) cùng phân tử 

có hoạt tính sinh học bên trong sữa - nguyên nhân chính làm tăng 

hoạt động của tuyến bã nhờn, làm khởi phát hoặc làm mụn nặng 

Có một sự thật là để tăng sản 

lượng sữa được tiết ra, những con 

bò sữa đôi khi sẽ được tiêm 

hormone. 
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Và bạn cần biết rằng sữa khi đó không chỉ là những sản phẩm của 

chính con bò mà bao gồm cả thuốc dạng hormone cũng được đi ra 

theo sữa. Đặc biệt hơn, sữa được lấy ra từ những con bò đang mang 

thai thì lượng hormone được tiết qua sữa cũng cao hơn nhiều lần so 

với thông thường. 

Vì thế, nếu có thể hãy hạn chế sử dụng các sản phẩm từ sữa động 

vật, ít nhất là cho đến khi hết mụn.

• Sử dụng biện pháp thay thế: Đối với các bạn nữ, hãy cân nhắc sử 

dụng những sản phẩm thực vật (sữa đậu nành, macca, óc chó, dừa, 

cây gai dầu…) thay vì sữa động vật.

• Có thể cắt giảm khẩu phần sữa thay vì từ bỏ hẳn để đảm bảo cho 

sự phát triển của cơ thể trong giai đoạn dậy thì.

• Áp dụng chế độ ăn “zero-milk”.

CÓ NÊN NGỪNG UỐNG SỮA ĐỂ KIỂM SOÁT MỤN
TRỨNG CÁ KHÔNG?

Đây không hẳn là ý kiến hay, tuy nhiên bạn hoàn toàn có thể kiểm 

soát chúng bằng cách:

Đừng quá lo lắng về việc không sử dụng sữa trong giai đoạn dậy thì 

sẽ khiến cơ thể kém phát triển về chiều cao, bởi chúng ta còn rất 

nhiều giải pháp thay thế. Hãy tăng cường bổ sung các thực phẩm 

khác giàu yếu tố khoáng chất, protein... kết hợp những bài tập thể 

dục đều đặn, hợp lý để đảm bảo cơ thể được phát triển toàn diện.

5.4. CHOCOLATE CÓ GÂY MỤN TRỨNG CÁ KHÔNG?

Trên thực tế, cacao (nguyên liệu chính làm nên chocolate) không 
liên quan đến mụn. Tuy nhiên, vì một số thành phần đặc biệt mà 
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chocolate trở thành thủ phạm liên quan 
trực tiếp đến sự hình thành của mụn 
trứng cá (có chỉ số GI cao, chất béo thực 
vật, hydro hóa, sữa…). Vì vậy, hãy hạn 
chế ăn chocolate, ít nhất là cho đến khi 
hết mụn.

5.5. ÁP DỤNG MÔ HÌNH ĂN KIÊNG
CHO NGƯỜI BỊ MỤN NHƯ THẾ NÀO?

Nếu bạn nghi ngờ rằng mụn của mình bùng phát do sữa, bạn có thể 

thử chế độ ăn kiêng bằng cách cắt hoàn toàn sữa ra khỏi chế độ ăn 

và xem phản ứng của làn da.

MÔ HÌNH ĂN KIÊNG CHO NGƯỜI BỊ MỤN (PALEOLITHIC DIET): 

NƯỚC

THỊT VÀ CÁ

RAU CỦ

TRÁI CÂY

CÁC LOẠI HẠT

GIA VỊ

• Chế độ ăn chứa nhiều rau củ quả: Củ cải trắng, củ cải vàng (trừ 

khoai tây và củ cải đường), trái cây có chỉ số GI thấp (táo, mơ, cam, 

bưởi…)

� Thức ăn giàu acid béo omega-3: Các loại hạt macca, óc chó, 

hạnh nhân (trừ ngũ cốc, hạt điều và họ tương tự), dầu canola, dầu 

đậu nành, cá, trứng…
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� Thức ăn giàu kẽm: Lúa mì, rau spinach, bí ngô, hạt bí, nấm...

� Thực phẩm giàu vitamin A: Các loại rau có lá màu xanh đậm, mơ 

khô, dưa đỏ, ớt chuông… Tuy nhiên, cần hạn chế khi bạn đang sử 

dụng liệu trình uống với isotretinoin (thuốc uống trị mụn trứng cá 

thuộc nhóm retinoid(*)).

(*) Mặc dù, theo một số tài liệu, không có tương kỵ của isotretinoin với các thức ăn giàu vitamin 
A, beta carotene nhưng nhiều trường hợp khi sử dụng quá nhiều những thực phẩm này sẽ làm 
tăng nguy cơ độc tính của thuốc hoặc khó kiểm soát liều thuốc. Vì thế, nhiều bác sĩ sẽ lưu ý 
không sử dụng quá nhiều các thực phẩm giàu vitamin A hoặc viên uống vitamin A đi kèm.

GIAI ĐOẠN 1

GIAI ĐOẠN 2

GIAI ĐOẠN 3

Hạn chế toàn bộ các sản phẩm từ sữa động vật 
trong khoảng 6 tháng, kết hợp với việc trị liệu 
kèm theo thuốc bôi, uống, chế độ chăm sóc da... 
để giảm thiểu sự xuất hiện nhân mụn mới.

Có thể kéo dài đến những năm đầu 20 tuổi. Tốt 
nhất là vẫn không sử dụng sữa động vật hoặc 
các sản phẩm từ nó. Một số trường hợp có thể 
dùng một lượng nhỏ mỗi tuần.

Sau khi kết thúc giai đoạn 2 ở trên. Tùy thuộc 
vào ngưỡng nhạy cảm của từng người mà khi sử 
dụng lại sữa thì có một số người không gặp phải 
vấn đề nào.

pha tiết chế hoàn toàn

pha duy trì

pha tái sử dụng thận trọng

Ngoài ra, bạn có thể tham khảo chế độ ăn “zero-milk” thông qua ba 

giai đoạn sau đây:
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BỊ MỤN CÓ NÊN
CHƠI THỂ THAO?6

6.1. BÀI TẬP VẬN ĐỘNG NÀO SẼ GIÚP
GIẢM TÌNH TRẠNG MỤN TRỨNG CÁ?

Câu trả lời là bất kỳ hoạt động thể 

lực nào cũng có thể làm giảm mụn 

trứng cá. Những bài tập này sẽ giúp 

cân bằng ổn định nồng độ các 

hormone và glucose trong máu.

Hãy bắt đầu với những hoạt động thể lực mà bạn yêu thích nhất để 

đảm bảo khả năng duy trì thói quen được lâu dài như: Nhảy, khiêu 

vũ, thể thao, làm vườn, thể dục nhịp điệu hoặc bơi lội… 

Hoạt động thể lực một cách thường xuyên có thể giúp 
làm giảm mụn trứng cá.

ĐIỀU CẦN NHỚ

6.2. TÌNH TRẠNG ĐỔ MỒ HÔI NHIỀU TRONG
KHI TẬP LUYỆN CÓ LÀM MỤN NẶNG THÊM?

Một nghiên cứu theo dõi rộng rãi được thực hiện và đánh giá trong 

2 tuần cho thấy rằng việc đổ mồ hôi không làm gia tăng tình trạng 

mụn trứng cá ở lưng, nếu như bệnh nhân tắm rửa trong vòng 4 

tiếng sau khi luyện tập.
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Hãy luôn đảm bảo vệ sinh da sạch sẽ, thông thoáng 
sau các hoạt động gây tiết mồ hôi nhiều.

ĐIỀU CẦN NHỚ

Tuy nhiên, cần lưu ý các thao tác như 

massage da mặt nên hạn chế thực 

hiện trên những người da mụn bởi lẽ 

chúng rất dễ gây kích ứng da hoặc 

lây nhiễm tổn thương từ vị trí này 

sang vị trí khác, đặc biệt là các mụn 

viêm dễ kích ứng. 

Do vậy, nếu như bạn có xu hướng đổ mồ hôi quá nhiều, thay vì hạn 

chế tập luyện thì hãy đảm bảo bằng việc duy trì chế độ tắm rửa một 

cách hợp lý.

CHUYỆN XXX7

THỦ DÂM HAY QUAN HỆ TÌNH DỤC CÓ LIÊN QUAN 
HOẶC LÀM MỤN TRỨNG CÁ NẶNG LÊN KHÔNG?

Thực tế, cũng như những thói quen và lối sinh hoạt hằng ngày khác 

thì quan hệ tình dục cũng là một nhu cầu cơ bản khi bạn đến tuổi 

trưởng thành. 

Trong y văn cho đến nay thì chỉ có mối tương quan giữa tình dục và 

mụn, đó là: Mặc cảm, tự ti gây ra do mụn cũng sẽ có tác động tiêu
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Vì thế, với những bằng chứng khoa học hiện tại thì việc quan hệ 

không tình dục không ảnh hưởng đến việc hình thành mụn hay làm 

tình trạng mụn nặng lên. Có chăng là nó có thể giúp bạn giải tỏa 

stress, tình trạng mụn do stress cũng vì thế mà phần nào giảm đi.

cực đến “chuyện ấy”, đặc biệt trong nhóm những phụ nữ gặp phải 

hội chứng buồng trứng đa nang và mụn trứng cá.

NHỮNG LOẠI THUỐC CÓ
THỂ GÂY MỤN TRỨNG CÁ8

Bạn có thể dễ dàng bắt gặp 

những đơn thuốc có nguy cơ gây 

mụn trứng cá thông thường nhất 

từ những viên vitamin B bổ sung 

cho đến các thuốc điều trị cảm 

cúm, viêm họng hoặc những bệnh 

lý mạn tính dai dẳng khác. 

CÁC LOẠI
TH UỐC
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Điều này thường xảy ra sau một thời gian sử dụng hoặc thậm chí 

ngay cả khi đã ngưng thuốc một thời gian ngắn. Và đây là một 

phản ứng thường tự giới hạn và biến mất dần khi ngưng sử dụng 

thuốc. Đôi khi biểu hiện không xuất hiện ngay sau khi sử dụng 

thuốc mà có thể mất vài tuần, vài tháng hoặc thậm chí là vài năm. 

Một số thuốc được liệt kê dưới đây có thể làm tăng nguy cơ xuất 

hiện mụn trứng cá:

• Halogens; Các steroid đồng hóa (anabolic steroids); Thuốc uống 

chứa corticoid đường uống, bôi, khí dung(*)...

• Thuốc tránh thai có chứa progesterone.

• Hormone testosterone.

• Các vitamin có vitamin B6 và B12.

• Thuốc uống để điều trị lao, phong, trầm cảm, ung thư.

• Các thuốc ức chế miễn dịch (ví dụ như cyclosporin).

(*) Khí dung là phương pháp sử dụng máy khuếch tán thuốc theo dạng sương mù, tác động vào 
hệ thống niêm mạc đường hô hấp trên hoặc dưới.

Khi tình trạng mụn đột nhiên trở nặng hoặc xuất hiện 
đột ngột hãy ngưng những loại thuốc bạn đang dùng. 
Chụp hình lưu lại tình trạng mụn hiện tại để làm cơ sở 
theo dõi diễn tiến của bệnh. Sau đó, đến gặp bác sĩ 
chuyên khoa và đừng quên mang theo vỏ hộp thuốc 
mà bạn đang dùng. Cùng trao đổi với bác sĩ chuyên 
khoa để có hướng giải quyết tốt nhất.

LỜI KHUYÊN
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PHẦN IV

VÌ SAO CẦN GẶP
BÁC SĨ DA LIỄU?
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Mụn trứng cá được xem là một vấn đề tự nhiên của cơ thể, 

và có nhiều trường hợp không được điều trị cho đến khi hết 

hẳn. Tuy nhiên, có những tình trạng mụn nhẹ nếu không 

biết cách chăm sóc sẽ khiến mụn bùng phát nặng hơn, để 

lại nhiều hệ lụy rất khó chữa trị và tốn nhiều thời gian. 

Điều trị một cách đúng đắn và kịp thời là việc cần thiết để 

giảm thiểu những vấn đề sau mụn như thâm mụn, sẹo mụn 

và tránh những tác động xấu về tâm lý. 



KHI NÀO CẦN GẶP BÁC SĨ?1

� Khi đã thử các phương pháp điều trị tại nhà, điều chỉnh liệu trình 

chăm sóc da, chế độ ăn uống, sinh hoạt nhưng tình trạng vẫn 

không đáp ứng sau khoảng 4-8 tuần.

� Mụn khi lành để lại vết thâm rõ, đặc biệt trên những người có tuýp 

da sậm màu hoặc có tiền sử gia đình (bố, mẹ…) bị sẹo mụn nặng.

� Có những ảnh hưởng đến sự tự tin hoặc cuộc sống của bạn, kể cả 

khi mụn ở mức độ nhẹ và ít.

� Mụn xuất hiện trước độ tuổi dậy thì và ngoài tuổi 25.

� Mụn kèm theo một số dấu hiệu bất thường, khác với tình trạng 

mụn trứng cá thông thường đã được đề cập trước đó.

� Mụn trứng cá xuất hiện ở người lớn tuổi kèm theo các biểu hiện 

khác như: Đỏ da, phừng mặt, giãn mạch máu, da cực kỳ nhạy cảm, 

Bạn cần đến gặp bác sĩ da liễu nếu gặp phải các trường hợp sau:

� Có nhiều mụn viêm hoặc mụn mủ, 

mụn nang hoặc cục lớn, kèm theo 

đau nhức, khó chịu nhiều.

� Mụn xuất hiện đột ngột, tiến triển 

nhanh chóng ra toàn bộ một vùng 

da chỉ trong thời gian ngắn hoặc 

thậm chí lan ra toàn bộ vùng ngực, 

75

Phần 4: Vì sao cần gặp Bác sĩ Da liễu?



dễ bị châm chích hoặc cảm giác bỏng rát, mắt thường thấy lộm 

cộm… (các vấn đề của da xu hướng trứng cá đỏ).

� Phát ban dạng mụn trứng cá ở các vị trí bất thường như: Vùng vai, 

đùi, cánh tay hoặc trên vùng da khô hoặc rất khô, vị trí quanh 

miệng, mắt…

� Mụn trứng cá ở những vị trí như nách, bẹn, mông và đùi trên, dưới 

vú ở nữ giới, có thể kèm đau nhức, kích thước lớn…

� Trong thời gian mang thai hoặc cho con bú. Không được phép sử 

dụng bất kỳ sản phẩm không kê toa hoặc tự làm nào khác khi chưa 

có sự đồng thuận của bác sĩ chuyên khoa.

� Băn khoăn trong việc thiết lập một liệu trình chăm sóc, điều trị 

hoặc cần lời khuyên về ăn uống, sinh hoạt một cách hợp lý dành 

riêng cho bản thân.

� Cần điều trị các vấn đề liên quan đến thẩm mỹ sau khi bị mụn như 

điều trị sẹo, thâm hoặc biến dạng gây ra do mụn.

Những vấn đề trên cũng là biểu hiện của tình trạng mụn trứng cá sẽ 

gặp nhiều khó khăn hơn trong điều trị so với những tình trạng 

thông thường. Đặc biệt là với những trường hợp như khởi phát quá 

sớm, khởi phát muộn, hoặc kèm với các dấu hiệu cường androgen, 

da nhạy cảm, xu hướng trứng cá đỏ…
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2
ĐỪNG TRÌ HOÃN
VIỆC GẶP BÁC SĨ!

Thay vì đến bác sĩ để được điều trị sớm, 

hầu hết mọi người thường coi nhẹ các 

bệnh về da liễu, tự mình chữa trị những 

tổn thương mụn đang gặp phải qua mẹo 

vặt từ người thân, bạn bè hay những 

thông tin không chính thống trên Internet. 

    SỢ NHỮNG ĐIỀU KHÔNG MONG MUỐN KHI ĐIỀU TRỊ VỚI 

BÁC SĨ DA LIỄU NHƯ: Sợ uống thuốc tây có hại, sợ uống thuốc 

ảnh hưởng đến việc có thai trong tương lai, sợ tác dụng phụ khó 

chịu của thuốc, sợ nổi mụn nhiều hơn khi điều trị làm cho da mặt 

trông càng xấu hơn, sợ điều trị không hết... nhất là khi chúng ta 

không biết rõ mà chỉ nghe người khác nói và lo lắng hơn.

CHÚNG TA SỢ ĐIỀU GÌ KHI ĐẾN GẶP BÁC SĨ?

Thật không may, đa số các phương pháp tự chữa trị này chỉ làm cho 

tình trạng mụn không cải thiện hoặc trở nên nặng hơn, mụn tái 

phát nhiều lần, để lại sẹo xấu và tốn nhiều thời gian, chi phí điều trị.

Sự thật là: Bất kỳ một phương pháp điều trị nào cũng có ưu khuyết 

điểm, có những tác dụng phụ là có thật nhưng chỉ diễn ra trong thời 

gian ngắn, có những tác dụng phụ chỉ là lời đồn, là “tam sao thất 

bản” hoặc bị người nghe hiểu và truyền đạt sai lệch đi.

Có quá nhiều lý do khiến bạn cảm thấy e ngại mỗi khi có ý định gặp 

bác sĩ, dưới đây là ba lý do chính:
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Bác sĩ sẽ không chọn cho bạn phương pháp điều trị chỉ có hại hay 

có tác dụng phụ hoặc rủi ro quá lớn hoặc ảnh hưởng đến sức khỏe 

nếu bạn đang mang thai. Bác sĩ cũng sẽ cân nhắc rất nhiều về lợi 

ích và tác dụng phụ hoặc rủi ro (nếu có) và thông báo, bàn bạc kỹ 

lưỡng với bạn về điều này.

     SỢ TỐN KÉM: Có những trường hợp bị mụn trên mặt nhưng lại 

phải đi xét nghiệm nước tiểu, xét nghiệm máu, thử thai và vô số các 

xét nghiệm khác mà chúng ta nghĩ rằng “không liên quan”. Rồi từ 

những suy nghĩ này, chúng ta bị ám ảnh bởi số tiền phải chi cho 

những thứ không liên quan ấy, và sau đó để lại một mối nghi ngờ 

lớn đối với ngành y nói chung và da liễu nói riêng. Bên cạnh đó, 

chúng ta còn sợ không theo nổi liệu trình khi phải điều trị dài hạn 

với chi phí không nhỏ.

Sự thật là: Để tiết kiệm tiền mọi người thường muốn tự điều trị. Kết 

quả là không những không tiết kiệm được chi phí mà còn có thể mất 

nhiều chi phí hơn nếu chọn sai phương pháp (tình trạng mụn nặng 

hơn/ tốn thêm chi phí điều trị thâm, sẹo) hoặc sử dụng phải mỹ 

phẩm trị mụn chứa corticoid hại da (làm da nhạy cảm, yếu đi, tốn 

chi phí khắc phục hậu quả).

Có một tin vui là: Nếu bạn đến khám với bác sĩ da liễu sớm, bạn lại 

có thể tiết kiệm chi phí điều trị hơn vì bác sĩ có thể tư vấn cho bạn 

các phương pháp và sản phẩm điều trị thực sự cần thiết để mang 

lại hiệu quả cho tình trạng của bạn chứ không nhất thiết phải sử 

dụng nhiều phương pháp hay những sản phẩm giá cao mới hiệu 

quả.
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     SỢ PHẢI CHIA SẺ NHỮNG VẤN ĐỀ CÁ NHÂN: Việc phải nói 
với bác sĩ những bí mật thầm kín nhất trở thành nỗi ái ngại của 
nhiều người.

Sự thật là: Thẳng thắn trao đổi với bác sĩ mong muốn, lo lắng và 
mối quan tâm của bạn khi điều trị luôn rất cần thiết và có ích cho 
việc điều trị. Đặc biệt là khi bạn bị mụn do stress.

Trong khi chúng ta có vô vàn nỗi sợ, bác sĩ cũng không thể giải 

thích hết những kiến thức chuyên môn chỉ trong một vài phút ngắn 

ngủi. Đây chính là rào cản, kéo dài thêm khoảng cách vốn đã lớn 

giữa bác sĩ và bệnh nhân, khiến chúng ta càng chần chừ, né tránh 

việc phải gặp bác sĩ, cho đến khi có dấu hiệu trầm trọng của mụn 

hoặc ảnh hưởng quá nhiều đến tâm lý. 

Việc điều trị lúc này trở nên khó khăn hơn và càng khiến chúng ta 

mất niềm tin khi điều trị lâu dài.

HÃY XEM BÁC SĨ LÀ BẠN BÈ, ANH CHỊ CỦA BẠN!

� Cởi mở tấm lòng, chia sẻ câu chuyện của bạn sẽ giúp các bác sĩ 

chẩn đoán chính xác hơn tình trạng da của bạn.

� Hãy tìm hiểu kiến thức về mụn và hãy đặt câu hỏi với bác sĩ khi 

bạn có lo lắng hoặc thắc mắc. Chỉ khi được bác sĩ giải thích và hiểu 

rõ bạn mới có thể an tâm và kiên trì điều trị.

� Đừng ngại hỏi về chi phí, bởi nhu cầu được biết về chi phí điều trị 

luôn là nhu cầu chính đáng. Hãy cùng trao đổi với Bác sĩ để cân

GIẢI PHÁP
Để rút ngắn khoảng cách này, không chỉ cần nỗ lực và sự chủ động 

từ các bác sĩ mà còn cần sự cố gắng từ phía người bệnh:
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nhắc phương pháp điều trị phù hợp nhất với tài chính của bạn.

� Hãy thiết lập lòng tin! Bác sĩ là người luôn muốn những gì tốt 

nhất cho bệnh nhân của mình, luôn có sự cân nhắc giữ rủi ro và lợi 

ích để lựa chọn cho bạn phương pháp điều trị phù hợp nhất. Vì vậy, 

hãy tin vào bác sĩ của bạn, tin vào việc điều trị và tin vào công nghệ 

đang dần phát triển mỗi ngày. Niềm tin mang đến hy vọng, cho dù 

nó chỉ là điều gì mơ hồ nằm ở thì tương lai nhưng sẽ tiếp thêm sức 

mạnh cho mỗi chúng ta trong việc điều trị ở thì hiện tại. Đó chính là 

giải pháp rút ngắn khoảng cách giữa bác sĩ và bệnh nhân và cũng 

là mục đích chúng tôi viết nên cuốn sách này.

Chẩn đoán chính xác nguyên nhân, tình trạng mụn mà 
bạn đang gặp phải.

BÁC SĨ SẼ GIÚP GÌ CHO BẠN?

Đưa ra hướng điều trị đúng đắn ngay từ đầu, tránh việc 
phát sinh thêm nhiều chi phí cho các phương pháp tự 
điều trị mơ hồ khác.

Lắng nghe và đưa ra lời khuyên tốt nhất, bao gồm cả chi 
phí điều trị, cân nhắc lợi ích và hướng giải quyết cho các 
vấn đề tâm lý đi kèm.

Giúp bạn an tâm hơn khi điều trị, mang lại hiệu quả cao 
hơn, ngừa tái phát.
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CHUẨN BỊ TRƯỚC
KHI GẶP BÁC SĨ3

Để xác định rõ vấn đề và đưa ra giải 

pháp hợp lý cho tình trạng mụn của 

bạn, các bác sĩ có thể sẽ hỏi bạn 

một số thông tin. Cuộc trao đổi và 

thảo luận sẽ diễn ra tốt nếu mọi thứ 

được chuẩn bị một cách kỹ lưỡng. 

Một số gợi ý sau đây có thể sẽ là những vấn đề được quan tâm đến 

trong buổi gặp gỡ mà bạn nên chuẩn bị trước: 

� Trình bày rõ mong muốn của bản thân: Có thể bạn đang gặp 

phải nhiều vấn đề cùng lúc và muốn giải quyết tất cả một cách 

nhanh chóng và hoàn hảo nhất. Tuy nhiên, hãy cải thiện từng bước 

cụ thể bằng cách thể hiện những mong muốn của mình theo thứ tự 

ưu tiên. Ví dụ: Cải thiện tình trạng sưng đau, viêm đỏ của mụn 

trước, sau đó tới giảm thiểu số lượng mụn, tiếp theo là các biện 

pháp can thiệp hoặc sản phẩm điều trị thâm, sẹo.

• Mức độ nặng và diễn tiến của bệnh: Thông qua việc thăm khám 

và các thông tin mà bạn cung cấp về tình trạng của mình, bác sĩ sẽ 

phân loại mức độ mụn và đánh giá diễn biến tình trạng mà bạn 

đang gặp phải.

• Quá trình và liệu trình trị liệu trước đó: Dựa vào thời gian bùng 

phát mụn và các loại thuốc, phương pháp điều trị mà bạn áp dụng 

tại thời điểm đó kéo dài đến hiện tại sẽ là cơ sở để giúp các bác sĩ
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chẩn đoán được nguyên nhân gây mụn và lựa chọn liệu trình điều 

trị phù hợp, hiệu quả và an toàn nhất dành cho bạn.

• Tiền sử gia đình: Tình trạng mụn cũng như sẹo rỗ có liên quan 

đến yếu tố di truyền. Những thành viên chung huyết thống gặp 

phải những vấn đề này thì nguy cơ của bạn cũng cao hơn, từ đó việc 

lựa chọn phương pháp điều trị cũng có những khác biệt. 

• Hormone: Các bất thường trong chu kỳ kinh nguyệt, rậm lông 

vùng môi trên, ngực, cổ hoặc lưng đối với các bạn nữ là những vấn 

đề được các bác sĩ quan tâm. Đồng thời hãy cho bác sĩ biết về việc 

bạn có sử dụng các loại thuốc, thực phẩm chức năng như viên uống 

tránh thai, thực phẩm tăng cân, tăng cơ hay không.

• Tiền sử bản thân: Nếu bạn có tiền sử dị ứng với một thứ nào đó 

hãy báo cho bác sĩ để khi kê đơn sẽ tránh những thành phần này.

• Chế độ chăm sóc da và trang điểm: Có thể những sản phẩm mà 

bạn đang sử dụng là nguyên nhân của tình trạng mụn hiện tại. Vì 

thế, việc chuẩn bị thông tin chi tiết về các sản phẩm chăm sóc da 

và trang điểm sẽ giúp các bác sĩ có thêm dữ kiện để điều chỉnh liệu 

trình, tối ưu hoá kế hoạch chăm sóc da và thiết kế liệu trình dài hạn 

dành cho bạn. 
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PHẦN V

HIỂU RÕ VỀ
CÁC PHƯƠNG PHÁP

TRỊ MỤN
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Điều trị mụn trứng cá là tập trung vào mục đích làm giảm 

số lượng và mức độ nghiêm trọng của mụn, ngăn ngừa tái 

phát và cải thiện ngoại hình. Cách tiếp cận phụ thuộc vào 

mức độ nghiêm trọng của mụn, tuổi tác, sự tuân thủ và 

đáp ứng với liệu pháp trước đó...

KHÁNG SINH LASER DINH DƯỠNG

RETINOIDS LÀM SẠCH DA DƯỠNG DA

ĐIỀU TRỊ
MỤN TRỨNG CÁ



TRỊ MỤN THẤT BẠI DO ĐÂU?

Cuộc chiến chống lại mụn trứng cá là một cuộc chiến trường kỳ, dai 

dẳng. Dù đã tốn nhiều thời gian, tiền bạc, công sức điều trị bằng 

nhiều phương pháp nhưng mụn vẫn không thuyên giảm, thậm chí 

còn nặng hơn.

Dưới đây là những NGUYÊN NHÂN TRỊ MỤN THẤT BẠI mà bạn 

thường gặp:

• Tự điều trị bằng phương pháp thiên nhiên không đúng cách: 

Không mang lại hiệu quả, tình trạng mụn kéo dài và nặng hơn.

� Điều trị sai nguyên nhân: Không tìm hiểu nguyên nhân đã vội 

vàng điều trị bằng phương pháp không phù hợp khiến tình trạng 

mụn không thuyên giảm hoặc thậm chí nặng hơn.

� Nôn nóng khi điều trị: Tin vào những lời quảng cáo “trị mụn chỉ 

trong 5-7 ngày”, các loại thuốc được gắn mác “thảo dược” không rõ 

nguồn gốc, chứa corticoid (một loại thuốc có tác dụng giảm viêm 

nhanh nhưng tai biến nhiều).

1

Bạn thật sự không biết mình đã sai ở 

bước nào! Những thất bại trong điều trị 

mụn có thể dễ dàng dẫn đến sự sụt giảm 

trầm trọng lòng tự tin, mất niềm tin vào 

việc  điều trị và vô vàn những tác động 

tiêu cực khác. Vì vậy, hãy nỗ lực tìm ra nguyên nhân khiến bạn thất 

bại trong việc điều trị mụn và khắc phục chúng càng sớm càng tốt. 
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� Tự điều trị theo toa thuốc của người khác: Vì không phải là bác 

sĩ, lời mách bảo của họ không đúng với tình trạng bệnh của bạn.

� Chế độ chăm sóc da sai lầm: Là yếu tố đặc biệt quan trọng trong 

các vấn đề của mụn (xem chi tiết mục “Tổng hợp những sai lầm 

thường gặp trong chăm sóc da mụn” sẽ được đề cập trong phần 

VI của cuốn sách).

• Thói quen ăn uống, sinh hoạt không lành mạnh: Làm nặng 

thêm tình trạng mụn.

� Không có mục tiêu điều trị ưu tiên: Cố gắng một lúc giải quyết 

được nhiều vấn đề của da mụn, không ưu tiên rõ ràng, không có 

cách tiếp cận phù hợp và khiến cho việc điều trị kém hiệu quả.

� Không có niềm tin vào việc điều trị: Thay đổi phương pháp điều 

trị thường xuyên, không tuân thủ liệu trình, hiểu sai tác dụng phụ 

của thuốc, điều trị ngắt quãng khiến da rơi vào tình trạng đề kháng 

kháng sinh, vi khuẩn P. acnes trở nên bất trị với kháng sinh.

� Không điều trị mụn sớm: Chủ quan khiến mụn trở nên nặng hơn. 

Khi kích thước mụn lớn sẽ để lại hậu quả khó khắc phục, tốn nhiều 

thời gian và chi phí.

� Không duy trì liệu trình chăm sóc da sau mụn (liệu trình duy 

trì): Việc chăm sóc và làm sạch da giúp ngăn ngừa mụn tái phát. 

Khi thói quen này không được duy trì sẽ tạo điều kiện cho mụn 

quay trở lại, thậm chí có thể nặng hơn tình trạng mụn trước đó.

Khi điều trị thất bại, hãy nhanh chóng trao đổi với bác sĩ và cùng 

nhau điều chỉnh phương pháp điều trị sao cho phù hợp với tình 

trạng của bản thân. Việc còn lại, hãy làm theo những hướng dẫn 

điều trị được đề cập trong sách, bạn sẽ nhanh chóng chiến thắng 

“kẻ địch” mang tên “mụn”.

86

HIỂU MỤN để HẾT MỤN  |  O2SKIN.VN



BA CẠM BẪY KHI ĐIỀU TRỊ MỤN

Hẳn bạn đã nghe rất nhiều những quảng cáo "có cánh" về thuốc trị 

mụn như: “Cam kết trị mụn khỏi hoàn toàn”, “Điều trị tận gốc dứt 

điểm 100%” hay “Công thức bí mật làm sạch mụn chỉ trong 5-7 

ngày”, “Thần dược thuốc rượu trị mụn, tái tạo da”...

ĐIỀU TRỊ TẬN GỐC
DỨT ĐIỂM 100%

CÔNG THỨC BÍ MẬT
LÀM SẠCH MỤN CHỈ

TRONG 5-7 NGÀY

THẦN DƯỢC
THUỐC RƯỢU TRỊ MỤN,

TÁI TẠO DA

2

Điều này hoàn toàn không có cơ sở khoa học! Mụn thực tế không 

chỉ đơn thuần là vấn đề ngoài da của độ tuổi dậy thì thông thường, 

mà bản chất của mụn cũng là một căn bệnh mạn tính (theo Tổ chức 

Y tế Thế giới - WHO). Đặc trưng của bệnh mạn tính là tiến triển dai 

dẳng, đặc tính tái phát, biểu hiện từng đợt bùng phát cấp tính hoặc 

khởi phát muộn. Sự thực là có đến hơn 50% trường hợp mụn kéo 

dài đến độ tuổi trưởng thành.

2.1. THỰC HƯ VỀ "CAM KẾT TRỊ MỤN KHỎI HOÀN TOÀN!"

Hứa hẹn, hứa hẹn thật nhiều, đó là linh hồn 
của quảng cáo!            - Samuel Johnson -
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Có một quy tắc bất thành văn đó là cái gì nhanh thì 
nguy hiểm và cái gì đạt được nhanh thì không bền vững.

Quá trình hình thành từ giai đoạn các vi nhân mụn cho đến khi biểu 

hiện thành mụn trứng cá mà bạn nhìn thấy được, viêm tấy sau đó 

diễn ra trong khoảng 1-2 tháng. Thời gian điều trị cần để loại bỏ 

các tổn thương mụn cũng tương đương với khoảng thời gian hình 

thành mụn hoặc lâu hơn. Nếu bạn thấy các công thức với kết quả 

điều trị chỉ trong vòng 5-7 ngày thì hãy hết sức thận trọng, vì trong 

những công thức này rất có thể chứa những chất không được phép 

sử dụng, những chất giảm viêm mạnh, ức chế miễn dịch của da, gây 

nguy cơ tai biến, để lại những tác động lâu dài trên da.

2.2. �CÔNG THỨC BÍ MẬT� LÀM SẠCH
MỤN CHỈ TRONG VÒNG 5-7 NGÀY

2.3. “THẦN DƯỢC” THUỐC RƯỢU TRỊ MỤN, TÁI TẠO DA

Có những loại sản phẩm chăm sóc da được gắn mác “thảo dược 

thiên nhiên” như “thuốc rượu” với cam kết trị sạch tất cả các loại 

mụn, trị sạch nám, tái tạo và làm đẹp da một cách hữu hiệu. Điều 

đáng nói là các sản phẩm này lại được bào chế từ cồn chưa tinh chế, 

vài cân hóa chất, bột cỏ xay và được pha chế rất tùy tiện nhưng vẫn 

được gọi là “thần dược trị mụn”. Ngay cả khi chúng thật sự được 

bào chế từ các loại thảo dược, nhưng lại không được sử dụng đúng 

mục đích điều trị thì cũng sẽ trở thành “độc dược”. 

Thực tế, đã có rất nhiều báo cáo về phản ứng nghiêm trọng sau khi 

dùng mỹ phẩm không rõ nguồn gốc, đặc biệt là loại thuốc rượu này. 
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Biểu hiện là các triệu chứng đi từ 

những phản ứng tại chỗ như sưng tấy, 

đỏ da, bong da tại chỗ hoặc toàn thân, 

ngứa rát cho đến hình thành các 

phỏng nước, dị ứng hoặc để lại sẹo.

TH UỐC RƯỢU 

TRỊ MỤN 
TÁI TẠO DA

TH ẦN DƯỢC

TRỊ MỤN

TH ẢO DƯỢC

TH IÊN NH IÊN

Không mất quá nhiều thời gian, hãy tham khảo ý kiến bác sĩ chuyên 

khoa uy tín về những sản phẩm bạn đang dùng hoặc định dùng để 

có câu trả lời thích đáng nhất.

Trong y học vẫn chưa có một chứng minh nào cụ thể cho 
thuốc rượu này sẽ hết mụn và gây hiệu ứng tốt. Vì thế, hãy 
thận trọng khi thử bất cứ thứ gì chưa được y học kiểm 
chứng trên cơ thể của bạn. 

CÁC GIAI ĐOẠN CỦA
QUÁ TRÌNH ĐIỀU TRỊ3

Các phương pháp điều trị mụn trứng cá khác nhau nhắm vào 

nguyên nhân khác nhau trong quá trình gây bệnh của mụn trứng 

cá, từ việc chống lại androgen và giảm sản xuất bã nhờn để ngăn 

ngừa tắc nghẽn nang lông, giảm sự tăng sinh của P.acnes và giảm 

viêm. Theo đề xuất mới nhất của AAD (Viện Hàn lâm Da liễu Hoa 

Kỳ) 2016 và diễn đàn Da liễu châu Âu S3, có hai giai đoạn trong 

việc tiếp cận điều trị mụn: giai đoạn điều trị tấn công và giai đoạn 

duy trì.
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3.1. GIAI ĐOẠN TẤN CÔNG (CẤP)

Mụn trứng cá được gây nên bởi một 

loạt các yếu tố khác nhau, việc điều 

trị bằng một sản phẩm là không đủ. 

Khái niệm “tấn công” nghĩa là bạn 

phải tấn công nó từ nhiều góc độ 

nhằm mục đích tiêu diệt vi khuẩn gây mụn, giảm nhờn và các triệu 

chứng viêm đỏ, sưng đau của mụn, đây là giai đoạn cấp của bệnh.

Tuy chưa có sự đồng thuận cho một định nghĩa chính xác với cả hai 

giai đoạn nói trên, nhưng ở phạm vi bài viết này, chúng tôi sẽ tạm 

thời giới thiệu các khái niệm được sử dụng rộng rãi nhất trong thời 

điểm hiện tại.

BIỆN PHÁP TIẾP CẬN: 

Thường sử dụng cả biện pháp bôi tại chỗ hoặc kháng sinh uống. 

Isotretinoin uống (OI) như là thuốc dành cho những trường hợp 

mụn sẩn viêm mủ hoặc nang, cục, mụn trứng cá ác tính, mụn trứng 

cá mức độ vừa nhưng đề kháng với thuốc thông thường hoặc 

những tình trạng mụn gây sẹo xấu, ảnh hưởng nhiều đến tâm lý 

người bệnh. Thuốc này phải do bác sĩ thăm khám trực tiếp chỉ định. 

(Xem thông tin chi tiết về isotretinoin tại mục 5.4. "Điều trị bằng 

isotretinoin" tại trang 111).

Chế độ chăm sóc da trong giai đoạn này cũng có những điểm khác 

biệt so với thời điểm sau đó. Bạn có thể xem trong mục “Những 

nguyên tắc chung trong chăm sóc da nhờn mụn” được đề cập 

trong phần sau của cuốn sách. 
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THỜI GIAN ĐIỀU TRỊ TẤN CÔNG: 

Thường kéo dài khoảng 3 tháng đầu (với các bệnh nhân không sử 

dụng OI và 6-9 tháng với các bệnh nhân sử dụng OI).

Không
dùng OI

Dùng OI

Thời gian điều trị tấn công 

3 tháng0 tháng 6 tháng 9 tháng

tháng

Sự khác nhau về thời gian thường liên quan đến mức độ nặng nhẹ, 

các yếu tố tác động lên mụn, dung nạp hoặc đề kháng với thuốc. Sự 

khác biệt này cũng khiến cho liệu trình được lựa chọn cũng có nhiều 

khác biệt và do đó thời gian điều trị cũng khác nhau.

Khi giai đoạn tấn công đã mang lại những cải thiện nhất định, giai 

đoạn điều trị duy trì sẽ được tiếp tục bằng việc sử dụng các thuốc 

trị liệu thích hợp để đảm bảo đến khi da hết mụn.

2.2. GIAI ĐOẠN DUY TRÌ

BIỆN PHÁP TIẾP CẬN:

Các retinoid bôi tại chỗ (adapalene 0,1% hoặc tazarotene 0,1% với 

azelaic acid 15% hoặc 20%) là một lựa chọn đầu tay dành cho liệu 

trình duy trì. Kháng sinh bôi hoặc uống lại không được khuyến cáo 

sử dụng trong giai đoạn này.

Với những trường hợp mụn viêm tăng nặng trước kỳ hành kinh, liệu 

trình duy trì đều đặn sẽ góp phần giảm thiểu tình trạng này.
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Ngoài ra, một số liệu trình chăm sóc da và liệu trình trị liệu không 

dùng thuốc cũng có thể được bác sĩ chỉ định dành cho bạn. 

THỜI GIAN ĐIỀU TRỊ DUY TRÌ: 

Thường không nhất quán, có thể kéo dài vài năm và được tiếp cận 

sau khoảng thời gian 3-9 tháng (tùy theo bệnh nhân có sử dụng OI 

trước đó hay không) của giai đoạn điều trị tấn công.

Giai đoạn tấn công Giai đoạn duy trì

3 tháng0 tháng 6 tháng 9 tháng

tháng

Thời gian điều trị duy trì

Thời gian điều trị duy trì phụ thuộc vào các yếu tố như: Tính hiệu 

quả, độ dung nạp, tính tuân thủ điều trị và đặc điểm tình trạng mụn 

ở mỗi người.

Trong thời gian đầu của giai đoạn duy trì, bạn cần quay trở lại tái 

khám mỗi 4-6 tuần để bác sĩ đánh giá lại tình trạng da (khô da, độ 

nhờn, kích ứng và những biến chứng có thể xảy ra), khả năng dung 

nạp và theo đuổi được liệu trình điều trị duy trì. Khi da có đáp ứng 

tốt với liệu trình điều trị và chăm sóc da, bạn vẫn cần tái khám và 

được đánh giá lại mỗi 6 tháng hoặc khi cần điều chỉnh lại sản phẩm 

sử dụng.
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BAO LÂU ĐỂ THẤY ĐƯỢC 
HIỆU QUẢ ĐIỀU TRỊ MỤN?4

4.1. THỜI GIAN ĐIỀU TRỊ MỤN
PHỤ THUỘC VÀO CÁC YẾU TỐ NÀO? 

Nghiên cứu chỉ ra rằng đa số trường hợp thất bại trong việc điều trị 

mụn thường có liên quan đến tình trạng bỏ dở giữa chừng sau 

khoảng 2 tuần mong đợi (một số kiên trì khoảng 4-6 tuần) mà 

không đạt kết quả như mong muốn.

TÌNH TRẠNG DA SKINCARE

Đây chính là tâm lý nóng vội của người bệnh khi không thấy sự biến 

chuyển tích cực trong điều trị.

Kiên định quyết định đến một nửa 
thành công của cuộc chiến!
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Trên thực tế, thời gian điều trị mụn phụ thuộc vào rất nhiều yếu tố 

như: Tình trạng da (nền da khỏe hay yếu, tình trạng nặng hay nhẹ); 

Stress; Nghề nghiệp; Cách chăm sóc da, trang điểm; Mức độ hợp 

tác và tuân thủ điều trị của bạn (uống thuốc, tái khám theo chỉ 

định…)... 

Đơn cử, ngay trong chính vấn đề tuân thủ liệu trình điều trị, nó cũng 

đã phụ thuộc rất nhiều yếu tố bao gồm cả nội sinh và ngoại sinh 

được đề cập trong bảng dưới đây:

- Tuổi tác

- Động lực để điều trị tốt

- Cảm giác tuyệt vọng hoặc cam 

chịu tình trạng mụn

- Kém hiểu biết về điều trị mụn

- Mong đợi không thực tế hoặc 

hiểu sai lệch về kết quả điều trị

- Các vấn đề về tâm sinh lý đi 

kèm khác

- Không có niềm tin vào bác sĩ

- Sợ tác dụng phụ của thuốc

- Không sử dụng thuốc

- Không có sự kết nối giữa bác sĩ và 

bệnh nhân

- Liệu trình điều trị quá phức tạp (liều 

thuốc quá nhiều hoặc có quá nhiều 

loại thuốc)

- Kém dung nạp với tá dược của thuốc

- Xảy ra tác dụng phụ và độc tính của 

thuốc điều trị

- Thuốc có hiệu quả chậm

- Không thể đủ khả năng chi trả và 

theo đuổi điều trị

- Khó tiếp cận các phương tiện điều trị

- Hướng dẫn không đúng hoặc không 

có hướng dẫn kỹ cách dùng thuốc như 

thế nào

- Thời gian giữa các đợt tái khám dài

YẾU TỐ NỘI SINH YẾU TỐ NGOẠI SINH

Cho nên, hãy đọc và làm theo hết mọi thứ có thể 
trong cuốn sách để đạt hiệu quả cao nhất.
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4.2. BAO LÂU ĐỂ THẤY HIỆU QUẢ ĐIỀU TRỊ MỤN?

Thực tế, khoảng thời gian từ lúc vi nhân mụn bắt đầu hình thành, 

phát triển thành mụn lớn, thấy được trên bề mặt da và tự đào thải 

theo chu kỳ đổi mới tế bào da phải mất từ khoảng 6-8 tuần. Dưới 

tác động kích thích bong sừng, lỗ chân lông mở ra, những nhân 

mụn lớn ẩn sâu bên dưới sẽ tự trồi lên sau một khoảng thời gian. 

Như vậy, bạn sẽ cần một khoảng thời gian điều trị tương ứng để nốt 

mụn mới không thể hình thành và da mặt của bạn không còn mụn 

cũ, cũng không có thêm mụn mới.

ĐỐI VỚI MỤN NHẸ 

Tóm lại, thời gian điều trị đối với các loại mụn nhẹ, trung bình mất 

từ 6-12 tuần hoặc hơn, bao gồm cả điều trị tăng sắc tố sau viêm và 

ngăn chặn sự hình thành mụn mới.

Mụn cũng giống như cấu trúc của tảng băng trôi

Mụn cũng giống như cấu trúc của tảng băng trôi, 
không phải những gì bạn thấy được là tất cả, phần lớn 
chúng được ẩn sâu bên dưới.
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ĐỐI VỚI MỤN TRUNG BÌNH, NẶNG VÀ 

CÁC TRƯỜNG HỢP KHÁC

Nhìn chung, thời gian điều trị sẽ kéo dài hơn đối với các trường hợp 

sau đây:

� Da đề kháng kháng sinh: Là tình trạng vi khuẩn trong nang lông 

chống lại được tác động của thuốc kháng sinh mà trước đây có thể 

trị được. Nói cách khác, bạn đã bị lờn thuốc. Khi gặp trường hợp 

này, bạn cần được bác sĩ khám và thay đổi thuốc điều trị.

� Da nhiễm corticoid: Tùy mức độ bị tác động, những trường hợp 

bị tác động nặng sẽ mất vài năm. Những trường hợp bị nhẹ hơn, 

đáp ứng tốt thì 4-6 tháng. 

• Mụn nội tiết: Cho đến khi nội tiết được cân bằng, cố gắng tìm ra 

nguyên nhân để điều trị sao cho phù hợp. Thời gian trung bình để 

một liệu trình cho đáp ứng (đối với thuốc uống trị liệu liên quan đến 

hormone như viên uống tránh thai trị mụn) là khoảng 2-3 tháng. 

Một khi vừa mất cân bằng hormone, vừa có cơ địa dễ sinh mụn thì 

bạn sẽ còn mụn nội tiết và phải duy trì thuốc kéo dài.

• Mụn do stress: Hết stress, mụn sẽ tự hết dần theo thời gian. Với 

trường hợp mụn không tự hết thì nguyên nhân có thể do nhiều yếu 

tố tác động khác, vì vậy cần được khám để tìm ra nguyên nhân.

MỘT SỐ LƯU Ý KHÁC:

Thời gian cải thiện thâm sau mụn có thể kéo dài hơn, đặc biệt đối 

với những người da sẫm màu và ngay cả khi cơ địa đáp ứng tốt với 

liệu trình điều trị. Nên tiếp tục duy trì sử dụng các sản phẩm sau 

điều trị trong vòng khoảng 1 tháng rồi mới tiến hành đánh giá hiệu
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quả của chúng, trừ khi xảy ra tình trạng không mong muốn cần 

phải ngưng hoặc điều chỉnh việc sử dụng thuốc. Một số trường hợp, 

mụn có thể xuất hiện rầm rộ sau khoảng một vài tuần đầu khi điều 

trị hoặc trở nên viêm đỏ hơn, khô da hoặc kích ứng. Tình trạng này 

có thể không do nhiễm trùng mà thường liên quan đến đáp ứng 

viêm quá mức của cơ thể. Hãy đến gặp bác sĩ và bạn sẽ được điều 

chỉnh lại, tránh những tác dụng phụ không mong muốn khác.

Hãy để thuốc có thời gian cho hiệu quả và để cơ thể 
bạn đáp ứng với các thành phần có trong thuốc! Ngoài 
ra, luôn cố gắng trao đổi và phản hồi với bác sĩ, kiên trì 
theo đuổi liệu trình chính là cách nhanh nhất rút ngắn 
thời gian điều trị.

Trong cuộc chiến chống lại 
mụn trứng cá, khi bạn đã hiểu 
về “kẻ địch” của mình, đã đến 
lúc chuẩn bị sẵn sàng những 
“vũ khí” để chống lại chúng.

CÁC LOẠI THUỐC TRONG
ĐIỀU TRỊ MỤN TRỨNG CÁ5
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5.1. CÁC LOẠI THUỐC BÔI TRỊ MỤN
TRỨNG CÁ (THUỐC BÔI TẠI CHỖ)

Các sản phẩm thuốc bôi tại chỗ chủ yếu được sản xuất ở dạng kem, 

mỡ, gel, bọt, lotion...

Điều trị bôi tại chỗ nói chung an 

toàn hơn liệu pháp toàn thân 

(uống, tiêm) và có thể giúp dự 

phòng mụn trứng cá. Với những 

trường hợp mụn trứng cá nhẹ, trung bình thì đây là lựa chọn đầu 

tay khi tiến hành điều trị. Tuy nhiên, đối với tình trạng mụn viêm ở 

mức độ trung bình và nặng thì chúng có thể không mang đến nhiều 

hiệu quả. Do vậy, chúng cũng thường được kết hợp với liệu trình 

thuốc uống kèm theo khi cần đến.

5.1.1. LƯU Ý VỀ THÀNH PHẦN VÀ TÁ DƯỢC CÓ TRONG
THUỐC BÔI TRỊ MỤN

Thuốc điều trị mụn trứng cá tại chỗ được tạo thành từ hai yếu tố: 

TÁ DƯỢC VÀ HOẠT CHẤT. 

Hoạt chất có lợi cho tình trạng mụn, tá dược có lợi cho 
tình trạng da. Việc lựa chọn một sản phẩm thuốc bôi 
mụn phù hợp cần phải xem xét cả hai yếu tố này. 

     TÁ DƯỢC: Là thành phần kết nối và bảo quản hoạt chất, giúp 

đóng gói và vận chuyển thuốc dễ dàng hơn và dễ sử dụng hơn. Các 

tá dược không có tác dụng điều trị mụn trứng cá, nhưng tùy thuộc
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vào chất nền ở dạng nào (gel, lotion, cồn...) mà nó quyết định đến 

việc làn da của bạn có phù hợp với sản phẩm hay không.
 

Tá dược được bào chế ở dạng cồn, nước, kem, bọt, gel, lotion, nhìn 

chung đều phù hợp cho da nhờn và da thường (trừ dạng mỡ không 

nên sử dụng cho da nhờn vì nó có thể làm tăng hiện tượng bóng 

nhờn, vì thế chỉ nên sử dụng cho da thường và da khô).

      HOẠT CHẤT: Là thành phần có tác dụng điều trị thực sự. Một 

số hoạt chất phổ biến có mặt trong sản phẩm thuốc bôi điều trị 

mụn như:

� Các chất kích thích bong sừng: Benzoyl peroxide, retinoid, 

salicylic acid, AHAs...

� Các chất giảm viêm: Dapsone, tinh dầu tràm trà, trà xanh… 

� Các chất kháng khuẩn: Clindamycin, erythromycin và sodium 

sulfacetamide…

Lưu ý: Việc phân nhóm này có thể mang tính tương đối, một thành 

phần hoạt chất nào đó có thể có đồng thời nhiều tác động. Ví dụ 

như benzoyl peroxide vừa có tác dụng bong sừng, vừa có tính giảm 

viêm, ức chế vi khuẩn phát triển.

    BENZOYL PEROXIDE (BP)

Là hoạt tính kháng khuẩn giúp diệt vi khuẩn P.acnes, tiêu cồi mụn, 

kích thích bong sừng. Benzoyl peroxide (BP) có thể sử dụng trong 

thời gian dài. Benzoyl peroxide nồng độ thấp 2,5% ít gây kích ứng 

hơn nồng độ cao như 5%, 10%. Hãy bắt đầu sử dụng liều thấp nhất 

có thể sau đó tăng dần (nếu cần) để giảm thiểu kích ứng da.

5.1.2. CÁC LOẠI THUỐC BÔI TẠI CHỖ TRONG ĐIỀU TRỊ MỤN
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      Tác dụng phụ: Một số tác dụng phụ không đáng kể như khô da, 

bong vảy, nóng nhẹ, đỏ, rát da... Ngoài ra, mụn có thể xuất hiện 

nhiều hơn trong thời gian đầu đối với một số sản phẩm chứa BP. 

Tuy nhiên, đây là tác dụng của thuốc kích thích đẩy nhân mụn 

(nhân mụn không viêm).

    RETINOIDS 

Giúp tiêu cồi mụn, ức chế quá trình viêm, giảm hình thành tổn 

thương mụn. Ngoài ra, đây là chất giúp điều hòa tốc độ đổi mới tế 

bào, phục hồi một số tổn thương da do tác động của ánh nắng mặt 

trời, kích thích tăng sinh collagen giúp điều trị lão hóa da và sẹo 

mụn.

    SALICYLIC ACID 

Có mặt trong các sản phẩm không kê đơn ở nồng độ 0,5% đến 2%, 

với các dạng như kem, lotion, miếng dán, sữa rửa mặt... Có tác dụng 

tẩy tế bào chết, ngăn ngừa tắc nghẽn lỗ chân lông, đẩy nhanh sự 

đổi mới tế bào da, giảm mụn trứng cá. Salicylic acid khi dùng đơn

    AZELAIC ACID 

Được sử dụng trong các sản phẩm kê đơn có chứa azelaic acid 20% 

trong khi dược mỹ phẩm chỉ chứa 5% azelaic acid nhưng tất cả 

nồng độ này đều có hiệu quả trong điều trị mụn cũng như trứng cá 

đỏ, thông qua tác dụng tiêu sừng, kháng khuẩn, kháng viêm và 

tăng sắc tố. 

     Tác dụng phụ: Kích ứng, đỏ da, bong da, khô da... có thể xuất 

hiện trong thời gian đầu sử dụng và thỉnh thoảng trong quá trình 

điều trị.

     Tác dụng phụ: Kích ứng, đỏ da, bong da, khô da, viêm da.
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độc sẽ ít mang lại hiệu quả. Thông thường, khi được sử dụng kết 

hợp thì salicylic acid có thể giúp gia tăng tác động của các thành 

phần khác như benzoyl peroxide hoặc các thuốc bôi mụn trứng cá 

khác. Tuy nhiên, cần được cân nhắc tùy vào tình trạng mụn và đặc 

điểm da trong mỗi giai đoạn điều trị để sử dụng sao cho hợp lý.

     Tác dụng phụ: Những sản phẩm kết hợp với benzoyl peroxide 

có thể gây khô da và kích ứng nghiêm trọng hơn. Nếu da bong vảy, 

nên dùng dưỡng ẩm nhẹ không chứa dầu được mô tả trong phần 

“Dưỡng ẩm dành cho da mụn”.

    ALPHA HYDROXY ACID (AHAs)

Bao gồm glycolic acid, lactic acid, citric acid… Hầu hết các AHAs có 

nguồn gốc từ trái cây nên được gọi là acid trái cây, riêng lactic acid 

có nguồn gốc từ sữa bò. Các sản phẩm không kê đơn chứa AHAs 

nồng độ thấp có tác dụng như một chất tẩy tế bào chết nhẹ. Ban 

đầu, retinol và AHAs được dùng để điều trị lão hóa da (giảm nếp 

nhăn), sau này được áp dụng vào điều trị mụn trứng cá.

Ngoài ra, còn có các sản phẩm mang tên “thảo dược”, “hữu cơ” hay 

“tự nhiên” như lô hội, dầu chanh, các sản phẩm nguồn gốc trái cây... 

Rất khó để chứng thực nguồn gốc của chúng một cách khoa học, 

nếu không chắc chắn hãy tránh sử dụng những sản phẩm này.

    THUỐC BÔI KẾT HỢP

Có nhiều loại sản phẩm có thành phần là sự kết hợp của nhiều hoạt 

chất như: Benzoyl peroxide, retinoids, resorcinol, glycolic acid, lưu 

huỳnh, salicylic acid, kháng sinh tại chỗ... nhằm mục đích hạn chế 

đề kháng kháng sinh. 
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5.1.3. NHỮNG NGUYÊN TẮC CHUNG KHI SỬ DỤNG 
THUỐC BÔI TẠI CHỖ (CÁC CHẤT BONG SỪNG)

• Thoa thuốc lên một vùng nhỏ trước bắt đầu với liều dùng cách 

ngày, sau khi rửa mặt, bôi một lớp mỏng lên vùng da bị mụn hoặc 

vùng da dễ bị mụn, tránh bôi vùng mắt, môi, khóe miệng và các 

vùng da nhạy cảm.

• Nếu cảm thấy châm chích, khó chịu hoặc ngứa, rát nhiều sau khi 

bôi, hãy ngưng một vài ngày rồi tiếp tục bôi lại cách ngày với một 

lượng ít hơn.

• Khi da đã thích nghi, có thể tăng dần nồng độ, số lượng, hoặc số 

lần bôi sản phẩm theo từng tình trạng. Có thể dùng ngày 1-2 lần 

khi tình trạng tiến triển quá chậm nếu da vẫn thích nghi tốt.

• Nếu da khô hơn khi dùng thuốc, có thể dưỡng ẩm (chọn sản 

phẩm không sinh nhân mụn) trước và sau khi sử dụng thuốc bôi để 

tăng cường khả năng thích ứng với da. Ngoài ra, có thể linh động 

sử dụng dưỡng ẩm chỉ sau khi bôi thuốc nếu da dung nạp được.

• Tránh sử dụng xà phòng và các chất tẩy rửa mạnh khi đang điều 

trị vì có thể gây kích ứng, khô da.

5.1.4. THUỐC CHẤM TẠI ĐIỂM MỤN CÓ THẬT SỰ HIỆU QUẢ?

Như đã được đề cập đến trong một 

số bài viết trước, mụn cũng như một 

tảng băng trôi - một phần nổi, bảy 

phần chìm. Lịch sử ghi lại con tàu 

Titanic bị đắm không phải vì phần 

nổi mà chính vì phần chìm của tảng 

băng mà nó va phải.
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Quay lại vấn đề mụn trứng cá, 

những tổn thương mụn trên bề mặt 

chỉ là một số ít mà bạn thấy được và 

phần lớn trong số đó trở nên viêm 

đỏ. Phần còn lại nằm sâu dưới da, 

luôn sẵn sàng chờ dịp bùng phát. 

Những thứ chìm bên dưới bề mặt, không nhìn thấy được và được ít 

người để ý đến chính là một phần nguyên nhân của những vấn đề 

nghiêm trọng.

Khi mụn viêm nổi lên, bạn sử dụng thuốc chấm mụn ngay và chúng 

biến mất sau đó, bạn thấy thật hiệu quả. 

Trên thực tế, hầu hết các thuốc chấm điểm mụn trên thị trường chỉ 

có thể giải quyết được phần nổi của “tảng băng”, nhưng nó không 

có tác dụng hoàn hảo như những gì bạn nghĩ mà chỉ là chiêu thức 

đánh vào tâm lý khách hàng. Bởi có một sự thật là 50% tổn thương 

mụn sẽ tự biến mất sau khoảng 2-3 ngày. Bạn quên mất rằng có 

đến hàng trăm tổn thương mụn viêm sẽ diễn tiến như vậy và bạn bị 

thuyết phục một cách trọn vẹn bởi lời quảng cáo ghi trên các sản 

phẩm như vậy.

Chấm điểm mụn có thể chỉ hỗ trợ điều trị hoặc đơn thuần tác động 

đến quá trình hồi phục 1 tổn thương mụn riêng biệt. Nó không kiểm 

soát được “phần chìm của tảng băng”, không giúp dự phòng sự 

xuất hiện những tổn thương mới. Sử dụng thuốc chấm mụn đơn 

thuần giống như việc bạn chỉ tập trung vào nhiệm vụ “chữa cháy” 

mà quên mất khâu “phòng cháy” mới là khâu chính yếu nhất.
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Một số thành phần trong thuốc chấm mụn, đặc biệt là kháng sinh 

bôi tại chỗ đơn thuần như: Clindamycin, erythromycin… khi sử dụng 

đơn độc có thể làm gia tăng đề kháng kháng sinh của vi khuẩn 

mụn, tức vi khuẩn trở nên mạnh mẽ hơn, chống lại được tác động 

của thuốc kháng sinh mà trước đây có thể trị được.

Thuốc chấm mụn có thể là lựa chọn phối hợp khi sử 
dụng đi kèm thuốc bôi hoặc phương pháp điều trị trên 
toàn mặt khác, khi sử dụng đơn độc kéo dài, nó có thể 
không phải là lựa chọn thực sự tốt.

Các bác sĩ sẽ hướng dẫn cho bạn cách sử dụng cũng như lựa chọn 

các sản phẩm thuốc bôi điều trị sao cho hợp lý nhất, phù hợp với 

loại da của bạn, hạn chế được khả năng gây kích ứng da và giúp 

ngăn ngừa hoặc hạn chế sự xuất hiện những tổn thương mới. 

Bạn cần được bác sĩ tư vấn các sản phẩm điều trị duy trì cũng như 

hướng dẫn chế độ ăn uống, chăm sóc da hợp lý để đề phòng mụn 

tái phát.

5.2. KHÁNG SINH UỐNG TRONG ĐIỀU TRỊ MỤN

Kháng sinh uống dùng để điều trị mụn trứng cá trung bình và nặng 

nhờ tác dụng kháng khuẩn và chống viêm. 

Kết hợp kháng sinh uống và thuốc bôi tại chỗ như benzoyl peroxide 

hoặc retinoid để điều trị mụn trên nhiều phương diện khác nhau, với 

các mục tiêu khác nhau dựa trên mức độ nghiêm trọng của mụn và 

tác dụng phụ của thuốc.
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• Mụn ít hoặc không đáp ứng với 

thuốc bôi tại chỗ.

• Mụn trứng cá nguy cơ để lại sẹo 

cao.

• Các tổn thương viêm mức độ trung bình đến nặng.

• Tổn thương lan rộng, thậm chí ở ngực và lưng.

• Bạn có kế hoạch thực hiện vào tháng tới và cần một gương mặt 

hết  mụn.

• Mụn nặng thêm khi đến chu kỳ kinh nguyệt.

5.2.1. SỬ DỤNG KHÁNG SINH UỐNG KHI NÀO?

Kháng sinh đường uống thường được 

các bác sĩ chỉ định trong những tình 

huống được nêu sau đây (sẽ được cân 

nhắc trên từng trường hợp cụ thể):

Cân nhắc lựa chọn kháng sinh nhạy cảm với vi khuẩn P.acnes. Đây 

là một loại trực khuẩn kị khí, gây ra phản ứng viêm hình thành nên 

các mụn viêm, mụn mủ. Trường hợp này buộc phải dùng thuốc 

kháng sinh phù hợp mới có hiệu quả trong việc khống chế loại vi 

khuẩn này.

5.2.2. CÁC LOẠI KHÁNG SINH UỐNG TRONG ĐIỀU TRỊ MỤN

     KHÁNG SINH NHÓM TETRACYCLINE

Đây là nhóm kháng sinh uống được lựa chọn đầu tay trong điều trị 

mụn trứng cá trung bình và nặng giúp chống lại vi khuẩn P.acnes, 

làm giảm viêm. Cải thiện mụn thường thấy sau vài tuần điều trị. 
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     Các nguy cơ và tác dụng phụ:

Gây ố vàng răng, ảnh hưởng tới răng và xương của thai nhi và trẻ 

bú mẹ. Vì vậy, không dùng cho phụ nữ có thai hoặc đang cho con 

bú. Các tác dụng phụ như buồn nôn, tiêu chảy, gây nhạy cảm ánh 

sáng nên da dễ bắt nắng. Một số nguy cơ hiếm gặp khác như đau 

đầu, phát ban, đau khớp, viêm gan do thuốc…

Nhìn chung, các kháng sinh này có ít tác dụng phụ nghiêm trọng. 

Các tác dụng phụ sẽ hết sau khi ngừng thuốc. Thuốc không ảnh 

hưởng đến chức năng của cơ quan sinh sản.

LƯU Ý:

• Không dùng cho trẻ dưới 8 tuổi hoặc phụ nữ mang thai, đang cho 

con bú. 

• Nếu điều trị kéo dài từ 1-2 năm, nên xét nghiệm máu định kỳ. Đặc 

biệt với người có tiền sử bệnh gan, thận hoặc bệnh tự miễn.

• Thời gian uống đối với mỗi loại trong nhóm tetracycline có sự 

khác nhau, cần tham vấn ý kiến của Bác sĩ để đảm bảo thuốc được 

hấp thu tốt nhất và tăng hiệu quả điều trị.

• Có thể giảm liều dần dần khi tình trạng viêm cải thiện (thường 

sau 6-8 tuần) tùy vào tình trạng từng bệnh nhân.

• Erythromycin: Được dùng để thay thế khi tetracycline không 

dung nạp và cho trẻ nhỏ (dưới 10 tuổi) để tránh các tác dụng phụ. 

Tránh sử dụng đối với phụ nữ mang thai và cho con bú, tuy nhiên

    LỰA CHỌN THAY THẾ

Trong một số trường hợp, nhóm tetracycline nếu không có tác dụng 

sẽ được Bác sĩ chỉ định thay thế bởi một trong các kháng sinh sau:
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những trường hợp cần thiết vẫn có thể dùng dưới sự chỉ định của 

bác sĩ.

� Azithromycin: Được cân nhắc sử dụng trong một số trường hợp 

hoặc được dùng thay thế khi không sử dụng được nhóm tetracy-

cline, trong những trường hợp mụn bùng phát theo chu kỳ. Liệu 

trình "pulse therapy"(*) thường được các bác sĩ lựa chọn sử dụng. 

Thuốc có ít tác dụng phụ nghiêm trọng, tuy nhiên, tình trạng vi 

khuẩn kháng thuốc vẫn đang xảy ra.

� Clindamycin: Là một kháng sinh hiệu quả trong điều trị mụn 

trứng cá. Tuy nhiên, vẫn xảy ra tình trạng kháng thuốc tương tự 

erythromycin, cùng với tác dụng phụ nghiêm trọng như nhiễm 

trùng đường tiêu hóa nặng.

• Cephalosporins: Kháng sinh cephalosporin thế hệ mới có khả 

năng chống lại vi khuẩn gây mụn trứng cá nhưng tình trạng vi 

khuẩn kháng thuốc vẫn còn đang là vấn đề được quan tâm.

• Trimethoprim sulfisoxazole (TMZ): Dùng trong trường hợp mụn 

trứng cá nặng, dai dẳng và không đáp ứng với các thuốc kể trên. 

TMZ có các tác dụng phụ nghiêm trọng và có thể có các phản ứng 

dị ứng nặng. Các tác dụng phụ này hiếm gặp.

(*) Pulse therapy là liệu trình chỉ dùng thuốc vài ngày mỗi tuần hoặc một khoảng 
thời gian liên tục nào đó lặp lại trong mỗi tháng.

4.2.3. NHỮNG LƯU Ý KHÁC KHI SỬ DỤNG KHÁNG SINH UỐNG

� Cần tuân thủ theo chỉ định của bác sĩ, không uống thuốc ngắt 

quãng vì sẽ dễ gặp phải trường hợp đề kháng kháng sinh, khiến 

việc điều trị mụn trở nên phức tạp, mất nhiều thời gian và chi phí 

hơn.
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(*) Pulse therapy là liệu trình chỉ dùng thuốc vài ngày mỗi tuần hoặc một khoảng 
thời gian liên tục nào đó lặp lại trong mỗi tháng.

� Chỉ nên dùng kháng sinh trong trường hợp mụn trung bình, nặng 

hoặc không đáp ứng (thuốc không cho tác dụng) với các thuốc bôi 

tại chỗ.

� Kháng sinh cần được kê đơn với thời gian điều trị ngắn nhất có thể 

và đánh giá sau 3-4 tháng để hạn chế hiện tượng kháng thuốc. Sau 

đó, bác sĩ sẽ giảm dần thuốc và cuối cùng là ngừng hẳn, chỉ điều trị 

với thuốc bôi tại chỗ. Có thể tiếp tục sử dụng với liều thấp nhất đối 

với các bệnh nhân bị mụn trứng cá dai dẳng. 

� Cũng như kháng sinh bôi tại chỗ, kháng sinh uống không nên sử 

dụng đơn độc: Nên kết hợp benzoyl peroxide hoặc retinoid bôi để 

duy trì kết quả sau khi ngưng kháng sinh. Những tác dụng phụ của 

kháng sinh uống ở những người được điều trị là không đáng kể.

LƯU Ý: Một số liệu trình kháng sinh có thể được bác sĩ sử dụng theo 

phương pháp "pulse therapy"(*), hoặc điều chỉnh liều tùy theo chu 

kỳ bùng phát mụn.

5.3. LIỆU PHÁP HORMONE TRONG ĐIỀU TRỊ MỤN

5.3.1. LIỆU PHÁP HORMONE ĐƯỢC
SỬ DỤNG ĐỂ ĐIỀU TRỊ MỤN KHI NÀO?

Bất kỳ thuốc nào tác động đến hormone trong cơ thể được gọi là 

liệu pháp hormone (liệu pháp nội tiết). Phụ nữ ở tuổi trưởng thành 

thường bị mụn trứng cá nhiều hơn nam giới, điều này được cho là 

có liên quan đến hormone.
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Khi các phương pháp điều trị thông thường như kháng sinh uống và 

bôi không hiệu quả, có thể sử dụng liệu pháp hormone để điều trị 

các vấn đề về mụn trứng cá. 

     VIÊN UỐNG TRÁNH THAI

Hai liệu pháp hormone có hiệu quả rõ đối với mụn trứng cá ở phụ 

nữ trưởng thành là: Viên uống tránh thai và kháng androgen 

(spironolactone).

Một số loại viên uống tránh thai đã 

được FDA chấp thuận sử dụng trong 

điều trị mụn bởi nó hiệu quả cả trên 

mụn không viêm lẫn mụn viêm.

5.3.2. CÁC LIỆU PHÁP HORMONE ĐƯỢC SỬ DỤNG
PHỔ BIẾN TRONG ĐIỀU TRỊ MỤN

Theo những nghiên cứu gần đây, tác dụng của thuốc tránh thai 

đường uống giúp cải thiện mụn trứng cá bằng cách:

• Giảm tiết androgen ở buồng trứng.

• Ngăn androgen kích thích tuyến bã tiết nhờn dư thừa (ức chế thụ 

thể androgen).
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      Tác dụng phụ:

Trước đây, thuốc tránh thai có rất nhiều tác dụng phụ nhưng gần 

đây với sự tiến bộ của nền y học, đã có những loại mới ít tác dụng 

phụ hơn. 

Tác dụng phụ chủ yếu là buồn nôn, nhức đầu nhẹ, xuất huyết âm 

đạo, tăng cân nhẹ, trầm cảm, giảm ham muốn tình dục hoặc có thể 

sưng đau vùng ngực… 

LƯU Ý:

• Không phải loại thuốc tránh thai nào cũng có tác dụng điều trị 

mụn. Các phương pháp tránh thai khác như miếng dán tránh thai, 

đặt vòng chưa được nghiên cứu về tác dụng điều trị mụn trứng cá.

• Nên sử dụng thuốc tránh thai ở liều thấp. 

• Khi sử dụng liệu pháp hormone cần kiên nhẫn vì có thể mất ít 

nhất 2-3 tháng mới thấy cải thiện mụn trứng cá. 

• Hiệu quả của thuốc tránh thai không thể đoán trước, khác nhau ở 

mỗi người và bạn phải thử dùng một số loại thuốc khác nhau đến 

khi tìm ra loại phù hợp.

     Trường hợp không nên sử dụng viên uống tránh thai để điều 

trị mụn:

� Phụ nữ có thai hoặc cho con bú và đặc biệt những người lớn hơn 

35 tuổi.

� Người hút thuốc lá, tăng huyết áp không kiểm soát.

• Người có tiền sử đột quỵ, thiếu máu cơ tim, biến chứng mạch máu, 

đông máu hoặc có tiền sử huyết khối tĩnh mạch sâu.

• Người mắc các bệnh về gan, đau nửa đầu migraine, đang mắc 

ung thư vú, đái tháo đường, bất động kéo dài.
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• Liệu pháp này cần được bác sĩ chuyên khoa kê đơn chứ không như 

viên uống tránh thai hàng ngày: Cần tái khám và theo dõi sát theo 

lời dặn của bác sĩ, thường mỗi 4-6 tuần một lần, nếu có dấu hiệu 

bất thường cần báo cho bác sĩ điều trị để được kiểm tra. Ngoài ra, 

bạn có thể được bác sĩ chỉ định một số xét nghiệm máu trước khi 

bắt đầu sử dụng.

Tùy theo tình trạng vào mỗi lần tái khám mà liều lượng sử dụng có 

thể được điều chỉnh trong 6 tháng đầu điều trị.

      KHÁNG ANDROGEN (SPIRONOLACTONE)

Tác dụng của kháng androgen (spironolactone):

Là thuốc được sử dụng chính trong điều trị tăng huyết áp với tác 

dụng lợi tiểu nhưng vì có vai trò kháng androgen mạnh và làm 

giảm tiết nhờn nên cũng được sử dụng để điều trị mụn trứng cá 

(đặc biệt là dạng mụn viêm) và tình trạng rậm lông, hoặc có thể sử 

dụng như một chất đệm để làm tăng tác dụng khi uống thuốc 

tránh thai hay kháng sinh (tuy nhiên, có thể làm gia tăng một số 

bất lợi khi sử dụng kết hợp). Phần lớn các bệnh nhân sẽ giảm bùng 

phát mụn và giảm nhờn trong vài tuần sau khi bắt đầu điều trị. 

      Các trường hợp được sử dụng kháng androgen:

� Phương pháp điều trị mụn trứng cá tại chỗ hay toàn thân (thuốc 

bôi, thuốc uống thông thường) không hiệu quả. 

� Bệnh nhân bị mụn trứng cá nhưng không muốn dùng thuốc tránh 

thai hoặc khi phát hiện bất thường nội tiết làm tăng sản xuất 

androgen.

� Điều trị mụn trên các bệnh nhân hút thuốc lá và bệnh nhân trên 

35 tuổi.
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      Những trường hợp không nên dùng kháng androgen:

� Không sử dụng cho nam giới vì có thể gây xu hướng nữ tính với 

các triệu chứng như vú to, bất lực…

� Không sử dụng cho phụ nữ mang thai vì có thể gây dị tật bẩm 

sinh ở thai nhi. Do đó, nếu bạn là đối tượng có thể mang thai thì khi 

trị mụn với spironolactone cần áp dụng những biện pháp tránh thai 

an toàn.

     Những lưu ý trong quá trình sử dụng kháng androgen:

� Ở nữ giới, có thể có triệu chứng căng tức vú, hành kinh đau, chu 

kỳ kinh nguyệt không đều. Triệu chứng có thể nhẹ hơn trên những 

bệnh nhân đang dùng thuốc tránh thai. 

� Tình trạng nám má hoặc tăng sắc tố da có thể xảy ra ở một số 

trường hợp, do đó cần tránh nắng kỹ khi sử dụng thuốc.

� Phụ nữ có tiền sử bản thân và gia đình ung thư vú nên cân nhắc 

về rủi ro và lợi ích khi dùng thuốc. 

� Vì thuốc còn có tác dụng lợi tiểu nên khi sử dụng bạn có thể thấy 

số lần đi tiểu nhiều hơn bình thường.

� Cần tích cực luyện tập thể dục, uống nhiều nước và tuyệt đối 

không được hút thuốc lá để hạn chế tác dụng phụ như đông máu. 

� Hạn chế các thực phẩm có chứa nhiều kali như nước dừa, chuối...
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Nếu như tình trạng mụn trứng cá của bạn nặng và không đáp ứng 

với bất kỳ liệu pháp điều trị nào trước đó, các bác sĩ có thể sử dụng 

đến thuốc isotretinoin để điều trị. 

5.4. ĐIỀU TRỊ BẰNG ISOTRETINOIN 

Đây là một chất hóa học với tên gọi 13-cis-retinoic acid, được chiết 

xuất từ vitamin A thuộc nhóm retinoid, là thuốc để điều trị mụn 

trứng cá nặng. 

5.4.1. TÁC ĐỘNG CỦA ISOTRETINOIN TRÊN MỤN TRỨNG CÁ

H3C CH3 CH3

CH3

CH3

O OH

Isotretinoin có ở cả hai dạng bôi và uống, dạng bôi tại chỗ được sử 

dụng nhiều nơi trên thế giới. Ở Mỹ, nồng độ thường được sử dụng 

là 0,05%, còn 0,1% đối với một số quốc gia khác.

Isotretinoin tác động lên mụn trứng cá theo cả bốn cơ chế chính 

hình thành mụn, trong đó chủ yếu thông qua tác động:

• Ngừng quá trình sản xuất nhờn quá mức của da: Làm giảm kích 

thước mụn, qua đó làm cắt đứt nguồn thức ăn của các vi khuẩn gây 

mụn, tác động có lợi đến một số quá trình viêm trong cơ chế sinh 

mụn.

• Ổn định sừng hóa cổ nang lông: Giúp lỗ chân lông thông thoáng 

hơn, ngăn ngừa hình thành nhân mụn (mụn đầu đen và đầu trắng).
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Isotretinoin là thuốc uống có hiệu lực mạnh, phần lớn 
những người uống isotretinoin đều có hiệu quả cải thiện 
ngoạn mục các triệu chứng của mụn trứng cá và có hiệu 
quả lâu dài chỉ sau một liệu trình từ 15 đến 20 tuần sử 
dụng. Tuy nhiên, vì một số tác dụng phụ, isotretinoin bao 
giờ cũng được cân nhắc rất kỹ trước khi bắt tay vào sử dụng 
và thường dành cho những trường hợp đặc biệt (bên dưới).

• Mụn kháng trị dạng nang cục nặng, đề kháng (nhiều mụn cục 

viêm kích thước lớn hơn 0,5mm mà không đáp ứng với kháng sinh 

uống hoặc kháng androgen khi đã sử dụng tối thiểu 6 tháng).

• Mụn trứng cá ác tính, gây sẹo mức độ nặng, gây ra những vấn đề 

tâm lý đáng kể.

• Viêm nang lông gây ra bởi vi khuẩn gram âm do việc sử dụng dài 

ngày với kháng sinh trước đó trên những bệnh nhân bị mụn.(*)

• Mụn trứng cá dai dẳng ở những phụ nữ ngoài 30 tuổi.(*)

5.4.2. CÁC TRƯỜNG HỢP CHỈ ĐỊNH ĐIỀU TRỊ
MỤN TRỨNG CÁ BẰNG ISOTRETINOIN

• Nếu sử dụng isotretinoin trong thai kỳ có thể gây ra những khiếm 

khuyết thai nhi nghiêm trọng (sọ mặt, dị tật tim, điếc, hở hàm ếch, 

khuyết tật hệ thần kinh trung ương…) và tăng nguy cơ sẩy thai.

• Các tác dụng phụ khác có thể xảy ra như khô môi, khô mắt, chảy 

máu cam, tăng nhạy cảm với ánh nắng, đau nhức xương khớp, đau 

đầu dai dẳng, mất thính lực tạm thời.

5.4.3. TÁC DỤNG PHỤ CỦA ISOTRETINOIN

Ghi chú: (*) Là những chỉ định sử dụng off- label (ngoài hướng dẫn chỉ định kê toa). Những 
chỉ định này có thể được cân nhắc sử dụng trong một số trường hợp cần thiết.
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Tác dụng phụ của isotretinoin phụ thuộc vào liều, có nghĩa 
là khi sử dụng với liều càng cao thì tác dụng phụ càng 
nhiều. Để hạn chế điều này, bác sĩ sẽ cân nhắc cho bệnh 
nhân sử dụng liều thấp kéo dài hoặc sử dụng phương pháp 
“pulse therapy” (liệu trình chỉ dùng thuốc vài ngày mỗi 
tuần hoặc một tuần mỗi tháng).

      LÀM CÁC XÉT NGHIỆM
 

Bác sĩ sẽ chỉ định làm một số xét nghiệm 

trước khi bắt đầu điều trị với isotretinoin.

5.4.4. CHUẨN BỊ CHO ĐIỀU TRỊ VỚI ISOTRETINOIN

      TRAO ĐỔI VỚI BÁC SĨ

Hãy thảo luận với bác sĩ về những vấn đề mà bạn hoặc một thành 

viên nào khác trong gia đình bạn đang gặp phải như:

� Dị ứng với thức ăn hoặc một số thuốc nào đó.

� Mắc chứng rối loạn hành vi ăn uống do tâm thần hoặc có vấn đề về 

tâm thần.

� Các bệnh đái tháo đường, tim mạch, gan, hen phế quản…

Xét nghiệm có thể bao gồm kiểm tra chức 

năng gan, triglyceride và cholesterol, thử 

thai qua nước tiểu. Trong quá trình điều 

trị cũng có thể sẽ tiếp tục cần đến những xét nghiệm này sau đó. 

Ngoài ra, khi kết thúc liệu trình điều trị, nếu gặp phải một số bất 

thường, xét nghiệm có thể cũng cần được lặp lại.
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� Loãng xương hoặc đang sử dụng các thuốc như phenytoin 

(dilantin) vì khi kết hợp với isotretinoin có thể làm gia tăng tình 

trạng loãng xương.

Do những tác động cực kỳ nguy hại trên thai nhi, nên tất cả phụ nữ 

trong độ tuổi sinh sản cần phải được tư vấn đầy đủ về phương pháp 

điều trị bằng isotretinoin, đồng ý sử dụng phương pháp tránh thai 

an toàn và ký bản thỏa thuận đồng ý điều trị.

LƯU Ý TRONG VIỆC TRÁNH THAI

Lưu ý, cần áp dụng các phương pháp tránh thai an toàn 
tuyệt đối và thực hiện các test thử thai âm tính trước 
khi bắt đầu liệu trình và sau khi ngưng điều trị với 
isotretinoin theo đúng hướng dẫn của bác sĩ điều trị.

• Không cho con bú trong khoảng thời gian 1 tháng sau khi ngưng 

thuốc.

• Không hiến máu trong quá trình điều trị hoặc 1 tháng sau khi 

ngưng điều trị. Nếu như máu của bạn vô tình được dùng cho bệnh 

nhân mang thai nào đó thì có thể gây khiếm khuyết nghiêm trọng 

cho thai nhi.

• Không phối hợp điều trị giữa kháng sinh nhóm tetracycline với 

isotretinoin vì có liên quan đến hiện tượng giả tăng áp lực nội sọ.

• Hạn chế ăn thức ăn hoặc sản phẩm chiết xuất vitamin A bởi khi 

sử dụng đồng thời có thể làm gia tăng tác dụng phụ của thuốc.(*)

5.4.5. MỘT SỐ ĐIỀU CẦN TRÁNH KHI SỬ DỤNG ISOTRETINOIN

(*) Mặc dù, theo một số tài liệu, không có tương kị của isotretinoin với các thức ăn giàu vitamin 
A, beta carotene nhưng nhiều trường hợp khi sử dụng quá nhiều những thực phẩm này sẽ làm 
tăng nguy cơ độc tính của thuốc hoặc khó kiểm soát liều thuốc. Vì thế, nhiều bác sĩ sẽ lưu ý 
không sử dụng quá nhiều các thực phẩm giàu vitamin A hoặc viên uống vitamin A đi kèm.
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Chăm sóc da khi điều trị với isotretinoin

Như đã đề cập, thời gian uống isotretinoin da sẽ khô, bong tróc và 

nhạy cảm, nên cần lưu ý đến các nguyên tắc chăm sóc da nhạy 

cảm. Một số gợi ý dưới đây sẽ giúp tăng hiệu quả điều trị và giảm 

tác dụng phụ khi điều trị với isotretinoin:

• Sử dụng đúng theo chỉ định của bác sĩ, bắt đầu với liều thấp (0,3 

– 0,5mg/ kg/ ngày).
 

• Uống vào hai buổi khác nhau (sáng và trưa), không dồn vào một 

buổi, uống trong hoặc sau bữa ăn để nâng cao hiệu quả.

• Sử dụng kết hợp các biện pháp chống nắng kèm theo: Kem chống 

nắng hoặc kết hợp thêm viên uống chống nắng (nếu có thể), che 

chắn kĩ, đội mũ rộng vành, đeo kính râm…

• Hạn chế trang điểm, nếu có hãy tẩy trang (loại dành riêng cho da 

nhạy cảm) và làm sạch da sau khi tẩy trang với sữa rửa mặt dịu nhẹ.

• Thoa kem dưỡng ẩm cho da và môi (loại dịu nhẹ dành cho da 

nhạy cảm).

• Dùng nước muối y tế cho mắt 2-3 lần mỗi ngày để hạn chế khô 

mắt.

• Uống nhiều nước.

• Bổ sung các thức ăn giàu omega 3-6-9, vitamin C, vitamin E…

• Nghỉ ngơi thoải mái, vận động, sinh hoạt điều độ.

• Thông báo với bác sĩ ngay khi có dấu hiệu bất thường.

Bạn đọc có thể tham khảo thêm trong phần VI, mục “Những 

nguyên tắc chăm sóc da nhạy cảm bị mụn”.
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Điều cần tránh:

• Không sử dụng các sản phẩm có độ pH quá cao.

• Không tẩy tế bào chết ở bất kỳ dạng nào (cơ học, hóa học, 

enzyme).

• Không sử dụng các thiết bị năng lượng (ví dụ như laser bóc tách), 

peel da trung bình hoặc sâu, lăn kim, các biện pháp xâm lấn và bán 

xâm lấn khác, không cạo lông mặt, triệt lông...

• Không uống vitamin A, hạn chế các loại thức ăn giàu vitamin A 

trong thời gian điều trị với isotretinoin.

• Thận trọng khi dùng thêm bất kỳ các loại thuốc khác, đặc biệt là 

họ kháng sinh nhóm tetracycline…

Lưu ý: 

Khi bắt đầu sử dụng isotretinoin, có thể sẽ xảy ra tình trạng mụn 

xuất hiện nhiều hơn, nhưng điều này sẽ nhanh chóng giảm đi sau 

vài tuần sử dụng. Ở những đối tượng có nền da yếu và có nhiều 

nhân mụn đóng, khi bắt đầu sử dụng isotretinoin có thể sẽ xuất 

hiện kèm theo các tình trạng viêm, mủ. Vì vậy, hãy chuẩn bị một 

tinh thần thật tốt trước khi bắt đầu điều trị với isotretinoin.

     UỐNG ISOTRETINOIN CÓ TỶ LỆ TÁI PHÁT CAO HƠN?

Trường hợp tái phát mụn xảy ra sau khi ngưng điều trị với isotreti-

noin là khá cao (từ 9-92%), điều này phần lớn liên quan đến việc 

bệnh nhân không áp dụng liệu trình duy trì sau khi sạch mụn 

(thường xảy ra ở những bệnh nhân điều trị với isotretinoin uống 

(OI) dưới 121 ngày) hoặc bệnh nhân tự ý ngưng điều trị khi gặp tác 

dụng phụ với isotretinoin mà không qua chỉ định của bác sĩ.
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Giải pháp ngăn tỷ lệ tái phát sau khi điều trị với Isotretinoin

• Điều trị theo chỉ định của bác sĩ (bắt đầu với liều thấp và tăng dần 

để tránh tình trạng bùng phát mụn khó kiểm soát).

� Áp dụng liệu trình duy trì hợp lý ngay cả khi da đã sạch mụn.

• Duy trì các bước chăm sóc da hợp lý.

• Giữ cho tinh thần thoải mái.

Chỉ cân nhắc đến việc sử dụng isotretinoin uống (OI) khi 
thực sự cần thiết, và phải được bác sĩ chuyên khoa trực 
tiếp thăm khám, theo dõi, chỉ định điều trị, trao đổi kỹ 
các vấn đề có thể xảy ra trong quá trình sử dụng để 
tránh những tác dụng phụ nghiêm trọng lên cơ thể nói 
chung và tình trạng mụn nói riêng.

6
CÁC LIỆU PHÁP ĐIỀU TRỊ KHÁC:

DƯỢC MỸ PHẨM, PEEL DA, LASER

6.1. DƯỢC MỸ PHẨM

Không chỉ được các chuyên gia trong lĩnh vực làm đẹp lựa chọn 

trong các liệu trình điều trị chuyên sâu mà dược mỹ phẩm còn được 

rất nhiều phụ nữ tin dùng tại nhà như một loại sản phẩm dưỡng da 

hàng ngày. 
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Chức năng được đánh giá cao nhất trong dược mỹ phẩm 
đó là cải thiện được tình trạng da nhờn và viêm đỏ, tuy 
nhiên nó không tác động quá mạnh vào một khâu nào 
đó trong việc điều trị như thuốc.

Dược mỹ phẩm (cosmeceuticals) là 

sự kết hợp của “mỹ phẩm” (cosmet-

ics) và “dược phẩm” (pharmaceuti-

cals), nó vừa mang đặc tính của mỹ 

phẩm thông thường, vừa có công 

dụng điều trị và phục hồi của một 

dược phẩm. 

6.1.1.  DƯỢC MỸ PHẨM LÀ GÌ? 

Mặc dù được cam kết và chứng nhận bởi các tổ chức có uy tín trên 

thế giới về độ an toàn nhất định trong hàm lượng và hoạt chất, 

nhưng cho đến nay Cục Quản lý Thực phẩm & Dược phẩm Hoa Kỳ 

vẫn không quản lý dòng sản phẩm này. Những quy định chung về 

tính hiệu quả vẫn đang còn bị bỏ ngỏ. 

Các thành phần thường xuất hiện trong các dược mỹ phẩm bôi tại 

chỗ có chức năng kiểm soát nhờn như: Niacinamide 2% bôi tại chỗ, 

trà xanh, L-carnitine 2%.
 

Các chất kháng viêm cũng là một trong những nhóm thành phần 

được lựa chọn nhiều trong các sản phẩm dược mỹ phẩm. 

6.1.2.  CÁC THÀNH PHẦN THƯỜNG THẤY

TRONG DƯỢC MỸ PHẨM
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Các chất chống viêm thường dùng trong dược mỹ phẩm

CH IẾT XUẤT ALGAE
 

ALLANTOIN (CH IẾT XUẤT RỄ CÂY) 

ALOE VERA
 

AZELAIC ACID (CH IẾT XUẤT LÚA 
MẠCH , LÚA MẠCH  ĐEN, LÚA MÌ)

 
DẦU H ẠT BORAGE, CH IẾT XUẤT NỤ 
CÂY BẠCH  H OA (CAPERS BUD)

CH IẾT XUẤT DƯA CH UỘT

DẦU ANH  TH ẢO BAN ĐÊM 
(EVENING PRIMROSE OIL)

TRÀ XANH  

CH IẾT XUẤT CÂY ROI BIỂN 
(SEA WH IP EXTRACT) 

CH IẾT XUẤT CAM TH ẢO 
(LICORICE)
 

CH IẾT XUẤT CÂY H ÚNG TÂY 
(TH YME EXTRACT) 

Các chất có trong dược mỹ phẩm thường được sử dụng trong điều 

trị mụn viêm và làm dịu tình trạng đỏ da. Ngoài ra, một số chất còn 

có tác dụng dưỡng ẩm như: Panthenol, dầu anh thảo…

Dược mỹ phẩm có thể là một lựa chọn an toàn đối với các 
tình trạng mụn viêm nhẹ. Tuy nhiên, bạn nên tham khảo ý 
kiến của bác sĩ trước khi bắt đầu sử dụng và hãy thử trên 
một vùng da trước. Bởi cũng giống như bất kỳ sản phẩm 
sử dụng tại chỗ nào, một sản phẩm không thể hiệu quả với 
mọi tình trạng da.

Luôn tuân thủ nguyên tắc chăm sóc da, biết rõ nhu cầu và tính chất 
làn da của mình để lựa chọn sản phẩm phù hợp, giúp mang lại kết 
quả tốt và nhanh hơn. 
Tốt hơn hết, nếu muốn tìm đáp án cho việc sử dụng dược mỹ phẩm 
hãy tham khảo lời khuyên từ các bác sĩ da liễu uy tín. 
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6.2. PEEL DA HÓA HỌC

6.2.1. PEEL DA VÀ VAI TRÒ CỦA PEEL DA TRONG
ĐIỀU TRỊ MỤN TRỨNG CÁ

Dựa trên cơ chế thay da tự 

nhiên của cơ thể, peel da sử 

dụng các hợp chất hóa học tác 

động lên da, tạo ra tổn thương 

có kiểm soát, phá vỡ các liên kết 

thượng bì, làm bong tróc các tế 

bào sừng, kích thích da tự tái 

tạo thông qua việc sản sinh 

collagen và các tế bào mới. 

Peel da (chemical peel) là phương pháp “lột da” bằng hóa chất, từ 

lâu đã phổ biến trong điều trị chống lão hóa, trẻ hóa da mặt, làm 

sáng da và điều trị mụn trứng cá.

TRƯỚC SAU

PEEL

NÔNG
TRUNG BÌNH

SÂU

Peel da mang lại các tác động tích cực như:

• Trẻ hóa, làm sáng da, mờ thâm, nám thông qua các tác động kích 

thích bong sừng và sản sinh tế bào mới.

• Trị mụn thông qua cơ chế tẩy tế bào chết sạch sâu, kích thích gom 

cồi mụn và đẩy lên bề mặt da, từ đó mụn sẽ dễ dàng được lấy đi 

thông qua các tác động rửa mặt hoặc lấy nhân mụn.

Trường hợp sẹo mụn, có thể điều trị bằng phương pháp peel trung 

hoặc peel sâu với các acid mạnh hơn. 
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6.2.2. GIẢI ĐÁP THẮC MẮC VỀ PEEL DA BẰNG HÓA CHẤT

A. Hóa chất được sử dụng cho peel là những loại nào?

Hiện nay, có các loại hóa chất phổ biến 

được dùng để peel da là các loại acid 

có nguồn gốc từ thiên nhiên, chủ yếu 

thuộc nhóm AHAs và BHA như: 
AH As BH A MA TCA

• GLYCOLIC ACID: Glycolic acid là một AHA, dùng để tẩy tế bào 

chết, và thường không cần thời gian để da hồi phục với những nồng 

độ thấp hoặc trong các sản phẩm không kê toa. Trong điều trị, 

thường sử dụng glycolic acid mỗi 2-4 tuần, một đợt điều trị khoảng 

4-8 lần tùy nồng độ chất được dùng. 

• SALICYLIC ACID (BHA): Là một BHA hòa tan trong dầu nên có 

thể thâm nhập và lấy đi bã nhờn mắc kẹt trong nang lông. Có thể 

lặp lại mỗi 2-4 tuần. Thường kết hợp phương pháp này với các 

phương pháp điều trị mụn trứng cá đường uống và bôi tại chỗ.

• MANDELIC ACID (MA): Thuộc nhóm AHAs, giúp giảm bít tắc lỗ 

chân lông, (tác dụng đặc biệt trong việc điều trị mụn nang, viêm), 

phù hợp với da khô hoặc da yếu.

• TRICLOACETIC ACID (TCA): Dùng để peel với độ sâu trung 

bình, hiệu quả với các tổn thương tăng sắc tố. Với cùng nồng độ, 

TCA thâm nhập vào da sâu hơn AHAs và BHA và do đó cũng có 

nguy cơ cao hơn. Ngoài ra, tác động còn phụ thuộc nhiều yếu tố 

khác như thời gian lưu hóa chất trên da, đặc điểm của da, tình trạng 

da... Do đó, để an toàn và đạt hiệu quả cao nhất, peel da chỉ nên 

thực hiện bởi những bác sĩ hoặc cơ sở chuyên khoa uy tín.
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B. Những ai thích hợp để làm peel hóa chất?

Nhìn chung, những người có làn da trắng hoặc sáng màu gặp phải 

các vấn đề về làn da như: Mụn, thâm, sẹo mụn, da không đều màu, 

da lão hóa sớm với các vết nhăn li ti… thường được chỉ định áp dụng 

phương pháp peel để cải thiện.

Đối với làn da ngăm hơn vẫn có thể có những kết quả tốt tùy thuộc 

vào tình trạng da cũng như mục đích điều trị.

C. Cần lưu ý những gì trước khi thực hiện peel?

• Thông báo cho Bác sĩ nếu bạn đang sử dụng viên uống tránh thai, 

tiền sử gia đình có những rối loạn về màu da, có tiền sử sẹo lồi, 

herpes môi, hoặc chụp X quang vùng mặt cổ thời gian gần đây 

hoặc sắp đến.

• Ngưng sử dụng một số sản phẩm có tính kích thích bong sừng 

như tẩy tế bào chết, retinoid… 

• Bác sĩ có thể kê đơn kháng sinh hoặc kháng virus sử dụng trước 

hoặc sau thủ thuật đối với các tình trạng mụn nặng.

• Hãy nói cho bác sĩ biết mục đích cũng như mong muốn của bạn 

để được chỉ định thời gian liệu trình, loại và sản phẩm peel phù hợp 

nhất với làn da của mình.

D. Peel da bằng hoá chất được thực hiện như thế nào?

Đây là một thủ thuật đòi hỏi được thực hiện tại các phòng khám 

hoặc trung tâm ngoại khoa và không cần thời gian lưu tại giường 

bệnh. Bước đầu tiên sẽ làm sạch da, sau đó tiến hành thoa một 

hoặc hai lớp dung dịch hoá chất peel lên vùng da cần điều trị. Hóa 

chất sẽ cần một vài phút để có tác động lên da, trong suốt thời gian 

chờ này, bạn có thể cảm giác châm chích, bỏng rát hoặc căng tức. 

Trên thực tế, các triệu chứng đau chỉ thường thấy trong peel mức
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E. Những trường hợp nào không nên peel da?

• Đối tượng có xu hướng dễ hình thành những thay đổi màu sắc da 

hoặc tiền sử có rối loạn sắc tố da, đang sử dụng viên uống tránh 

thai hoặc mang thai sau đó.

• Nếu đang có bọng nước do herpes hoạt động, không nên lột da 

bằng hóa chất (kể cả là các phương pháp như mài mòn, siêu mài 

mòn, laser xâm lấn…) vì nó có thể tái hoạt herpes môi và  làm lây 

lan trên toàn bộ da mặt.

• Với những người có cơ địa sẹo lồi, hoặc tiền sử gia đình sẹo lồi, 

một số bệnh lý mô liên kết hoặc bệnh lý toàn thân khác cũng không 

nên sử dụng phương pháp này.

độ trung bình và sâu. 

F. Da sẽ như thế nào sau peel?

Tuỳ thuộc vào hợp chất peel, độ sâu của thủ thuật mà sẽ có những 

biểu hiện ở các mức độ khác nhau.

Với trường hợp Peel nông hoặc rất nông, các phản ứng xảy ra trên 

da tương tự như một trường hợp bỏng nắng. Hai triệu chứng 

thường thấy nhất đó là đỏ da và bong vảy (xảy ra sau khoảng 3-7 

ngày). Khoảng cách giữa 2 lần peel gần nhất không nên quá gần 

hoặc quá xa nhau, khuyến cáo từ 1-4 tuần tùy thuộc vào từng tình 

trạng da.

Trường hợp peel trung bình và sâu có thể gây những tác động 

mạnh hơn với những triệu chứng như sưng nề, có thể hình thành 

mụn nước, bọng nước, đóng vảy dày, và thời gian bong sẽ kéo dài 

hơn khoảng từ 7-12 ngày. Lần peel tiếp theo có thể được lặp lại 

sau 6-12 tháng.  
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Với những tuýp da sậm màu ở nước ta (đa phần là tuýp III, IV theo 

phân loại Fitzpatrick's) thường ít khi được lựa chọn cho peel ở mức 

độ trung bình hoặc sâu.

Điều này thường xảy ra ở những trường hợp tự thực hiện peel da tại 

nhà, sử dụng các hóa chất chuyên dùng cho peel sâu với nồng độ 

cao hoặc chăm sóc da không đúng cách sau khi peel. Bên cạnh đó, 

đối tượng có tiền sử về các bệnh sắc tố, herpes... khi peel cũng có 

nguy cơ gặp phải những biến chứng này. Vì vậy, hãy tham khảo ý 

kiến của bác sĩ trước khi thực hiện peel da. 

G. Những biến chứng nào có thể xảy ra khi peel da?

Peel da không được thực hiện đúng cách có thể gây ra các biến 

chứng như sau:

• Đỏ da, thay đổi màu sắc da vĩnh viễn (tăng, giảm sắc tố).

• Bỏng da, sưng nề.

• Nám da, sẹo.

• Nổi mụn, nổi rôm mụn nước, rôm đỏ.

Xây dựng chế độ chăm sóc da hợp lý sau khi peel là cách giúp làn 

da phục hồi nhanh chóng và đạt được hiệu quả như mong muốn.

H. Chăm sóc da sau peel như thế nào?

• Dưỡng ẩm và làm dịu da. 

• Chống nắng cho da.

• Có chế độ ăn uống, nghỉ 

ngơi hợp lý.
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LƯU Ý:

• Không sử dụng bất kỳ sản phẩm tẩy da chết hoặc mỹ phẩm trang 

điểm nào trong quá trình hồi phục da.

• Hạn chế tối đa việc tiếp xúc lên vùng da đã peel.

• Để da bong tróc tự nhiên, không cạy, gỡ mài.

• Có thể dùng retinoid bôi tại chỗ như retin-A trước khi peel da 1 

tháng để làm mỏng lớp ngoài cùng giúp các hoạt chất điều trị đi 

vào sâu hơn.

6.3. ỨNG DỤNG LIỆU PHÁP LASER, 
ÁNH SÁNG TRONG ĐIỀU TRỊ MỤN

Các thiết bị năng lượng và ánh sáng trong điều trị mụn đang được 

ứng dụng như một giải pháp thay thế ở những người không đáp 

ứng với các liệu pháp trị mụn truyền thống như: Thuốc bôi, thuốc 

uống… Ngoài ra, chúng còn được sử dụng như là giải pháp phối hợp 

nhằm tăng hiệu quả điều trị.

Thông qua việc điều chỉnh các bước sóng phù hợp, các thiết bị năng 

lượng và ánh sáng có thể tiêu diệt vi khuẩn gây mụn, tránh sẹo 

mụn, đồng thời tránh tác dụng phụ của việc dùng các loại thuốc 

uống đặc trị mụn kéo dài.
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Sau đây là một số ứng dụng trong điều trị mụn trứng cá bằng các 

thiết bị năng lượng và ánh sáng.

Đây là một phương pháp không 

xâm lấn, đơn giản, không gây ra 

đau đớn và không cần thời gian 

phục hồi da. LED được sử dụng để 

hỗ trợ điều trị làm giảm số lượng 

P.acnes, chống viêm, hỗ trợ làm 

lành nhanh các vết thương, ngăn 

ngừa tăng sắc tố sau viêm và làm 

giảm nguy cơ hình thành sẹo mụn. 

6.3.1. LED (LIGHT EMITTING DIODE: ĐI-ỐT PHÁT QUANG)

Khi sử dụng kết hợp với các phương pháp như thuốc bôi, thuốc 

uống sẽ mang lại hiệu quả cao hơn. Tuy nhiên, phương pháp này 

đòi hỏi liệu trình lặp lại nhiều lần và tương đối tốn kém, một số vẫn 

còn đang trong giai đoạn thử nghiệm.

• Ánh sáng xanh (415, 465-470nm): Giúp diệt khuẩn, giảm viêm.

• Ánh sáng vàng (587-593nm): Kích thích sản sinh collagen và 

elastin có tác dụng trong việc điều trị lão hóa da.

• Ánh sáng đỏ (625-639nm): Chống viêm.

• Ánh sáng cận hồng ngoại (830nm): Làm săn chắc da, giảm các 

vết sưng viêm.

400 500 600 700

nm

Với các phổ ánh sáng được ứng dụng chính trên lâm sàng như:

Ánh sáng xanh của đèn LED là một phương pháp điều trị mụn phổ 

biến hiện nay được Cục Quản lý Thực phẩm & Dược phẩm Hoa Kỳ 

chấp nhận sử dụng, mang đến những hiệu quả bổ trợ trong điều trị.
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Thời gian chiếu trung bình từ 15-20 phút với tần suất 1-2 lần/ tuần 

trong vòng 4-8 tuần. 

CƠ CHẾ SỬ DỤNG ÁNH SÁNG 

XANH TRONG ĐIỀU TRỊ MỤN

Khi chiếu mụn, ánh sáng xanh được 

hấp thụ bởi porphyrin trong vi 

khuẩn, tạo ra các gốc tự do (oxy 

nguyên tử) rồi tiêu diệt những vi 

khuẩn này. Tuy nhiên, ánh sáng 

xanh chỉ xuyên sâu 0,25 mm trên da nên đôi khi các bác sĩ chỉ định 

phối hợp nhiều ánh sáng với nhau. Trong nhiều trường hợp, có thể 

kết hợp với các liệu trình chăm sóc da, tẩy tế bào chết, peel da hoặc 

các thuốc điều trị khác sẽ mang lại những hiệu quả tích cực hơn. 

 Ánh sáng xanh
hỗ trợ điều trị mụn

6.3.2. LASER

Laser được điều chỉnh để nhắm 

đến cấu trúc cụ thể thông qua 

chùm tia laser tác động sâu đến 

mụn trứng cá mà không gây ảnh 

hưởng gì đến thượng bì. Chùm 

ánh sáng này đi vào lớp trung bì 

để tác động lên các nang lông, 

tuyến bã và vi khuẩn P.acnes. 

Laser có thể không an toàn ở những bệnh nhân có da sậm màu. Tuy 

nhiên, với các bác sĩ chuyên khoa, điều trị với các bước sóng cụ thể 

có thể giảm thiểu các biến chứng như sẹo hay tăng sắc tố sau viêm.
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6.3.3. INTENSE PULSED LIGHT (IPL)

Là một thiết bị tương tự laser 

nhưng sử dụng dải bước sóng 

rộng hơn (trong vùng ánh sáng 

nhìn thấy) thay vì phát ra chùm 

tia duy nhất và có chức năng 

chọn lọc ra các bước sóng mong 

muốn với độ sâu khác nhau để 

giải quyết những vấn đề khác 

nhau của da, đồng thời nó có ảnh 

hưởng đến sự tăng trưởng và ức chế hoạt động của tuyến bã nhờn 

nhờ tác động quang hóa và phản ứng quang nhiệt. Nhiều nghiên 

cứu cho rằng điều trị IPL thường xuyên có thể giúp giảm từ 70-85% 

tổn thương mụn viêm và không viêm. Tuy nhiên, vẫn cần thêm 

những nghiên cứu dài hạn để chứng minh hiệu quả của phương 

pháp này. 

6.3.4. LIỆU PHÁP QUANG ĐỘNG LỰC (PDT)

Là liệu pháp dùng ánh sáng (laser và ánh sáng nhìn thấy) để kích 

hoạt một số loại thuốc nhạy cảm với ánh sáng. Phương pháp này 

dùng sáng ánh sáng xanh tác động vào porphyrin (là một sản 

phẩm phụ trong quá trình trao đổi chất của vi khuẩn gây mụn 

P.acnes) tạo ra các gốc oxy nguyên tử và nhờ đó tiêu diệt vi khuẩn. 
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NGUỒN SÁNG

ALA

VI KHUẨN

MỤN TRỨNG CÁ

TUYẾN
BÃ NHỜN

BIỂU BÌ

HẠ BÌ

MÔ MỠ
DƯỚI DA

LỖ
CHÂN LÔNG

Một số lưu ý khi sử dụng liệu pháp PDT

• Tránh tiếp xúc với ánh nắng trực tiếp trong khoảng hai ngày sau 

điều trị liệu pháp quang động lực, sử dụng kem chống nắng để bảo 

vệ da vì thuốc sẽ làm gia tăng nhạy cảm ánh sáng, dễ gây bong 

tróc da hoặc bỏng nắng.

• Cần kết hợp nhiều phương pháp để có một kết quả khả quan. 

• Có thể kết hợp với phương pháp tẩy tế bào chết để tăng hiệu quả 

điều trị bởi nó giúp ALA thấm tốt hơn vào da.

Aminolevulinic acid (ALA) là một chất nhạy cảm ánh sáng mạnh 

thường được sử dụng trong phương pháp này. ALA sau khi được 

bôi lên da, trong khoảng 15-60 phút, chúng thấm và tích tụ trong 

tế bào đích-tuyến bã nhờn. Khi chiếu ánh sáng nhìn thấy, cường độ 

mạnh (thường là ánh sáng xanh) trong khoảng 8-10 phút, sẽ tạo ra 

một phản ứng hóa học kích hoạt các phân tử ALA tạo ra nhiệt và 

tiêu diệt vi khuẩn.

Ngoài ALA đã được sử dụng trong thời gian dài, những chất khác 

như MAL (methyl aminolevulinate), xanh indocyanine (ICG) và
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indole-3-acetic acid (IAA) cũng ghi nhận có nhiều đặc tính tương tự 

và được nghiên cứu đưa vào ứng dụng trị liệu.

6.3.5. KỸ THUẬT QUANG KHÍ LƯU (PPX)

Nói tóm lại, vai trò của laser và các liệu pháp ánh sáng trong điều 

trị mụn trứng cá thông thường đã cho thấy những hiệu quả ban 

đầu. Tuy nhiên, vẫn cần được chuẩn hóa đầy đủ bằng chứng thuyết 

phục về tính hiệu quả, an toàn khi sử dụng kéo dài và tính kinh tế 

trong điều trị. 

Kỹ thuật PPX là một phương pháp điều trị mới dựa trên sự kết hợp 

một cách nhẹ nhàng áp lực âm với ánh sáng xung nhịp dải rộng 

(400-1.200 nm). Áp lực hút giúp làm mở các miệng nang lông, lấy 

sạch chất bã nhờn, tạo điều kiện cho các thiết bị điều trị tiếp cận tốt 

hơn với đơn vị nang lông tuyến bã. Các ánh sáng dải rộng cũng cho 

thấy có một số tác động kháng khuẩn và kháng viêm, được ứng 

dụng trong điều trị mụn.

Vì vậy, đây không phải là lựa chọn đầu 

tay khi điều trị, ngoại trừ trường hợp 

mụn nghiêm trọng hoặc không đáp 

ứng với các biện pháp khác. Với mỗi 

tình huống, điều quan trọng là bạn cần 

hỏi kĩ ý kiến bác sĩ trước khi lựa chọn 

một liệu trình dành cho mình.
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7 PHÁC ĐỒ ĐIỀU TRỊ
MỤN TRỨNG CÁ

Phác đồ điều trị hiểu đơn 

giản đó là sơ đồ (tóm tắt) 

các thao tác vạch sẵn để 

xử lý và điều trị bệnh, được 

xây dựng bởi các chuyên 

gia đầu ngành dựa trên cơ 

sở các tài liệu hướng dẫn 

chẩn đoán và điều trị của Bộ Y tế hoặc các nguồn dữ liệu khoa học 

tin cậy khác... kết hợp với danh mục thuốc, cơ sở vật tư hiện có của 

từng cơ sở điều trị nhằm thống nhất phương pháp điều trị và mang 

lại hiệu quả cao.

Đơn cử, đối với mụn trứng cá thì những yếu tố có thể được cân nhắc 

đến khi điều trị như: Độ tuổi, tình trạng bệnh, loại da, loại mụn, mức 

độ mụn, yếu tố cơ địa, mức độ tuân thủ và dung nạp với điều trị, 

tiền sử điều trị trước đó của mỗi người. 

Tuy nhiên, khi áp dụng phác đồ điều trị trên từng trường hợp cụ thể, 

bác sĩ có thể cân nhắc điều chỉnh một cách hợp lý với từng trường 

hợp riêng biệt. 

Khi điều trị cho từng cá nhân cụ thể, bác sĩ có thể điều 
chỉnh để phù hợp với từng đối tượng nhằm tránh những 
tác dụng phụ của thuốc và nâng cao hiệu quả điều trị. 
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Tham khảo phác đồ điều trị mụn dựa theo mức độ mụn sau đây:

PHÁC ĐỒ ĐIỀU TRỊ KẾT HỢP THEO KHUYẾN CÁO CỦA

DIỄN ĐÀN DA LIỄU CHÂU ÂU S3 VÀ CỦA BỆNH VIỆN DA LIỄU TP. HCM

Mụn trứng cá
không viêm (I)

Mụn trứng cá viêm

Chỉ có nhân mụn 
không viêm

Nhân mụn, sẩn 
viêm, mụn mủ

Sẩn viêm, mụn 
mủ

KS (u) + sản 
phẩm kết hợp 
hoặc: OI (u)

TỔN
THƯƠNG

BP
hoặc
sản phẩm kết 
hợp 

Retinoid bôi Sản phẩm kết 
hợp 
hoặc: KS (u) + 
retinoid bôi + BP
hoặc: KS (u) + 
retinoid bôi + BP 
+ kháng sinh bôi

Mụn nang, cục

LỰA CHỌN
THAY THẾ

Azelaic acid
hoặc
BP

Thêm retinoid 
bôi hoặc BP 
(nếu chưa được 
sử dụng)
hoặc retinoid 
thay thế khác 
hoặc cân nhắc 
sử dụng 
Dapsone bôi

Cân nhắc thay đổi kháng sinh uống
hoặc cân nhắc sử dụng OI (u)

ĐIỀU TRỊ
TẤN CÔNG
(LỰA CHỌN
ĐẦU TAY)

Nhẹ (II) Trung bình (III) Nặng (IV)

ĐIỀU TRỊ
DUY TRÌ 

Azelaic acid
hoặc
retinoid bôi

Azelaic acid
hoặc BP hoặc 

retinoid bôi

Adapalene+BP (nếu vẫn còn tổn 
thương viêm)
hoặc azelaic acid hoặc BP
hoặc retinoid bôi hoặc OI liều thấp 

LIỆU PHÁP
Ở NỮ

Không khuyến cáo

Lựa chọn thay thế: Điều trị tấn công 
+ viên uống tránh thai kết hợp hoặc 
spironolactone uống 
Điều trị duy trì: Kháng androgen + 
điều trị tại chỗ (ngoại trừ kháng sinh) 

Retinoid bôi tại chỗ (như adapalene, tretinoin,…)
KS (u): Kháng sinh uống (thuộc nhóm tetracycline, macrolide)
Sản phẩm kết hợp: BP + kháng sinh hoặc retinoid + BP hoặc retinoid 
+ BP + kháng sinh
OI liều thấp: Isotretinoin (tối đa 0,3 mg/ kg/ ngày)

CHÚ

THÍCH

134

HIỂU MỤN để HẾT MỤN  |  O2SKIN.VN



Nội dung trên chỉ mang tính chất tham khảo, không có 
dụng ý hay khuyến cáo thay thế cho bất kỳ chẩn đoán 
hoặc điều trị nào. Hãy luôn hỏi ý kiến bác sĩ trước khi sử 
dụng bất kỳ loại thuốc nào để tránh những rủi ro không 
đáng có.

Ngoài ra, trong một số trường hợp mụn nhẹ và trung bình có thể sử 

dụng thêm liệu pháp hỗ trợ chiếu ánh sáng xanh với liệu trình 2 

lần/ tuần (4 đợt) hoặc biện pháp peel da để rút ngắn thời gian điều 

trị và cho hiệu quả cải thiện đối với các dát thâm sau mụn.

Bên cạnh việc tuân thủ phác đồ điều trị kết hợp với chế độ ăn phù 

hợp thì việc áp dụng liệu trình chăm sóc da mụn là vô cùng cần 

thiết, được xem như một liệu trình duy trì giúp ngăn ngừa nguy cơ 

tái phát mụn và cải thiện tình trạng da. 

Hãy cùng tìm hiểu sâu hơn trong phần “Hướng dẫn chăm sóc da 

mụn đúng cách” mà chúng tôi sẽ đề cập trong phần tiếp theo của 

cuốn sách.

8
TRỊ MỤN KHI MANG THAI
CẦN LƯU Ý GÌ?

Điều trị mụn trứng cá trong thời gian mang thai và cho con bú có 

nhiều khó khăn, đòi hỏi cần sự chuẩn bị kỹ càng và luôn sẵn sàng 

được tư vấn, cùng giải quyết các vấn đề có thể gặp phải giữa bệnh 

nhân, bác sĩ điều trị và bác sĩ chuyên khoa liên quan khác (sản phụ 

khoa, nhi khoa).
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     CÁC THUỐC ĐIỀU TRỊ MỤN AN TOÀN KHI MANG THAI:

Một số thuốc bôi tại chỗ như: Azelaic acid, erythromycin, benzamy-

cin gel (chứa benzoyl peroxide và erythromycin).

  CÁC THUỐC KHÔNG ĐƯỢC 

KHUYẾN CÁO SỬ DỤNG KHI 

MANG THAI:

Retinoid bôi tại chỗ, aczone gel. 

Đây còn là những thuốc có khả 

năng đi qua sữa mẹ gây ảnh 

hưởng đến đến trẻ nhỏ trong cả 

giai đoạn cho con bú.

     CÁC THUỐC TRỊ MỤN GÂY RA DỊ TẬT BẨM SINH:

• Isotretinoin uống: Dị tật thai nhi nghiêm trọng.

• Tetracycline: Ức chế sự phát triển xương và gây ố vàng răng của 

trẻ sơ sinh.

• Hormone: Gây trở ngại cho sự phát triển bình thường của thai nhi 

nam và gây ra nữ hóa.

• Prednisolone toàn thân: Có nguy cơ xảy ra một số bất thường 

thai nhi như: Tật hở hàm ếch, thiểu năng trí tuệ... Nếu cần thiết thì 

chỉ nên hạn chế liều không quá 20 mg mỗi ngày và không kéo dài 

quá một tháng trong thời gian quý ba của thai kỳ. 

Tránh sử dụng sản phẩm có chứa salicylic acid trong 
thời gian thai kỳ, cũng như ngưng sử dụng các retinoid 
trước khi có thai tối thiểu một tháng.

LƯU Ý
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     GIẢI PHÁP KHÁC:

Có thể sử dụng sản phẩm rửa mặt nhẹ dịu, không có tính bào mòn 

kèm các sản phẩm thuốc thoa tại chỗ như: Azelaic acid, clindamy-

cin, erythromycin, benzoyl peroxide và kết hợp thêm kem chống 

nắng vật lý. 

Nếu có thể, nên cố gắng tránh tất cả các thuốc uống 
điều trị mụn khi mang thai, nên sử dụng thuốc bôi tại 
chỗ thay vì thuốc uống. Tuy nhiên, chỉ nên sử dụng khi 
thật sự cần thiết và cần được sự cho phép của các bác sĩ 
chuyên khoa sản, nhi khoa.

     ĐIỀU TRỊ MỤN VỚI CÁC THIẾT BỊ LASER, ÁNH SÁNG CÓ AN 

TOÀN CHO PHỤ NỮ MANG THAI KHÔNG?

Hiện tại chưa có đủ nhiều dữ liệu để chứng minh an toàn của các 

thiết bị này trong giai đoạn thai kỳ. Một số tài liệu đề cập đến phân 

nhóm C (có ghi nhận một số tác động gây hại trên động vật nhưng 

chưa đủ dữ liệu nghiên cứu trên người). 

Mặc dù có nhiều loại laser đã được ứng dụng rộng rãi trong thời 

gian mang thai, chứng minh có khả năng thực hiện an toàn như 

laser CO₂, liệu pháp laser năng lượng thấp... Tuy vậy, những ứng 

dụng trong điều trị mụn vẫn còn hạn chế. Đặc biệt, khi sử dụng kết 

hợp với các chất hoạt tính khác trên bề mặt để làm tăng tác động 

như ALA (trong PDT)... thì càng nên tránh sử dụng. Những lập luận 

đưa ra vẫn chưa xác định được rằng liệu các thiết bị năng lượng này 

có thể gây ra một số hiệu ứng quang sinh, quang hóa có khả năng 

ảnh hưởng đến thai nhi hay không.
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Ngoài ra, trong một bài viết trên trang chủ của Viện Hàn lâm Da 

liễu Hoa Kỳ có đề cập, liệu trình ánh sáng LED trong điều trị mụn 

có thể được cân nhắc lựa chọn trong thời gian mang thai khi mà các 

phương án điều trị an toàn trước đó không mang lại hiệu quả, 

nhưng đây không phải là giải pháp lựa chọn trong thời gian nhạy 

cảm này. Chính vì vậy, đối với những phương pháp chưa được 

chứng minh rõ ràng về độ an toàn trên phụ nữ mang thai, tốt nhất 

không áp dụng để tránh những trường hợp ảnh hưởng đến thai nhi.

Câu trả lời là tùy thuộc vào loại acid peel và mức độ peel. Peel 

nông với glycolic, lactic acid nhìn chung tương đối an toàn trên phụ 

nữ mang thai.

PEEL DA HÓA HỌC CÓ AN TOÀN CHO PHỤ NỮ

MANG THAI KHÔNG?

Peel salicylic acid được phân nhóm C (có ghi nhận một số tác động 

gây hại trên động vật nhưng chưa đủ dữ liệu nghiên cứu trên 

người), chỉ cân nhắc sử dụng trên diện tích nhỏ và mức độ nông.

Jessner (kết hợp của salicylic acid , lactic acid, resorcinol) và TCA 

dùng rất thận trọng. Vì trong đó, TCA và resorcinol có liên quan 

đến việc chậm phát triển tâm thần vận động ở trẻ sinh ra. 

Resorcinol nồng độ cao còn ghi nhận hoạt tính kháng giáp, do đó 

khi dùng ở phụ nữ mang thai có thể gây các vấn đề thiểu năng, 

chậm phát triển.

Hơn thế nữa, giai đoạn mang thai, cơ thể người phụ nữ có rất nhiều 

biến đổi khác thường như dễ tăng sắc tố hơn, phản ứng viêm mạnh 

hơn, dễ hình thành các u hạt viêm... Và thực tế thì nguy cơ biến 

chứng xảy ra trên tuýp da sậm màu như người Việt Nam chúng ta
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là rất cao. Vì vậy, tốt nhất là không áp dụng các phương pháp này 

trong thời gian mang thai. 

TRỊ MỤN TRÊN CƠ THỂ CÓ GÌ
KHÁC SO VỚI TRỊ MỤN TRÊN MẶT?9

Tuy nhiên, vì sự dày, mỏng và đặc tính riêng biệt khác nhau giữa 

chúng nên vẫn có một số điểm khác biệt trong điều trị.

• Ít tiếp xúc trực tiếp với ánh nắng mặt trời và các tác nhân từ môi 

trường bên ngoài (khói, bụi) hơn vùng mặt: Là môi trường da khá 

nguyên bản để điều trị mụn, thường dung nạp tốt hơn với thuốc 

điều trị. 

• Da lưng, ngực dày hơn da vùng mặt: Có thể sử dụng thuốc bôi (kê 

toa) liều mạnh trong điều trị mụn mà ít gặp các tác dụng phụ hơn 

(ít gặp các vấn đề của da nhạy cảm).

9.1. ĐIỀU TRỊ MỤN LƯNG CÓ
NHỮNG ƯU ĐIỂM VÀ BẤT LỢI GÌ?

LỢI THẾ:

Như đã đề cập trước đó, mụn trứng cá 

có thể xuất hiện ở bất cứ đâu trên cơ 

thể, đặc biệt là vùng tập trung nhiều 

tuyến bã nhờn như mặt, lưng, ngực... 

Về bản chất, cơ chế tác động hình 

thành nên mụn giữa các vùng da này 

thường tương tự nhau.
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� Diện tích thường lớn, khó khăn trong việc thoa thuốc hoặc vệ sinh 

da hoặc tẩy tế bào chết. Có thể chuyển sang thuốc bôi dạng lotion, 

dung dịch lỏng để khắc phục nhược điểm này.

� Thường gặp các tổn thương mụn viêm mới với số lượng nhiều, do 

đó thường cần sử dụng thuốc uống kèm theo.

� Da vùng ngực, lưng là vùng da dễ hình thành sẹo quá phát nếu 

tổ chức mụn không được điều trị hợp lý ngay từ đầu trên những 

người có cơ địa sẹo xấu (tương tự thường gặp với vùng góc hàm).

� Áo quần che khuất khiến cho bạn không có nhiều sự quan tâm 

đến những vùng này, do đó điều trị thường chậm trễ hoặc không 

đạt được sự cố gắng nhất định.

� Thường chịu các tác động cơ học (tiếp xúc, cọ xát với quần áo), 

tình trạng mụn có thể kéo dài hơn.

BẤT LỢI:

Da vùng lưng, ngực thường có thời gian đổi mới một chu kỳ tế bào 

thượng bì dài hơn so với vùng da mặt nhưng bù lại, da vùng này lại 

dung nạp tốt hơn với thuốc điều trị. Cũng như các vùng khác của cơ 

thể, nếu tình trạng bị tác động càng nhiều yếu tố thì càng khó kiểm 

soát hơn, dễ kéo dài thời gian hơn. 

Bạn đọc có thể xem lại mục “Thời gian điều trị mụn phụ thuộc vào 

những yếu tố nào?”.

9.2. THỜI GIAN ĐIỀU TRỊ CÓ GÌ KHÁC
SO VỚI ĐIỀU TRỊ MỤN TRÊN MẶT?
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� Mặc quần áo rộng rãi, thoáng mát, tránh các trang phục bó sát.

� Chọn chất liệu vải dễ thấm mồ hôi như: Cotton, linen (lanh), 

rayon… thay vì các chất liệu polyester, nylon…

� Đối với các bạn nam, hạn chế cởi trần khi tiếp xúc thường xuyên 

với môi trường khói bụi.

� Đối với nữ, không nên mặc áo ngực quá chặt, chọn các loại vải có 

khả năng thấm hút tốt.

� Vệ sinh thường xuyên tấm trải giường và các vật dụng tiếp xúc 

thường xuyên với vùng da bị mụn.

� Hạn chế các yếu tố cơ học lên vùng da bị mụn, không chà xát, 

không nặn bóp…

� Tẩy tế bào chết 2-3 lần mỗi tuần đối với vùng da có mụn không 

viêm.

� Không sử dụng dầu ép hạt, baby oil, dầu dừa hoặc những sản 

phẩm bít tắc sinh nhân mụn trên những vùng đang bị mụn. 

� Sử dụng sữa tắm kiềm nhờn, kháng khuẩn chứa tinh dầu tràm trà, 

benzoyl peroxide, lưu huỳnh thay vì xà phòng và những chất tẩy 

rửa quá mạnh có thể làm gia tăng tiết nhờn.

� Đối với những người có cơ địa nhạy cảm, có thể xem lại các yếu tố 

như bột giặt, sữa tắm, nước xả vải để có sự thay đổi phù hợp.

� Cần tắm rửa sạch sau những hoạt động, công việc khiến cơ thể đổ 

mồ hôi nhiều.

� Sau cùng, đừng quên tránh nắng kỹ, ăn uống, nghỉ ngơi và sinh 

hoạt hợp lý để đẩy lùi tình trạng mụn nhanh nhất.

9.3. MỘT SỐ MẸO “ĐỐI PHÓ” VỚI MỤN LƯNG
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LỜI KHUYÊN

Trường hợp phát ban mụn đột 

ngột ở vùng bả vai, cánh tay hoặc 

kèm các triệu chứng khó chịu 

như: Ngứa, đau nhức... Hãy đến 

ngay bác sĩ để được kiểm tra và 

điều trị kịp thời trước khi mụn tiến 

triển nặng hơn.

Ngoài ra, nếu mụn xuất hiện đồng thời trên cả vùng mặt và các 

vùng da khác trên cơ thể. Hãy trao đổi với bác sĩ để được điều trị 

song song nhằm rút ngắn thời gian điều trị. Luôn tuân thủ chỉ định 

của bác sĩ để nâng cao hiệu quả điều trị cho tình trạng của bạn.

10

PHÂN BIỆT MỤN ĐẦU ĐEN,
SỢI BÃ NHỜN VÀ TRICHOSTASIS
SPINULOSA (TS)

Có một sự thật rằng, có đến 80% những chấm đen trên mũi lại 

không phải là “mụn đầu đen” mà là sợi bã nhờn hoặc các bất 

thường về cấu trúc nang lông khác và chúng hoàn toàn không phải 

là mụn. Một số đặc điểm sau đây sẽ phần nào giúp bạn phân biệt 

các tổn thương có dạng chấm đen trên vùng mũi của mình.
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BẢN CHẤT NGUYÊN NHÂN PHÂN BIỆT

Là mụn không 
viêm với các tổ 
chức nhân mụn 
mở trên bề mặt, 
bị oxy hóa tạo ra 
các sản phẩm có 
màu đen, nâu 
đen.

Tăng tiết nhờn, 
nút sừng gây bít 
tắc lỗ chân lông 
tại chỗ...

Có dạng khối 
cứng,  phần đầu 
màu đen hoặc 
nâu đen, gờ lên 
bề mặt da, 
thường xuất 
hiện riêng lẻ, 
đầu mụn mở với 
kích thước lớn. 
Có thể xuất hiện 
kèm các tổn 
thương mụn 
viêm, nang cục 
khác.

MỤN
ĐẦU ĐEN

Là thành phần 
cấu trúc sinh lý 
của da, cấu tạo 
bởi bộ khung 
gồm 10-30 lớp 
tế bào sừng phủ 
quanh hỗn hợp 
các chất lipid, tế 
bào chết, vi sinh 
vật, đơn vị nang 
lông. 

Diễn tiến tự 
nhiên của cơ thể 
đáp ứng với hiện 
tượng tăng tiết 
bã nhờn, thường 
thấy ở lứa tuổi vị 
thành niên hoặc 
khi có hiện tượng 
mất cân bằng 
tiết nhờn tại chỗ.

Thường có màu 
vàng nhạt hoặc 
xám trắng dưới 
dạng các sợi dài 
hình ống, kích 
thước nhỏ 
không quá khác 
biệt so với 
những lỗ chân 
lông ở vị trí 
khác. Bề mặt 
khá mịn mượt.

SỢI
BÃ NHỜN
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Không phải mụn 
mà chỉ là sự tích 
tụ của chất bã 
nhờn và cấu trúc 
lông tơ theo 
từng bó như hình 
phễu (khoảng 
5-60 sợi trong 
một cấu trúc 
nang lông). 

Tiếp xúc ánh 
nắng mặt trời, 
nhiệt trong thời 
gian dài ít được 
bảo vệ, lạm 
dụng các thuốc 
bôi có chứa 
minoxidil, steroid 
bôi, hóa chất 
công nghiệp và 
các yếu tố kích 
ứng da khác…
Thường gặp ở nữ 
giới trẻ tuổi, da 
ngăm hoặc 
những người lớn 
tuổi.

Xuất hiện với các 
chấm đen, nâu 
đen trên mũi, 
khó nhận thấy 
bằng mắt 
thường, Kích 
thước thường 
nhỏ hơn 1mm. 
Lỗ chân lông 
không bị giãn 
hoặc nếu có 
cũng không quá 
nhiều như các 
nhân mụn đầu 
đen. Có thể có 
ngứa đi kèm.

BẢN CHẤT NGUYÊN NHÂN PHÂN BIỆT

TRICHOSTASIS
SPINULOSA

(TS)

Thực tế, khi quan sát bằng mắt thường, cả ba tình trạng trên rất dễ 

bị nhầm lẫn với nhau. Đôi khi, chúng ta có thể bắt gặp chúng cùng 

xuất hiện trên một vùng da (phổ biến nhất là vùng cánh mũi) như 

hình minh họa dưới đây: 

SỢI BÃ NHỜN

MỤN ĐẦU ĐEN
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GIẢI PHÁP CHUNG

� Duy trì liệu trình chăm sóc da, sinh hoạt và dinh dưỡng hợp lý: Sử 

dụng các sản phẩm chăm sóc da kiểm soát nhờn, tẩy tế bào chết, 

cân bằng dưỡng ẩm, bổ sung đủ nước…

� Sử dụng thuốc bôi có tác dụng điều hòa tiết nhờn và kích thích 

bong sừng như: Benzoyl peroxide, retinoids, salicylic acid, 

niacinamide, L-carnitine, chiết xuất cây râu mèo (Orthosiphon 

stamineus)…

� Sử dụng miếng dán lột mụn (pore strips): Thực hiện một cách nhẹ 

nhàng, chỉ nên thực hiện 1 lần mỗi tuần, không lạm dụng. Da cần 

được làm ướt trước khi thoa sản phẩm lột mụn này lên.

� Sử dụng các thiết bị năng lượng: Các thiết bị năng lượng như 

laser 800nm pulse-diode hoặc alexandrite laser 755 xung ngắn và 

xung dài.

LƯU Ý:

Tình trạng sợi bã nhờn và TS không gây ảnh hưởng đến sức khỏe 

và không cần thiết phải điều trị, việc chủ yếu xem xét điều trị là lý 

do mang tính thẩm mỹ. Riêng đối với mụn đầu đen, bản chất là 

mụn không viêm, nếu tác động không đúng cách có thể chuyển 

biến thành mụn viêm.

Vì vậy, ngoài những giải pháp chung ở trên, với mỗi tình trạng có 

thể sẽ có những biện pháp can thiệp riêng biệt. Cụ thể: 

� Với trường hợp TS, có thể ưu tiên các biện pháp về triệt lông và 

hạn chế các yếu tố (nguyên nhân) làm nặng thêm tình trạng này.

� Đối với sợi bã nhờn, cần ưu tiên cân bằng chế độ chăm sóc da, 
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giảm nhờn và điều chỉnh các yếu tố môi trường, sinh hoạt, hoặc sử 

dụng miếng dán lột mụn. 

� Đối với mụn đầu đen, có thể cân nhắc đến việc lấy nhân mụn, cần 

đảm bảo các nguyên tắc vô trùng (bạn đọc có thể tham khảo thêm 

tại mục “Nặn mụn nên hay không?” trong Phần VI của cuốn sách), 

kết hợp với các thuốc bôi đặc trị và hạn chế các nguyên nhân, điều 

chỉnh yếu tố tác động hình thành nên mụn.

Nếu bạn đang băn khoăn tìm cho mình liệu trình phù hợp thì hãy 

tìm đến các bác sĩ chuyên khoa để được tư vấn cụ thể.

PHÂN BIỆT HIỆN TƯỢNG DỊ ỨNG,
ĐẨY MỤN (KHI ĐIỀU TRỊ) VÀ
BÙNG PHÁT MỤN 

11

Hiện tượng da dị ứng khi sử dụng một số sản phẩm không phù hợp 

đôi khi có thể bị nhầm lẫn với tình trạng bùng phát mụn hoặc hiện 

tượng đẩy nhân mụn bình thường khi sử dụng thuốc điều trị. 

Tuy nhiên, giữa chúng vẫn có sự khác nhau nhất định dựa trên một 

vài biểu hiện được liệt kê sau đây.

11.1. DỊ ỨNG

      TÁC NHÂN THƯỜNG GẶP

� Thường gặp khi sử dụng các loại thuốc bôi hoặc thuốc uống, sản 

phẩm chăm sóc da có thành phần dễ gây kích ứng, dị ứng.

� Cơ địa quá nhạy cảm với một số thành phần có trong các thuốc 

điều trị.

146

HIỂU MỤN để HẾT MỤN  |  O2SKIN.VN



     BIỂU HIỆN

Thường đa dạng, có thể biểu hiện 

với các dát hồng ban, các mụn 

nước nhỏ li ti, bề mặt da có dịch, 

nổi các mảng phù hoặc sẩn đỏ gờ 

cao như muỗi cắn, ngứa… hoặc khô 

da, bong vảy thậm chí là nứt nẻ.

      GIẢI PHÁP

� Ngưng sản phẩm đang sử dụng và liên hệ ngay với Bác sĩ để có 

hướng xử trí phù hợp.

� Lựa chọn những sản phẩm chăm sóc, điều trị phù hợp, ít chứa 

những thành phần dễ gây dị ứng. (Tham khảo thêm tại bài viết 

�Chăm sóc da nhạy cảm bị mụn”)

� Tốt nhất, trước khi sử dụng sản phẩm mới, hãy thử với một liều 

lượng nhỏ vào vùng da ở mặt trong cánh tay, hoặc sau tai, để trong 

24 - 48 giờ và quan sát hiện tượng trước khi sử dụng trên mặt.

11.2. ĐẨY MỤN KHI ĐIỀU TRỊ

      TÁC NHÂN THƯỜNG GẶP

• Sử dụng các loại thuốc bôi kích thích bong sừng như: Retinoid, 

azelaic acid, AHAs, BHA... hoặc các thủ thuật như peel da hóa học 

(chemical peel)…

• Chỉ định peel hoặc thuốc bôi với nồng độ quá mạnh hoặc chế độ 

chăm da chưa tốt trước khi điều trị, thói quen sờ, nặn mụn...
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     BIỂU HIỆN

• Nhân mụn đầu trắng, đầu đen lộ 

rõ trên da với số lượng có thể nhiều 

hơn trước khi điều trị, đặc biệt thấy 

rõ khi làm động tác kéo căng da 

mặt. Đôi khi có thể thấy các nhân 

mụn tự rơi ra trong lúc vệ sinh da 

mặt mỗi ngày.

• Một số trường hợp xuất hiện mụn viêm sau khi điều trị (thường rơi 

vào những người có nhân đóng to trước khi điều trị).

      GIẢI PHÁP

� Các trường hợp mụn không viêm xuất hiện nhiều hơn thì đây 

hoàn toàn nằm trong mục đích điều trị. 

� Đối với các mụn viêm xuất hiện dày đặc sau điều trị, đây có thể 

xem như hiện tượng bùng phát mụn, cần điều chỉnh lại tất cả các 

nguyên nhân gây ra tình trạng này.

� Cần tuân thủ các nguyên tắc khi sử dụng thuốc bôi điều trị (tham 

khảo thêm tại mục “Những nguyên tắc chung khi sử dụng các sản 

phẩm kích thích bong sừng”).

Tất cả những thứ khiến da trở nên quá dầu hoặc quá khô, mất cân 

bằng hàng rào bảo vệ da đều có thể trở thành yếu tố làm bùng phát 

mụn: 

� Sản phẩm chăm sóc da không phù hợp, lối sống, sinh hoạt không

11.3. BÙNG PHÁT MỤN

TÁC NHÂN THƯỜNG GẶP
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điều độ, stress, các thao tác chà xát da quá mức, massage, lăn kim, 

tẩy tế bào chết có hạt, xông hơi nóng quá mức… 

� Khi bắt đầu liệu trình điều trị với các thuốc như: Isotretinoin, 

kháng sinh, đặc biệt là những kháng sinh phổ rộng hoặc thuốc 

uống, thuốc tiêm có chứa corticoid, thuốc bôi có chứa retinoid…

Mụn xuất hiện một cách rầm rộ:

� Nhẹ thường là các tổn thương 

viêm đỏ hoặc viêm mủ.

� Nặng hơn có thể gây nhiều mụn 

nang bọc, tiết dịch mủ, cần phân 

biệt với các biểu hiện của mụn 

trứng cá ác tính (thường có dấu 

hiệu toàn thân như triệu chứng xương khớp và các dấu hiệu sinh 

hóa của quá trình viêm). 

� Những tổn thương nhân mụn đóng với kích thước lớn trước khi 

điều trị với iIsotretinoin uống (OI) thường có nguy cơ bùng phát 

mụn cao hơn.

� Trường hợp nhẹ sẽ tự hết mà không cần ngưng hoặc thay đổi quá 

trình điều trị.

� Trường hợp nặng, bác sĩ có thể dùng steroid đường dùng toàn 

thân và thậm chí là cần ngưng isotretinoin nếu cần thiết.

� Sử dụng các loại thuốc điều trị với liều thấp và tăng dần qua quá 

trình theo dõi điều trị.

� Điều chỉnh lại tất cả các yếu tố có thể làm bùng phát mụn như: Ăn

uống, sinh hoạt, chăm sóc da, các sản phẩm điều trị, xem xét lại 
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Khi gặp phải những tình huống như vậy, bạn cần liên lạc ngay với 

bác sĩ hoặc tái khám để được xác định chính xác tình trạng của 

mình và thảo luận với bác sĩ để tìm ra các nguyên nhân và phương 

hướng giải quyết, điều chỉnh phù hợp.

nguyên nhân gây nên mụn… 

Điều trị và chăm sóc da mụn là một 

quá trình gian nan, đòi hỏi sự kiên trì 

và tuân thủ nghiêm ngặt các nguyên 

tắc điều trị, xây dựng một chế độ ăn 

uống, sinh hoạt khoa học, quản lý 

điều trị chặt chẽ.

NHẬT KÝ ĐIỀU TRỊ MỤN12

Sẽ cụ thể hơn nếu mọi kết quả liên quan đều được ghi 
nhớ lại trong một cuốn sổ theo dõi, hay một ứng dụng 
điện thoại, phần mềm quản lý. Điều này sẽ giúp bạn và 
bác sĩ của bạn theo dõi diễn tiến tình trạng bệnh để điều 
chỉnh tối ưu, mang lại hiệu quả điều trị nhanh nhất.

Hãy bỏ ra một vài phút mỗi ngày để ghi chép một nhật ký điều trị 

mụn của riêng mình bởi đây được xem là “vũ khí” giúp bạn giành 

chiến thắng trong cuộc chiến chống lại mụn trứng cá. Bạn có thể sử 

dụng mẫu gợi ý bên dưới hoặc vận dụng những kiến thức thu nhận 

được từ cuốn sách này để tạo ra một nhật ký có thể dễ dàng áp 

dụng nhất theo cách riêng của bạn.
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ĐẶC ĐIỂM
NGÀY

STT

Ngày

Phân loại da

Mức độ nhạy cảm da

Nhân đầu đen hoặc trắng

Mụn viêm

Mụn mủ

Nốt hoặc nang

Phương pháp 
dân gian sử dụng

Các sản phẩm 
chăm sóc da buổi sáng

Các sản phẩm 
chăm sóc ban đêm

Thuốc & phương pháp 
trị liệu khác

Hình ảnh 1

Hình ảnh 2

Các vấn đề bất thường 
liên quan xảy ra

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

..../.../20.... ..../..../20.... ..../..../20....
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      Hàng số 1: Điền ngày mà bạn tiến hành thăm khám lần đầu 

tiên, và quá trình theo dõi sau đó, đánh giá lại sau đó mỗi 2 tuần 

hoặc 1 tháng. Tuy nhiên, nếu thấy các đợt diễn tiến bất thường của 

mụn trứng cá, hãy ghi lại chúng ngay lập tức. Không quên đặt lịch 

nhắc nhở trên điện thoại hoặc lịch bàn làm việc để không quên việc 

đánh giá này.

      Hàng số 2: Đề cập đến phân loại da của bạn ở mức cơ bản (xem 

lại mục “Hiểu tuýp da của bạn”) và cập nhật mỗi khi đánh giá lại 

bởi vì phân loại da có thể thay đổi theo điều trị hoặc theo từng yếu 

tố môi trường khác nhau...

      Hàng số 3: Da có thể trở nên nhạy cảm hơn khi sử dụng một số 

phương pháp điều trị. Hãy ghi lại cảm giác hiện tại của da: Bỏng 

rát, bong vảy, châm chích, căng, ngứa, đau… Từ đó, đánh giá và kết 

hợp theo dõi trong quá trình điều trị.

       Hàng số 4 đến 7: Ghi lại số lượng ước tính các tổn thương mụn 

đầu đen hoặc trắng, mụn viêm, mụn mủ hoặc mụn nang (xem lại 

phần II: “Hiểu về mụn trứng cá”).

      Hàng số 8: Ghi lại chi tiết các phương pháp dân gian, điều trị tại 

nhà và tần suất mà bạn áp dụng chúng.

      Hàng số 9 và 10: Ghi lại tên những sản phẩm chăm sóc da được 

sử dụng vào mỗi buổi sáng hoặc tối, ví dụ như tên sữa rửa mặt, các 

loại kem, mặt nạ… để làm cơ sở đối chiếu khi có bất thường xảy ra 

trên da.

HƯỚNG DẪN
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      Hàng số 11: Ghi lại thông tin chi tiết về bất kỳ loại thuốc nào 

được sử dụng bao gồm tên, liều lượng và thời gian sử dụng.

      Hàng số 12 và 13: Chèn thêm các bức ảnh chụp lại tại mỗi thời 

điểm thăm khám theo cùng góc chụp (thẳng đứng, chếch 45o hoặc 

90o). Đây sẽ là thông tin rất hữu ích, nhất là trong giai đoạn điều trị 

tấn công và cần nhiều thay đổi trong liệu trình.

      Hàng số 14: Ghi lại những vấn đề bất thường hoặc cảm thấy có 

mối liên quan đến các đợt bùng phát mà bạn ghi nhận được. 

Theo dõi tiến trình điều trị là chìa khóa để đi đến thành 
công trong điều trị mụn trứng cá.

ĐIỀU CẦN NHỚ

Có thể bạn sẽ gặp trở ngại trong thời gian đầu thiết lập nhật ký vì 

một số thông tin hoặc phương pháp đánh giá, hãy cố gắng làm 

quen dần. Ghi nhận được thêm bất kỳ một thông tin nào cũng hữu 

ích cho quá trình theo dõi và điều trị mụn của bạn.
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PHẦN VI

HƯỚNG DẪN
CHĂM SÓC DA MỤN

ĐÚNG CÁCH
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Những sản phẩm tưởng chừng có thể mang lại vẻ đẹp 

hào nhoáng bên ngoài như các loại kem dưỡng, mỹ 

phẩm trang điểm… lại có thể trở thành mối nguy hại lớn 

đối với tình trạng da, thậm chí “thổi bùng” lên tình trạng 

mụn khó chịu mà bạn đang cố gắng che đi. 

Để tránh tình trạng này, hãy cùng đọc tiếp “Hướng dẫn 

chăm sóc da mụn đúng cách” để biết cách lựa chọn sản 

phẩm dưỡng da phù hợp, ngăn ngừa hình thành nhân 

mụn, làm chậm quá trình lão hóa và mang lại sự thoải 

mái cho da ở mức tối ưu.



LỢI ÍCH CỦA VIỆC CHĂM SÓC
DA MỤN ĐÚNG CÁCH1

Không bao giờ là quá muộn để bắt đầu!

Tuyến bã nhờn hoạt động quá mức là yếu tố chính yếu 
trong cơ chế hình thành mụn. Việc chăm sóc da mụn 
đúng cách chính là việc cân bằng lượng nhờn trên da, 
làm cho nang lông thông thoáng và bảo vệ da khỏi các 
tác nhân có hại. 

Lợi ích của việc chăm sóc da mụn đúng cách: 

� Làm chậm quá trình lão hóa da: Thông qua việc sản xuất 

glycerol (chất có trong thành phần của da với công dụng giữ ẩm, 

duy trì độ đàn hồi của da và sửa chữa hàng rào thượng bì), từ đó 

điều hòa các neuropeptides giúp vận chuyển các chất chống oxy 

hóa lên bề mặt da, góp phần duy trì sự trẻ trung lâu dài của làn da.

� Cân bằng được hệ khuẩn chí và đảm bảo sự toàn vẹn của hàng 

rào bảo vệ da: Tăng khả năng kháng viêm, kháng khuẩn cho da do 

chất bã có chứa IgG (kháng thể miễn dịch), do đó, ngăn chặn sự 

xâm nhập của vi khuẩn có hại; Điều hòa hòa tổng hợp steroid - chất 

mà một khi được sản sinh quá nhiều sẽ góp phần làm nặng thêm 

tình trạng mụn trứng cá. 

• Bảo vệ da tránh khỏi những tác động có hại từ bên ngoài: Bảo 

vệ các keratinocytes (tế bào thuộc lớp thượng bì) khỏi bức xạ UVB;
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Hạn chế các tác nhân gây kích ứng da từ các mỹ phẩm và các 

phương pháp trị liệu không khoa học (các sản phẩm làm bít tắc 

sinh mụn, phá vỡ cân bằng da, tăng chà xát làm nặng tình trạng 

thâm mụn…)

• Rút ngắn thời gian điều trị mụn: Đảm bảo điều kiện thuận lợi 

nhất để da có thể dung nạp tốt với thuốc điều trị tại chỗ hoặc toàn 

thân trong quá trình trị liệu, đồng thời ngăn ngừa mụn tái phát hiệu 

quả.

• Dễ dàng hơn trong việc giải quyết các vấn đề khác của da: Xây 

dựng được một liệu trình chăm sóc da “hoàn hảo” và kiến thức 

chung để có thể “chinh chiến” được với nhiều vấn đề có thể gặp 

phải.

Do đó, có thể thấy rằng việc chăm sóc da mụn đúng cách mang lại 

rất nhiều tác động tích cực. 

Hãy dành 15-20 phút mỗi ngày để chăm sóc da đúng cách, kết hợp 

với lối sống lành mạnh để cải thiện tình trạng mụn nhanh nhất có 

thể và duy trì nét trẻ trung.

Muốn làm tốt điều này, hãy cùng chúng tôi tìm hiểu sâu hơn về các 

cách chăm sóc da mụn qua từng chương tiếp theo của cuốn sách.
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2 TÍNH SINH MỤN - ĐI TÌM’ “KẺ GIẤU
MẶT” TRONG CÁC SẢN PHẨM

Có nhiều thành phần trong mỹ phẩm có thể làm cho tình trạng mụn 

trở nên nặng nề hơn, hoặc góp phần trong quá trình hình thành 

nhân mụn. 

Trên thực tế, mụn sinh ra do mỹ phẩm được hiểu rằng có một số 

chất khi đưa lên da có khả năng khởi động hoặc thúc đẩy quá trình 

tích tụ tế bào chết trong các nang lông, từ đó tạo điều kiện cho quá 

trình sinh nhân mụn. 

Một số nhóm tác nhân thường gặp nhất trong các sản phẩm dễ 

sinh nhân mụn như: 

� Tá dược (hoặc tác nhân giúp phân tán thành phần hoạt tính): 

Chất nền hoặc dưỡng ẩm (giúp làm mềm, mịn, bổ sung độ ẩm, 

căng bóng da) thường dễ làm ứ đọng tế bào, bít tắc và hình thành 

mụn. Đặc biệt với nhóm sản phẩm dành cho cho da khô hoặc hỗn 

hợp.

• Các thành phần làm mềm da (nhóm emollient): Tinh dầu, chất 

béo, sáp ong, cồn béo, acid béo và các gốc ester nên tránh sử dụng 

ở những người da quá nhờn vì rất dễ sinh mụn.

2.1. TÍNH SINH MỤN TRONG CÁC SẢN PHẨM

Để cụ thể hơn, chúng tôi có tổng hợp danh sách các thành phần có 

thể sinh mụn và không sinh mụn theo cấp độ từ cao đến thấp để 

bạn có thể dễ dàng kiểm tra những sản phẩm mà mình đang sử 

dụng liệu có chứa quá nhiều thành phần bít tắc hay không. 
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Biết được điều này, bạn sẽ hạn chế các tác động xấu có thể gây ra 

do lựa chọn sai sản phẩm chăm sóc, điều trị.  

BẢNG MỨC ĐỘ SINH MỤN TRONG CÁC SẢN PHẨM

(theo trích dẫn từ “Journal of Society of Cosmetic Chemists.”)

TÍNH SINH 
NHÂN MỤN THÀNH PHẦN

Acetylated lanolin, coal tar, cocoa butter, coconut oil, isopropyl 
isostearate, isopropyl linoleate, isopropyl myristate, isopropyl 
palmitate, isostearic acid, linseed oil, myreth 3 myristate, 
myristyl myristate, oleic acid, oleth-3, oleyl alcohol, squalene…

CAO

TRUNG
BÌNH

KHÔNG
SINH

NHÂN

MỤN

NHẸ

Butyl stearate, decyl oleate, grapeseed oil, isostearyl neopenta-
noate, lauric acid, mink oil, most D&C red pigments, myristyl 
lactate, octyl palmitate, octyldodecanol, sorbitan oleate, 
soybean oil, tocopherol…

Avocado oil, caprylic/capric triglycerides, corn oil, evening 
primrose pil, glyceryl stearate, hexylene glycol, lanolin, lanolin 
alcohol, lauryl alcohol, mineral oil, olive oil, peanut oil, sesame 
oil, safflower oil, stearic acid, sunflower oil…

Allantoin, behenic acid, butylene glycol, carbomer, castor oil, 
cetyl palmitate, cholesterol, cyclomethicone, cyclopentasilox-
ane, dimethicone, glycerin, iron oxides, isopropyl alcohol, jojoba 
oil, kaolin, lecithin, octyldodecyl stearate, octyldodecyl stearoyl 
stearate, octinoxate, octisalate, oxybenzone, panthenol, petrola-
tum, phenyl Trimethicone, polysorbates, propylene glycol, 
propylene glycol dicaprate/dicaprylate SD alcohol, sodium 
hyaluronate, sodium PCA, sorbitol, soya sterol, squalane, 
tridecyl stearate, tridecyl trimellitate, water, zinc oxide, zinc 
stearate…
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Quá trình sinh nhân mụn cần thời gian để xuất hiện, đặc 
biệt với những loại có tính sinh nhân mụn thấp thì cần thời 
gian dài hơn để thấy rõ (có thể lên đến 6 tháng). Với các 
tình trạng diễn biến nặng hoặc đột ngột hãy đến các bác sĩ 
chuyên khoa uy tín để được khám, đánh giá kỹ lưỡng hơn.

2.2. ĐI TÌM “KẺ SINH MỤN GIẤU MẶT”

Các bước xác định “kẻ giấu mặt” sinh mụn:

• Xác định tình trạng da, mụn hiện tại, so sánh với tình trạng da 

trước đó, kiểm tra thời gian xuất hiện và mức độ mụn: Da có nhờn 

hơn không, mụn ẩn hay mụn viêm…

• Rà soát lại tất cả những sản phẩm đang và đã dùng gần đây, 

cùng sản phẩm đang dùng trong thời điểm hiện tại.

• Đối chiếu với “Bảng mức độ sinh mụn trong các sản phẩm” để 

tìm ra “kẻ giấu mặt”.

• Sau khi đã tìm ra, hãy ngưng việc sử dụng sản phẩm đó và theo 

dõi mức độ cải thiện của da sau khi ngưng sản phẩm để điều chỉnh 

chế độ chăm sóc da và lựa chọn sản phẩm phù hợp.
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NHỮNG NGUYÊN TẮC CHUNG
TRONG CHĂM SÓC DA MỤN3

3.1.  TUÂN THỦ BỐN BƯỚC CƠ BẢN
TRONG LIỆU TRÌNH CHĂM SÓC DA MỤN

Tuân thủ bốn yếu tố chính trong liệu trình điều trị và chăm sóc cho 

da nói chung và đối với da nhờn mụn nói riêng:

LÀM SẠCH (tẩy trang, 

rửa mặt, toner, tẩy tế bào 

chết …)

BẢO VỆ, CHE 

KHUYẾT ĐIỂM (chống 

nắng, trang điểm…)

SỬ DỤNG SẢN PHẨM 

ĐIỀU TRỊ (serum, thuốc 

bôi đặc trị …)

DƯỠNG ẨM (mặt 

nạ, dược mỹ phẩm, 

kem dưỡng…)

Lưu ý: Bước 2 và bước 3 có thể được thay đổi linh hoạt tùy tình 

trạng da, mức độ nặng, nhẹ của mụn và tùy vào chỉ định của bác sĩ 

mà có một liệu trình chăm sóc, điều trị chuyên biệt.

BƯỚC 1 BƯỚC 2

BƯỚC 3 BƯỚC 4

3.2.  NGUYÊN TẮC KIỀM NHỜN CHO DA NHỜN MỤN

Mụn và nhờn là bộ đôi thân thiết khó có thể tách rời. Liệu trình 

chăm sóc da mụn sẽ xoay quanh việc kiểm soát, cân bằng lượng 

nhờn. Da quá khô cũng có thể gây phản ứng tăng tiết dầu dội
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ngược trở lại và qua đó gia tăng hình thành mụn. Bởi khi sử dụng 

sản phẩm tẩy rửa mạnh, da sẽ bị mất đi các yếu tố bảo vệ tự nhiên, 

hàng rào bảo vệ da suy yếu. Cơ thể phản ứng lại bằng cách tăng 

tiết nhờn, mồ hôi và các yếu tố bảo vệ khác để bù lại lượng nhờn đã 

mất. Chất nhờn tiết quá nhiều khiến lỗ chân lông bị tắc nghẽn và 

sinh mụn. 

Dưới đây là một số nguyên tắc bạn cần nắm trong việc kiểm soát 

lượng nhờn trên da:

� Giảm được lượng nhờn dư thừa trên bề mặt da mà không làm mất 

đi toàn bộ lớp lipid bảo vệ trên da. 

� Điều chỉnh theo tình trạng da của từng người và từng thời điểm, 

bởi vì đặc tính làn da của mỗi người là khác nhau và bản thân nó 

cũng khác nhau trong từng thời điểm, chu kỳ và giai đoạn trong 

cuộc sống.

� Sử dụng các sản phẩm không sinh nhân mụn.

� Có thể kết hợp thêm một số thuốc uống, phương pháp can thiệp 

khác để đạt hiệu quả tốt.

Việc giảm nhờn quá mức có thể làm khởi phát hiện tượng tiết 
nhờn. Bất kỳ yếu tố nào làm da bị kích ứng (ngứa, rát, đỏ da, 
bỏng vảy, châm chích…) cũng có thể sẽ làm tình trạng mụn trở 
nên nặng hơn.
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3.3. BAO NHIÊU SẢN PHẨM LÀ ĐỦ DÀNH CHO MỤN?

Mỗi thành phần hoặc sản phẩm được thiết kế để tác động 
vào một khâu nào đó trong quá trình sinh mụn. Khi dùng 
nhiều sản phẩm có chung tác dụng có thể làm gia tăng 
nguy cơ xuất hiện tác dụng phụ, hoặc kích ứng da nhiều hơn 
như đỏ da, khô da.

Thói quen sử dụng quá nhiều sản 

phẩm lên da có thể làm gia tăng 

khả năng bít tắc nang lông hoặc 

kích ứng da… và đây đều là những 

yếu tố có thể làm nặng thêm tình 

trạng mụn hiện tại mà bạn đang có.

Vì vậy, đối với các sản phẩm chăm sóc da: Bạn cần tối giản các 

bước chăm sóc da, chỉ bôi những sản phẩm cần thiết hỗ trợ phục 

hồi da như dưỡng ẩm, chống nắng và đừng quên bỏ qua các bước 

làm sạch da bằng những sản phẩm sữa rửa mặt trị mụn phù hợp.

Đối với thuốc thoa đặc trị: Câu trả lời là tùy thuộc vào tình trạng 

mụn, giai đoạn trong quá trình điều trị hiện tại. Ví dụ như nếu tình 

trạng mụn của bạn ở mức độ nhẹ, bạn có thể được chỉ định dùng

Ngược lại, khi sử dụng quá ít sản phẩm, không đủ để làm sạch hoặc 

bảo vệ da trước các tác động tiêu cực từ bên ngoài có thể làm tăng 

sừng hóa, dễ gây mụn, da thô ráp và lão hóa nhanh.
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1-2 loại thuốc đặc trị bao gồm thuốc có tác dụng bong sừng, giảm 

nhờn vào ban đêm và có thể thêm một sản phẩm giảm thâm vào 

ban ngày (hoặc ngược lại). Hay nếu bạn đang trong giai đoạn điều 

trị tấn công, có thể các bác sĩ sẽ cho bạn dùng từ 1-3 sản phẩm 

thoa kết hợp thuốc uống khi cần.

Có nhiều người mang những nỗi sợ vô hình về thuốc uống, thuốc 

bôi... và bằng mọi cách né tránh sử dụng chúng. Bạn đừng lo, 

những tiến bộ y học hiện đại với nhiều phương pháp điều trị mụn an 

toàn và hiệu quả sẽ cho phép chúng ta có được sự lựa chọn thích 

hợp.

Hãy cùng trao đổi với bác sĩ chuyên khoa uy tín để tìm ra những giải 

pháp an toàn, tối ưu nhất dành riêng cho bạn.
 

Nếu bạn đã đọc từ đầu đến cuối cuốn sách này, hy vọng bạn sẽ có 

cái nhìn tích cực hơn về các phương pháp điều trị của nền y học 

ngày nay.

3.4. NHỮNG NGUYÊN TẮC CHĂM
SÓC DA NHẠY CẢM BỊ MỤN 

Da nhạy cảm có thể khởi phát từ các yếu tố môi trường như lạnh, 

nóng, ánh nắng mặt trời, ô nhiễm, độ ẩm môi trường hoặc những 

thay đổi bên trong của cơ thể.

Làn da này sẽ gặp nhiều khó khăn trong việc lựa chọn được một 

liệu trình chăm sóc da ưng ý. Để hạn chế tối đa tình trạng kích ứng 

trên da nhạy cảm, bạn cần hết sức thận trọng trong việc lựa chọn 

sản phẩm điều trị cũng như chăm sóc da. 
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Dưới đây là một vài lưu ý mà bạn cần nhớ:

• Loại bỏ những sản phẩm được xây dựng trên nền dung môi là cồn 

(alcohol, alcohol denat… Loại trừ những công thức dạng ester béo 

có tác dụng dưỡng ẩm như stearyl alcohol).

• Không sử dụng các sản phẩm có chứa AHAs, propylene glycol, 

alcohol, hương liệu….

• Duy trì độ pH da (5,5 trên bề mặt da).

• Nên lựa chọn những sản phẩm không màu, không mùi, có chứa 

càng ít hoạt chất càng tốt để có thể kiểm soát được thành phần gây 

kích ứng da.

• Cần điều trị các vấn đề đi kèm như: Mụn trứng cá, viêm da cơ địa, 

viêm da tiết bã…

• Hạn chế việc sử dụng những sản phẩm như: Chăn ga, gối niệm, 

khẩu trang có sợi len, vải thô.

Da mụn viêm có thể xem như da nhạy cảm. Vì vậy, có thể 
áp dụng cách chăm sóc da nhạy cảm cho tình trạng này. 

MỘT VÀI LƯU Ý KHI DA BỊ MỤN VIÊM:

• Tránh các tác động cọ xát hoặc làm kích ứng thêm cho nang lông 

hoặc vị trí cạnh vùng viêm (nặn, chà xát, rửa mặt thô bạo, massage 

da mặt, tẩy tế bào chết vật lý…).

• Kiểm tra hạn sử dụng của sản phẩm chăm sóc da. Vệ sinh các vật 

dụng thường xuyên tiếp xúc với da như: Dao cạo râu, khăn mặt, 

khẩu trang, dây quai nón bảo hiểm, gối ngủ, dải băng đô, mũ nón…
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Khi số lượng tổn thương nhiều, mụn viêm, nang, mụn mủ… cần có 

sự thay đổi linh hoạt trong liệu trình chăm sóc như: 

3.5. MỘT SỐ LƯU Ý  CHĂM SÓC DA MỤN
TRONG GIAI ĐOẠN ĐIỀU TRỊ TẤN CÔNG

• Tối giản hóa liệu trình chăm sóc, chỉ giữ lại những bước quan 

trọng như làm sạch, chống nắng và dưỡng ẩm bên cạnh việc sử 

dụng các sản phẩm đặc trị.

• Chú ý quan sát những thay đổi của da, nếu thấy dấu hiệu khác 

thường cần ngưng sản phẩm và đến bác sĩ để được tư vấn, thăm 

khám để có hướng giải quyết tiếp theo. 

• Kiên nhẫn chờ đợi kết quả. Thông thường, các nốt mụn sẽ “lặn” 

trong vòng 1-2 tháng sau khi bắt đầu điều trị.

Với những bạn đã có những cải thiện 

tốt và đang theo liệu trình duy trì, nên 

tái khám (3-6 tháng một lần), kiểm tra 

và điều chỉnh lại chế độ chăm sóc da 

(nếu cần) để đạt hiệu quả tốt nhất.
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CHĂM SÓC VÀ PHỤC HỒI
TÌNH TRẠNG VIÊM DA
DO CORTICOID

4

Chủ đề về corticoid gần như chưa bao 

giờ đi đến hồi kết. Trên thực tế, ở một 

mức độ cho phép, corticoid có thể làm 

dịu các triệu chứng viêm. Tuy nhiên, 

khi được dùng không đúng chỉ định 

nó có thể trở thành độc dược bảng B 

(theo quy định của Bộ Y tế) theo 

đường mỹ phẩm bôi da.

Tình trạng viêm da do corticoid phần lớn liên quan đến tình trạng 

sử dụng mỹ phẩm tràn lan, không có nguồn gốc xuất xứ rõ ràng, 

trong đó có chứa corticoid. 

4.1. NGUYÊN NHÂN GÂY VIÊM DA DO CORTICOID

• Người sử dụng muốn đẩy nhanh “hiệu quả” làm trắng da, giảm 

mụn nên mặc sức sử dụng đủ các loại mỹ phẩm trôi nổi bất cứ khi 

nào có thể.

• Sản phẩm điều trị mụn, kem trắng da trôi nổi, ẩn náu các chất 

giảm mụn viêm, làm sáng da "hiệu quả", “cấp tốc”.

• Tự ý sử dụng thuốc có chứa corticoid theo toa cũ của bác sĩ quá 

thời gian chỉ định (sử dụng trong thời gian dài mà không tái khám).

c
o
r
t
ic
o
id

corticoid
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4.2. NHẬN BIẾT DẤU HIỆU VIÊM DA DO CORTICOID

Khi sử dụng sản phẩm làm đẹp chứa corticoid, da sẽ đẹp lên nhanh 

chóng nhưng khi ngưng sử dụng sẽ bị nổi ban đỏ, mụn trứng cá đơn 

dạng, teo da, trứng cá đỏ do steroid, giãn mạch, viêm da quanh 

miệng, rạn da. Đây là triệu chứng “nghiện” corticoid bôi tại chỗ hay 

viêm da do corticoid. 

Mặt là nơi thường chịu ảnh hưởng nhiều nhất do các tình trạng 

trên. Biểu hiện thường xảy ra từ tuần thứ 2 đến tuần thứ 4 sau khi 

ngừng hẳn việc sử dụng kem có chứa corticoid.

4.3. “CAI NGHIỆN” CORTICOID NHƯ THẾ NÀO?

Nếu da có những dấu hiệu của dị ứng corticoid ở mức độ nhẹ hãy 

ngưng sử dụng sản phẩm và đến bác sĩ da liễu kiểm tra tình trạng. 

Đối với trường hợp tai biến nặng, việc ngưng sử dụng sản phẩm đột 

ngột có thể sẽ gây tình trạng khó chịu do lệ thuộc. Vì vậy, hãy hỏi ý 

kiến bác sĩ của bạn để được tư vấn và lựa chọn phương pháp thích 

hợp cho từng tình trạng cụ thể.

Mụn mủ, tiết dịch vàng nâu kèm 
đỏ da, giãn mạch sau sử dụng 
"thuốc rượu".

Rậm lông, giãn mạch và phát ban 
mụn trứng cá do sử dụng kem trắng 
da không rõ nguồn gốc kéo dài.
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Bác sĩ có thể sẽ đưa ra một số giải pháp nhằm giải quyết những 

tình trạng đi kèm (nếu có như nhiễm trùng, nấm, vi khuẩn...), giảm 

viêm, đỏ, phục hồi lại độ dày của da bằng một số sản phẩm thuốc 

uống, kem bôi hoặc phương pháp trị liệu như: Điện di dưỡng chất, 

mesotherapy, ánh sáng sinh học, PRP - công nghệ sử dụng huyết 

tương giàu tiểu cầu để điều trị các vấn đề về da...

Ngoài ra, bạn cũng cần lưu ý những điều sau:

• Tránh những yếu tố làm gia tăng tình trạng đỏ da, kích ứng da: 

Nắng, nóng, môi trường khói bụi, ô nhiễm, ẩm mốc... Qua đó, tạo 

điều kiện thuận lợi nhất cho da được phục hồi.

• Tối ưu lại môi trường sống, sinh hoạt, chế độ ăn uống...: Bổ sung 

đủ nước, tăng khẩu phần rau xanh, trái cây giàu chất chống oxy 

hóa. Một chế độ sinh hoạt khoa học, khỏe mạnh là điều kiện cần có 

cho hành trình "cai nghiện" corticoid hiệu quả.

4.4. NHỮNG LƯU Ý GIÚP LÀM GIẢM
TÌNH TRẠNG MỤN BÙNG PHÁT DO CORTICOID

Những lưu ý giúp làm giảm tình trạng mụn bùng phát do corticoid:

• Cần chú ý tất cả những điều dành cho da nhạy cảm: (đã được đề 

cập trong mục “Những nguyên tắc chăm sóc da nhạy cảm bị 

mụn”).

• Hạn chế tối đa tác động của ánh nắng mặt trời lên da: Thoa kem 

chống nắng, đội mũ rộng vành. Nên chọn sản phẩm có chỉ số SPF 

lớn hơn 30, không chứa hương liệu và có chứa các thành phần 

khoáng như kẽm: Oxide, titanium dioxide.
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• Hạn chế stress: Stress có thể làm tình trạng phát ban mụn trứng 

cá do corticoid trở nên nặng nề hơn.

• Tránh để bị nóng quá mức: Không tắm nước nóng, không ngồi 

quá gần lò sưởi, bếp lửa và các nguồn sinh nhiệt khác, hạn chế 

nhiệt lượng mang lại từ các đồ uống. Hãy mặc quần áo thoáng mát, 

uống nước mát…

• Loại bỏ các thức ăn, đồ uống cay nóng: Tình trạng có thể nặng 

lên sau khi tiếp xúc với rượu, đặc biệt là rượu vang đỏ và các thực 

phẩm cay nóng.

• Lựa chọn cẩn thận những sản phẩm chăm sóc da và tóc: Tránh 

sử dụng sản phẩm chứa các thành phần menthol, camphor và 

sodium lauryl sulfate. Ngưng dùng nếu da có cảm giác châm chích, 

bỏng rát, hoặc ngứa, khô và bong vảy.

• Chọn sản phẩm dưỡng da phù hợp: Thoa dưỡng ẩm không có 

hương liệu, nhẹ dịu lên da. Không sử dụng các chất làm se khít lỗ 

chân lông hoặc các toner.

• Hạn chế trang điểm: Nếu có thể, hãy ngưng bôi bất kỳ mỹ phẩm 

nào lên da. Trong trường hợp bắt buộc phải trang điểm hãy sử 

dụng các sản phẩm dạng lỏng, nhẹ, tránh các sản phẩm chống 

nước hoặc có dạng đặc.

• Kiểm tra lại các loại thuốc bạn đang sử dụng: Cần hỏi ý kiến bác 

sĩ kê toa để chắc chắn rằng thuốc được kê và thuốc bạn đang sử 

dụng sẽ không làm nặng thêm tình trạng mụn của bạn.

4.5. NHỮNG LOẠI THUỐC CÓ THỂ LÀM NẶNG
THÊM TÌNH TRẠNG VIÊM DA DO CORTICOID 
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Tình trạng viêm da do corticoid có thể trở nên nặng hơn với các 

biểu hiện gia tăng tình trạng đỏ da nếu sử dụng các loại thuốc sau: 

Điều trị huyết áp cao, thuốc tim mạch, chống trầm cảm, đau nửa 

đầu, vitamin B3… 

Vì vậy, nếu bạn đang hoặc sẽ được điều trị với bất kỳ thuốc hoặc 

thực phẩm chức năng nào, hãy trao đổi kỹ với bác sĩ đang điều trị 

cho bạn để được lựa chọn phương án tối ưu nhất. Không tự ý ngưng 

hoặc thêm bớt thuốc khi chưa được sự đồng ý của bác sĩ.

TẨY TRANG CHO DA MỤN

Tẩy trang là tên gọi dành cho những sản phẩm chuyên để làm sạch 

lớp trang điểm. Các dạng tẩy trang thường gặp như: Dạng sáp, 

nước micellar cho da khô, dạng kem hoặc sữa cho da thường, sản 

phẩm rửa mặt kết hợp tẩy trang (double cleansing).

5

5.1. KHÔNG TRANG ĐIỂM CÓ CẦN TẨY TRANG?

Nhiều người cho rằng nếu không trang điểm cũng buộc phải tẩy 

trang hằng ngày vì lý do sữa rửa mặt không thể đánh bật hết bụi 

bẩn, dầu nhờn trên da.

Điều này có thật sự đúng hay chỉ là chiêu thức giúp gia tăng doanh 

số bán hàng? Thực tế, đây không phải là giải pháp chăm sóc da tốt 

cho tất cả mọi người. Bởi các sản phẩm tẩy trang suy cho cùng là 

những hóa chất có tác dụng phá vỡ các liên kết bền chặt của các 

lớp mỹ phẩm trang điểm.

172

HIỂU MỤN để HẾT MỤN  |  O2SKIN.VN



Khi bạn không trang điểm thì không 

nhất thiết phải đưa hóa chất lên da 

mặt. Đặc biệt là đối với da nhạy cảm 

thì cần hạn chế tối đa việc đưa hóa 

chất lên da vì nó có thể gây kích ứng.

LƯU Ý: 

Thế giới chăm sóc da không có một quy chuẩn chung cho bất cứ ai. 

Chúng tôi chỉ có thể đưa ra một vài lời khuyên chung cho vấn đề 

này:

� Trong trường hợp bạn không trang điểm nhưng vẫn sử dụng kem 

chống nắng có độ che phủ cao thì vẫn nên tẩy trang. Bởi thành 

phần của những kem chống nắng dạng này khá bền vững, sữa rửa 

mặt thông thường không thể làm sạch hết các chất này.

� Ngược lại, đối với kem chống nắng có cấu trúc mỏng nhẹ, dễ rửa 

trôi thì không nhất thiết phải tẩy trang mà thay vào đó, bạn có thể 

sử dụng bộ đôi làm sạch gồm sữa rửa mặt và toner, được thiết kế 

phù hợp với tình trạng da và chế độ chăm sóc da của bạn.

� Khi làm việc trong môi trường nhiều dầu mỡ, hóa chất cũng nên 

tẩy trang ngay cả khi bạn không trang điểm. 

Hãy “lắng nghe” làn da của mình và thiết lập chế độ chăm sóc da 

phù hợp với chính bản thân bạn. Nếu có rắc rối nào gặp phải, hãy 

cùng bác sĩ da liễu chúng tôi phân tích, giải quyết nhé!

Nhiều người đang cố gắng làm sạch hết mọi thứ trên da, kể cả 
“người bạn đồng minh” là chất nhờn bảo vệ cho làn da chúng 
ta, rồi sau đó phải đối mặt với tình trạng da khô, mất nước. 
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• Không sử dụng tẩy trang dễ gây bít 

tắc: Dầu trẻ em (baby oil) hoặc các loại 

dầu tự nhiên như dầu dừa, dầu oliu, dầu 

hướng dương… công thức tự làm tại nhà (homemade) thường gây 

bít tắc lỗ nang lông, sinh mụn vì chúng chưa qua tinh chế để loại bỏ 

các gốc không cần thiết và có nồng độ rất đậm đặc mà không phải 

loại da nào cũng phù hợp.

• Tránh hương liệu và chất bảo quản: Chúng có thể gây kích ứng 

cho da. Nếu có thì nhóm chất này không được có nhiều chất và 

chúng cần được nằm cuối danh sách thành phần của sản phẩm.

• Nếu không trang điểm, không bôi kem chống nắng hoặc sản 

phẩm dễ bít tắc thì không thực sự cần sử dụng đến tẩy trang. 

Thay vào đó, hãy lựa chọn sản phẩm rửa mặt phù hợp, điều chỉnh 

cách rửa mặt khoa học và có thể sử dụng thêm các toner nhẹ dịu để 

bổ sung khả năng làm sạch sau đó. Bên cạnh đó, vẫn giúp da lưu 

lại được các chất làm ẩm vốn có của da,  và các thành phần hoạt 

tính làm dịu da, giảm viêm, chống oxy hóa sau đó.

� Tránh tẩy trang có cồn (alcohol, alco-

hol denat…): Khi sử dụng thường xuyên 

trong thời gian dài nó có thể gây tổn hại 

cho da của bạn.

5.2. LỰA CHỌN TẨY TRANG CHO DA NHỜN MỤN

Lựa chọn sản phẩm tẩy trang phù hợp sẽ giúp loại bỏ những 

nguyên nhân gây mụn và cải thiện tình trạng mụn trước đó. Sau 

đây là một số lưu ý khi lựa chọn các sản phẩm tẩy trang cho da. 
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• Với những vùng da khác nhau thì có thể sẽ cần những sản 

phẩm chăm sóc riêng biệt và thiết kế dành riêng cho vùng da đó:

- Với vùng mắt: Tránh sử dụng tẩy trang dạng bọt, sử dụng tẩy 

trang nền dầu có thể giúp lấy bỏ lớp trang điểm nhanh hơn. Tránh 

chà xát lên mí mắt và lông mày, thay vào đó, lấy một lượng nhỏ tẩy 

trang vào miếng cotton áp vào vùng lông mày hoặc mí mắt trong 

vòng 1-2 phút trước khi lau nhẹ lớp trang điểm đi.

- Với vùng môi: Sử dụng sản phẩm dạng thỏi nền petrolatum là 

một gợi ý tốt để sử dụng. Thoa sản phẩm và chờ một vài phút rồi 

sau đó dùng bàn chải hoặc bông tẩy trang nhẹ nhàng lấy bỏ đi.

RỬA MẶT CHO DA MỤN6

Việc lựa chọn một sản phẩm rửa mặt phù hợp không chỉ giúp 
đảm bảo cân bằng cho da, làm sạch, giúp da khỏe, cải thiện 
độ sáng màu, lấy đi các tế bào chết mà còn hỗ trợ điều trị 
nhanh chóng và ngăn ngừa sự phát triển của mụn.

6.1. NGUYÊN TẮC LỰA CHỌN SỮA
RỬA MẶT PHÙ HỢP CHO DA MỤN

Một sản phẩm phù hợp sẽ cần có 

tác dụng làm giảm được lượng 

nhờn dư thừa trên bề mặt da mà 

không làm mất đi toàn bộ lớp lipid 

bảo vệ trên da.

pH #5
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Nguyên tắc chọn sữa rửa mặt phù hợp cho da là lựa chọn loại 
có độ pH phù hợp với sinh lý da bình thường (pH #5), không 
sinh nhân mụn, không gây kích ứng.

Hãy xem lại phần “Bạn đã hiểu làn da của mình đến đâu” để biết 

tuýp da của mình và lựa chọn sản phẩm làm sạch vừa đủ nhé.

Hay nói cách khác là sản phẩm rửa mặt cần đảm bảo tính nhẹ dịu, 

cân bằng pH sinh lý của da, điều này giúp cân bằng hệ khuẩn chí 

sinh sống trên da. Nếu độ pH quá cao sẽ làm phá hủy lớp lipid kép 

ở lớp sừng, gây ra tình trạng khô da. 

6.2. LỰA CHỌN SẢN PHẨM RỬA MẶT
PHÙ HỢP CHO DA NHỜN BỊ MỤN

� Lựa chọn sản phẩm kiểm soát nhờn, dịu nhẹ, không chứa cồn: 

Trên nhãn mác có ghi “kiểm soát nhờn”, “oil control”,  “dành cho da 

nhờn” hoặc tạo bọt “foaming”.

� Ưu tiên chọn những loại có công thức dạng gel, trong suốt hoặc 

hoặc nhũ tương nền nước (water emulsion). Những sản phẩm đặc 

hoặc sánh hơn thường gây bít tắc nhiều hơn.

� Chọn các sản phẩm có tinh dầu tràm trà hoặc các thành phần 

hoạt tính khác như: Salicylic acid, sulfur, benzoyl peroxide, AHAs… 

� Những sữa rửa mặt có hoạt tính kháng khuẩn như: Chlorhexidine, 

kháng sinh, benzoyl peroxide... có thể phù hợp trong giai đoạn điều 

trị tấn công (tình trạng nặng) nhưng là không cần thiết đối với 

những tình trạng mụn nhẹ hoặc không liên quan đến hiện tượng 

mất cân bằng khuẩn chí da.
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6.3. LỰA CHỌN SỮA RỬA MẶT PHÙ HỢP
CHO DA KHÔ, DA NHẠY CẢM BỊ MỤN

� Chọn sản phẩm có gắn nhãn “dành cho da nhạy cảm”, “nhẹ dịu”, 
hoặc “không gây dị ứng”. Trong trường hợp da vẫn còn kích ứng thì 
nên được hòa loãng với nước trước khi sử dụng.

� Có thể sử dụng những sản phẩm trên nền kẽm coceth sulfate 
hoặc dung dịch micellar bởi chúng có thêm tính năng diệt khuẩn và 
loại bỏ nhờn một cách hiệu quả mà không sử dụng chất hoạt diện 
mạnh. 

� Sử dụng nước muối sinh lý trong một số giai đoạn, tình trạng mụn 
viêm mủ, kích ứng da, hoặc sau một số thủ thuật như: Peel, laser, 
lăn kim,… có thể sẽ giúp làm dịu tình trạng da, tuy nhiên bản thân 
nó không đủ khả năng làm sạch nhờn trên da nếu sử dụng lâu dài.

� Tránh sử dụng các sản phẩm có chất hoạt diện mạnh (surfactant) 

hoặc có tinh dầu tràm trà hay một số sản phẩm có các thành phần 

tạo bọt như SLS... vì chúng có thể gây kích ứng đối với da khô và da 

nhạy cảm.

LƯU Ý

Đối với mụn trứng cá mức độ vừa đến nặng thì việc sử 
dụng những loại sữa rửa mặt kháng khuẩn như: Benzoyl 
peroxide, kháng sinh, lưu huỳnh... có thể khiến da dễ nhạy 
cảm và kích ứng hơn.
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6.4. CÁC BƯỚC RỬA MẶT ĐÚNG CÁCH

BƯỚC 4: Thoa lên mặt theo năm điểm chính: trán, mũi, cằm, hai 

bên má và tiến hành xoay tròn, vuốt ngang từ dưới lên trên, từ 

trong ra ngoài. Dùng các ngón tay thoa nhẹ nhàng để rửa sạch da 

bằng nước và sữa rửa mặt.

BƯỚC 5: Vỗ nước lên mặt (tốt nhất là nước mát).

BƯỚC 6: Thấm nhẹ bằng khăn mềm, sạch, phải đảm bảo sau khi 

rửa mặt có cảm giác tươi mới và sạch nhưng không được quá căng.

Sử dụng toner, kem điều trị hoặc dưỡng ẩm, chống nắng sau đó.

BƯỚC 1: Rửa tay sạch.

BƯỚC 2: Làm ướt mặt (tốt nhất nên sử dụng nước có độ ấm vừa 

phải, không quá nóng).

BƯỚC 3: Cho sữa rửa mặt vào tay, tạo bọt.

1 2 3

654
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LƯU Ý:

� Tránh sử dụng các động tác bạo lực như chà xát, kỳ cọ mạnh, hay 

dùng khăn cứng để lau mạnh lên mặt.

� Tổng thời gian cho các thao tác rửa mặt không quá 3 phút. Đối với 

mỗi vùng được rửa thì từng động tác cần thực hiện không nên quá 

nhiều, khoảng ba lượt cho mỗi vùng cần làm sạch. 

� Tránh sử dụng sữa rửa mặt có chứa những chất hòa tan như 

acetone, alcohol vì nó có thể làm khô da, kích ứng trong các liệu 

trình điều trị mụn. 

� Bạn có thể thay đổi sản phẩm rửa mặt theo mùa.

� Chỉ nên rửa mặt tối đa 2 lần mỗi ngày với sữa rửa mặt. 

Ngoài ra, cần lưu ý thêm đối với từng loại da:

• Đối với da quá nhờn: Có thể rửa mặt thêm với nước ấm hoặc nước 

mát thông thường (không giới hạn số lần) khi ra mồ hôi, đổ nhờn 

nhiều. Cần đảm bảo chắc chắn rằng loại sữa rửa mặt đang dùng 

phù hợp với tình trạng da nhờn của người đang điều trị. Có thể kết 

hợp phương pháp trị liệu bằng kem bôi, hoặc thuốc uống do bác sĩ 

hướng dẫn đối với trường hợp da tiết nhờn khó kiểm soát.

• Đối với da nhạy cảm hoặc da nhiễm corticoid: Việc rửa mặt cần 

phải thận trọng hơn nữa với chế độ làm sạch nhẹ nhàng và sản 

phẩm cần bổ sung những thành phần có hoạt tính làm dịu da khác 

như đã giới thiệu ở mục “Lựa chọn sữa rửa mặt phù hợp cho da 

khô, da nhạy cảm bị mụn”.

Thói quen cố gắng chà xát, rửa mặt quá nhiều khi bị mụn có 
xu hướng làm mụn trở nên nặng và khó kiểm soát hơn.
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7.1. TẠI SAO CẦN PHẢI TẨY TẾ BÀO CHẾT CHO DA?

TẨY TẾ BÀO CHẾT
CHO DA MỤN7

Như đã trình bày ở phần đầu tiên 

“Bạn đã hiểu làn da của mình đến 

đâu?”, có thể thấy làn da của 

chúng ta luôn không ngừng đổi 

mới tế bào mỗi ngày. Mỗi phút có 

30 đến 40 nghìn tế bào da chết và 

cũng bằng đó tế bào được sản sinh. 

Hãy thử tưởng tượng số lượng da chết này nếu không được loại bỏ 

sẽ hình thành lớp sừng dày như thế nào và điều gì sẽ xảy ra sau đó? 

Đó là chưa kể có hàng ngàn vi khuẩn sinh sống trên da, khi gặp 

điều kiện thuận lợi sẽ phát triển thành mụn và vô số các bệnh về da 

khó trị khác. 

Vì vậy, tẩy tế bào chết là một trong những bước chăm sóc da quan 

trọng, mang lại nhiều tác động tích cực như:

� Loại bỏ những tế bào già nua, thô ráp, mang lại cảm giác mịn 

màng cho làn da, ngăn sự tích tụ các tế bào sừng chết quanh lỗ 

nang lông (một trong những nguyên nhân chính gây nên các bệnh 

về da và mụn).

� Giúp da hấp thụ dưỡng chất từ mỹ phẩm tốt hơn.

� Thúc đẩy quá trình tái tạo da, sản sinh collagen, ngăn ngừa lão 

hóa da.
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     TẨY TẾ BÀO CHẾT VẬT LÝ (CƠ HỌC) 

7.2.  CÁC DẠNG TẨY TẾ BÀO CHẾT

Dựa và các hình thức tác động khác nhau trên da mà tẩy tế bào 

chết được chia làm ba loại chính: Tẩy tế bào chết vật lý, tẩy tế bào 

chết hóa học và tẩy tế bào chết sinh học (enzyme). 

Tẩy tế bào chết vật lý là tên gọi 

chung của các sản phẩm kích 

thích bong da dưới tác động cơ 

học như massage, chà xát giúp 

mở các nhân mụn đóng, phòng 

ngừa được hiện tượng bít tắc lỗ 

chân lông, kiểm soát nhờn và loại 

bỏ tế bào chết. Cơ chế tẩy tế bào chết vật lý

Scrubs là dạng tẩy tế bào chết vật lý phổ biến nhờ tác động cơ học 

từ các hạt mài mòn mà nó chứa (vi hạt của đường, muối, bicarbon-

ate, chiết xuất thực vật tự nhiên như hạt almond meal, hạt dầu 

jojoba được hydrogen hóa hay các loại hạt vi nhựa(*)…)

(*) Hạt vi nhựa (microbeads) là những hạt nhỏ li ti được làm từ polyethylene, polystyrene hoặc 
các loại nhựa hóa dầu khác, thường có mặt trong trong các mỹ phẩm tẩy da chết, kem đánh 
răng... Do đặc tính không phân hủy được nên nó có thể đe dọa nghiêm trọng môi trường biển và 
ảnh hưởng đến sức khỏe người sử dụng. Vì thế, hạt vi nhựa đã bị cấm lưu hành ở một số nước 
như: Mỹ, Ý, Anh…

Các dạng tẩy tế bào chết vật lý phổ biến:

• Hạt siêu mài mòn (dành cho da nhờn mụn): Chứa các tinh thể 

nhôm oxide giúp hấp thụ lượng dầu thừa, tạo ít bọt và dễ dàng rửa 

sạch. Tuy nhiên, loại hạt này không được khuyến cáo sử dụng cho 

da nhạy cảm.
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• Sản phẩm kích thích bong da cơ học (dành cho da khô, mất 

nước): Chứa các hạt jojoba hydrogen hóa, decyl glucoside và tinh 

dầu nên mang lại cảm giác mềm mại, nhẹ nhàng khi sử dụng. Sử 

dụng trên nền da ướt và mát xa nhẹ nhàng, sau đó rửa sạch với 

nước ấm. 

• Self-heating scrubs hoạt động 

dựa trên nguyên lý ma sát tạo nhiệt.

� Vải sợi thô và epidermabrasion: 

Sử dụng miếng bọt xốp bằng sợi 

polyester không dệt để loại bỏ tế 

bào chết và các tình trạng bít tắc.

• Những loại sản phẩm khác: Miếng rửa mặt bằng cao su, bọt biển, 

xơ mướp, vải sợi thô (fiber face cloths). 

• Thiết bị cầm tay có thể tái sử dụng: Thiết kế bằng cao su, máy 

rửa mặt, cọ rửa mặt.

LƯU Ý: 

� Tần suất sử dụng phụ thuộc vào từng loại da, da khô chỉ nên tẩy 

da chết 1-2 lần mỗi tháng, da dầu, da hỗn hợp có thể 1-2 lần mỗi 

tuần.

� Không nên dùng các sản phẩm scrubs cho da nhạy cảm và các 

trường hợp mụn nặng vì nó có thể xảy ra hiện tượng kích ứng và 

làm nặng thêm tình trạng mụn.

� Scrubs nếu sử dụng không đúng cách có thể gây tổn thương tính 

toàn vẹn chức năng của lớp sừng, làm bong da, đỏ da, gây kích ứng 

da mạnh và làm bùng phát mụn trứng cá.

� Máy rửa mặt được xem là thiết bị tẩy tế bào chết cơ học. Vì vậy
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không nên quá lạm dụng, chỉ sử dụng 2-3 lần mỗi tuần đối với da 

thường. Không sử dụng cho da có mụn viêm và da nhạy cảm, vì các 

tác động của máy rửa mặt có thể làm nặng thêm tình trạng hiện có. 

Đây là phương pháp tẩy da chết dưới tác động của các loại acid 

như: Alpha-, beta-, poly- hydroxy acid.

TẨY DA CHẾT HÓA HỌC (PEEL, EXFOLIATE)

� AHAs – alpha hydroxy acid 

(glycolic acid, lactic acid, malic acid):  

Thích hợp với da khô và da lão hóa.

• BHA – beta hydroxy acid: Phù hợp với da nhờn mụn, lỗ chân 

lông to, hỗ trợ trị mụn đầu đen, đầu trắng, cải thiện vết thâm sau 

mụn, làm sáng da…

• PHAs - polyhydroxy acid (gluconolactone, lactobionic acid, 

ferulic acid): Thích hợp cho những làn da nhạy cảm, với tác dụng 

giữ ẩm và cải thiện các dấu hiệu về nếp nhăn do tuổi tác.

PHAs
BHA

AHAs

O

OH
HO

LƯU Ý: 

� Phương pháp tẩy tế bào chết 

hóa học chỉ làm tốt vai trò khi có 

độ pH thích hợp. Do đó, nếu rửa 

mặt có tính kiềm cao thì gần như 

chúng sẽ không hiệu quả, đôi khi 

có thể làm gia tăng những tác 

hại lên da. 

Cơ chế tẩy tế bào chết hóa học

� Tẩy tế bào chết hóa học dạng bôi lưu trên da có thể dùng hàng 

ngày, cách ngày, hoặc 1-2 lần mỗi tuần tùy thuộc nồng độ sản
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phẩm, mục đích sử dụng và tình trạng của bạn. Nên bắt đầu sử 

dụng từ nồng độ thấp. 

� AHAs và BHA được sử dụng trong quy trình điều trị lột da bằng 

hóa chất (chemical peel), tuy nhiên phương pháp này chỉ nên được 

tiến hành bởi bác sĩ chuyên khoa da liễu hoặc tại các phòng khám 

da liễu uy tín.

Cơ chế tẩy tế bào chết sinh họcTẩy tế bào chết sinh học là 

phương pháp lấy đi lớp chết trên 

bề mặt da dưới sự phân giải 

protein của các enzyme có nguồn 

gốc từ thực vật như: Bsromelain 

(chiết xuất từ dứa), papain (chiết 

xuất từ đu đủ xanh), pumpkin 

(chiết xuất từ quả bí ngô)… 

TẨY TẾ BÀO CHẾT SINH HỌC (ENZYME)

LƯU Ý: 

� Loại sản phẩm này cần được bảo quản kỹ càng hơn để tránh bị 

biến tính, đa phần được đóng gói dưới dạng từng gói bột vừa đủ 

dùng cho mỗi lần. 

� Nên sử dụng theo hướng dẫn của nhà sản xuất với từng dạng bào 

chế khác nhau.

184

HIỂU MỤN để HẾT MỤN  |  O2SKIN.VN



� Việc tẩy da chết sẽ phụ thuộc vào loại da, sản phẩm tẩy da chết 

là cơ học, hóa học hay enzyme. 

� Nếu chế độ chăm sóc da hàng ngày đã chứa sản phẩm kê đơn 

retinoids, BP, azelaic acid, AHAs, BHA… thì tẩy tế bào chết (dù là 

bất kỳ dạng nào) cũng không được quá hai lần một tuần. Tốt nhất 

là theo chỉ định của bác sĩ điều trị theo từng vấn đề của bạn.

� Cần tránh vùng da quanh mắt vì vùng da này rất mỏng, niêm 

mạc mắt cũng rất dễ bị kích ứng đối với các sản phẩm này.

� Nên tẩy da chết vào buổi tối trước khi tiến hành các bước dưỡng 

da và cần chống nắng tốt hơn trong những ngày hôm sau.

7.3. NHỮNG LƯU Ý KHÁC KHI SỬ DỤNG
TẨY TẾ BÀO CHẾT CHO DA MỤN

8
Thời kỳ Ai cập cổ đại, nữ hoàng 

Cleopatra* nổi tiếng với làn da 

tuyệt đẹp và thói quen đắp mặt 

bằng sữa chua. Thực ra, nữ hoàng 

không biết rằng mình đang dùng 

acid lactic - là một dạng alpha 

hydroxyl acid để tẩy da chết, nó 

làm những vết thâm nhanh mờ đi và có tác động trẻ hóa da. Ngày 

nay, mặt nạ được thiết kế để điều trị nhiều vấn đề về da.

MẶT NẠ CHO NHỜN MỤN

Chú giải: Cleopatra VII Philopator (69 – 10 hoặc 12 tháng 8, 30 TCN) là người cai trị cuối cùng 
của Gia đình Ptolemaios thuộc Ai Cập. Cleopatra là nữ hoàng quyền lực nhất thế giới cổ đại.
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Mặt nạ trị mụn không chỉ giúp hấp thu lượng dầu thừa, mà còn giúp 

phân tán các thành phần trị mụn vào da tốt hơn. Tuy nhiên, nếu sử 

dụng không đúng mặt nạ, chứa thành phần sinh nhân mụn có thể 

càng làm cho da mặt tệ hơn nữa. Vì vậy, một mặt nạ tốt cần được 

lựa chọn một cách kỹ lưỡng. 

8.1. CÁCH CHỌN MẶT NẠ TỐT CHO DA MỤN

Sau đây là một số vấn đề mà bạn cần lưu ý:

• Chất nền được dùng cho mặt nạ: Đất sét hoặc bùn khoáng chứa 

những thành phần như: Clay, kaolin, fuller’s earth, multani mitti…  

rất thích hợp cho những người da nhờn. 

• Hoạt chất trong mặt nạ được lựa chọn tùy thuộc vào từng vấn 

đề da: Mặt nạ trị mụn hiện có trên thị trường thường có chiết xuất 

từ mật ong, cây sầu đâu (neem), dầu tràm trà, chanh… 

• Không chứa thành phần sinh mụn: Cần phải đảm bảo rằng mặt 

nạ đang sử dụng không chứa những thành phần sinh mụn.

Các công thức đắp mặt nạ tự chế có chứa tính acid cao thường 

không được khuyến khích sử dụng vì sẽ rất dễ khiến da kích ứng. 

(Bạn đọc có thể xem thêm mục “Sản phẩm thiên nhiên trị mụn và 

những sự thật đằng sau!” để cân nhắc trước khi sử dụng những 

loại sản phẩm này).

8.2. NHỮNG LƯU Ý KHÁC KHI ĐẮP MẶT NẠ

     LƯU Ý TRƯỚC KHI ĐẮP MẶT NẠ

• Đối với các sản phẩm chăm sóc, điều trị thông thường: Không 

cần ngưng hoặc thay đổi trước khi đắp mặt nạ.
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     LƯU Ý SAU KHI ĐẮP MẶT NẠ 

• Tránh nắng kỹ: Sử dụng sản phẩm chống nắng phổ rộng và các 

biện pháp vật lý khác, đặc biệt đối với các loại mặt nạ có thành 

phần kích thích bong sừng da như các AHAs, BHA, retinol…

• Làm sạch da: Đối với những loại mặt nạ được thiết kế với những 

thành phần không nên lưu lại trên bề mặt da quá lâu, cần chú ý 

bước làm sạch.

• Luôn chú ý đến phản ứng của da sau mỗi lần đắp mặt nạ: Để 

phát hiện sớm và có biện pháp xử lý kịp thời đối với các triệu chứng 

kích ứng da, đỏ da, mụn nước, ngứa... Đặc biệt là các mặt nạ có 

chứa những thành phần hoạt tính như: Tinh dầu tràm trà, tinh dầu 

chanh sả... hoặc được sử dụng bởi những người có da nhạy cảm. 

� Nền da cần được làm sạch và được cấp ẩm tốt: Đảm bảo da hấp 

thu dưỡng chất trong mặt nạ tốt nhất.

     LƯU Ý VỀ THỜI GIAN VÀ TẦN SUẤT ĐẮP MẶT NẠ

� Tần suất sử dụng hợp lý: Chỉ nên sử dụng không quá hai lần mỗi 

tuần và điều chỉnh tùy thuộc vào vấn đề da mà bạn đang gặp phải.

� Thời điểm đắp mặt nạ: Tốt nhất là vào buổi tối, trước các bước 

chăm sóc da cơ bản. Đặc biệt, đối với những bạn đắp mặt nạ có tính 

acid hoặc những công thức tương tự thì nên đắp vào buổi tối. Bởi 

những thành phần hoạt tính psoralen gây nhạy cảm ánh sáng 

trong đó có thể gây nên các phát ban mụn nước, đỏ da, thâm đen... 

nếu tiếp xúc ánh nắng ngay sau khi sử dụng. 

� Thời gian đắp mỗi lần: Trung bình từ 10-30 phút tùy thuộc vào 

từng loại mặt nạ, từng phân loại da mà thời gian đắp mặt nạ có thể
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Tuy nhiên, cần quan tâm đến chuyện làm 

bít bề mặt thông thoáng của da mụn khi 

sử dụng sản phẩm này. Bên cạnh đó, việc 

sử dụng thành phần không rõ nguồn gốc 

trong một số loại miếng dán trôi nổi sẽ 

làm suy yếu miễn dịch tại chỗ và có thể 

làm mụn nặng hơn về lâu dài. 

8.3. CÓ NÊN SỬ DỤNG MIẾNG DÁN MỤN?

Miếng dán mụn được sử dụng với nguyên lý giúp mang những dẫn 

chất vào sâu nang lông, tác động được lõi trung tâm gây ra mụn 

trong thời gian dài nhất, đây cũng là cách để che dấu đi các tổn 

thương mụn viêm đỏ. 

dài ngắn khác nhau. Nguyên lý chung là tránh để mặt nạ bị khô quá 

rồi mới lau vì sẽ rất dễ xảy ra tình trạng hút ẩm ngược.

TONER CHO DA MỤN9

Toner là sản phẩm chăm sóc da dạng nước có vai trò cân bằng, làm 

se, làm dịu, hoặc bảo vệ da. Chúng có tên gọi thông dụng khác là 

nước hoa hồng và đôi khi nó xuất hiện dưới những cái tên như: Clar-

ifying lotion, controlling lotions, protection lotions, skin fresheners, 

toning lotions, T-zone tonics. Toner có thể là một lựa chọn hữu ích 

dành cho những người tiếp xúc thường xuyên với môi trường phải 

chịu nhiều áp lực từ không khí, khói bụi, hóa chất, tia cực tím...
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� Giúp loại bỏ những chất trong sản phẩm 

rửa mặt còn tồn lưu lại trên da.

� Độ pH khá thấp giúp điều chỉnh lại pH 

da về mức acid sinh lý sau khi rửa mặt.

� Làm căng tạm thời đối với cả da và lỗ 

chân lông, giúp se khít tạm thời tình trạng lỗ chân lông to.

� Cấp ẩm cho bề mặt da ngay sau rửa mặt.

� Đối với da dầu: Nên lựa chọn các sản phẩm chứa thành phần 

giảm viêm, kích thích bong sừng hoặc diệt khuẩn khác. Ngoài ra, 

toner có bổ sung thêm thành phần làm sáng da, kiềm dầu sẽ phát 

huy tác dụng tốt hơn sữa rửa mặt.

• Đối với da hỗn hợp: Tránh dùng toner thiết kế cho da nhờn lên 

vùng da khô. Nếu bạn bị đỏ da hoặc căng rát khi dùng sản phẩm 

chăm sóc da như kem dưỡng ẩm hay chống nắng thì hãy bỏ qua 

toner và dùng gel chứa thành phần làm dịu, giảm viêm. 

• Đối với da thường: Hãy chọn sản phẩm có chứa propylene 

glycol, glycerin... giúp làm ẩm và làm mềm da. 

• Đối với da khô và nhạy cảm: Chọn sản phẩm không chứa cồn 

(alcohol-free), có bổ sung chất dưỡng ẩm dịu nhẹ (silicone, 

dimethicone, cyclomethicone) hoặc chất làm dịu da như: Allantoin, 

guaiazulene, quaternium-19… Ngoài ra, dung dịch micellar hoặc

9.1. TÁC DỤNG CHÍNH CỦA TONER

9.2. NGUYÊN TẮC LỰA CHỌN TONER
PHÙ HỢP CHO TỪNG LOẠI DA

TONER

T
O
N
E
R

T
O
N
E
R
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� Nên dùng toner mỗi sáng và tối, sau khi rửa mặt.

� Có thể rửa mặt nhanh với toner, nước ấm sạch trong ngày, hoặc 

khi da trở nên nhờn, bí trong những ngày oi bức, sau các hoạt động 

ngoài trời. 

� Nếu sản phẩm rửa mặt đủ để loại bỏ dầu có hiệu quả, bạn có thể 

bỏ qua toner. 

� Nếu bạn cần rửa mặt lại trong thời gian ra ngoài thì có thể sử 

dụng toner nhẹ dịu, thấm ướt gạc và lau sạch mặt một cách nhẹ 

nhàng.

9.3. SỬ DỤNG TONER NHƯ THẾ NÀO CHO ĐÚNG?

Sau khi rửa mặt, bạn dùng khăn bông thấm khô nước trên da và bắt 

đầu vào bước dùng toner:

BƯỚC 1: Cho một lượng nhỏ toner vào miếng bông, lau sạch mặt 

và cồ, lưu ý vùng chữ T vì đây là nơi tập trung nhiều nhờn (tránh 

vùng da mắt). Đối với da mụn chỉ nên chấm nhẹ chứ không chà xát 

vì có thể khiến da bị tổn thương.

BƯỚC 2: Vỗ nhẹ lên da giúp cho toner thẩm thấu nhanh hơn và 

giúp da đàn hồi, săn chắc.

CÁC BƯỚC SỬ DỤNG TONER

các sản phẩm dành cho da lão hóa (chứa salicylic acid, glycolic 

acid…) cũng có thể thay thế cho toner.
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DƯỠNG ẨM CHO DA MỤN10

10.1. TẠI SAO CẦN DƯỠNG ẨM CHO DA MỤN?

Quan niệm về các sản phẩm dưỡng ẩm 

không được phép sử dụng cho các 

trường hợp da nhờn mụn bắt đầu được 

truyền bá nhiều nhiều năm dài trước đó.

Trên thực tế, dưỡng ẩm là một phần thiết yếu trong quá trình chăm 

sóc da mụn. Những lý do sau đây sẽ giúp lý giải điều này:

� Dưỡng ẩm đóng vai trò quan trọng trong việc kiểm soát nhờn, 

một trong những nguyên nhân trực tiếp gây ra mụn. 

� Hạn chế tác động gây khô da từ một số thuốc điều trị mụn (ben-

zoyl peroxide, retinoid…), cân bằng lượng nhờn và tránh tình trạng 

khô da, bong vảy.

� Thúc đẩy hiệu quả của các thành phần hoạt tính đi kèm có trong 

các loại thuốc trị mụn.

� Một số thành phần dưỡng ẩm có vai trò kháng viêm, kháng 

khuẩn, làm dịu da, kiềm nhờn (ví dụ như licochalcone A…).

MOISTURIZE

MOISTURIZE

Dưỡng ẩm được chia làm ba nhóm chính: Giữ ẩm, bít ẩm và làm 

mềm da.  Mặc dù cùng có vai trò dưỡng ẩm nhưng chúng hoạt động 

với cơ chế khác nhau. 

10.2. PHÂN NHÓM DƯỠNG ẨM
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BẢNG PHÂN LOẠI DƯỠNG ẨM

CƠ CHẾ
LOẠI
DƯỠNG ẨM THÀNH PHẦN

BÍT ẨM 
(OCCLUSIVES)

Giữ nước lại trên bề 

mặt da và thúc đẩy 

nhiệm vụ các cấu 

thành lipid của 

hàng rào bảo vệ 

da.

- Các loại dầu (petrolatum, dầu khoáng)

- Cholesterol, squalene

- Sáp (sáp ong, sáp carnauba, sáp lỏng…)

- Silicone (dimethicone, cyclomethicone)

- Stearic acid, cetyl alcohol, stearyl 

alcohol

- Lanolin, lanolin alcohol

- Bơ hạt mỡ (butyrospermum parkii)

- Glycerin

- Urea

- Hyaluronic acid, sodium hyaluronate

- Sorbitol

- Sodium pyrrolidone carboxylic acid 

(PCA)

- Propylene glycol

- Panthenol (provitamin B5)

GIỮ ẨM
(HUMECTANTS)

Kéo nước từ trung 

bì da lên thượng 

bì hoặc hút ẩm từ 

không khí lên bề 

mặt da.

- C12-15 alkyl benzoate

- Cetyl stearate

- Glyceryl stearate

- Octyl octanoate

- Decyl oleate

- Isostearyl alcohol

LÀM MỀM DA
(EMOLLIENTS)

Theo Small MD FAAFP, Rebecca. A Practical Guide to Chemical Peels,

Microdermabrasion & Topical Products, LWW; 1 edition (December 25, 2012)

Các chất làm mềm 

da bổ trợ thêm cho 

các kết dính vữa 

lipid giữa các tế bào 

sừng, qua đó làm 

mềm da, đồng thời 

làm giảm hiện tượng 

mất nước qua da.
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LƯU Ý: Hyaluronic acid là chất giữ ẩm có khả năng hút nước gấp 

1.000 lần trọng lượng phân tử của nó nên sau khi thoa trên một 

nền da khô sẽ xảy ra hiện tượng hút ẩm ngược. Khi tình trạng này 

kéo dài sẽ khiến mô dưới da mất nước và dễ xuất hiện các nếp 

nhăn. Vì thế, cần tránh thoa sản phẩm trên nền da quá khô. 

Việc sử dụng các chất giữ ẩm đơn độc có thể làm tăng hiện 
tượng mất nước qua da cho nên cần lựa chọn phối hợp 
thêm các chất bít ẩm khác (thường với dimethicone có vai 
trò bít ẩm và làm mềm da, không sinh nhân mụn).

• Sản phẩm dưỡng ẩm dịu nhẹ, không chứa dầu (oil-free), không 

gây bít tắc lỗ nang lông hoặc trên nhãn có chữ “non-comedogenic” 

(không tạo nhân mụn). Có thể tìm thấy sự xuất hiện của một số 

thành phần sau: Glycerin và hyaluronic acid, glycol… dẫn xuất 

silicone (dimethicone, cyclomethicone…).

• Chọn dưỡng ẩm dạng serum, gel hoặc lotion dịu nhẹ. Tránh các 

sản phẩm đặc, gây nhờn rít có chứa các thành phần gây mụn như: 

Bơ cacao (cacao butter), dầu khoáng (mineral oil), hoặc cold 

cream… (tham khảo thêm mục “Tính sinh mụn – đi tìm kẻ giấu 

mặt trong các sản phẩm”).

• Lựa chọn những công thức có chứa các thành phần hoạt tính

kháng khuẩn như: Benzoyl peroxide, salicylic acid, lưu huỳnh, tinh 

dầu tràm trà...

10.3. LỰA CHỌN SẢN PHẨM
DƯỠNG ẨM CHO DA MỤN
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Kem phù hợp hơn cho da khô, lotion cho da hỗn hợp hay 
nhạy cảm và serum hoặc gel phù hợp hơn cho da nhờn.

Để tránh một số trở ngại trong việc lựa chọn các sản phẩm dưỡng 

ẩm, có thể áp dụng quy tắc sau:

• Thoa dưỡng ẩm khi da còn có độ ẩm để đạt hiệu quả tối đa nhất 

(sau khi tắm hoặc rửa mặt xong khoảng 2-3 phút), kể cả khi bạn sử 

dụng các sản phẩm chất lượng tốt hoặc sản phẩm kê đơn. 

• Máy lạnh (máy điều hòa) có thể là nguyên nhân khiến da mất 

nước hoặc tăng tiết nhờn, kích ứng da. 

10.4. MỘT SỐ LƯU Ý KHI DƯỠNG ẨM CHO DA

Một số giải pháp “ứng phó” với môi trường máy lạnh

Một môi trường thoáng mát với nhiệt độ, độ 

ẩm vừa phải có thể có lợi cho tình trạng da 

của bạn. Đặc biệt là đối với các trường hợp 

mụn trứng cá viêm, trứng cá đỏ, da nhạy cảm 

hoặc kích ứng. Vì thế, nếu làm việc trong môi 

trường máy lạnh (máy điều hòa) thường 

xuyên, bạn vẫn có thể cải thiện bằng cách:

• Kết hợp thêm các biện pháp để tăng tạo độ ẩm cho môi trường 

bằng các máy tạo độ ẩm thích hợp.

• Vệ sinh máy lạnh (máy điều hòa) khoảng 2 tuần một lần với dung 

dịch làm sạch chuyên dụng hoặc dung dịch pha dấm và nước.

• Tăng cường uống nhiều nước và sử dụng dưỡng ẩm, xịt khoáng 

cho da.
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CHỐNG NẮNG CHO DA MỤN11

11.1.  LÀN DA MỤN CHỊU ẢNH HƯỞNG
CỦA ÁNH SÁNG MẶT TRỜI NHƯ THẾ NÀO?

Bạn có đang nghĩ rằng kem chống nắng làm cho da trở nên nhờn 

rít và làm khởi phát mụn trứng cá? Bạn muốn bảo vệ da của mình 

khi đi ra ngoài trời mà không ở trong tình trạng bức bí làn da? Trái 

ngược với định kiến của nhiều người, kem chống nắng thực chất 

không cần thiết phải kiêng cữ ở những người có da nhờn mụn, thậm 

chí còn rất cần thiết, bởi một số thuốc thoa và phương pháp trị mụn 

thường dễ bắt nắng.

Mặt trời như một lò phản ứng hạt nhân khổng lồ với những bước 

sóng và bức xạ khác nhau, trải dài từ tia cực tím (UV) đến các ánh 

sáng hồng ngoại như hình mô phỏng bên dưới. Trong đó, bước 

sóng càng ngắn thì bức xạ càng cao, khả năng tàn phá da càng lớn.

260 nm 290 nm 320 nm 350 nm 400 nm 700 nm

UVC UVB
UVA

ngắn
UVA

dài
Visible IR

0.5% 9.5%

40% 50%

Các dải bước sóng trong ánh sáng mặt trời
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Đối với một làn da bình thường, các tia tử ngoại có thể khiến da bị 

tàn phá nghiêm trọng.

Tia UVA xuất hiện bất cứ khi nào có ánh sáng, dù là mùa đông hay 

mùa hè. UVA có thể xâm nhập qua cửa kính và sâu dưới tầng hạ bì, 

gây ra sạm, nám da, làm suy giảm sức đề kháng của da và là tác 

nhân trực tiếp gây ra lão hóa da ngoại sinh.

Với da mụn vốn đã yếu và dễ kích ứng thì ánh nắng mặt trời có thể 

khiến tình trạng mụn trở nên nghiêm trọng hơn. 

UVA

UVB

Dưới đây là một số tác động của ánh nắng gây ra đối với da mụn: 

• Gia tăng khả năng bắt nắng và làm đen, sạm da: Những người 

bị mụn thường sử dụng các sản phẩm kích thích bong sừng như: 

AHAs, BHA, retinoid, benzoyl peroxide, azelaic acid… và gần như 

loại nào cũng gây gia tăng bắt nắng. Ngoài ra, một số loại thuốc 

được sử dụng dưới dạng đường uống trị mụn như kháng sinh nhóm

Tia UVB chiếm một nửa tổng số bức xạ mặt trời, nó xuất hiện nhiều 

nhất khi trời nắng gắt (thời điểm từ 10 giờ -16 giờ) và có thể xâm 

nhập vào tầng biểu bì gây ra cháy nắng, khô nứt, nám, tàn nhang, 

đồi mồi, kích ứng, ung thư da. 
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tetracycline… hoặc các liệu trình can thiệp như peel da bằng hóa 

chất, laser… cũng khiến cơ thể nhạy cảm với ánh nắng hơn.

• Vết thâm mụn khó cải thiện: Bộ đôi mụn và thâm mụn dường 

như luôn song hành cùng với nhau. Ánh sáng mặt trời sẽ làm gia 

tăng tình trạng thâm mụn bởi nó kích hoạt sắc tố melanin (sắc tố 

nâu xuất hiện để bảo vệ da khỏi tình trạng nóng, rát) khiến da sạm 

và các vết thâm mụn trở nên sậm màu, khó cải thiện hơn.

• Ức chế hoạt động miễn dịch của các tế bào bảo vệ da: Ánh nắng 

mặt trời khiến da lão hóa sớm, suy giảm hệ miễn dịch của da từ đó 

làm tăng nguy cơ ung thư da và làm nặng thêm tình trạng mụn.

11.2. KEM CHỐNG NẮNG PHỔ RỘNG
VÀ Ý NGHĨA CÁC CHỈ SỐ SPF, PA

    KEM CHỐNG NẮNG PHỔ RỘNG

(BROAD SPECTRUM SUNSCREEN) LÀ GÌ?

Thị trường kem chống nắng tại Mỹ và châu Âu sử dụng cụm từ này 

để chỉ loại kem chống nắng có thể bảo vệ da toàn diện khỏi cả tia 

UVA lẫn UVB trong ánh nắng mặt trời. 

Ý NGHĨA CÁC CHỈ SỐ TRONG KEM CHỐNG NẮNG

Chỉ số SPF là gì?

SPF (Sun Protection 

Factor) là khả năng cản tia 

UVB của sản phẩm và 

phòng ngừa bỏng nắng so 

với da không được bảo vệ.
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Ví dụ:

- SPF 2: Là lượng tia UVB mà da nhận được là 1/2 sau khi đã bôi đủ 

lượng kem chống nắng có SPF 2 - Khả năng chống UVB là 50%.

- SPF 10: Là lượng tia UVB mà da nhận được là 1/10 sau khi đã bôi 

đủ lượng kem chống nắng có SPF 10 - Khả năng chống UVB là 

90%.

SPF 10

SPF 15

SPF 30

SPF 50

SPF 70

SPF 100

CHỈ SỐ SPF

90%

93%

97%

98%

98.6%

99%

KHẢ NĂNG CHỐNG UVB

BẢNG MỨC ĐỘ CHỐNG UVB THEO CHỈ SỐ SPF

LƯU Ý: 

- Chỉ số SPF càng cao thì khả năng cản tia UVB càng lớn (khả năng 

gây bít, sinh nhân mụn càng cao). 

- Theo quy định của FDA, giới hạn mức SPF ghi trên nhãn mác sản 

phẩm không vượt quá 50.

- Chỉ số SPF thường được khuyến cáo ở mức SPF trên 30. 
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Chỉ số PA là gì?

PA và các dấu cộng (+) biểu thị khả năng chống tia UVA (ký hiệu 

dành cho kem chống nắng ở thị trường Nhật Bản và Hàn Quốc). PA 

với càng nhiều dấu cộng thì khả năng chống tia UVA càng cao.

BẢNG MỨC ĐỘ CHỐNG UVA THEO CHỈ SỐ PA

PA KHẢ NĂNG CHỐNG UVA

PA+

PA++

PA+++

PA++++

50-74%

75-87%

99-93%

> 94%

Kem chống nắng vật lý (Sunblock) giống như một tấm khiên bảo vệ 

da, hoạt động trên nguyên lý phản xạ lại các tia UV, phát tán tia UV 

ngược trở lại và ngăn chặn không cho tia tử ngoại xuyên qua da. 

Ngược lại, kem chống nắng hóa học lại hoạt động giống như mela-

nin của cơ thể, chúng hấp thụ và chuyển hóa tia UV thành năng 

lượng nhiệt và giải phóng nhiệt ra khỏi da. 

11.3. SỬ DỤNG KEM CHỐNG NẮNG
NHƯ THẾ NÀO CHO ĐÚNG?

11.3.1. NÊN CHỌN LOẠI KEM CHỐNG NẮNG NÀO?

Để nâng cao hiệu quả bảo vệ, giảm thiểu các nhược điểm của từng 

loại chống nắng đơn thuần thì dạng hỗn hợp cũng được xây dựng 

và chúng nhanh chóng chiếm thị phần trên thị trường hiện nay.
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Mẹo phân biệt các loại kem chống nắng:

Thay vì phải nhớ bảng thành phần dài dòng của các loại kem chống 

nắng thì có một cách đơn giản nhất để phân biệt chúng, đó là: 

Thành phần của kem chống nắng vật lý chỉ xuất hiện đơn thuần 

một trong hai chất chống nắng (hoặc cả hai chất) là: “Zinc Oxide” 

và “Titanium Dioxide”. 

Nếu thành phần của sản phẩm có thêm một chất chống nắng khác 

phối hợp với một trong hai, hoặc cả hai chất này thì đó là kem 

chống nắng hỗn hợp. Kem chống nắng hóa học sẽ không có sự xuất 

hiện của cả hai chất này.

Dĩ nhiên, đây chỉ là mẹo để phân biệt một cách nhanh chóng và có 

thể chỉ đúng một cách tương đối trong thời điểm hiện tại. Bởi hiện 

nay một số chất khác cũng đang được xem xét bổ sung vào nhóm 

kem chống nắng vật lý để tăng hiệu quả và giảm đi các nhược điểm 

vốn có.

KEM CHỐNG NẮNG VẬT LÝ KEM CHỐNG NẮNG HÓA HỌC

Phản xạ tia UV

Zinc Oxide, Titanium Dioxide Zinc Oxide, Titanium Dioxide

Hấp thụ UV và
chuyển hóa thành

nhiệt năng
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Nên chọn loại kem chống nắng nào?

Trong chế độ chăm sóc da mụn và da nhạy cảm, việc lựa chọn kem 

chống nắng vật lý mang lại nhiều ưu điểm mà kem chống nắng hóa 

học không có:

• Chống nắng phổ rộng tự nhiên, bảo vệ da khỏi tia UVA và UVB. 

• Lành tính, ít gây kích ứng da, phù hợp cho da nhờn mụn và da 

nhạy cảm, ngược lại kem chống nắng hóa học có thể gây ra trường 

hợp da ửng đỏ, hình thành đốm, kích ứng với nhiệt độ. Ngoài ra, 

nhiều kem chống nắng hóa học có thể làm thay đổi một số 

hormone trong cơ thể và cần tránh sử dụng ở trẻ em.

• Có tác dụng ngay sau khi thoa mà không cần chờ thời gian thẩm 

thấu, trong khi kem chống nắng hóa học cần chờ 15-30 phút mới 

bắt đầu có hiệu quả trên da.

• Kem chống nắng vật lý bền vững dưới ánh nắng trực tiếp (môi 

trường khô ráo) nhưng kem chống nắng hóa học sẽ mất tác dụng 

chỉ sau 2-3 tiếng tiếp xúc với ánh nắng mặt trời.

Với da mụn khó kiểm soát, da nhạy cảm hoặc phụ nữ mang thai thì 

kem chống nắng vật lý với những ưu điểm kể trên có thể là lựa chọn 

an toàn.

Tuy nhiên, một nhược điểm chính ở kem chống nắng vật lý đó là 

làm cho da trở nên trắng bợt sau khi thoa. Bạn có thể khắc phục 

nhược điểm này bằng cách sử dụng phấn phủ nếu cần thiết. 

Ngoài ra, kem chống nắng hóa học hay hỗn hợp được thiết kế với 

công thức không sinh nhân mụn, ít dị ứng... (không nhất thiết phải 

thuần vật lý) cũng là một lựa chọn tốt với da mụn hoặc nhạy cảm.
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Kem chống nắng chỉ phát huy tối đa công dụng khi thoa đủ lượng 

tiêu chuẩn, thoa đúng cách và không vận động mạnh hoặc trong 

môi trường khô ráo.

Để đạt được hiệu quả của SPF trên sản phẩm, bạn cần phải thoa 

với lượng sản phẩm ít nhất 2 mg/ cm2. Có nghĩa là bạn phải dùng 

một lượng tương đương với khoảng 1/6 thìa cà phê kem chống 

nắng để đủ cho vùng mặt và 1/4 thìa dùng cho cả vùng mặt và cổ.

11.3.2. THOA LƯỢNG KEM CHỐNG NẮNG BAO NHIÊU LÀ ĐỦ?

BƯỚC 1 BƯỚC 2 BƯỚC 3

Sau đây là bảng gợi ý cho lượng kem chống nắng cần sử dụng để 

đạt được hiệu quả bảo vệ tối ưu.

BẢNG GỢI Ý LƯỢNG KEM CHỐNG NẮNG ĐỦ CHO DA

MẶT - NỮ

MẶT - NAM

MẶT VÀ CỔ

TAY PHẢI

TAY TRÁI

LƯNG

NGỰC

380

453

685

1.557

1.557

3.114

3.114

760

906

1.370

3.114

3.114

6.228

6.228

~1/8

~1/6

~1/4

~1/2

~1/2

~1 - 11/8

~1 - 11/8

BỘ PHẬN
CƠ THỂ

DIỆN TÍCH
(cm2)

LƯỢNG KCN
KHUYẾN CÁO (mg)

QUY ĐỔI RA
THÌA ĐONG (tsp)
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Quay trở lại bốn bước chăm sóc da cơ bản đã được đề cập ở mục 

�Những nguyên tắc chung trong chăm sóc da mụn” thì chống 

nắng luôn luôn là bước chăm sóc da cuối cùng (trước bước trang 

điểm, nếu có).

11.3.3. SỬ DỤNG KEM CHỐNG NẮNG
NHƯ THẾ NÀO CHO DA NHỜN MỤN?

Kem chống nắng giống như một lớp màng bảo vệ da khỏi tia UV. 

Nếu thoa kem chống nắng trước thì các chất trong kem dưỡng ẩm 

đã bị cản trở bởi lớp màng này, như vậy hiệu quả dưỡng ẩm sẽ giảm 

tác dụng đáng kể, đặc biệt đối với các sản phẩm chứa các thành 

phần làm mềm và giữ ẩm. Còn kem chống nắng lại không phát huy 

hết tác dụng của nó, thậm chí còn bị phá hủy công thức chống nắng 

vốn có. 

B. TẠI SAO CẦN DƯỠNG ẨM TRƯỚC KHI

BÔI KEM CHỐNG NẮNG?

Ngược lại, khi thoa chống nắng trên một nền da đã được cân bằng 

nước tốt (có dưỡng ẩm trước) sẽ làm cho quá trình thoa sản phẩm 

trở nên dễ dàng hơn, tạo bề mặt có tính thẩm mỹ cao hơn và da 

cũng ít bị kích ứng hơn khi sử dụng. Chính vì thế, cần thoa dưỡng 

ẩm cho da trước (chờ một vài phút để da thẩm thấu dưỡng chất), 

sau đó mới thoa kem chống nắng. 

A. SỬ DỤNG KEM CHỐNG NẮNG Ở BƯỚC NÀO CỦA

QUY TRÌNH CHĂM SÓC DA MỤN?

203

Phần 6: Hướng dẫn chăm sóc da mụn đúng cách



Trả lời: Có, và khắc phục tình trạng nhờn bằng cách sử dụng loại 

dưỡng ẩm và chống nắng dạng gel lỏng, thông thoáng, không bít 

tắc, không sinh nhân mụn, có chứa những thành phần có hoạt tính 

kiềm nhờn... (xem thêm tại mục tiếp theo “Một số lưu ý khác khi 

lựa chọn kem chống nắng cho da nhờn”).

Ngoài ra, bạn cần xem xét liệu trình trạng da của bạn có thực sự 

đang gặp phải hiện tượng tăng tiết nhờn quá mức do quá trình cân 

bằng nước, cân bằng nhờn trên da bị rối loạn hay không? Trong bối 

cảnh này thì dưỡng ẩm sẽ là điều mà bạn cần hơn hết. Nếu vẫn còn 

lo lắng khi sử dụng cả hai sản phẩm dưỡng ẩm và chống nắng sẽ 

khiến da nhờn hơn, bạn có thể thử áp dụng các sản phẩm vừa có 

đặc tính dưỡng ẩm, chống oxy hóa và chống nắng trong cùng một 

sản phẩm. Tuy nhiên, cần lưu ý kỹ thành phần chống nắng, đảm 

bảo không chứa các chất gây bít tắc hoặc hình thành nhân mụn 

(xem lại trang 158, bảng “Mức độ sinh mụn trong các sản phẩm”). 

Trong trường hợp da vẫn quá nhờn, hãy xem lại “Nguyên tắc kiềm 

nhờn cho da nhờn mụn” đã được đề cập trước đó.

Thông thường, nguyên tắc khi sử dụng kem chống nắng là bôi lại 

sau 2-3 tiếng khi ở ngoài trời nắng liên tục. Nhưng có rất nhiều thắc 

mắc liên quan đến việc: Bôi lại là bôi chồng lên lớp chống nắng cũ 

hay cần rửa mặt bằng sữa rửa mặt, tẩy trang sạch rồi mới bôi lại?

D. BÔI LẠI KEM CHỐNG NẮNG NHƯ THẾ NÀO CHO ĐÚNG?

C. TRONG TRƯỜNG HỢP DA QUÁ NHỜN THÌ CÓ CẦN
DƯỠNG ẨM RỒI  MỚI BÔI KEM CHỐNG NẮNG KHÔNG?

Trả lời: Hiện tại cũng chưa có nhiều nghiên cứu so sánh về hiệu quả 

giữa các phương pháp thoa lại kem chống nắng. Tuy nhiên, chúng

204

HIỂU MỤN để HẾT MỤN  |  O2SKIN.VN



tôi có thể đưa ra cho bạn một số lời khuyên dựa trên những khuyến 

cáo đã có:

Nên rửa mặt bằng nước thường hoặc dùng gạc thấm nước (toner, 

xịt khoáng) lau nhẹ nhàng, sau đó chờ da khô rồi bôi lại kem chống 

nắng (không nên sử dụng sữa rửa mặt quá 2 lần mỗi ngày).

Những thao tác này có thể mang lại một số lợi ích như:  

� Rửa mặt bằng nước thường giữa các lần thoa lại kem chống nắng 

để tránh làm mất đi quá nhiều các yếu tố bảo vệ da tự nhiên.

� Sử dụng miếng gạc, thấm ướt với toner hoặc xịt khoáng rồi lau 

nhẹ nhàng, sau đó bôi kem chống nắng sẽ giúp da vừa được làm 

sạch, đồng thời cũng được cấp ẩm vừa phải. 

Ngoài ra, đối với những bạn chỉ làm việc trong môi trường văn 

phòng, thời gian ra ngoài không đáng kể thì sẽ không cần phải thoa 

lặp lại mỗi 2-3 tiếng như khi hoạt động ngoài trời liên tục. Bởi 

những nghiên cứu gần đây cho thấy hiệu quả chống nắng không 

giảm đi quá nhiều với kem chống nắng phổ rộng SPF 50 được sử 

dụng đúng lượng khuyến cáo. 

Trong trường hợp bất đắc dĩ, bạn vẫn có thể bôi kem chống nắng 

chồng lên lớp cũ, nhưng đừng áp dụng quá thường xuyên để tránh 

tình trạng bít tắc trên da.

E. HẬU QUẢ CỦA VIỆC DÙNG KEM CHỐNG NẮNG CÓ ĐỘ CHE 

PHỦ CAO MÀ KHÔNG TẨY TRANG?

Trước khi trả lời câu hỏi này, bạn hãy dành ra ít phút xem lại chủ đề 

“Tẩy trang cho da mụn”.

Thực tế,  tẩy trang được sinh ra nhằm mục đích làm sạch các kết 
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cấu bền vững, dày đặc thường gặp trong các sản phẩm trang điểm. 

Trong trường hợp sử dụng các loại kem chống nắng có kết cấu dày 

đặc, độ che phủ cao, nhưng lại không tẩy trang cuối ngày sẽ dễ dẫn 

đến trường hợp bít tắc và sinh mụn.

Vì vậy, đừng bỏ qua tẩy trang trong trường hợp này nhé.

• Đối với da nhờn mụn, để tránh gây bít tắc, nên chọn loại trên 

thành phần có ghi chữ �No sebum� (không gây nhờn) hoặc �Oil 

free� (không dầu), có kết cấu dạng gel, nước hoặc dạng xịt để tránh 

gây bí da.

• Chọn kem chống nắng có phổ rộng ngăn cản tia UVB (gây bỏng 

nắng) và UVA (tia có độ đâm xuyên lớn hơn, gây ra các vết nhăn và 

lão hóa).

• Công thức càng đặc càng dễ gây nhờn, bí cho da, vì thế nên chọn 

loại có kết cấu dạng lotion hoặc dạng gel thay vì dạng kem.

• Hạn chế sử dụng kem chống nắng có tính năng chống nước cao 

cho da nhờn mụn vì chúng rất khó để loại bỏ sạch, khiến cho tình 

trạng da càng ngày càng tệ đi.

• “Non comedogenic”, “non-acnegenic” trên nhãn mác là thông tin 

cho biết chúng không gây bít tắc lỗ chân lông.

• Chú ý các chất hóa học như PABA và benzophenone có thể gây 

kích ứng cho da nhạy cảm. 

11.4. MỘT SỐ LƯU Ý KHÁC KHI
LỰA CHỌN KEM CHỐNG NẮNG CHO DA NHỜN

• Có thể sử dụng viên uống chống nắng kèm theo việc thoa kem 

chống nắng để trung hòa bớt các gốc tự do làm tổn hại đến da.
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Cho đến nay, không có một giải pháp nào có thể mang 
lại được hiệu quả chống nắng toàn bộ; do đó, cần kết 
hợp nhiều phương pháp.

11.5. VIÊN UỐNG CHỐNG NẮNG SỬ DỤNG KHI NÀO?

    CÓ NÊN SỬ DỤNG VIÊN UỐNG CHỐNG NẮNG THAY CHO 

KEM CHỐNG NẮNG KHÔNG?

Trả lời: Không! Viên uống chống nắng chỉ là lựa chọn bổ sung 

nhằm tăng cường hiệu quả chống nắng và trung hòa các gốc tự do 

(nguyên nhân chính gây nên tình trạng lão hóa nhanh và ung thư 

da) được sinh ra do tiếp xúc với ánh nắng mặt trời. 

Theo thông báo đưa ra tháng 5 năm 2018 của FDA, một số thông 

điệp quảng cáo về viên uống chống nắng trên thị trường có thể gây 

ra những hiểu nhầm về vai trò của các viên uống này trong việc làm 

giảm nguy cơ bỏng nắng, ngăn chặn lão hóa, bảo vệ da khỏi ung 

thư. FDA cũng yêu cầu các công ty sản xuất các dạng viên uống 

chống nắng phải có trách nhiệm hướng dẫn khách hàng hiểu đúng 

về tác động của sản phẩm, địa chỉ tra cứu và tránh việc gán các 

nhãn mác dễ gây hiểu nhầm cho người dùng.

Đồng thời cũng nhấn mạnh rằng: “Không có một viên uống nào có 

thể thay thế được kem chống nắng”.
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Có thể sử dụng kết hợp với kem chống nắng để tăng hiệu quả 

chống nắng trên nhiều phương diện. Nếu không có điều kiện tài 

chính, không nhất thiết phải mua viên uống chống nắng để sử 

dụng, thay vào đó hãy sử dụng kem chống nắng phổ rộng với chỉ 

số SPF 30-50 phù hợp với tình trạng da của mình, kèm theo các 

biện pháp bảo vệ vật lý khác. Bên cạnh đó, không quên tăng cường 

chế độ ăn khỏe mạnh, giàu các chất chống oxy hóa với các thành 

phần tương ứng trong viên uống chống nắng. 

Trong trường hợp da mới trải qua các đợt trị liệu kỹ thuật cao như: 

Peel da, lăn kim, laser… thì việc sử dụng viên uống chống nắng 

(trong những ngày đầu chưa thể sử dụng kem chống nắng) là một 

lựa chọn hợp lý.

Nhìn chung, viên uống chống nắng sẽ được tiếp tục nghiên cứu, 

đánh giá để xác định tính an toàn và hiệu quả của chúng.

     VIÊN UỐNG CHỐNG NẮNG NÊN SỬ DỤNG TRONG NHỮNG 

TRƯỜNG HỢP NÀO?

Không có một viên uống nào có thể thay thế 
được kem chống nắng.

11.6. BẢO VỆ DA NHƯ THẾ NÀO TRƯỚC
TÁC ĐỘNG TIÊU CỰC TỪ ÁNH NẮNG MẶT TRỜI?

Có rất nhiều cách để hạn chế tác động tiêu cực từ ánh nắng mặt trời 

lên da, dưới đây là một vài gợi ý dành cho bạn:

• Tránh ánh nắng mặt trời từ 10 giờ sáng đến 4 giờ chiều bởi đây là 

thời gian mà ánh sáng có cường độ mạnh nhất. 
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Một số lưu ý đối với các vật dụng chống nắng dưới đây có thể giúp 

cho bạn chống nắng hiệu quả hơn. 

KHẢ NĂNG
CHỐNG NẮNG CAO HƠN

KHẢ NĂNG
CHỐNG NẮNG THẤP HƠN

Vải dệt chặt

Vải dày

Vải tối màu

Chất liệu tổng hợp (polyester, rayon…)

Chất liệu bóng (satin…)

Quần áo khô

Vải dệt thưa

Vải mỏng

Vải sáng màu

Chất liệu cotton

Chất liệu không bóng

Quần áo ướt

• Thoa ít nhất 30 phút trước khi ra nắng, kể cả những ngày trời 

nhiều mây.

• Thoa lại kem chống nắng thường xuyên ít nhất là sau 2-3 tiếng, 

sau khi bơi hoặc ra nhiều mồ hôi.

• Nếu hoạt động liên tục ngoài trời hoặc có cường độ cao như: Leo 

núi, tắm biển, xây dựng… nên chọn kem chống nắng có chỉ số SPF 

cao hơn.

• Mặc các trang phục che chắn tốt như mũ rộng vành, găng tay dài 

và quần áo chống nắng, áo khoác, khẩu trang dày - tối màu, kính 

râm (chống tia UV). 

• Tránh những ánh sáng phản xạ từ cát, nước.

• Tránh nhuộm da nâu. 

• Sử dụng kem chống nắng phổ rộng trước khi ra ngoài nắng hoặc 

những nơi có ánh nắng mặt trời hắt vào như: Cửa sổ, xe hơi, dưới 

bóng cây... 
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Trang điểm khi bị mụn có thể tạm thời che đi những 
vết thâm, đỏ do mụn gây ra. Tuy nhiên, nếu lạm 
dụng hoặc trang điểm không đúng cách có thể khiến 
cho tình trạng mụn nặng hơn, đặc biệt là khi lớp 
trang điểm quá dày hoặc sử dụng các loại kem phấn 
có chứa thành phần gây bít tắc lỗ chân lông.

TRANG ĐIỂM CHO DA MỤN12

Mụn trứng cá do mỹ phẩm (acne 

cosmetica) là tên gọi kinh điển cho 

loại mụn gây ra do việc sử dụng mỹ 

phẩm. Đây là phản ứng của cơ thể với 

một hoặc một số thành phần có trong 

mỹ phẩm mà bạn đang sử dụng khiến 

mụn trở nên đỏ và nặng hơn.

Để tránh những điều này, bạn cần ghi nhớ một số nguyên tắc sau: 

• Đọc kỹ các thành phần: Thành phần đầu tiên trong danh sách 

nên là nước (water-based), các chất nền khoáng, có thể thêm các 

thành phần như: Silica, titan dioxide, dimethicone, kẽm oxide - vừa 

có hoạt tính thấm dầu, vừa làm giảm đỏ da mà không gây kích ứng 

và sinh mụn.

• Chọn sản phẩm có kết cấu mỏng nhẹ: Không gây nhờn bí, không 

gây mụn, không dị ứng, không chứa dầu. Tránh những sản phẩm có 
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• Sử dụng phấn phủ hút dầu: Sẽ ngăn ngừa hiện tượng chảy lớp 

trang điểm thường có ở những người có làn da nhờn nhiều. 

• Không dùng chung dụng cụ trang điểm với người khác: Sẽ làm 

tăng khả năng lây nhiễm mụn từ người này sang người khác. Lưu ý, 

sử dụng đầu thoa sản phẩm mới, sạch khi trải nghiệm sản phẩm 

dùng thử ở các quầy hàng.
 

• Để mỹ phẩm trang điểm nơi thoáng mát: Đừng bao giờ để 

những sản phẩm chăm sóc da trong cốp xe vì nhiệt sinh ra sẽ gây 

biến tính các thành phần trong mỹ phẩm, đặc biệt là những chất 

chống oxy hóa. 

• Chú ý hạn sử dụng: Mỗi một 

sản phẩm đều có thời hạn sử 

dụng của nó để tránh những kích 

ứng không đáng có.

kết cấu dạng kem đặc, nền dầu (oil-based) và có độ che phủ vừa 

phải. Có thể kiểm tra bằng cách dùng cho một giọt kem nền lên 

trên một miếng giấy chứa 25% cotton. Nếu kem nền chứa dầu, nó 

sẽ tạo ra một vòng tròn của dầu ở trên giấy. Kích thước của vòng 

tròn càng lớn, lượng dầu có trong kem càng nhiều. 

• Chọn tone nền tiệp với màu da: Giúp che phủ mụn tốt hơn. 

� Làm sạch mặt trước khi trang điểm: Để chắc chắn da luôn sạch 

và thông thoáng để giảm bớt bít tắc do lớp trang điểm gây nên.

• Thoa kem đúng cách: Khi thoa lớp nền, nên thoa 1/4 lượng kem 

bình thường, sau đó tán đều khắp mặt, chờ khi sản phẩm thấm đều 

hãy bắt đầu thoa tiếp phần còn lại.
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• Ngưng sử dụng nếu có dấu hiệu kích ứng: Nếu bạn nhận thấy da 

của bạn đỏ, ngứa hoặc sưng nề hãy ngưng sử dụng, lưu lại hình ảnh 

sản phẩm, biểu hiện mà mình đang gặp phải và hỏi ý kiến bác sĩ 

chuyên khoa ngay sau đó.

• Đừng bao giờ đi ngủ với lớp 

trang điểm trên da: Lớp trang 

điểm lưu lại trên da sẽ gây bít các 

lỗ chân lông và xuất hiện mụn. 

Trong trường hợp không còn 

cách nào khác, hãy sử dụng các 

miếng bông rửa mặt (cleansing 

pad) để tiết kiệm thời gian. 

13
NHẬT KÝ CHĂM SÓC
DA MỤN TẠI NHÀ

13.1. NHẬT KÝ CHĂM SÓC DA MỤN TẠI NHÀ

Nếu bạn đã theo dõi từ đầu cuốn sách đến giờ, hẳn bạn đã có thể 

hình dung khái quát những thao tác cần thiết để chăm sóc cho làn 

da của mình rồi phải không?

Để dễ dàng hơn, chúng tôi có xây dựng một liệu trình chăm sóc da 

mụn tại nhà mà bạn có thể tham khảo dưới đây.
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� Rửa mặt tạo bọt với da nhờn nhiều (có thể sử dụng thêm biện 

pháp  cơ học như miếng bọt hoặc vải thô), rửa mặt nhẹ dịu dành 

cho những làn da ít nhờn hơn.

� Thoa toner có hoạt tính kháng khuẩn hoặc bong sừng, làm 

dịu... tùy loại da.

� Thoa sản phẩm trị liệu có tác động dịu nhẹ (ví dụ như dược mỹ 

phẩm, sản phẩm không kê toa...) hoặc các sản phẩm điều trị 

khác (serum chống lão hóa, giảm viêm, sáng da…). Lưu ý tránh 

vùng quanh mắt, khóe mũi, miệng. Nếu sử dụng các sản phẩm 

cùng tác động vào ban đêm thì cần linh động thay đổi vì nó có 

thể làm tăng khả năng kích ứng.

� Thoa dưỡng ẩm có hoạt tính kiềm nhờn như tinh chất trà 

xanh, niacinamide… và kết cấu dạng lỏng (gel, lotion) để da 

luôn thông thoáng.

� Sau khi đợi sản phẩm dưỡng ẩm hấp thụ hoàn toàn, hãy thoa 

kem chống nắng phổ rộng có chỉ số SPF từ 30 – 50 để bảo vệ da 

tốt hơn.

� Trang điểm hoặc che khuyết điểm cho da (nếu cần thiết). 

BUỔI SÁNG
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BUỔI TRƯA - CHIỀU

� Có thể rửa mặt lại bằng nước sạch sau khi ra mồ hôi nhiều và 

thoa lại kem chống nắng.

� Xịt khoáng khi da có cảm giác khô, đỏ da, phừng mặt, kích 

ứng…

� Sử dụng giấy thấm dầu hoặc lau mặt bằng gạc ẩm với toner 

(loại nhẹ dịu, không chứa các chất hoạt tính mạnh, bong 

sừng...) hoặc với xịt khoáng nếu thấy lượng dầu quá nhiều gây 

khó chịu.

� Tẩy trang với sản phẩm phù hợp (nếu cần thiết).

� Sử dụng sữa rửa mặt có chứa thành phần hoạt tính kết hợp 

và không tạo nhân mụn.

� Thoa toner phù hợp với loại da.

� Thoa sản phẩm điều trị (có thể tương tự như buổi sáng, hoặc 

thay đổi tùy theo tình trạng, chỉ định của bác sĩ) hoặc serum…

� Thoa dưỡng ẩm cần đảm bảo nguyên tắc không gây bít tắc, 

không sinh nhân mụn. Ngoài ra, có thể thay kem dưỡng ẩm 

bằng các mặt nạ dưỡng ban đêm.

BUỔI TỐI
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Tùy theo tình trạng mỗi người và mỗi thời điểm để áp 
dụng và có sự thay đổi linh hoạt. Tuy nhiên, vẫn chỉ nên 
rửa mặt bằng sữa rửa mặt hai lần mỗi ngày, ngay cả đối 
với trường hợp da quá nhờn.

LƯU Ý: 

- Đối với giai đoạn điều trị tấn công cần tối giản hóa liệu trình chăm 

sóc và sử dụng sản phẩm điều trị theo chỉ định của bác sĩ. Bên cạnh 

đó cần hạn chế trang điểm.

- Chi tiết có thể xem thêm tại mục “Các lưu ý chăm sóc da trong 

giai đoạn điều trị tấn công”.

Trong trường hợp da của bạn thuộc loại da nhạy cảm hoặc gặp 

phải tình trạng viêm da do corticoid, có thể áp dụng liệu trình duy 

trì theo hướng dẫn ở bảng sau:

BẢNG HƯỚNG DẪN CHĂM SÓC CHO DA NHẠY CẢM,

VIÊM DA DO CORTICOID TRONG GIAI ĐOẠN DUY TRÌ

13.2. NHẬT KÝ CHĂM SÓC DA NHẠY CẢM
HOẶC VIÊM DA DO CORTICOID

Theo Inamadar AC, Palit A. Sensitive skin: An overview. 
Indian J Dermatol Venereol Leprol 2013;79:9-16
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• Áp dụng hai lần mỗi ngày.
• Sử dụng nước ấm hoặc nước mát (tránh nước nóng hoặc 
lạnh).
• Chất surfactant nhẹ: Decyl glucoside hoặc disodium lauryl 
sulfosuccinate.
• Chất làm sạch tổng hợp, dịu nhẹ không hương liệu, không 
tạo bọt quá nhiều.
• Sử dụng đầu ngón tay.
• Thấm khô bằng khăn mềm hoặc miếng cotton.

RỬA MẶT

• Áp dụng một lần mỗi tuần. 
• Tránh loại cơ học. Sử dụng tẩy tế bào chết hóa học với nồng 
độ nhẹ (AHAs, BHA…), tránh các sản phẩm có độ pH < 3.

TẨY
TẾ BÀO
CHẾT

• Lựa chọn loại alcohol-free, kết hợp thành phần làm dịu da 
(thiết kế dạng xịt là lựa chọn ưu tiên).
• Không có các dung môi hòa tan như propylene glycol 
(butylene glycol có thể cân nhắc lựa chọn sử dụng).

TONER
(Có thể không cần 

thiết tùy tình trạng)

Kết hợp sản phẩm có những thành phần giảm viêm, làm dịu da 
và chống lão hóa như chiết xuất trà xanh( green tea), trà trắng 
(white tea), licochalcone, chiết xuất nho (grapses).

SẢN PHẨM 
ĐIỀU TRỊ

• Loại có kết cấu nhẹ, ít gây dị ứng (công thức nhũ tương vật lý 
- physical emulsion có thể là lựa chọn tốt).
• Không hương liệu, không có quá nhiều chất ổn định.

DƯỠNG ẨM

• Phấn nền mỹ phẩm dạng powder hoặc cream dễ rửa với nước.
• Mỹ phẩm với bảng thành phần dưới 10 chất.
• Mascara, kẻ mắt: Dạng bút chì, màu đen.

Kem chống nắng vật lý hoặc đôi khi loại kết hợp với các thành 
phần chống nắng thấm tốt như octinoxate… ở dạng lotion hoặc 
lỏng.

CHỐNG
NẮNG

TRANG ĐIỂM

Đối với giai đoạn trong điều trị, cần nhất nhất tuân theo chỉ định 

của bác sĩ. Có thể xem thêm mục “Chăm sóc và phục hồi tình 

trạng viêm da do corticoid” và “Nguyên tắc chăm sóc da nhạy 

cảm bị mụn”.
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Báo cáo cho thấy có đến 70% phụ nữ gặp phải tình trạng xuất hiện 

mụn vùng mặt nhẹ trước khi hành kinh 3-7 ngày.

Mụn nội tiết xảy ra khi có sự biến động giữa estrogen và progester-

one trong cơ thể. Trong khi estrogen có nhiệm vụ duy trì độ ẩm, 

giúp da sáng mịn, tăng cường vẻ đẹp của làn da thì progesterone 

lại là nguyên nhân gây ra mụn trứng cá, bởi nó kích thích tuyến dầu 

trên da hoạt động mạnh hơn. Trong mỗi giai đoạn của kỳ kinh 

nguyệt, làn da theo đó cũng có những sự thay đổi riêng biệt, thông 

qua các giai đoạn sau:

CHĂM SÓC DA TRONG
CHU KỲ KINH NGUYỆT14

CÁC GIAI ĐOẠN CỦA CHU KỲ KINH NGUYỆT

Nang buồng trứng Thể vàngTrứng

Rụ
ng
 t
rứ
ng

Rụ
ng
 t
rứ
ng

Ngày 1 Ngày 14 Ngày 28

FSH
LH

Estrogen

Progesterone

Giai đoạn nang trứng Giai đoạn hoàng thể

Nộ
i m
ạc
 tử
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un
g
Ho
rm
on
e

bu
ồn
g 
tr
ứn
g
Nộ
i t
iế
t 
tu
yế
n 
yê
n
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Hiểu được vòng tuần hoàn của chu kỳ kinh nguyệt để cân bằng 
lượng hormone trong cơ thể, giúp bạn thoát khỏi tình trạng 
mụn do nội tiết, thấu hiểu các phương pháp điều trị và qua đó 
điều chỉnh được thói quen, chế độ chăm sóc da sao cho hợp lý.

     GIAI ĐOẠN HOÀNG THỂ (NGÀY BẮT ĐẦU CHU KỲ): 

Khi progesterone ở mức cao nhất, dẫn đến bã nhờn làm tắc nghẽn 

lỗ chân lông, vi khuẩn gây mụn phát triển. Estrogen kích thích quá 

trình tạo melanin làm tăng sắc tố ở da khiến các vết thâm mụn trở 

nên sẫm màu hơn.

Cải thiện: Hạn chế dầu thừa trên da bằng cách vệ sinh da mặt sạch 

sẽ đều đặn hai lần một ngày. Lưu ý không nên dùng loại có hoạt 

tính tẩy rửa mạnh vì có thể làm khô da và làm cho dầu tiết ra nhiều 

hơn. Nên sử dụng các sản phẩm làm sạch nhẹ và nhớ dưỡng ẩm để 

tăng độ mịn màng và cấp nước cho làn da, kèm theo các sản phẩm 

trị thâm, sáng da để da được phục hồi một cách nhanh nhất.

     GIAI ĐOẠN NANG TRỨNG: 

Nồng độ estrogen tăng dần trở lại, làn da dần được phục hồi, khỏe 

mạnh, căng tràn, đầy sức sống.

Cải thiện: Hãy sử dụng các sản phẩm dưỡng ẩm (gel, serum, 

essence, lotion) có tác dụng làm trắng sáng, tăng cường độ ẩm, 

giúp da cải thiện tình trạng trước đó, tăng sức đề kháng, đồng thời 

giúp da khỏe mạnh hơn để ứng phó với chu kì kế tiếp.

Một vài trường hợp, không có sự liên hệ rõ ràng giữa mụn và chu kỳ 

kinh nguyệt, thường do căng thẳng, lo lắng trước những ngày quan 

trọng. Vì thế hãy chuẩn bị một tinh thần và một sức khỏe thật tốt 

để để “đối phó” với vòng tuần hoàn của các chu kỳ sau.
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Việc cạo râu đóng vai trò như một 

cách tẩy tế bào chết tự nhiên, 

giúp làm thông thoáng các lỗ 

nang lông nhưng nếu cạo râu sai 

cách hoặc sử dụng các sản phẩm 

không thích hợp có thể khiến cho 

tình trạng mụn nặng hơn.

� Thường xảy ra với những loại dao cạo nhiều lưỡi vì tác động lưỡi 

dao kép làm nâng các sợi râu lên để cắt sạch sâu xuống  phần bên 

dưới mặt phẳng da và có thể hình thành những tổn thương nhỏ trên 

nền những tổn thương mụn viêm sẵn có, làm nặng thêm tình trạng 

mụn.

� Cạo râu không đúng cách có thể gây hình thành những sợi râu 

mọc ngược, bật ra ngay sau khi cạo, nhưng đầu sắc nhọn của râu lại 

đâm ngược lại vào da và gây viêm.

� Việc cọ xát da bởi dao cạo râu thường xuyên có thể gây kích ứng 

da ở một số người. 

� Dị ứng với kem cạo râu hoặc chất liệu thành phần kim loại được 

dùng làm dao cạo.

CẠO RÂU, CẠO LÔNG MẶT15

TÁC ĐỘNG TIÊU CỰC CỦA VIỆC CẠO RÂU KHÔNG ĐÚNG CÁCH

15.1. CẠO RÂU CHO DA MỤN 
NHƯ THẾ NÀO CHO ĐÚNG
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• Nên tránh những bọt cạo râu có chứa 

isobutane hay propane vì chúng có khả năng 

gây kích ứng cao, đặc biệt đối với da nhạy 

cảm. Thay vào đó, hãy chọn loại có mác “sen-

sitive skin”(da nhạy cảm) hoặc gel cạo râu có 

thành phần dưỡng ẩm, kháng sinh tại chỗ. 

CHỌN BỌT CẠO RÂU NHƯ THẾ NÀO?

• Với những người da mụn và nhạy cảm 

thì nên lựa chọn loại dao cạo râu điện, có 

độ sắc vừa phải vì chúng được thiết kế 

một lớp kim loại mỏng bao phủ các lưỡi 

dao, nhẹ nhàng hơn cho da nhạy cảm.

• Sử dụng loại dao cạo đơn (một lưỡi) để không cắt quá sát gốc sợi 

râu, tránh làm chà xát hoặc tổn thương thêm những tổn thương 

mụn viêm sẵn có. 

CHỌN DAO CẠO RÂU NHƯ THẾ NÀO?

• Khi cạo có thể lướt qua mỗi vị trí hai hoặc ba lần, khi có dấu hiệu 

kích ứng, đau rát thì hãy ngừng lại ở một hoặc hai lượt là đủ. 

Sát khuẩn dao trước khi cạo, cạo xuôi theo chiều mọc của sợi 
râu để tránh kích ứng. Không quá kéo căng da khi cạo. Bảo 
quản dao cạo râu nơi khô ráo hoàn toàn để tránh việc tăng 
sinh vi khuẩn khi để trong môi trường ẩm ướt hoặc phòng tắm.

ĐIỀU CẦN NHỚ

• Bọt cạo râu kết hợp với thành phần benzoyl peroxide cũng có thể 

là lựa chọn cho những người da mụn. 
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Sau khi cạo râu:

Có một nguyên nhân khác làm da dễ bị kích ứng, khó chịu đó là các 

nhiễm trùng nhỏ bên dưới da (thường được khởi phát bởi các sợi 

lông quặm) hoặc da quá khô. Do vậy, sau khi cạo nên kết hợp tuần 

tự một số thao tác khác như:

• Rửa bằng nước ấm.

• Rửa lại bằng nước mát: để giúp giảm viêm, làm dịu da.

• Thoa nước hoa hồng hoặc nước cây hạt phỉ (có hoạt tính kháng 

viêm lớn hơn), tránh các sản phẩm có chứa cồn hoặc hương liệu.

• Thoa dưỡng ẩm: sử dụng dưỡng ẩm không chứa dầu hoặc kháng 

sinh bôi tại chỗ dạng gel hoặc lotion để thay thế. 

• Rửa sạch dao cạo râu và bảo quản nơi khô ráo khi lưỡi dao đang 

còn sử dụng tiếp được.

Trước khi cạo râu:

 • Theo hướng dẫn của Viện Hàn lâm Da liễu Hoa Kỳ, thời điểm tốt 

nhất để cạo râu là sau khi tắm hoặc rửa mặt xong.

• Để giảm thiểu được nguy cơ xuất hiện những sợi lông quặm, mọc 

ngược và kích thích da, hãy sử dụng nước ấm và kích thích bong da 

thường xuyên (bằng phương pháp hóa học, cơ học hoặc sinh học).

• Sử dụng bàn chải dành cho cạo râu hoặc các đầu ngón tay với 

thao tác xoay tròn, nhẹ nhàng để hạn chế những sợi râu quặm.

• Sát trùng dao cạo râu bằng cồn để loại bỏ vi khuẩn.

• Không nên mạnh tay khi cạo, sử dụng lực vừa phải tránh gây kích 

ứng da.

     LÀM GÌ KHÁC ĐỂ HẠN CHẾ

TÌNH TRẠNG KÍCH ỨNG DA KHI CẠO RÂU?
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Nếu như đã thực hiện tốt tất cả những hướng dẫn trên mà vẫn gặp 

phải tình trạng kích ứng da hoặc bùng phát mụn thì hãy thử xem 

xét đổi loại dao cạo râu và cách cạo râu phù hợp. Nếu vẫn còn băn 

khoăn, hãy đến gặp bác sĩ để được tư vấn chi tiết hơn. 

15.2. CẠO LÔNG MẶT KHI DA MỤN, CÓ NÊN KHÔNG?

Nếu việc cạo râu chỉ diễn ra ở nam giới, thì việc cạo lông mặt lại trở 

thành thói quen của nhiều người, ở cả nam và nữ.

Những sợi lông khi mọc rậm bất thường ở nữ giới gây ra không ít 

phiền phức, ảnh hưởng đến tâm sinh lý như lo âu, trầm cảm, giảm 

tự tin và chất lượng sống. Trên thực tế, khoảng 22% phụ nữ gặp 

phải tình trạng mọc lông khó chịu xuất hiện ở vùng môi trên và cằm. 

Tuy nhiên, một số người không gặp bất cứ vấn đề gì về việc rậm 

lông bất thường, nhưng vẫn cạo lông mặt như một thói quen nhằm 

mục đích tạo một bề mặt da mịn màng, dễ trang điểm.

     CẠO LÔNG MẶT KHÔNG ĐÚNG CÁCH CÓ

LÀM NẶNG THÊM TÌNH TRẠNG MỤN KHÔNG?

Việc cạo lông mặt không đúng cách có thể gặp phải những vấn đề 

tương tự được đề cập trong việc cạo râu ở nam giới như: 

� Dễ khiến da bị kích ứng, viêm nang lông hoặc nổi mụn nếu cạo 

không đúng cách.

� Hình thành các sợi lông quặm mọc ngược, làm phát tán các tổn 

thương do virus, thường gặp trên da mặt (ví dụ như nốt hạt cơm 

phẳng…).

� Có thể gặp phải các vết cắt, xước nếu không cẩn thận.
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Đối với các tình huống thông thường: Lông mặt mỏng và nhạt, 

không gây ra nhiều vấn đề về thẩm mỹ thì không nên cạo. Vì nếu 

lạm dụng sẽ khiến da mặt bị mất đi lớp bảo vệ, trở nên rát, nhạy 

cảm hơn, khiến lông mặt có xu hướng mọc rậm hơn và có nguy cơ 

gặp phải các tổn thương như đã trình bày ở trên. 

Đối với da mụn và da nhạy cảm: Không nên cạo, đặc biệt là khi có 

mụn viêm sẽ dễ hình thành các tổn thương mới hoặc khiến mụn 

viêm mủ dễ lây lan, làm nặng thêm tình trạng hiện có. Thậm chí là 

da mặt có thể bị dị ứng, kích ứng với các sản phẩm được sử dụng 

trong quá trình trước, trong và sau khi cạo. Da nhạy cảm là vấn đề 

gây ra rất nhiều khó khăn trong chăm sóc cũng như trị liệu. Trong 

trường hợp nếu tình trạng lông mặt gây khó chịu thì tốt nhất bạn 

nên thảo luận với bác sĩ điều trị để lựa chọn những phương án điều 

trị phù hợp với tình trạng của bạn nhất.

Đối với tình trạng rậm lông bất thường: Những trường hợp gặp 

phải nhiều vấn đề về thẩm mỹ, gây ra những mặc cảm, tự ti thì bạn 

có thể áp dụng phương pháp này. Tuy nhiên, cần lưu ý đến cách sử 

dụng dao cạo, lưu ý trước và sau khi cạo và các nguyên tắc đã đề 

cập trong mục “Cạo râu cho da mụn như thế nào cho đúng?”.

Ngoài ra, có nhiều phương án triệt lông hiện nay đi từ những biện 

pháp đơn giản tại nhà cho đến những thủ thuật được tiến hành bởi 

các bác sĩ chuyên khoa. Tuy nhiên, cho đến nay, chưa có một giải 

pháp nào tối ưu cho tất cả các vị trí trên cơ thể, tùy vào đặc trưng 

của từng vùng, diện tích và lượng lông mọc cũng như độ tuổi, mối 

quan tâm và ưa thích của mỗi người mà việc lựa chọn phương án 

điều trị cũng khác nhau. 
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Một số ưu và nhược điểm của từng phương pháp dưới đây sẽ giúp 

bạn dễ dàng hơn cho việc cân nhắc lựa chọn phương pháp phù hợp 

với bản thân: 

ƯU ĐIỂM
PHƯƠNG

PHÁP
VỊ TRÍ

ÁP DỤNG NHƯỢC ĐIỂM

Nhổ lông - Đau
- Mất nhiều thời gian
- Thực hiện trên diện 
rộng có thể gây xơ 
hóa, tạo sẹo hoặc 
lông quặm.

- Chi phí thấp
- Để mọc lông lại 
sẽ cần vài tuần 
(6-8 tuần).

Mặt, lông 
mày, vùng 
bikini.

- Gây đau
- Bết dính
- Hiệu quả chậm
- Nguy cơ viêm 
nang lông
- Có thể gây bỏng 
rộp da do nhiệt.

Wax triệt lông Mặt, lông mày, 
bẹn, thân 
mình, tay chân.

Cần vài tuần để 
mọc lại.

- Có thể gây kích ứng, 
dị ứng da
- Mọc lại trong vòng 
vài ngày đến hai tuần.

Kem triệt lông Tay chân, 
nách, mặt.

Tác dụng nhanh
chóng.

- Gây đau
- Cần nhiều lần 
thực hiện
- Rất tốn thời gian
- Chi phí cao
- Nguy cơ hình 
thành sẹo và rối 
loạn sắc tố.

Điện di Tất cả các 
vùng nhưng 
thường dùng 
cho mặt.

Có thể mang lại 
hiệu quả lâu dài (sử 
dụng hóa chất hoặc 
nhiệt để phá hủy 
nang lông).
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ƯU ĐIỂM
PHƯƠNG

PHÁP
VỊ TRÍ

ÁP DỤNG NHƯỢC ĐIỂM

Laser và IPL - Gây đau
- Cần nhiều lần thực 
hiện
- Lông đen hoặc đậm 
màu thì mới có hiệu 
quả cao
- Chi phí cao
- Nguy cơ hình thành 
sẹo và rối loạn sắc tố
- Ghi nhận hiện tượng 
rậm lông nghịch lý 
sau liệu trình.

Cần sử dụng kiên trì 
để phòng tái phát 
(sau khi ngưng điều 
trị khoảng 8 tuần thì 
có khả năng xuất 
hiện trở lại như trước 
điều trị).

- Tác động mang 
lại có thể kéo dài
- Hiệu quả.

Tất cả các 
vùng.

Thuốc bôi 

Eflornithine 

13.9%

Vùng mặt, cổ. - Sau khi ngưng sử 
dụng, lông mọc lại 
sau khoảng 2 tháng
- Tác dụng phụ tối 
thiểu
- Có thể kết hợp với 
các phương án khác
- Đã được FDA chấp 
thuận sử dụng.

- Cần sử dụng vài 
tháng mới thấy hiệu 
quả
- Có một số tác 
dụng phụ
- Cần điều trị dài hơi.

Thuốc uống 

kháng 

androgen và 

viên uống 

tránh thai

Tất cả các 
vùng trên cơ 
thể đều chịu 
tác động 
chung.

Những lựa chọn điều trị vừa rồi đều có những điểm hạn chế của nó 

và tính hiệu quả cũng có sự dao động lớn, các phương pháp cũng 

khác nhau nhiều về giá thành, cảm giác khi thực hiện.
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Do đó, bạn cần thảo luận kỹ từng vấn đề, mong muốn của mình với 

bác sĩ trước khi bắt tay điều trị để có sự tuân thủ và mang lại hiệu 

quả tốt nhất.

16

Việc nặn mụn không đúng cách 

sẽ làm gia tăng nguy cơ để lại sẹo 

và thâm mụn kéo dài bởi các chất 

viêm, mủ có cơ hội phân tán ra 

mô xung quanh, vỡ sâu xuống 

bên dưới và làm tình trạng viêm 

đỏ gia tăng, mụn diễn biến nặng 

hơn, đau nhức hơn, thậm chí nhiễm trùng và gây sẹo vĩnh viễn. Điều 

này thường thấy khi bạn tự nặn mụn ở nhà.

CÁC VẤN ĐỀ KHÁC: NẶN MỤN, ÁP ĐÁ,
ĐẮP TỎI, DÙNG KEM ĐÁNH RĂNG TRỊ MỤN
VÀ SẢN PHẨM TRỊ MỤN TỪ THIÊN NHIÊN 

16.1. NẶN MỤN –  NÊN HAY KHÔNG?

Ngoài ra, nhân mụn mở có thể xuất hiện trở lại trong khoảng 20-40 

ngày sau khi lấy nhân mụn. Các nhân đóng (đầu trắng) xuất hiện 

trở lại trong khoảng 30-50 ngày sau đó. Có một thực tế là sau khi 

lấy nhân mụn, cho dù đúng kỹ thuật thì gần như các nhân đóng 

cũng không được loại bỏ hoàn toàn, chưa nói đến các tình trạng 

mụn viêm, mủ.

Tuy nhiên, ở một khía cạnh khác, không thể phủ nhận việc nặn mụn 

đúng cách sẽ mang lại những tác động có lợi như giảm số lượng tổn
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thương sẩn viêm và mang lại cảm giác cải thiện bề mặt da ngay lập 

tức với những tổn thương gom cồi sần trên bề mặt da.

CÁC NGUYÊN TẮC KHI NẶN MỤN

• Chỉ được phép thực hiện bởi các 

bác sĩ da liễu và nhân viên y tế đã 

được đào tạo bài bản: Bởi chỉ họ mới 

có khả năng nắm rõ và thực hiện tốt 

những kỹ thuật để loại bỏ nhân mụn.

• Nặn mụn đúng cách: Đúng chỉ định, đúng tổn thương, đúng thời 

điểm (chỉ lấy nhân mụn không viêm và được gom cồi tốt).

• Trang thiết bị chuyên biệt: Có sự hỗ trợ của hệ thống trang thiết 

bị vô khuẩn và những thiết kế chuyên biệt sẽ giúp hạn chế những 

tổn thương.

• Nặn mụn đúng quy trình: Quy trình lấy nhân mụn được thiết kế 

bài bản giúp giãn nở lỗ chân lông, nới lỏng các bít tắc của nhân 

mụn để tạo điều kiện tốt khi lấy, sát khuẩn trước và sau khi lấy, 

đồng thời có các phương pháp làm dịu da để tránh những tổn 

thương có thể gây sẹo. 

• Sử dụng dao phẫu thuật khi cần: Đối với những nhân mụn sâu 

bên dưới, khó lấy, các bác sĩ có thể cân nhắc sử dụng đầu dao phẫu 

thuật số 11 hoặc lancet trích máu để mở miệng tổn thương, hạn 

chế để hạn chế làm tổn thương trong quá trình thực hiện. 

• Khâu vệ sinh, vô trùng phải được đảm bảo: Như các quy trình vô 

khuẩn trong thực hiện các thủ thuật y khoa khác để tránh viêm 

nhiễm, lây lan.
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Nặn mụn là một thủ thuật chỉ nên được thực hiện 
trong phòng tiểu phẫu dưới sự chỉ đạo hoặc trực tiếp 
từ các chuyên gia da liễu.

GIẢI PHÁP NÀO CHO CÁC LOẠI MỤN VIÊM, NANG LỚN?

Đáp án không phải là lấy nhân mụn mà 

là thực hiện thủ thuật xẻ và dẫn lưu mủ 

hoặc kết hợp kỹ thuật tiêm corticoid 

giúp đẩy nhanh quá trình lành mụn và 

giảm nguy cơ hình thành sẹo xấu. 

Thủ thuật lấy nhân mụn không thay thế được các liệu 
trình trị liệu khác (ví dụ như thuốc bôi để dự phòng mụn).

Chỉ có bác sĩ mới được đào tạo để tiêm như thế nào cho tốt nhất 
(phải thực hiện đúng thời điểm, sử dụng nồng độ hợp lý để tránh 
nguy cơ làm teo da, giãn mạch hoặc thay đổi sắc tố da do tác dụng 
phụ của thuốc tiêm). Hiệu quả thường thấy được trong vòng 48-72 
giờ sau khi tiêm. 

LÀM GÌ ĐỂ NGƯNG THÓI QUEN TỰ NẶN MỤN?

Nặn mụn không đơn giản chỉ là thói quen

Nếu sau khi bạn đã hiểu hết những tác động lợi - hại của việc sờ, 

nặn mụn và thử cố gắng nhiều mà vẫn không thể nào từ bỏ được 

thói quen này, thì những thông tin mà chúng tôi sắp đề cập sau đây 

có thể giúp bạn phần nào hiểu rõ hơn, từ đó có hướng xử lý đúng 

hơn cho tình trạng của mình. 
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Dưới đây là những gợi ý mà bạn đọc có thể áp dụng cho mình hoặc 

người thân khi rơi vào tình huống này:

• Hãy cùng tìm hiểu kỹ lại nguyên nhân và các yếu tố ảnh hưởng, 

từ đó đưa ra phương pháp điều trị an toàn, hiệu quả.

• Điều trị sớm và chủ động.

Nguyên nhân

Những nguyên nhân phổ biến của BFRB chủ yếu liên quan đến vấn 

đề về thần kinh mất cân bằng, tâm lý stress, mất cân bằng sinh 

hóa, đôi khi cũng do di truyền hoặc gặp một số chấn thương thời 

thơ ấu… Nó thôi thúc phải chích, nặn hoặc làm gì đó lên chính bản 

thân mình thì khi đó mới trở lại bình thường được.

Giải pháp

Nếu như bạn thấy mình có những vấn đề nêu trên thì hãy trao đổi 

với bác sĩ, từ đó đánh giá, xác định lại các yếu tố ảnh hưởng. Cần 

nhớ rằng đây là một căn bệnh thật sự chứ không đơn giản chỉ là 

một thói quen, cá tính đặc thù. 

Bác sĩ da liễu cùng với bác sĩ tâm lý sẽ đưa ra những hướng giải 

quyết phù hợp. Kể cả việc sử dụng thuốc hay những liệu pháp hành 

vi và huấn luyện thay đổi thói quen. Trên hết, để ngưng nặn mụn, 

việc đầu tiên có lẽ phải thay đổi từ cách suy nghĩ và có niềm tin vào 

việc thay đổi đó.

Thói quen “ghiền” nặn gãi da là một bệnh tâm lý thuộc nhóm “rối 

loạn ám ảnh cưỡng chế”, một trong các bệnh các rối loạn kiểm soát 

hành vi trùng lặp vào cơ thể (body-focused repetitive behaviors, 

BFRB) và thường có các yếu tố khác của “chủ nghĩa hoàn hảo”. Đây 

quả thực là một vấn đề cần phải điều trị. 
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• Không để tay không hoặc tay ở trạng thái nghỉ ngơi, nên nắm đồ 

vật nào đó khi rảnh tay. Hãy thử cầm một chuỗi tràng hạt, một quả 

bóng cao su hay một đồ chơi tiêu khiển ưa thích của bạn.

• Có thể chườm đá mỗi khi có hành vi BFRB thôi thúc.

Không đụng tới gương khi không thật sự cần thiết. Bởi lẽ việc 
điều trị mụn sẽ cần thời gian để thấy được hiệu quả, việc cứ 
kiểm tra, soi mói chỉ kích thích thói quen tự nặn mụn mà thôi.

ĐIỀU CẦN NHỚ

16.2. ÁP ĐÁ ĐỂ CHỮA MỤN – KHI NÀO SỬ DỤNG?

Phương pháp áp lạnh (cryotherapy) được nghiên cứu và ứng dụng 

trong điều trị mụn. 

TÁC DỤNG CỦA VIỆC ÁP ĐÁ TRONG

VIỆC CẢI THIỆN TÌNH TRẠNG MỤN VIÊM

• Giảm tình trạng sưng nề của các 

dạng mụn có viêm: Giảm viêm đỏ, 

giảm đau đi kèm trong những 

trường hợp mụn nang hoặc cục lớn 

(không có hiệu quả đối với những 

tổn thương mụn không viêm), giảm 

kích thước của mụn, rút ngắn các 

giai đoạn trưởng thành của mụn.

• Giảm nhờn, giảm mụn, giúp quá trình lành các tổn thương diễn ra 

nhanh hơn. 
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Tuy nhiên, cho đến nay vẫn chưa có bằng chứng rõ ràng về việc việc 

áp đá đơn thuần có thể điều trị được mụn trứng cá. 

Áp đá lên mụn chỉ được coi là một biện pháp bổ trợ cho 
quá trình chăm sóc da hàng ngày trong việc làm giảm các 
triệu chứng của mụn viêm. Việc “động tay động chân” 
không đúng cách có thể khiến vấn đề trở nên tệ hại hơn.

      LƯU Ý KHI THỰC HIỆN

• Nên bọc đá trong một mảnh vải mỏng hoặc giấy thấm (không áp 

trực tiếp đá lên da) để tránh tình trạng bỏng lạnh.

• Chườm lạnh trong một khoảng thời gian ngắn (tối đa không quá 

ba lần).

• Chườm trước khi thoa sản phẩm điều trị hoặc các bước chăm sóc 

kế tiếp.

• Ngưng thực hiện và báo với bác sĩ ngay khi thấy các triệu chứng

     ÁP ĐÁ NHƯ THẾ NÀO CHO ĐÚNG CÁCH?

• Làm sạch da.

• Áp đá vào đúng chỗ bị mụn viêm sưng từng phút một, không 

xoay hoặc chườm trên diện rộng. Áp một phút sau khi rửa mặt vào 

buổi sáng và tối.

Nếu mụn viêm nhiều, có thể thực hiện lặp lại, mỗi lần cách nhau 

năm phút. Việc kiểm soát thời gian tốt sẽ giúp hạn chế tổn thương 

da gây ra do lạnh.

• Có thể áp đá lên ngay nốt mụn viêm đỏ, sưng đau trong khoảng 

một phút. Mỗi ngày có thể thực hiện hai lần cho đến khi cải thiện 

tình trạng sưng viêm của vùng da bị mụn.
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viêm đỏ lan rộng, xuất hiện mụn nước, tê buốt kéo dài, thay đổi 

màu sắc da.

Tỏi không chỉ là thứ gia vị không 

thể thiếu trong nhà bếp mà nó 

còn được biết đến với khả năng 

kháng khuẩn, kháng nấm, kháng 

virus và sát trùng. 

16.3. ĐẮP TỎI TRONG ĐIỀU TRỊ MỤN – THỰC HƯ THẾ NÀO?

     TÁC DỤNG CỦA TỎI TRONG ĐIỀU TRỊ MỤN

Nhiều nghiên cứu chỉ ra rằng tỏi không những giúp tiêu diệt các vi 

khuẩn gây nên mụn mà nó còn giúp điều hoà việc tiết nhờn, kháng 

khuẩn, làm giảm tình trạng sưng, viêm, cải thiện tuần hoàn lưu 

thông máu.

      TÁC DỤNG PHỤ KHI SỬ DỤNG TỎI ĐIỀU TRỊ TẠI CHỖ

Thực tế, trong tỏi có hoạt chất sulfur tính kháng viêm, kiềm khuẩn, 

nhưng đắp tỏi trực tiếp hoặc nước ép tỏi đều có khả năng gây bỏng 

da vùng đắp hoặc bị kích ứng, phát ban, viêm da dạng herpes, tổn 

thương da bọng nước, mày đay, rối loạn sắc tố sau viêm... , đặc biệt 

những tác dụng phụ này hoàn toàn có thể dễ dàng xảy ra khi sử 

dụng tỏi để điều trị mụn đối với da nhạy cảm. 

Cho đến nay, việc sử dụng tỏi để trị mụn vẫn chưa có đủ những 

bằng chứng khoa học rõ ràng và chắc chắn về tính hiệu quả cũng 

như an toàn. Do đó bác sĩ da liễu hoàn toàn không khuyến cáo 

dùng tỏi tươi trị mụn, thay vào đó có thể sử dụng một số loại thuốc
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16.4. DÙNG KEM ĐÁNH RĂNG ĐỂ TRỊ MỤN?

Chắc hẳn nhiều bạn đã hoặc đang dùng cách này để chấm lên 

những nốt mụn viêm của mình và cảm giác nhân mụn khô đi. 

Nhưng khoan hãy vội kết luận “kem đánh răng có thể trị mụn”. Hãy 

cùng chúng tôi làm rõ những vấn đề này thông qua một số thành 

phần có trong kem đánh răng:

• Thành phần triclosan có chức năng tiêu diệt vi khuẩn trong 

khoang miệng nhưng hầu như không còn xuất hiện trong kem đánh 

răng nữa, bởi nó có liên quan đến những tác động ức chế lên 

hormone tuyến giáp.

• Sodium lauryl sulfate có liên 

quan đến tình trạng kích ứng da, 

đặc biệt là tình trạng da đang 

viêm đỏ. 

• Flo hóa có thể làm khởi phát 

tình trạng viêm da quanh miệng 

(kích ứng, đỏ da, sẩn, mụn nước).

• Chất làm trắng sáng như baking soda tạo cảm giác khô cồi mụn 

nhưng đồng thời chúng có thể làm mất cân bằng pH trên da, gây 

khởi phát nên tình trạng đỏ da, ban da, ngứa hoặc châm chích.

bôi, lotion, toner có sulfur với cùng tác dụng và thành phần đã được 

kiểm soát về nồng độ và các chất phụ gia (mặc dù những sản phẩm 

này sẽ có mùi hơi nồng, đó là mùi đặc trưng của sulfur).
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Những phân tích ở trên cho thấy rằng việc sử dụng kem đánh răng 

để điều trị mụn là không có cơ sở khoa học và thậm chí có thể làm 

nặng thêm tình trạng mụn. Vì thế, hãy giải quyết vấn đề mình đang 

gặp phải một cách hiệu quả và an toàn bằng cách sử dụng các loại 

kem đặc trị theo chỉ dẫn của bác sĩ da liễu, tránh tình trạng bùng 

phát hoặc chuyển biến xấu hơn.

16.5. SẢN PHẨM THIÊN NHIÊN TRỊ MỤN
VÀ NHỮNG SỰ THẬT ĐẰNG SAU!

Chủ đề này sẽ không hướng dẫn bạn đọc cách đắp dưa chuột như 

thế nào, cách thái lát lô hội để sử dụng ra sao mà chỉ nói đến các 

loại “thảo dược” trong thiên nhiên dựa trên thành phần hoạt tính 

chính của nó mà y học hiện nay xác định được. Đầu tiên, chúng tôi 

sẽ đề cập đến thuật ngữ “hữu cơ”, “thiên nhiên” đang được nhiều 

người sử dụng và ưa chuộng hiện nay.

     THẾ NÀO LÀ SẢN PHẨM “HỮU CƠ - ORGANIC”?

Thuật ngữ “hữu cơ - organic” này được sử dụng đầu tiên vào năm 

1940 trong lĩnh vực nông nghiệp. Đến tháng 8 năm 2005, các sản 

phẩm không phải là thức ăn như sản phẩm chăm sóc da được công 

nhận và gắn nhãn mác organic - hữu cơ. 
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Nguyên liệu hữu cơ là gì?

Là những nguyên liệu được nuôi trồng và sản xuất theo lối nông 

nghiệp sạch, không chứa hormone, phân bón hóa học hoặc những 

chất làm biến đổi gen, không bị chiếu xạ tiệt trùng, không chứa  

hương liệu, phẩm màu và các chất bảo quản. 

Mỹ phẩm hữu cơ là gì?

Mỹ phẩm hữu cơ (organic) là những loại mỹ phẩm được làm từ 

nguyên liệu hữu cơ, chiết xuất từ cây cỏ thiên nhiên, hoàn toàn 

không có sự xuất hiện của bất kỳ loại hóa chất nào.

Để được công nhận là sản phẩm hữu cơ organic thì sản phẩm đó 
phải trải qua vô số công đoạn kiểm định và rất tốn kém. Tính trung 
bình với một mẫu sản phẩm ít nhất cũng phải trải qua 122 lần đánh 
giá chỉ tiêu, thậm chí tới 550 lần trong một quy trình đánh giá rất 
dài và gian nan. Thực tế, không nhiều cơ sở sản xuất đủ tiêu chuẩn 
vượt qua các bài kiểm tra chất lượng gắt gao như thế này. 

Quy định về các sản phẩm hữu cơ - organic:

� Nếu sản phẩm có chứa 100% thành phần hữu cơ (không tính đến 

nước) thì có thể được gắn mác “100% từ hữu cơ”.

� Nếu sản phẩm có chứa 95% thành phần hữu cơ thì được dán 

nhãn “organic”.
� Những sản phẩm có chứa từ 70-94% thành phần hữu cơ sẽ được 
gắn mác là “được làm từ thành phần hữu cơ” và không được dán 
nhãn ở mặt trước của sản phẩm. 

Tuy nhiên, đây vẫn chỉ là quy định cục bộ với những sản phẩm có 
nguồn gốc từ Mỹ, còn lại chưa có sự thống nhất trên thế giới.
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Mỹ phẩm dán nhãn 100% thiên nhiên là mỹ phẩm hữu cơ?

Điều này không hoàn toàn đúng. Những thành phần được cho là 

“natural - thiên nhiên” không phải khi nào cũng là hữu cơ. Hầu hết 

chúng đều được trải qua công đoạn “nhân tạo”. Khi đem ra xét 

duyệt những quy định của NPA, sẽ không đủ điều kiện bởi vì đã 

được bào chế, pha trộn nhằm mục đích làm tăng hiệu quả của 

chúng. 

Ví dụ như thảo dược cỏ thơm (feverfew) được loại bỏ thành phần 

dạng thoa tại chỗ có chứa parthenolide dễ gây kích ứng hoặc hình 

thành bọng nước (đối với dạng uống). Tương tự, “active soy” có 

chứa thành phần đậu nành đã được loại bỏ đi các yếu tố có hoạt 

tính estrogen. 

Mỹ phẩm thiên nhiên (organic - hữu cơ) an toàn hơn mỹ phẩm 

hóa học?

Hữu cơ và thiên nhiên không có nghĩa là không dị ứng, không sinh 

nhân mụn. Thuật ngữ “thiên nhiên”, “hữu cơ”, “đã được kiểm 

chứng”, “thảo dược” cũng hoàn toàn không đề cập đến tính hiệu 

quả nào cả. 

ORGAN I C

100%
NATURAL
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- Một số chất dễ gây kích ứng và viêm da: Tinh dầu như bạc 
hà, cây hương thảo (rosemary), cúc la mã (chamomile) có thể 
gây dị ứng ở một số người (đặc biệt là những người dị ứng với 
cỏ phấn hương), dầu thực vật và hương liệu (như Bergamot, 
balsam of Peru…), hương liệu hỗn hợp “núp” dưới dạng nhóm 
chất tạo màu hoặc chất gắn kết.
- Dung môi là cồn thường có nồng độ không ổn định: Gây 
phát ban da, dị ứng, sưng tấy… khi sử dụng lâu dài sẽ làm suy 
liên kết các lớp tế bào thượng bì (đặc biệt trên nền da nhạy 
cảm).
- Một số “độc dược” được thêm vào: Một số thành phần chứa 
độc tính được thêm vào (như corticoid, chất giảm viêm 
NSAID…) nhằm làm giảm phản ứng da đối với những thành 
phần kích thích bong da, khi sử dụng lâu dài có thể gây ra gây 
ra hiện tượng đỏ da, bong da, nứt nẻ và chảy máu.

� Gây kích ứng, dị ứng da (điều này có thể xuất phát từ bản thân 

“thảo dược” hoặc dung môi, tá dược của sản phẩm):

Thậm chí, rất nhiều trong số chúng có ghi nhận những đặc tính 

kích ứng da như:  

• Dễ biến tính: Các sản phẩm dung dịch thảo dược có công thức 
dạng lỏng có thời gian bảo quản ngắn, rất dễ biến tính. Nếu sản 
xuất không đảm bảo vô khuẩn sẽ dễ tạp nhiễm, gây ra mụn và 
nhiễm trùng sau đó.

• Sử dụng không đúng cách: Một số thảo dược có thể tốt khi dùng 
ở dạng bôi nhưng lại gây độc khi uống như tinh dầu tràm trà, thảo 
dược cỏ thơm (feverfew) có thể gây bỏng rộp niêm mạc miệng và 
hệ tiêu hóa.
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� Có khả năng gây độc trên thai kỳ hoặc phụ nữ cho con bú: 
Những thảo dược có  đặc tính kháng androgen có thể ảnh hưởng 
đến thai kỳ, thậm chí là có thể gây sẩy thai nếu dùng không đúng 
cách. Trừ khi được các bác sĩ chuyên khoa giàu kinh nghiệm hướng 
dẫn, còn không thì bạn nên tránh xa các sản phẩm như vậy.  

� Quy chuẩn, nguồn gốc không rõ ràng: Ở Việt Nam, hiện tại vẫn 

chưa có một ban hành nào quy định về nhãn mác và chứng nhận 

các sản phẩm hữu cơ. Chính vì thế, các loại sản phẩm tự chế, trôi nổi 

trên thị trường với các nhãn mác quảng cáo “100% thiên nhiên – 

hữu cơ” đều không có tính xác thực nào. 

Có lẽ vẫn tồn tại một vài cơ sở sản xuất có những bài thuốc gia 

truyền và áp dụng bằng chứng y học rõ ràng. Nhưng thật khó để 

biết được đâu là thật, đâu là giả bởi người sản xuất không ghi 

thành phần, cũng không có cơ quan nào xử lý hoặc quy định việc 

sản xuất, kiểm định. Chính vì thế, bạn đọc cần cực kỳ thận trọng với 

những thông tin như thế này hơn nữa.

Điều trị mụn chủ yếu tập trung vào các yếu tố, nguyên nhân chính 

hình thành nên mụn như: Ức chế vi khuẩn, kháng viêm, giảm nhờn, 

kháng androgen… Nhiều loại thảo dược cho thấy có vai trò đáng kể

trong điều trị mụn, thông qua các tác động: 

• Làm se, giảm nhờn, dịu da sau khi rửa mặt, xông hơi: Cúc la mã, 

cúc tâm tư, họ yến mạch (trong công thức dạng toner, kem bôi hoặc 

phối hợp).

TÁC ĐỘNG ĐIỀU TRỊ MỤN CỦA THẢO DƯỢC THIÊN NHIÊN
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• Kháng khuẩn, giảm viêm và chống oxy hóa: Thông qua các 

thành phần hoạt tính có trong thảo dược như: Usnic acid (cây địa y), 

tannin và các alkaloid (cây sồi trắng, cây hạt phỉ, lá cây óc chó, trâm 

vối (vối rừng), trà lục địa Labrador, cây chân thỏ, oải hương, sầu 

đâu...

• Thanh lọc cơ thể: Hoa cúc Bellis Perennis, hoa tím tam sắc, cúc 

gai đen lá hẹp, cúc gai hoa tím, trà xanh…

• Tác động đến hormone: Cây trinh nữ (thường dùng ở giai đoạn 

trước hành kinh), xuyên tâm liên, ngũ trảo, cây bóng nước, một số 

loại hoa hồng. 

Bạn có thể tham khảo các thành phần thiên nhiên thường gặp có 

hoạt tính trị mụn trong bảng sau đây.

THÀNH PHẦN
HOẠT TÍNHTHẢO DƯỢC PHẦN ĐƯỢC

BÀO CHẾ
KẾT QUẢ

TÁC ĐỘNG

Nghệ Chiết xuất củ Alkaloid
Kháng khuẩn, kháng 
viêm, chống oxy hóa

Cây chè
(Camellia 
sinensis L.)

Trà nóng, rượu 
ethanol 3% từ 
lá chè

Polyphenol, acid 
béo đa không bão 
hòa, carbohydrate 
có uronic acid

Kháng viêm, ức chế 
men 5 α-reductase, 
kháng khuẩn

Nha đam 
(Barbadensis)

Bột và phức 
hợp chiết xuất

Polysaccharide

Chống oxy hóa, 
kháng viêm, kháng 
androgen, kháng 
khuẩn

Cây hoa cúc 
(Anthemis 
aciphylla)

Tinh dầu từ lá, 
hoa và phần 
thân

A-pinene (9–49%) 
và terpinen-4-ol 
(22–32%)

Kháng khuẩn
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Cây hoa ban 
Tây Bắc
(Bauhinia variegate)

Chiết xuất Gốc phenolic Chống oxy hóa, 
kháng khuẩn

Cây măng cụt 
(Garcinia 
mangostana)

Ngâm rượu 
quả măng cụt

Phenolic 
compound, tannin, 
flavonoid và 
xanthone

Chống oxy hóa, 
kháng khuẩn, kháng 
viêm

Cây cam thảo 
(Glycyrrhiza 
glabra)

Kháng khuẩnNgâm rượu phần 
thân rễ

Dẫn xuất xanthone

Kháng khuẩn

Kháng khuẩn

Kháng khuẩn

Mướp đắng 
(Momordica 
charantia)

Chiết xuất hạt 
mướp đắng

Alkaloids, 
carbohydrates, 
triterpenes, 
tannins, flavonoids 
và proteins

Húng quế
(Ocimum 
basilicum L.)

Hương nhu tía 
(Ocimum 
sanctum L.)

Dầu hoa

Dầu hoa

Methyl chavicol và 
α-bergamotene

Eugenol, 
γ-caryophyllene 
và methyl eugenol

THÀNH PHẦN
HOẠT TÍNHTHẢO DƯỢC PHẦN ĐƯỢC

BÀO CHẾ
KẾT QUẢ

TÁC ĐỘNG

     LƯU Ý KHI TRỊ MỤN BẰNG PHƯƠNG PHÁP THIÊN NHIÊN

Với những tình huống mụn thông thường thì các loại thảo dược kể 

trên có thể được sử dụng đơn độc hoặc phối hợp với nhau trong liệu 

trình điều trị. 
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Tuy nhiên, cần lưu ý một số điều sau:

� Sử dụng sản phẩm uy tín (từ các bác sĩ chuyên khoa hoặc đơn vị 

y học cổ truyền uy tín hướng dẫn) có nhãn mác và ghi rõ thành 

phần.

� Chỉ áp dụng với những trường hợp mụn nhẹ, mụn trung bình (số 

lượng sang thương ít).

� Sử dụng lượng nhỏ, tại điểm mụn đối với các tinh dầu, nước ép 

trực tiếp từ các thảo dược. Thận trọng khi đắp trực tiếp cây cỏ, thực 

vật lên da. 

� Sử dụng trong thời gian ngắn, bảo quản nơi thoáng mát, theo dõi 

các hiện tượng đóng cặn lắng hoặc thay đổi màu sắc, mùi bất 

thường.

� Tránh những sản phẩm có mùi nồng, có chứa những thành phần 

mà bạn dễ dị ứng. 

� Tránh nắng kỹ trong quá trình sử dụng, đặc biệt với những người 

có tiền sử viêm da thực vật ánh sáng, dị ứng bụi cỏ, nhạy cảm ánh 

sáng…

� Da nhạy cảm hoặc trên vết thương hở. 

� Mụn nặng, số lượng viêm nhiều.

� Sản phẩm không công bố thành phần, cơ sở sản xuất và các 

thông tin cơ bản. 

� Không sử dụng nếu như bạn đang có kế hoạch mang thai, đang 

mang thai hoặc cho con bú trừ khi được bác sĩ chuyên khoa giàu 

kinh nghiệm đồng thuận.

Không sử dụng với các trường hợp sau:
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Cách xử lý với các trường hợp xấu:

� Rửa ngay với nước sạch ngay khi thấy triệu chứng khó chịu tại 

vùng da có thoa sản phẩm.

� Ngưng sử dụng sản phẩm và đi khám bác sĩ ngay khi có biểu hiện 

bất thường (đỏ da, hình thành mụn nước, bong da nhiều, ngứa, đau 

rát, rỉ dịch, bùng phát mụn viêm, mủ, phát ban da, sưng môi miệng 

hoặc bất kỳ triệu chứng nào khác). 

Lời khuyên: 

Khi dùng bất kỳ một sản phẩm nào trên cơ thể, chúng ta cũng cần 

xây dựng trên nguyên tắc thận trọng cho đến khi có những đánh 

giá toàn diện về các thành phần của nó. Với những thứ không rõ 

ràng, tốt nhất nên hạn chế sử dụng để tránh tình trạng mụn phát 

triển theo chiều hướng xấu.

TỔNG HỢP NHỮNG SAI LẦM
THƯỜNG GẶP TRONG
CHĂM SÓC DA MỤN

17

Mỗi sai lầm được liệt kê dưới đây đều có kèm theo hậu quả có thể 

xảy ra mà chúng tôi muốn bạn ghi nhớ, bởi chỉ một sai lầm nhỏ thôi 

cũng góp phần làm nặng thêm tình trạng mụn trứng cá mà bạn 

đang cố gắng chữa trị.

Nếu bạn mắc những sai lầm trong bảng sau đây thì hãy bỏ ngay 

nhé, thay vào đó hãy đọc lại phần "Hướng dẫn chăm sóc da mụn 

đúng cách" để có những thông tin cụ thể, chính xác, phục vụ cho 

việc điều trị hiệu quả.
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BẢNG TỔNG HỢP NHỮNG SAI LẦM
THƯỜNG GẶP TRONG CHĂM SÓC DA MỤN

CHĂM SÓC DA SAI LẦM HẬU QUẢ

Da mất đi hàng rào bảo vệ tự nhiên 
và độ ẩm cần thiết gây ra các vấn đề 
của da nhạy cảm, kích ứng, da tiết 
nhờn nhiều hơn, khởi phát mụn…

Cố gắng làm sạch nhờn quá mức, 
(cố gắng chà xát da, tẩy tế bào 
chết hoặc rửa mặt quá nhiều lần).

- Quá ít sản phẩm: Da thiếu sức 
sống, nền da yếu, da khô.
- Quá nhiều sản phẩm: Gây bí da, 
hình thành mụn.

Quy trình chăm sóc da thiếu hoặc 
quá thừa sản phẩm.

Da có thể kích ứng hoặc tăng hiện 
tượng tiết nhờn, làm nặng thêm tình 
trạng mụn...

Không chọn sản phẩm dành riêng 
cho da mụn, mà chọn sản phẩm 
gây bít tắc có chứa các thành 
phần sinh nhân mụn, hoặc các 
loại tẩy tế bào chết dạng hạt...

Da bị lệ thuộc vào sản phẩm, da 
nhiễm corticoid, mụn tiến triển nặng 
hơn hoặc có xu hướng khởi phát mụn 
trứng cá đỏ và các trường hợp mụn 
nặng khó trị khác.

Chọn sản phẩm không có nguồn 
gốc rõ ràng, chứa corticoid và các 
chất cấm.

Da kích ứng, dễ xảy ra tình trạng 
kháng thuốc, không mang lại hiệu 
quả và có thể khiến mụn nặng thêm.

Vội vàng thay đổi sản phẩm 
liên tục.

Da mất đi yếu tố bảo vệ tự nhiên, đề 
kháng của da suy yếu, gây ra tác 
dụng ngược, kích ứng, dị ứng da…

Tự ý kết hợp nhiều sản phẩm 
cùng tác dụng điều trị.

Da nhiễm trùng, mụn lây lan và thâm 
nhập sâu hơn dưới da, dễ để lại sẹo rỗ.

Tự nặn mụn bằng tay, sờ gãi da.
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CHĂM SÓC DA SAI LẦM HẬU QUẢ

- Da bít tắc, hình thành mụn.
- Viêm da, kích ứng.

Lạm dụng trang điểm hoặc trang 
điểm quá dày, dụng cụ trang 
điểm không được vệ sinh sạch sẽ; 
Cạo râu không đúng cách, sử 
dụng dao cạo râu hoặc bọt cạo 
râu không phù hợp cho da mụn.

Gây ra kích ứng, dị ứng, viêm da. Bảo quản mỹ phẩm không đúng 
cách gây biến tính các hoạt chất 
trong mỹ phẩm hoặc sử dụng mỹ 
phẩm hết hạn.

Không mang lại kết quả hoặc khiến 
da kích ứng.

Sử dụng các phương pháp trị 
mụn truyền miệng không có 
căn cứ khoa học.

Tăng sắc tố sau viêm, nặng thêm 
tình trạng mụn, nền da suy yếu và 
có thể gây ung thư da.

Không chống nắng cho da hoặc 
chống nắng sai cách (sử dụng 
sản phẩm gây bít da, thoa 
không đủ lượng tiêu chuẩn).

Đã đến lúc chúng ta cần có một cái nhìn đúng đắn hơn trong các 

vấn đề về sức khỏe làn da và nghiêm túc trong chăm sóc da mụn 

để ngăn chặn những tình huống xấu xảy ra, đồng thời luôn chủ 

động trong việc bảo vệ làn da trước các tác động của vấn đề lão 

hóa.

Còn bây giờ hãy cùng chúng tôi đi qua phần cuối của cuốn sách 

“Sẹo mụn, thâm mụn và các vấn đề liên quan” để biết cách ngăn 

chặn kịp thời những di chứng của mụn để lại và tự tin hơn trong 

cuộc sống.
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PHẦN VII

SẸO MỤN,
THÂM MỤN VÀ CÁC
VẤN ĐỀ LIÊN QUAN
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Một số loại mụn sau khi hết chỉ để lại tình trạng lỗ chân 

lông to hay những dát thâm lâu ngày, có thể mờ dần theo 

thời gian. Tuy nhiên, một số khác có thể để lại những di 

chứng như sẹo lồi, sẹo lõm và các tổ chức xơ hóa khó cải 

thiện. 

Chủ động dự phòng các vấn đề về mụn, điều trị mụn sớm 

là cách đơn giản nhất giúp bạn thoát khỏi nguy cơ để lại 

sẹo sau mụn, đồng thời ngăn ngừa mụn tái phát và duy trì 

một làn da tươi trẻ.



Tổn thương sau mụn rồi sẽ lành, nhưng có những 
tổn thương mụn sâu sẽ để lại sẹo vĩnh viễn trên làn 
da của bạn. Hiểu rõ về sẹo chính là là cách để 
phòng tránh các trường hợp sẹo xấu trên da.

MỤN NÀO SẼ ĐỂ LẠI SẸO?

Sẹo là kết quả của quá trình tự làm lành vết thương qua quá trình 

tái lập mô collagen mới.
 

1.1. SẸO MỤN LÀ GÌ?

Do sự tăng sinh và sắp xếp không có trật tự của collagen và một số 

thành phần khác mà da sau khi phục hồi sẽ không bằng phẳng 

hoặc khác với màu da bình thường. Đôi khi trong một số trường 

hợp được gọi là sẹo nhưng bản chất không phải mô sẹo thật sự, đó 

là những dát thâm mụn (hiện tượng tăng sắc tố sau viêm - PIH) 

hoặc hồng ban sau mụn (PIE).

Mụn viêm Sẹo mụn

Sẹo mụn gây ra do đáp ứng của cơ thể đối với tổn thương do các 

mụn viêm cục hoặc nang tạo thành.  
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Dựa trên hình dáng và độ nông sâu của sẹo mà sẹo lõm được chia 

ra thành các loại sẹo cơ bản sau: Sẹo đáy nhọn, sẹo đáy bầu, sẹo 

đáy vuông.

     SẸO TĂNG SINH QUÁ MỨC COLLAGEN (LỒI HOẶC PHÌ ĐẠI)

Trái ngược với sẹo lõm, loại sẹo này có xu hướng lồi lên khỏi bề mặt 

da do sự hình thành quá mức mô sẹo bởi sản sinh quá nhiều colla-

gen. Có hai dạng thường gặp:

• Sẹo phì đại: Sẹo nhô lên, thường tự giới hạn và điều chỉnh trong 

vòng vài tháng hoặc có thể là vài năm.

1.2. CÁC LOẠI SẸO MỤN THƯỜNG GẶP

     SẸO LÕM 

Hình thành khi cấu trúc mô da bình thường bị mất đi bởi sự phá hủy 

của các tác nhân gây tổn thương trên da và được thay thế bằng mô 

collagen giúp neo giữ và kéo cấu trúc da lõm xuống bên dưới tạo 

thành những hốc, hố hoặc lõm sâu xuống bề mặt da. 

CÁC LOẠI SẸO MỤN

Sẹo đáy nhọn Sẹo đáy bầu Sẹo đáy vuông Sẹo tăng sinh
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• Sẹo lồi: Sẹo nhô lên khỏi mặt da với kích thước vượt ra ngoài giới 

hạn chấn thương ban đầu, thường tồn tại trên 6 tháng.

Đây là vấn đề khó điều trị và gần như là không thể điều trị khỏi 

hoàn toàn được. Chưa có một kỹ thuật điều trị đơn thuần nào có 

hiệu quả tối ưu trong điều trị sẹo lồi và sẹo phì đại, đồng thời tỷ lệ 

tái phát sau khi điều trị vẫn tương đối cao.

Phần lớn, những loại mụn không viêm chỉ gây ra các dát thâm, 

nhưng khi gặp phải những tổn thương viêm dạng nang, cục thì 

nguy cơ để lại sẹo rất cao. Trong đó, mụn viêm nang cục thường sẽ 

làm mất mô da, để lại sẹo lõm trong phần lớn các trường hợp. 

Trường hợp nếu mụn viêm nặng xuất hiện tại các vùng da căng như 

vùng ngực, góc hàm, vai... nếu không được điều trị đúng cách và kịp 

thời, sẽ có xu hướng hình thành sẹo lồi hoặc sẹo tăng sinh. Sẹo lồi 

có khuynh hướng thường thấy hơn ở những người da màu.

Mức độ của sẹo tùy thuộc vào mức độ "phá hủy" của các tổn 

thương ban đầu, cách chăm sóc, xử lý sẹo và những yếu tố cơ địa 

riêng biệt của mỗi người.

Khi gặp phải các vấn đề về mụn, cần điều trị sớm để tránh mụn 

phát triển nặng hơn và hạn chế tối đa hậu quả sau mụn.

1.3. MỤN NÀO SẼ ĐỂ LẠI SẸO?

Hãy luôn nhớ rằng một người có thể có nhiều loại sẹo 
khác nhau và không có một phương pháp điều trị đơn 
độc nào có hiệu quả đối với tất cả chúng được.
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THUỐC BÔI TRỊ SẸO
CÓ HIỆU QUẢ KHÔNG?2

Qua hơn hai thập kỷ, các nỗ lực nghiên cứu đã mang lại rất nhiều 

lựa chọn cho các bác sĩ cũng như bệnh nhân về các phương pháp 

điều trị sẹo. Trong đó, thuốc bôi trị sẹo là một phương pháp được 

quan tâm nhiều nhất chính bởi tính đơn giản và kinh tế của nó.

Dưới đây là một số thành phần thường có trong thuốc bôi trị sẹo:

� Silicone gel: Được sử dụng rộng rãi trong điều trị sẹo tác dụng 

trên cơ chế tăng giữ nước, làm giảm sự mất nước từ vết sẹo, phục 

hồi cân bằng nội môi, giảm mao mạch, từ đó sẹo cải thiện tốt về độ 

đàn hồi, màu sắc, độ cứng, độ rộng, độ lồi, sự mềm mịn, mạch máu, 

thể tích, ngứa, sẫm màu. 

� Hyaluronic acid: Hyaluronic acid là một chất giữ ẩm tự nhiên có 

trong chất nền ngoại bào của cơ thể và các vết thương mà khi lành 

không để lại sẹo ở thai nhi, chúng tạo ra một môi trường thuận lợi 

để tái tạo da. Hyaluronic acid hiện nay được sử dụng rộng rãi, trong 

thành phần các kem dưỡng ẩm để làm ẩm và trẻ hóa da, cũng như 

trong miếng dán bảo vệ vết thương.

Tuy nhiên, sử dụng thuốc bôi trị sẹo 

đơn độc thực tế chưa mang lại hiệu 

quả điều trị sẹo rõ ràng, nó chỉ được 

sử dụng kết hợp với các phương 

pháp trị sẹo chuyên biệt khác.

CÁC THÀNH PHẦN THƯỜNG GẶP TRONG THUỐC BÔI TRỊ SẸO
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� Vitamin C: Tên khoa học là ascorbic acid là một chất chống oxy 

hóa đồng thời kích thích tổng hợp collagen giúp thúc đẩy sự lành 

thương, cải thiện độ đàn hồi da, giảm đỏ da, chống lại các tổn 

thương và ngăn hình thành sắc tố do tia cực tím gây ra. Do đó, 

vitamin C được sử dụng nhiều trong kem chống nắng và các sản 

phẩm chăm sóc da. Nó cũng được kết hợp với hyaluronic acid hoặc 

silicone gel để điều trị sẹo.

� Vitamin E: tương tự như vitamin C thì vitamin E (tocotrienol) 

cũng là một chất chống oxy hóa được sử dụng rộng rãi. Tuy nhiên, 

hiệu quả trong điều trị sẹo vẫn chưa rõ ràng. 

• Dầu Emu: dầu Emu có tính chống viêm và chống oxy hóa, là một 

loại thuốc được thổ dân điều trị vết thương. 

• Chiết xuất hành tây (onion extract, extractum cepae): Có đặc 

tính chống oxy hóa, chống viêm, chống nhiễm trùng và dùng trong 

điều trị bỏng, sẹo phì đại, sẹo lồi và điều trị các vết thương nhờ tác 

dụng ức chế tăng sinh nguyên  bào sợi, đồng thời gây ra sự phân 

hủy collagen mới. Các sản phẩm có chiết xuất hành tây như: 

Mederma®, Contractubex®, Cybele® Scagel, Erase® Gel, Kaloi-

don gel.

• Cây rau má (Centella asiatica): Là thảo dược dùng trong đông y 

để chữa lành vết thương và giảm sẹo nhờ các hoạt chất có mà nó 

chứa như: Asiaticoside, asiatic acid và madecassic acid. Những 

hoạt chất này làm tăng sản sinh tế bào, sản xuất collagen, mô hạt, 

tăng sinh mạch. Nhờ đó tăng nhanh sự liên kết collagen, tái tạo 

biểu mô, tăng nhanh sự co hồi của vết thương.  

• Hippophae rhamnoides: Chiết xuất từ cây hắc mai biển, chứa rất 

nhiều thành phần như: Avonoid, carotenoid, steroid, vitamin C, E, K,
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tannin và glyceride của acid palmitic, acid stearic, acid oleic… có vai 

trò chống oxy hóa, hỗ trợ miễn dịch, bảo vệ tế bào và tái tạo mô, 

chữa lành vết thương hiệu quả. 

• Bulbine frutescens: Trong y học cổ truyền của Nam Phi, gel chiết 

xuất từ lá của Bulbine frutescens, thường được dùng để điều trị các 

vết thương và vết bỏng với tốc độ co rút nhanh hơn và tăng độ bền 

của vết thương. 

• Oleuropein: Là thành phần chính của chiết xuất lá olive với đặc 

tính chống oxy hóa và chống viêm, có mặt trong rất nhiều sản 

phẩm chăm sóc da. Nó đã được sử dụng ở Iran để điều trị bệnh da 

và các vết thương. 

� TGF-β: Là chất có trong mô của thai nhi, được cho là mang đặc 

tính không để lại sẹo khi lành thương. Tuy nhiên, vẫn cần một số 

nghiên cứu dài hơn để xác định việc điều trị sẹo bằng các yếu tố 

tăng trưởng.

� EGF: Cũng là một yếu tố tăng trưởng có tác dụng làm tăng sự tái 

tạo thượng bì và tăng độ bền của vết thương. 

� IL-10: Là một chất chống viêm mạnh có vai trò quan trọng trong 

sự lành thương thai nhi. Nó ức chế cytokine viêm (chất thúc đẩy xơ 

hóa và tạo sẹo), tối ưu hóa chức năng nguyên bào sợi và biệt hóa, 

quyết định cấu trúc da, hạn chế đỏ da do sẹo tạo thành.

Hiệu quả của thuốc bôi trị sẹo là không rõ ràng và không 
có một phương pháp trị sẹo đơn độc nào có hiệu quả đối 
với mọi loại sẹo mụn. Cần kết hợp với thủ thuật can thiệp 
khác để mang lại hiệu quả cao nhất. 
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VITAMIN E CÓ TRỊ SẸO KHÔNG?

Tuy nhiên, các bằng chứng về hiệu quả của vitamin E trong việc làm 

lành thương, cải thiện bề mặt sẹo bỏng hoặc sẹo mụn chủ yếu có 

tình chất giai thoại và hiện có rất ít những bằng chứng hỗ trợ quan 

điểm trên. Cụ thể:

Vitamin E được biết đến là thành phần 

chống oxy hóa hòa tan trong lipid chính 

của da (chủ yếu là α-tocopherol trong 

chất bã nhờn) và có mặt trong nhiều mỹ 

phẩm chống lão hóa và bảo vệ da.

ĐỐI VỚI DẠNG BÔI: Chưa có bằng chứng rõ ràng và chưa được 

FDA chấp thuận sử dụng vitamin E dạng bôi trong điều trị những 

vấn đề về da.

Vai trò ghi nhận sau khi thoa vitamin E cho thấy làm tăng hydrate 

hóa lớp sừng da, cải thiện khả năng gắn kết nước của da.  Tuy 

nhiên, xét thực sự về lâu dài thì có rất ít hiệu quả khi sử dụng dạng 

bôi tại chỗ bởi vì độ ổn định của sản phẩm giảm đi chẳng mấy chốc 

sau khi sản phẩm được mở nắp và tiếp xúc với không khí, ánh sáng.

Một nghiên cứu của tác giả Baumann và cộng sự ghi nhận: Vitamin 

E dạng bôi không mang lại bất kỳ thay đổi nào về mặt thẩm mỹ 

sẹo, thậm chí số trường hợp sử dụng vitamin E bôi tại chỗ xuất hiện 

triệu chứng đỏ, ngứa do viêm da tiếp xúc, hồng ban đa dạng... Một 

nghiên cứu khác cho thấy vitamin E giúp làm liền thương và giảm 

hình thành sẹo lồi hoặc sẹo quá phát khi sử dụng trên trẻ em.  
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ĐỐI VỚI DẠNG UỐNG: Chưa có ghi nhận về hiệu quả của viên 

uống vitamin E trong điều trị sẹo.

Với những người khỏe mạnh, nhu cầu khuyến cáo sử dụng dừng ở 

mức 6-10 mg α-tocopherol hoặc tương đương. Khi sử dụng quá 

nhiều vitamin E có thể gây ra một số tác hại như: Buồn nôn, tiêu 

chảy, đau quặn bụng, chán ăn, đau đầu, nhìn mờ, nổi ban da, bầm 

máu hoặc xuất huyết.

Còn với các tình trạng sẹo, tốt nhất bạn hãy dành chút thời gian 

trao đổi với bác sĩ da liễu để lựa chọn phương án điều trị có hiệu 

quả và phù hợp nhất với bạn. Không nên sử dụng tùy tiện, vì một 

số chất nếu sử dụng không phù hợp sẽ khiến vết sẹo có xu hướng 

tăng sắc tố và nặng nề hơn ban đầu.

Tóm lại, những dữ liệu hiện có không có đủ bằng chứng về việc sử 

dụng vitamin E như là sản phẩm đơn trị liệu trong các vấn đề về 

sẹo như cộng đồng mạng xôn xao, thậm chí còn kèm theo những 

tác dụng phụ khác. Việc dành thời gian điều chỉnh chế độ ăn uống 

giàu vitamin E có thể là một lựa chọn không tồi dành cho những ai 

mong muốn một làn da khỏe đẹp. 

Trong nghiên cứu năm 2014 của Pereira và cộng sự, kết quả khi sử 

dụng màng kết dính sinh học polymer chứa tinh chất lô hội và 

vitamin E acetate mang lại hiệu quả khả quan trong điều trị bỏng. 
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CÁCH NGĂN NGỪA
VÀ ĐIỀU TRỊ SẸO MỤN

3.1. HẠN CHẾ VIỆC HÌNH THÀNH
SẸO MỤN NHƯ THẾ NÀO?

3

Thật không may cho những ai phải đối mặt với tình trạng sẹo mụn. 

Tuy nhiên, có một sự thật rằng bạn hoàn toàn có thể hạn chế tối đa 

sự xuất hiện của sẹo mụn bằng những phương pháp dưới đây ngay 

khi còn cơ hội:

• Không sờ chạm vào nốt mụn: Thậm chí bạn nên ngừng tất cả các 

suy nghĩ về mụn trứng cá trên mặt mình. Không tự ý nặn mụn. 

• Điều trị mụn sớm: Điều trị sớm 

trước khi mụn phát triển lớn hơn và 

sâu hơn. Cách tốt nhất để xử lý mụn 

viêm, mụn mủ là điều trị tại chỗ 

ngay khi mụn mới xuất hiện. Tuân 

thủ liệu trình của bác sĩ điều trị.

• Lấy nhân mụn đúng cách, đúng thời điểm: Lấy nhân mụn khi 

chưa thực sự “chín muồi” sẽ để lại hậu quả nặng nề trên da, đặc biệt 

là các nhân mụn không viêm như mụn đầu trắng. 

� Chăm sóc tổn thương mụn đúng cách: Luôn giữ da sạch, thông 

thoáng và độ ẩm cần thiết. 

� Chống nắng: Ánh nắng mặt trời làm tăng sắc tố da và làm tăng 

mức độ sậm màu của những vết thâm mụn trước đó, từ đó khiến
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cho vấn đề chữa trị trở nên khó khăn và dai dẳng hơn.

• Điều trị sắc tố: Dùng các phương pháp tác động đến sắc tố để 

điều trị thâm mụn và sẹo dạng dát màu đỏ.

Mục tiêu điều trị sẹo là đảm bảo ức chế sự hình thành vết 
sẹo, cân bằng sự sản sinh collagen, giảm sẹo lồi, tránh 
sẹo lõm hình thành sau đó. Vì thế, điều trị sẹo cần phải 
được thực hiện trong giai đoạn trưởng thành của sẹo (giai 
đoạn ngay khi vết thương vừa liền da).

3.2. CÁC BƯỚC ĐIỀU TRỊ BAN ĐẦU

Thực tế, thuốc uống và thuốc bôi sử dụng trong điều trị sẹo mụn 

không làm cải thiện quá nhiều di chứng sẹo mụn. Tuy nhiên, các 

bác sĩ chuyên khoa có thể tiến hành một số lựa chọn điều trị sẹo 

mụn phối hợp khác tùy theo vào tuýp da, chi phí và những mong 

muốn của bạn. 

CÂN NHẮC TRƯỚC KHI ĐIỀU TRỊ

• Đo lường áp lực tâm lý: Sẹo mụn có ảnh hưởng đến tâm lý của 

bạn nhiều không? Bạn có chấp nhận sống chung với chúng và đợi 

chúng nhạt dần, cải thiện theo thời gian không?

• Đánh giá mức độ và tình trạng sẹo, các loại sẹo hiện có: Sẹo có 

gây thay đổi diện mạo nhiều không? Một số loại sẹo đáp ứng tốt 

với điều trị hiện có, nhưng một số khác (ví dụ như sẹo lồi) có thể 

khiến mức độ nghiêm trọng hơn.

• Tình trạng mụn: Không nên vội bắt đầu điều trị sẹo cho đến khi
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tình trạng mụn trứng cá của bạn ổn định và ít khả năng tái phát trở 

lại. Bởi nếu tình trạng mụn vẫn đang tiến triển và tiếp tục để lại sẹo 

thì bạn sẽ mất một khoản chi phí nữa cho việc điều trị lại từ đầu. Đó 

là chưa kể có một số phương án điều trị có thể làm nặng thêm tình 

trạng mụn mà bạn đang có.

• Tuổi tác, sức khỏe, tiền sử y khoa: Việc thực hiện một số thủ 

thuật, một số loại thuốc trị mụn ở người lớn tuổi hoặc người có các 

vấn đề về sức khỏe cần tuân thủ theo chỉ định của bác sĩ da liễu để 

tránh các tác dụng phụ không mong muốn.

• Ý kiến của bác sĩ: Tình trạng sẹo khác nhau ở mỗi người nên cách 

thức và phương pháp được các bác sĩ lựa chọn cũng khác nhau; Cần 

được tư vấn về hiệu quả điều trị thực tế của từng loại phương pháp 

cũng như thời gian nghỉ dưỡng (có hay không với từng phương 

pháp); Chế độ chăm sóc da trước, trong và sau điều trị; Thời gian 

cần cho liệu trình và chi phí; Đánh giá ngưỡng đau của bạn để chọn 

thuốc uống, bôi cũng như phương pháp điều trị phù hợp.

• Mong muốn cá nhân: Mong muốn cũng ảnh hưởng nhiều đến 

liệu trình điều trị. Bạn muốn cải thiện tình trạng của mình cho dễ 

nhìn hơn hay yêu cầu một làn da hoàn hảo nhất có thể?

•  Cân nhắc về chi phí điều trị: Cân nhắc 

túi tiền của bạn trước khi đưa ra bất kỳ 

quyết định nào! Bởi phần lớn các thủ 

thuật điều trị liên quan đến thẩm mỹ đều 

không được bảo hiểm chi trả. Chi phí điều 

trị cũng là một con số không hề nhỏ.
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• Cân nhắc lựa chọn bác sĩ điều trị: Với những bác sĩ chuyên khoa 

được đào tạo bài bản, bạn sẽ được thăm khám, đánh giá và thảo 

luận kỹ lưỡng giữa lợi ích và nguy cơ trong điều trị.

3.3. CÁC PHƯƠNG PHÁP ĐIỀU TRỊ SẸO PHỔ BIẾN

ĐỐI VỚI SẸO LÕM (RỖ)

     PEEL DA

Là phương pháp vẫn được sử dụng trong điều trị sẹo, thâm mụn. 

Tuy nhiên hiệu quả của chúng trong điều trị sẹo lõm vẫn còn hạn 

chế, đặc biệt là đối với các sẹo mụn vừa và nặng.

     MÀI MÒN DA VÀ SIÊU MÀI MÒN DA

• Mài mòn da: Sử dụng các thiết bị hoạt động điện như bàn chải, 

con quay, đầu kim cương để mài những sẹo nông trên bề mặt da. 

Phương pháp này hiếm khi được dùng cho sẹo tăng sinh. Hạn chế 

của phương pháp này là khả năng gây tăng sắc tố dữ dội và làm 

nặng thêm tình trạng sẹo lồi hoặc phì đại nên ít khi được áp dụng.

Sử dụng thiết bị
siêu mài mòn

Vùng da sẹo
được mài mòn

Loại bỏ tế bào chết
bằng đầu hút chân không

• Siêu mài mòn da: Sử dụng các tinh thể nhôm oxít với đầu hút 

chân không để loại bỏ các tế bào da trên bề mặt nhằm làm giảm
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các nếp nhăn nhỏ, vết chân chim hoặc đốm nâu nhưng kém hiệu 

quả trong điều trị sẹo mụn bởi vì chúng chỉ tác động ở lớp bề mặt 

và gây bong da nhẹ. Kỹ thuật này cũng cần được cân nhắc kỹ khi 

thực hiện ở những người da màu.

     LASER TÁI TẠO BỀ MẶT 

Thông qua việc kích thích tái cấu trúc collagen, laser có thể cải 

thiện cấu trúc và bề mặt mô sẹo. Đôi khi có thể kết hợp laser với 

một số phương pháp khác để mang lại hiệu quả cao nhất. Laser tái 

tạo bề mặt được phân thành hai nhóm chính: Laser xâm lấn và 

không xâm lấn.

• Laser xâm lấn: Thường sử dụng để điều trị sẹo sâu thông qua cơ 

chế đốt cháy lớp ngoài cùng của da, kích thích sản sinh collagen 

làm căng mô sẹo, giảm kích thước sẹo. Vì kỹ thuật xâm lấn gây tổn 

thương trên da nên cần chăm sóc kỹ lưỡng, tránh nhiễm trùng và 

tăng sắc tố da. Da có thể còn đỏ kéo dài trong vài tháng đến một 

năm sau khi thực hiện.

� Laser không xâm lấn: Tạo ra các tổn thương nhiệt có kiểm soát, 

đốt cháy collagen, tái cấu trúc mô collagen bên dưới mô điều trị mà 

không làm tổn thương lớp thượng bì, làm căng và cải thiện mô sẹo, 

đặc biệt là các mô sẹo hình hộp, hiệu quả còn hạn chế với các sẹo 

sâu và sẹo đáy nhọn. 

Là kỹ thuật cắt khu trú điểm sẹo, ghép da hoặc nâng mô sẹo bằng 

thiết bị punch. Hiệu quả trên các sẹo đáy nhọn, sẹo hình hộp và 

những sẹo xơ hóa nhỏ. Phương pháp này có thể thực hiện riêng lẻ 

hoặc trước các phương pháp điều trị khác như laser tái tạo bề mặt 

da, siêu mài mòn hoặc lột da bằng hóa chất.

     PHẪU THUẬT CẮT MÔ SẸO BẰNG PUNCH
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     KỸ THUẬT LÀM ĐẦY MÔ SẸO

     KỸ THUẬT TÁCH ĐÁY SẸO

• Cắt bằng punch và khâu: Phương pháp này lấy bỏ mô sẹo bằng 

punch, sau đó khâu miệng vết thương lại bằng mũi kim siêu nhỏ, 

giúp lành sẹo tốt hơn.

� Ghép mô sẹo bằng punch: 

Sau khi cắt mô sẹo bằng 

puch, thay vì khâu hoặc để 

nguyên, các bác sĩ sẽ có thể 

sử dụng một mảnh ghép da 

ở vị trí khác (thông thường là vùng da phía sau tai) đặt vào mô sẹo 

đã được cắt và cố định bằng băng dính y tế. Phương pháp này cho 

hiệu quả tốt đối với các trường hợp sẹo sâu.

• Nâng mô sẹo bằng punch: Sau khi tách mô sẹo khỏi mô xung 

quanh bằng puch, mô sẹo không được bỏ đi mà được nâng lên để 

cải thiện tình trạng lõm.

Được thực hiện bằng cách sử dụng dao phẫu thuật cắt các dải xơ 

hóa, giải phóng mô sẹo, giúp tái cấu trúc, hình thành collagen mới 

làm đầy sẹo một cách hiệu quả, đặc biệt đối với sẹo đáy bầu. Sau 

khi tổn thương lành có thể kết hợp thêm tiêm chất làm đầy, mỡ tự 

thân hoặc sản phẩm kích thích sản sinh collagen tự thân như huyết 

tương giàu tiểu cầu (PRP).

Hiệu quả trong sẹo đáy bầu. Các 

chất liệu được sử dụng có thể là 

mỡ tự thân hoặc collagen, filler…
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• Collagen: Bổ sung thêm lượng collagen bị thiếu hụt trong các 

mô sẹo lõm. Collagen có nguồn gốc từ động vật cần trải qua các 

bước thử nghiệm để tìm kiếm phản ứng dị ứng trước khi tiêm. Đối 

với collagen được chiết xuất từ người không cần trải qua bước này. 

Hiệu quả của phương pháp này kéo dài khoảng 6 tháng.

• Mỡ tự thân: Giúp điều trị các mô sẹo sâu gây ra bởi mụn nang 

nặng. Mô mỡ được lấy từ một vị trí khác của cơ thể bệnh nhân và 

tiêm vào bên dưới mô sẹo để làm đầy lên. Tuy nhiên, mỡ được hấp 

thu lại vào cơ thể nên phương pháp này chỉ có hiệu quả trong 6-18 

tháng.

� Các filler thế hệ mới: Càng ngày càng có nhiều loại filler ra đời 

cho hiệu quả tốt, kéo dài hơn được áp dụng trong điều trị sẹo. Tuy 

nhiên, những phương pháp này đều không cho hiệu quả vĩnh viễn.

Những năng lượng sóng radio (RF) sẽ phân tán các năng lượng 

nhiệt có kiểm soát bên dưới da, giúp tăng sinh mô collagen. Tuy 

nhiên, hiệu quả tác động trên sẹo mụn vẫn còn hạn chế. Năng 

lượng nhiệt RF kết hợp với các thiết bị khác như lăn kim cũng đem 

lại hiệu quả mới mẻ.

THIẾT BỊ SỬ DỤNG SÓNG SIÊU ÂM, SÓNG RADIO

Lăn kim là một phương thức trị liệu an toàn, xâm nhập tối thiểu, có 

tính thẩm mỹ cao đối với nhiều tình trạng da khác nhau bao gồm: 

Mụn, sẹo mụn, nếp nhăn, rạn da. Bởi nó đã được chứng minh có 

những tác động thay đổi về mô với thời gian hồi phục nhanh sau 

điều trị, ít tác dụng phụ và mang lại kết quả ngoạn mục.

LĂN KIM VI ĐIỂM
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Trước khi lăn kim Sau khi lăn kim

Lăn kim là phương thức lựa chọn thay thế hữu hiệu cho nhiều thủ 

thuật khác như tái tạo bề mặt da và peel da bằng hóa ở chất mức 

độ sâu. 

ĐỐI VỚI SẸO LỒI VÀ SẸO PHÌ ĐẠI

Trong khi điều trị sẹo lõm tập trung 

vào việc lấp đầy mô sẹo bằng các 

phương pháp tái tạo bề mặt da như: 

Laser, lăn kim… thì điều trị sẹo lồi lại 

chủ yếu tập trung tác động lên sự 

quá phát collagen tại chỗ bằng các 

biện pháp như: Tiêm steroid, áp lạnh 

bằng nitơ lỏng, laser PDL, tia xạ… 

Giúp làm thoái biến mô sẹo và làm xẹp tổn thương, hạn chế tiến 

triển kích thước của chúng. Mặc dù tỷ lệ tái phát là khó ước đoán 

được nhưng tỷ lệ thành công có thể sẽ được đẩy cao lên nếu kết 

hợp với các phương pháp khác như phẫu thuật hoặc áp lạnh. Có 

thể xảy ra tác dụng phụ như: Teo da, giãn mạch, rối loạn sắc tố tại 

vị trí tiêm.

    TIÊM STEROID TRONG TỔN THƯƠNG
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    ÁP LẠNH BẰNG NITƠ LỎNG

    TIA XẠ

Cần theo dõi quá trình đáp ứng và tiến hành nhiều lần nếu phù hợp 

để đạt được hiệu quả mong muốn.

Nếu sử dụng đơn độc sẽ có tỷ lệ tái phát cực kỳ cao, dao động từ 

50-100% và thường kết quả sau đó là hình thành sẹo với kích 

thước lớn hơn ban đầu. Do vậy, bác sĩ có thể cân nhắc phối hợp 

nhiều phương án khác như tiêm steroid, thoa imiquimod tại chỗ, 

hoặc sử dụng miếng gel silicone (sử dụng tối thiểu 12 tiếng mỗi 

ngày trong vòng vài tháng liên tục). 

    PHẪU THUẬT CHỈNH SẸO

Thông qua tác động thay đổi biệt hóa và hoạt động của các nguyên 

bào sợi, tác động làm giảm sự quá phát của sẹo lồi. Thường sử dụng 

phối hợp các phương pháp khác để mang lại hiệu quả tốt hơn.

Dưới tác động của các tia laser với bước sóng phù hợp sẽ phá hủy 

các vi mạch máu tăng sinh nuôi dưỡng và giảm dần kích thước cũng 

như độ dày của sẹo, đặc biệt là làm giảm nhanh màu đỏ của sẹo, 

đưa sẹo về màu sắc bình thường của da.

    PULSED DYE LASER (PDL)

Dành cho những trường hợp kháng trị, tuy nhiên có nhiều tác dụng 

phụ đi kèm kể cả hoạt tính sinh ung thư của nó.

Nhìn chung, điều trị sẹo là một quá trình kéo dài, phức tạp và chưa 

có phương án nào trọn vẹn mà cần sự phối hợp của nhiều phương 

pháp khác nhau tùy thuộc mức độ sẹo và cơ địa của mỗi người. Bạn 

hãy cùng với bác sĩ thảo luận thật kỹ trước khi đưa ra quyết định 

điều trị, làm thế nào mang lại hiệu quả cao nhất nhé!
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THÂM MỤN - NGUYÊN NHÂN,
CÁCH ĐIỀU TRỊ VÀ NGĂN NGỪA4

Thâm mụn là một dạng của tình trạng tăng sắc tố sau viêm (Post 

inflammatory hyperpigmentation - PIH) sau khi tổn thương mụn 

đã lành, biểu hiện bằng những dát tối màu (đen, nâu, đỏ, hồng... 

tùy thuộc tuýp da và độ sâu của sắc tố da tạo ra). 

Thâm mụn và sẹo mụn đôi khi cùng hiện diện và sẽ có những cách 

tiếp cận khác nhau để điều trị. Do vậy, cần xác định rõ vấn đề nào 

cần được quan tâm nhất để ưu tiên điều trị. 

Tình trạng này luôn kéo dài hơn 

những tổn thương mụn viêm ban 

đầu, đặc biệt sẽ nặng nề hơn ở 

những người có những tuýp da 

ngăm đen, chúng có thể tồn tại 

nhiều tháng hoặc thậm chí vài năm 

mới biến mất hoàn toàn. 

4.1. VẾT THÂM MỤN ĐƯỢC
HÌNH THÀNH NHƯ THẾ NÀO?

Trong quá trình phục hồi, dãy tế bào melanocytes ở lớp đáy 

thượng bì (nơi sản sinh hắc tố melanin) bị kích thích hoạt động quá 

tích cực tại vị trí tổn thương và chúng vẫn hiện diện ở đó sau khi tổn 

thương lành hẳn, hình thành nên những dát thâm. 

Thâm mụn xuất hiện sau một phản ứng viêm, vết thương, các phát 

ban da hoặc yếu tố kích thích nào đó như cào, gãi, sờ nặn... 
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Những dát thâm này có thể tăng 

dần sắc tố thời kỳ đầu, bởi lớp da 

non mới hình thành rất nhạy cảm 

với ánh nắng và các tác nhân 

khác. Đặc biệt, khi bị tiếp xúc bởi 

ánh nắng, sẽ sinh ra các gốc tự 

do (reactive oxygen) làm cản trở 

quá trình phục hồi da và giảm 

khả năng chống oxy hóa khiến 

vết thâm sậm màu hơn, tác động 

đẩy nhanh quá trình lão hóa. 

Có hai loại PIH bao gồm:

• Tăng melanin thượng bì: Da trở nên đậm màu hơn nhưng sắc tố 

này chỉ nằm trên lớp thượng bì. Đáp ứng khá tốt với các sản phẩm 

làm trắng da bôi tại chỗ. 

• Tăng melanin trung bì: Sắc tố nâu nằm sâu bên dưới da và tồn 

tại lâu hơn, khó điều trị hơn nhiều, thậm chí là không bao giờ biến 

mất hoàn toàn.

4.2. NHỮNG NGUYÊN NHÂN 
THƯỜNG GẶP GÂY THÂM MỤN

� Điều trị mụn chậm trễ.

� Điều trị bằng phương án không thích hợp.

� Chích nặn và sờ mó các tổn thương mụn thường xuyên.

� Da không được bảo vệ khỏi ánh nắng mặt trời, cường độ ánh 

nắng càng gắt sẽ càng kích thích sản sinh nhiều melanin hơn và 

làm tình trạng càng nặng nề hơn.
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� Thực hiện liệu trình với chỉ định không hợp lý.

� Các yếu tố đi kèm ảnh hưởng đến tình trạng mụn cũng như thâm 

như: Di truyền, rối loạn hormone, căng thẳng, stress, sử dụng một 

số thuốc nào đó, tổn thương, viêm nhiễm… 

4.3. GIẢI PHÁP NGĂN NGỪA THÂM MỤN HIỆU QUẢ

Trước khi nói đến chuyện điều trị thâm mụn, hãy sử dụng những 

hướng dẫn dưới đây để chuẩn bị cho mình một nền tảng  thật tốt, 

da ở trong tình trạng thuận lợi để đạt hiệu quả cao nhất:

� Điều trị mụn sớm. Trị thâm sau khi tổn thương mụn đã lành hẳn 

hoặc lựa chọn phương pháp trị mụn có tác dụng ngừa thâm. Không 

nên chỉ điều trị thâm trong khi những mụn mới vẫn mọc lên mỗi 

ngày nếu bạn không muốn rơi vào vòng xoáy luẩn quẩn.

� Điều trị mụn đúng cách với Bác sĩ chuyên khoa uy tín và bản thân 

phải nỗ lực điều trị.

� Giữ vệ sinh vùng da tổn thương và tránh nắng kỹ càng. Luôn sử 

dụng kem chống nắng dành cho da mụn với 30 SPF trở lên.

� Theo dõi tình trạng da và phát hiện các dấu hiệu kích ứng càng 

sớm càng tốt, vì kích ứng là một trong các nguyên nhân làm nặng 

tình trạng thâm mụn.

� Bổ sung vitamin hoặc thực phẩm chức năng có chứa các chất như: 

Vitamin PP, C, E, glutathione, L-cystine… dạng uống theo đúng chỉ 

định của bác sĩ và tăng cường thực phẩm giàu vitamin A, D, ome-

ga-3, thực phẩm chứa chất chống oxy hóa… 
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Ức chế tổng hợp melanin là một trong những vai trò quan 
trọng nhất của các sản phẩm thoa tại chỗ được dùng 
trong điều trị tăng sắc tố.

Khi có sự can thiệp đúng đắn, các vết thâm mụn sẽ biến mất nhanh 

chóng. Ở người cơ địa tốt, đa phần vết thâm mới có thể mờ dần và 

trở về bình thường trong thời gian ngắn nếu chủ động chăm sóc 

phù hợp với những sản phẩm thuốc không kê đơn hoặc dược mỹ 

phẩm có chứa thành phần tác động vào sắc tố da.

Với những trường hợp nặng hơn thì có thể sẽ phải cần đến các loại 

thuốc kê đơn hoặc các liệu trình trị liệu kết hợp khác như lăn kim, 

laser, peel…

4.4. CÁC LỰA CHỌN TRONG ĐIỀU TRỊ THÂM MỤN

ĐỐI VỚI SẢN PHẨM THOA TẠI CHỖ

Hydroquinone là một trong những chất ức chế tổng hợp melanin 

mạnh nhất. Thành phần này có cả trong những thuốc kê đơn (nồng 

độ 4 - 8%) và không kê đơn (2%). 

Sử dụng hydroquinone cách mỗi đêm cho đến hàng đêm (sau mỗi 

2 tuần) bởi nó có thể gây kích ứng da và có tác động gây độc lên 

các tế bào tạo melanin. 

Đây cũng là lý do hydroquinone đã bị cấm sử dụng ở một số quốc 

gia, thay vào đó là những công thức làm trắng da khác như azelaic 

acid, kojic acid và arbutin, mặc dù hiệu quả làm trắng của chúng 

thấp hơn so với hydroquinone. 
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Dưới đây là một số thành phần làm trắng, sáng da được sử dụng 

trong các liệu trình điều trị thâm đối với cả thuốc kê đơn và không 

kê đơn.
BẢNG CÁC CHẤT THƯỜNG THẤY TRONG

THUỐC BÔI ĐIỀU TRỊ THÂM MỤN

Acetyl glucosamine

Aloesin

Arbutin

Azelaic acid

Dioic acid

Emblica

Glycolic acid

Hydroquinone

Kojic acid

Chiết xuất cam thảo (glabridin)

Chitin

Lô hội

Bearberry

Chiết xuất từ nấm lang ben (P.ovale)

Chiết xuất từ oleic acid

Cây mận gai nguồn gốc Ấn Độ

Mía đường

Tổng hợp

Nấm

Rễ cây cam thảo (licorice root)

THÀNH PHẦN NGUỒN GỐC

Lumixyl (peptide)

Chiết xuất dâu tằm

Nicotinamide

Phenylethyl resorcinol

Retinoids

Soy flavonoid

Undecylenoyl phenylalanine

Vitamin C

Decapeptide-12

Rễ cây dướng (Broussonetia papyrifera)

Dẫn xuất vitamin B3

Dẫn xuất tổng hợp resorcinol

Dẫn xuất vitamin A

Đậu nành

Chất ức chế MSH

Các loại cây họ cam, chanh

LƯU Ý:

� Những sản phẩm phối hợp các thành phần trắng da với thành 

phần kích thích bong sừng (như AHAs hoặc retinoid) mang lại hiệu
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quả điều trị thâm cao hơn so với khi sử dụng đơn độc.

� Các steroid có thể được thêm vào các sản phẩm có retinoid để 

làm giảm kích ứng. Tuy nhiên, cần thận trọng khi sử dụng kéo dài 

bởi vì có thể gây mỏng da và gia tăng hình thành giãn mạch máu 

trên da. 

      ĐỐI VỚI NHỮNG LIỆU TRÌNH TRỊ LIỆU KHÁC:

� Peel hóa học: Với tác động bong đi lớp tế bào sừng chứa melanin 

trên bề mặt da thì cũng sẽ làm da trở nên sáng hơn. Bạn đọc có thể 

tìm hiểu chi tiết về các hoạt chất và tác động trong mục “Peel da 

hóa học”.

� Laser Nd YAG: Hoạt động theo nguyên lý bắt màu, chỉ tác dụng 

lên các hạt sắc tố melanin gây vỡ vụn và sau đó sẽ được đại thực 

bào nuốt chửng và thải ra ngoài theo hệ thống bài tiết của cơ thể. 

� Lăn kim và laser fractional: Sử dụng lăn kim vi điểm hoặc tia 

laser được thiết kế để tạo ra các cột tổn thương có kích thước rất 

nhỏ và để lại các cột da lành xen kẽ, kích thích bong da nhẹ làm 

sáng da. Các cột tổn thương vi điểm còn là những kênh để đưa các 

dẫn xuất hỗ trợ điều trị (được thiết kế ở dạng có thể dùng cho vết 

thương hở, da dễ nhạy cảm) vào da tốt hơn và hiệu quả hơn so với 

chỉ thoa sản phẩm trên nền da thường. 
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Ức chế các tế bào sắc tố

Ức chế tổng hợp melanin

Ngăn chặn vận chuyển melanosome(*)

MỤC TIÊU ĐIỀU TRỊPHƯƠNG PHÁP

Nicotinamide, kojic acid

Các chất làm trắng, sáng da

Retinoids, nicotinamide, soy, kojic acid

1

2

3

4

5

6

Loại bỏ tế bào bề mặt
có chứa nhiều hắc tố

Chống tia UV

Loại bỏ melanin

Kem chống nắng

Laser, IPL

Peel da , siêu mài mòn, retinoids

2

3

4

5

6

1

(*) Melanosome là túi chứa đựng các melanin để vận chuyển từ tế bào hắc tố đi ra 
các tế bào lân cận.

Cũng như điều trị mụn thì với thâm mụn, bạn cũng đừng 
quá nôn nóng. Làn da không chỉ cần thời gian phục hồi 
tổn thương mà còn cần thời gian để đều màu trở lại. Nếu 
bạn quá lo lắng về tình trạng da có thể đến thăm khám 
và tư vấn với bác sĩ chuyên khoa da liễu để được hỗ trợ 
phương pháp phù hợp! 
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5
LỖ CHÂN LÔNG TO - NGUYÊN NHÂN,
CÁCH ĐIỀU TRỊ VÀ NGĂN NGỪA

Lỗ chân lông to là một vấn đề được quan tâm rất nhiều trong da liễu 

và thẩm mỹ, chỉ sau mụn trứng cá và trứng cá đỏ. Tình trạng này rất 

khó điều trị do có nhiều yếu tố kết hợp với nhau và có những tác 

động tiêu cực, ảnh hưởng đến chất lượng cuộc sống của bệnh nhân.

Lỗ chân lông to dễ dàng nhận thấy bằng mắt thường với những lỗ 

nhỏ trên da tương ứng với vị trí các lỗ mở của nang lông. Các lỗ này 

có thể bị tắc bởi các nút sừng tạo nên các mụn đầu đen.

Lỗ chân lông to liên quan đến việc sản xuất bã nhờn, mụn trứng cá, 

lão hóa da, tổn thương da do ánh sáng, kích thước của nang lông, 

và rất nhiều các yếu tố khác..

� Việc sản xuất bã nhờn và kích thước nang lông: Kích thước lỗ 

chân lông liên quan mật thiết với lượng bã nhờn tiết ra. Nam giới 

thường có lượng bã nhờn tiết ra nhiều hơn so với nữ giới. Lượng bã 

nhờn và kích thước lỗ chân lông tăng đáng kể trong giai đoạn rụng 

trứng của chu kỳ kinh nguyệt ở nữ giới.

� Mụn trứng cá: Có sự liên quan giữa mụn trứng cá và lỗ chân lông 

to ở vùng mặt. Điều này được cho là có liên quan đến hiện tượng 

tiết nhờn nhiều, kéo theo kích thước nang lông lớn dần, đặc biệt là 

sự xuất hiện của mụn đầu đen trong các lỗ đổ của các nang lông.

5.1. NHỮNG AI SẼ CÓ LỖ CHÂN
LÔNG TO HƠN BÌNH THƯỜNG?
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• Da lão hóa, mất độ căng, đàn hồi: Da càng căng và càng đàn hồi 

thì lỗ chân càng nhỏ. Da lão hóa và bị tổn thương mạn tính do ánh 

sáng, tia xạ có khung cấu trúc collagen, elastin, MAGP-1 sụt giảm 

và khiến cho lỗ chân lông giãn ra và trở nên lớn hơn.

• Đặc điểm di truyền: Mật độ và kích thước lỗ chân lông khác nhau 

giữa các sắc tộc. Người da đen có kích thước lỗ chân lông to hơn các 

sắc tộc còn lại.

• Các chất lạ sinh học: Chất tạo nhân mụn (comedogenic xenobi-

otics), cặn mỹ phẩm… tồn tại trong nang lông cũng được cho là yếu 

tố có liên quan đến việc làm to lỗ chân lông.

• Thiếu hụt vitamin A: Những trường hợp suy dinh dưỡng, thiếu 

hụt vitamin A cũng có lỗ chân lông lớn hơn so với những người bình 

thường.

Việc điều trị lỗ chân lông to chủ yếu tác động vào khâu giảm tiết 

nhờn, tái tạo da, triệt lông và các biện pháp làm giảm kích thước 

của nang lông. 

Ở đây, chúng tôi tổng hợp những nghiên cứu đã có báo cáo ghi 

nhận có hiệu quả trong việc giảm kích thước lỗ chân lông đáng kể 

qua bảng sau:

5.2. GIẢI PHÁP ĐIỀU TRỊ VÀ
NGĂN NGỪA LỖ CHÂN LÔNG TO

GIẢI PHÁP ĐIỀU TRỊ
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GHI CHÚPHƯƠNG PHÁP
ĐIỀU TRỊ CƠ CHẾ TÁC ĐỘNG

Tác dụng phụ có thể 

gặp phải: Kích ứng da, 

bỏng rát, bong vảy. 

Hiệu quả có thể nhầm 

lẫn do tác động cải 

thiện sừng hóa nang 

lông của retinoid trong 

mụn trứng cá.

Phương pháp tại chỗ 

(retinoid bôi, 

tretinoin, isotretinoin, 

tazarotene) và các 

chất giảm tiết nhờn 

như niacinamide, 

L-carnitine…

Biến đổi cấu trúc 

collagen và elastin, 

phục hồi lại những thay 

đổi thượng bì và trung 

bì, trẻ hóa da (cải thiện 

lỗ chân lông to vùng 

mặt, nếp nhăn, tăng sắc 

tố, độ chảy xệ và hiện 

tượng sản xuất nhờn).

Khả năng dung nạp tốt 

và không có tác dụng 

phụ nào được ghi nhận. 

Tuy nhiên, kết quả cải 

thiện không đáng kể. 

Cần có thêm nhiều 

nghiên cứu bổ sung 

thêm trong tương lai.

Thuốc thoa chứa 

phức hợp muối 

natri và đồng 

chlorophyllin 

(CHLcu) và 

tetra-hydro-jas-

monic (LR2412).

Phân tán liposome, ức 

chế men hyaluronidase 

nhằm duy trì hyaluronic 

acid trong các cấu trúc 

nền ngoại bào và chống 

lại sự phá vỡ cấu trúc 

của lão hóa da. LR2412 

kích thích laminon-5, 

collagen IV, fibrillin da.

Kết quả cải thiện rõ, 

tuy nhiên các tác dụng 

của các kháng 

androgen khác trên lỗ 

chân lông chưa được 

nghiên cứu đến.

Liệu trình uống: 

Các thuốc kháng 

androgen (viên 

uống tránh thai kết 

hợp, spironolac-

tone, và cypro-

terone acetate) và 

isotretinoin uống.

Điều hòa tiết nhờn do có 

sự hiện diện của các 

receptor androgen trong 

các tuyến bã nhờn. 

Isotretinoin ức chế hoạt 

động tuyến nhờn và bình 

thường hóa quá trình 

sừng hóa nang lông.
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Thử nghiệm trên 22 phụ 

nữ  Nhật được thoa 

glycolic acid 30% sau 

mỗi 2 tuần trong 5 lần 

cho kết quả hơn 70% có 

sự cải thiện tình trạng.

Hiệu quả cao.

Các tác dụng phụ 

thường nhẹ và có thể có 

như đỏ da và khô da, 

bong tróc da.

GHI CHÚPHƯƠNG PHÁP
ĐIỀU TRỊ CƠ CHẾ TÁC ĐỘNG

Peel da hóa học Tác động trên lớp 

thượng bì, trung bì, làm 

đứt gãy tạm thời và tái 

tạo trở lại những tế bào 

khỏe mạnh và qua đó 

cải thiện cấu trúc nền da 

bên dưới.

Phương pháp kỹ 

thuật cao: Lăn kim, 

laser, radiofrequen-

cy và các thiết bị 

sóng siêu âm.

Tạo ra các vết thương vi 

điểm, các năng lượng 

nhiệt và phân tán chúng 

đến các mô đích, giúp tái 

cấu trúc mô sợi collagen, 

cận các đơn vị nang lông 

tuyến bã gia tăng độ đàn 

hồi và giảm sinh nhờn.

Sử dụng phương pháp 

tiêm vi điểm trong da, 

mang lại cải thiện đáng 

kể tình trạng nhờn và lỗ 

chân lông. 

Có thể là phương pháp 

trị liệu đầy hứa hẹn cho 

những người da nhờn.

Botulinum toxin Ngăn chặn các chất dẫn 

truyền thần kinh gắn 

vào các thụ thể thần 

kinh cơ ở các tế bào sau 

synap và các thụ thể 

acetylcholine thần kinh 

cơ chịu trách nhiệm 

trong biệt hóa và sản 

sinh nhờn (trong tế bào 

nhờn).
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GIẢI PHÁP NGĂN NGỪA

Mặc dù có nhiều lựa chọn như uống, bôi, thiết bị năng lượng, tiêm 

thẩm mỹ nhưng lỗ chân lông to thực sự vẫn là một thách thức trong 

thẩm mỹ. Việc lựa chọn phương án điều trị hiệu quả phụ thuộc vào 

từng vấn đề riêng biệt trên từng người. Cần nhiều hơn những 

nghiên cứu được thiết kế tốt hơn trong đánh giá về tính hiệu quả 

cũng như những phương pháp điều trị mới.

Để phòng ngừa lỗ chân lông mở rộng, bạn cần tuân thủ các biện 

pháp dưỡng da nhờn mụn, ngăn tình trạng viêm nhiễm bằng cách:

� Điều chỉnh lượng dầu trên da, giữ da thông thoáng bằng các sản 

phẩm kiềm nhờn và sản phẩm chăm sóc, làm sạch da phù hợp.

� Bảo vệ da khỏi ánh nắng mặt trời và các tia xạ có hại cho da: Sử 

dụng kem chống nắng khi tiếp xúc với ánh nắng hoặc các thiết bị 

bức xạ cao, luôn che chắn khi đi ra ngoài.

� Bảo vệ da khỏi viêm nhiễm từ các tác động như mụn trứng cá, dao 

cạo râu, các tác nhân cọ xát gây tổn thương da. Sử dụng sản phẩm 

làm dịu da, kháng viêm trong trường hợp da tổn thương, điều trị 

mụn sớm.

� Hạn chế các tác động bạo lực lên da như nặn mụn, chà xát vì nó 

có thể phá vỡ cấu trúc da, khiến lỗ chân lông to hơn.

� Ngăn ngừa lão hóa da bằng các sản phẩm dưỡng ẩm, ngừa lão 

hóa như: Retinoid, vitamin C, E…

� Ăn uống, dinh dưỡng hợp lý. Bổ sung các dưỡng chất cần thiết 

cho cơ thể. Hạn chế các thức ăn cay, ngọt... uống nhiều nước và ngủ 

sớm. Tình trạng lỗ chân lông to có liên quan mật thiết đến tình 

trạng mụn trứng cá, vì vậy, bạn có thể xem lại mục “Thức ăn nào 

gây mụn?” để áp dụng một chế độ ăn phù hợp nhất với mình nhé!
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6

6.1. MỤN LÀ CĂN BỆNH MẠN TÍNH

Việc ngưng thuốc điều trị ngay khi thấy tình trạng thuyên giảm, bỏ 

mặc tất cả công sức và thời gian điều trị, quay lại các thói quen cũ 

(ăn uống thiếu khoa học, thức khuya, vệ sinh da không đúng cách…) 

sẽ khiến mụn bùng phát trở lại, thậm chí nặng hơn, tiếp diễn cho 

đến giai đoạn trưởng thành, thậm chí là qua độ tuổi trung niên.

Điều này dần gây ra những tác động tiêu cực về mặt tâm lý, ảnh 

hưởng nghiêm trọng đến giao tiếp và đời sống. Nhưng nếu bạn 

đang là một trong những trường hợp đó, xin hãy đừng đánh mất hy 

vọng bởi những thông tin sắp được đề cập dưới đây có thể phần 

nào giúp bạn giải tỏa được nỗi sợ này. 

CÓ THỂ NGĂN NGỪA MỤN
TÁI PHÁT KHÔNG?

Theo quan điểm hiện đại, mụn trứng cá có thể được xem như là một 

bệnh lý viêm da mạn tính, đặc trưng bởi quá trình bệnh kéo dài dai 

dẳng, kèm theo các đợt bùng phát bất chấp thời điểm cùng tỷ lệ tái 

phát cao ngay cả khi đã có những biến chuyển tích cực rõ rệt trong 

điều trị.
 

Mụn có thể đáp ứng qua miễn dịch, tuy nhiên điều này không đủ để 

kiểm soát được vi khuẩn gây mụn P.acnes. 
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6.2. NHỮNG TRƯỜNG HỢP CÓ NGUY CƠ TÁI PHÁT CAO

Một số nghiên cứu chỉ ra những  yếu tố được liệt kê dưới đây làm 

mụn dễ tái phát (sớm hơn):

� Nam giới, dưới 16 tuổi, hoặc đối tượng lớn tuổi (phụ nữ trên 25 

tuổi).

� Sống ở vùng đô thị.

� Thời gian điều trị với isotretinoin dưới 121 ngày.

� Đổ nhờn sớm trở lại sau điều trị.

� Số lượng mụn viêm nhiều.

� Tiền sử gia đình bị mụn.

� Mụn vùng thân mình (ngực, lưng…).

� Hút thuốc lá.

� Hội chứng buồng trứng đa nang.

� Không điều trị duy trì với retinoid, azaleic acid hoặc các sản phẩm 

bôi tại chỗ khác.

Chúng ta hoàn toàn có thể kiểm soát được, bởi 90% vi khuẩn gây 

nên mụn trứng cá là loại vi khuẩn thường trú trên da và trong điều 

kiện đặc biệt (rối loạn hormone sinh dục, khói bụi, khẩu phần ăn 

chứa nhiều đường và dầu mỡ…) mới phát triển thành mụn.

6.3. CÓ THỂ NGĂN NGỪA MỤN TÁI PHÁT KHÔNG? 

Điều quan trọng nhất là người bệnh cần trang bị thêm cho mình 

những kiến thức đầy đủ về nguyên nhân và cách phòng ngừa mụn, 

các phương pháp điều trị phù hợp cùng với việc điều chỉnh những 

thói quen trong chăm sóc da hằng ngày, ăn uống, sinh hoạt… Đồng 

thời, hãy tiếp tục sử dụng liệu trình duy trì, không những chỉ để đề
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phòng mụn mà còn giúp  giảm thiểu những tác động sớm của lão 

hóa da, cải thiện thâm mụn… 

Bên cạnh đó, rất cần một sự hợp tác và kiên nhẫn giữa người bệnh 

và bác sĩ điều trị và có những phản hồi để hạn chế tối đa hiện tượng 

tái phát trong giai đoạn sau khi sạch mụn. 

7 9 TIPS DUY TRÌ LÀN
DA ĐẸP SAU MỤN

1. DUY TRÌ LIỆU TRÌNH CHĂM SÓC DA
SAU MỤN VỚI SẢN PHẨM PHÙ HỢP

Xây dựng và duy trì liệu trình chăm sóc da sau mụn hợp lý với các 

sản phẩm làm sạch, tẩy tế bào chết, dưỡng ẩm, chống nắng, kiềm 

nhờn… phù hợp cho da. Đối với các sản phẩm đặc trị, hãy tiếp tục 

duy trì theo chỉ định của bác sĩ cho đến khi đạt được hiệu quả như 

mong muốn. Đây cũng chính là cách ngăn ngừa mụn tái phát.

Ngoài ra, có rất nhiều cải tiến mới về sản phẩm chăm sóc da để duy 

trì làn da đẹp như:

� Retinoids: Là thuốc kê đơn, có 

mặt trong hầu hết các sản phẩm 

chống lão hóa và cũng được 

dùng trong điều trị mụn. Loại 

thuốc này được FDA chấp thuận 

trong điều trị da bị tổn thương do 

ánh nắng mặt trời.
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� Acid trái cây: Những sản phẩm chứa các acid trái cây thiên nhiên 

như alpha hydroxy acid, AHAs, acid glycolic… hiện đang rất thịnh 

hành. Đây là các hợp chất thường được sử dụng trong công nghệ 

peel da. Các chất này có tác dụng làm trẻ hóa da nhờ loại bỏ các tế 

bào già bị phá hủy bởi ánh nắng, đồng thời làm tăng thêm độ tươi 

tắn và khỏe mạnh của da cả về màu sắc và độ mịn màng.

Hiện nay, có rất nhiều sản phẩm acid trái cây với nhiều nồng độ và 

nhiều dạng khác nhau. Các acid trái cây được kê bởi bác sĩ thường 

có tác dụng mạnh hơn so với ở các tiệm thuốc và các chuyên gia 

làm đẹp. Các AHAs có thể được thay bằng các chất chống lão hóa 

kinh điển khác như kem retinoid. 

Quá trình sản sinh collagen bắt đầu giảm đi sau những năm hai 

mươi, do vậy mà bạn nên bắt đầu sử dụng các sản phẩm chống lão 

hóa dần khi da bắt đầu sạch mụn, đặc biệt là cho vùng quanh mắt. 

Đừng đợi cho đến khi da xuất hiện nếp nhăn rồi mới tìm đến các 

sản phẩm này.

Những sản phẩm chứa các thành phần có khả năng tái sửa chữa 

cấu trúc DNA hoặc các yếu tố tăng trưởng, peptides (kích thích 

tăng sinh collagen), retinol, cytokinins, resveratrol, cafein, niacin và 

các dẫn xuất của chúng, vitamin C (ascorbic acid), trà xanh… là 

những lựa chọn mà bạn có thể cân nhắc sử dụng. Các loại kem 

hoặc serum có thể mang lại những cải thiện tuyệt vời cho làn da 

đang bị lão hóa.

2. NGĂN NGỪA LÃO HÓA SỚM
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Bên cạnh đó, đối với các trường hợp da bắt đầu xuất hiện nếp nhăn 

thì việc sử dụng các sản phẩm này cũng đem lại những tác động 

đáng kể. 

Đối với làn da thâm mụn, hãy thoa thoa các serum chống lão hóa 

toàn bộ mặt sau khi thoa thuốc lên vùng mụn.

Quá trình lão hóa đến từ hai yếu tố chính: Bên ngoài (ánh nắng mặt 

trời, thực phẩm, thuốc lá và môi trường độc hại) và bên trong (Sức 

khỏe, tâm lý, hormone…). 

Chúng ta có thể làm chậm quá trình lão hóa bằng cách bổ sung 

thêm các sản phẩm chứa chất chống oxy hóa như: Cà chua, bông 

cải xanh, tỏi, trà xanh, các loại quả chín mọng (đặc biệt là việt quất, 

dâu tây…) và các thực phẩm chứa omega 3, kẽm…

3. BỔ SUNG CÁC CHẤT CHỐNG OXY HÓA

Việc dùng các đồ uống có cồn, hút thuốc không chỉ ảnh hưởng đến 

sức khỏe mà nó còn là thủ phạm khiến làn da của bạn khô và lão 

hóa nhanh nhất. Hãy từ bỏ sớm chúng sớm nhất có thể nếu bạn 

không muốn tạo điều kiện cho các nếp nhăn hình thành sớm hơn.

4. NÓI KHÔNG VỚI THUỐC LÁ VÀ THỨC UỐNG CÓ CỒN

Uống tối thiểu 2,5 lít nước mỗi ngày là điều cần thiết để duy trì một 

làn da căng bóng, khỏe mạnh. Bạn cũng có thể tạo cho riêng cho 

mình những ly nước với những lát trái cây tươi như: Chanh, cam, 

thơm... được thái lát mỏng đều đặn mỗi ngày.

5. UỐNG NHIỀU NƯỚC
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Các mỹ phẩm chống lão hóa có chứa một lượng lớn các chất chống 

oxy hóa, những chất rất dễ bị biến tính khi tiếp xúc với môi trường 

bên ngoài. Vì vậy, nên lựa chọn mỹ phẩm có thiết kế dạng xịt, con 

lăn, dạng tuýp… có thể giúp giảm thiểu sử dụng đến các chất bảo 

quản, làm giảm kích ứng và giảm thiểu hiện tượng biến tính do việc 

tiếp xúc với không khí, ánh nắng mặt trời.

Đối với các sản phẩm được thiết kế ở dạng hũ tốt nhất hãy sửa 

dụng que lấy mỹ phẩm chuyên biệt thay vì sử dụng các đầu ngón 

tay để giảm thiểu nguy cơ vấy bẩn bởi vi khuẩn, nấm men từ các 

đầu ngón tay. 

6. LỰA CHỌN, SỬ DỤNG VÀ
BẢO QUẢN MỸ PHẨM ĐÚNG CÁCH

Các vấn đề về sẹo thâm sau mụn 

khiến bạn bị nhấn chìm trong mớ 

cảm xúc tiêu cực. Tuy nhiên, thay vì 

hành hạ bạn thân hãy chuyển nó 

thành động lực để sẵn sàng đối mặt 

với các vấn đề về mụn, thâm bằng 

những phương thức đã được trình 

bày trong cuốn sách này. 

7. DÀNH CHÚT THỜI GIAN
NGHỈ NGƠI CHO BẢN THÂN

Hãy cho bản thân những giây phút được nghỉ ngơi, thư giãn với 

những bài tập nhẹ nhàng như yoga, thiền định… để bắt đầu một 

tâm thế thoải mái và nhìn mọi thứ lạc quan hơn.
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Đừng quên chăm sóc cho giấc ngủ của mình, ngủ sớm, đủ 8 tiếng 

mỗi ngày, đây chính là bí quyết giúp bạn vượt qua mọi thử thách 

trong cuộc sống và duy trì nét tươi trẻ cho làn da của mình.

Cuối cùng, khi thấy mụn có dấu hiệu quay trở lại, cần tái khám ngay 

để tránh mụn bùng phát và khó kiểm soát hơn.

8. KHÁM VÀ SOI DA ĐỊNH KỲ VỚI BÁC SĨ DA LIỄU

Khám và kiểm tra định kỳ mỗi 3-6 tháng một lần với bác sĩ da liễu 

là cách tốt nhất để bảo vệ sức khỏe cho làn da, phát hiện và ngăn 

ngừa kịp thời các vấn đề da liễu ngay từ đầu.

9. TÁI KHÁM NGAY KHI CÓ DẤU HIỆU TÁI PHÁT MỤN
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Một làn da bình thường hoặc thậm chí 

làn da đẹp bẩm sinh vốn dĩ cũng đã 

cần được chăm sóc để bảo vệ da trước 

những tác động xấu từ môi trường và 

sự lão hóa theo thời gian. Vì vậy, 

những làn da có thiên hướng nhờn 

mụn, nhạy cảm lại càng cần hơn nữa 

một chế độ chăm sóc kỹ lưỡng hơn và 

duy trì đều đặn mỗi ngày.

LỜI NHẮN NHỦ

B

Á
C SĨ DA LIỄU
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