Mun viém & quai ham ciing la mét trong nhirng loai mun khé diéu tri, vi mun & viing nay
thwdng khac véi nhirng loai ching ta thworng thay & cac viing khac trén khuén mét. Ban cdm
thdy mun &n dwéi ham dang can tré sinh hoat va cudc séng ctia minh? Hay doc bai viét nay
clia Céach tri mun viém dé biét thém nhirng thong tin hiru ich vé mun boc & ham hay cach tri

mun & hai bén ham nhé!

Tai sao mun viém & quai ham lai phé bién?

Mun viém & quai ham thwdng gap vi vang chiv T trén khudén mat hay cam va quai ham 1a
nhirng noi dé nhiéu dau. Vi vay, nhirng nét mun viém, mun boc lan réng va swng dé gay dau
nhirc khi cham vao thwdng xuét hién & vang quai ham.

Mun & quai ham kha phé bién, mun dau den thwdng xuét hién khi da ving dé bi nhiém trung.
Nhirng nét mun nay & viing ham mat tuy khéng gay hai dén strc khde nhwng lai lam mét di tinh
thdm my cGa khudn mét, khién ban méat tw tin.

Nguyén nhan gay mun
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C6 nhiéu nguyén nhan gay ra mun viém & ham
Mun nang & ham phat trién t&r mun dau den bi viém. Nguyén nhan cé thé cho diéu nay la:

Tiép xuc v&i vi khuan: Vi khudn cé thé xam nhap vao da, 16 chan 16ng va cac nét mun
hién cé va gay viém nhiém khi ndn mun hodc dé tay tiép xtc véi mun ma khoéng vé sinh
sach sé. Vi khuén phd bién nhat gay ra mun viém 1a Propionibacterium acnes.

Ché dd an uéng khdng ding cach: Day ciing la mét nguyén nhan rat phd bién gay ra
mun viém. An nhiéu dd cay, dd an nhiéu ddu mé&, nhiéu dwong, siva bo,... cang lam nang
thém tinh trang mun va dan dén viém nhiém.

Trang diém qua day: Lép trang diém qua day va dwoc trang diém hau nhuw ca ngay sé
khién 16 chan 16ng khéng dwoc “thd” va gay bit tdc da. Mun trén da do trang diém lau
ngay dan dén mun viém nhiém.

Vat dung khéng sach sé: Nhirng vat dung ma ban st dung hang ngay tiép xuc trwc tiép
véi viing da ham nhw khau trang, quai mii bao hiém cé thé I& nguyén nhan gay ra mun
viém nhiém & vung nay. Chung khién da tiép xuc véi nhiéu bui ban hodc vi khuan va bi
kich trng.

M6t s6 rai ro khac: S dung sai phwong phap tri mun, khéng st dung cac bién phap



chéng nang cho da, khi hau thay déi dét ngét,... cling c6 thé khuyén khich mun dau den
phat trién thanh mun viém.
Bi mun viém quai ham phai lam sao?
Khi mun viém xuat hién & viung cam, day |a nhirng diéu ban nén lam.
Giai quyét ngay lap tirc
Néu bi mun, ban nén diéu tri cang sém cang t6t dé tranh lay lan va dat hiéu qua cao. Mot sé
phwong phap diéu tri tire thi bao gém:
Gidm mun viém bang nuéc da
Mun viém & ham c6 thé swng tay va gay dau nhirc. Néu diéu nay xay ra, hay gidm viém bang
cach chwdm da. Khi chuwém da lén mat, né sé lam se 16 chan 16ng ngay 1ap tirc va lam co mach
mau dwéi da. Vét swng sé giam kich thuwéc va bt dd hon.
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Chi v&i nwéc da, ban cé thé giam swng mun viém & ham trong théi gian ngén

Ban dung mét vai vién da lanh boc vao mét chiéc khan mong, mém va sach. Chwom da vao
khu viee bi anh huwéng khodng ba 1an mét ngay. Ban sé nhan thdy mun giadm di dang ké.
Lwu y: Chi str dung da dwoc lam tir nwéc sach, tinh khiét. Ban c6 thé dung nwéc hoa hdng
ho&c nwéc tra xanh pha véi nuwéc loc dé 1am da I&n tri mun.



Uébng thubc gidm dau, gidm viém
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C6 nhiéu loai thubc cé thé gitup ban gidm dau va gidm swng tay do cac nét mun viém nhiém trén
da

D& ngdn mun viém lay lan trong quai ham va gay dau nhirc, ban cé thé dung thudc gidm dau
hoac gidm swng viém. Thudc gidm dau dwoc chi dinh c6 thé 1a nhém paracetamol. Loai thubc
chdng viém thwdng dwoc st dung la serrapeptase — mot chat hda hoc tw nhién cé ngudn gbc
tr to tdm. Serrapeptase gilp giam viém bang cach pha vé& cac protein mot cach nhanh chéng
va hiéu qua. Day |a mot chat thay thé cho ibuprofen.

Diéu tri triét d& mun viém & ham

D& mun viém khong xuat hién tré lai va bj “tiéu diét” hoan toan, ban can ap dung cac phuong
phap sau:

DPén céac co s& da liéu
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Ban nén di kham bac si da liéu néu mun viém & cadm tré nén nghiém trong

V@i tinh trang mun viém & ham ngay cang nang va gay dau nhirc, sung tay, tdy d6. Ban khong
nén tiép tuc tw udng thudc, diéu tri tai nha. Tét nhat ban nén dén co s y té uy tin, phong kham
chuyén khoa da liéu. Bac si sé& gitp ban kiém tra va xac dinh chinh xac tinh trang da ctia ban.
Tw d6, ban sé dwoc tw van phwong an diéu tri phu hop. Ban nén tuan thi theo phac d6 diéu tri
clia bac si dé c6 két qua tri mun tét nhat. Thube can dwoc sir dung dung theo chi dinh ctia bac
si. Cling can Ilwu y nhivng I&i khuyén trong Ché dd an udng va Cudc séng.

Khi str dung thuéc, ban nén dung theo chi dinh clia bac si. Tranh tw y dung thubc hodc tw y
tang gidm liéu lwong, théi gian dung thudc.

Vé sinh da thwdng xuyén, ludn gilr da sach sé

Da can duoc gil» sach cho du ban cé bi mun viém hay khéng. Day 1a buéc vd cling quan trong
va can thiét trong qua trinh chdm séc da mun. Da sach sé gitp gidm nguy co ndi mun va diéu tri
bang kem va thudc hiéu qua hon.
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Gilr da sach sé& gilp ngan ngtra va gidm thiéu nguy co’ bi mun viém nhiém trén da
Cac phwong phap lam sach da bao gom:

e TAay trang that k¥ khi trang diém, dac biét 1a trudc khi nga.

e TAay té bao chét cho da méi tudn mot lan.

e Rira mét hai lan mot ngay bang stva riva mat phu hop véi loai da cla ban.
Lwu y: Khi lam sach da, ban nén lau that nhe nhang. Tranh tinh trang mun viém nhiém khién
tinh trang mun tré nén trAm trong hon.
S& dung nhiéu thanh phan tw nhién hon
Cac nguyén liéu tw nhién cé thé hd tro diéu tri va bd sung duéng chat cho da. Khi diéu tri mun
viém bang phwong phap tw nhién két hop véi cac phwong phap khac sé mang lai hiéu qua tri
mun viém & ham cao hon.



C6 rat nhiéu nguyén liéu tw nhién cé tac dung tri mun viém & cam
Mot sé thanh phan phé bién dwoc sir dung dé diéu tri mun viém la:

Nha dam: Nha dam cung cap nwéc cho da va mét sé6 mudi khoang can thiét nhw crom,
k&m c6 tac dung khang khuan, bao vé da. Chira nhiéu vitamin gitp nudi duwéng lan da
khde manh. Ban dung phan trang cGa nha dam rira sach v&i nwéc mudi, xay nhuyén roi
dap 1én vung da bi mun trong 20 phut. Sau d6 riva sach mat bang nwéc am.

Mat ong: Mat ong c6 thé khang khuan, ngén ngtra viém nhiém va gitp loai bd nguy co
nhiém tring da. St dung mat ong gilp tdng dd Am va lam sang da. Ban s dung mat ong
nguyén chét bang cach lay khan bédng chdm mat ong lén vung da bi mun. Gir nguyén
trong 30 phut réi rira sach mat bang nwéc 4m.

Dau dira: C6 tac dung duwéng am va lam mém da mét cach tw nhién. Dau dira c6 chira
chéat khang khuén I axit béo trung binh va chéat khi triing nhe gitp gidm viém hiéu qua.
Dung du dira nguyén chit massage nhe nhang viing da bj viém, mun trong 2 phuat. D&
dau dira trén mat trong 20 phut réi riva lai mat that sach bang nwéc &m. Tranh dé dau
dtra lwu lai trén da.

Két hop dinh dwdng phu hop

Ché d6 dinh dwdng hop ly sé gitp lan da ctia ban ngay cang khée manh. Chung t6i hé tro' ban
trong viéc diéu tri mun viém & ham.

Thwc pham ngwi bi mun viém nén an
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Thuc phdm giau kém la thuc pham can bo sung néu ban b/ mun viém
Nguw&i bi mun viém tai quai ham nén an nhirng thuc phdm sau:
e Rau: Chra nhiéu chét dinh dwdng, cung cap nuo’c va mubi khoang M6t sé loai rau nén
dung la: béng cai xanh, rau bina, &t dalat, cu cai, can tay, rau dlep, rau dlep, V.V.
e Ca: Ca chia nhiéu axit béo omega-3 gilp khang viém, gitip da phuc hdi nhanh chéng.
Ban nén bd sung cac moén ca tir ca ngw, ca hoi, ca trich, ca moi, ca thu,... vao thuc don.
e Thwc pham giau kém: Cung cip du k&m cho co thé giup tang cwdng hé mién dich va
lam lanh viing da bi mun nhanh chéng. Thwc pham giau k&m bao gdm: gan heo, hau, stra
dau nanh, trlrng ga, sira chua, phomai, v.v.
e Cac loai hat: Cung c4p nhiéu chat dinh duéng va chéat chéng oxy hoéa gitp hé tro' diéu tri
mun viém tét hon. Ching bao gém: dau den, dau ga, hat chia, hat lanh, hat diéu, v.v.
e Nwéc: Ubng du nwédc mdi ngay. Két hop nuwéc loc va nwéc hoa qua.
Thwc pham gay mun viém nén tranh
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Db an cay, néng va nhiéu ddu mé ciing khién ban kho diéu tri dirt diém mun viém & ham
Ngu®i bi mun viém ciing can tranh nhirng thwe phdm sau dé mun khéng nang thém:
e Sira bo: Udng siva bo thwdng xuyén ddi véi mun trieng ¢ viém nhiém cé thé 1am mun
trlirng ca nang hon va lau lanh hon.
e Do cay, néng: D6 &n nhidu 6t, tai, tiéu, mu tat,... khién co thé tich tu doc td thai ra ngoai
qua da khién da néi mun.
e An nhiéu tinh bét: nhu com, banh mi, banh ngot, khoai tay... lam tang insulin trong mau
khién da tiét nhiéu ba nhon. Két qua 13, tinh trang viém trd nén toi té hon.
e D6 an nhiéu ddu m&: D &n chién ran l1am ting lwong mé trong co thé, giam lwu lwong
mau dén da va khién tinh trang mun viém tré nén tram trong hon.
e Db ngot: D6 ngot chira nhiéu dueng, khoé tiéu héa, &nh hwéng dén ndi tiét té va khién
tinh trang mun viém tr& nén trdm trong hon.
Lwuy



Khi diéu tri mun trieng cda, ban nén can nhac:

e Tuan tha chi dinh cha bac si thwéng xuyén: Cac bac si khuyén nghi diéu tri dwa trén
tinh trang cu thé cta ban. Vi vay, dé viéc diéu tri dat hiéu qua cao, ban nén thwc hién
thwdng xuyén theo moi hwéng dan cla bac si. Trwde khi st dung bét ky loai thudc nao
ban phai hdi y kién cla bac si, chuyén gia da liéu. Khéong st dung thudc tri mun mét cach
blra bai.

e Khong bao gi® ndn mun viém nhiém: Nan mun khién da bj tén thwong, tray xwéc va
khién ma chay nhiéu dwdi da.

e Vé sinh cac vat dung hang ngay cho viing ham mét nhw khau trang, quai mii bao hiém.

e B6 théi quen chéng tay Ién cam

Tbng két

Mun viém & quai ham cé thé dwoc diéu tri nhanh chéng néu ban ap dung dung phwong phap
diéu tri. Tét nhat ban nén két hop nhiéu phwong phap khac nhau dé dat hiéu qua diéu tri mun
viém & ham hiéu qua nhat

Bai viét Mun viém & quai ham 1a do dau? | Nguyén nhan. bién phap diéu tri hiéu qua. cach
cham séc, lwu v da xuét hién dau tién vao ngay Céch tri mun viém.

Ngudn: Céch tri mun viém
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Xem thém tai:
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