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kinh nghiém hitu ich giup ndng cao sirc khoé va bdo
vé méi trrdrng séng cua cdc thé hé mai sau.

Giam tinh trang kho, ngwa, viém da vao mua hanh kho

Mua dong 1a thoi diém da rat d& nhay cam boi nhiét do thap va khdng khi kho, khién cho da cua chiing ta
bi khd, mat di sy dan hoi néu khong dugc Cap am day du. Dac biét dbi véi nhimg ngudi ¢ bénh ly nen V&
da, hay nhung ngudi thuong xuyén phai tiép xtc véi hda chat tay rira thi tinh trang da kho, ngira, man do
khong chi gay cam giac kho chiu, anh huéng dén sirc khoe ma ca céc cong viéc thudng ngay.

Hién nay, bénh ly vé da ma nhiéu ngudi thuong mac phai 1a eczema (hay con goi l1a viém da co dia/bénh
cham) véi mirc d6 phd bién di ting gap 3 lan trong 30 nam qua. Theo théng ké cua Hiép hoi Eczema qubc
gia Hoa Ky (National Eczema Association), & My ¢6 téi 31,6 triéu ngudi co biéu hién cua cac loai eczema
khéc nhau (chiém 10,1% dan sb) va ca 10 ngudi thi co 1 nguoi sdng chung vai bénh cham/eczema sudt
cudc doi. Tai Viét Nam, s nguoi mac bénh cham/eczema chiém téi 25% céc bénh ngoai da (theo thong
ké tai cac bénh vién da lidu trong nudc), tuy nhién nhiéu nguoi chua co thong tin va chua hiéu biét day du
vé loai bénh nay.

Da chan khé do bi bénh viém da co dialeczema

1. Vay eczema la gi va nguyén nhan nao dan téi cin bénh nay?

Eczema la tinh trang da bi ngra, kho, man dé, san mun nudc, tham chi bi viém, boi nhidm khi mét can
bang hé vi khuan trén da (cac vi khuan c6 hai tang 1én nhu vi khuan tu ciu vang, trong khi d6 vi khuan c6
loi giam xubng). Eczema (bénh cham/viém da co dia) 1a bénh man tinh, véi timg dot bung phéat, thoai lui
roi tai phat. Eczema khong lay. Bénh xuat hién & ca tré so sinh, tré em va nguoi 16n véi cac mic do6 biéu
hién bénh khac nhau.

Pén nay chua xac dinh duoc rd nguyén gay bénh nhung cac nghién ciru cho rang viéc phat trién eczema
1a do su két hop cua: 1) Gene; va 2) Yéu té moi truong. 2 yéu td nay dan dén suy giam hang rao bao vé
cua da va hé mién dich hoat dong mot céch bat thuong. Cu thé, eczema do gene (lién quan dén yéu té di
truyén), tic 1a da bi khiém khuyét mot sé thanh phan gidp gén két gitra cac té bao da, khong dam bao duoc
c4u triic binh thudng nén da dé bi kich wng, bi viém. Khi mét chat kich thich hodc mot chat gay di ang tur
bén ngoai hoidc bén trong co thé “kich hoat” hé théng mién dich s& khién da bi viém .

Chua c6 cach nao dé chira khoi hoan toan eczema/bénh cham/viém da co dia nhung né c6 thé duoc diéu
tri, Kiém soat dé han ché cac dot bung phét, gy viém nang.
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C6 7 loai eczema, trong d6 dang thuong gap 1a: Viém da di ung (atopic dermatitis) va viém da tiép xtc
(contact dermatitis)

r

: — 3‘#1 J L TEE (A
Viém da di ¢tng = Viém da tiep xuc
 (Atopic dermatitis) A (contact dermatitis)

T
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Bénh cham (Eczema) d& bi nham I4n vai véi bénh vay nén (Psosiatic) do biéu hién bénh gan giéng nhau
(ngira, do, viém). Tuy nhién, bénh cham thuong xuyén bao phu bai cac mang da rat khd, da tré nén méng
manh dén mac dé nit né (nén can dugc diéu tri can than dé tranh nhiém vi khuan hoac virus). Con bénh
vay nén c6 cac mang tich tu tir cac té bao da chét, co thé 1a mot 16p té bao chét rat day, mau tring trudc
khi bong vay (loai bo vay nén thuc hién nhe nhang dé ngan pha v& da gay chay mau).

V& nguyén nhan, bénh cham 1a do da man cam, khién da d& phan tng va phan tng thai qua véi mot sb tac
nhan nhu xa phong va céac chat kich thich khac. Con vay nén la mot bénh tu mién (hé théng mién dich hoat
dong qua muec, co thé san sinh cac khang thé tin cong va 1am hong cac mé cua chinh nd) ma cac té bao da
phat trién quéa nhanh, chong chét Ién 16p ngoai cling & da, tao vay trang.

2. Nhirng yéu t6 thwong khién bénh Eczema buing phat manh hoic dién bién ning

2.1. Yéu té bén trong

(1) Yéu té pho bién dau tién la co sy thay ddi cac hormone bén trong co thé: hormone déng vai tro
quan trong d6i vai cau trdc sinh hoc & da, dic biét 1a estrogen. Khi nong dd hormone nay giam s&
khién da bi khd, mat hang rao bao vé tu nhién, thuong xay ra ¢ giai doan tién kinh nguyét
(premenstrual syndrome - PMS, vai ngay trudc khi trang rung), sau khi mang thai va man kinh.
Chinh vi thé, & nhiing thoi diém nay da dé bi kich tng boi cac tac nhan bén ngoai va dé noi mun
cling nhu biéu hién cac bénh vé da, bao gdm eczema thuong nang né hon.

(2) Yéu t6 thtr 2 1a stress: Khi bi ciing thing, co thé chlng ta s& tiét ra hormone nhu Adrenaline,
Cortisol dé co thé phan ung lai véi diéu kién méi trudng. Cortisol néu tiét ra qua nhiéu sé trc ché
hé mién dich, gay ra cac phan Gng viém trén da. Hiép hoi Eczema quéc gia Hoa ky (National
Eczema Association/NEA) cho biét hon 30% nhiing nguoi bi viém da di tng duoc chan doan 1a
bi tram cam hoc lo lang.

2.2. Yéu té bén ngoai
Bao gom nhiéu yéu t, vi du dién hinh nhu:
(1) Thir nhét 14 cac chat tay rira. Nguyén nhan do chét tay ria:

e Lam thay d6i d6 pH tu nhién cua da
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Do pH cua da binh thuong vao khoang dudi 5 (c6 nghia 1a 1an da c6 tinh axit nhe). pH da gop
phan can bang 16p dau va hang rao bao vé da, tao diéu kién cho cac té bao 16p sing cua da
lien két voi nhau va hoat dong khang khuan cua da. Theo Tap chi Da lidu Jounal of
Investigative Dermatology, cac nghién ctru thuc nghiém chi ra rang, d6 pH cua da & nhiing
nguoi bi viém da di ng (atopic dermatitis) bi tang 1én.

Viéc sir dung, tiép xtc tryc tiép voi cac chat tay rira khién pH da tang 1én, tirc 12 giam tinh axit
trén da, do cac chat tay rua c6 tinh kiem (vi dy, theo tiéu chuan Viét Nam s6 6971-2001 do
B6 Khoa hoc cdng nghé va Mai truong ban hanh ap dung cho Nuéc tay rua tong hop ding
cho nha bép thi nudc rira chén bat c6 do pH tur 6-8, con theo tiéu chuan Viét Nam so 5720-
2001 4p dung cho bot giat tong hop gia dung thi bot giat co o pH tar 9-11).

e Chat tay rira chira céc thanh phan hda hoc gay kich @ng, nhu:
o Chit hoat dong bé mit (surfactant)

Céc chit hoat dong bé mat thuong gap 1a Sodium Lauryl Sulphate (SLS), Alkylbenzyl

Diing dé tdy rua san va nhiéu be
mat khdc nhau

THANH PHAN

Hinh dnh thanh phan céc chdt trong cac san pham tdy rita thirong ngay

Chét hoat dong bé mat (bao gom cac phan tir phan cuc, mot dau va nuéc va mot dudi ki
nudéc, hit dau/chat béo) 1a thanh phan chinh cua cac chét tay rira do ching gidp viéc lam
sach d& dang bang cach tao bot. Kha ning gay kich (ng da ctia cac chat hoat dong bé mat
duoc xac dinh bai cac dac tinh hda hoc va vat Iy caa chiing (do ciu trac va cac tuong tac
cu thé cua ching véi da). Theo Hiép hoi Hoa dau My (American Oil Chemistry’s
Society/AOCS), c4c chét hoat dong bé mat c6 kha ning twong tac vai ca protein va lipid
trong 16p sing cua da (stratum corneum/SC). Bang cach tham nhap qua 16p sing nay, cac
chat hoat dong bé mat ciing c6 thé tham nhap va anh hudng dén cac té bao & cac tang sau
hon, dan dén t6n thuong mang té bao va cac thanh phan ciu trdc cua té bao sing, giai
phdng cac chat trung gian tién viém va c6 thé dan téi chét té bao. (Nguén dnh: aocs.com)
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Theo Co quan Bao v¢ Moi truong Hoa Ky
(Environmental Protection Agency/EPA), c4c chét
hoat dong bé mit trong chat tay rira con rat doc hai
d6i v6i doi séng thay sinh. Chat hoat dong bé mat
pha v& l6p chat nhay bao boc bén ngoai con ca, 1a
I6p bao vé, gilp chang trdnh khoi ky sinh trung va vi
khuan. Chat hoat dong bé mit ciing lam giam stc
cang bé mat cua nudc, khién cac loai thuy sinh dé& bi
hap thu thudc trir su, phenol va cac hoa chat & nhidm
khac trong nudc. EPA ciing canh bo rang chat hoat

dong bé mat c6 thé pha v su can bang caa hé théng
fodesss  Dow  Uncomionae iision noi tiét & nguoi va dong Vat.

o EDTA - Axit etylenediaminetetraacetic (CL0H16N208) va cac hop chit caa EDTA

EDTA la mét thanh phan trong cac san pham nhu dau goi, thubc nhudém, chét tay ria va
cac san pham chim soc ca nhan. N6 dugc sir dung véi nhiéu muc dich, nhu dé cai thién
d6 on dinh cua san pham trong khdng khi hodc dong vai tro 1a mot chat bao quan, chét on
dinh dé ngan chan qué trinh khir mau do hién tugng oxy hoa duoc x(c tac boi cac ion kim
loai. EDTA thudng xuat hién trong cac loai my pham chiam soc da dudi dang Disodium
EDTA.

Y natural — mot hdng my pham ndi tiéng cua Australia khuyén KHONG nén sir dung cac
san pham c6 chira Disodium EDTA, béi vi n6 1a mot 'chat tang cuong tham nhap'. Mic di
n6 khong bi hp thu nhidu vao da nhung né pha v& bé mit cua té bao da dé cac hoa chat
kh&c trong cac san pham tay rira dé& xam nhap hon.

Nhiéu nghién ctru d chi ra rang nhitng chat tao phirc lién két vai EDTA c6 thé ¢ lap hoac
huy dong céc ion kim loai gay 6 nhiém mai truong. EDTA ¢6 thé ngan su két tiia cua cac
kim loai nang trong dung dich hoac ngugc lai, gay ra hiéu ttng hoa tan cac kim loai nang
lam 6 nhiém méi truong (tim hiéu thém vé tac dong caa EDTA ddi voi moi truong tai day)
(2) Trong quan 4o, khan c6 cac thanh phan cd thé gay kich tng da, nhu:
e Fomaldehyde

Formaldehyde duoc ding trong quan 40 vai vai trd 12 mot chat chong nhin (nd ciing xuat hién
trong cac san pham tiéu ding nhu my pham va kem dudng da). Formaldehyde hay Formalin,
Methanal, Andehyde formic cé thé gay ra phan ng di tng trén da (allergic contact dermatitis),
dan dén ngtra, ndi ban do, phat trién thanh mun nudc. Ngoai ra, Formaldehyde dugc xép vao
nhom 1 13 “chét gay ung thu cho ngudi” theo Co quan nghién ctru vé Ung thu Quéc té (IARC).

e Polyester

Soilvai polyester dugc dic trung boi kha nang chdng gidn, co, nhan, nAm madc va mai mon,
gilp duy tri hinh dang quan 4o khi giat hay say kho. Diéu nay 1am cho vai polyester duoc st
dung rong rai trong nganh cong nghiép dét may. Tuy nhién, vat liéu polyester lai c6 thé gay
nhiéu van dé cho ngudi sur dung, dac biét la di ung polyester. Cac phan tng di tng lién quan
t6i vai polyester 1a do tiép xdc véi cac hoa chat duoc sir dung trong san xuét cong nghiép cua
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vt liéu polyester. C6 thé xay ra do tiép xtc vai da khi mac cac loai quén o polyester hoac do
hit phai sgi polyester. Mot so loai vai khac tir sgi tong hop ciing dé gay Kich img da nhu
Acrylic, Spendex, Poliamid..

(3) Ngoai ra con nhiéu yéu tb khac nhu thirc an, 16ng tha, nhiét d6 qua lanh hoac qua nong, nudce tam
c6 nhiéu clo, ... cling 1a cac yéu té khién bénh eczema bung phat hoat tro nang.

3. Vay phai lam gi dé hz_m ché su phat trién cia bénh eczema?

Néu chi tap trung diéu tri khi bénh bung phat, kha nang tai phat s& cao va c6 mirc do ning. Do d6, nén tich
cuc du phong ngay ca khi bénh thoai lui dé giam nguy co tai phat hoic tai phat & mac do nhe hon. Dudi
day 1a mot sb thoi quen cd loi ma nguoi bi bénh eczema (ké ca nhitng ngudi khdng bi bénh) nén duy tri dé
phong va chira bénh:

Pau tién, ddi véi bén trong co thé nén:
(1)  Gitr tinh than thoai mai, tranh cang thang, ngu du giac.

(2) C6ché d6 an uong pht hop, nén &n nhiéu ¢4, rau cu dé cung cp dua chit béo nhu Omega-3, vitamin
A, C, E, ké&m can cho su cap am va téi tao da.

(3) Tap thé duc thuong Xl‘lyen‘de hang cao stre d@ khang. Néu c6 bénh ly Eczema, lva chon mén tap phu
hop khéng ra qua nhiéu mo héi vi c6 thé khién bénh thém nang.

Con ddi véi bén ngoai, ching ta nén:
(1) Giam thiéu tiép xuc véi hoa chat, dic biét 1a cac chat tay rira, bang céac céch:
e Peo ging tay khi lau don, ty rira (nén di thém 1 16p ging tay bang soi cotton phia trong dé thim
Mo hoi).
e Khong sir dung hoic giam thiéu téi da sir dung xit mui thom hodc nudc hoa tong hop hay sép
thom.

e Chon loai nudc giég cho da nhay cam, su dung péc loai san pham lam sach ém diu (khéng xa
phong) hoac cac chat tay rua ty nhién. Dau goi can chon loai c6 pH trung tinh, tranh c6 mui qua
thom.

Tham khao thém céch lam nudc ria tay, rira cde/chén tai nha bang giam trong video tai day

Tham khao cach tyr lam xa phong tai duong dan

https://vtv.vn/doi-song/cach-lam-xa-bong-handmade-don-gian-20190515171705103.htm
(2) Khi tam rira va vé sinh cé nhan can luu y:

e Khdng nén tim qué lau trong thoi tiét mua dong dé tranh mat nude, khd da (chi nén tam voi sen
trong khoang 5 phat). Khdng nhiing vay, trong nudc tim, sinh hoat hang ngay con cé thé chua
Clo hodc da voi khién da d& bi kich ¢ng. Tranh sir dung nudc néng ma nén ding nudc am (tot
nhét tir 27-30 do) hoic tranh dé da tiép xuc véi nang noéng lau, do s& 1am da bi tén thuong hon,
dic biét & nhitng chd da bi viém.
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 Khdng nén dung bot’bién hodc khin cha x4t manh trén da, chi can ding tay xoa nhe nhang. Khi
tam xong, chi nén tham khé ma khong nén lau di lau lai.

(3) Giit mong tay ngén dé tranh lam ton thuong da thém khi gai va ngan ngira hién tugng boi nhiém do vi
khuan trd ngu & mong tay gay ra.

(4) Giit cho da ludn da do 4am. Viéc dudng 4m s& gilp ting cudng do 4m, 1am dju da, cang ¢ hang rao bao
vé da. Nén lya chon nhirng sam pham khong hwong lidu, khong chit tao mau, han ché chét bao quan,
c6 thé sir dung san pham tir dau dura, dau oliu, ca chua, mat ong, ... dic biét trong mua déng kho hanh.
Thudc m& 12 lya chon hang dau cho nhitng nguoi bi cham do ¢6 ngdn goc tir dau khoang nén ham lugng
dau cao (tiép sau ddy 1a kem dudng va lotion), tuy nhién thuéc m& s& gay cam giac nhon (nén boi trudce
khi di ngt). Kem dudng ciing la mét lya chon phu hop bai it gay nhon nhung van cap am day du . Cha
y 1am sach tay trudc khi boi. Nén boi dudng am sau khi tam khoang 3 phat dé khoa am cho da, tranh
nudc ty bay hoi s& khién da dé kho hon.

(5) Gii cho nha cira, moi trurong xung quanh ludn sach s&, thoang mat dé tranh tao diu kién cho vi khuan
hay cac tac nhan gay bénh phat trién (tim hiéu thém trén oagree tai day).

(6) Trong thém cay xanh dé giap dam bao do am va thanh loc khéng khi (tim hiéu thém trén oagree tai
day).

Do che do an uong va tlep xUdc nhiéu hoa chat, cang ngay, hé mién dich cua nhiéu ngudi trong ching ta bi
suy yéu, bi réi loan. Két hop véi moi truong O nhidm, nén c4c bénh Iy vé da man tinh nhu eczema, vay
nén,... ngay cang pho bién, tac dong Xau t6i sirc khoé ciing nhu gdy ra nhiéu bat tién trong sinh hoat, cong
VI@C hang ngay. Nang cao hiéu biét va bat dau thay d6i nhirng théi quen nho dé bao vé sic khoé cua chinh
minh va nhirg nguoi than trong gia dinh minh nhé.

Tham gia nhom "oagree.com - strc khoé va méi truong song" (https://www.facebook.com/groups/oagree)
dé cung chia sé cac kién thirc va kinh nghiém giiip nang cao stre khoé ban than va gia dinh minh trong diéu
kién moi truong song ngay cang rui ro va khac nghiét nhé.

Cap nhat thong tin hiru ich khac tr Oagree.com tai website:

https://oagree.com hodc https://www.facebook.com/oagree.fanpage

#agree

Quyét dinh cia ban Ia hién tai va twong lai cua tiat ca ching ta

Nguén tham khao:

1. Hiép hgi Eczema Qudc té (https://nationaleczema.org/)
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2. Bénhvién Da Liéu Trung Uong (https://dalieu.vn/benh-viem-da-co-dia-atopic-dermatitis-ad/)

w

Tap chi Da liéu Journal of Investigative Dermatology https://www.sciencedirect.com/journal/journal-of-investigative-
dermatology/vol/136/issue/1

Tap chi khoa hoc cua Hiép héi Héa dau My (https://www.aocs.org/Documents/InformPDF/Inform_JAN_2016.pdf)

Trung tdm Thdng tin Céng nghé Sinh hoc Qudc gia Hoa Ky https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5179079/

Co quan Nghién ciru Ung thir Quoc té http://www.inchem.org/documents/iarc/vol88/volume88.pdf

The Foundation Eczécma https://www.fondationeczema.org/en/treatment/cleansing-and-skin-care/shower-and-bath

Hiép hgi Eczema Ustralia https://www.eczema.org.au/eczema-facts/

© o N o g &

Thu viéen Y khoa cua truong BPgi hoc Nam Cross, Australia https://www.southerncross.co.nz/group/medical-
library/eczema-causes-symptoms-
treatment#:~:text=Certain%20substances%200r%20conditions%20called,pollen%2C%20moulds%2C%200r%20foods

10. Hé thong Y té trwong PH Pensylvania, Hoa Ky https://www.pennmedicine.org/updates/blogs/health-and-
wellness/2019/august/psoriasis#:~:text=Dr.,50%20hard%20that%20it%20bleeds.%22

11. Trang Co so dir ligu hoc thugt Reasearchgate (https://www.researchgate.net/figure/Frequencies-of-different-types-of-
eczema_tbll 51057293)

12. Chuyén myuc Poi song vtv.vn https://vtv.vn/doi-song/cach-lam-xa-bong-handmade-don-gian-20190515171705103.htm
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