Retinol tri nam tan nhang co hiéu qua
khong? Giai ma cong dung tiwr A-Z

Retinol la mot tinh chat dwoc yéu mén trong phuc vu da nho kha nang tang cuong nhiéu van deé vé
da, dac biét la ndm clung v6i tan nhang. Nhung ma liéu retinol chita ndm tan nhang c6 thuc quéa trinh
hiéu qua nhw 1oi d6n? duéi day sé cung cap cau trad 16i khoa hoc, khong khé hiéu, cung huéng dan st
dung retinol an toan dé dat duoc lan da déu mau, rang ro.

Ném, tan nhang va cdc dom néu la nhiing ban khoan sac t6 da thuong gap, dac biét tai phai dep trén
30 tudi, thuong hay gay nén e ngai. Trong lic nhiéu san pham chi khién séng da trong thoi gian
ngan, retinol ddng chu y déi voi kha nang nguy hiém séu truy cap co ché hoat dong tao thanh
melanin - nguyén nhan hang dau dan dén nam. Retinol diéu tri nAm tan nhang d& dwoc chi ra rang
hitu hiéu qua nhiéu khéo séat. Tuy vay, lay retinol ding bién phép la yéu t6 then chét dé t6i uu hoa
tac dung va han ché kich ung. Hay cung Kham pha chi tiét vé chitc nang cung véi bién phap st dung
retinol trong bai viét dudi day.

Retinol diéu tri nam tan nhang c6 hitu hiéu khong?

Retinol diéu tri ndm tan nhang c6 hiéu qua khong? 10i gidi dap la c6. Khong it tim hiéu 14m sang da
ting ching minh rang retinol c6 hiéu qua trong van dé khién trang mo mot sé6 dom sac to, tang
cuong mau da cung véi két cau da khai quat. Sau vong 12 tuan lay déu dan, sy cai thién cu thé vé

tinh trang tang sac to tung duwoc ghi nhén, tuyét doi tai cac tinh huéng ndm déam cung véi tan nhang
bé mat.
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Tuy vay, hitu hiéu cua retinol trong viéc chita ndm cung véi tan nhang tuy theo rat nhiéu yéu to, gom
néng mitc do retinol, tinh trang da trudc tién, kiéu ndm ciing nhw tuan tha quy trinh phuc vu da. Van
dé 1ay retinol dung phuong phép cling nhw kién tri 1a nhan té then chét dé wu viét hda cong dung
cling nhu han ché kich thich. Bén canh d96, viéc két hop retinol déi véi mot s6 doi twong khac nhu
hydroquinone, niacinamide hodc tranexamic acid c6 thé nang cao hiéu qua chita tri.

Retinol tri ndm tan nhang c6 hitu hiéu khong la cau hoi duoc khong it phu nit quan tam
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Phuong thuc hoat dong anh huong cua retinol len nam va
tan nhang
Hiéu co ché giup ban phan hoi ding gia thanh tri caa retinol diéu tri ndm tan nhang:
Thuc téng phuc hoi té€ bao: mot trong nhiing cach thitc hoat ddng nén tang giup retinol tré thanh
hitu hiéu trong nang cao sac t6 chinh la chitc nang tong sém viéc téi tao t€ bao biéu bi. RS rang, khi

thdm thau truy cép da, retinol hoat héa nhiing thu thé retinoid trong nhén té bao, Tl d6 kich tmg su
phén chia té bao da méi cling nhuw khién cho bong troc 16p té bao gia coi dung melanin & dong. Nho
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vay, mot s6 vung da mac xin mau, ndm hoac tan nhang cé thé duoc khién sdng dan théng qua viéc
“dao thai” mot s6 té€ bao mac thwong ton va thay thé bang té bao khde manh hon..

o Giam sut san xuat melanin: khong chi dung lai tai viéc thay té bao, retinol con cé trach nhiém
quan trong trong kiém soat qud trinh tré thanh héc sic t6 melanin - nguyén nhan thang dan téi
nam cliing véi tan nhang. Cu thé, retinol gitup cho c ché van dong clia enzym tyrosinase, l1a
enzyme chu chét xuc tc trong chudi phan ing téng hop melanin tir tyrosine. Lic hoat dong
cua tyrosinase mac kim ché, viéc san xuét cdc dom nau méi bi cham lai, Bén canh d6 tranh sy
lan rong cta cac khu vuc da tang sac té hién cé.

e Kich tmg san sinh collagen: bén ngoai van dé anh huéng 1én sac to, retinol con cé kha nang
kich img phét trién qua mic collagen va elastin trong 16p trung bi - yéu t6 cap thiét dé duy tri
sw san chac va dan hoi cua da. Nho d, khong chi gitp cho khién me tit ndm ma con gia tang
khéi quat uy tin lan da, gay da trd thanh cang min, sang khoe ciing nhw it mac nhan nheo, lao
hoa kip thoi - mot s6 biéu hién thuong hay di kém véi ndm 1au nam.

Qua trinh két hop giita ba co ché: thic day tai tao té bao, ttc ché san xuat melanin ciing nhuw kich tng
collagen giup viéc st dung retinol chita ndm tan nhang khong chi dung lai tai khién cho trang mo,
ma lai la 1 ki thuat tong thé gitp héi phuc cling nhw tai thiét 1an da tlr sdu phia trong. Pay cha yéu
la 1y bai tai vi sao retinol thuong xuat hién trong mot s6 quy trinh chita ndm chuyén sau tai cac dia
diém da liéu cling nhw thdm Hoa Ky tin cay.Chinh nho mét s6 co ché nay, ma lai nang cap ndi chung
stc khoe lan da.

Mot s6 kiéu nam ciing nhw tan nhang ma retinol cé kha
nang ho tro tri

Du duwoc danh gia 1a mot dudng chét tiém nang trong nang cao sac to da, retinol khong phai khi nao
cling phét huy hiéu qua nhw nhau d6i v6i moi moét s6 dang ndm. Biét ro vé ting kiéu ndm ciing nhuw
khuén khé de doa ctia retinol sé giup cho ban dua ra quyét dinh ding dan, chon lya dich vu va quy
trinh phu hop d6i véi tinh hinh da ré rang.

Nam dam (Epidermal Melasma)

D4y la loai ndm hay gap nhat, thuong hay thay thanh da mang c6 mau nau trang mo hoac nau dam,
ranh gi6i ro, tdp trung tai vung trdn, ma, cam ciing nhw moi trén. Nam dam hang dau toa lac & 16p
biéu bi - 16p ngoai cung cta da, noi retinol cé nguy co ngam tot va de doa hitu hiéu. Nho kha nang
thic day qué trinh thay thé mdi té bao va kim ham tao ra melanin, cho thay hiéu qua tich cuc trong
viéc st dung retinol chita tri ndm tan nhang gitp cho gay sang mang nam, dac biét luc duoc dung
thuong xuyén Trong lic day du cao va phoi hop cung chinh séch cham séc da khoa hoc.

Tan nhang (Freckles)

Tan nhang la cac dém nau nho, thuong hay xuat hién rai rac trén mat, vai hay canh tay - nhitng khu
vuc da hang ngay s¢ doi v6i anh nang mat troi. Khac biét d6i véi nam, tan nhang cé yéu té di truyén
song thuong tré nén dam mau hon lic tiép xtc déi voi tia UV. D6i véi ddc tinh khién trang mo dom
nau théng qua co ché tay té bao chét cung véi kim hdm enzyme tyrosinase, retinol cé thé ho tro cai
thién cu thé tinh hinh tan nhang, tuyét d6i khi két hop nghiém ngat déi voi van dé chong nang lién
tiép cung véi gitt thuong xuyén trong chu trinh cham séc da.
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Tan nhang c6 kha ndng tréd nén dam mau hon khi s¢ d6i véi tia UV
Nam dung dich (Mixed Melasma)

Nam hon hop 1a qué trinh két hop gitta ndm mang (bi€u bi) cung véi ndm sau (trung bi), Vi vay mic
d6 tri thuong khé hon. Trong truong hop nay, retinol van dong trach nhiém bé ich - cht yéu trong
viéc khién sang phan ndm & 16p bi€u bi. Nhung, dé dat hiéu qua tdi wu trong diéu tri ndm hén hop,
retinol nén duwoc phéi hop cung cac hoat chat chita tri tang sac to chuyén biét nhw niacinamide,
arbutin, axit tranexamic hoac quy trinh chuyén siu nhw peel héa hoc, chira bang anh séng hay laser
cong nghé dai.

Nam sau (Dermal Melasma) cung véi nam néi tiét

Ném sau con duoc goi la nam chén dinh la dang ndm khé khan diéu tri nhat bdi vi nhitng hac t6 nam
sau trong lép trung bi. Tinh hinh nay thuong lién quan dén bién déi ndi tiét t6 (hormonal changes),
viém maén tinh hay ti€p xdc anh nang lau ngay.

Trong nhitng tinh huéng nay, retinol chi déng nhiém vu ho trg ndng cao bé mat da, gitp suy giam
phén nao sac td & tdng néng. Nhung ma, dé dat hiéu qua chita nhiéu hon, béc si bénh ngoai da
thuong chi dan phéac dé chuyén sau hon nhu:

Dung thudc uéng chira tranexamic acid;

e Peel da trung binh hay sau;
e Chira tri laser phan doan hoac laser Q - switched;
« Kiém soat noi tiét (néu nguyén do do ndi tiét).

Cho du giau tac dung, retinol khong phai la thuéc dac chita tri chuyén biét cho nam. Vi vay, ban
tranh ky vong qua muc trong van dé 1ay retinol diéu tri ndm tan nhang hodc st dung 1 bién phap
khong du kiém ché. Hiéu qua cua retinol con tuy vao nong mic do, chitc nang dung nap cua da, su
tuan theo phéc d6 phuc vu cling nhw bao vé da d& tia UV - yéu t6 then chét gitp gilt thanh qua tri dé
lau.

Bién phap chon retinol chira tri nam thich hop danh cho
tung loai da

Khi bat dau hanh trinh tri sac t6 da, van dé chon loc dich vu khoa hoc déng nhiém vu then chot
quyét dinh hiru hiéu tdng cuwong. Do d, nam viing giai phap chon retinol chita ndm cha yéu la budc

ban dau cap thiét d€ cé duoc lan da déu mau, khde manh cung véi tranh téi da tac dung phu. Sau
day la Bat mi rd rang theo da dang da dé ban c6 thé don gian &p dung:
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Da nhay cam, da kho

Dai véi céc lan da khong kho kich thich hay thuong xuyén gap tinh trang bong trdc, kho cang, can uu
tién chon loc retinol nong d6 khong cao, tam 0.025% dén 0.05%. Céc dich vu retinol ki€éu kem
(cream - based) sé hop ly hon vi két cdu day gitp cung cap thém cdp do am, han ché kha nang kho
da, d6 rat cung véi bong tréc trong cap tinh thich ing. Luc st dung retinol chita ndm tan nhang cho
da man cdm, ban can phai bat d4u véi tan suat thap, chadng han 2 14n méi tudn, cung véi ting dan
luc da da tung quen.

Da dau, da thuong

Néu ma ban s hitu lan da dau hodc da thuong, chitc nang dung nap véi retinol thuong tét hon so véi
da kho hoac da nhay cam. Trong tinh huéng nay, ban cé kha nang chon Iwa mot sé san pham retinol
dang gel hay serum d6i véi nong mitc do trung binh tir 0.05% dén 0.1%. Cac két cau loai 16ng nhw
serum hoac gel gitp cho kiém soét s6 lwong dau thira, Bén canh d6 ngdm nhanh truy cap da, han ché
tinh hinh bit tac 16 chan 16ng. Van dé tuyén lua nong do cung véi dang bao ché khoa hoc sé tang kha
ndng phat huy t6i da cong dung cua retinol chita ndm tan nhang.

Da d4u can phai dung retinol cd két cau kiéu 10ng nhw serum dé trénh tinh hinh bit tic 16 chan long
Da da dung retinol

V6i mot s6 nguoi da quen lay retinol trong chu trinh duéng da, da da timg xay dung dugc hang rao
bdo vé vilmg chac, ban c¢6 nguy co can nhac nang nong mitc do retinol 1én ton kém hon - t6i da dén
1%. Tuy vay, viéc tang nong mirc do nén duoc tién hanh tir tir va dudi qua trinh gidm sat ctia bac si
bénh da liéu d€ dadm bao an toan va tw cha nguy co kich thich. Luu y: han ché tw y chuyén t6i nong
d6 cao ma chua cé phan hoi da déu dan.

Cac dich vu cho thém luc chon retinol chita nam tan nhang

Bén ngoai viéc tuyén lua theo néng cap do cung véi loai bao ché, dé€ wu viét hda qué trinh tri ndm,
ban can uvu tién mot s6 dich vu c6 cho thém thém mot s6 doi tuwong giup stc gay diu cung vo6i phuc
hoi da nhu: Niacinamide, Hyaluronic Acid, Panthenol hodc Allantoin... sy phoi hop nay sé giup da dé
thuc hién thich nghi hon véi retinol tri nam tan nhang, Pong thoi tang cuong hitu hiéu sang da ciing
nhu tdng cuong sac to.

Chi dan phuwong phap st dung retinol tri nam tan nhang

Van dé st dung dung bién phap la yéu t6 then chot d€ phat huy t6i da hiéu qua lac dung retinol tri
nam tan nhang cung véi tranh t6i da mot s6 phan tng phu khong dang c6. Pé ddm bao an toan danh
cho lan da cling nhw ¢6 dwoc hiéu qua tot hon hét, ban can phai tuén thi nhitng budc chi dan dudi
day:

Rira ray da nhe nhang: Trudc lic thoa retinol, nén rira rady da véi mot dang sira rira méat diu nhe,
khong chira sulfate hoac con khé. Lam sach da gitp cho xda bo bui ban, dau thira, tao co hoi dé
retinol ngam tét nhat hon cling nhw giam st nguy co kich tng.

Doi da kho hoan toan: Sau budc rira mat, ban can dé da kho thién nhién hay ngdm nhe véi khan
mém, Tiép d6 cho toi thiéu 15 phit trude lic xoa retinol. Da kho triét dé gitip cho khéng nén hién

twong cham chich va tang kha nang dung nap ldc lay retinol chita tri ndm tan nhang.

Xoa retinol dung lwong cung véi vi tri: 1dy mot s6 lwong retinol nhé gan bang kich thuée hat dau,



cham nhe 1én mot s6 khu vuc chinh trén mat (tran, ma, cam, mii) Sau d6 gia déu. Néu nhw da ban
thudc nhém nhay cam hoac méi bat dau 1ay, c6é kha nang chi boi retinol 1én khu vuc da bi ndm dé
han ché nguy co kich tng lan rong.

Can phai boi retinol ding s6 luong ciing nhw ding khu vuc

Dudng 4m sau khi dung retinol: khoang 20 - 30 phut sau khi xoa retinol, ban can dung thém kem
dudng am. Budc nay giup cung c¢d hang rao bao vé da, han ché tinh trang kho, bong tréc hoac do da
ph6 bién lic bat dau liéu trinh véi retinol.

Bao vé da tuyét doi ddng nhap ban ngay: ban sang, viéc chéng nang tré nén bat budc. Ludn thoa kem
chéng nang phé rong cé chi sé SPF 30 trd 1én, Mat khéc che chan vat ly nhw doi nén, st dung 4o
khodc, tranh so truc ti€p véi anh nang. Da lay retinol tré thanh nhay cam hon déi véi tia UV, can phai
Néu khong bao vé k¥, hién twong ndm c6 thé trd thanh nang né hon.

Mot so luwu v quan trong luc st dung retinol tri nam tan
nhang

Viéc st dung retinol trong diéu tri ndm cung v6i tan nhang can phai duoc thuc hién mot bién phap
than trong, do day la tinh chat manh cé thé gay nén kich img Néu ma khong tuén theo ding liéu s
luong, tan suét cling nhw hwéng dan phai hop:

Tan suét st dung: khi méi bat dau, chi can phai lay 2 - 3 1an moi tuan. Lic da da quen, c¢é kha nang
tang dan tan suat theo hudéng dan cta béc si chuyén khoa hodc bac si bénh ngoai da.

» Khoéng phdi hop cung lic: khong nén st dung vitamin C, AHA, BHA cung ban dém véi retinol
dé khoéng nén nguy co kich tng.

e Chéng chi dinh: Khong st dung retinol trong truong hop dang mang bau hodc dang danh cho
con bu, trir khi ¢é chi dinh va quan sat tir bac si.

Viéc st dung retinol nén cé chi dinh va sy quan sat cua bac si chuyén khoa bénh ngoai da

Retinol chira tri ndm tan nhang la mét cach khoa hoc, hitu hiéu cho nhiing ai muén nang cao sac to
da, tuyét déi d6i véi ndam cum va tan nhang bé mat. P6i véi co ché thuc day téi tao da, suy giam san
xuat melanin cling nhuw kich tmg collagen, retinol khong nhitng lam trang m¢ d6m nau ma con giap
cho da séng khde, san chac. Tuy nhién, d€ dat hiéu qua tot hon hét, ban can phai l1ay retinol ding
bién phap, bat dau tir ndong mitc do khong cao, nhan lai cling nhw luén bao vé da véi kem chong
nang. Néu nhu ban dang ddu tranh véi ndm cung véi tan nhang, hay thtt dua retinol vao routine phuc
vu da va lang nghe phan tng cta lan da dé thu duwoc vé dep rang ré nhw nguyén vong.



