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እስከ አሁን ባለት ሳይንሳዊ ጥናቶች ዉጤት መሰረት ብጉርን ያመጣሌ ተብል 
የሚታመን የታወቀ ነጠሊ መንሰኤ የሇም፡፡ የተዯመረ አስተዋፅኦ የምያዯርጉ 
መሰረታዊ መንስኤዎች የሚከተለት ናቸዉ፡፡ 

 
የዘር ዉርስ፡- የጥናተ ስረት ዉጤቶች ዉርስ አስተዋፅኦ እንዯምያዯርግ ያሳያለ 

 
የሆርሞን ሇውጦች፡- የአንዴሮጅን ሆርምን በብዛት መመረት፤ ሆርሞኑ ሰባሺየስ 
ግሊንዴስ (አሙካ እጢ/ ዉዝ እጢ) የሚባለ እጢዎች ‘‘ሴበም’’ የተባሇ የሰውነት 
ውህዴ በብዛት እንዴያመርት ያዯርጋሌ፡፡  
 በጉርምስና እና በወጣትነት እዴሜ የአንዴሮጅን ሆርምን ሇውጥ መከሰት 
 የወር አበባ፣ Polycystic ovarian syndrome 

መዴሃኒቶች፡- አንዲንዴ የህክምና መዴሀኒቶች ብጉር እንዱከሰትና እንዱባባስ 
ያዯርጋለ፡፡ ሇምሳላ፡ Corticosteroids፣ Cyclosporine፣ Halogens፣ Hormonal 

contraceptives፣ Isoniazid፣ Lithium፣ Phenytoin፣ Vitamin B12 ወዘተ 
በተፈጥሮ የሁለም ሰዉ ቆዲ ሊይ የሚገኙ፤ ፕሮፒኖባክቴሪየም አክኒ 
(Propionibacterium acnes) የሚባሌ የባክቴሪያዎች ዝርያ፤ 

 
የመተዲዯሪያ ስራ ሁኔታ፡-፡ በአንዲንዴ የስራ ዘርፎች ሇኢንዯሰትሪያሌ ቅባት 
ምርቶች ተጋሊጭ የምንሆንበት ሁኔታ ብጉርን ያስከትሊሌ፡፡ 

 
ኮስሞቲክሶች፡- ቅባትነት ባህሪ ያሊቸው የቆዲ መጠበቂያ ምርቶች፤ የፀጉር 
ቅባቶች፣ ስፕሬዮች  ወዘተ መጠቀም  

 
የአዕምሮ ውጥረትና ጭንቀት፡- ብጉር እንዱባባስና ዯጋግሞም እንዱከሰት ያዯርጋሌ 
ቆዲ ሊይ የሚያርፍ ዉጥረት (ፍትግያ)፣ ስክራብ 
ፊትንም በሳሙና ዯጋግሞ መታጠብ 
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የብጉር አመጣጥ ሊይ አስተዋፅኦ የምያዯርጉ አራት ዋና ዋና ምክንያቶች አለ፡ 
 
 Follicular Hyperkeratinization የሊይኛዉ የቆዲችን ክፍሌ ሁሌጊዜም ያሇማቋረጥ እራሱን 

ያዴሳሌ፤ይህንንም በሚያዯረግበት ጊዜ ሳይሇወጡ የቀሩ፤ የሞቱ፤ የቆዲ ሴልች 
እርስበራሳቸዉ በሰዉነት ፈሳሽ ዘይት አማካኝነት ሉያያዙ ይችሊለ፡፡ይህም ክስተት 
በቆዲችን ሊይ የሚገኙ ትንንሽ ቀዲዲዎችን እንዱዯፈኑ ያዯርጋቸዋሌ፤በተሇይም በጉርምስና 
ወቅት ቆዲችን እየወፈረ ስሇሚመጣ ክስተቱን ያበዛዋሌ፡ 

 ሰባሺየስ ግሊንዴስ (አሙካ እጢ/ ዉዝ እጢ) የሚባለ እጢዎች ‘‘ሴበም’’ የተባሇ ቆዲን 
ሇማሇስሇስ የተዘጋጀ የሰውነት ውህዴ በብዛት አምርቶ የቆዲን ቀዲዲ ሲዘጋ ህመሙ 
ይከሰታሌ፡፡  

 
 በተፈጥሮ የሁለም ሰዉ ቆዲ ሊይ የሚገኙ፤ ፕሮፒኖባክቴሪየም አክኒ (Propionibacterium 

acnes) የሚባሌ የባክቴሪያዎች ዝርያ፤ በብዛት የሚመረተው ሴበም ሇእዴገታቸዉ ምቹ 
በመሆኑ፤ ባክቴሪያዎቹም በቆዲ ቀዲዲው አካባቢ ብግነት (መቆጣት) ያስከትሊለ፡፡ 
 

 ከሊይ የተጠቀሱት ክስተቶች፤ በተፈጥሮ የተሇያዩ በሽታዎችን የሚከሊከለ የሰዉነት በሽታ 
መከሊከያ ስርዓት ሴልችን መነቃቃት ‘‘ብግነት’’ ያስከትሊሌ፡፡ ይህም የብጉር አመጣጥ ሊይ 
ከፍተኛ አስተዋፅኦ ያዯርጋሌ፡፡ 
 

ጥቁር ራስ እና ነጭ እራስ ያሇዉ ኮሜድን፡ (የቆዲ ቀዲዲዎች በዘይት፣በሞቱ የቆዲ 
ሴልች እና በባክቴሪያ ምክንያት ሲዯፈኑ ጥቁር ራስ ወይም ነጭ ራስ ያሊቸዉ 
ትንንሽ ጉብታዋች በቆዲችን ሊይ መታየት ይጀምራለ)፡፡ 

 የተደፈነዉ ቀዳዳ ከአናቱ ላይ የተደፈነ ሲሆን የጉብታዉ መልክ ወደ ነጭ ይጠጋል እናም 
ነጭ ራስ ያለዉ ኮሜዶን እንለዋለን፡፡ 

 የተደፈነዉ ቀዳዳ ከአናቱ ላይ ክፍት ሲሆን ጥቁር መልክ ይይዛል እናም ጥቁር እራስ ያለዉ 
ኮሜዶን ብለን እንጠራዋለን፡፡  
 

ፓፑሇስ እና ፑስቱሇስ፡ አንዲንዴ ጊዜ የተዯፈኑት የቆዲ ቀዲድች ከሚጠበቀዉ በሊይ 
በመብገናቸዉ ምክንያት ይቆጣለ፤ይህም ሲሆን የቆዲችን ቀዲድች ግዴግዲ 
ይፈርሳሌ፡፡ይህም ክስተት መጠናቸዉ ከፍ ያሇ ፓፑሇስ እና ፑስቱሇስ የተባለ እብጠቶች 
ይፈጥራሌ፡፡ ፑስቱሇሶች ሌክ እንዯ ፓፑሇሶች ናቸዉ፤ሆኖም ግን መሌካቸዉ ቢጫማ 
ሲሆኑ የሞቱ ነጭ የዯም ሴልችን የያዘ ፈሳሽ ይሞሊቸዋሌ፡፡ 
 
Nodules/ ኖደሌስ (ጉጥ መሰሌ እብጠቶች) እና Cysts/ ሲይስትስ (ሉሇት/ ሙሽግ)፡ የቆዲ 
ቀዲዲዎች ከመጠን በሊይ በመቃጠሊቸዉ ምክንያት ሲቆጡ መጠናቸዉም በዛዉ ሌክ 
ይጨምራሌ፡፡ ይህም ከፍ ያሇ የህመም ስሜትን ይፈጥርብናሌ፡፡ ኖደሌስ ጠንከር ያለ 
ናቸዉ፡፡ሲይስትስ በበኩሊቸዉ የሞቱ ነጭ የዯም ሴልችን የያዘ ፈሳሽ ስሇሚሞሊቸዉ 
ሇስሇስ ይሊለ፡፡ 

 
ጠባሳዎች 
የቆዲ መጥቆር 
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ሇብጉር ማከሚያነት 
የሚያገሇግለት መዴሀኒቶች 
እንዯሚከተሇዉ  ይካፈሊለ፡ 

Topical treatments 
(የሚቀቡ መዴሐኒቶች) 
Oral antibiotics (የሚዋጡ 
አንቲባዮቲክ መዴሐኒቶች) 
Oral contraceptive pills 
(የወሉዴ መከሊከያ እንክብልች), 
Isotretinoin capsules  
ላልች 

 

እስከ አሁን በተዯረጉ ጥናቶች 
የአመጋገብ ስነስርአት በብጉር 
አመጣጥ ሊይ ያሇዉ ሚና 
አከራካሪ ነዉ፡፡ ቢሆንም ግን 
የሚከተለት ምግቦች ብጉርን 
እንዯሚያባብሱ ይታመናሌ፡፡   
 

 በፋብሪካ ሂዯት ያሇፉ 
ጥራጥሬዎች፤ ጣፋጮች 
(ከስንዳ ደቄት የሚዘጅ 
ዲቦ፣ ብስኩት፣ፓስታ፣ ነጭ 
ሩዝ፣ ዴንች፣ ስኳር 
ያሊቸዉ ሇስሊሳ መጠጦች) 

 ወተት እና የወተት 
ተዋፅኦዎች 

 በርገር፣ ፍሬንች 
ፍራይስ…. 

 ቸኮላት ወዘተ….. 
የአመጋገብ ስነስርአት ሇአንዴ 
ሰዉ ጤንነት ወሳኝ ስሇሆነ 
የተመጣጠነ ምግብ እንዱመገቡ 
ይመከራሌ፡፡ ቢሆንም ግን 
ከብጉር መባባስ ግንኙነት አሇዉ 
ብሇዉ የሇዩት የምግብ ዓይነት 
ሲኖር ከሐኪምዎ ጋር 
በመመካከር ምግቡን ማቆም 
ይቻሊሌ፡፡ 
 
 

 
 

ሇብጉር ማከሚያነት የሚያገሇግለት መዴሀኒቶች አዲዱስ የብጉር ሽፍታዎች 
እንዲይወጡ በማዴረግ እና ጠባሳ እንዲይከሰት በማዴረግ ዉጤታማ ናቸዉ፡፡ ይህም 
የፊት ገፅታ በማስተካከሌ፤ ሰዎች ሇራሳቸዉ ያሊቸዉ አስተያየት ከፍ እንዱሌ ና 
በራሳቸዉ እንዱተማመኑ ያዯርጋቸዋሌ፡፡ 
 
ስሇ ብጉር ህክምና መታወቅ የሇባቸዉ መረጃዎች፡- 

በህክምናዉ መጠነኛ ሇዉጥ ሇማየት ከ4 - 8 ሳምንቶች ህክምናዉን መከታተሌ 
ያስፈሌጋሌ፡፡ 
በአጭር ጊዜ የሚመጣ ሇዉጥም ሆነ ፈዉስ የሇም 
የሚሰጡት ህክምናዎች ሙለ ፈዉስ ስሇማይሰጡ እንዯአስፈሊጊነቱ ከሐኪም 
የሚሰጠዉን ቀጠሮ በማክበር ክትትሌ ማዴረግ ያስፈሌጋሌ፡፡ 

 
 

 

ከአነስተኛ እስከ መካከሇኛ ዯረጃ የሚመዯቡ የብጉር ህመም ዯረጃዎችን ሇማከም 
ተመራጭ ናቸዉ፡፡ መዴሐኒቶቹም (Benzoyl peroxide, Antibiotics (e.g. 

erythromycin, tetracycline and clindamycin), Retinoids (e.g. tretinoin, 

isotretinoin and adapalene), Azelaic acid  እና Nicotinamide ናቸዉ 
 

 መድሐኒቶቹን ምሽት ሊይ መቀባት ይመረጣሌ 
 ቆዲችን ንጹህ፣ ዯረቅ፣ መሆን አሇበት፡፡  
 ከእጥበት ቦኃሊ ከ15-20 ዯቂቃ መጠበቅ ያስፈሌጋሌ 
 ብጉሮቹ ያለበት ቦታ ሙለ ማዲረስ (ሇምሳላ ሙለ ፊት) 
 መድሐኒቶቹን መጥኖ እኩሌ በሆነ መጠን ማዲረስ፡፡ 

 
 በአጭር ጊዜ የሚመጣ ተዓምራዊ ሇዉጥም ሆነ ፈዉስ አይጠበቅም፡፡ ሇዉጥ ሇማየት 

ሇሳምንታት/ ወራት ያህሌ በትዕግስት ህክምናዉን መከታተሌ ያስፈሌጋሌ፡፡ 
 አንዲንድ መድሐኒቶች የቆዲ ድርቀት፣ የቆዲ መሇብሇብ ወዘተ ሉያስከትለ ይችሊለ፡፡ 

 መድሐኒቱን በ2 / 3 ቀን አንድ ጊዜ ብቻ መጠቀም 
 ከዝያም ቆዲችን ሲሊመድ በየቀኑ መቀባት 
 

 አንድ መድሐኒት በተሇያየ መሌክ ይዘጋጃሌ (ክሬም፣ ኦይንትመንት፣ ልሺን፣ ጄሌ፣ 
ማይክሮስፊርስ፣ ፎም)፡፡ ስሇዚህ ሇቆዲዎ የሚስማማዎትን፤ በሐኪም የታዘዘሌዎትን ብቻ 
ይጠቀሙ፡፡ 

 ተጨማሪ ቅባቶችን (የቆዲ ማሇስሇሻ፣ የፀሃይ መከሊከያ…) ከሐኪምዎ ጋር በመመካከር 
መጠቀም ይችሊለ፡፡ 

 በህክምናዉ ሂዯት ሇዉጥ ቢያገኙ እንኳን የህክምና ክትትሌዎን ማቋረጥ የሇብዎትም፡፡ 
 መድሐኒቶቹ ብጉርና ሇማከም ብቻ ሳይሆን ሇመከሊከሌ  በጣም አስፈሊጊ በመሆናቸዉ 
 አዲዱስ የብጉር ጉብታዎች መዉጣታቸዉን ስሇሚቀጥለ 

 
 

 በግምት የባቄሊ ፍሬ ያህሌ መድሐኒት ጣት ጫፍ ሊይ ማድረግ 
 5 ነጥቦች (ግንባር፣ሁሇቱ  ጉንጮች፣ አፍንጫ ና አገጭ) ሊይ ማድረግ 
 ከዝያም ሙለ ፊት በጥንቃቄ ማዲረስ 
 አይን ና አፍ ዙርያ በጥንቃቄ መቀባት 
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ከመካከሇኛ ከፍ ያሇ ዯረጃ እስከ ከባዴ የሚመዯቡ የብጉር ህመም ዯረጃዎችን ሇማከም 
ተመራጭ ናቸዉ 
 
መዴሐኒቶቹም (Tetracyclines (Tetracycline, Minocycline, ና doxycycline), 

Erythromycin; Co-trimoxazole ናቸዉ፡፡  
 

  

 ይህ መድሐኒት በሀገራችን በስፋት እንጠቀማሇን 
 አወሳሰድ 

 በቀን1/ 2 ጊዜ በተሰጠዎት ትዕዛዝ መሰረት ይወሰዲሌ  
 መድሐኒቱን ሲዉጡ በዛ ያሇ ዉሃ ይጠጡ 
 ከመተኛትዎ ቢያንስ ከ1 ሰዓት በፊት ይዉሰደ 

 የጎንዮሽ ችግሮች  
 የጨጓራ ህመም፣ እራስ ምታት፣ የማዞር ስሜት፣ የዯበዘዘ እይታ፣ ፀሐይ ጨረር 

አሇመቻሌ/የቆዲ መቆጣት፣ የድድ ና ጥርስ መጥቆር ….ወዘተ) ሉያጋጥምዎት ይችሊሌ፡፡  
 ችግሮቹ ካጋጠምዎት በአፋጣኝ ሐኪምዎን ያማክሩ 

 ክሌከሊ፡- 
 ሇነፍሰጡር እናት፣ ሇአጥቢ እናት  
 እድሜያቸዉ ከ8 ዓመት በታች ሇሆኑ ህጻናት 

 

 

የወሉድ መከሊከያ እንክብሌ የሰዉነት አንድሮጂን ሆርሞን መጠንን በመቀነስ፤ ‘‘ሴበም’’ የተባሇ ቆዲን 
ሇማሇስሇስ የሚዘጋጅ የሰውነት ውህድ፤ በመቀነስ ብጉርን ሇማከም፣ ሇመከሊከሌ ያገሇግሊሌ    
 
 የመዉሇድ እቅድ ያላሊቸዉ ሴቶችን ሇማከም ያገሇግሊሌ፡፡ 
 በየቀኑ በተመሳሳይ ሰዓት አንድ ጊዜ ይዉሰደ 

 ጥንቃቄ / ክሌከሊ 
 ሇነፍሰጡር እናት፣ የማርገዝ እቅድ ያሊት ሴት 

 የጡት ካንሰር፣ የዯም መርጋት ችግር፣ ሚግሪን ራስምታት እና የዯም መፍሰስ ችግር ያሇባት 
ሴት 

 ሲጋራ ማጨስ   
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 ፊትዎን በቀን 2 ጊዜ ይታጠቡ፡፡ 
 

 ሇፊትዎ የሚጠቀሙት ማጽጃ 
ሳሙና በቆዲዎት አይነት ና 
ላልች ተያያዥ መስፈርቶች 
ሊይ በመመርኮዝ በሐኪምዎ 
ይታዘዝልታሌ፡፡ 

 
 

 ቆዲ ሊይ የሚያርፍ ዉጥረት 
(ፍትግያ)ብጉርን ያባብሳሌ 
ስክረብ መጠቀም፣ በሻካራ 
ጨርቅ መታሸትን ያስወግደ 
 

 ብጉርዎን በጣት አይነካኩ 
 

 
 የተሇያዩ የፀጉር ዉበት 

መጠበቅያዎች ሲጠቀሙ 
ጥንቃቄ ያዴርጉ፡ 
 

 የኮስሞቲክሰ ምርቶችን ሲሸምቱ 
“ ነን ኮሜድጄኒክ “ ወይም  “ 
ዉሃ በዉሰጣቸዉ የያዙ“ 
የኮስሞቲክስ ምርቶች ይምረጡ፡፡ 

 
 ብጉርዎ በፀሐይ የሚባባስ ከሆነ 

ሰን ስክሪኖችን ይጠቀሙ፡፡ 
 

 

ጥሩ የሆነ የግሌ ንጽህና አጠባበቅ የብጉር ህክምና ዉጤታማ እንዱሆን 
ወሳኝ ነዉ፡፡ ይህም ቆዲችን የተሻሇ ገፅታ እንዱሊበስ ያስችሊሌ፡፡ የሚከተለት 
ዘዳዎች ጠቃሚ ናቸዉ፡- 

ፊትዎን በቀን ሁሇት ጊዜ ይታጠቡ፡፡ ሇሉት የምንቃባቸዉን መዴሐኒቶች 
ሇማስወገዴ እና ቀን ሊይ የሚያርፍብንን ቆሻሻ ና የፀሀይ መከሊከያ ሇማጽዲት 
ጧት ና ማታ መታጠብ ተገቢ ነዉ፡፡ ከዚህ ያሇፋ እጥበት ግን ብጉርን 
ያባብሳሌ፡፡ 
የሚጠቀሙት ማጽጃ፤ የሳሙና ይዘታቸው አነስተኛ የሆነ፣ ከመሞዠቅያ 
ኬሚካሌ ና አሌኮሌ ነፃ የሆነ፣በዉሃ ሲሇቀሇቅ በቀሊለ የሚሇቅ መሆን አሇበት፤ 

 ቆዳዎ ወዛም (ቅባታማ) ከሆነ የመድሐኒት ይዘቱ (Benzoyl  Peroxide (2.5-
10%) or Salicylic acid (0.5-2%) Acne Wash)  የሆኑ የብጉር ሳሙናዎችን 
ይጠቀሙ፡፡ 

 በቀዝቃዛ ወይም ለብ ያለ ውሃ ይጠቀሙ  
 በደንብ ማለቅለቅዎን፣ ማስለቀቅዎን አይርሱ፡፡ ቤንዞይል ፐርኦክሳይድ 

የሚባለዉ ኬሚካል ፎጣዎችን፣ አንሶላዎችን የማንጣት አቅም አለዉ 
 ቆዳዎ ደረቅ ከሆነ፡-  

የሳሙና ይዘታቸው አነስተኛ የሆኑ፣ ወዝ ያላቸዉ፣ ሽታ ያሌላቸዉ 
መታጠብያዎችን ይጠቀሙ፡፡ 
ሲታጠቡም በቀዝቃዛ ውሃ ብቻ ይጠቀሙ  
ከታጠቡ ቦኃላ በ3 ደቂቃ ዉስጥ non-comedogenic የሆኑ ክሬሞችን 
ይጠቀሙ፤  
 

ቆዲ ሊይ የሚያርፍ ዉጥረት (ፍትግያ)ብጉርን ያባብሳሌ፡፡  
 ስክረብ መጠቀም፣ በሻካራ ጨርቅ መታሸት ድርቀትና የቆዲ መቆጣት ያስከትሊሌ 
 በአንዲንድ ታማሚዎች ሊይ ከአዯጋ መከሊከያ ቆብ ፣ከአገጭ መዯገፊያዎች እና 

ከኮላታ የሚመጣ ዉጥረት ብጉር በብዛት እንዱከሰት ያዯርጋሌ፡፡ 
 

ብጉርን በጣት መነካካት የብጉሩ ቦታ ሊይ ጠባሳ ከማሳረፉም አሌፎ እብጠት 
እንዱፈጠር በማዴረግ የመዲን ሂዯቱን እንዱዘገይ ያረጋሌ፡፡ 

 
የተሇያዩ የፀጉር ዉበት መጠበቅያዎች (ሻምፖ፣ ኮንዱሺነር፣ የፀጉር 
ስፕሬይ፣ጄሌ፣ ፖሜድች...) የፊት ቆዲ ጋር በሚፈጥሩት ንክኪ ግንባር፣ 
ጉንጭ  ና አንገት ሊይ ብጉር እንዱወጣ ያዯርጋለ፡፡  

 ሻምፖ ና ኮንዱሺነር ከተጠቀሙ ቦኃሊ ፊታን በዯንብ መታጠብ ይመከራሌ፡፡ 
 የትራስ ሌብስዎን ብያንስ በሳምንት ከ1-2 ጊዜ መቀየር ይጠበቅቦታሌ፡፡ 

 
ኮስሞቲክሶች ፡ አንዲንዴ ኮስሞቲክሶችና የቆዲ መጠበቂያ ምርቶች የቆዲ 
ቀዲድችን ይዯፍናለ፡፡በዚህም ባህሪያቸዉ ምክንያት “ ኮሜድጄኒክ “ ተብሇዎ 
ይጠራለ፡፡የኮስሞቲክሰ ምርቶችን ሌንሸምት ስንፈሌግ የኮስሞቲክስ ምርቱ 
በዉስጡ የያዘዉን ንጥረነገሮች አንብበን ዉሀ በዝርዝሩ ሊይ በመጀመሪያ ወይም 
በሁሇተኛነት መጠቀሱን አጢነን መግዛት ብጉር እንዲይከሰትብን በምናዯርገዉ 
ጥንቃቄ ሊይ ትሌቅ ጠቀሜታ አሇዉ፡፡ከእነዚህ “ ዉሃ በዉሰጣቸዉ የያዙ“ 
የኮስሞቲክስ ምርቶች መካከሌ አብዛኛዋቹ በብጉር ሇተጠቁ ሰዋች ይመከራለ፡፡ 
 
አንዲንዴ የብጉር አይነቶች ፀሃይ ብርሃን ሲያገኛቸው የመባስ ስሜት 
ይኖራቸዋሌ በዚህ ጊዜ በሃኪም የሚታዘዙ ሰን ስክሪኖችን እንዱጠቀሙ 
ይመከራሌ አሌያም SPF 15 ወይም ከዚህ በሊይ የሆኑ ሰን ስክሪኖችን 
ይጠቀሙ፡፡ 

 


