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አዘጋጅ፡ - ዶ/ር ሰፈፈ በ. አይቸህ 

የ አስም ሕመም ምን ይመስላል? 

   አስም ማለት ወደ ሳንባችን የ ምናስገ ባውንና የ ምናስወጣውን አየ ር በትክክል ማስተላለፍ 

ሳይቻል ሲቀር የ ሚደርስ  ወቅታዊ የ ትንፋሽ ጭንቀት ወይም እጥረት  ነ ው፡ ፡  አስም በሳነ ባ 

የ ውስጥ አካል በልዩ ልዩ ውጫዊ ምክንያቶች የ ተነ ሳ መቆጣት ሲደርስ፣  የ ሚፈጠር የ መተንፈሻ 

አካል ሕመም ነ ው፡ : ለአስም ሕመም መፈጠር ሰበብ ላለባቸው ሰዎች፣  ሰውነ ታቸውን አስቆጭ 

ነ ገ ር በገ ጠማቸው ጊዜ፣  ይህን ለመቃወም አካላቸው ተከላካይ ሕዋሳትን ( እነ ዚህ ሕዋሳት 

ማስት ሴል ይባላሉ ) በማሰማራት ጦርነ ት ይገ ጥማል፡ ፡  በዚህ ውስጣዊ ግጭት ምክንያት የ ሳነ ባ 

ውስጣዊ አካል ይጎ ዳል ከዚህም የ ተነ ሳ በአየ ር መተላለፊያ ቀጫጭን የ ሳነ ባ ቱቦዎች ውሰጥ 

የ ሚደረሰው የ ጡንቻዎች የ ማበጥና የ መጨማደድ ሂደት፣ ጥበትንና አክታ ዓይነ ት ፈሳሽን 

ስለሚፈጥር፣ በቧምቧዎች ውስጥ አየ ር በነ ፃ  እንዳይተላለፍ ያግደዋል፡ ፡  ስለሆነ ም በመጨረሻው 

የ መተንፈስ መጨናነ ቅ ይፈጠራል ማለት ነ ው፡ ፡  ነ ገ ር ግን በዚህ ጊዜ በወቅቱ ተገ ቢው የ ሕክምና 

ክብካቤ ከተሰጠ ሁኔታውን ለማስቆምና ሳንባን ወደ ጤናማ ይዞታው ለመመለስ ይቻላል፡ ፡  

በአንድ ቤተሰብ ውስጥ ከአንድ በላይ የ አስም ታማሚዎች ሊኖሩ ይችላሉ፣ ሆኖም ግን አስማ ተላላፊ 

በሽታ አይደለም፡ ፡  

ስለአስም ሕመም እስታቲስቲካዊ / ኤፒደሚዎሎጃዊ መረጃዎች፡ - 

   በአሁኑ ጊዜ አስም በስፋት የ ሚገ ኝ የ ጤና ችግር ነ ው፡ ፡  በእስራኤል አገ ር ባለው ሁኔታ 

መሠረት በአዋቂዎች ዘንድ 7% በልጆች 12% የ ሚሆኑ ሰዎች በዚህ ሕመም እንደሚቸገ ሩ 

ታውቋል፡ ፡ በኤፒደሚዎሎጃዊ መረጃዎች እንደሚጠቀሰው የ አስም ችግር በዓለም ውስጥ ከጊዜ ወደ 

ጊዜ ክብደቱ እየ ጎ ላ በመሄድ ላይ ነ ው፡ ፡  ለምሳሌ በ1986 ዓ.ም. እና በ1992 ዓ.ም 

መካከል ባለው ወቅት የ አስም ችግር በ42% አድጓል፡ ፡  በ2010 ዓ.ም. በዓለም ጤና ጥበቃ 

ድርጅት በቀረበው ሪፖርት መሠረት፣  300 ሚሊዎን የ ዓለም ሕዝብ በአስም ችግር የ ተጠቃ 

መሆኑን ገ ልጧል፡ ፡  በሰሜን አሜሪካ አገ ር ብቻ በዓመት 7 ሚሊዎን ልጆችና ወጣቶች፣  

ከአዋቂዎች ደግሞ 16 ሚሊዎን የ ሚሆነ ው ሕዝብ በአስም እንደሚቸገ ር ታውቋል፡ ፡  ችግሩ በጣም 

ጎ ልቶ የ ሚታየው በአደጉ አገ ሮች ውስጥ ሲሆን፣  በተለይም በትምህርት ደረጃቸውና በኤኮኖሚ 

አቅማቸው ዝቅተኛ በሆኑት ሕዝቦች መካከል እንደሆነ  ይገ ለጣል፡ ፡  ይህም ማለት ስለሕመሙ በቂ 

ዕውቀት የ ሌላቸውና በመኖሪያ ቤታቸውም ሆነ  በሥራ ቦታቸው ምቹ ሁኔታ የ ሌላቸውና የ ጭንቀት 

ኑሮን የ ሚገ ፉት፣  ለችግሩ በበለጠ የ ተጋለጡ መሆኑን ሊቃውንት ያስረዳሉ፡ ፡  በመሆኑም ከሕክምና 

ዕርዳታው ጋር ተገ ቢ የ ጤና ትምህርት ዕውቀትን በማዳበር፣ የ ጥንቃቄና የ መከላከያ ዘዴዎችን 

በመቀሰም ሕመሙንና የ ሚያስከትለውን ውስብስብ ጉዳቶች ለማስወገ ድ ይቻላል፡ ፡  የ አስም ሕመም 

በኢትዮጵያ-እስራኤላዊ ማህበረሰብ ውስጥም እየ ተስፋፋ በመሆኑ፣ ሕዝቡ ሰለአስም ሕመም ጠለቅ 

ያለ ዘመናዊ መረጃና ዕውቀት በማግኘት አመለካከቱን መቀየ ርና ሕክምና አጠቃቀሙንም ሆነ  በግል 

የ መከላከሉን ዘዴ ማወቅ አለበት፡ ፡  
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 የ አስም ሕመም መነ ሻ ምክንያቶች፡ - 

በአጠቃላይ ለአስም ሕመም መቀስቀስ ምክንያት ሆነ ው የ ሚጠቀሱት ነ ገ ሮች ከዚህ በታች 

የ ተመለከቱት ናቸው፡ ፡  በአጠቃላይ የ ንፅ ህና መጓደል ጉደዮች ከፍ ያለ ድርሻ አላቸው፣ ለምሳሌ 

( የ ግል ንፅ ህና፣  የ ቤት ንፅ ህና ( አቧራና ሽታ)፣ የ አካባቢ ንፅ ህና …) 

 የ አየ ር ቅዝቃዜ፣  አቧራ፣  ጭስ ( 
የ ሲጋራ ጭስን ፣ የ ፋበሪካ ጭስን 
ይጨምራል) 

 ብናኞችን ከብናኝ ጋር የ ሚመጡ በጣም 
የ ረቀቁ ተባዮች፣   

 የ ምግብ ሽታዎች፣  

 የ ቤት ማስጌጫ ቀለሞች፣ የ እንጨት 
ዘይቶችና ኖራዎች፣  

 የ ገ ላ ሳሙናዎችና የ ቤት የ ጽዳት 
ሳሙናዎች፣  

 ከአበባዎች የ ሚረግፉ አቧራ መሳይ 
ብናኞች፣  

 በሥራ ቦታ የ ሚገ ጥሙ ብናኞች 

 ልዩ ልዩ ሽታዎች (መጥፎ ሽታም ሆነ  
መዓዛ ያላቸውን ሽታዎች ሳይቀር 
ይጨምራል ) 

 የ ምግብ ማሳመሪያ ቀለሞች፣  

 የ ምግብ ዱቄቶች፣  ወዘተ… 

 ከቤት እንስሳት የ ሚበን ፀጉር(ድመት፣
ውሻ…) 
 

እነ ዚህ በግልጽ የ ሚታወቁ ሳንባን የ ሚያስቆጡ ነ ገ ሮች ወይም ምክንቶች ናቸው ፡ ፡  

  

ስለሕፃ ናትና ትልቅ ሰዎች የ አስም ሕመም፡ - 

  የ አስም ሕመም በሕጻናትና በአዋቂዎች ዘንድ የ ሚደርስ ሕመም ሲሆን፣ በተለይ በሕጻናት ላይ 

ጎ ልቶ ይታያል፡ ፡  የ ሕጻናት አካል ለጋ በመሆኑና ሳንባቸው ገ ና የ ልጠነ ከረ በመሆኑ እንደ 

አካባቢው ሁኔታ ለአስም ቀድመው ይጋለጣሉ፡ ፡  ነ ገ ር ግን አካላቸው እያደገ  ሲሄድና ሳንባቸው 

ሲጠነ ክር የ አስሙ ጥቃት ደረጃ በደረጃ እየ ቀነ ሰና እየ ተሻሻለ ይመጣል፡ ፡  የ አዋቂዎች አስም 

ግን በመኖሪያ አካባቢ መለወጥ፣  በሥራ ቦታና በሥራ ዓይነ ት መለወጥና በመሳሰሉ ሁኔታዎች 

ምክንያት የ ሚጀምር ነ ው፡ ፡  የ አስምን ሕመም ከሚያባብሱት ሁኔታዎች አንዱ በተደራቢነ ት 

የ ሚደርሱ የ ሳነ ባ ቁስለት ሕመሞች ናቸው፡ ፡  ለምሳሌ ተደጋጋሚ የ ጉንፋን ሕመም፣  በብርድ 

የ መጋለጥ አጋጣሚዎችና በጭስና በአቧራ የ መታፈን ሁኔታዎች የ ሚጠቀሱ ምክንያቶች ናቸው፡    

 

በሳንባ አካል 
የ አየ ር ከረጢቶች 

የ ሳንባ ቀጫጭን 

ቧምቧዎች 

 

አፍንጫን ከአንጎ ል 

አገ ናኝ ቀዳዳ   

ውስጣዊ 
ቧንቧ 

ቀጫጭን የ ሳንባ 

ቧንቧ 

መላስ   

የ ጉሮሮ 

ቧንቧ 

ጉሮሮ 

የ ሳንባ ደጋፊ ጡንቻ 

 

የ ሳነ ባ አካል 

ውስጣዊ ምስል 

የ ሳነ ባ አካል 

ምስል 
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የ አስም ሕመምና የ ሕክምናው ሁኔታ፡ - 

በመሠረቱ በዓለም ውስጥ በሕከምና ሳይንስ እስካሁን ድረስ በተደረገ ው ከፍተኛ ምርምርና 

ጥናት፣  የ አስምን ሕመም ፈጽሞ ለማዳን የ ተገ ኘ መድኋኒት የ ለም፡ ፡  ይሁን እንጅ ለአስም ሕመም 

ማለት በየ ጊዜው እየ ተቀሰቀሰ የ ሚያደርሰውን ሕመምና ስቃይ ለማስቆም የ ሚያስችሉ ብዙ ፍቱን 

መድኋኒቶች በአገ ልገ ሎት ላይ እየ ዋሉ ይገ ኛሉ፡ ፡  አስምን ለማከምም ሆነ  አስቀድሞ ለመከላከል 

ዋናው ቁምነ ገ ር የ መነ ሻ ምክንያቶችን ልብ ብሎ በማጥናትንና ማወቅን ይጠይቃል፡ ፡  እያንዳንዱ 

ሕመምተኛ የ ተፈጥሮና የ አኗኗር ሁኔታ፣ የ አስም መነ ሻ ምክንያቶች ብዙና የ ተለያዩ ቢሆኑም ቅሉ፣  

በጥቅሉ ሲታይ ግን ከላይ እንደተጠቀሰው በዋና ምክንያቶች ላይ ማተኮር ያስፈልጋል፡ ፡   

  

                                       

ስለ ባሕል ሕክምና፡ -  

የ አስም ሕመምን ለመቋቋም ሰዎች በባሕል ሕክምና ዘዴዎች እንደሚጠቀሙ ይታወቃል፡ ፡  ከባሕል 

መድኃኒቶች መካከል በጥሩ ልምድ ውጤታማ ጥቅም የ ሚሰጡ መኖራቸው የ ታወቀ ነ ው፡ ፡  ነ ገ ር ግን 

እነ ዚህ መድኃኒቶች ወይም ድርጊቶች የ ተፈተኑና በትክክል የ ታመነ ባቸወ ለመሆኑ በጥንቃቄ 

ማጣራትና ማወቅ ያስፈልጋል፡ ፡  ምክንያቱም ሁሉም ነ ገ ር እንዲሁ በጅምላ ጥሩ ነ ው ስለተባለ 

ብቻ ጥሩ ሊሆን አይችልምና ነ ው፡ ፡  ከባሕል ሕክምና ተጓዳኝ ጉዳቶች ራስን መጠበቅ 

ያስፈልጋል፡ ፡  

ስለእስቲሮይድ መደኃኒቶች፡ - 

የ እስቲሮይድ መደኃኒቶች በጣም አጣዳፊ የ ሆነ ውን የ አስም ጥቃት ፈጥኖ ለማስቆም ሐኪሞች 

የ ሚጠቀሙባቸው የ ታወቁ መድኃኒቶች ናቸው፡ ፡  እነ ዚህን የ እስቲሮይድ መደኃኒቶች ሰውነ ታችንም 

በተፈጠሮ እያመነ ጨ በልዩ ልዩ ሁኔታዎች የ አካላችንን የ ውስጥ አሠራር ይቆጣጠርባቸዋል፡ ፡  

በእስቲሮይድ መደኃኒቶች አጠቃቀም ብርቱ ጥንቃቄንና ኋላፊነ ትን ይጠይቃል፡ ፡  አጠቃቀሙ 

በአብዛኛው ሁኔታ ለአጭር ጊዜ ብቻ ነ ው፡ ፡  ነ ገ ር ግን አንዳንድ የ ግል ሐኪሞች ይህን ጉዳይ 

ሳያውቁ ቀርተው ሳሆን፣  በጥቅምና በቸልተኝነ ት አላግባብ ለሕሙማን ሲአዝዙና ሲሸጡላቸው 

ይታያል፡ ፡ እነ ዚህ መድኋኒቶች በፍጥነ ት ከሚያሳዩት መልካም የ ሆነ  የ ሕመም ማስታገ ስ ውጤታቸውን 

ብቻ በማየ ት፣  ብዙ ሕመምተኞች ይህን አዘውትረው ለማግኘት ሲጠይቁ ይሰማሉ፡ ፡ ይህ ሕክምና 

መወሰን ያለበት ሙሉ ኋላፊነ ትንና ሥነ ምግባርን ባሟሉ ሐኪሞቻችን ብቻ ሊሆን እንደሚገ ባ 

ሁላችንም ጠንቅቀን መገ ንዘብ አለብን፡ ፡  
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የ አስም ሕሙማን ጥቃትን (ሕመሙን) እንዴት ሊከላከሉ ይችላሉ ? 

 ችግሩን የ ሚቋቋሙበት ዘዴዎችስ ምን ምን ናቸው ? 

   የ አስም ሕመም ለረጅም ጊዜ አብሮ የ ሚኖር ሕመም ስለሆነ ፣ የ ታመሙት ሰዎችም ሆነ  

ቤተሰቦቻቸው ስለ አስም ምንነ ት ሰፋ ያለ መረጃና ዕውቀት ሊቀስሙ ይገ ባል፡ ፡  የ ሕመሙን 

ሳይነ ሳዊ መግለጫና የ መነ ሻ ወይም የ መቀስቀሰሻ ምክንያቶችን በስፋት ለመረዳት መዘጋጀት 

አለባቸው፡ ፡  በጤና አጠባበቅ ፕሮግራሞች እንቅስቃሴ ለሕሙማንና ለአጠቃላዩ ሕዝብ ሰፊ የ ጤና 

ትምህርት በመሰጠት ላይ ስለሚገ ኝ ንቁ ተሳታፊ በመሆን መማርና ማወቅ እጅግ ያስፈልጋል፡ ፡  

ተገ ቢ መረጃ ያለውና የ ሕመሙን መነ ሻ ዝርዝር ምክንያቶች የ ተገ ነ ዘበ ሰው፣  ሕመሙን 

ለመንከባከብና እንዳይጠቃም አሰቀድሞ ለመቋቋም የ ሚችልበትን ዘዴዎች ለማወቅና ተግባራዊ 

ለማድረግ ይችላል፡ ፡  ስለዚህ ከበቂ ዕውቀት ጋር ዝግጅት ያለው ሕመምተኛ በየ ጊዜው በሕመሙ 

ከመጠቃት ሊድን ከመቻሉም በላይ፣  በሥራዉ መተጓጎ ል እንዳይደርስበትና የ ገ ቢው መጠን 

እንዳይቀንስበት ለመከላከል ይችላል፡ ፡  በአስም ሕክምና የ ሐኪሞችን መመሪያዎችና ትዕዛ ዞች 

በትክክል ለመፈጸም የ ታካሚው ዕወቀትና ሙሉ የ ሆነ  ቀጥተኛ ተሳታፊነ ት በጣም ወሳኝ ጉዳዮች 

ናቸው፡ ፡  

 

  

በአስም የ ተጠቃ የ ሳነ ባ ቧምቧ  

ጤነ ኛ የ ሳነ ባ ቧምቧ 

 የ ሳነ ባ አካል የ ጉሮሮ  ቧምቧ 
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ራሱን አንቅቶ ሕመሙን የ ሚንከባከብ ሕመምተኛ ችግሩን ለመቋቋም እንደሚችል ጥያቄ የ ለውም፡ ፡  

   አስም ሕመምተኛ ሰው በሕመሙ አዘውትሮ እንዳይጠቃ መቋቋም የ ሚችለው የ ራሱን ሁኔታዎች 

ልበ ብሎ ማጤን ሲችል ነ ው፡  ይህም ማለት የ አስም መነ ሻ ምክንያቶችን ጠንቅቆ ከተገ ነ ዘበና 

ካስታወሰ በኋላ፣  በዚህ መረጃ በመደገ ፍ የ ራሱን ሁኔታ ለመመርመር ይሞክራል፡ ፡  ለምሳሌ ከዚህ 

የ ሚከተሉትን መሪ ጥቄዎች ሊጠይቅ ይችላል፡ -  

o ሕምሜ በምን ጊዜ ነ ው የ ሚቀሰቀስብኝ ?  

o ዛሬ ጥዋት ወይም ማታ ምን የ ተለየ  ነ ገ ር ገ ጠመኝ? 

o ትላንት ወዴት ሄጀ ነ በር? 

o የ መከላከያ መድኋኒቴን መውሰድ ረስቼ ይሆን?                    

o በምግቤና በመጠጤ ምን ለውጥ ደረሰ ? 

o በምን ሳሙና ወይም ሽቱ ተጠቀምሁ? 

o ትላንት ምን ያስቆጣኝ ወይም ያሳዘ ነ ኝ ሁኔታ ገ ጥሞኝ ነ በር ? 

o የ ቤቴ ጽዳት ሁኔታ ምን ይመስላል? 

o ምግብ ሲበሰል / ሳበስል ሆን ብሎ ይነ ሳብኛልን? 

o ለብርድ ተጋልጨ ነበርን ? የሚሉትን ጥያቄዎች በማነሳት ራስችንን ከመረመርንና ዘግጁ 

ከሆንን ከእነዚህና ሌላም ሁኔታዎች የማይመቹንን ምክንያቶች በመረዳት ነቅተን ጥንቃቄ 

እናደርጋለን ማለት ነው፡፡ 

 

ስለአካል ማጠንከሪያ እንቅስቃሴ፡ -                 

አካላችንን ለማጠናከርና ተገ ቢ ሥራውን በጥሩ ሁኔታ 

እንዲያከናውን ያስችልዋል፡ ፡  ይህ ጉዳይ ከጊዜ ወደ ጊዜ 

የ በለጠ እየ ተጠናና እየተረጋገ ጠ በመምጣቱ፣  ስለአካል ማጠንከሪያ 

እንቅስቃሴ አስፈላጊነ ትና ጠቃሚነ ት ዛሬ በዓለም ውስጥ ከፍ 

ያለ ምክር እየ ተሰጠበት ይገ ኛል፡ ፡  የ አካል መጠንከር ማለት 

ውስጣዊ ሥራውን በተሟላ ሁኔታ መፈጸም ማለት ሲሆን፣  ይሄውም 

በመጀመሪያ የ ደም ዝውውርን በማቀላጠፍ፣  በሰውነ ት ውስጥ 

የ ቅባት ክምችት እንዳይፈጠር በመካላከል፣  የ ሳናባ አካልና 

የ ደም ቧምቧዎች እንዳይጨማደዱ፣ ጡንቻዎች እንዲፍታቱ፣ ጡንቻዎች እንዳይሰንፉ ለመከላከል፣  

እንዲሁም አጥንት እንዳይላላ በማድረግ እጅግ ከፍ ያለ የ ጤና አጠባበቅ ጥቅምን ይሰጣል፡  

ስለዚህ በአጠቃላይ ጤናችንን ለመጠበቅና ልዩ ልዩ ስርሰደድ ሕመሞችን ለማስታገ ስ ጠቃሚነ ቱ 

ታወቋል፡ ፡ ለምሳሌ የ አሰም ሕመምን ለመቋቋም የ አካል ማጠንከሪያ እንቅስቃሴን በአግባቡ 

ማዘውተር በጣም አስፈላጊ ነ ው፡ ፡ ከላይ በስዕሉ እንደተመለከተው፣  አንዱ ቀላልና ምቹ የ አካል 

እንቅስቃሴ ዘዴ ምቹ አላባበስና መጫሚያ አድርጎ  በየ ቀኑ ለሰላሳ ደቂቃ ያህል በእግር ጉዞ 

ማድረግ መሆኑን እውቀን መልካም ልምድን ማዳበር አለብን፡ ፡     

ማጠቃለያ፡ - 

የ አስም ሕመም በስፋት የ ሚታይ የ ጤና ችግር ነ ው፡ ፡  ሕመሙን ለቋቋምና ለማቃለል፣ ስለሕመሙ 

ታሪክ ማወቅ፣ መነ ሻ / መቀሽቀሻ ምክንያቶችን መገ ንዘብ፣ በጣም አስፈላጊ ጉዳይ ነ ው፡ ፡  

የ ታዘዘልንን መደኃኒቶች ተግተን መውሰድ፣  አልፎ አልፎ የ አልርጅና የ አስም ሕመም ልዩ ከፍተኛ 

ሐኪሞችን ቀርቦ ማማከርና የ አካል ማጠንከሪያ እንቅስቃሴን ማዘውተር ድጋፍ ሰጭ ዋና መርሆዎች 

ናቸው፡ ፡    

የ አስም 

ጥቃትን 

ለመከላከል 

የ ሚያስችሉ 

መድኋኒቶች 


