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skincare �থে�কে dermatologist treatment, myths �থে�কে 90-day plan — সব একে জায়গায়।

Dr. Seema Parvin, MBBS

General Physician • Junior Resident Doctor, Midnapore Medical College

WBMC Reg. 108568

drseemaparvin.netlify.app  •  @dr.seemaparvin  •  +91 8777265123



গুরুত্বপূ�র্ণ

Disclaimer — প�ড়ে �নিনি

⚠️ সাবধান — এই বইটি �শিক্ষামূলক গাইড। এখা�ন �দেওয়া তথে্য ডাক্তা�রর পরাম��র্শের �বকেল্প নয়।

ওষুধ: এই বই�য় �যেসব ওষু�ধর নাম ও dose �লেখা আ�ছে, �সগু�লো standard adult dose — জানার জন্য। �কো�না

ওষুধ �ন�জে �ন�জে শুরু কর�বন না। আপনার ডাক্তার বা dermatologist-এর prescription ছোড়া ওষুধ ব্যবহার

কের�বন না।

Isotretinoin: এই ওষু�ধর কেড়া �নয়ম আ�ছে (pregnancy test, contraception, blood tests) — শুধুমাত্র

dermatologist-এর তত্ত্বাবধা�ন।

Steroid cream: "ফসর্শো হওয়ার cream" �হ�স�ব steroid লোগা�না �বপজ্জনকে — এই বই�য় �বস্তা�রত আ�ছে।

প্র�তটা ত্বকে আলোদো — আপনার treatment plan আপনার ডাক্তারই final কের�বন।

এই বই�য়র উ�দ্দে�্য একেটাই — আপ�ন যো�ত ব্রণ বুঝ�ত পা�রন, সঠিকে skincare কের�ত পা�রন, সঠিকে সম�য় সঠিকে

ডাক্তা�রর কো�ছে �যে�ত পা�রন, আর আত্ম�বশ্বাস �ফ�র পান।

— Dr. Seema Parvin, MBBS
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পবর্ব ৫ — Treatment ladder (ওষুধ)

১৩. Benzoyl peroxide

১৪. Adapalene / Retinoids

১৫. Azelaic acid ও Clindamycin

১৬. Hormonal treatment

১৭. Isotretinoin — কেড়া �নয়ম

১৮. Treatment-এ কোজ না হ�লে
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প�রিচিয়

আপনিারি ডাক্তারি

Dr. Seema Parvin, MBBS

General Physician • Junior Resident Doctor

Midnapore Medical College

WBMC Registration No. 108568

নমস্কার! আ�ম ডা. সীমা পারভীন। OPD-�ত প্র�ত�দেন আ�ম এমন �ম�য় �দে�খ, যোরা আয়নার সাম�ন দো া�ড়�য় কো া�দে —

"ডাক্তারবাবু, মুখটা �কে আর �কো�না�দেন clear হ�ব না?"

শুনুন — ব্রণ �কো�না অ�ভ�াপ নয়, �নাংরা�মর ফলে নয়, আর "বয়স হ�লেই �স�র যো�ব" ব�লে ব�স থোকোর �জ�নসও নয়। এটা

একেটা treatable medical condition — আর সঠিকে treatment-এ ৯০% মানু�ষর ব্রণ control-এ আ�স।

এই বই�য় আ�ম �লে�খ�ছে — ব্রণ �কেন হয়, �কোন cream কেখন, �কোন ওষু�ধ কেী সাবধানতা, কেখন dermatologist-এর কো�ছে

যো�বন, আর দোগ �ন�য় কেী কের�বন। �কো�না ভয় �দেখা�না নয়, �কো�না লেজ্জা �দেওয়া নয় — শুধু �সাজা কেথো।

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
ব্র�ণর treatment-এ �ধযর্ব সব�চে�য় বড় ওষুধ। �কো�না treatment-ই ২ সপ্তা�হ magic �দেখায় না — কেমপ�ক্ষে ৮–১২

সপ্তাহ time �দেন। এই বই�য়র 90-day plan-টা follow কেরুন।

Website: drseemaparvin.netlify.app  •  Instagram: @dr.seemaparvin  •  Facebook: Dr Seema Parvin  •  WhatsApp:

+91 8777265123
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পবর্শে  ১

ব্র� �কেনি হয়
�ত্রু�কে �চেনুন — তারপর লেড়ুন। ব্র�ণর science সহজ ভাষায়।
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অধ্যায়  1

ব্র� আস�লে কেী

আপনার ত্ব�কের �ন�চে �ছোট �ছোট oil gland (sebaceous gland) আ�ছে, �যেগু�লো sebum না�মর �তলে বানায়। এই

�তলে hair follicle (�লোমকূেপ) �দে�য় বাই�র �ব�র�য় ত্বকে নরম রা�খ — এটা normal, দেরকো�র �জ�নস।

ব্রণ হয় যেখন এই process-এ ৪�ট �জ�নস একেসা�থে �গালেমালে কে�র:

�চেত্র: ব্রণ হওয়ার ৪ ধাপ। Treatment-এর প্র�তটা ওষুধ এই ৪�টর �কো�না একেটা�কে target কে�র — তাই combination treatment

সব�চে�য় effective।

💡 ম�ন রা�খা — ব্রণ �নাংরা ত্ব�কর ফলে নয়। �দে�ন ৫ বার মুখ ধু�লে ব্রণ কে�ম না — বরং ত্বকে dry হ�য় আরও �তলে

বানায়। Gentle care-ই আসলে।

1. EXCESS

SEBUM

Hormones trigger
extra oil

2. CLOGGED

PORE

Dead skin blocks
the opening

3. BACTERIA

GROWTH

C. acnes bacteria
multiply inside

4. INFLAM-

MATION

Red, swollen,
painful pimple

→ → →
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অধ্যায়  2

ব্র��রি types ও grading

সব ব্রণ একে নয়। �কোন type-এর ব্রণ, �সটা বুঝ�লে treatment বাছো সহজ হয়:

Type �দখ�� �কমন ব্যথা? দা�গর risk

Blackhead (open comedo) �ছোট কো�লো দোগ, নাকে-কেপা�লে না কেম

Whitehead (closed comedo) �ছোট সাদো দোনা, ত্ব�কের �ন�চে না কেম

Papule লোলে �ছোট �ফালো দোনা হালেকো মাঝা�র

Pustule লোলে দোনার মাথোয় সাদো/হলেুদে পুাজ হা ্যা মাঝা�র

Nodule বড়, �ক্ত, গভীর �ফালো �ব�� �ব�� (গতর্শে  হ�ত পা�র)

Cyst বড়, নরম, পুাজভরা গভীর �ফালো �ব�� অ�নকে �ব��

�চেত্র: Acne grading — mild হ�লে ঘ�র treatment শুরু কেরা যোয়, moderate-severe হ�লে ডাক্তা�রর পরাম�র্শে �নন।

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
Nodule বা cyst type-এর ব্রণ �ন�জে টিপ�বন না — �ভত�র �ফ�ট গভীর scar হ�য় যোয়। এই stage-এ

dermatologist-এর কো�ছে যোন, লেজ্জা পা�বন না।

MILD

Blackheads +

whiteheads only

→ Topical treatment

MODERATE

Papules + pustules,

many inflamed spots

→ Topical + oral meds

SEVERE

Nodules + cysts,

scarring risk

→ Dermatologist ASAP
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পবর্শে  ২

কোরি�গু�লেো
ব্রণ হঠাৎ হয় না — �পছে�ন কোরণ থো�কে। কোরণ জান�লে treatment �ট�কে।
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অধ্যায়  3

Hormones-এরি ভূ�মিকেো

ব্র�ণর �পছে�ন সব�চে�য় বড় হাত androgen hormone-এর (�ছে�লে�দের hormone — �ম�য়�দের �রী�রও অল্প থো�কে)।

Androgen বাড়�লে oil gland বড় হয়, sebum �ব�� বানায় — আর ব্রণ শুরু।

কেখনি hormones ব্র� বাড়োয়
Teenage (১৩–১৯): puberty-�ত androgen surge — ৮৫% teenager-এর �কো�না না �কো�না সময় ব্রণ হয়।

এটা normal, �কেন্তু treatable।

Period-এর আ�গ: অ�নকে �ম�য়র period-এর ৭–১০ �দেন আ�গ �চোয়া�লে ব্রণ ও�ঠ — progesterone-এর effect।

Pregnancy / Postpartum: hormonal fluctuation-এ ব্রণ বাড়�ত-কেম�ত পা�র।

PCOS: androgen �ব�� + irregular period + মু�খ �লোম + চুেলে পড়া — এই combination থোকে�লে PCOS test

কেরান (আমার PCOS Complete Guide বই�ত �বস্তা�রত আ�ছে)।

Stress: stress hormone cortisol oil production বাড়ায় — exam-এর সময় ব্রণ বাড়ার এটাই কোরণ!

💡 ম�ন রা�খা — Hormonal ব্রণ সাধারণত �চোয়াল (jawline), থু��ন আর গলায় হয়, আর period-এর সা�থে

ওঠানামা কে�র। এই pattern �চেন�ত পার�লে treatment সহজ।

• 

• 

• 

• 

• 
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অধ্যায়  4

অনি্য কোরি� — stress, cosmetics, ওষুধ, diet

কারণ কী হয় কী কর�বন

Cosmetics Heavy foundation, oily cream pore বন্ধ কে�র "Non-comedogenic" / "oil-free"

label �দে�খ �কেনুন

Hair

products

�তলে�ত�লে চুেলে কেপা�লে লোগ�লে কেপা�লে ব্রণ (pomade

acne)

চুেলে মুখ �থে�কে দে�ূর রাখুন, হালেকো �তলে

ব্যবহার কেরুন

ওষুধ Steroid, lithium, �কেছুে anti-TB drug-এ ব্রণ বা�ড় ডাক্তার�কে জানান — �ন�জ ওষুধ বন্ধ কের�বন

না

Steroid

cream

"ফসর্শো হওয়ার cream"-এ steroid থো�কে — প্রথে�ম

ফসর্শো, তারপর ভয়ংকের ব্রণ

অধ্যায় ১৪ �দেখুন — এটা �বপজ্জনকে

Diet High GI food (�চে�ন, সাদো ভাত-রুটি �ব��) আর dairy

�কেছুে মানু�ষর ব্রণ বাড়ায়

সম্পূণর্শে বাদে নয় — observe কেরুন,

trigger diary রাখুন

ঘাম ও ঘষা Helmet, mask, tight collar — ঘষায় ব্রণ (acne

mechanica)

ঘাম মুছুেন, �জ�নসপত্র প�রষ্কার রাখুন

⚠️ সাবধান — Diet �ন�য় internet-এ অ�নকে ভয় �দেখা�না হয়। স�ত্যটা: diet �কছু মানু�ষর ব্র�ণ ভূ�মকো রা�খ, �কেন্তু

diet-ই একেমাত্র কোরণ নয়। "চেকে�লেট �খ�লেই ব্রণ" — এটা myth। Trigger diary (অধ্যায় ১৯) রাখুন, �ন�জর

pattern বুঝুন।
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অধ্যায়  5

Teenage-�দেরি ব্র� — বাবো-মিা�য়রি জনি্য

১৩–১৯ বছের বয়�স ৮৫% �ছে�লে�ম�য়র �কো�না না �কো�না সময় ব্রণ হয়। এটা puberty-র normal অং� — �কেন্তু "বয়স হ�লে

�স�র যো�ব" ব�লে �ফ�লে রাখ�বন না, কোরণ severe acne-�ত স্থায়ী দাগ হ�ত পা�র।

বাবো-মিো যো কেরি�বনি
লজ্জা �দ�বন না: "মুখটা কেী কে�র�ছেস!" — এই কেথো self-esteem �ভ�ঙ �দেয়। বরং বলেুন "চেলে, ডাক্তার �দে�খ�য় আ�স।"

Simple routine: Teenager-�দের জন্য ৩�টই যে�থেষ্ট — gentle cleanser, light moisturizer, sunscreen।

১০টা product-এর দেরকোর �নই।

Whitening cream নয়: বনু্ধর পরাম��র্শে steroid cream লোগা�না �থে�কে বাাচোন (অধ্যায় ১৪)।

কেখনি ডাক্তা�রিরি কো�ছে �নি�বনি
Nodule/cyst type-এর বড় painful ব্রণ

দোগ/গতর্শে  হ�ত শুরু কে�র�ছে

বাচ্চা আয়না এড়া�চ্ছে, সু্ক�লে �যে�ত চোই�ছে না, মনমরা — এটা serious

💡 ম�ন রা�খা — Teenage-এ শুরু কেরা treatment adult acne প্র�ত�রাধ কে�র। Early treatment = কেম দোগ

= �ব�� confidence।

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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পবর্শে  ৩

Hormonal Acne �চিনিো
২০-এর প�রও ব্রণ? তাহ�লে �ভত�রর কোরণ খুাজনু।
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অধ্যায়  6

Adult acne ও PCOS connection

২৫–৩৫ বছের বয়�স যে�দে �চোয়াল-থু��ন�� বারবার painful ব্রণ ও�ঠ, আর সা�থে �ন�চের �যে�কো�না ২টা থো�কে — তাহ�লে

hormonal cause ভাবুন:

☐ Period irregular / বন্ধ / খুব painful

☐ �ঠাা�টর ওপর, থেুত�ন বা গলোয় �মাটা �লোম

☐ মাথোর মাঝখান �দে�য় চুেলে পাতলো হওয়া

☐ ওজন বাড়া (�ব��ষ কে�র �প�ট) + কেমা�ত কেষ্ট

☐ গলোয়/বগ�লে কো�লো দোগ

এগু�লো থোকে�লে ডাক্তার সাধারণত এই test-গু�লো �দেন: testosterone (total/free), DHEAS, LH, FSH,

prolactin, TSH আর USG lower abdomen। PCOS ধরা পড়�লে শুধু cream-এ কোজ হ�ব না — hormonal

treatment লোগ�ব (অধ্যায় ১২)।

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
Adult acne-�ত শুধু বাই�রর treatment কে�র হতা� হ�বন না। �ভত�রর hormonal কোরণ ঠিকে না কের�লে ব্রণ

�ফ�র �ফ�র আস�ব। একেবার hormonal workup কে�র�য় �নন — সঠিকে diagnosis-ই অ�ধর্শেকে �চে�কেৎসা।

• 

• 

• 

• 

• 
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পবর্শে  ৪

Skincare Foundation
ওষু�ধর আ�গ �ভ�ত্তি ঠিকে কেরুন — ৫০% উন্ন�ত এখা�নই।
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অধ্যায়  7

Cleanser, moisturizer, non-comedogenic

Skincare মা�ন ১০টা product নয়। Acne-prone ত্ব�কের জন্য মাত্র ৩�ট �জে�নস যে�থেষ্ট:

১. Gentle cleanser (�দে�নি ২ বারি)
pH-balanced, fragrance-free, "for oily/acne-prone skin" �লেখা facewash।

হালেকো গরম জ�লে ৩০ �স�কেন্ড massage কে�র ধু�য় �ফলেুন। স্ক্রাব দোনা থোকো facewash নয়।

�দে�ন ২ বা�রর �ব�� মুখ �ধা�বন না।

২. Moisturizer (প্র�তিবারি মুিখ �ধায়ারি পরি)
"�তলে�ত�লে ত্ব�কে moisturizer লো�গ না" — ভুল! Treatment (benzoyl peroxide, adapalene) ত্বকে dry কে�র;

moisturizer না লোগা�লে irritation বা�ড়।

Gel-based, non-comedogenic (�পার বন্ধ কে�র না), oil-free moisturizer �নন।

৩. Sunscreen (সকো�লে — অধ্যায় ৭)

💡 ম�ন রা�খা — Non-comedogenic মা�ন "�পার বন্ধ কের�ব না" — এই label-টা প্র�তটা product-এ খুাজনু:

facewash, moisturizer, sunscreen, foundation — সব�কেছুে�ত।

• 

• 

• 

• 

• 
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অধ্যায়  8

Sunscreen — �কেনি must

Acne treatment-এর (�ব��ষ কে�র adapalene/benzoyl peroxide) সময় ত্বকে sun-sensitive হ�য় যোয়।

Sunscreen না লোগা�লে:

ব্র�ণর দোগ (PIH) কো�লো হ�য় স্থায়ী হয়

Treatment-এ irritation বা�ড়

ত্বকে তাড়াতা�ড় বু�ড়া �দেখায়

�কোনি sunscreen �নি�বনি
SPF 30+, broad-spectrum (UVA+UVB), non-comedogenic, gel বা fluid texture।

বাই�র �ব�রা�নার ১৫–২০ �ম�নট আ�গ লোগান — ২ আঙুলে প�রমাণ (face+neck)।

৩–৪ ঘণ্টা পর পর re-apply কেরুন (বাই�র থোকে�লে)।

�মঘলো �দে�নও লোগান — UV �মঘ �ভদে কে�র।

�চেত্র: Sunscreen acne treatment-এর অ�ব�চ্ছেদে্য অং� — দোগ �ফ�কে কের�ত সব�চে�য় সস্তা ও effective উপায়।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

WITHOUT SUNSCREEN

Dark spots stay

Treatment irritates skin

Slow healing

WITH SUNSCREEN

Spots fade faster

Treatment works better

Even skin tone

HOW TO APPLY

2 finger-lengths

20 min before sun

Reapply every 3-4 hrs
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অধ্যায়  9

সকোলে-রিা�তিরি routine

Step সকাল (AM) রা� (PM)

1. Cleanse Gentle cleanser Gentle cleanser (makeup থোকে�লে double cleanse)

2. Treat — (সকো�লে treatment নয়) Adapalene / benzoyl peroxide (ডাক্তা�রর পরাম��র্শে)

3. Moisturize Light gel moisturizer Moisturizer (treatment-এর 10 min পর)

4. Protect Sunscreen SPF 30+ —

💡 ম�ন রা�খা — নতুন product একেসা�থে ৩–৪�ট শুরু কের�বন না। একটা product → ২ সপ্তাহ wait →

প�ররটা। �কোনটায় allergy হ�লো, বুঝ�ত পার�বন। Patch test: কো�নর �পছে�ন লো�গ�য় ২৪ ঘণ্টা �দেখুন।

ছ�ব: Skincare-এ কোজ না হ�লে dermatologist-এর কো�ছে যোন — skin examination কে�র সঠিকে treatment plan �দে�বন।

লেজ্জার �কেছুে �নই, এটাই সঠিকে পথে।
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অধ্যায়  10

Product Label পড়েো �শিখুনি

�দোকো�ন বা online-এ product �কেনার আ�গ label পড়ুন — marketing কেথো ("herbal!", "dermat tested!") নয়,

ingredient list �দেখুন:

খুঁজেনু ✅ এ�ড়ি�য় চেলুন ❌

Non-comedogenic / oil-free Coconut oil, cocoa butter (heavy, pore-clogging)

Salicylic acid (0.5–2%) Alcohol denat. (শুরু�ত থোকে�লে — খুব drying)

Niacinamide Heavy fragrance/parfum (irritation)

Ceramide, hyaluronic acid Isopropyl myristate (comedogenic)

SPF 30+, broad spectrum "Whitening" + দ্রুত ফলোফ�লের দো�ব (steroid স�ন্দেহ)

💡 ম�ন রা�খা — Ingredient list-এ ওপ�রর �দ�ক যো থো�কে, �সটাই �ব�� প�রমা�ণ আ�ছে। "Aloe vera!" বড়

কে�র �লেখ�লেও list-এর ���ষ থোকে�লে নামমাত্র।
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অধ্যায়  11

Common Ingredients Dictionary

Ingredient কী ক�র কার জেন্য

Salicylic acid (BHA) �পা�রর �ভতর ঢু�কে �তলে-ময়লো গলোয় Blackhead/whitehead, oily skin

Benzoyl peroxide Bacteria মা�র Inflamed ব্রণ (অধ্যায় ৯)

Adapalene �পার �খালো রা�খ, renewal বাড়ায় সব ধর�নর (অধ্যায় ১০)

Niacinamide �তলে control, দোগ হালেকো, barrier repair সব skin type — gentle

Azelaic acid ব্রণ + দোগ দে�ুটাই Sensitive skin, pregnancy (অধ্যায় ১১)

Glycolic acid (AHA) ওপ�রর dead skin �তা�লে, glow আ�ন দোগ, dull skin — সপ্তা�হ ১–২ বার

Hyaluronic acid জলে ধ�র রা�খ (hydration) Dry/dehydrated skin

Ceramide Skin barrier repair Treatment-এ irritated skin

Tea tree oil হালেকো antibacterial Mild acne — dilute কে�র, patch test-এ

Vitamin C দোগ হালেকো, antioxidant PIH — সকো�লে sunscreen-এর �ন�চে
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অধ্যায়  12

ত্ব�কেরি ধরিনি অনুিযায়ী Routine

সবার ত্বকে একে নয় — routine-ও একে হ�ব না:

ত্ব�কর ধরন �চেনার উপায় Routine tweak

Oily দেপুু�রই মুখ চেকেচে�কে, বড়

pores

Gel cleanser + gel moisturizer; niacinamide helpful; blotting

paper

Dry টানটান লো�গ, খসখ�স Cream cleanser + richer moisturizer; treatment একে�দেন বা�দে;

hyaluronic acid

Combination T-zone oily, গালে dry Gentle routine + T-zone-এ treatment focus

Sensitive সহ�জ লোলে হয়, জ্বালো

কে�র

Fragrance-free সব�কেছুে; azelaic acid �দে�য় শুরু; patch test must

💡 ম�ন রা�খা — Skin type বয়স, ঋতু, hormones-এর সা�থে বদেলোয়। Routine-ও বদেলোন — একে routine

আজীবন নয়।
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পবর্শে  ৫

Treatment Ladder — ওষুধ
ডাক্তা�রর guidance-এ ধা�প ধা�প। হালেকো �থে�কে ভারী — সঠিকে ক্রমটাই আসলে।

⚠️ প্রথ�ম পড়ুন — �ন�চের সব ওষু�ধর dose standard adult dose — শুধু জানার জন্য। �ন�জে �ন�জে শুরু

কর�বন না। আপনার skin type ও acne-এর grade �দে�খ ডাক্তার/dermatologist ঠিকে কের�বন �কোনটা,

কেত�দেন।

�চেত্র: Treatment ladder — �নচে �থে�কে শুরু, কোজ না হ�লে ওপ�র। প্র�তটা ধা�প skincare + sunscreen চেলে�বই।

SEVERE

Isotretinoin (dermatologist only)

MODERATE

Add: oral antibiotics / hormonal Rx

MILD

Topicals: adapalene / benzoyl peroxide

Skincare +
sunscreen
at EVERY
step!
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অধ্যায়  13

Benzoyl Peroxide (2.5–5%)

কী ক�র: ব্র�ণর bacteria (C. acnes) মা�র + হালেকো peeling — blackhead/whitehead ও inflamed

দে�ুটা�তই কোজ কে�র।

কীভা�ব: রা�ত পাতলো layer, পু�রা affected area-�ত (শুধু দোনার ওপর নয়)। ২.৫% �দ�য় শুরু কেরুন — �ব�� %

মা�নই ভা�লো নয়, irritation বা�ড়।

শুরুর �নয়ম: প্রথেম ২ সপ্তাহ একে�দেন বা�দে বা�দে, তারপর প্র�ত�দেন। Moisturizer-এর আ�গ লোগান, ১০ �ম�নট পর

moisturizer।

সাবধান: সাদো �তায়া�লে, বা�লে��র কেভার, জামা bleach কে�র �দেয়! র�ঙন �তায়া�লে ব্যবহার কেরুন। চুে�লে লোগ�লে চুে�লের

রঙ হালেকো হয়।

Side effects: প্রথেম �দে�কে dryness, হালেকো জ্বালো — normal। খুব লোলে হ�লে gap বাড়ান।

• 

• 

• 

• 

• 
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অধ্যায়  14

Adapalene 0.1% Gel (Retinoid)

কী ক�র: �পার বন্ধ হওয়া আটকোয়, skin renewal বাড়ায় — blackhead/whitehead-এর �সরা ওষুধ, দোগও �ফ�কে

কে�র।

কীভা�ব: রা�ত মটরদানা প�রমাণ (pea-sized) — পু�রা মু�খর জন্য এটুকুেই যে�থেষ্ট! �ব�� লোগা�লে ফলে বা�ড় না,

irritation বা�ড়।

Sandwich method: Moisturizer → ১০ �ম�নট wait → adapalene → moisturizer। Irritation অ�নকে

কে�ম।

Purging: প্রথেম ২–৪ সপ্তা�হ ব্রণ বাড়ি�� পা�র — �ভত�রর clogged pore �ব�র�য় আস�ছে। এটা ভা�লো লেক্ষেণ! ৬–৮

সপ্তা�হ কেম�ত শুরু কে�র। এই সময় হালে ছোড়�বন না।

Sunscreen MUST: Retinoid-এ ত্বকে sun-sensitive হয় — সকো�লে sunscreen না লোগা�লে দোগ বাড়�ব।

⚠️ Pregnancy-�� �ন�ষধ — Adapalene সহ সব topical retinoid (tretinoin, tazarotene) 

pregnancy-�� ব্যবহার কর�বন না। Pregnant বা plan কের�ছেন — ডাক্তার�কে জানান, azelaic acid safer

option।

• 

• 

• 

• 

• 
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Azelaic Acid ও Clindamycin

Azelaic acid (15–20%)
ব্রণ + দাগ (PIH) দে�ুটা�তই কোজ কে�র — দোগ �ন�য় �চে�ন্তিত�দের জন্য excellent।

Pregnancy-safe — গভর্শে বতী�দের জন্য প্রথেম পছে�ন্দের topical।

শুরু�ত হালেকো চুেলেকো�ন/জ্বালো হ�ত পা�র — ১–২ সপ্তা�হ ঠিকে হয়।

Clindamycin 1% (topical antibiotic)
Inflamed ব্র�ণ bacteria কেমায়।

সবসময় benzoyl peroxide-এর সা�থ ব্যবহার কের�ত হয় — একো লোগা�লে bacteria-র resistance �ত�র হয়,

ওষুধ কোজ কেরা বন্ধ কে�র �দেয়।

ডাক্তার সাধারণত fixed combination (clindamycin + benzoyl peroxide) �দেন।

💡 ম�ন রা�খা — Oral antibiotic (doxycycline 100mg) ডাক্তার moderate acne-�ত ৬–১২ সপ্তা�হর জন্য

�দে�ত পা�রন — সবসময় topical-এর সা�থ, একো নয়। �রা�দে sensitivity বা�ড়, খা�লে �প�ট নয়।

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Hormonal Treatment

Hormonal acne-�ত (অধ্যায় ৫) শুধু cream-এ কোজ হয় না — �ভতর �থে�কে hormone balance কের�ত হয়:

Combined OCPs: anti-androgen progestin-ওয়ালো pill (�যেমন drospirenone বা cyproterone

acetate combination) — ৩–৬ মা�স ফলে। ডাক্তা�রর prescription-এ, contraindication check কে�র

(smoking, migraine with aura, VTE history)।

Spironolactone 50–100 mg/day: androgen block কে�র — adult female acne-�ত খুব effective। 

Contraception ছাড়িা �ন�বন না (male fetus-এর জন্য ক্ষে�তকের)। Potassium check কের�ত হয়।

PCOS থোকে�লে metformin/inositol-ও সাহাযে্য কে�র (আমার PCOS Complete Guide �দেখুন)।

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
Hormonal treatment-এ �ধযর্ব লো�গ — ৩ মা�সর আ�গ judge কের�বন না। আর হঠাৎ বন্ধ কের�বন না, ডাক্তা�রর

সা�থে taper plan কেরুন।

• 

• 

• 
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Isotretinoin — কেড়েো �নিয়�মিরি ওষুধ

Severe, nodular/cystic acne-�ত, যেখন আর �কেছুে�ত কোজ হয় না — তখন dermatologist isotretinoin �দেন।

এটা সব�চে�য় powerful acne ওষুধ, �কেন্তু �নয়মও সব�চে�য় কেড়া:

⚠️ কড়িা �নয়ম — 

শুধুমাত্র dermatologist-এর prescription-এ। �ন�জ �কে�ন খা�বন না — কেখ�নাই না।

Pregnancy-�� ভয়ংকর: birth defect কে�র। শুরু কেরার আ�গ pregnancy test, প্র�ত মা�স test, আর 

strict contraception — ওষুধ শুরুর ১ মাস আ�গ �থে�কে, চেলোকোলেীন, আর ব�ন্ধর ১ মাস পর পযের্শেন্তি।

Blood tests: lipid profile ও liver function — শুরু�ত, তারপর �নয়�মত।

Side effects: �ঠাাট ফাটা, ত্বকে-�চোখ dry, নাকে �দে�য় রক্ত — lip balm আর moisturizer স�ঙ্গে রাখুন।

Course চেলোকোলেীন waxing, laser, chemical peel নয় — ত্বকে sensitive থো�কে।

Mood change/depression হ�লে সা�থে সা�থে ডাক্তার�কে জানান।

Dose ও duration (সাধারণত ৪–৬ মাস) dermatologist ওজন ও severity �দে�খ ঠিকে কে�রন — standard ~0.5–1

mg/kg/day। Course ���ষ �ব��রভা�গর long-term remission হয়।

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Treatment-এ কোজ নিো হ�লে — Next Steps

৮–১২ সপ্তাহ সঠিকে treatment-এর প�রও উন্ন�ত ৩০%-এর কেম? হতা� হ�বন না — checklist �ম�লে�য় �দেখুন:

প্রশ্ন মা�ন

প্র�ত�দেন �নয়ম কে�র লো�গ�য়�ছেন? Adherence-ই #১ কোরণ — মা�ঝ মা�ঝ লোগা�লে কোজ হয় না (tick-chart �দেখুন)

যে�থেষ্ট সময় �দে�য়�ছেন? ৮ সপ্তা�হর আ�গ judge নয়

Diagnosis ঠিকে? Rosacea/fungal acne �দেখ�ত ব্র�ণর ম�তা — ভুলে diagnosis-এ ভুলে treatment

Hormonal cause বাদে? Adult jawline acne-�ত hormonal workup (অধ্যায় ৫)

Sunscreen ঠিকেম�তা? না লোগা�লে দোগ বাড়�তই থোকে�ব

সব ঠিকে থোকে�লেও কোজ না হ�লে — step up: dermatologist-এর কো�ছে যোন। Topical → oral antibiotic →

hormonal → isotretinoin — ladder-এ ওপ�র ওঠা failure নয়। আর একে dermatologist-এ ৬ মা�সও ফলে না হ�লে

second opinion �নওয়া আপনার অ�ধকোর।
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Dermatologist-এরি কো�ছে যাওয়ো — Preparation

প্রথেম visit-এ ভা�লো ফলে �প�ত প্রস্তু�ত �নন:

সা�থে �নিনি
Acne diary + weekly photos (অধ্যায় trackers)

বতর্শে মা�ন যো যো লোগা�চ্ছেন/খা�চ্ছেন — সব product ওষু�ধর list

আ�গর prescription (থোকে�লে)

Period history, অন্য �রাগ/ওষু�ধর list

�জ�জ্ঞেস কেরুনি
আমার acne-এর grade কেী? Hormonal cause আ�ছে �কে?

�কোন treatment, কেত�দেন, কেী side effect হ�ত পা�র?

কেখন review-এ আসব? কেখন ফলে আ�া কেরব?

Pregnancy plan থোকে�লে — �কোনটা safe?

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
ডাক্তার�কে সব স��্য বলেুন — �কোন cream লো�গ�য়�ছেন, কেত�দেন, কেী �খ�য়�ছেন। আধা ত�থে্য আধা treatment হয়।

আর "internet-এ প�ড়�ছে" �দে�য় তকের্শে  নয় — প্রশ্ন কেরুন, শুনুন।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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যো কেরি�বনি নিো
ভুলে অভ্যাস treatment-এর �ত্রু। এই list-টা �ফ্রি�জ লো�গ�য় রাখুন।
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ভুলে অভ্যা�সরি list

ভুল �কন ক্ষ��কর বদ�ল কী কর�বন

ব্রণ টি�প ফাটা�না পুাজ �ভত�র ছে�ড়�য় deeper

infection + স্থায়ী গতর্শে

Hydrocolloid patch লোগান, হাত দে�ূর রাখুন

স্ক্রাব �দ�য় ঘষা ত্ব�কের barrier নষ্ট, irritation বা�ড় Gentle cleanser, আঙু�লের ডগায়

Steroid "ফসর্বা cream" প্রথে�ম ফসর্শো, তারপর steroid acne +

ত্বকে পাতলো + �লোম

�কো�না cream-এ steroid আ�ছে �কেনা

pharmacist-�কে �জ�জ্ঞেস কেরুন

Toothpaste / �লবু /

রসুন

Chemical burn, দোগ আরও কো�লো Proven treatment ব্যবহার কেরুন

�দ�ন ৪–৫ বার মুখ �ধায়া ত্বকে dry হ�য় আরও �তলে বানায় �দে�ন ২ বারই যে�থেষ্ট

Heavy makeup �ঢে�ক

রাখা

�পার বন্ধ, ব্রণ বা�ড় Non-comedogenic, হালেকো makeup; রা�ত

অব�্যই তুলেুন

Treatment ২ সপ্তা�হ

�ছ�ড়ি �দওয়া

�কো�না treatment-ই এত তাড়াতা�ড়

কোজ কে�র না

কেমপ�ক্ষে ৮–১২ সপ্তাহ চো�লে�য় যোন

⚠️ Steroid cream স�কর্ব �া — বাজা�র "৭ �দে�ন ফসর্শো" cream-এর �ব��রভা�গ clobetasol/

betamethasone (potent steroid) থো�কে। এ�ত ত্বকে পাতলো হয়, লোলে ��রা �ব�রায়, আর বন্ধ কের�লে ভয়ংকের

rebound acne হয়। ফসর্বা হওয়ার cream �কন�� �গ�ল ingredient পড়ুন — স�ন্দেহ হ�লে dermatologist-

�কে �দেখান।
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Body Acne — �পঠ, বুকে, কো াধ

মুখ ছোড়াও �পঠ-বু�কে ব্রণ খুব common — �ব��ষ কে�র গর�ম, gym-এর পর। কোরণ একেই (�তলে + ঘাম + ঘষা),

treatment-ও প্রায় একেই:

Benzoyl peroxide wash (4–5%): �গাস�লের সময় �প�ঠ ২–৩ �ম�নট �র�খ ধু�য় �ফলেুন। সাদো গামছো/জামা

bleach হয় — সাবধান!

�ঢে�লঢোলা সু��র জোমা পরুন; gym-এর পর সা�থে সা�থে �গাসলে।

শি্যাম্পু: চুে�লের conditioner �প�ঠ �লে�গ থোকে�লে body acne বা�ড় — আ�গ চুেলে ধু�য়, তারপর গা �ধায়ার ক্রম রাখুন।

Severe body acne-�ত মু�খর ম�তাই oral treatment লোগ�ত পা�র — dermatologist-এর পরাম�র্শে �নন।

• 

• 

• 

• 
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Diet ও Lifestyle
খাওয়া-ঘুম-অভ্যাস — �ছোট �ছোট change, বড় ফলে।
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খাওয়ো, ঘুমি, stress, hygiene

খাওয়ো
Low GI: সাদো ভাত-রুটি-�চে�নর বদে�লে লোলে চোলে, oats, ডালে, সব�জ �ব�� — blood sugar spike কেম, insulin কেম,

sebum কেম।

Dairy: �কেছুে মানু�ষর �ক্ষে�ত্র �ব�� দেধু/প�নর ব্রণ বাড়ায়। স�ন্দেহ হ�লে ৪ সপ্তাহ কে�ম�য় �দেখুন — trigger diary-�ত note

কেরুন। সম্পূণর্শে বাদে �দেওয়ার আ�গ calcium-এর �বকেল্প ভাবুন।

Zinc ও omega-3: বাদোম, বীজ, মাছে — ত্ব�কের জন্য ভা�লো। প্রমাণ মাঝা�র, �কেন্তু ক্ষে�ত �নই।

জেল: "�ব�� জলে �খ�লে ব্রণ সা�র" — myth। Normal ৮–১০ গ্লাসই যে�থেষ্ট।

ঘুমি ও stress

৭–৮ ঘণ্টা ঘুম — কেম ঘু�ম cortisol বা�ড়, ব্রণ বা�ড়।

Stress management: হা াটা, deep breathing, পছে�ন্দের কোজ — exam-time breakout-এর এটাই ওষুধ।

Hygiene (�ছোট, �কেন্তু জরু�রি)
বা�ল�শির কভার: সপ্তা�হ ২ বার বদেলোন।

�ফান: কেথো বলোর সময় �ফান গা�লে �চে�প ধর�বন না — screen-এ bacteria থো�কে। Earbuds ব্যবহার কেরুন।

চুেল: �তলে�ত�লে চুেলে কেপা�লে �ফলে�বন না; dandruff থোকে�লে treat কেরুন (কেপা�লের ব্র�ণর common কোরণ)।

��ায়া�ল: মুখ �মাছোর আলোদো প�রষ্কার �তায়া�লে/ tissue — ঘষ�বন না, �চে�প শুকোন।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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গরিমি, বষর্ণো, শিীতি — Seasonal Care

ঋ�ু সমস্যা সমাধান

গরম ঘাম + �তলে �ব��, sunscreen গ�লে

যোয়

Gel-based sunscreen, blotting paper, �দে�ন ২ বার cleanse (৩

বার নয়)

বষর্বা Humidity-�ত fungal acne বা�ড় Antifungal �চেন্তিা হ�লে ডাক্তার; জামাকোপড় শুকে�না রাখুন

শিী� Treatment-এ ত্বকে �ব�� dry, ফা�ট Heavier moisturizer, adapalene একে�দেন বা�দে, lip balm

💡 ম�ন রা�খা — ঋতু বদেলো�লে একসা�থ সব product বদলা�বন না — শুধু moisturizer/sunscreen-এর

texture adjust কেরুন।
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Pregnancy ও Breastfeeding-এ Acne

গভর্শে াবস্থায় hormones-এর জন্য ব্রণ বাড়�তই পা�র — �কেন্তু treatment options সী�মত। �নরাপদ �া�লকা:

Safe ✅ একদম নয় ❌

Azelaic acid সব topical retinoid (adapalene, tretinoin)

Benzoyl peroxide (সী�মত, ডাক্তা�রর পরাম��র্শে) Isotretinoin (ভয়ংকের teratogenic)

Gentle skincare + sunscreen Oral tetracycline/doxycycline

Topical clindamycin (ডাক্তা�রর পরাম��র্শে) Hormonal treatment (OCP, spironolactone)

⚠️ সাবধান — Pregnant বা plan কের�ছেন — retinoid/isotretinoin বন্ধ করুন আর dermatologist +

gynecologist দেজুন�কেই জানান। Azelaic acid-ই এই সম�য়র সব�চে�য় �নরাপদে effective option।
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পবর্শে  ৮

দোগ ও গতির্ণ
ব্রণ �গলে, দোগ রইলে? আত�ঙ্কিত হ�বন না — প্রায় সব দো�গর সমাধান আ�ছে।
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PIH, scars ও clinic procedures

প্রথে�মি �চিনুিনি — �কোনিটো কেী

ধরন �দখ�� যা�ব �ক?

PIH (post-inflammatory

hyperpigmentation)

বাদো�ম/কো�লো দোগ,

সমান ত্বকে

হা ্যা — sunscreen + retinoid/azelaic-এ ৩–

৬ মা�স �ফ�কে

PIE (লোলে দোগ) লোলে/�গালো�প দোগ হা ্যা — সময় + sunscreen-এ কে�ম

Ice-pick / Boxcar / Rolling scar গতর্শে , ত্বকে অসমান Cream-এ যো�ব না — procedure লো�গ

💡 ম�ন রা�খা — দো�গর সব�চে�য় সস্তা ও effective ওষুধ sunscreen। �রা�দে দোগ কো�লো ও স্থায়ী হয়;

sunscreen-এ নতুন দোগও কেম প�ড়।

Clinic procedures (শুধু dermatologist-এরি clinic-এ)
Chemical peel (glycolic/salicylic): PIH ও হালেকো scar-এ — কে�য়কে session লো�গ।

Microneedling / RF: গতর্শে  scar-এ collagen বাড়ায়।

Laser: গভীর scar ও লোলে দো�গ — অ�ভজ্ঞে dermatologist-এর হা�তই।

Subcision + filler: গভীর rolling scar-এ।

⚠️ সাবধান — Parlour-এ "laser/ peel" কেরা�বন না। Untrained হা�ত burn ও স্থায়ী দোগ হ�ত পা�র। শুধু

qualified dermatologist-এর clinic-এ। Isotretinoin course চেলোকোলেীন বা ব�ন্ধর ৬ মা�সর ম�ধ্য

aggressive procedure নয়।

• 

• 

• 

• 
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মিনি ও আত্ম�বশ্বাস

এই chapter-টা ওষুধ �ন�য় নয় — আপনা�ক �ন�য়। কোরণ ব্রণ শুধু ত্ব�কের �রাগ নয়, ম�নরও।

Research ব�লে — severe acne-�ত anxiety/depression-এর risk বা�ড়। আয়না এড়া�না, ছে�ব তুলে�ত না চোওয়া,

�ব�য়-অনুষ্ঠা�ন �যে�ত ভয় — এগু�লো দবুর্বল�া নয়, খুব normal প্র�ত�ক্রয়া।

ব্রণ আপনার প�রচেয় নয়। এটা একেটা temporary medical condition — treatable।

�ুলনা বন্ধ করুন: Social media-র "perfect skin" filter-এর ফলে। বাস্ত�ব সবার ত্ব�কেই �কেছুে না �কেছুে আ�ছে।

কথা বলুন: �বশ্বস্ত বনু্ধ, প�রবার — বা counselor। মন খারাপ লেু�কে�য় রাখ�লে বা�ড়।

�ছাট জেয় celebrate করুন: "আজ নতুন ব্রণ ও�ঠ�ন" — এটাও progress। Tracker-এ �লেখুন।

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
যে�দে ব্র�ণর জন্য ঘর �থ�ক �ব�রা�� ই�চ্ছে না ক�র, ঘুম-খাওয়া নষ্ট হয়, বা self-harm-এর �চেন্তা আ�স — এটা

শুধু "মন খারাপ" নয়, সাহাযে্য �নন। Dermatologist-এর পা�াপা�� psychiatrist/counselor-এর সাহাযে্য �নওয়া

সাহ�সর কোজ, লেজ্জার নয়।

• 

• 

• 

• 
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পবর্শে  ৯

Myths vs Facts
ব্রণ �ন�য় ভুলে ধারণার ��ষ �নই। স�ত্যটা জানুন।
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ভুলে ধারি�ো ভাঙো

Myth ❌ Fact ✅

চেকে�লেট �খ�লেই ব্রণ হয় �কো�না single food প্রমা�ণতভা�ব ব্রণ কে�র না; high GI diet �কেছুে মানু�ষর বাড়ায়

ব্রণ মা�নই �নাংরা ত্বকে ব্রণ hormonal + genetic — প�রষ্কার ত্ব�কেও হয়

�রা�দে পুড়�লে ব্রণ শু�কোয় �রা�দে দোগ কো�লো ও স্থায়ী হয়; tanning treatment নয়

বয়স হ�লেই �স�র যো�ব অ�ন�কের adult acne ৩০–৪০ পযের্শেন্তি থো�কে — treatment �নন

Toothpaste লোগা�লে ব্রণ শু�কোয় Chemical burn কে�র, দোগ বাড়ায়

মakeup-ই ব্র�ণর কোরণ Non-comedogenic makeup ঠিকে আ�ছে; না �তালোই সমস্যা

ব্রণ টি�প �দে�লে তাড়াতা�ড় সা�র উ�ল্টা — গভীর scar ও infection-এর risk

Expensive product মা�নই

ভা�লো

Simple, proven ingredients (adapalene, benzoyl peroxide) সস্তায় কোজ

কে�র
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পবর্শে  ১০

90-Day Action Plan
সপ্তাহ ধ�র ধাপ — �প্রন্ট কে�র �দেয়া�লে লোগান।
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সপ্তাহ ধ�রি plan

সপ্তাহ কর�বন লক্ষ্য

১–২ Skincare foundation: gentle cleanser + moisturizer + sunscreen।

নতুন �কেছুে নয়। Trigger diary শুরু।

Barrier ঠিকে, baseline

photo

৩–৪ ডাক্তা�রর পরাম��র্শে benzoyl peroxide 2.5% (একে�দেন বা�দে)। Pillowcase/

phone hygiene।

Treatment শুরু,

irritation watch

৫–৮ BPO প্র�ত�দেন (সহ্য হ�লে)। ডাক্তার বলে�লে adapalene add (sandwich

method)।

Purging phase — হালে

ছোড়�বন না

৯–

১২

Routine continue। উন্ন�ত ৩০–৫০% আ�া কেরুন। না হ�লে ডাক্তা�রর কো�ছে

review — dose/step up।

প্রথেম review

�চেত্র: 90-day roadmap — প্র�তটা treatment-�কে কেমপ�ক্ষে ১২ সপ্তাহ সময় �দেন।

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব

১২ সপ্তা�হও <৩০% উন্ন�ত হ�লে step up কেরুন — ডাক্তা�রর কো�ছে যোন। Treatment ladder-এ ওপ�র ওঠা

failure নয়, সঠিকে পথে।

Wk 1-2

Skincare

Wk 3-4

BPO start

Wk 5-8

Purging

Wk 9-12

Review

Wk 13+

Maintain
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অনুিষ্ঠা�নিরি আ�গ — Emergency Plan

সাম�ন �ব�য়/interview/অনুষ্ঠান আর মু�খ ব্রণ? Panic নয়, plan:

কখন কর�বন

১ সপ্তাহ আ�গ নতুন �কেছুে try নয়! Routine continue। ভা�লো ঘুম, জলে, stress কেম।

১ �দন আ�গ নতুন facial/scrub একদম নয়। Hydrocolloid patch রা�ত লোগান।

সকা�ল বরফ ১ �ম�নট (কোপ�ড় মু�ড়) �ফালো কেমায়। Green-tinted primer লোলেভাব ঢা�কে।

Makeup Non-comedogenic concealer — dab কেরুন, ঘষ�বন না। রা�ত অব�্যই তুলেুন।

⚠️ সাবধান — অনুষ্ঠা�নর আ�গর �দেন ব্রণ টিপ�বন না — লোলে �ফালো দোগ makeup-এও ঢাকে�ব না। �ধযের্শেই �সরা

makeup।
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Maintenance — Clear Skin ধ�রি রিাখো

ব্রণ control-এ এ�লেই treatment বন্ধ? না! �ব��রভা�গর maintenance লো�গ — নই�লে ৩–৬ মা�স �ফ�র আ�স।

Continue: Adapalene সপ্তা�হ ২–৩ বার + sunscreen প্র�ত�দেন — এটাই standard maintenance।

Taper, don't stop: ডাক্তা�রর সা�থে ধী�র ধী�র কেমান — হঠাৎ বন্ধ নয়।

Relapse plan: নতুন breakout ২ সপ্তা�হর �ব�� থোকে�লে পুর�না routine-এ �ফরুন; ৪ সপ্তা�হও না কেম�লে ডাক্তার।

Lifelong habits: Non-comedogenic products, pillowcase hygiene, stress-sleep — এগু�লো

আজীবন।

💡 ম�ন রা�খা — Maintenance মা�ন "আজীবন ওষুধ" নয় — মা�ন স্মাটর্ব অভ্যাস। �যেমন দো াত ব্রা� আজীবন,

�তম�ন sunscreen + basic skincare আজীবন।

• 

• 

• 

• 
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Treatment Summary — Cheat Sheet

পু�রা বই একে পাতায় — �ফ্রি�জ লোগান:

Grade First-line ম�ন রাখুন

Mild (black/

whiteheads)

Adapalene 0.1% রা�ত + sunscreen

সকো�লে

Pea-sized, purging normal, ১২

সপ্তাহ

Mild-Moderate (+

papules)

উপ�ররটা + Benzoyl peroxide 2.5% Bleach সাবধান, moisturizer must

Moderate (pustules

�ব��)

ডাক্তার: oral antibiotic + topical combo Antibiotic একো নয়, ৬–১২ সপ্তাহ

Hormonal (jawline,

adult)

OCP / spironolactone (ডাক্তা�রর

পরাম��র্শে)

৩–৬ মাস, contraception must

Severe (nodule/cyst) Isotretinoin (dermatologist only) Pregnancy test, blood test, strict

rules

দাগ (PIH) Sunscreen + azelaic acid/retinoid ৩–৬ মাস, �রাদে এড়ান

গ�র্ব  scar Clinic procedure (peel/

microneedling/laser)

শুধু dermatologist-এর clinic-এ
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পবর্শে  ১১

Printable Trackers
ফ�টাকে�প কে�র ব্যবহার কেরুন — �লেখা মা�নই commitment।
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📓 Acne Diary (সাপ্তা�হকে + photo log)

প্র�ত র�ববার একেই আ�লোয়, একেই angle-এ মু�খর ছে�ব তুলেুন (সাম�ন + দেইু পা�)। �ন�চে count �লেখুন:

সপ্তাহ �া�রখ Black/whiteheads Papules Pustules Nodules ন�ুন দাগ?

১

২

৩

৪

৬

৮

১২

Photo-র সা�থে count �ম�লে�য় �দেখুন — আয়নায় "কেম�ছে না" ম�ন হ�লেও number কেম�ত পা�র। এটাই আসলে progress।
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✅ Treatment Tick-Chart (�দে�নিকে)

�দন
সকাল:

Cleanse

সকাল:

Moisturizer

সকাল:

Sunscreen

রা�:

Cleanse

রা�:

Treatment

রা�:

Moisturizer

�সাম ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

মঙ্গেলে ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

বুধ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

বৃহস্প�ত ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

শুক্র ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

��ন ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

র�ব ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
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🔍 Trigger Diary

ব্রণ বাড়�লে �স�দেন কেী কেী হ�য়�ছেলে �লেখুন — ৪ সপ্তা�হ pattern ধরা পড়�ব:

�া�রখ
ব্রণ বাড়িল? (হঁ্যা/

না)

Period-এর ক� �দন আ�গ/

প�র

ঘুম

(ঘণ্টা)

Stress (১–

৫)

ন�ুন খাবার/

product?
মন্তব্য
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📊 Monthly Review

প্র�ত মা�সর ���ষ ৫ �ম�নট — ডাক্তা�রর কো�ছে �গ�লে এই page-টা �ন�য় যোন:

মাস
�মাট active ব্রণ

(diary �থ�ক)

ন�ুন

দাগ?

Treatment-এ

irritation? (১–৫)

Routine

follow %

এই মা�সর

জেয় 🏆

প�রর মা�সর

লক্ষ্য

১

২

৩

৪

৫

৬
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পবর্শে  ১২

জরু�রি তিথে্য
Red flags, FAQ, �ব্দ�কোষ — ��ষ �কেন্তু জরু�র।
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Red Flags — কেখনি �দে�রি নিয়

🚨 সা�থ সা�থ ডাক্তার/হাসপা�াল — 

হঠাৎ ভয়ংকর ব্রণ + গলো ভারী হওয়া / অ�ত�রক্ত �লোম / period বন্ধ — androgen excess-এর লেক্ষেণ,

hormonal workup জরু�র।

Acne fulminans: হঠাৎ ব্যথোদোয়কে বড় ব্রণ + জ্বর + গাা�ট ব্যথো — emergency, dermatologist-এর

কো�ছে যোন।

Oral ওষু�ধ মুখ-�চোখ �ফালা, শ্বাসকষ্ট, সারা গা�য় rash — allergy, ওষুধ বন্ধ কে�র ডাক্তার।

Isotretinoin course-এ pregnancy হ�লে সা�থে সা�থে dermatologist + gynecologist।

ব্রণ �ন�য় severe depression / self-harm �চেন্তা — এটা medical emergency। কেথো বলেুন: ডাক্তার,

প�রবার, বনু্ধ। আপ�ন একো নন।

• 

• 

• 

• 

• 
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FAQ — ২০টো common প্রশ্ন

১. ব্রণ �ক পু�রা সার�ব? — ৯০% �ক্ষে�ত্র excellent control সম্ভব। �কেছুে মানু�ষর maintenance treatment চো�লে�য়

�যে�ত হয় — এটা normal।

২. ক��দ�ন ফল পাব? — Topical-এ ৮–১২ সপ্তাহ, hormonal-এ ৩–৬ মাস, isotretinoin-এ ৪–৬ মা�সর course।

৩. Purging আর breakout-এর পাথর্বক্য? — Purging পুর�না জায়গায়, ২–৪ সপ্তা�হ কে�ম। নতুন জায়গায় বাড়�ত

থোকে�লে ডাক্তার�কে জানান।

৪. Makeup করা যা�ব? — হা ্যা, non-comedogenic, হালেকো। রা�ত double cleanse কে�র তুলেুন।

৫. Facial/scrub করা�না যা�ব? — Active ব্র�ণ facial নয় — infection ছেড়ায়। Clear হওয়ার পর

dermatologist-এর পরাম��র্শে।

৬. গর�ম ব্রণ বা�ড়ি �কন? — ঘাম + �তলে + ধু�লো = clogged pore। মুখ ধু�য় �নন, sunscreen gel-based �নন।

৭. Period-এর আ�গ ব্রণ — normal? — খুব common। Hormonal pattern হ�লে OCP/spironolactone �ন�য়

ডাক্তা�রর সা�থে কেথো বলেুন।

৮. �ছ�ল�দরও হয়? — অব�্যই। Treatment একেই।

৯. দা�ড়ি রাখ�ল ব্রণ বা�ড়ি? — Ingrown hair হ�ত পা�র; clean razor, shaving gel ব্যবহার কেরুন।

১০. দধু পু�রা বাদ �দব? — না। ৪ সপ্তাহ কে�ম�য় observe কেরুন; calcium-এর �বকেল্প রাখুন।

১১. Multivitamin-এ ব্রণ সা�র? — প্রমাণ দেবুর্শেলে। Zinc �কেছুে �ক্ষে�ত্র সাহাযে্য কে�র — ডাক্তা�রর পরাম��র্শে।

১২. Benzoyl peroxide-এ ��ায়া�ল সাদা হ�য় �গল! — Normal — সাদো/পুর�না �তায়া�লে ব্যবহার কেরুন, রা�ত সাদো

বা�লে��র কেভার।

১৩. Adapalene-এ মুখ লাল — বন্ধ করব? — Sandwich method + একে�দেন বা�দে ব্যবহার কেরুন। ২ সপ্তা�হও না

কেম�লে ডাক্তার।

১৪. Pregnancy-�� ব্রণ বাড়ি�ল? — Azelaic acid safe। Retinoid একেদেম নয়। Dermatologist +

gynecologist দেজুন�কে জানান।

১৫. Steroid cream-এ ফসর্বা হ�য়�ছলাম, এখন ব্রণ! — Steroid withdrawal — dermatologist-এর কো�ছে যোন,

ধী�র ধী�র taper plan লো�গ।

১৬. Back/chest-এ ব্রণ? — Body acne — benzoyl peroxide wash + loose cotton জামা। Severe হ�লে

oral treatment।

১৭. দা�গর cream ক��দন? — PIH-�ত ৩–৬ মাস। Sunscreen ছোড়া �কো�না cream-ই কোজ কের�ব না।

১৮. Laser একবা�র দাগ যা�ব? — না, কে�য়কে session লো�গ; শুধু dermatologist-এর clinic-এ।

১৯. Diet-ই সব ঠিক ক�র �দ�ব? — না। Diet সহায়কে, �কেন্তু moderate-severe acne-�ত medical treatment

জরু�র।

২০. কখন হাল ছাড়িব না? — কেখ�নাই না। প্র�তটা acne-র �কো�না না �কো�না treatment আ�ছে — শুধু সঠিকেটা খুাজ�ত

সময় লো�গ।
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শিব্দ�কোষ

শিব্দ মা�ন

Comedo বন্ধ �পার — blackhead/whitehead

Sebum ত্ব�কের natural �তলে

Non-comedogenic �পার বন্ধ কে�র না

Purging Retinoid শুরুর প্রথেম সপ্তা�হ ব্রণ বাড়া (temporary)

PIH ব্র�ণর পর কো�লো দোগ

Androgen পুরুষ hormone — �ম�য়�দেরও অল্প থো�কে

Teratogenic গ�ভর্শে র ��শুর ক্ষে�ত কে�র এমন

Resistance Antibiotic-এ bacteria-র অভ্যস্ত হ�য় যোওয়া
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