
မ်က္စိမႈန္သူတ့ုိအတြက္ သတငး္ေကာငး္ နာက်င္စြာခြဲစတ္ိရန္မလုိသည္႕ ေလဆာကုထုံးသစ္လာၿပီ

လူမ်ားသည္ အသက္ႀကီးလာ ေသာအခါသုိ႔မဟုတ္ အသက္၄၅ႏစ္ွ ေက်ာ္လာေသာအခါ အသက္ႀကီး၍ 
မ်က္စိမႈန္ျခငး္ျဖစေ္ပၚေလ့ရွရိာ ထုိက့ဲ သုိ႔ျဖစ္ေပၚမႈကုိ နာက်င္စြာခြဲစတ္ိကုသ ရျခငး္မရွဘဲိ 
ကုသေပးႏိုင္ေသာ ေလ ဆာကုသမႈတစ္ရပ ္ထြက္ေပၚလာခဲ့ ေၾကာင္း သိရသည္။
ယခုစငက္ာပူႏိုင္ငတံြင္ ထုိကုသ မႈျဖင့္ လူေပါင္း ၁၁ဦးအား ကုသေပး ခ့ဲၿပျီဖစေ္ၾကာငး္ သိရသည္။
ထုိကုသမႈသည္ ဂ်ာမနီႏုင္ိငံမွ လာေသာ မခြဲမစိတ္ရေသာနည္းလမး္ တစ္ရပ္ျဖစ္သည္။ ထုိကုသမႈအရ 
ေလဆာကိုအသုံးျပဳ၍ လူနာ၏ေကြး ေကာက္ေနေသာ မ်က္စိအေရ႕ွပုိငး္ ရိွ 
အၾကည္လႊာမ်ားမ်က္ႏွာျပင္မ်ားကုိ ဗဟုိက္တူစက္၀ိင္ုးမုိက္ခ႐ုိစကုတ္ပစ ္ေလပေူဖာင္းငါးခတုို႔ျဖင္ ့
အသစျ္ဖစ္ ေအာငေ္ျပာငး္လဲေပးျခင္းျဖစ္သည္။
သံုးနာရခီန္႕အၾကာတြင္ ေလပ ူေဖာင္းကေလးမ်ားသည္ ေပ်ာက္ကြယ္ သြားၿပီး 
မ်က္စိ၏အေရွ႕ပုိငး္ရွိအၾကည္ လႊာ၏အလယ္ပိုင္းတြင္ ပိမုိေုကာငး္ မြနလ္ာေပသည္။ ထုိ႔ေၾကာင္လူ့နာ သည္ 
မ်က္မွနတ္ပ္ရနလုိ္အပျ္ခင္းမရိွ ေတာ့ဘဲ စာမ်ားကုိ ေကာင္းမြန္စြာဖတ္ လာႏုိင္ေပသည္။
ပတ္ခေ္၀းစငတ္ာမွ ေဆးဘက္ ဆိုငရ္ာညႊန္ၾကားေရးမွဴးေဒါက္တာ လီဟန္မငး္က'' အတြငး္မ်က္ၾကည္လႊာ 
ကုထုံးဟာ အသက္ႀကီးလာလုိ႔မ်က္ စိမႈန္တ့ဲသူေတြအတြက္ မခြဲမစိတ္ပ ဲကုသေပးရလုိ႔ 
ေရာဂါပုိးမႊားကူးစက္မႈ အႏၲရာယ္လုံး၀မရွပိါဘူး။ ေလပူေူဖာင္း ေလးေတြေနရာခ်ဖုိ႔ စကၠန္႔ ၂၀ေလာက္ 
ပၾဲကာၿပးီ သုံးနာရၾီကာၿပးီရင္ေတာ့ လူ နာဟာသ႔ရူ႕ဲအျမင္တုိးတက္လာမႈကုိ 
စတငခံ္စားေပ်ာ္ရႊငလ္ာေစမာွျဖစ္ပါ တယ္''ဟုေျပာၾကားခဲသ့ည္။ 

မ်က္စိအားေကာငး္ေစရနအ္တြက္

၁) ငါးမ်ားမ်ားစားေပးပါ။ ငါးမ်ားမွာမ်က္ခံုးထကဲမ်က္ရည္ ခမ္းေျခာက္ျခင္းကို တားဆီးေပးတဲ့ omega-3 
fatty acid မ်ားစြာပါဝင္ တယ္။ ငါးမၾကိဳက္သူမ်ားငါၾကီးဆီေဆးလံုးမ်ားကိုအသံုးျပဳႏိုင္ပါတယ္။
၂) ေရကူးမယ္ဆိုရင္ေရငုပ္မ်က္မွန္တပ္ျပီးကူးရင္ ပိုေကာင္းတယ္။ေရထကဲ 
ကလိုရင္းဓါတ္ေတြကိုအကာအကြယ္ေပးတယ္။ေဆာက္လုပ္ေရးတို.၊စက္ျပင္ ဆရာတို. 
ဆိုရင္လည္းအကာအကြယ္မ်က္မွန္တပ္ဆင္သင့္ပါတယ္။
မေတာ္တဆထိခိုက္မႈေတြျဖစ္တပ္ပီးcornea လို. ေခၚတဲဲဲ့မ်က္ၾကည္လႊာကို ထိိခိုက္ေစႏိုင္ပါတယ္။
၃) ကားေမာင္းစဥ္ ေလေအးေပးစက္ ဒလက္ျပားေတြကို မ်က္ႏွာ တည့္တည့္မခ်ိန္ထားဘဲ
ေျခေထာက္ေလာက္အထိကိုခ်ိန္ထားပါ။ မ်က္ႏွာတည့္တည့္ထားရင္ေလေအးေပးစက္က 



ထြက္လာတဲ့ေလဟာမ်က္လံုးထကဲ မ်က္ရည္ေတြကို ေရျမဳပ္လုိ စုပ္ယူတက္တယ္။ 
ဒါေၾကာင့္ေျခေထာက္ေလာက္ကိုစိုက္ထားပါ။ မ်က္ရည္ခမ္းေျခာက္တာ မ်ားသြားရင္ 
မ်က္ၾကည္လႊာပ်က္စီးတက္ရံုမက ၾကာရင္မ်က္စိပါကြယ္သြာဒးႏိုင္ပါတယ္။
၄) ဟင္းခ်က္ရင္ အျခားၾကက္သြန္ေတြထက္ၾကက္သြန္နီကို ပိုသံုးေပးပါ။ၾကက္သြန္နီမွာ 
မ်က္စိတိမ္ကြယ္ျခင္းမွ ကာကြယ္ေပးတဲ့ဓါတ္တစ္မ်ိဳးပါဝင္လို.ပါ။
၅)အိမ္အျပင္ေနပူထသဲြားရင္ေနကာမ်က္မွန္တပ္ေပးပါ။စူရွတဲ့ေန ေရာင္ျခည္ကို ကာကြယ္ေပးရံုမက 
ေလတိုက္ခတ္ျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္ေပၚလာတတ္တဲ့ မ်က္ရည္ခမ္းေျခာက္ျခင္းကိုလည္း 
ကာကြယ္ေပးပါတယ္။
၆)ညစာစားတဲ့အခါ စိမ္းစာဥစားေပးသင့္တယ္။ညျမင္ကြင္းပိုေကာင္းေစတဲ့ vitamin a ပါဝင္တယ္။
၇) ညအိပ္ရာမဝင္ခင္ မ်က္စိတစ္ဝိုက္နားက မိတ္ကပ္ေတြဖယ္ရွားေပးပါ။ 
မိတ္ကပ္အပိုင္းအစကေလးေတြဟာ မ်ကၾ္ကည္လႊာကို ျခစ္သြားႏိုင္တယ္။
၈) သန့္ရွင္းတဲ့မ်န္ႏွာသုတ္ပုဝါကို သံုးပါ။ အျခားသူေတြသံုးတဲ့မ်က္ႏွသုတ္ပုဝါကို မသံုးပါနဲ.။
conjunctivitus လုိ.ေခၚတဲ့ကူးစက္ျမန္မ်က္စိေရာဂါျဖစ္ေစတယ္။
၉) စာဖတ္စာက်က္တဲ့ေက်ာင္းသူေက်ာင္းသားေတြဆိုရင္ မိနစ္ သံုးဆယ္ျပည့္တိုင္း စာအုပ္ကိုခဏခ်ျပီး 
ခပ္လွမ္းလွမ္းကို စကၠန္. သံုးဆယ္ေလာက္ၾကည့္
သင့္တယ္။ (နာရီသံပတ္ေပးျပီးႏႈိးေဆာ္ပါ)
၁၀) တစ္လတစ္ခါ ေသြးေပါင္ခ်ိန္တိုင္းသင့္တယ္။ေသြးေပါင္ခိ်န္ျမင့္ရင္မ်က္စိထကဲ ေသြးေၾကာေတြကို 
ဒုကၡေပးႏိုင္တယ္။
၁၁) စပယ္နံ့ပါတဲ့ေရေမႊးကို သံုးေပးရင္မ်က္စိအားေကာင္းတယ္။စပယ္ပန္းရနံ.ဟာ
ဦးေႏွာက္ေရွ.ပိုင္းက beta လိႈ္င္း ေတြကို ျဖစ္ေပၚေစျပီးႏိုးၾကားထက္ျမက္မႈနဲ. 
မ်က္စိအားေကာင္းျခင္းတို.ကို ျဖစ္ေစတယ္။
၁၂) ဇီးေရာင္ေနကာမ်က္မွန္ထက္ မီးခိုးေရာင္ေနကာမ်က္မွန္ကိုသံုးပါ။ အေရာင္ေသြဖယ္မႈနည္းတယ္။ 
ယာဥ္ေမာင္းတဲ့အခါ ပိုအေရးၾကီးတယ္။
၁၃) အငန္ေလွ်ာ့စားသင့္တယ္။အငန္ဓါတ္မ်ားရင္မ်က္စိမွာတိမ္ျဖစ္ဖို. အေျခအေနပိုေပးတက္တယ္။
ဆားေလွ်ာ့စားပါ။


