
 

Burmese. December 2018. ေတာင္းဆိုလွ်င္ အခ်ကအ္လက္ရရွိရာ ဇစ္ျမစ္မ်ားကို ရရွိႏိုင္ပါသည္။ 
Vision 2020 Australia သည္ ဗစ္တိုးရီးယား အစိုးရ၏ အေထက္အပံ့ကို အသိအမွတ္ျပဳပါသည္။ 

လူအမ်ားစုသည္ ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္းမွာ ၄င္းတုိ႔၏ 
က်န္းမာေရးအတြက္ မေကာင္းေၾကာင္း သိရွိၾကပါသည္၊ 
သုိ႔ေသာ္ ေဆးလိပ္ေသာက္ သူမ်ားအေနျဖင့္ ၄င္းတု႔ိ၏ 
အျမင္အာရံု ကြယ္ေပ်ာက္မႈ အႏၱရာယ္ ပိုမိုမ်ားေၾကာင္း 
အမ်ားအျပားမွာ သိရွိ၍ အ့ံၾသၾကပါသည္။  

ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္းသည္ အျမင္အာရံု ကြယ္ေပ်ာက္မႈႏွင့္ 
မ်က္စိကြယ္မႈသုိ႔ ဦးတည္ႏိုင္သည္၊ ၄င္းသည္ 
ယာဥ္ေမာင္းႏွင္ျခင္းကုိ ထိခိုက္ျခင္း၊ စာဖတ္ျခင္းကုိ 
ထိခိုက္ျခင္းႏွင့္ မ်က္ႏွာမ်ားမွတ္မိျခင္းကုိ ထိခိုက္ျခင္းတုိ႔ျဖစ္ေသာ 
လူတစ္ဦး၏ ဘဝ အရည္အေသြးကုိ အႀကီးအက်ယ္ 
ထိခိုက္ႏိုင္ပါသည္။  

ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္းသည္ မ်က္စိမ်ားကုိ 
မည္က့ဲသုိ႔ ထိခုိက္သနည္း။ 
စီးကရက္ အခိုးအေငြ႕တြင္ ဓါတုပစၥည္း 7,000 ခန္႔ပါဝင္ပါသည္။ 
သင္ ရႈသြင္းလုိက္သည့္အခါ၊ ဤဓါတုပစၥည္းမ်ားသည္ 
ေသြးေၾကာတြင္းသုိ႔ ဝင္သြားၿပီး ခႏၶာကုိယ္ တစ္ေလ်ာက္လုံးရွိ 
ေသြးေၾကာမွ်င္မ်ားကုိ ဖ်က္ဆီးပါသည္၊ သင့္ မ်က္စိမ်ား 
အပါအဝင္ျဖစ္သည္။  

မ်က္စိကုိ ပ်က္စီးမႈသည္ မ်ားေသာအားျဖင့္ အၿမတဲမ္း 
အတြက္ျဖစ္သည္။ ေဆးလိပ္ျဖတ္ျခင္းသည္ သင့္ အျမင္အာရံုကုိ 
အကာအကြယ္ေပးရန္ သင္ လုပ္ႏိုင္သည့္ အလြယ္ကူဆုံး 
အရာမ်ားအနက္ တစ္ခု ျဖစ္ပါသည္။ 

Smoking and vision loss 
Most people know that smoking is not good for their 
health, but many are surprised to learn that 
smokers are more at risk of losing their vision.  

Smoking can lead to vision loss and blindness which 
can severely impact a person’s quality of life, 
affecting driving, reading and recognising faces.  

How does smoking affect the 
eyes? 
Cigarette smoke contains around 7,000 chemicals. 
When you breathe in, these chemicals enter the 
blood stream and damage blood vessels throughout 
the body, including your eyes.  

Damage to the eye is often permanent. Stopping 
smoking is one of the easiest things you can do to 
protect your vision. 

ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္းႏွင့္ အျမင္အာရံု ကြယ္ေပ်ာက္ျခင္း 
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ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္းအားျဖင့္ 
ပုိမုိဆုိးဝါးေစေသာ သုိ႔မဟုတ္ 
ျဖစ္ပြားေစေသာ မ်က္စိ ျပႆနာမ်ားမွာ 
အဘယ္နည္း။ 
● အသက္အရြယ္ႏွင့္ဆက္ႏႊယ္ေနသည့္ 

မက္က်ဴလာျမင္လႊာေျခာက္ေသာ ေရာဂါ (AMD)- မ်က္စိ 
အေနာက္ဖက္ျခမ္းရိွ မက္က်ဴလာ ျမင္လႊာကုိ ဖ်က္ဆီးသည္၊ 
အႏုစိတ္ အလယ္ဗဟုိ ျမင္ကြင္း ဆုံးရႈံးမႈဆီသုိ႔ 
ဦးတည္ပါသည္။ ၄င္းတြင္ ေပ်ာက္ကင္းမႈ မရွိပါ၊ သုိ႔ေသာ္ 
အခ်ဳိ႕ ကုသမႈမ်ားသည္ အခ်ဳိ႕ AMD အမ်ဳိးအစားမ်ား၏ 
ဆုိးဝါးလာမႈကုိ ေႏွးေကြးေပးေစႏိုင္သည္။ 
ေဆးလိပ္ျဖတ္ျခင္းသည္ သင့္ အႏၱရာယ္ကုိ ေလွ်ာ့ခ်ေပးရန္ 
အဓိက နည္းလမ္းျဖစ္သည္။ ေဆးလိပ္ေသာက္သူမ်ားသည္ 
မေသာက္ေသာသူမ်ားထက္ AMD ျဖစ္လာရန္ ျဖစ္ႏိုင္ေျခ 
သုံးဆ အထိ ပိုမို၍မ်ားပါသည္။ ၄င္းလူတို႔သည္ 
ေဆးလိပ္မေသာက္ေသာလူမ်ားထက္ အဆုိပါေရာဂါမွ 
ေစာစီးစြာ အျမင္အာရံု ကြယ္ေပ်ာက္ရန္လည္း 
ပိုမုိ၍ျဖစ္ႏိုင္ေျခမ်ားသည္။  

● အတြင္းတိမ္- မ်က္စိတြင္းရွိ မွန္ဘီလူးတြင္ တိမ္ဖံုးလာၿပီး 
အျမင္အာရံု မႈန္ဝါးမႈဆီသုိ႔ ဦးတည္ပါသည္။ ၄င္းတို႔သည္ 
မ်ားေသာအားျဖင့္ အသက္အရြယ္အလုိက္ ျဖစ္ပြားၾကၿပီး 
ပ်က္စီးေနသည့္ မွန္ဘီလူးကုိ အစားထုိးရန္ 
ခြဲစိတ္ကုသမႈျဖင့္ ကုသရပါသည္။ တစ္ေန႔လွ်င္ 
ေဆးလိပ ္အလိပ္ 20 သုိ႔မဟုတ္ ထုိထက္ပို၍ ေသာက္ေသာ 
ေဆးလိပ္ေသာက္သူမ်ားသည္ ေဆးလိပ္လုံးဝ 
မေသာက္သူမ်ားထက္ အတြင္းတိမ္ ျဖစ္လာရန္ ျဖစ္ႏိုင္ေျခ 
ႏွစ္ဆ ပိုမ်ားပါသည္။  

 

What are the eye problems that 
smoking can worsen or cause?  
● Age-related macular degeneration (AMD): 

damage to the macula at the back of the eye, 
leads to the loss of detailed central vision. It 
has no cure, but some treatments can slow 
down the progression of some types of AMD. 
Stopping smoking is the main way to reduce 
your risk. Smokers are up to three times as 
likely to develop AMD compared to those who 
don’t. They are also more likely to lose vision 
from the condition earlier than non-smokers.  

● Cataracts: the lens in the eye becomes cloudy 
leading to blurred vision. They often develop 
with age and are treated with surgery to 
replace the damaged lens. Smokers who smoke 
20 or more cigarettes per day are twice as likely 
to develop cataracts compared with people who 
have never smoked.  
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● ဆီးခ်ဳိေရာဂါဆုိင္ရာ ရက္သီနာျမင္လႊာပ်က္စီး ေရာဂါ (DR)- 
မ်က္စိ အေနာက္ဖက္ျခမ္း (ရက္သီနာျမင္လႊာ) ရွိ 
ေသြးေၾကာမွ်င္မ်ားကုိ ပ်က္စီးေစသည္၊ ၄င္းသည္ 
အျမင္အာရံု ကြယ္ေပ်ာက္မႈႏွင့္ မ်က္စိကြယ္မႈဆီသုိ႔ 
ဦးတည္ေကာင္း ဦးတည္ႏိုင္သည္။ ဆီးခ်ဳိေရာဂါရွိေသာ 
လူအားလုံးသည္ DR အႏၱရာယ္ ရွိသည္။ ဆီးခ်ဳိ၊ 
ေသြးေပါင္ခ်ိန္ႏွင့္ ေသြးအဆီဓါတ္တုိ႔ကုိ 
ေကာင္းစြာထိန္းထားျခင္းသည္ DR အႏၱရာယ္ကုိ 
ေလွ်ာ့ခ်ေပးေစႏုိင္သည္။ ပံုမွန္ မ်က္စိ စစ္ေဆးမႈမ်ား 
ခံယူမႈသည္ အျမင္အာရံုကုိ မထိခိုက္မီ DR ကုိ 
ရွာေဖြေဖာ္ထုတ္ရန္ႏွင့္ ကုသေပးရန္ အေရးႀကီးပါသည္။ 
ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္းသည္ ဆီးခ်ဳိေရာဂါ အမ်ဳိးအစား 1 
ရွိသူမ်ားတြင္ DR ကုိ ပိုမို၍ ဆုိးဝါးေစေကာင္း 
ဆုိးဝါးေစႏိုင္သည္။ ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္းသည္ 
ဆီးခ်ဳိေရာဂါ အမ်ဳိးအစား 2 ျဖစ္လာရန္အတြက္ အႏၱရာယ္ 
အခ်က္လည္းျဖစ္ပါသည္။  

● မ်က္ကပ္မနွ္မ်ား-  မ်က္ကပ္မွန္ တပ္ဆင္သည့္ 
ေဆးလိပ္ေသာက္သူမ်ားသည္ေဆးလိပ္မေသာက္ေသာလူမ
်ားထက္ မ်က္စိတြင္ ပိုးကူးစက္မႈျဖစ္ရန္ႏွင့္ မ်က္စိေရာင္ရန္ 
ျဖစ္ႏုိင္ေျခ ပုိမို၍ မ်ားပါသည္။ ၄င္းသည္ 
အမာရြတ္မ်ားျဖစ္ရန္သုိ႔ ဦးတည္ႏုိင္ၿပီး အခ်ိန္တစ္ေလ်ာက္ 
ျဖစ္ႏုိင္ေျခရွိေသာ အျမင္အာရံု ကြယ္ေပ်ာက္မႈသုိ႔ 
ဦးတည္ႏိုင္သည္။  

ေလထုထဲရွိ ေဆးလိပ္အခိုးအေငြ႔သည္ 
ေဆးလိပ္မေသာက္ေသာသူမ်ား၏ မ်က္စိကုိ က်ိန္းစပ္ေစသည္၊ 
စပ္ျဖင္းျဖင္း၊ ပူေလာင္ျခင္း သုိ႔မဟုတ္ စူးရွရွခံစားမႈမ်ား၊ 
မ်က္ရည္ယုိျခင္းမ်ားႏွင့္ နီရျဲခင္းဆီသုိ႔ ဦးတည္ေစပါသည္။ 

သင္ ဘာလုပ္ႏိုင္သနည္း။ 
● ေဆးလိပ္ျဖတ္ပါ၊ သုိ႔မဟုတ္ ေဆးလိပ္ စမေသာက္ရန္ 

ပိုမုိေကာင္းပါသည္။ ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း၏ ထိခိုက္မႈ 
အခ်ဳိ႕ကုိ ျပန္လည္တည့္မတ္ေပးႏိုင္ေသာ္လည္း ၄င္းသည္ 
အၿမတဲမ္း ပ်က္စီးမႈကုိလည္း ျဖစ္ပြားေစသည္။  
ေစာစီးစြာ သင္ ေဆးလိပ္ျဖတ္ေလ၊ သင့္ မ်က္စိႏွင့္ 
သင့္က်န္းမာေရးအတြက္ ပိုမိုေကာင္းမြန္ေလ ျဖစ္ပါသည္။ 

● Diabetic retinopathy (DR): damage to the blood 
vessels at the back of the eye (retina) that may 
lead to vision loss and blindness. All people with 
diabetes are at risk of DR. Good management of 
diabetes, blood pressure and cholesterol can 
reduce the risk of DR. Regular eye tests are 
important to detect and treat DR before vision 
is affected. Smoking may worsen DR in people 
with type 1 diabetes. Smoking is also a risk 
factor for developing type 2 diabetes.  

● Contact lenses: smokers who wear contact 
lenses are more likely to develop infections and 
swelling in the eye, compared to non-smokers. 
This can lead to scarring and possible vision loss 
over time.  

Second-hand smoke can irritate the eyes of non-
smokers leading to stinging, burning or prickling 
sensations, watery eyes and redness. 

What can you do? 
● Stop smoking, or better still do not start. While 

some of the effects of smoking are reversible, it 
can also cause permanent damage. The earlier 
you quit, the better for your eyes and your 
health.  
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● မ်က္စိက်န္းမာေရး အတတ္ပညာရွင္ (မ်က္စိမ်က္မွန္ 
အတတ္ပညာရွင္ သုိ႔မဟုတ္ မ်က္စိအထူးကုဆရာဝန္) 
တစ္ဦးႏွင့္ ပံုမွန္ မ်က္စိ စစ္ေဆးမႈကုိ ခံယူပါ။ ၄င္းသည္ 
အျမင္အာရံု ကြယ္ေပ်ာက္မႈကုိ တားဆီးရန္ မ်က္စိ 
ျပႆနာမ်ားကုိ ေစာစီးစြာ ရွာေဖြေဖာ္ထုတ္ေပးႏုိင္သည္။ 

ပုိမုိေသာ အခ်က္အလက္မ်ား အတြက္  
သင္ ့မ်က္စိ က်န္းမာေရး အတတ္ပညာရွင္ သုိ႔မဟုတ္ 
အေထြေထြေရာဂါကု ဆရာဝန္ (GP) တစ္ဦးႏွင့္ ေျပာဆုိပါ။  

www.visioninitiative.org.au တြင္ၾကည့္ရႈပါ။  

မည္က့ဲသုိ႔ ေဆးလိပ္ျဖတ္မည္ႏွင့္ပတ္သက္သည့္ 
အခ်က္အလက္မ်ားအတြက္ သင့္ အေထြေထြေရာဂါကု ဆရာဝန္ 
(GP) ႏွင့္ေျပာဆုိပါ၊ ေဆးလိပ္ျဖတ္လုိင္း Quitline- 13 78 48 
ကုိဆက္သြယ္ပါ သုိ႔မဟုတ္  www.quit.org.au တြင္ၾကည့္ရႈပါ။  

ေႏွာင့္ေႏွးမေနပါႏွင့္၊ သင့္ အျမင္အာရုံကုိ ကယ္တင္ပါ – 
စစ္ေဆးမႈကုိ ခံယူပါ၊ ေဆးလိပ္ျဖတ္ပါ။ 

● Have regular eye tests with an eye health 
professional (optometrist or ophthalmologist). 
This can help detect eye problems early to 
prevent vision loss. 

For more information 
Speak to an eye health professional or your GP.  

Visit www.visioninitiative.org.au  

For information on how to stop smoking speak to 
your GP, contact the Quitline: 13 78 48 or visit: 
www.quit.org.au  

Don’t delay, Save Your Sight – Get Tested and 
stop smoking. 

 

http://www.visioninitiative.org.au/
http://www.quit.org.au/
http://www.visioninitiative.org.au/
http://www.quit.org.au/
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