


အိုင်တေီရာဂါများအေကာင်းေရးြဖစခ်ဲ့ပံုက……….

ကနမ်ေဒါက်တာမမီကုိီ	ေဆးပညာေဆာငး်ပါးများကုိသာ

ေရးသားေလရိှ့ပါသည်။	အထးူသ	ြဖင့်	ေဆးပညာေပးေဆာငး်ပါးများကုိသာ

ေရးသားေလရိှ့ပါတယ်။	အထးူသြဖင့်	ေဆးဝါးကုိ	အေြခ	ခေံသာ	ေဆာငး်ပါးများသာ

ေရးသားေလရိှ့ပါတယ်။	ကနမ်တို	ငယ်စဉက်ာလက	ကနပ်ျတာဆို	တာ	မရိှခဲ့ပါဘူး။

အိမမ်ာှ	ဖခငြ်ဖစသ်ရဲူ	အိမသ်ုံးလက်ှိပစ်က်ကေလးရိှခဲ့ရာ	မခိငြ်ဖစသ်ကူ	ကမး်

ကျငစ်ာွ	ုိက်ှိပတ်တ်ပးီ	မခိငထ်မံ	ှလက်ကွက်နဲ	စာုိက်ပုံကုိ	၁၀	တနး်ေအာင်

ပးီေတာ့	သငယူ်ခဲ့	ပါတယ်။	ကနမ်	အစိုးရဝနထ်မး်ဘ၀ေရာက်ေတာ့

ဒလီက်ှိပစ်က်ကေလးက	ကနမ်နဲအတေူြပာငး်	ေရွရာများတငွပ်ါခဲ့ပါတယ်။

၁၉၉၁	ခုစှ	်ရနကု်နကုိ်ေရာက်ေတာ့	MCC	မာှ	ကွနပ်ျတာသငတ်နး်



သာွးတက်ခဲ့ပါတယ်။	သငတ်နး်တိုငး်မာှ	အသက်ကီးဆုံးြဖစခ်ဲ့ပါတယ်။

ကုမဏလီပုင်နး်မာှ	ဝငေ်ရာက်လပုကုိ်ငေ်တာ့	ကွန	်ပျတာ	ြဖင့်	စာစစီာုိက်၊

ေမးလပ်ိုြခငး်ေတ၊ွ	စာေပးစာယူကိစငှ့်	လပုင်နး်ကိစများအတက်ွ	၁၉၉၃	ခုစှ်

ေလာက်ကတည်းက	ရငး်ှီးခဲ့ပါတယ်။	မသတိာကုိလည်း	ေမးြမနး်သငယူ်ပးီ

တတခ်ဲ့ပါတယ်။	ထိုေနာက်	ေဆးွေးွပွဲေတ၊ွ	သင်ကားေရးကိစေတနွဲ

ကလံာေတာ့လည်းကုိယ်ဘာသာပ	ဲစဉး်စားပးီ	စာုိက်ဓာတပ်ုံေတွ

ြပငဆငထ်ည့်နဲကမး်ဝငခ်ဲ့ပါတယ်။

ယခေုခတမ်ာှေတာ့	ဆရာဝနေ်တသွာမက

မည်သည့်အသက်ေမးွး၀မး်ေကျာငး်ကုိ	ြပလပု	်သည်	ြဖစေ်စ၊	ကွနပ်ျတာနဲ

ပတသ်က်တဲ့	အတတပ်ညာေတကွေတာ့	လတူိုငး်တတသ်င့်သသိင့်တဲ့	ပညာရပ်

တစခ်ြုဖစလ်ို	လာပါတယ်။	ယခငက်	ဘဲွရပးီမ၊ှ	၁၀	ေအာငမ်စှသြဖင့်	ကွနပ်ျတာကုိ

သင	်ကားခဲ့ေပမဲ့	ယခအုခါတငွ	်မူကိနဲ	မလူတနး်အဆင့်ကပင်

စတငသ်င်ကားခငွ့်ရေနပါတယ်။	ထို	အ	တ	ူကွနပ်ျတာနည်းပညာနဲ



ုပ၀်တပစည်းေတကွလည်း	လျငြ်မနစ်ာွ	တိုးတက်	ထနွး်ကား	လိုလာ	တာကုိ

ေတွြမငရ်မာှပါ။	Destop	Computer,	Laptop,	Tablet,	i	pad,	i	Phone,	Smart

Phone	စသြဖင့်ေြမာက်ြမားစာွေသာ	အသုံးအေဆာငပ်စည်းေတနွဲ	နည်းပညာ

တိုးတက်ထနွး်ကား	လာ	တာကေတာ့	အ့ံမခနး်ြဖစရ်ပါတယ်။	အသုံးဝငမ်ေတအွြပင်

လမူေရး၊	ကျနး်မာေရးေတမွာှလည်း	ထခိိုက်မေတကွ	ရိှလိုလာပါတယ်။

ကျနး်မားေရးမဂဇငး်တစခ်တုငွ	်တစပ်ဒု၊်	စှပ်ဒုေ်လာက်ေတာ့

ေရးြဖစခ်ဲ့ပးီေနာက်ပိုငး်	မေရးြဖစေ်တာ့ပါ။

အုိငတ်အီေကာငး်ေရးြဖစခ်ဲ့ပုံကေတာ့	ကနမ်ရဲညီမကေမးွတဲ့သားကီး၊

တတူစေ်ယာက်လို	ေြပာေပမဲ့	သူအေမဗိုက်ထမဲာှကတည်းက	ကနမ်ပဲ

ေစာင့်ေရှာက်ေမးွဖာွးေပးခဲ့ရလို	ကနမ်သားကီး	ပဆဲိုပါစို။	ကနမ်တိုမသိားစကုေန

ေပးထားတဲ့နာမည်က	ိုို	(ခ)	ရာဇာကုိကုိပါ။	သားကီးက	၂၀၀၁	ခုစှ	်က



BE(IT)နဲသလံျငန်ည်းပညာတကသိုလက်	ဘဲွရခဲ့ပါတယ်။	ဘဲွရပးီေတာ့လည်း

တတက်မး်	ထားတဲ့	ပညာရပန်ဲ	အသက်ေမးွ၀မး်ေကျာငး်မြပဘဲ

ဓာတပ်ုံပညာကုိဝါသနာပါတယ်ဆိုပးီ	ဓာတပ်ုံ	ဆိုငေ်တမွာှ	ဝငလ်ပုပ်ါတယ်။

ဒေီနာက်ရနကု်နကုိ်	ေရာက်လာပးီ	အိမမ်ာှ	သားငယ်နဲအတလူာ	ေန	ပါတယ်။

သငူယ်ချငး်နဲ	အလပုလ်ပုမ်ယ်လို	ဆိုပါတယ်။	မလပုြ်ဖစပ်ါ။

ဒါေပမဲ့ေနာက်ထပသ်ငူယ်ချငး်	တစေ်ယာက်လပုတ်ဲ့	အုိငတ်ဂီျာနယ်မာှ

လပုြ်ဖစပ်ါတယ်။	အဘုိးအဘွားနဲ	ကနမ်အပါအဝင	်မသိား	စကုသေဘာမတခူဲ့ပါဘူး။

BE(IT)ဘဲွရတစေ်ယာက်အေနနဲ	ပညာဆက်လက်ဆည်းပးူပးီ	ပညာရပ	်ဆိုငရ်ာ

လပုင်နး်တစခ်ကုိုလ	ူငယ်တစေ်ယာက်အေနြဖင့်လပုေ်စချငပ်ါတယ်။

ကနမ်ကုိယ်တိုင	်ဆရာဝနပ်ါ။	ဒါေပမဲ့	စာေရးတဲ့အလပု	်လည်းလပုပ်ါတယ်။

ဒါနဲ	Tech	Space	Journal	က	၂၀၁၂	ခုစှ၊်

ဧပလီေလာက်ကစထက်ွပါတယ်။	သားိုိုက	သေူရးထားတဲ့

ေဆာငး်ပါးဘာသာြပနေ်တကုိွ	ဖတြ်ဖစတ်ယ်။	ကျနတ်ာေတလွည်း	ဖတြ်ဖစပ်ါတယ်။

အုိငတ်နီဲပတသ်တ်ပးီ	စတိဝ်ငစ်ားစရာေတ	ွေတွပါတယ်။	သားကီးဂျာနယ်မာှ

လိုအပတ်ာေတ	ွလည်း	အကံ	ေပးလပုေ်ပးပါတယ်။	ဒေီနာက်ေတာ့	သားကီးက

သတူိုဂျာနယ်မာှ	ေဆာငး်ပါးေရး	ေပးဖို	ေြပာပါတယ်။	ကျနး်မာေရးနဲ

ပတသ်တတ်ာေတ	ွေရးဖိုပါပ။ဲ	ေနာက်ပိုငး်ကျနး်မာေရးနဲ	ပတ်

သတတ်ဲ့သတငး်ေတကုိွပါ	ေရးဖိုပါလာပါတယ်။	ဂျာနယ်တစခ်မုာှ	အပတစ်ဉ်

မပျက်မကွက်	ေရးဖို	ဆိုတာက	တာဝန်ကီးပါတယ်။	ကုိယ်ေရးတဲ့ေဆာငး်ပါးနဲတွဲပးီ

ေကာငြ်ငာေတာငရ်ပါေသးတယ်။	သားိုးိုးကလည်း	တစခ်ျနိလ်ုံး

သတေိပးေနတာနဲပေဲရးြဖစပ်ါတယ်။

တစေ်န	Tech	Space	Journal	ရဲ	CEO	ဦးရဲြမနမ်ာေအာငန်ဲ	သတူိုရဲ

ံုးခနး်မာှေတွပါ	တယ်။	သတူိုဂျာနယ်ရဲ	လိုအပခ်ျက်နဲ	ြပြပငေ်ြပာငး်လစဲရာေတကုိွ

ေဆးွေးွကပါတယ်။	လိုအပတ်ဲ့	အေကာငး်အရာေတကုိွ



အကံေပးေဆးွေးွေပးခဲ့ပါတယ်။	ဒါနဲ	ဦးရဲြမနမ်ာေအာငက်	အနတ်	ီကွနပ်ျတာနဲ

ကျနး်မာေရးအေကာငး်ေတကုိွ	ေရးရင	်ေကာငး်မယ်လို	ဆိုပါတယ်။	ဦးရဲြမနမ်ာ

ေအာငလ်ို	ဆိုရေပမဲ့	သားနဲ	အတနး်တသူငူယ်ချငး်ေတဆွိုေတာ့	၂၅

စှဝ်နး်ကျငရိှ်လငူယ်ေတပွါပ။ဲ	ဒလီိုလငူယ်ေတ	ွဦးစးီလပုတ်ဲ့	လပုင်နး်ကုိလည်း

အားေပးချငတ်ာေကာင့်	ေရးမယ်လို	ဆိုခဲ့ေပမယ့်	ဘယ်ကစရမယ်မသခိဲ့ပါ	ဘူး။

အေကာငး်အရာကုိ	စဉး်စားေတာ့	ကွနပ်ျတာနဲ

မျက်စအိေကာငး်ေရးမယ်ဆိုတာ	စဉး်စားမပိါတယ်။	ကနမ်ပထမဆုံးေရးခဲ့တာက

Computer	eye	strain	ဆိုတာပါ။	ကွနပ်ျတာ	မျက်စေိညာငး်ြခငး်	ဆိုတဲ့

ေခါငး်စဉစ်တငေ်ရးသားပးီေနာက်	ကွနပ်ျတာကုိ	အေြခခံပးီေနာက်က

ေရာဂါအေကာငး်ေတကုိွ	စဉး်စားရငး်	ေရးခဲ့တာပါ။	သားကီးးကလည်း

အမတဲမး်သတေိပးလို	အပဒုေ်ရေပါငး်	၈၀	ေကျာ်ခဲ့ပါပ။ီ	ကွနပ်ျတာကျနး်မာေရး၊

လက်ေတာ့ပက်ျနး်မာေရး၊	လက်ကုိင	်ဖနုး်ကျနး်မာေရးေတ	ွတစဆ်က်တည်း

ေရးြဖစခ်ဲ့ပါတယ်။

ကနမအေနြဖင့်	စာေရးတာမသက်ွပါဘူး။	အေကာငး်အရာေတကုိွ

ေရးမယ်လိုစစီဉခ်ဲ့ေပမဲ့	တကယ်တမး်မေရးြဖစပ်ါဘူး။	လစဉကုိ်ေတာင်

အမတဲမး်မေရးိုငခ်ဲ့ပါဘူး။	ဒါနဲပ	ဲဇ၀ီကမဂဇငး်ရဲ	အယ်ဒတီာ	ေဒထားထားစိုးက

စာအုပထ်ပုရ်ငေ်ကာငး်မယ်လိုဆိုလာပါတယ်။	ဒါနပဲ	ဲသားကီးိုိုတို	Tech	Space

ဂျာနယ်မာှေရးတာမိုခငွ့်ေတာငး်ပးီ	ပထမဆုံးစာအုပမ်ာှ	ထည့်သငွး်ရမယ့်ေခါငး်စဉ်

၂၃	ပဒုကုိ်	ေရွးချယ်ေပးခဲ့ပါတယ်။	စာမေူတကွေတာ့ရိှေနပးီ	စာအုပရဲ်နာမည်ကုိ

စဉး်စားကေတာ့	ကနမ်ေရးခဲ့တဲ့	ေဆာငး်ပါးေတထွမဲာှ	ကွနပ်ျတာ၊	လက်ေတာ့ပ၊်

Hand	Phone	ေတနွဲပတသ်က်	တာေတွမို	အုိငတ်ေီရာဂါရယ်လို	ေခါငး်စဉကုိ်

သားငယ်ြမင့်မိုရ်ချမး်ေြမကုိ့ကုိနဲ	ဇ၀ီကမဂဇငး်မ	ှသမးီ	များက	ေရွးချယ်ေပးခဲ့ပါ

တယ်။



ကွနပ်ျတာ၊	လက်ေတာ့ပ၊်	မိုဘုိငး်ဖနုး်ေတ	ွအစရိှတဲ့

အုိငတ်နီည်းပညာကုိ	အေြခခကံာ	ထတုလ်ပုထ်ားတဲ့	အသုံးအေဆာင	်ပစည်းေတကွ

အသုံးဝငေ်ပမဲ့	ဆငြ်ခငစ်ရာ၊	သတြိပရမည့်

ကျနး်မာေရးနဲပတသ်တတ်ာေလးေတရိှွေနပါတယ်။	ဒအီေကာငး်အရာေတကုိွလည်း

အများြပည်သ	ူဖတ်ေလလ့ာိုငေ်စရန	်ရည်သန်ပးီ	ေပါေ့ပါပ့ါးပါးေလး

ေရးထားတာပါ။	ဗဟုသတုရရိှပးီ	အကျိး	ြပမယ်လိုလည်းေမာ်လင့်မပိါတယ်။

ဒအုိီငတ်ေီရာဂါများအေကာငး်	စစုည်းေရးသားြဖစေ်အာင	်ဦးစာွပထမ

တနွး်အားေပးခဲ့သ	ူများ	တငွ	်Tech	Space	Journal	ရဲ	CEO	ဦးရဲြမနမ်ာေအာငန်ဲ

အယ်ဒတီာြဖစသ်	ူသားကီးိုို	(ခ)	Cyra	ဆိုငရ်ာတိုကုိ	ဦးစာွေကျးဇးူတငပ်ါတယ်။

လုံးချငး်စာအုပထ်တုေ်ဝြဖစေ်အာင	်အကံအာဏ	်ေပးသေူတကွေတာ့

ဇ၀ီကမဂဇငး်အယ်ဒတီာများြဖစ်ကတဲ့	ဦးေအာငမ်ိုးနဲ	ေဒထားထားစိုးတိုပါ။

ဒဇီိုငး်ပုံများ	ရှာေဖေွပးတဲ့	သမးီကုိလည်း	ေကျးဇးူတငရိှ်ပါေကာငး်

ေြပာကားလိုပါတယ်။

ေဒါက်တာမမီကုိီ

မသိားစကုျနး်မာေရးဆရာဝန်



၄.၄.၂၀၁၄



ကွနပ်ျတာင့်ှ	ပတသ်က်ေသာ	ကျနမ်ာေရး	ြပဿနာများ
Computer	related	Health	problems







Acute	Injuries	(ုတတ်ရက်	ထခိိုက်ဒဏရ်ာရြခငး်)

ယေနေခတက်ာလတငွ	်ကွနပ်ျတာသည်	မရိှမြဖစ	်အသုံးများေသာ

လသူုံးကုနပ်စည်း	တစ	်မျိးအြဖစ	်သသိသိာသာ	ုတြ်ခည်းဆိုသလို

ထငရှ်ားလသူမိျားလာပါသည်။	ကွနပ်ျတာသည်	လိုအပေ်သာ

လသူုံးကုနြ်ဖစလ်ာသည်သာမက	ယခအုခါတငွ	်သက်ေသာင့်သက်သာ	ကုိငတ်ယ်ွ

အသုံးြပလာ	ိုငသ်ည့်	အကျိးေကျးဇးူများစာွရိှသလို	လေူနမဘ၀တငွ်

မရိှမြဖစအ်သုံးြပေနေသာ	ေဖျာ်ေြဖေရးပစည်းလည်း	ြဖစလ်ာသည်။

လနွခ်ဲ့ေသာ	ဆယ်စုစှ်စှခ်ေုလာက်က	ကွနပ်ျတာကုိ	လထူရဲု	၄%

ေလာက်သာ	လိုအပ	်ချက်တစရ်ပအ်ေနြဖင့်	အသုံးြပခဲ့ေသာ်လည်း	ယေနတငွ	်၅၁%

ေလာက်ထ	ိသသိသိာသာ	အသုံး	ြပလာက	ပါတယ်။	ကွနပ်ျတာကုိ

လပုင်နး်ခငွတ်ငွး်သာမက	စာသငေ်ကျာငး်နဲ	အိမေ်တထွိိေတာင်

အသုံးြပလာပါတယ်။	လပုင်နး်ခငွတ်ငွ	်ရိှေနသမူျားအဖို	ကွနပ်ျတာသည်	မရိှမြဖစ်

အသုံးအေဆာင	်ပစည်းြဖစသ်လို	လိုအပခ်ျက်အေနငှ့်လည်း	မတတလ်ငမ်ြဖစတ်ဲ့

ပညာရပတ်စခ်ေုပ။	အထက်	တနး်ေကျာငး်	မတှဆင့်

တကသိုလဘဲွ်လနွပ်ညာရပန်ယ်များတငွလ်ည်း	ကွနပ်ျတာသည်	လို	အပပ်ါတယ်။

ယေနကမာသည်လည်း	ကွနပ်ျတာေကာင့်	ရွာကီးတစရွ်ာလိုပင	်ြဖစလ်ာပါသည်။

သတငး်မဒီယီာအေနြဖင့်	သခိငွ့်ေတ	ွရိှလာပါတယ်။	ကွနပ်ျတာသည်

မရိှမြဖစအ်သုံးဝငသ်ည်ဟု	ေြပာရေပမဲ့	ကွနပ်ျတာ	အသုံးမြပမ	ီယခငက်

လေူနမစတိုင်ငှ့်	ှိငး်ယှဉခ်ျနိဆ်ဖို	လိုလာတဲ့	ြပဿနာေတဟွာရိှေနပါတယ်။

ကွနပ်ျတာေကာင့်	တစဖ်က်တငွ	်ေကာငး်ကျိးေတ	ွေဖာ်ြပိုငစ်မွး်	မရိှသေလာက်ပင်

တိုးတက်များြပားလာေပမဲ့	တစဖ်က်တငွလ်ညး	်ကွနပ်ျတာေကာင့်ြဖစလ်ာတဲ့

ကျနး်မာေရးြပဿနာအမျိးမျိး	ရငဆ်ိုငေ်နရတယ်	ဆိုတာကေတာ့	ဘယ်သမူှ

ြငငး်မရေတာတဲ့	အ	ချက်ေတပွါ။

ကွနပ်ျတာငှ့်	ပတသ်က်ေသာ	ကျနး်မာေရးြပဿနာေတကုိွ



အကမး်အားြဖင့်	ခွဲြခားမည်	ဆိုပါက

(၁)	Acute	health	problems

(ုတတ်ရက်ြဖစေ်သာ	ကျနး်မာေရးြပဿနာများ)

(၂)	Chronic	health	problems

(နာတာရှည်ြဖစေ်ပေသာ	ကျနး်မာေရး	ြပဿနာများ)လိုခွဲြခား၍

ရပါတယ်။

အဓိကအေရးကီးတာကေတာ့	ကွနပ်ျတာကုိ	အချနိ်ကာကာနဲ

စှ်ကာကာ	အသုံးြပလာ	တဲ့အခါမာှ	ြဖစေ်ပလာတဲ့	နာတာရှည်ေရာဂါလကဏာနဲ

ေရာဂါေတကွ	အေရးကီးလာပါတယ်။	နာ	တာရှည်	ကျနး်မာေရးြပဿနာများတငွ်

ကွနပ်ျတာငှ့်	ပတသ်က်ေသာ	အြမငအ်ာံုြပဿနာများ

ကွနပ်ျတာမျက်စေိညာငး်ြခငး်၊	အြမငေ်ဝဝါးြခငး်၊

ပုံရိပ်စှထ်ပြ်မငရ်ြခင၊်	ေခါငး်ကုိက်ြခငး်၊	မျက်လုံးယားယံြခငး်၊	မျက်စနိရဲီြခငး်၊

အာံုစိုက်မရြခငး်တို	ရိှပါတယ်။

ကွနပ်ျတာငှ့်	ပတတ်က်ေသာ	ကုိယ်ေနဟနထ်ားြပဿနာများ

လည်ပငး်ေညာငး်ြခငး်၊	ဇက်ေညာငး်ြခငး်၊	ပခုံးေကာတငး်ြခငး်၊

ပငပ်နး်မွး်ယ်ွြခငး်၊	ခါး	ကုိက်ြခငး်၊	လက်ေကာက်ဝတန်ာကျငြ်ခငး်၊

လက်ကုိက်ြခငး်၊	စသြဖင့်	ကွနပ်ျတာအသုံးြပစဉ	်ခာ	ကုိယ်အေနအထား

မမနှက်နမ်ေတေွကာင့်	ြပဿနာမျိးစုံ	ခစံားရပါတယ်။	ခါးနာြခငး်ကေတာ့

အြဖစမ်ျားတဲ့	ြပဿနာမျိးစုံ	ခစံားရပါတယ်။	ခါးနာြခငး်ကေတာ့	အြဖစမ်ျားတဲ့

ြပဿနာေတပွါ။



(၁)	Acute	health	problems

(ုတတ်ရက်ြဖစေ်သာ	ကျနး်မာေရး	ြပဿနာများ)

ကွနပ်ျတာေကာင့်	နာတာရှည်	ကျနမ်ာေရးြပဿနာကုိ

လတူိုငး်ဂုြပမေိစမဲ့	ုတတ်ရတ	်ဆိုးဆိုးဝါးဝါး	ြဖစေ်ပလာိုငတ်ဲ့

ကျနး်မာေရးြပဿနာေတကုိွ	ဂုမြပမတိတ်ကပါဘူး။



Children’s	Hospital	Center	for	injury	Research	and	Policy	in

Columbus,	Ohio	မ	ှကွနပ်ျတာငှ့်ပတသ်က်ေသာ	ုတတ်ရက်

ကျနး်မာေရးြပဿနာများကုိ	ဆယ်စုစှတ်စခ်မုက	၁၉၉၄	မ	ှ၂၀၀၆	ခုစှအ်ထိ

ကျယ်ကျယ်ြပန်ြပန်ေလလ့ာပးီ	သပိံနည်းကျ	သေုတသန	စာတမး်တစ	်ေစာငထ်တု်

ြပနခ်ဲ့ပါတယ်။	ဒဆီနး်စစေ်လလ့ာချက်အရ	တစ်စှလ်င	်၁၃၀၀	မ	ှ၉၃၀၀

ေလာက်ထ	ိကွနပ်ျတာငှ့်	ပတသ်က်ပးီ	ထခိိုက်ဒဏရ်ာရမေတဟွာ

ြဖစပ်ာွးခဲ့တယ်ဆိုတာ	သရိပါတယ်။	အထးူ	သြဖင့်	ံုးမာှထက်	စာရင	်အိမေ်တမွာှ

ကွနပ်ျတာသုံးတဲ့အခါ	ပိုများပါတယ်။	ဦးစာွပထမ	ဘယ်လို	ုတတ်ရတ်

ထခိိုက်ဒဏရ်ာရမေတ	ွြဖစပ်ာွးကသလဆဲိုတာကုိ	ေလလ့ာကရေအာင။်

Acute	Computer	related	Injuries

(ုတတ်ရက်ကွနပ်ျတာေကာင့်	ထခိိုက်ဒဏရ်ာရြခငး်)

American	Journal	of	preventive	Medicine

အေမရိကနက်ာကွယ်ေရးေဆးပညာဂျာ	နယ်တစခ်တုငွ	်ေဖာ်ြပထားသည်မာှ



-	Laceration	(39%)	စတု်ပဒဲဏရ်ာရြခငး်

အေရြပားေပတငွ	်ကွနပ်ျတာခုံေစာငး်များငှ့်	ထခိိုက်ဒဏရ်ာရမိပးီ

စတု်ပဒဲဏရ်ာရရိှြခငး်	ြဖစပ်ါတယ်။

-	Contusion	and	abrasion	(23%)

(ေသးွြခည်ဥြခငး်ငှ့်	ပနွး်ပဒဲဏရ်ာရြခငး်)

ကွနပ်ျတာခုံ၊	ကွနပ်ျတာဆက်စပပ်စည်းများငှ့်ထခိိ်ုက်မ၍ိ

အေရးြပားေပတငွ	်အညိအမ	ဲစွဲထငက်ာ	ေသးွေြခဥြခငး်ငှ့်	အေပယံအေရြပား

စတုြ်ပတဒ်ဏရ်ာရြခငး်များကုိ	ြဖစေ်စပါတယ်။

Head	Injuries	(ဦးေခါငး်ထခိိုက်ဒဏရာရြခငး်)

အသက်	၅	စှေ်အာက်ကေလးငယ်များတငွ	်၇၅.၈%	ငှ့်အသက်	၅

စှအ်ရွယ်ကေလးများ	တငွ	်၆၁.၈%	အထ	ိြဖစပ်ာွးိုငသ်ြဖင့်

ကေလးငယ်ရိှေသာမဘိများ	အထးူဂုြပဆငြ်ခငဖ်ို	လိုပါ	တယ်။

ြဖစပ်ာွးေစေသာ	အသက်အရွယ်အပိုငး်အြခား

ကွနပ်ျတာငှ့်	ပတသ်က်ပးီ	ုတတ်ရက်	ထိိခိုက်ဒဏရ်ာရမများတငွ်

အသက်	၅	စှ	်ေအာက်ကေလးငယ်များငှ့်	အသက်	၆၀	အရွယ်	လူကီးများတငွ်

ြဖစပ်ာွးမအများဆုံးြဖစတ်ာကုိ	ေတွရိှရပါတယ်။	ြဖစပ်ာွးတဲ့ေနရာ	National

Electronic	Injury	Surveillance	System	database	အရ	အေမရိကန်ိုငင်	ံတငွ်

၁၉၉၄	ခုစှမ်	ှ၂၀၀၆	ခုစှအ်ထ	ိုတတ်ရက်	ကွနပ်ျ	တာထခိိုက်ဒဏ	်ရာရြခငး်

၇၈၀၀၀	အထြိဖစပ်ာွးခဲ့ပးီ	၉၃%	သည်	အိမတ်ငွး်	ကွနပ်ျတာအသုံးြပသမူျားတငွ်

ြဖစ	်ပာွးပါတယ်။

ြဖစပ်ာွးေစေသာ	အေကာငး်များ

Acute	related	computer	injuries	ကွနပ်ျတာေကာင့်ုတတ်ရတ်



ထခိိုက်ဒဏရ်ာရမများ	တငွ်

-	ကွနပ်ျတာငှ့်	ထခိိုက်မြိခငး်	(၃၇%)

-	ကွနပ်ျတာဆက်စပပ်စည်းများငှ့်	ခလတုတ်ိုက်မြိခငး်၊လကဲျြခငး်

(၃၄.၄%)	-	ကွနပ်ျတာငှ့်ဆက်စပပ်စည်းများကုိယ်ေပသိုြပတက်ျြခငး်	(၂၁%)

ကွနပ်ျတာ၊	ကွနပ်ျတာဆက်စပပ်စည်းများခလတုတ်ိုက်ြခငး်ငှ့်

ြပတက်ျလာြခငး်တိုမာှ	ြဖစပ်ာွးမ	များ	ပါတယ်။	ကေလးေတမွာှ

အများဆုံးြဖစပ်ာွးတာကုိ	ေလလ့ာသရိှိရသလို	အသက်ကီးသမူျား	တငွလ်ည်း

ြဖစပ်ာွးတတပ်ါတယ်။



ကိတငက်ာကွယ်ရန်

ကွနပ်ျတာကုိ	အသုံးြပေတာ့မည်ဆိုလင	်ုတတ်ရက်ထခိိုက်

ဒဏရ်ာရမများ	မြဖစပ်ာွး	ေစရန	်ကိတငက်ာကွယ်ဖို	လိုပါတယ်။	မမိေိနအ်ိမတ်ငွ်

ကေလးငယ်ငှ့်	အသက်ကီးသမူျားရိှလင	်ပိုပးီ	ဂုစိုက်ရပါမယ်။

-	ကွနပ်ျတာကုိ	ထားရိှမည့်ေနရာသည်	ံုး၊	အိမတ်ငွး်

အဝငအ်ထက်ွများတဲ့ေနရာများမာှ	မ	ထားသင့်ပါဘူး။

နရံံဘက်ကုိကပထ်ားသင့်ပါတယ်။

-	ကွနပ်ျတာငှ့်	ဆက်စပပ်စည်းများကုိ



သယ်ွဆက်ထားေသာဝုိငယ်ာကိးများကုိ	ရှငး်လငး်	ထားပါ။	ဆက်သယ်ွေသာ

extension	cords	များကုိလည်း	ခလတုမ်တိုက်မေိစရနထ်ား	ရိှ	ပါ။

-	လပစ်စမ်းီခလတု၊်	ပလပေ်ပါက်များကုိ	အသုံးမြပလင်

ေဘးအရာယ်ကငး်ရှငး်မ	အကာအ	ကွယ်များကုိ	ထားရိှေပးပါ။

-	ငယ်ရွယ်ေသာကေလးများ	ကွနပ်ျတာအသုံးြပလင်

လူကီးများလျစလ်ျမထားသင့်ပါ။

-	ကေလးငယ်များကစားေသာေနရာ	အနးီအပါးတငွ်

ကွနပ်ျတာမထားပါငှ။်

-	လပစ်စအ်ရာယ်ကုိကိတငက်ာကွယ်ဖိုလိုပါတယ်။



ဓာတလ်ိုက်တတပ်ါတယ်။အထးူဂု	စိုက်ပါ။

-	မးီအားထနိး်ပစည်းကုိလည်း	အသုံးြပပါ။

လအူများစကုေတာ့	ေဖာ်ြပပါကိတငက်ာကွယ်ရန	်နည်းလမး်များကုိ

သထိားကေပမဲ့	လိုက်နာကျင့်သုံးမကေတာ့	နည်းေနပါေသးတယ်။	ေလလ့ာမအရ

၁၀-၁၂	စှအ်တငွး်	လေူပါငး်	၇၈၀၀၀	သည်

ုတတ်ရတကွ်နပ်ျတာထခိိုက်မြပဿနာများ	ရငဆ်ိုငရ်ပးီေဆးံုကုိ	ေရာက်လာ	ပါ

တယ်။	ေဆးံုတငွရိှ်ေသာ	စာရငး်ဇယားကိနး်ဂဏနး်ပါ။	အိမတ်ငွ်

မမိဘိာသာေနေသာ	လနူာရိှ	သ	လို	ေဆးခနး်တငွ	်ေြဖရှငး်လိုက်တဲ့လနူာေတလွည်း

ရိှပါဦးမယ်။

ယခအုခါတငွ	်ြမနမ်ာြပည်တငွလ်ည်း	ကွနပ်ျတာငှ့်

အငတ်ာနက်တိုသည်	အိမတ်ငွး်	မရိှ	မြဖစ	်အသုံးအေဆာငပ်စည်း၊

ေြဖေဖျာ်ေရးပစည်းများအေနငှ့်	တစစ်တစေ်နရာယူလာပ	ီြဖစပ်ါ	တယ်။

သာမနုိ်းရှငး်တဲ့ဂုစိုက်မေတဟွာ	အရာယ်ကုိ	ကိတငက်ာကွယ်ိုငပ်ါတယ်။

ကွနပ်ျတာ	အသုံးြပမများ	လာတာနဲ	ကျနး်မာေရးြပဿနာေတကုိွ	ေမထ့ားလို

မရပါဘူး။



ကွနပ်ျတာမျက်စေိညာင်းြခင်း
Computer	Eye	Strain





ယေနေခတသ်ည်	ကွနပ်ျတာေခတြ်ဖစပ်ါတယ်။	ကေလးငယ်

ေကျာငး်သားေကျာငး်သ	ူလပုင်နး်ခငွဝ်ငေ်ရာက်ေနသမူျား၊	လငူယ်လူကီးတိုသည်

ကွနပ်ျတာြဖင့်	ကမး်ဝငေ်နကပါတယ်။	လအူများကလည်း	ကွနပ်ျတာ	သုံးပးီ



အလပုလ်ပုလ်ာကပါတယ်။	ဒါေကာင့်	ကွနပ်ျတာမျက်စ	ိေညာငး်ြခငး်သည်

အလပု်ငှ့်	ပတသ်က်ပးီ	ြပဿနာတစရ်ပ	်ြဖစလ်ာခဲ့ပါတယ်။	အြမငအ်ာံုနဲပတ်

သက်ပးီ	ြပဿနာေတဟွာ	ကွနပ်ျတာအသုံးြပသေူတရဲွ	၅၀-၆၀%	ေလာက်အထကုိိ

ရိှေနပါ	တယ်။

မျက်စေိညာငး်ြခငး်၏	အေြခခအံေကာငး်

မျက်စေိညာငး်ြခငး်(	Eye	Strain)	သည်	ေရာဂါလကဏာတစခ်သုာြဖစ၍်

မျက်လုံးကုိ	အာံုစးူစိုက်ကာ	အချနိ်ကာကာ	အသုံးြပအလပုလ်ပုကုိ်ငြ်ခငး်ေကာင့်

ြဖစေ်ပလာပါတယ်။	စာ	ဖတြ်ခငး်	ဒါမမှဟုတ	်အလငး်ြပနဖ်နသ်ားြပငကုိ်

ကာရှည်စာွ	ကည့်ူေနရတဲ့အခါမာှ	ြဖစပ်ါတယ်။

မျက်စေိညာငး်ြခငး်၏	ေရာဂါလကဏာ

-	မျက်လုံးငှ့်	နားထငတ်စဝုိ်ငတ်ငွ	်တငး်ကျပက်ာ	နာကျင်ိုငပ်ါတယ်။

တချိအေြခအေနများ	တငွဦ်းေခါငး်၊	လည်ဂတုန်ဲ	ေနာက်ေကျာြပငထ်ေိအာင်

ထိုးေအာင့်မယ်၊	ကုိက်ခဲိုငပ်ါတယ်။



-	မျက်လုံးေြခာက်ေသွကာ	နရဲီေနိုငပ်ါတယ်။

-	တစကုိ်ယ်လုံး	ေညာငး်ညာကုိက်ခေဲနိုငတ်ယ်။

-	အလငး်ေရာင်ကည့်လိုမရဘူး။

-	ေခါငး်ကုိက်ြခငး်၊မျက်ုိးကုိက်ြခငး်။

-	မျက်စြိဖင့်ကည့်၍	လပုကုိ်ငရ်မည့်	အလပုမ်ျားတငွ	်ခက်ခြဲခငး်။

-	အြမငေ်ဝဝါးြခငး်၊	မကည်လငြ်ခငး်။

-	ပုံရိပ်စှထ်ပြ်မငြ်ခငး်။

မျက်စေိညာငး်ြခငး်(Eye	Strain)ေကာင့်	မျက်စအိြမငအ်ာံုပျက်စးီကာ

မျက်စကွိယ်	ိုင	်သည်	လိုေတာ့	မေြပာလိုပါ။	ဒါေပမဲ့

မျက်စေိညာငး်ြခငး်အေကာငး်ကလည်း	အမျိးမျိးရိှသလို	လ	ူတစဦ်းငှ့်တစဦ်း

ခစံားရသည့်	ေဝဒနာများကလည်း	အချနိက်ာလေပတငွမ်တည်ပးီ	တညီူိုငမ်ည်

ေတာ့	မဟုတပ်ါ။

မျက်စေိညာငး်ြခငး်(Eye	Strain)	အဓိကြဖစရ်ြခငး်၏	အေကာငး်မာှ

အလပုဝ်နပ်ြိခငး်၊	အ	လငး်ေရာငလ်ုံေလာက်မမရိှြခငး်	ငှ့်

မျက်လုံးဂုစိုက်မနည်းပါးြခငး်တိုေကာင့်	ြဖစပ်ါတယ်။

(၁)	မမိ၏ိ	အလပုအ်မအကျင့်ကုိ	ြပြပငြ်ခငး်

မျက်စေိညာငး်ြခငး်(Eye	Strain)	ေကာင့်	မမိကုိိယ်မမိိ

ြပဿနာေတြွဖစ်ိုငပ်ါတယ်။	ေခါငး်သပိကုိ်က်တာနဲအြမငေ်ဝဝါတာကေန

အစြပိုငတ်ယ်။	ဒလီိုမျိးေတြွဖစလ်ာပဆီိုလင	်မမိ	ိလပုကုိ်ငေ်နကျ

အလပုအ်မအကျင့်ကုိြပြပငဖ်ို	လိုပါမယ်။

စာလုံးကီးကီးေြပာငး်ဖတပ်ါ



ဖတေ်နကျစာလုံး	(font)	ကုိ	Small	font	မ	ှLarge	font

သိုေြပာငး်လိုက်ပါ။	အထးူသြဖင့်	အယ်ဒတီာများ၊	စာစစီာုိက်လပုသ်မူျားတငွ်

စာလုံးကုိ	နည်းနည်းကီးဖတပ်ါ၊	စာုိက်ပါ၊	မမိ	ိသက်

ေသာင့်သက်သာအေနအထားြဖင့်	ဖတလ်ိုရေအာင	်စာလုံးကုိကီး၍	ဖတပ်ါ။

မမိေိခါငး်သည်	ကွနပ်ျ	တာမနှသ်ာြပငန်ား	နးီကပလ်ာလင	်ကည့်ရတာ

မရှငး်ေတာ့လင	်စာလုံး(Font)	ကုိကီး၍	ဖတပ်ါ။

ေခတနားေပးပါ

-	ကွနပ်ျတာအလပုကုိ်တစဆ်က်တည်းလပုလ်ိုမရပါ။	လသူားသည်

စက်ုပ်ငှ့်လည်းမတပူါ။



-	ဒါေကာင့်	ေခတ	နားပးီ	မျက်လုံးများကုိ	အားြဖည့်ေပးဖိုလိုပါတယ်။

-	၂၀-၂၀	စည်းမျဉး်	(၂၀-၂၀	rule)	လို	အလယ်ွကူ	မတှလ်ို	ရပါတယ်။

-	မနိစ	်၂၀	ကာတိုငး်	၂၀	စကန်နားေပးတာကုိ	ဆိုလိုတာပါ။

-	မျက်စကုိိ	ကွနပ်ျတာ	ဖနသ်ားြပငမ်	ှေခတခာွကာ	၂၀

ေပးအကွာအေဝးမာှရိှတဲ့ေနရာ	(သို)	အရာ၀တကုိ	ကည့်ေပးဖို	လိုပါတယ်။

-	အကယ်၍	သင၏်	အလပုခ်နး်ကျဉး်ထမဲာှရိှေနလင်

ေခတေရထေသာက်တာ၊	အေပါအ့ပါး	သာွးတာြဖစြ်ဖစ	်ြပလပု်ိုငသ်ည်။

ကွနပ်ျတာေမာ်နတီာ	အေနအထားကုိ	ေြပာငး်ပါ။

-	မျက်စေိညာငး်ညာြခငး်	ြဖစရ်ြခငး်မာှလည်း	ကွနပ်ျတာ	အေနအထား

မမနှသ်ည့်	အတက်ွ	လည်း	ပါ	ပါတယ်။	သိုအတက်ွ	ေမာ်နတီာကုိ

မျက်စိငှ့်တစတ်နး်တည်းထားပါ။



-	ေခတအနားယူြခငး်ြဖင့်လည်း	ကွနပ်ျတာအေပ	အလနွအ်မငး်

ဂုစိုက်မေလျာ့ပါး	ေစ	သည်။

-	မကာခဏ	မျက်ေတာငေ်ခတေ်ပးြခငး်ြဖင့်လည်း	စတိတ်ငး်မာမကုိ

ေလျာ့ေစသည်။

စတိေ်ြဖေလာ့ပါ။

-	အလပုသ်ည်	အေရးကီးေပမဲ့	စတိတ်ငး်မာမငှ့်	စတိဖ်စိးီမကုိ

ေလာ့ချေပးဖို	အေရးကီး	သည်။	ေနခငး်ဘက်တငွ	်ေခတခဏေတာ့	အလပုန်ားပါ။

ထိုသိုအနားယူေနစဉ	်တငွလ်ည်း	အလပု်ငှ့်	ပတသ်က်သည်ကုိ	မစဉး်စားပါငှ့်။

-	ေခတနားေနစဉတ်ငွလ်ည်း	လမး်ေလာက်ေပးပါ။

-	လည်ပငး်၊	ပခုံး၊	ခါးငှ့်	မျက်စေိလက့ျငခ်နး်လပုေ်ပးပါ။

-	နားထငေ်ကာကုိ	ေြဖေလာ့ေပးပါ။

-	ေခတနား	မျက်လုံးမှိတထ်ားေပးပါ။

မျက်လုံးစှဖ်က်ကုိလည်းလက်ဝါးငှ့်	ဖထိားပါ။

(၂)	အလငး်ေရာငကုိ်	ဂုစိုက်ေပးပါ။

-	အလငး်ေရာင	်မလုံေလာက်မဟာလည်း	မျက်စေိညာငး်ညာြခငး်ကုိ

ြဖစေ်စိုငသ်လို	အ	လငး်ေရာငမ်ျားပါကလည်း

မျက်စကုိိစးူရှပးီမသက်သာြဖစေ်စသည့်	အလငး်	ေရာငမ်ှိန	်ြခငး်	ေကာင့်

လည်းမျက်စေိညာငး်ညာြခငး်ကုိြဖစေ်စသည်။

-	ဒါေကာင့်	မမိပိတဝ်နး်ကျငတ်ငွ	်မမိအိလပုအ်တက်ွ	သင့်ေတာ်ေသာ

အလငး်ေရာငြ်ဖစ	်တာက	ပိုေကာငး်ပါတယ်။



ေမာ်နတီာ	ေတာက်ပမကုိ	ေလာ့ချပါ

-	ေမာ်နတီာကုိ	ြပနခ်ျနိပ်ါ။	ထိုအြပင	်ေတာက်ပမကုိလည်းေလာ့ချပါ။

အထးူသြဖင့်	ေမာ်နတီာ	ေနာက်ခသံည်လည်းပေ်ထးွေတာက်ပမမြဖစေ်အာငေ်နပါ။

စာလုံးအေရာင	်အဆငမ်ေြပ	လငလ်ည်း	ေြပာငး်ေပးပါ။

-	အဆငေ်ြပဆုံးကေတာ့	အြဖေရာငေ်အာက်ခတံငွ်

အမည်းေရာငစ်ာလုံးပငြ်ဖစပ်ါတယ်။

-	သိုမဟုတ	်Print	out	လပု၍်	ဖတပ်ါ။

-	အခနး်အတငွး်ရိှ	အြခားအလငး်ေရာငမ်ျားကုိလည်း	ချနိည်ိပါ။

ပတဝ်နး်ကျငရိှ်	အလငး်	ေရာငစ်းူရှမသည်လည်း	မျက်စေိပတငွ	်တုံြပနမ်ရိှပါသည်။

ေမာှငေ်နေသာ	အခနး်	တငွ	်ြဖစပ်ါက	ေမာ်နတီာ၏	ေတာက်ပစးူရှမကုိ



ပိုြဖစေ်စသည်။	အကယ်၍	လငး်လနွး်ေသာ	အ	ခနး်တငွြ်ဖစပ်ါက	ေမာ်နတီာကုိ

အလငး်ေလာ့ေပးဖိုလိုသည်။	မျက်စတိငွး်သို	စးူရှေသာ	အလငး်တနး်

တိုက်ုိက်မဝငဖ်ို	အေရးကီးသည်။	အထသူြဖင့်	ကွနပ်ျတာ	ဖနသ်ားြပင	်ေပ	တငွ်

အကာကွယ်မရိှက	ပို၍	ဆိုး	ရွားေစပါသည်။	အကာအကွယ်	ထားေပးပါ။	အလငး်	မ

ြပနေ်စရန	်လည်းဂုြပေပးဖိုလိုပါသည်။	အလငး်ေရာငလ်ာသည့်	ေနရာသည်လည်း

မနှ	်ကနဖ်ိုလိုပါမည်။

ေနကာမျက်မနှတ်ပပ်ါ

-	ကွနပ်ျတာ	အသုံးမြပေသာအခါတငွ	်ေနေရာငြ်ခည်တိုက်ုိက်

မေတွထေိစရန	်ေနကာ	မျက်မနှတ်ပေ်ပးပါ။	အထးူသြဖင့်	အြပငထ်က်ွလင်

တပေ်ပးပါက	ပို၍	ေကာငး်ပါတယ်။	အထးူသြဖင့်	မျက်မနှတ်ငွ်



ခရမး်လနွေ်ရာငြ်ခည်ကုိ	ကာကွယ်ပးီြဖစပ်ါတယ်။

(၃)	မျက်လုံးကျနး်မာေရးကုိ	ဂုစိုက်ပါ

-	ကွနပ်ျတာ	မျက်စေိညာငး်ြခငး်အတက်ွ	မျက်လုံးကျနး်မာေရးကုိ

ဂုစိုက်ဖိုအထးူလိုအပပ်ါ	သည်။

-	မျက်စစိမး်သပစ်စေ်ဆးြခငး်ကုိ	စှစ်ဉြ်ပလပုေ်ပးပါ။

-	ပါဝါမျက်မနှ၊်	ဆလငဒ်ါမျက်မနှမ်ျား	တပေ်နရပါကလည်း

မမိမိျက်မနှပ်ါဝါအေြခအေနကုိ	အ	ထးူဂုစိုက်ပးီ	စမး်သပခ်ျနိည်ိပါ။

-	ကျနး်မာေရးငှ့်	ြပည့်စုံလုံေလာက်ေသာ	အဟာရကုိ	မှီ၀ဲပါ။

-	ေရကုိ	လုံလုံေလာက်ေလာက်	ေသာက်ပါ။

-	စတိဖ်စိးီမ	ငှ့်	စတိတ်ငး်ကျပလ်ာပါက	အဟာရြပည့်ေအာင	်ပိုစားပါ။



မျက်စေိလက့ျင့်ခနး်ြပလပုပ်ါ

-	ကွနပ်ျတာတငွ	်အလပုမ်လပုဘဲ်	အနားယူေနသည့်	အချနိတ်ငွ်

အရာ၀တတစခ်ကုို	မျက်စ	ိငှ့်	၆	ေပအကွာသို	ယူလာပးီ	စကန်အနည်းငယ်

စးူစိုက်ကည့်ပါ။	ထိုေနာက်	အေဝး	တငွရိှ်ေသာ	အရာ၀တကုိ	တစဖ်နလ်မှး်ကည့်ပါ။

သငူယ်အိမက်ျြံခငး်ကျယ်ြခငး်တို	ြဖစေ်စ	သည်။



-	ေနာက်ေလက့ျင့်ခနး်မာှ	မျက်စကုိိ	ဘယ်၊	ညာ၊	အေပ၊	ေအာက်

တစလ်ည့်ှစီကည့်ပါ။	တစ	်ဖနဘ်ယ်ဘက်အေပငှ့်	ညာဘက်ေအာက်ကုိကည့်ပါ။

ထိုေနာက်ညာဘယ်အေပငှ့်	ဘယ်	ဘက်ေအာက်ကုိကည့်ပါ။	မျက်စစိုံမှိတ၍်

မျက်ေမာှငက်ျံပါ။	အနားယူချနိတ်ငွ	်မကာမဏ	လပုေ်ပး	သင့်ေသာ

ေလက့ျငခ်နး်ြဖစပ်ါတယ်။

-	ကျနး်မာေသာ	ေနထိုငြ်ပမမူကုိေဆာ်ရွက်ပါ။(ဥပမာ-ေဆးလပိြ်ဖတပ်ါ)

-	ကွနပ်ျတာကုိ	တစဆ်က်တည်း	အသုံးြပကာ	အလပုမ်လပုဘဲ်	မျက်လုံးကုိ

ေခတအနား	ေပးပါ။

-	လက်ဖက်ေြခာက်အိတ	်(သို)	သခာွးသးီစတိမ်ျားကုိ

ညေနအလပုန်ားချနိတ်ငွ	်ေခတတင	်ပါ။

-	မျက်လုံးအပိုဒဏပ်ေိစတဲ့	တဗီီကည့်ြခငး်၊

စာလုံးေသးေသးြဖင့်ေရးသားထားေသာ	စာအုပ	်များ	ကုိဖတြ်ခငး်	ေရှာငပ်ါ။

-	မျက်ေတာငခ်ဏခဏခတြ်ခငး်ဟာလည်း	မျက်စေိလက့ျငခ်နး်မျိးပါ။

-	အဓိကကေတာ့	မျက်စကုိိ	ဒဏမ်ပေိစဘဲ

ေြပေလျာ့ေစသည့်ေလက့ျငခ်နး်များကုိ	ြပလပု	်ေပးပါ။

-	မျက်စဉး်ကလည်း	အမျိးမျိးရိှသည်ြဖစ၍်	မလိုအပဘဲ်

မျက်စဉး်မခတပ်ါငှ့်။

-	ကွနပ်ျတာြဖင့်	လပုင်နး်ခငွဝ်ငေ်ရာက်ေနသမူျားအဖို

မျက်ကပမ်နှတ်ပဆ်ငမ်ကုိေရှာငပ်ါ။

-	လတဆ်တေ်သာ	ဟငး်သးီဟငး်ရွက်	သစသ်းီ၀လတံိုကုိ	စားပါ။

ဘီတာကယ်ုိတငး်ကွယ်၀	ေသာ	မနုလ်ာဥနလီိုမျိးစားေပးပါ။

-	မျက်စအိားတိုးေဆးများ	လိုအပလ်င	်သုံးိုငသ်ည်။	(ဥပမာ-	licare,



OPTICCOME)	ကွနပ်ျတာမျက်စေိညာငး်ြခငး်မြဖစေ်စရန	်ကွနပ်ျတာကုိ	မနားမေန

တစဆ်က်တည်း	အသုံးြပြခငး်ကုိ	ေရှာငဖ်ိုလိုပါတယ်။

မျက်စကုိိညာတာဖိုလိုပါတယ်။	အလငး်ေရာငကုိ်	ဂု	စိုက်မ	ငှ့်

မျက်လုံးကျနး်မာြခငး်ကုိ	အေလးအနက်ထားဖို	လိုအပလ်ပှါသည်။



ကွနပ်ျတာေကာင့်	ဇက်ေကာတက်၊	ပခုံးနာြခင်း
THORACIC	Outlet	Syndrome





ကွနပျတာကုိအသုံးြပပးီ	အလပုလ်ပု်ကသေူတမွာှ	မကာခဏ	ဆိုသလို

ဇက်ေကာတက်	လိုက်တာ၊	ပခုုံးနာလိုက်တာ၊	လက်ေြမာက်လို	မရဘူး	အစရိှသြဖင့်

ေရာဂါလကဏာေတ	ွခစံား	ရေလ	့ရိှပါတယ်။	အဂလပအ်ေခအေဝအေတာ့

Thoracic	outlet	syndrome	အတိုေကာက်အား	ြဖင့်	TOS	လို	အလယ်ွတကူ

ေခလိုက်ကပါတယ်။



အြဖစက်လည်း	ယခငက်ေတာ့	နည်းပါတယ်။	ယခအုခါမာှေတာ့

ကွနပ်ျတာြဖင့်	အသက်	ေမးွ၀မး်ေကျာငး်ြပသေူတ၊ွ	မမိရဲိအလပုအ်ကုိင်

နဲကွနပ်ျတာတွဲဖက်ေပါငး်စပ	်လပုကုိ်င်ကသေူတ	ွမာှြဖစပ်ာွးတတပ်ါတယ်။

ယေနေခတက်ာလကလည်း	ပညာေရးအလပုအ်ကုိငန်ဲ	လမူေရးကွနရ်က်	နယ်မာှ

ကွနပ်ျတာဟာမရိှမြဖစတ်တက်မး်	ေနရမယ်ဘာသာရပ	်တစခ်ြုဖစေ်နပါပ။ီ

ကေလးများ	ေဆာ့ကစားကရာမာှ	ကွနပ်ျတာဂမိး်	(Computer	games)	ကုိ

စွဲလမး်လာကသလို	လူကီး	ေတ	ွလည်း	ဂမိး်ကစား	တတ်ကပါတယ်။	ဒါေကာင့်မို

ကွနပ်ျတာသည်	အပနး်ေြဖေဖျာ်ေရးတငွလ်ည်း	အသုံးြပလာသြဖင့်	ယခငက်

မေတွဖးူရှားရှားပါးပါး	ြဖစေ်လရိှ့တဲ့ေရာဂါေတဟွာလည်း	ပတဝ်နး်	ကျင်

မာှေတွလာရတာ	မနည်း	ပါဘူး။

ဒလီိုေရာဂါေတထွကဲ	Thoracic	Outlet	Syndrome	(TOS)

ကုိလည်းေတွေနရပါတယ်။	အဓိ	က,	ကေတာ့	ဇက်ေကာနဲ

ပခုးံေတနွာကျငကုိ်က်ခဲပးီ	လက်ေချာငး်များတငွ	်ထုံနာကျငန်ာမျိး	ခစံားရ



ိုငပ်ါတယ်။	ထိုြပင	်ပစည်းေတကုိွ	ဆပုကုိ်ငရ်ာမာှ	မမတဲက်ပါဘူး။	ကုိငလ်ိုတယ်ွလို

မရနဲ	လတွက်ျတတပ်ါတယ်။	တကယ်ေတာ့	thoracic	outlet	area	ကေတာ့

ညပုိ်းနဲနုိံးကား	ေနရာ	ပငြ်ဖစပ်ါတယ်။

ြဖစပ်ာွးရသည့်အေကာငး်

ေကျာုိးဆစတ်စေ်လာက်မာှလာတဲ့ေသးွေကာများ၊	နာဗေ်ကာများငှ့်

ခာကုိယတငွး်ပိုငး်	ရိှ	အဓိကေသးွေကာမကီးများသည်	ညပုိ်း

(ေကာ်လာအုိး)ငှ့်ပခုံးစနွး်အနးီရိှ	ကျဉး်ေြမာငး်တဲ့	ေနရာကုိ	ြဖတသ်နး်ပးီ

လက်ေမာငး်ဖျနံဲ	လက်ေချာငး်များဆသီို	ြဖတသ်နး်သာွးပါတယ်။	ထိုသိုြဖတ်

သနး်ရာတငွ	်လည်းေနရာ	လုံလုံေလာက်ေလာက်	မရိှဘဲ	ေနရာကျဉး်ကျဉး်ေလးမာှပဲ

ြဖတသ်ာွး	ရပါတယ်။

ဖအိားတစခ်ခုသုည်	ေသးွေကာငှ့်	နာ့ဗေ်ကာ်များေပသို



သက်ေရာက်မရိှပါက	လက်	ေမာငး်လက်ဖျံငှ့်

လက်ေချာငး်များတငွေ်ရာဂါလကာဏာများ	ခရံေလရိှ့ပါတယ်။	အဓိက	ြပဿနာ

ကေတာ့	နာ့ဗေ်ကာေတကုိွဖမိိပးီ	Thoracic	Outset	Syndrome	အဓိကြဖစပ်ါတယ်။

ဒလီိုဖအိား	ေတ	ွြဖစေ်ပ	လာေစြခငး်အေကာငး်မာှ	ပထမနုိံးအေပရိှ	extra

cerviacal	(အပိုလည်ပငုိ်း)ငှ့်	ဖမိြိခငး်၊လှုံးငှ့်ေကျာုိးဆစတ်ိုအကား

ဆက်သယ်ွထားေသာ	အရွက်ြပားေကာင့်	ဖမိတိတပ်ါ	တယ်။	အကယ်၍	လနူာသည်

တစခ်ျနိတ်စခ်ါကထခိိုက်ဒဏရ်ာရခဲ့လငလ်ည်ေကာငး်၊	ပခုံငှ့်	လက်	ကုိ

လိုအပတ်ာထက်ပိုသုံးခဲ့လငလ်ည်းေကာငး်	ဒလီိုေဝဒနာမျိးကုိ	ခစံားရေလရိှ့ပါတယ်။

ြဖစပ်ာွးတတသ်မူျား

လည်းပငး်ရှည်သမူျားငှ့်	ပခုံးေလာသမူျားတငွ်

ပိုမိုြဖစပ်ာွးတတပ်ါတယ်။	ေသးွေကာ	ငှ့်	နာ့ဗ	်ေကာများေပသို

အပိုဖအိားသက်ေရာက်သည့်အတက်ွေကာင့်ပငြ်ဖစပ်ါတယ်။

ေရာဂါလကဏာများ

-	လက်သနး်၊	လက်သနး်ကွယ်ငှ့်	လက်ဖျအံတငွး်ပိုငး်တစေ်လာက်တငွ်

နာကျငကုိ်က်ခြဲခငး်၊	ထုံြခငး်ငှ့်	ကျငသ်ည့်ေဝဒနာများကုိ	ခစံားရပါတယ်။

-	ပခုံးငှ့်	လည်ပငး်အေနာက်(ဇက်ေကာ)တငွန်ာကျငကုိ်က်ခဲပးီ

ေလးလတံတပ်ါတယ်။ဇက်	ေကာတတတ်ယ်လိုလည်း	ေြပာတတပ်ါတယ်။

ထိုအခါမျိးတငွ	်အေလးအပငတ်စခ်ခုကုို	ဆွဲပါ	က	နာကျငကုိ်က်ခမဲေဝဒနာသည်ပို၍

ဆိုးလာတယ်။

-	လက်ေချာငး်များငှ့်

လက်ဖျတံစေ်လာက်တငွေ်သးွလည့်ှပတမ်မေကာငး်သည့်ေဝဒနာကုိ	ခစံားရသည်။

လက်ေမာငး်လက်ဖျတံိုတငွြ်ပာမှး်မှး်ြဖစလ်ာြခငး်၊လက်များ	ေအးလာြခငး်	ငှ့်

တစခ်ါတစရံ်	လက်ေမာငး်လက်ဖျတံို	ေရာငး်ရမး်ိုငပ်ါေသးသည်။



-	လက်ေချာငး်များအတငွး်ရိှ	ကွက်သားများအားေလျာ့၍	ဆပုကုိ်ငမ်

ခက်ခြဲခငး်၊	မြဲမ	ံမမရိှ	ြခငး်တို	ြဖစ်ိုငပ်ါတယ်။

စမး်သပစ်စေ်ဆးချက်

-	အေလးအပင	်တစစ်ုံတစခ်	ုမလိုက်ေသာအခါတငွ်

ေသးွေကာများေပတငွ	်ဖအိားသက်	ေရာက်မတိုေကာင့်	လက်ေမာငး်နဂိုထက်

ေသးွဆတုက်ာ	ြဖလာတယ်။

-	ေရာဂါအမည်မနှက်နတ်တ်ိုငဖ်ို	ကမး်ကျငေ်သာဆရာဝန၏်

ေသချာစာွ	ေမးထားေသာ	ေရာဂါ	ရာဇဝင	်ငှ့်	စမး်သပစ်စေ်ဆးချက်ေသချာစာွ

ေမးထားေသာ	ေရာဂါရာဇဝင	်ငှ့်	စမး်	သပစ်စ	်ေဆးချက်တိုေပတငွ	်တည်ပါတယ်။

-	ေရာဂါအမည်ေဖာ်ထတု်ပးီပါကလည်း	ပိုမိုေသချာေစရန	်စမး်သပ်

စစေ်ဆးမ	တချိကုိြပ	လပုရ်ပါ	ဦးမယ်။

-	Electromyography	(EMG)

(ကွက်သားသနမ်ာမကုိ	စစေ်ဆးြခငး်)

-	CT	Angiogram

(ေသးွေကာများအေြခအေနကုိစစေ်ဆးြခငး်)

-	MRI

(သလံိုက်စက်ကွငး်ြဖင့်	ပုံရိပေ်ဖာ်ေဆာငြ်ခငး်)

-	Nerver	conduction	velocity	study

(နာ့ဗေ်ကာများ၏	လပုေ်ဆာငခ်ျက်များကုိ	စစေ်ဆးြခငး်)

-	X	Ray	(ဓာတမ်နှုိ်က်ြခငး်)တိုပင	်ြဖစသ်ည်။

ထိုသိုစမး်သပခ်ျက်များကုိ	ြပလပုြ်ခငး်ြဖင့်	တြခားေသာ



ြပဿနာများကုိပါ	ထပမ်ေံတွရိှိုငပ်ါ	ေသးတယ်။ဥပမာ-	Carpual	tunnel	syndrome

(လက်ငှ့်	လက်ေကာက်ဝတ	်ထုံကျင	်ကုိက်ခြဲခငး်)	ငှ့်	လည်ပငး်ုိးရိှ	နာ့ဗေ်ကာများ

ထခိိုက်ပျက်စးီြခငး်တိုကုိပါ	သရိှိိုငပ်ါတယ်။

ေရာဂါကုသြခငး်

Thoracic	outlet	syndrome	သည်	နာ့ဗေ်ကာကုိသာ	ဖမိ၍ိ	ြဖစပ်ာွးလင်

ပထမဆုံး	ကုသ	ရမည့်	ကုသချက်မာှ	physical	theraphy

ူပေဗဒကုထုံးပငြ်ဖစတ်ယ်။	ယငး်	phycial	therapy	သည်	ပခုံး	ကွက်သားများကုိ

သနမ်ာေစပးီ	ေတာင့်တငး်မာေကာမကုိ	ေြပေလျာ့	ေစပါတယ်။	လက်၏	လပရှ်ားမ

(အေကွး၊	အဆန၊်	ပတလ်ည်)တိုကုိ	တိုးတက်ေကာငး်မနွေ်စတယ်။	ထိုြပင	်ခာ

ကုိယ်၏	အေနအထား	မနှက်နေ်စရနလ်ည်း	အေရးကီးပါတယ်။	လိုအပပ်ါက

နာကျငမ်	ေဝဒနာကုိ	သက်သာေစသည့်	ေဆးများ	တိုက်ေကးိုငပ်ါတယ်။

-	လိုအပပ်ါက	နာကျငမ်ေဝဒနာကုိသက်သာေစသည့်

ေဆးများတိုက်ေကးိုငပ်ါတယ်။

-	အကယ်၍	ေသးွေကာများေပသိုဖမိလိင်

သင့်ဆရာဝနက်ေသးွခေဲပျာ်ေဆးဝါးများကုိေပးပးီ	ေသးွခမဲျားကုိ	ေပျာ်ေစပါတယ်။

လက်ေမာငး်အေရာငကုိ်လည်း	ေလျာ့ကျေစတယ်။

ခွဲစတိကု်သြခငး်

-	ေဆးဝါးငှ့်	physical	therapy	ကုထုံးများြဖင့်	ကုသ၍	မေပျာက်လင်

ခာကုိယ်	အေနအ	ထား	လပရှ်ားမတိုြပြပင်ပးီသည့်တိုင	်မသက်သာပါက

ခွဲစတိကု်သဖို	လိုပါတယ်။

-	သင့်ခွဲစတိဆ်ရာဝနက်	ညပုိ်းအေပဘက်	(သို)

ချိငး်ေအာက်ေနရာတငွ	်ခွဲစတိကု်သမများ	ြပလပုေ်ပးပါလမိ့်မယ်။



-	အပိုြဖစေ်နေသာညပုိ်းငှ့်	ကွက်သားတချိကုိဖယ်ရှားိုငပ်ါတယ်။

-	ပထမနုိံးဖယ်ရှားြခငး်ြဖင့်	ဖမိေိသာေနရာကုိ

လတွလ်ပေ်စိုငပ်ါတယ်။

-	ေသးွေကာအစားထိုးလလဲယ်ှြခငး်(By	pass)	ြပလပုြ်ခငး်ြဖင့်ဖမိေိသာ

ေနရာတဝုိက်တငွ	်ေသးွလည့်ှပတမ်များ	မနှက်နေ်စပးီ	ဒေီနရာတစဝုိ်က်တငွ်

ခစံားရေသာ	ေဝဒနာတိုကုိ	သက်	သာေစ	ပါတယ်။

-	အကယ်၍	ေသးွေကာများသည်	ကျဉး်ေြမာငး်ေနပါက

ေသးွေကာချဲေပးြခငး်	angiohlasty	ကုိ	ြပလပုေ်ပးိုငပ်ါတယ်။

ေရာဂါသက်သာရန	်ေမာ်လင့်ချက်

-	အကယ်၍	ပထမနုိံးကုိ	ဖယ်ရှားပးီ	fibrous	band

များကုိညပေ်ပးြခငး်ြဖင့်	တချိသမူျား	တငွ်

ေရာဂါလကဏာများကုိသက်သာေစပါတယ်။

-	ခွဲစတိကု်သြခငး်နည်းြဖင့်	လနူာ	၅၀%	မ	ှ၈၀%	သည်



သက်သာေစပါတယ်။

-	သိုရာတငွ	်physical	therapy

ူပေဗဒကုထုံးနည်းြဖင့်လနူာများကုိသက်သာေစပါတယ်။

-	ခွဲစတိကု်သမြပပးီသည့်လနူာ	၅%	တငွလ်ည်းေရာဂါလကဏာ

ြပနလ်ည်ြဖစေ်ပလာိုငပ်ါ	ေသးတယ်။

ေဘးထက်ွဆိုးကျိးြပဿနာများ

မည်သည့်ခွဲစတိကု်သမမျိးမဆို

ခွဲစတိသ်ည့်နည်းအဆင့်ဆင့်ငှ့်ေမေ့ဆးတိုေကာင့်	ေဘး	ထက်ွဆိုးကျိး	ြပဿနာများ

ရိှိုငပ်ါတယ်။	ခွဲစတိကု်သမြပစဉတ်ငွ	်နာ့ဗေ်ကာငှ့်	ေသးွေကာ	များကုိ

ထခိိုက်ေစိုငသ်ည်။	ဒလီိုထခိိုက်မေကာင့်	လက်ေမာငး်ကွက်သားများငှ့်အ

သက်သငွး်	ရာတငွ	်အေထာက်ကူြပ	ေသာကွက်သားများကုိထခိိုက်ိုငသ်ည်။

မာှးိုငသ်ည့်	ေရာဂါများ



Tharaic	outlet	syndrome	သည်တြခားေသာ

ေရာဂါများငှ့်လည်းမာှးယွငး်ိုငသ်လို	အတ	ူတြူဖစေ်နတာမျိးလည်း	ရိှပါတယ်။

ဥပမာ-ေကျာုိးဆစက်ြံခငး်၊	ဆးီချိေရာဂါေကာင့်	ထုံနာကျဉန်ာြဖစ	်ြခငး်၊

ကွက်သားနာကျငြ်ခငး်၊	လည်ပငုိ်းကျးီေပါငး်တက်ြခငး်	ထခိိုက်ဒဏ	်ရာရ

ြခငး်တိုလည်း	ြဖစ်ိုငပ်ါ	တယ်။

ကွနပ်ျတာေကာင့်	ဇက်ေကာတက်	ပခုံးနာကျငြ်ခငး်

ေဘးမကှငး်ေဝးေစရန	်ေနစဉ	်လည်	ပငး်ေလက့ျငခ်နး်များြပလပုသ်င့်ပးီ

အသုံးြပသည့်အခါ	ကုိယ်ေနဟနထ်ား	မနှက်နပ်ါေစ။	မည်သို	ပငဆ်ိုေစ	ကာမ

ကျနး်မာေရးအသ	ိကျနး်မာေရးသတတိိုြဖင့်	ဆငြ်ခင်ိုငပ်ါေစ။
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