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கண் ெசாட்� ம�ந்� கண்�க்� வி�ம் �ன்�, 
ைககைள ேசாப்� மற்�ம் தண்�ரில் க�வ�ம்.

ஒ� நாற்கா�யில் அமர்ந்� ெகாண்�, தைலைய 
அண்ணாந்� பார்த்தவா� அல்ல� கட்��ல் 
ப�த்த நிைலயில் �ட கண் ெசாட்� ம�ந்ைத 
பயன்ப�த்தலாம்.

கண் �ழ் இைமைய ெம�வாக �ேழ இ�த்� ஒ� 
சி� �ழ� ேபான்ற அைமப்ைப ஏற்ப�த்தி அதில் 
ஒேர ஒ� ெசாட்� மட்�ம் விட�ம்.   

கண் ெசாட்� ம�ந்� இட்ட பிற�, கண் 
இைமகைள 2 �தல் 3 நிம�டங்க�க்� 
ெம�வாக ��ய நிைலயில் இ�ங்கள். கண் 
இைம வழ�ேய ெவளிேய�ம் ம�ந்திைன ஒ� 
�த்தமான தி� ேபப்பரில் �ைடக்க�ம். 

கண் ெசாட்� ம�ந்�கள் 
பயன்ப�த்�ம் �ைற

ெசய்ய 
ேவண்�யைவ

அைமதியாக பார்ைவையத் தி��ம் கள்வன்
க்ள  ேகாமா 

ஒ�ேவைள ம�த்�வர் இரண்� ெவவ்ேவ� 
கண் ெசாட்� ம�ந்�கள் பரிந்�ைரத்தி�ந்தார் 
எனில், 10 �தல் 15 நிம�ட இைடெவளி விட்� 
அவற்ைற பயன்ப�த்த�ம்.



ெசாட்� ம�ந்� �ட்�ைய பயன்ப�த்�ம்ேபா�, 
�ட்�யின் �னி கண், கண் இைம மற்�ம் 
ைககளில் படாதவா� பயன்ப�த்த�ம்.

ெசாட்� ம�ந்� �ட்�ைய பயன்ப�த்திய பிற� 
�ட்�ைய �ட�ம்.

ெசாட்� ம�ந்� �ட்�ைய திறக்க ஊக்� 
ேபான்றவற்ைற பயன்ப�த்தா�ர்கள். 
�னியில் ஒ� திறப்ைப உ�வாக்க பாட்�ல் 
��ைய இ�க்க�ம்.

ெசாட்� ம�ந்� கண்களில் இட்ட பிற� 
கண்கைள இ�க்க �டேவா அல்ல� 
கண்கைள சிம�ட்டேவா �டா�.

அைமதியாக பார்ைவையத் தி��ம் கள்வன்
க்ள  ேகாமா 

கண் ெசாட்� ம�ந்�கள் 
பயன்ப�த்�ம் �ைற �டாதைவ

ெசய்ய 



உங்கள் ம�த்�வரின் அற��ைரப்ப� சரியான 
ேநரத்ைத பின்பற்ற� க்ளேகாமா கண் ெசாட்� 
ம�ந்�கைளப் பயன்ப�த்த�ம்.

ஒ�ேவைள �ங்கள் ெசாட்� ம�ந்ைத 
பயன்ப�த்த மறந்�விட்டால், நிைன� 
வ�ம்ேபா� ஒ� ெசாட்� பயன்ப�த்தலாம்.

ம�த்�வரின் ஆேலாசைனயில் மாற்றம் வ�ம் 
வைர கண் ெசாட்� ம�ந்�கைளத் ெதாடர்ந்� 
பயன்ப�த்த�ம்.

உங்கள் ஆள்காட்� விரலால் கண் மற்�ம் 
�க்� சந்திக்�ம் இடத்தில் 2 நிம�டங்க�க்� 
ெமன்ைமயாக அ�த்த�ம்.

கண் ெசாட்� ம�ந்� உங்கள் பார்ைவயில் 
உடன�யாக எந்த �ற�ப்பிடத்தக்க 
விைளைவ�ம் அளிக்கா�. க்ளேகாமா 
ம�ந்�களின் �ற�க்ேகாள் கண் அ�த்தத்ைத 
கட்�க்�ள் ைவத்தி�ப்ப�, ேம�ம் பார்ைவ 
இழப்ைப த�ப்ப� ஆ�ம்.

அைமதியாக பார்ைவையத் தி��ம் கள்வன்
க்ள  ேகாமா 

க்ளேகாமா ெசாட்� ம�ந்�க�க்கான �ற�ப்பிட்ட 
வழ��ைறகள்



கண் களிம்�

களிம்� ��ைப கண்ணிற்� ெந�க்கமாக (1 அங்�லத்திற்�ள்) பி�க்க�ம்.

�ழ் இைமைய ெம�வாக �ேழ இ�த்தால் சி�ைப மாதிரி உ�வா�ம், 
அதில் அரிசி தானிய அள�க்� களிம்ைப �ச�ம்.

ேபா�மான அள� களிம்ைப ைவத்த�டன், ��ைப சிற�� �ழற்ற�ம். 
இ� ��பில் இ�ந்� களிம்� கண்ணில் விழ உத�கிற�.

சில நிம�டங்க�க்� கண் இைமகைள ெம�வாக �ட�ம். சில 
நிம�டங்க�க்� பார்ைவ மங்கலாக ெதரியலாம், களிம்ைபப் �சிய பின்

இ� இயல்பான�.

ஒ� கண் ெசாட்� ம�ந்ைத மற்�ம் ஒ� கண் களிம்ைப ஒேர ேநரத்தில் 
பயன்ப�த்த ேவண்�ம் என்றால், �த�ல் கண் ெசாட்� ம�ந்�கைள 

ஊற்ற�ம், 5 நிம�டங்கள் காத்தி�க்க�ம், பின்னர் களிம்ைப �ச�ம்.

அைமதியாக பார்ைவையத் தி��ம் கள்வன்
க்ள  ேகாமா 



ம�த�்வர ்ஆேலாசைன மற்�ம் கண் ெசாட�் ம�ந�் ��வைத 
தவறாமல் ெசய்ய�ம்.

கண் ெசாட�் ம�ந�்கைள நிைன�ப�தத் அலாரம் ைவகக்லாம்.

நீங்கள் ஒன்�க�் ேமற்படட் ம�ந�்கைள பயன்ப�த�்பவராக 
இ�நத்ால், உங்கள் ம�த�்வர ்அ���த�்யப� பயன்ப�தத்�ம்.

நீங்கள் காண்டாகட் ்ெலன்ஸ் பயன்ப�த�்பவராக இ�நத்ால், 
ெசாட�்ம�ந�் எ�த�்க ்ெகாண்ட�ற� 15 �தல் « நி�டம் க�த�் 
அவற்ைற அணிய�ம்.

க்ளேகாமா�க்ஶ மந்�கள் மஅ்ம் 
மத�்வர ்ஆேலாசைன.1
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�தமான ஏேரா�க ்ப�ற்�கள், நைடப�ற்�, கண் அ�தத்தை்த 
�ைறப்பதற்� உத�யாக இ�க�்ம்.

தைல �னிந�், �கம் �னிந�் ெசய்ய ேவண்�ய �ல ேயாகாசனங்கள் 
கண் அ�தத்தை்த அ�கரிகக்லாம் இைவ கண்�ப்பாக த�ரக்க்ப்பட 
ேவண்�ம்.

நீங்கள் கள்ேகாமா அ�ைவ ��சை்ச ெசய்��நத்ால், நீசச்ல், காண்டாகட் ்
ெலன்ஸ்கள் ேபான்றவற்ைறத ்த�ரக்க் ேவண்�ம், ஏெனனில் இைவ 
ெதாற்�ேநாய்கக்ான வாய்ப்�கைள அ�கரிக�்ற�. இைவ பற்� உங்கள் 
ம�த�்வரிடம் ேப�ங்கள்.

மனநெ்தளிநிைல (MindEulness) �யானம் மன அ�தத்தை்தக ்�ைறப்பதாகக ்
காடட்ப்பட�்ள்ள� மற்�ம் கண் உள் அ�தத்தை்தக ்�ைறப்ப�ல் நன்ைம 
அளிகக்லாம்.

வாழ்க்ைக ைஅ மாஅ்அ்கள்� 
அ. உடஅ்பஅ்

கள்ேகாமா இ�ப்ப� ஆரம்ப நிைல�ல் கண்���கக்ப்படட்ால், உரிய ��சை்ச எ�த�்க்
ெகாள்வதன் �லம், பாரை்வ�ழப்� பய�ன்�, நல்ல தரமான வாழ்கை்க வாழ ��ம். 

கள்ேகாமா ஒ� தனி நபரின் அன்றாட வாழ்கை்கைய பா�கக்லாம், அதனால் வாழ்கை்க
�ைற�ல் �� �� மாற்றங்கைள கைட��தத்ால் பயனைடய ��ம்.

ஆேலாசைனகள்
க்ளேகாமா�டன் வாழ ல



பசை்ச இைல காய்க�கள், வண்ண பழங்கள் மற்�ம் 
காய்க�களில் ஆக�்ஜேனற்�கள் (antioxidants) நிைறந�்�ப்பதால் 
அைவ ஆேராக�்யதை்த ேமம்ப�த�்ம்.

அ�க அள�ல், ஒ� நா�க�் 3-4 கப் கா� அல்ல� ேதநீர ்��ப்ப� 
கண் அ�தத்தை்த அ�கரிகக்லாம்.

���ய கால இைடெவளி�ல் அ�க அள� தண்ணரீ ்��ப்ப� 
(5-15 நி�டங்களில் 1 �டட்ர)், ��ர ்கண் உள்  அ�தத்தை்த 
ஏற்ப�த�்ம்.

ஆ, �க்கம்.

�கக்�ன்ைம கண் உள் அ�தத்த�்ல் ஏற்ற இறகக்ங்கைள ஏற்ப�த�்ம். 
�ப்�றப்ப�த�் �ங்�வ�, கண் அ�தத்தை்த அ�கரிக�்ம். 
�கக்�ன்ைம, அ�த �றடை்ட இ�நத்ாேலா, �கக்த�்ல் �ச�்த�்ணறல் 
(Sleep apnoea) ேநாய் உண்ெடன்றேலா, உங்கள் கண் ம�த�்வரிடம் 
ெதரி�கக்�ம். அதற்� ��சை்ச அளிதத்ால், கள்ேகாமா�ன் ��ரம் 
�ைறயலாம்.

இ. உண�ப்பழக்கம்

�ைறநத் ெவளிசச்த�்ல் ஸ்மாரட்ே்பான்களில் நீண்ட ேநரம் ேவைல 
ெசய்வ�, தற்கா�கமாக கண் உள் அ�தத்தை்த அ�கரிகக்லாம்.

ஈ. ஸ்மாரட்ே்பான்களில் அ�க ேநரம் 
ேவைல ெசய்வ�.
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�ைக��தத்ல் கள்ேகாமா�கக்ான வாய்ப்ைப அ�கரிப்ப�டன் 
கண்�ைர (Cataract) மற்�ம் ��த�்ைர �ைத� (Macular degeneration) 
ேபான்ற �ற கண் ேநாய்க�கக்ான வாய்ப்ைப அ�கரிக�்ற�.

உ. �ைக��தத்ல்

இர�ல் இரதத் அ�தத்ம் �ைறவ�, கள்ேகாமா ��ரமைடய 
காரணமாக இ�கக்லாம். எனேவ உங்கள் ெபா� ம�த�்வ�டன் 
கலநத்ாேலா�த�், இரதத் அ�தத் எ�ரப்்� ம�ந�்கைள இர� 
ேநரங்களில் எ�த�்க ்ெகாள்வைத த�ரக்க் �யற்�கக்�ம்.

இரதத் அ�தத்ம்



க்ளேகாமா உள்ளவரக்ள்  வாகன்கைள 
୵ட்வ� சரியா�
காட�்ப்�லம்�பாரை்வகக்ளம் (பகக்ப்பாரை்வ) �ைறபா�கள் உள்ள கள்ேகாமா 
ேநாயாளிக�க�் சாைல  �பத�்கள் ஏற்பட வாய்ப்� அ�கம். எனேவ இவரக்ள் 
��ப்பாக இர�ல் வாகனம் ୵ட�்வைதத ்த�ரக்க் ேவண்�ம். இநத் �கக்ைலப் 
பற்�  உங்கள் ம�த�்வரிடம் ஆேலா�கக்�ம்.

க்ளேகாமா உள்ளவரக்௬க்ஶ ஶம்ப உப்�னரக்ள் 
ୱவ்வா  உதவலாம்�
ஒ�வ�க�் கள்ேகாமா இ�ப்ப� ெதரிம் நிைல�ல் அல்ல� ப�ப்ப�யாக பாரை்வ  
�ைறம் நிைல�ல், மன அ�தத்ம் ஏற்படலாம். அதத்ைகய ிழ்நிைல�ல் 
��ம்ப உ�ப்�னரக்ளின் ஆதர� �க�்யமான�. ெசாட�் ம�ந�்கைள 
ெச௩த�்தல், ம�நை்தப் பற்� நிைன௶ட�்தல் மற்�ம் ம�த�்வைர சந�்கக்ச ்
ெசல்வ�ல் ��ம்பத�்ன�ம் உதவலாம். ��ம்பத�்ல் அைனத�் 
உ�ப்�னரக்�ம் கள்ேகாமா பரிேசாதைன ெசய்� ெகாள்ள ேவண்�ம்.

பாரை்வ ஶைஅ� உபகரண்கைள ைவத�் ୱவ்வா 
சமாளிப்ப��
உ�ப்ெப�க�்க ்கண்ணா�கள், ����, ஆ�ேயா ேமம்ப�த�்ம் சாதனங்கள், கணினித ்
�ைரகளில் ெபரிய எ�த�்களின் பயன்பா� ேபான்ற பல்ேவ� ேமம்பாட�்க ்க��கள், 
பாரை்வ �ைறபா�ள்ளவரக்�க�் உத�யாக இ�க�்ம். �ைற பாரை்வ ேமம்பாட�் 
�ளினிக�்ல் (�oV Uision aid clinic) உள்ள ஒ� த�� வாய்நத் ஆப்ேடாெமடர்ிஸ்ட ்
உங்க�க�் எநத் க��கள் பயள்ளதாக இ�க�்ம் என்பைத அ�ந�் 
அதற்ேகற்ப ப�ற்� அளிகக் ��ம். ெட ்ஸ்ேகனிங் டப்ங்கள் �லம், 
�னசரி உபேயாகப் ெபா�டக்ளில் உயர ்கான்டர்ாஸ்ட ்ேல�ள்கைளப் 
பயன்ப�த�்தல் மற்�ம் கள்ேகாமா ேநாயாளிகள் பயன்ப�த�்ம் 
அைறகளில் நல்ல ெவளிசச்ம் ஆ�யைவ �க�்யம்.
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