
ለዓይንጤና ያለኝ ቁርጠኝነት

ይህ ዜናመዋዕል በሳንዲያጎ ካውንቲ የጤና እና የሰብአዊ አገልግሎት ኤጀንሲ፣ የእርጅና እና የነጻነት አገልግሎቶች፣ ከዩናይትድስቴትስ የግብርናሚኒስቴር (USDA) 
ተጨማሪ የአመጋገብ እርዳታ ፕሮግራም (SNAP) በተገኘ የገንዘብ ድጋፍ የተዘጋጀ ነው። USDA እኩል እድል አቅራቢ እና ቀጣሪ ነው።ስለ ፕሮግራሞቻችን የበለጠ

መረጃ ለማግኘት፣ ይህንይጎብኙ፦ www.HealthierLivingSD.org

ጠንካራ አይኖችንመጠበቅ
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እይታዬን ለማቆየት፣ የማደርገው፦
 በሚገባመመገብ – በተለይጠቆር ያሉ፣ ቅጠላማ አትክልቶችን እና በኦሜጋ 3 ፋቲ

አሲዶች የበለጸገ አሳዎች (ማለትም፦ ሳልሞን፣ ቱና እና ሃሊቡት)

 ንቁመሆን
 ማጨስማቆም
 ትናንሽ ፊደላት ያሉትን ህትመት ሳነብ በመሃል እረፍትመውሰድ
 የፀሐይመነጽሮችንመጠቀም – ከፀሐይ ጎጂ የአልትራቫዮሌትጨረሮችመጠበቅ
 በአመት አንድ ጊዜ የአይን ዶክተር ጋርመሄድ

የስነ-ምግብ
ትምህርት

ከአረጋውያን ጋር!

በእድሜ ስንገፋ በማየት ችሎታችን ለውጥመኖሩ የተለመደ ቢሆንም፣
የማየት ችሎታችንን ማጣት እና አይነስውርነት የማይቀሩ ነገሮች
አይደሉም። በቀላሉ ጠቅላላ ጤናችንን መጠበቅ ብቻ እንኳን ዓይናችን
ጤናማ እንዲሆን ከፍተኛ አስተዋጽኦ ሊያበረክት ይችላል! ጤናማ
የምግብ ምርጫዎችን ማድረግ፣ ንቁ ሆኖ መቆየት እና አለማጨስ፣
ሁሉም እንደ ስኳር በሽታ፣ ከፍተኛ የደም ግፊት እና ከፍተኛ
ኮሌስትሮል ያሉ የእይታ ችግሮችን ሊያስከትሉ በሚችሉ በሽታዎች
የመያዝ እድልን የሚቀንሱጤናማ ልማዶች ናቸው።
በአጠቃላይ፣ በእድሜ ስንገፋ በአይን በሽታዎ የመያዝ እድላችን እየጨመረ ይሄዳል፣ ከእነዚህ ውስጥ
ብዙዎቹ ምንም አይነት ምልክቶች ወይም የማስጠንቀቂያ ምልክቶች የሏቸውም። በመሆኑም፣ በየዓመቱ
የዓይን ምርመራዎችን ማድረግ እና አስፈላጊ ከሆነም ቶሎ ሕክምና መጀመር በጣም ወሳኝ ነገር ነው።
ከመጠን በላይ ክብደት ወይም ቅጥ ያጣ ውፍረት፣ የቤተሰብ የአይን ህመም ታሪክ መኖር ወይም አፍሪካ
አሜሪካዊ፣ ሂስፓኒክ ወይም የአሜሪካ ተወላጅ መሆናችን ለዓይን በሽታ የመጋለጥ እድላችንን ከፍ
ያደርገዋል። ከዶክተራችን ጋር አስቀድመን መነጋገራችን የሚኖረውን አደጋ ለመቀነስ ሊወሰዱ ስለሚችሉ
እርምጃዎች የበለጠ እንድናውቅ ሊያግዙን ይችላሉ! ዓይኖቻችን በጣም አስፈላጊ ናቸው፣ ስለዚህ እነርሱን
ለመንከባከብየተቻለንን ሁሉ እናድርግ!

ዜና የስነ-ምግብ
ትምህርት

ከአረጋውያን ጋር!



ለዓይንጤና የሚረዱ ቫይታሚኖች
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ለዓይንጤና የሚረዱ የአይን እንቅስቃሴዎች

ቫይታሚንኤ፣ ሲ እና ኢጤናማ አይኖች እንዲኖሩን
አስፈላጊ ናቸው።
• ቫይታሚንኤ፣ አይንን የሚጠብቀውን ኮርኒያ

ተግባር ይደግፋል። ቫይታሚንኤ በቤታ ካሮቲን
ውስጥይገኛል፣ እነርሱም በቢጫ፣ በብርቱካናማ
እና አረንጓዴ ቅጠል ባላቸው አትክልቶችና
ፍራፍሬዎችውስጥሊገኙ ይችላሉ።

• ቫይታሚንሲ በUV (Ultraviolet Light) 
የሚመጣ የሴል ጉዳትን ይጠብቃል። ቪታሚንሲ
በተለይ በሎሚፍራፍሬዎች፣ በቤል በርበሬ፣
በብሮኮሊ እና ብራስልስ ቡቃያዎችውስጥ
ይገኛል።

• ቫይታሚንኢ፣ በለውዝ እና ዘሮችውስጥ
በመደበኛነት ይገኛል ይህም የዓይንሞራ ግርዶሽ
እንዳይከሰት ይከላከላል።

የዓይን እንቅስቃሴ ማድረግ የዓይን ውጥረትን ሊቀንስ
ይችላል። እረፍት በማድረግና ይህንን ፈጣን የአይን
እንቅስቃሴ በማድረግ የእርስዎን የአይን ጡንቻዎች
ያጠነክራል፣ የአይን እንቅስቃሴን ቀላል ያደርጋል እንዲሁም
የእርስዎን የአእምሮ እይታ ማዕከል ያነቃቃል። ንድፉን
ለመከተል የቻሉትን ሁሉ ያድርጉ!

ዜና የስነ-ምግብ
ትምህርት

ከአረጋውያን ጋር!



የእይታጤና እንቅስቃሴ፦ማዛመድ
በዕድሜ የገፉ ሰዎች ከሚያጋጥሟቸው በጣም የተለመዱ የዓይን በሽታዎች
መካከል አራቱን ከዚህ በታች እንመለከታለን። የአይን ችግሩን ከሚመለከተው
ትርጓሜጋርያዛምዱ።

በዚህ ክረምትጤናማ አመጋገብ ይኑርዎት
San Diego መጠነ ሰፊ ዝርያ ያላቸውን ትኩስምርቶች ያቀርባል! ወቅቱን የጠበቀምርትብዙ ጊዜ ዋጋው
ርካሽና የስነ ምግብይዘቱም ከፍተኛ ነው። በዚህ የክረምትወቅት የሚደርሱ ተክሎች እነዚህ ናቸው፦

ቀይ ስር ጎመን የአበባ ጎመን ራዲሽስ ሴለሪብሮኮሊ
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እረፍት ይውሰዱ፦ 20 – 20 – 20
ምንጭ፦ የዛሬ የሕክምና ዜና
ለረጅም ጊዜ ማያ ገጽ ላይ መቀመጥ ዓይኖችን ሊያደክም ይችላል።
የ20-20-20 ደንብን በመጠቀም ይችንን ችግር መከላከል ይቻላል።
በየ20 ደቂቃው አንድ ግለሰብ ወደ ማያ ገጹ በተመለከተ ቁጥር፣ ለ20
ሰከንዶች 20 ጫማ ርቀት ላይ ያለ ነገር መመልከት አለበት። አጭር
እረፍት ማድረግ ጡንቻዎች ዘና እንዲሉ በማድረግ ውጥረትን
ያስወግዳል።

1. _____ የማዕከላዊ እይታማጣትሊያስከትል ይችላል። ይህንጤናማ የአኗኗር
ዘይቤ በመከተል፣ ኮሌስትሮልን በመቀነስ እና ባለማጨስመከላከል ይቻላል።

2. _____ በዓይን ሌንሶችውስጥ ያለ ደመናማ አካባቢ ነው። ይህን የመከላከያ
የዓይንመነጽር በማድረግመከላከል ይቻላል።

3. _____ ይህ ዓይነ ስውርነትን የሚያስከትል፣ የኦፕቲክ ነርቭን ሊጎዳ የሚችል
የዓይን ችግሮች ስብስብ ነው። ይህንመከላከል አይቻልም ነገር ግን በአይን
ምርመራሊለይ እና የዓይን እክል እንዳይከሰት ህክምና ሊደረግለት ይችላል።

4. _____ የስኳር በሽታ ያለባቸውን ሰዎች የማየት ችሎታ እንዲያጡና ዓይነ
ስውር እንዲሆኑ የሚያደርግ የዓይን ችግር ነው። ይህንመከላከል የሚቻለው
በአካል ንቁ በመሆን እና የተመጣጠነምግብ በመመገብ ነው።
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ዜና የስነ-ምግብ
ትምህርት

ከአረጋውያን ጋር!

ሀ. ግላኮማ

ለ. በእድሜመግፋት
የሚመጣ የማክዩላር
ዲጄኔሬሽን

ሐ. የስኳር በሽታ
ሬቲኖፓዚ

መ. የዓይንሞራ
ግርዶሽ



የታሸ የካሌ ሰላጣ
ለ4 ሰው የሚበቃ | 20 ደቂቃ | ምንጭ፦ Food Network

የመረጃምንጭትኩረት፦ EyeCare America
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ግብዓቶች፦
• 1 እጅ ካሌ ሰላጣ፣ በቀጭኑ

የተከተፈ
• 1 ሎሚ፣ የተጨመቀ
• ¼ ኩባያ ኤክስትራ ቨርጂን የወይራ

ዘይት፣ እና የሚንጠባጠብ
ተጨማሪ

• የኮሸርጨው (እንደጣዕሙ)

• ጥቁር ቃሪያ (እንደጣዕሙ)

• 2 የሻይማንኪያማር
• 1 ማንጎ፣ የተቆራረጠ
• 2 የሻይ ቡና የተጠበሰ የዱባ

ፍሬዎች

መመሪያዎች፡
• በትልቅ ጎርጓዳ ሳህን ውስጥ ካሌ ሰላጣ፣ ግማሽ የሎሚ

ጭማቂ፣ የተወሰነ ጠብታ የወይራ ዘይት እንዲሁም ጨው
ይጨምሩ። የካሌ ሰላጣው እስኪለሰልስ ድረስ ይሹት (ከ2 እስከ
3 ደቂቃ)።

• በትንሽ ሳህን ውስጥ፣ የቀረውን የሎሚ ጁስ በማር እና ቆንዶ
በርበሬውን ይደባልቁት። ሰላጣው እስኪሸፈን ድረስ ዘይቱን
እያፈሰሱይደባልቁት።

• ወደ ሳላድ እያደረጉ ይሹት። ማንጎውን እና የዱባ ፍሬዎቹን
ያክሉ፣ ይደባልቁ እና ያቅርቡ።

የጥበብ ቃላት

EyeCare America ነፃ የአይን ምርመራ ያቀርባል እና
እድሜያቸው 65 እና ከዛ በላይ ለሆኑ ሰዎች እስከ አንድ
ዓመት ድረስ እንክብካቤ ይሰጣል። ለፕሮግራሙ ብቁ
ለመሆን፣ ግለሰቦች ባለፉት 3 ዓመታት ውስጥ የአይን
ሐኪምን ያልጎበኙ እና የ HMO ወይም VA ጥቅማጥቅሞች
የሌላቸው 65 አመት እና ከዚያ በላይ የሆኑ የአሜሪካ ዜጎች
መሆን አለባቸው።

ከጥቂት አመታት በፊት፣ አይኖቼ የመድረቅ ስሜት ያሳዩ ነበር እናም ከዛ በኋላ የማየት
አቅሜ እየቀነሰ መጣ። ዶክተር ጋር ሄጄ የማኩላር ዲጀነሬሽን እንዳለብኝ ተረድቻለሁ።
በአይኖቼውስጥመርፌ ለመወጋት
በየወሩመምጣት እንደሚያስፈልገኝ ነግሮኛል። አትክልቶችንመመገብ በእርግጥ እንደሚረዳ እስካውቅ
ድረስ ይህንን ለ4 ዓመታት አድርጌያለሁ። የአመጋገብ ልማዴን ቀይሬ የተለያዩ አትክልቶችን፣ በተለይም
የምወደውን የታይ ቃሪያንመመገብ ጀመርኩኝ። አንድ ዓመትሙሉመርፌመወጋት የማያስፈልገኝ ደረጃ
ላይ በመድረስ አይኖቼ በጣም የተሻለ የሆኑበትምክንያት ለዚህ ይመስለኛል!

- Susan Sheum፣ የ Food Smarts ተሳታፊ

ኢሜይል፦
eyecareamerica@aao.org
ስልክ፦ (877) 887-6327

ዜና የስነ-ምግብ
ትምህርት

ከአረጋውያን ጋር!


