
ਹਰ ਰੋਜ਼, ਅਸ� ਕੰਿਪਊਟਰ ਤੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਦਫਤਰ
ਦੇ ਡੈਸਕ ਤੇ ਿਚਪਕੇ ਬੈਠੇ ਹੋਏ ਕਾਰਜਾ ਂਦੀ ਇੱਕ ਲੜੀ ਿਵੱਚ ਲੀਨ
ਹੋ ਜਾਦੇਂ ਹਾ ਂ। ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਪ�ਕੋਪ ਦੇ ਸਮ� ਦੌਰਾਨ ਆਨਲਾਈਨ

ਿਸੱਖਣ ਲਈ ਸ�ੀਨ ਤੇ ਰੱੁਝੇ ਹਨ।

ਲੰਬੇ ਸਮ� ਤ� ਕੰਿਪਊਟਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨਾ     
ਕੰਮ ਤੇ ਬੇਸੁਧ ਹੋਏ ਕੰਿਪਊਟਰ ਦੀ ਸਕਰੀਨ ਵੱਲ ਝੁਕਣਾ
ਅਣਉਿਚਤ  ਢੰਗ ਨਾਲ ਬੈਠਣਾ ਅਤੇ ਮੱਧਮ ਰੋਸ਼ਨੀ
ਿਵੱਚ ਸ�ੀਨਾ ਂਵੇਖਣਾ   
ਇੱਕ ਭੀੜ ਵਾਲੀ ਗੱਡੀ ਿਵੱਚ ਸ�ੀਨਾ ਂਵੇਖਣਾ   
ਤੁਰਦੇ ਸਮ� SMS ਭੇਜਣਾ    
ਸਹੀ ਐਨਕਾ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਨਾ ਕਰਨਾ

    

ਖੁਸ਼ਕ ਅੱਖਾ ਂਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਿਕ ਸਾਡੀਆ ਂਅੱਖਾ ਂ� ਬਚਾਉਣ ਲਈ
ਹੰਝੂਆ ਂਦੀ ਕਮੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਉਨ�ਾ ਂ� ਖੁਸ਼ਕ ਅਤੇ ਿਬਮਾਰ

ਬਣਾ�ਦੀ ਹੈ। ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਅਸ� ਹਰੇਕ ਿਮੰਟ ਿਵੱਚ 20 ਵਾਰ
ਆਪਣੀਆ ਂਅੱਖਾ ਂ� ਝਪਕਦੇ ਹਾ,ਂ ਆਪਣੀਆ ਂਅੱਖਾ ਂ� ਹੰਝੂਆ ਂਨਾਲ
ਿਗਲਾ ਕਰਦੇ ਹਾ ਂਅਤੇ ਉਨ�ਾ ਂ� ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਪੋਸ਼ਣ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਾ।ਂ
ਹਾਲਾਿਂਕ, ਜਦ� ਅਸ� ਸ�ੀਨਾ ਂ� ਵੇਖਦੇ ਹਾ,ਂ ਤਾ ਂਝਪਕਣ ਦੀ ਗਤੀ

ਕਾਫ਼ੀ ਘੱਟ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਜਦ� ਅਸ� ਇਕੋ ਦੂਰੀ 'ਤੇ ਕੁਝ ਿਬੰਦੂਆ'ਂ ਤੇ ਕ�ਦ�ਤ
ਕਰਦੇ ਹਾ,ਂ ਤਾ ਂਸਾਡੀਆ ਂਅੱਖਾ ਂਿਜ਼ਆਦਾ ਸਮ� ਲਈ ਖੱੁਲ�ੀ ਰਿਹੰਦੀਆਂ
ਹਨ, ਜੋ ਸਾਡੀ ਅੱਖਾ ਂਦੀ ਤਿਹ 'ਤੇ ਹੰਝੂਆ ਂਦੀ ਮਾਤਰਾ � ਘਟਾ�ਦੀ ਹੈ

ਅਤੇ ਸਾਡੀਆ ਂਅੱਖਾ ਂ� ਆਮ ਨਾਲ� ਖੁਸ਼ਕ ਬਣਾ ਿਦੰਦੀ ਹੈ।

ਇਲੈਕਟ�ਾਿਨਕ ਿਵਜ਼ੂਅਲ ਿਡਸਪਲੇਅ ਿਜਸ ਿਵਚ ਕੰਿਪਊਟਰ,
ਟੀਵੀ ਅਤੇ ਸਮਾਰਟਫੋਨ ਆਿਦ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ, ਜੋ ਅੱਜ ਸਾਡੀ

ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹਨ। ਇਨ�ਾ ਂਉਪਕਰਣਾ ਂਦੀ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ
ਵਰਤ� ਸਾਡੀ ਅੱਖਾ ਂਿਵਚ ਤਣਾਅ, ਖੁਸ਼ਕੀ ਅਤੇ ਥਕਾਵਟ ਦਾ ਕਾਰਨ
ਬਣੇਗੀ, ਅਤੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜ� ਸਾਡੀ ਿਸਹਤ ਪ�ਭਾਵਤ ਹੋਵੇਗੀ।

ਅੱਖਾ ਂਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ
ਸੁਰੱਿਖਆ

ਉਹ ਸਿਥਤੀਆ ਂਜੋ ਸਾਡੀ ਅੱਖਾ ਂ� ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨਉਹ ਸਿਥਤੀਆ ਂਜੋ ਸਾਡੀ ਅੱਖਾ ਂ� ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ

(ਖੁਸ਼ਕ ਅੱਖਾ)ਂ(ਖੁਸ਼ਕ ਅੱਖਾ)ਂ
ਜ਼ੀਰੋਥੈਲੇਸੀਮੀਆਜ਼ੀਰੋਥੈਲੇਸੀਮੀਆ



ਕੰਿਪਊਟਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦੇ ਸਮ� ਸਹੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਬੈਠੇ ਰਹੋ। ਪੜ�ਨ ਦੀ ਦੂਰੀ
ਕੰਿਪਊਟਰ ਤ� 50 ਸ�ਟੀਮੀਟਰ, ਟੈਬਲੇਟ ਦੇ ਿਨੱਜੀ ਕੰਿਪਊਟਰ ਲਈ 40 ਸ�ਟੀਮੀਟਰ,
ਜਾ ਂਸਮਾਰਟਫੋਨ ਲਈ 30 ਸੈਮੀ ਤ� ਘੱਟ ਨਹ� ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ।
ਸ�ੀਨਾ ਂ� ਵੇਖਦੇ ਸਮ� ਛੱਤ ਦੀਆ ਂਲਾਈਟਾ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ। ਰੋਸ਼ਨੀ ਵਾਧੂ ਚਮਕ ਤ�
ਬਗੈਰ ਇਕਸਾਰ ਅਤੇ ਤੇਜ਼ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।
20-20-20 ਦੇ ਿਨਯਮ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ: ਹਰੇਕ 20 ਿਮੰਟ ਿਵਚ ਿਸਰਫ ਇਕ
ਸ�ੀਨ � ਵੇਖਣ ਲਈ, ਤੁਹਾ� 20 ਸਿਕੰਟ ਲਈ 20 ਫੱੁਟ ਦੂਰੀ ਤੇ ਕੁਝ ਵੇਖਣਾ
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।   
ਜਦ� ਤੁਹਾਡੀਆ ਂ ਅੱਖਾ ਂ ਥੱਕ ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ ਤਾ ਂ ਦੂਰ ਦੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂ� ਦੇਖ ਕੇ ਜਾਂ
ਆਪਣੀਆ ਂਅੱਖਾ ਂਬੰਦ ਕਰਕੇ ਇਕ ਬਰੇਕ ਲਓ।

ਹਵਾਲਾ: ਿਸਹਤ ਸੁਰੱਿਖਆ ਕ�ਦਰ

3. ਖੁਸ਼ਕ ਅੱਖਾ ਂ� ਅਰਾਮ ਦੇਣ ਲਈ ਨਕਲੀ ਹੰਝੂਆ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ

1. ਸ�ੀਨ � ਵੇਖਦੇ ਸਮ� ਦੀਆ ਂਚੰਗੀਆ ਂਆਦਤਾ:ਂ

ਨਜ਼ਰ ਿਵੱਚ ਿਖੱਚ ਦਾ ਇਲਾਜਨਜ਼ਰ ਿਵੱਚ ਿਖੱਚ ਦਾ ਇਲਾਜ

ਅੱਖਾ ਂਦੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਮਾਲਸ਼ ਕਰੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀਆਂ
ਅੱਖਾ ਂਿਵਚ ਖੂਨ ਦੇ ਗੇੜ � ਵਧਾਏਗਾ ਅਤੇ ਅੱਥਰੂ ਗਲ�ਡ ਉਤੇਿਜਤ
ਹੋਣਗੇ।

1. ਅੱਖਾ ਂਦੀ ਮਾਲਸ਼

2. ਗਰਮ ਜਾ ਂਠੰਡੀ ਟਕੋਰ
ਖੂਨ ਦੇ ਗੇੜ � ਿਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਅੱਖਾ ਂਦੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ
� ਆਰਾਮ ਦੇਣ ਲਈ ਆਪਣੀਆ ਂਪਲਕਾ ਂ�ਪਰ ਇਕ ਗਰਮ ਜਾਂ
ਠੰਡਾ ਤੌਲੀਆ ਰੱਖੋ।

ਬਚਾਅ ਅਤੇ ਰਸਾਇਣਾ ਪਦਾਰਥਾ ਂਤ� ਬਗੈਰ ਅੱਖਾ ਂ� ਤਰਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਤੁਪਿਕਆ ਂਦੀ
ਭਾਲ ਕਰੋ। ਉਤਪਾਦ ਦੀਆ ਂਿਹਦਾਇਤਾ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਿਮਆਦ ਖਤਮ ਹੋਣ ਦੀ
ਤਾਰੀਖ ਅਤੇ ਖੁਰਾਕ ਤ� ਸੁਚੇਤ ਰਹੋ।

ਅੱਖਾ ਂਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਦੇ ਸੁਝਾਅਅੱਖਾ ਂਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਦੇ ਸੁਝਾਅ

2. ਸੰਤੁਿਲਤ ਖੁਰਾਕ ਰੱਖੋ:

ਕਈ ਤਰ�ਾ ਂਦੇ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤਾ ਂਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰੋ ਿਜਵ� ਿਕ ਿਵਟਾਿਮਨ A (ਗਾਜਰ,
ਹਰੀਆ ਂਸਬਜ਼ੀਆ ਂਤ�), ਿਵਟਾਿਮਨ B ਕੰਪਲੈਕਸ (ਚਰਬੀ ਦੇ ਮੀਟ, ਫਲੀਆ ਂਤ�),
ਿਵਟਾਿਮਨ C (ਕੀਵੀ ਫਲ, ਸੰਤਰੇ ਤ�), ਿਵਟਾਿਮਨ E (ਕਾਜੂ, ਮੰੂਗਫਲੀ ਤ�) ਅਤੇ
�ਥੋਸਾਇਨਸ (ਬਲੂਬੇਰੀ, ਕਾਲੇ ਅੰਗੂਰ) ਆਿਦ।

ਉਪਰੋਕਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਕੇਵਲ ਹਵਾਲੇ
ਲਈ ਹੈ
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