
अपनी दृष्टि का खयाल रखें 

The above information was provided by Eyeglass Vision Friendly Foundation Limited. 

रोशनी की स्रोत और पढ़ने के ललए सही ष्थितत 

1. LED और प्रतिदीप्ि प्रकाश की िुलना करि ेसमय, 

अत्यधिक चमकीला स्रोि दृष्टि के ललए बेहिर आराम और रंग 

संिुलन प्रदान करिी हैं। 

2. जब िक रोशनी से चमक या असुवििा सजृन नही करिा 
हो, िब िक ष्जिनी संभि हो उिनी ज्यादा रोशनी का 
उपयोग करने की कोलशश करें।  

3. पढ़ि ेसमय खाि पर ना लेिा करें क्योंकक इससे पठनीय 

सामग्री बहुि ही नज़दीक हो जाएगी। 

4. पढ़ने या ललखि ेसमय, रोशनी के स्रोि को काम के बगल 

पर या पे्रक्षक के वपछे रखें। इससे पेपर से होने िाली परछाई 

को कम कर सकि ेहैं। 

5. कंप्यूिर और िैब्लेि जैसे दृश्यात्मक प्रदशशन उपकरण देखि े

समय , स्क्रीन मे उिपन्न होनेिाली परछाई से बचें। परछाई के 

कारन सरीन देखना मुष्श्कल हो सकिा है।  

नेत्र की परीक्षा करना क्यों महत्वपूर्ण है? 
अपनी उमर और दृष्टि की अिस्क्था को ध्यान 
ददए बबना, नेत्र की जांच कराना महत्िपूणश है ष्जस 
मे तनम्नललखखि जांच शालमल होनी चादहए: 
• नेत्र पेशी की िालमेल 

• संयोजी िणश रंग दृष्टि 

• दृष्टि ख़लल 

• नेत्र रोग (मोतियाबबदं, नेत्र-शोथ) 
• चश्मा शोिन को निीनीकरण करना 
• मिुमेह और बे्रन ट्यूमर जैसे खिरनाक रोगों का 

पिा लगा सकिा है 
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