
ने�-�ा�
जाग�कता कोस�

�ि�-दोष (देखने म� सम�ा)
�ि� दोष िकसी ��� के पास या दरू क� व�ुओ ंको
देखने क� �मता म� �कावट डालता है, �जससे रोज़ाना
के काम� म� �कावट आती है। 

अपवत�क �ुिटय� (�र�ै��व क�मय�) के �कार

�जसका उ� से संबंध नह� है
�नकट �ि�दोष (मायोिपया), दरू �ि�दोष (हाइपरोिपया),     

�ि� वैष� (ए���ेिट�)

जो उ� से संबं�धत है
जरादरू�ि� (�ेसबायोिपआ)

Myopia

Hyperopia

Astigmatism

Presbyopia
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मायोिपया का उपचार

धंुधली दरू �ि�

दरू क� चीज़� को �ान से देखने पर �द�त

होना

आँख� म� तनाव और �सरदद�

"–" ल�स का च�ा (कॉनकेव ल�स)

कॉ�े� ल�स

�र�ै��व और ले�सक सज�र�

अपनी आँख� का �ाल रख�।
आज ही ज�च करवाएं!

मायोिपया के ल�ण 

सामा� �ि� दोष

मायोिपया, �जसे आमतौर पर दरू क� कमज़ोर
नज़र (�नकट �ि� दोष) के �प म� जाना जाता है,
एक ऐसी ���त है �जसम� दरू क� चीज़� को साफ

तरह से देखने क� �मता कम हो जाती है।

�नकट �ि� दोष (मायोिपया)
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अपनी आँख� का �ाल रख�।
आज ही ज�च करवाएं!

सामा� �ि� दोष

हाइपरोिपया, या दरू �ि�दोष, एक ऐसी ���त
है जह� पास क� व�ुएं धुंधली �दखाई देती ह�।

दरू �ि�दोष (हाइपरोिपया)

हाइपरोिपया का उपचारहाइपरोिपया के ल�ण

पास क� नज़र कमज़ोर होना

�सरदद�

लंबे समय तक नज़दीक� काम करने से

आँख� म� तनाव रहना

"+" ल�स वाला च�ा (कॉ�े� ल�स)

कॉ�े� ल�स 

 �र�ै��व और ले�सक सज�र�



ने�-�ा�
जाग�कता कोस�

अपनी आँख� का �ाल रख�। 
आज ही ज�च करवाएं!

सामा� �ि� दोष

ए���ेिट� एक अ�नय�मत आकार के कॉ�न�या
के होने से होने वाली आँख� क� सम�ा है। 

ए���ेिट� (�ि�वैष�) 

ए���ेिट� के �लए उपचारए���ेिट� के ल�ण

धंुधली या खराब �ि�

�सरदद� 

दरू क� चीज़� को देखने के �लए आँख�

मीचना

 बेलन के आकार के (�स�लिंड� कल) ल�स वाला

च�ा

कॉ�े� ल�स

ले�सक उपचार
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अपनी आँख� का �ाल रख�। 
आज ही ज�च करवाएं!

सामा� �ि� दोष 

�े�ायोिपया उ� से संबं�धत एक �ि�दोष है, �जसम�
आँख� के ल�स क� समंजन �मता (ल�स के �सकुड़ने और

फैलने क� �मता) म� कमी आ जाती है और पास क�
व�ुएं साफ �दख नह� पाती ह�।

�े�ायोिपया

�े�ायोिपया का उपचार �े�ायोिपया के ल�ण

पास क� चीज़� को �ान से देखने पर
धंुधलापन
लंबे समय तक काम करने या पढ़ने के दौरान
आँख� म� तनाव 
पास क� चीज़� को �ान से देखने पर �सरदद�

इसे एक साधारण पढ़ाई वाले च�े से ठ�क
िकया जा सकता है 



पालक प�ागोभी खीरा

�शमला �मच� अंगूर

गाजर आमपपीता
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�� आँख� के �लए भोजन

हरे और पीले रंग के फल और स��य� खाएं

पी
ल

ा
हर

ा

शकरकंद केला
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आँख� क� सुर�ा और देखभाल के �ट�स।

�या आप अपनी आँख� क� देखभाल कर रहे ह�?

लैब क� नुक�ली चीज़� और कै�मकल को सावधानी से संभाल�।

अपनी आँख� को तेज़ धूप और �हण से बचाएं। 

अगर आँख� म� कुछ चला जाए तो अपनी आँख� को पानी से
धोएँ और िकसी बड़े को बताएँ। 

अ�� रोशनी म� पढ़�, न कम और न �ादा उजाले म�।  

टीवी से 10 फ�ट क� दरू� पर बैठ�  और कमरे म� ठ�क-ठाक
रोशनी रख�।

हर 30 �मनट म� अपनी आँख� को आराम देने के �लए �ेक ल�।  

अगर आपक� आँख� लाल ह�, उनम� दद� हो रहा है या धंुधला �दख
रहा है तो अपने माता-िपता को बताएं। 

अपनी आँख� को साफ़ रखने के �लए गीले कॉटन बॉल (�ई के
फाहे) से धीरे से प�छ ल�। 

 बेहतर और �व� आँख� के �लए इन �ट�स का हर �दन पालन कर�।
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अपने च�मे क� देखभाल कैसे कर�?

नहाने या सोने के अलावा हमेशा च�ा पहन�।

खर�च� से बचाने के �लए अपने च�े को केस
(िड�ी) म�  रख�। 

खर�च� से बचाने के �लए, अपने च�े के ल�स को
केस म�  ऊपर क� तरफ रख�।

अपने च�े को पानी से धो ल�  और धीरे से रगड़�।

च�े को हवा म�  सुखाएं या सफ़ाई के �लए मुलायम
कपड़े का इ�ेमाल कर� ।

दोन� हाथ� से च�े को सावधानी से पकड़�।

 साफ़ देखने के �लए अपने च�मे का �याल रख�!


