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श्री रामकृष्ण नेत्रालय के डॉक्टर ों ने आोंख ों के सूखेपन से बचने के बताए उपाय 

कोरोना महामारी, वकक  फ्रॉम होम, अननयनमत जीवनशैली से आँखोों में सूखेपन का खतरा बढ़ा : 
इससे कैसे बचें? 
नेत्र नवशेषज्ञ ने चेतावनी देते हुए कहा के ड्र ाई आई नसोंड्र ोम ‘सोंभानवत रूप से गोंभीर’ स्थिनत है उसका 
जल्दी से जल्दी ननवारण ज़रूरी है 

म ोंबई। वैसे तो असामान्य जीवनशैली और वकक  फ्रॉम होम (ड्बू्ल्यएफएच) प्रारूप में मानव शरीर पर 
और भी बहुत से द ष्पररणाम हैं लेनकन सब से बड़ा न क्सान इससे आोंखे को होता है क्ोोंनक कोरोना 
महामारी के बीच लोंबे समय तक काम करने के कारण देश में बड़ी सोंख्या में लोगोों के बीच आँखोों के 
सूखेपन को जन्म नदया है। आँखोों का सूखापन ‘सोंभानवत रूप से गोंभीर’ स्थिनत है नजसके 
पररणामस्वरूप आोंखोों में परेशानी और दृनि सोंबोंधी समस्याएों  हो सकती हैं। 
 
ड्ॉ नननतन देशपाोंडे् (ननदेशक, श्री रामकृष्ण नेत्रालय) ने कहा नक जीवन शैली में बदलाव के कारण 
कोनवड् -19 महामारी के दौरान सूखी आोंख की समस्या बहुत बढ़ गई है। स्क्रीन टाइम में वृस्ि, 



पौनिक खाने की आदतोों में व्यवधान और अननयनमत नी ोंद के पैटनक के कारण सूखी आोंखोों के मामलोों 
में वृस्ि हो रही है। 
 
देशपाोंडे् के म तानबक, घर के अोंदर या घर पर रहने से सूखी आोंखोों के मामलोों में वृस्ि के साि-साि 
लक्षणोों में वृस्ि हुई है। इनड्ोर वाय  ग णवत्ता श ष्क आोंखोों का कारण बनती है। एयर कों ड्ीशननोंग 
आोंखोों के ऊपर वाय  प्रवाह को बढ़ाती है। यह स्क्रीन के सामने काम के साि सोंय क्त है, आँसू के 
वाष्पीकरण में वृस्ि का कारण बनता है नजससे आँखें सूख जाती हैं। 
 
नेत्र नवशेषज्ञोों के अन सार, खाना पकाने और खाने की नदनचयाक में बदलाव के कारण अन नचत आहार 
के कारण शरीर में आवश्यक फैटी एनसड्, नवटानमन ए, नवटानमन ड्ी की कमी हो गई है जो आोंखोों 
के स्वास्थ्य को बनाए रखने के नलए महत्वपूणक हैं। इसके अलावा, अन नचत नी ोंद आोंखोों के तरल पदािक 
की मात्रा को कम करके श ष्क आोंखोों में योगदान दे रही है। इलेक्ट्र ॉननक उपकरणोों के बढ़ते 
उपयोग के साि, स्क्रीन का समय काफी बढ़ गया है। 

 
पलकें  झपकने की रफ़्तार में कमी 
स्क्रीन टाइम का बढ़ना ड्र ाई आईज का प्रम ख कारण है। सामान्य स्लोंक दर 15 स्लोंक प्रनत नमनट 
है। स्क्रीन टाइम ने स्लोंक रेट को घटाकर 5 से 7 स्लोंक प्रनत नमनट कर नदया है। कम पलकें  और 
अधूरी पलकें  आोंखोों की सतह पर नमी को कम करती हैं। सबूत के अन सार स्क्रीन से नीली रोशनी 
आोंखोों को न कसान नही ों पहुोंचाती है लेनकन यह नी ोंद के पैटनक को प्रभानवत कर सकती है। उन्ोोंने 
कहा नक अन नचत नी ोंद से आोंखोों में सूखापन हो सकता है। साि ही, कोनवड्-19 प्रोटोकॉल मास्क की 
अन नचत नफनटोंग आोंखोों के सूखेपन में योगदान करती है। मास्क के साि साोंस लेने से हवा ऊपर की 
ओर प्रवानहत होती है और इसके पररणामस्वरूप आँसू का वाष्पीकरण होता है। नाक पर मास्क 
लगाने से ऊपर की ओर हवा का प्रवाह रोका जा सकता है और सूखी आोंखोों की समस्या को दूर 
करने में मदद नमलती है। 
 

20:20:20 पैटनन : 
नेत्र रोग नवशेषज्ञोों ने लोगोों को 20:20:20 पैटनक का पालन करने की सलाह दी है। लोगोों को हर 20 
नमनट में स्क्रीन से बे्रक लेने और 20 फीट दूर नकसी वस्त  को 20 सेकों ड् के नलए देखने की सलाह दी 
जाती है। बार-बार पलकें  झपकाने की जरूरत है, हवा के ऊपर की ओर प्रवाह को रोकने के नलए 
ठीक से मास्क पहनना चानहए। सोने से 2-3 घोंटे पहले स्माटकफोन या लैपटॉप की स्क्रीन बोंद कर देनी 
चानहए। 



ड्ॉ पे्ररणा शाह (कों सस्टोंग ऑप्िल्मोलॉनजस्ट और नवटेररयोरेनटनल सजकन) ने कहा नक ल नब्रकेनटोंग 
आई ड्र ॉप्स का इसे्तमाल करें  और कोई परेशानी होने पर ड्ॉक्ट्र से नमलें। ननयनमत नेत्र परीक्षण 
समस्याओों को उस स्तर पर रोक सकते हैं जहाों उनका सवोत्तम पररणामोों के साि इलाज नकया जा 
सकता है। इसनलए, समय पर पता लगाना आोंखोों की देखभाल का एक महत्वपूणक नहस्सा है। 
 


