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

ਰੋਸ਼ਨੀ ਦਾ ਸਰੋਤ ਅਤੇ ਪੜ੍ਹਨ ਲਈ ਸਥਿਤੀ 
1. LED ਅਤੇ ਫਲੋਰੋਸੇਂਟ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ ਦੀ ਤੁਲਣਾ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ, ਬਹੁਤ 
ਜ਼ਿਆਦਾ ਚਮਕੀਲਾ ਸਰੋਤ ਨਿਰ ਲਈ ਜ਼ਬਹਤਰ ਆਰਾਮ ਅਤੇ ਰੰਗ 
ਸੰਤੁਲਨ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ।   

2. ਜੱਦ ਤੱਕ ਰੋਸ਼ਨੀ ਤੋਂ ਚਮਕ ਜਾਂ ਔਜ਼ਿਆਈ ਨਾ ਹੋਵੇ, ਤੱਦ ਤੱਕ 
ਜ਼ਜੰਨਹ ਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕ ੇਓਨੀ ਜ਼ਿਆਦਾ ਰੋਸ਼ਨੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀ 
ਕੋਜ਼ਸ਼ਸ਼ ਕਰ ੋ।  

3. ਪ੍ੜ੍ਹਦੇ ਸਮੇਂ ਮੰਜੇ ਉੱਤ ੇਨਾ ਲੇਟ ੋਜ਼ਕਉਂਜ਼ਕ ਇਸ ਕਰਕੇ ਪ੍ੜ੍ਹਨਯੋਗ 
ਸਮਗਰੀ ਬਹੁਤ ਹੀ ਨਿਦੀਕ ਹੋ ਜਾਵੇਗੀ । 

4. ਪ੍ੜ੍ਹਦੇ ਜਾਂ ਜ਼ਲਿਦ ੇਸਮੇਂ, ਰੋਸ਼ਨੀ ਦੇ ਸਰੋਤ ਨ ੰ  ਕੰਮ ਦੇ ਪ੍ਾੱਸ ੇਜਾਂ 
ਪ੍ਰੇਿਕ ਦੇ ਜ਼ਪੱ੍ਛੇ ਰੱਿੋ । ਇਸ ਨਾਲ ਪ੍ੇਪ੍ਰ ਤੋਂ ਹੋਣ ਵਾਲਾ ਪ੍ਰਛਾਂਵਾ 
ਘੱਟ ਕਰ ਸੱਕਦੇ ਹਾਂ । 

5. ਕੰਜ਼ਪ੍ਊਟਰ ਅਤੇ ਟੈਬਲੇਟ ਵਰਗੇ ਆਭਾਸੀ ਪ੍ਰਦਰਸ਼ ਸਮੱਗਰੀ ਦੇਿਦੇ 

ਸਮੇਂ, ਸਕਰੀਨ ਜ਼ਵੱਚ ਉਤਪੰ੍ਨ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਪ੍ਰਛਾਂਵੇਂ ਤੋਂ ਬਚੋ । ਪ੍ਰਛਾਂਵੇਂ ਦੇ 

ਕਾਰਣ ਸਕਰੀਨ ਵੇਿਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ 

ਅੱਖ ਦੀ ਜਾਂਚ ਪੜ੍ਤਾਲ ਜ਼ਰੂਰੀ ਥਿਉਂ ਹ?ੈ 
ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ ਅਤੇ ਨਿਰ ਦੀ ਦਸ਼ਾ ਨ ੰ  ਜ਼ਿਆਨ ਜ਼ਦੱਤੇ ਜ਼ਬਨਾਂ, 
ਨੇਤਰ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਾਉਣਾ ਮਹੱਤਵਪ੍ ਰਣ ਹ ੈ ਜ਼ਜਸ ਜ਼ਵੱਚ 

ਜ਼ਨਮਨ ਜ਼ਲਿੇ ਜਾਂਚ ਸ਼ਾਜ਼ਮਲ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ: 
• ਅੱਿ ਮਾਸਪ੍ੇਸ਼ੀ ਦੀ ਤਾਲਮੇਲ 

• ਰੰਗ ਦੀ ਜ਼ਦਰਸ਼ਟੀ 
• ਨਿਰ ਦਾ ਜ਼ਵਕਾਰ  

• ਅੱਿ ਰੋਗ (ਮੋਤੀਆ, ਕੰਨਜਕਜ਼ਟਵਾਇਜ਼ਟਸ) 

• ਚਸ਼ਮਾ ਸ਼ੋਿਨ ਨ ੰ  ਨਵੀਨੀਕਰਣ ਕਰਣਾ 
• ਡਾਈਬਟੀਸ ਅਤ ੇ ਬਰੇਨ ਜ਼ਟਊਮਰ ਵਰਗੇ ਿਤਰਨਾਕ 

ਰੋਗਾਂ ਦਾ ਪ੍ਤਾ ਲਗਾ ਸਕਦਾ ਹੈ । 
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