
युवाओमंŐडŌ ाईआईकीसम˟ा: एकबढ़तीŠईिचंता 

  पįरचय 

आजकेिडिजटलयुगमŐजहांमोबाइल, 
लैपटॉपऔरटैबलेटहमारीरोज़मराŊकीिज़ंदगीकाअहमिहˣाबनचुकेहœ, 
वहीआंंखोसेंजुड़ीकईसम˟ाएंभीतेजीसेबढ़रहीहœ।इɎीमंŐसेएकहै — डŌ ाईआईिसंडŌ ोम (Dry Eye 
Syndrome), जोअबिसफŊ बुज़ुगŘतकसीिमतनहीहैं, बİʋयुवाओमंŐभीआमहोताजारहाहै। 

 

  डŌ ाईआईƐाहै? 

डŌ ाईआईएकऐसीİ̾थितहैिजसमŐआंखोमंŐपयाŊɑआंसूनहीबंनतेयाउनकीगुणवȅाखराबहोतीहै, 
िजससेआंखोमंŐजलन, खुजली, 
थकानऔरधंुधलापनमहसूसहोताहै।इसेमेिडकलभाषामŐओƐूलरसफő सिडज़ीज़ (Ocular Surface 
Disease)भीकहाजाताहै। 

 

 
 
 
 
 
 

  युवाओमंŐडŌ ाईआईकेमुƥकारण 



1. िडिजटलˌीनकाअȑिधकउपयोग
लंबेसमयतकमोबाइल, लैपटॉपयाटीवीˌीनदेखनेसेİɰंिकंग
कीदरकमहोजातीहै, िजससेआंखŐसूखनेलगतीहœ।

2. एसीऔरशुʺवातावरण 
एयरकंडीशनरयाअȑिधकŮदूषणमŐरहनेसेआंखोकंीनमी

3. नीदंकीकमीऔर Ōːेस 
पयाŊɑनीदंनलेनेसेआंखोकंीमरʃतऔरनमीसंतुलनपरअसरपड़ताहै।

4. कॉȴैƃलŐसकालɾेसमयतकउपयोग
िबनारेːकेकॉȴैƃलŐसपहननेसेआंखोकंीसतहपरजलनऔरसूखापनहोसकताहै।

5. कुछदवाओकंासेवन 
जैसेएंटीिहːािमन, एंटी-िडŮेसŐटयाहामŖनलदवाएंभीडŌ ा

 

  लƗण (Symptoms) 

िडिजटलˌीनकाअȑिधकउपयोग 
लैपटॉपयाटीवीˌीनदेखनेसेİɰंिकंग (पलकोकंीझपकने) 

िजससेआंखŐसूखनेलगतीहœ। 
 

एयरकंडीशनरयाअȑिधकŮदूषणमŐरहनेसेआंखोकंीनमीतेजीसेकमहोजातीहै। 

पयाŊɑनीदंनलेनेसेआंखोकंीमरʃतऔरनमीसंतुलनपरअसरपड़ताहै। 
कॉȴैƃलŐसकालɾेसमयतकउपयोग 
िबनारेːकेकॉȴैƃलŐसपहननेसेआंखोकंीसतहपरजलनऔरसूखापनहोसकताहै।

िडŮेसŐटयाहामŖनलदवाएंभीडŌ ाईआईकाकारणबनसकतीहœ।

 

) 

िबनारेːकेकॉȴैƃलŐसपहननेसेआंखोकंीसतहपरजलनऔरसूखापनहोसकताहै। 

ईआईकाकारणबनसकतीहœ। 

 



 

 आंखोमंŐजलनयाचुभन 
 रेतजैसामहसूसहोना 
 आंखोकंालालहोना 
 बार-बारपानीआना (आंसुओकंीअसंतुिलतŮितिŢया) 
 धंुधली̊िʼ 
 लंबेसमयतकपढ़नेयाˌीनदेखनेमŐपरेशानी 

 

  डŌ ाईआईसेबचावऔरउपचार 

 

✅ 20-20-20 िनयमअपनाएं 
हर 20 िमनटबाद 20 फीटदूरदेखŐऔरकमसेकम 20 सेकंडतकआंखोकंोआरामदŐ। 

✅ आंखोकंोिनयिमतŝपसेझपकाएं 
ˌीनकेसामनेकामकरतेŠएपलकोकंोबार-बारझपकानायादरखŐ। 

✅ आंखोकंीसफाईऔरआहारपरȯानदŐ 
ओमेगा-3 फैटीएिसड, िवटािमन A औरपानीकीभरपूरमाũालŐ। 

✅ कृिũमआँसू (Artificial Tears) काउपयोग 
डॉƃरकीसलाहसेआईडŌ ॉɛइˑेमालकरŐ । 

✅ ˌीनटाइमकमकरŐऔरपयाŊɑनीदंलŐ 



✅ डॉƃरीपरामशŊलŐ 
यिदलƗणबनेरहŐतोनेũिवशेषǒसेपरामशŊअवʴलŐ। 

 

 डŌ ाईआईकेउपचारकेिवकʙ 

डŌ ाईआईकाउपचाररोगकीगंभीरता, कारण, 
औरलƗणोकंीतीŴतापरिनभŊरकरताहै।सहीसमयपरइलाजसेराहतिमलतीहैऔरआंखोकंीसेहतबनीरहती
है। 

 

  1. कृिũमआँसू (Artificial Tears / Eye Drops) 

 

 सबसेसामाɊइलाज। 
 िबनािŮİˌ̪शनवालीलुिŰकेिटंगडŌ ॉɛसेआंखोमंŐनमीबनीरहतीहै। 
 िदनमŐ 3–4 बारयाडॉƃरकीसलाहअनुसारउपयोगकरŐ। 

  ȯानदŐ:िŮज़वőिटव-ůीडŌ ॉɛलंबेसमयतकउपयोगकेिलएबेहतरहोतीहœ। 

 

  2. आईजेʤयाऑइंटमŐट (Eye Gels / Ointments) 

 खासतौरपररातमŐउपयोगकेिलए। 
 आंखोकंोगहराईसेनमीŮदानकरतेहœ। 
 सोतेसमयलगानेसेसुबहसूखापनकममहसूसहोताहै। 

 

  3. आँखोमंŐगमŊपǥीऔरसफाई (Warm Compress & Lid Hygiene) 

 गमŊपानीकीपǥी 5–10 िमनटतकरखŐ। 
 माइʒबेबीशैɼूसेपलकŐ साफकरŐ । 
 यहɰेफेराइिटसयाऑयलƸœडɰॉकेजमŐसहायकहै। 



 

  4. ओमेगा-3 फैटीएिसडसɘीमŐट्स (Omega-3 Supplements) 

 मछलीकातेलयाअलसी (Flaxseed) सɘीमŐट्स। 
 आंसुओंकीगुणवȅासुधारनेमŐसहायक। 
 डॉƃरकीसलाहसेहीलŐ। 

 

  5. पंƃलप्लग (Punctal Plugs) 

 छोटीɘाİːकयािसिलकॉनिडवाइसहोतीहै। 
 आंसुओंकोजʗीसूखनेसेरोकतीहै। 
 डॉƃरȪाराआंखोमंŐ̾थायीयाअ̾थायीŝपसेडालीजातीहै। 

 

  6. एंटीबायोिटकयाːेरॉइडडŌ ॉɛ 

 यिदसूजनयाइɈेƕनहोतोडॉƃरिवशेषडŌ ॉɛिलखतेहœ। 
 ˢतः इˑेमालनकरŐ , केवलनेũिवशेषǒकीसलाहपरहीलŐ। 

 

  7. इʄूनोमॉǰुलेटरीडŌ ॉɛ (Cyclosporine / Lifitegrast) 

 ŢॉिनकडŌ ाईआईमŐउपयोगहोतीहœ। 
 सूजनकमकरतीहœऔरआंसूउȋादनबढ़ातीहœ। 
 लɾेसमयतकउपयोगकेिलएहोतीहœ। 

 

  8. इन-ऑिफसथैरेपी: LipiFlow, IPL, Meibomian Gland Therapy 

 िवशेषमशीनोȪंाराथैरेपीकीजातीहै। 
 ऑयलƸœड्सकोसाफकरआंसुओकंीƓािलटीसुधारतेहœ। 
 केवलŮिशिƗतडॉƃरȪारािकयाजाताहै। 

 

  9. पयाŊवरणीयउपाय (Lifestyle & Environmental Tips) 

 ˌीनटाइमकमकरŐ , 20-20-20 िनयमअपनाएं। 
 ह्यूिमिडफ़ायरकाउपयोगकरŐ । 
 तेज़हवा, धूलयाएसीसेआंखोकंोबचाएं। 
 धूपमŐ UV ŮोटेƕनवालेचʳेपहनŐ। 



 

  िनʺषŊ: इलाजनही,ं देखभालभीज़ŝरीहै 

िनʺषŊ 

डŌ ाईआईएकआमलेिकननजरअंदाजकीजानेवालीसम˟ाहै, 
जोआजकीयुवापीढ़ीकोतेजीसेŮभािवतकररहीहै।िडिजटलदुिनयामŐआंखोकंाȯानरखनाउतनाहीजŝरीहै
िजतनाहमारेशरीरकेअɊअंगोकंा।डŌ ाईआईकाइलाजकेवलदवाओंसेनही,ं बİʋजीवनशैलीमŐबदलाव, 
साफ-सफाई, 
औरिनयिमतनेũपरीƗणसेहीपूराहोताहै।समयपरउिचतइलाजलेकरआँखोकंीरोशनीऔरआरामदोनोकंो
बनाएरखाजासकताहै। 

  नेũरोगिवशेषǒसेसंपकŊ करŐ  

यिदआपयाआपकेिकसीजाननेवालेकोडŌ ाईआईकेलƗणमहसूसहोरहेहœ, 
तोिबनादेरीकेनेũिचिकȖकसेपरामशŊलŐ। 

 

 डॉ. ˘ेहलमहािडक - ओपीडीसमय 

  आर. डी. गाडŎमेिडकलकॉलेज, उǍैन 
सोमवार | सुबह 9:00 बजेसेदोपहर 1:00 बजेतक 

  उǍैनचैįरटेबलटŌ ːहॉİ˙टल, उǍैन 
बुधवारऔरशुŢवार | सुबह 9:00 बजेसेदोपहर 1:00 बजेतक 

  अवंतीहॉİ˙टल, उǍैन 
मंगलवारऔरगुŜवार | दोपहर 3:00 बजेसेशाम 5:00 बजेतक 

Contact no.- 9359327554 

 


