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పరీక్ష సన్నాహంలో కంటి సంరక్షణ ఆవశ్యకతలు   
20-20-20 నిబంధన పాట ంచండి: ప్రతి 20 నిమిషాలు – 20 సెకనల పాటు – 20 అడుగుల దూరానిి చూడండి  

 

విద్యా సంవత్సరం ముగుసతు ని సమయంలో, లక్షలాద్ి మంద్ి విద్యారధు లు త్మ సంవత్సరాంత్ ప్రీక్షలు ఇవవడయనికి 
సిదుప్డుత్ున్యిరధ. ఎకుువ గంటలు చదతవుత్ూ ఉండే ఈ సమయం ఆంద్ోళన మరియు ఒతిుడితో కూడుకునిద్ి. 
ప్రీక్ష త్యారీ సన్యిహాలలో, ఒక కీలకమ ైన అంశానిి త్రచతగా విసమరిస్ాు రధ: ప్రీక్షా ఫలితయలకు కీలకమ ైన కంట  
ఆరోగాం. 

సతద్ీరఘమ ైన అధాయన సెషనలతో పాటు డిజిటల్ అభ్యాసం మరియు స్రీన్ సమయంకోసం ఎప్పట కీ పెరధగుత్ుని 
డిమాండ్ ఫలిత్ంగా విద్యారధు లు కంట  అలసట బయరిన ప్డుత్ున్యిరధ. పొ డి కళళు, త్లన్ొప్ుపలు, చెద్ిరిన చూప్ు, 
మరియు మ ైగరేనల  వంట  లక్షణయలు సరవస్ాధయరణ సమసాలవుత్ున్యియి. వాట  ఫలిత్ంగా విద్యారధు లలో 
చదతవుకోవడయనికి ఇబబంద్ి కలుగుత్ునిద్ి మరియు వారి త్లిలత్ండుర లలో ఒతిుడి స్ాా యిలు పెరధగుత్ున్యియి. 
ప్రీక్షలకు ముందత, విద్యారధా లలో కంట  ఆరోగాానికి పరా ధయనాత్ ఇవవడయనికి విద్యారధా లు, త్లిలదండుర లు, 
ఉపాధయాయులు మరియు వ ైదతాలు అందరూ కలిసి ప్నిచేయడం చయలా ముఖ్ాం. 
 

ప్రీక్షకు త్యారవుత్ుని సమయంలో కంట  ఒతిుడిని ఎదతరోువడయనికి మరియు స్ామరాా ానిి పెంచడయనికి, 
విద్యారధా లకు ఆరోగాకరమ ైన మరియు సతగమమ ైన అధాయన అనతభవానిి నిరాు రించడయనికి కొనిి చరాలనత 
అవలంబంచవచతు. 

1. సమగ్రమ ైన ఒక కంటి పరీక్ష చేయంచుకోవడం: ప్రీక్షకు సిదుమయియా ముందత విద్యారధు లు ఒక 
ఆఫా్లామలాజిసతు చే ఒక సమగే కంట ప్రీక్ష చేయించతకోవడం మంచిద్ి. ఇద్ి కళుద్యా ల పిరసిరపీ్షన్ లో ఏవ నై్య 
మారధపలనత తోసపి్ుచుడయనికి, త్రధవాత్ త్లెత్ు గల కంట  సమసాలనత గురిుంచడంలో సహాయప్డుత్ుంద్ి.  

2. 20-20-20 నిబంధన పాటించండి: సతద్ీరఘంగా దగగరి ప్నివలన అలసటనత నివారించడయనికి అధాయన సెషనల  
సమయంలో కేమం త్ప్పకుండయ విరామం తీసతకోండి. కంట  కండరాలనత సడలించడయనికి మరియు దృష్ిుని 
దగగర నతండి దూరాలకు మారుడయనికి 20-20-20 నియమం పాట ంచడం సహాయప్డుత్ుంద్ి. అంటే, ప్రతి 
20 నిమిషాలకు 20 అడుగుల దూరంలో ఉనిద్యనిని 20 సెకనల  పాటు చూడటం. 

3. తరచుగా రెపపలు ఆరపడం: విస్ాు రమ ైన అధాయన సెషనల  సమయంలో కలగగల కళళు పొ డిబయరడం, దతరద 
మరియు కంట  అలసటనత నివారించడయనికి విద్యారధు లు త్రచతగా కనతరెప్పలనత ఆరధపత్ూ ఉండయలి. 

4. సరెైన భంగిమ ఉంచడం: మ డ మరియు వ నతి సమసాలనత నివారించడయనికి సరైెన భంగిమ మరియు 
చద్ివే దూరానిి కొనస్ాగించండి. విద్యారధు లు వారి మ డ మరియు వీప్ుపెై అధిక ఒతిుడిని నివారించడయనికి 
వారి వ నతిముకనత నిలువగా ఉంచి నిటయరధగా కూరోువాలి.  
డిజిటల్ సాధన్ననిా పరిమితంగా ఉపయోగించడం: అధాయనం చెయాడయనికి త్ప్పనిసరి అయినప్పట కీ, 
విద్యారధు లు విన్ోద్యనికి డిజిటల్ స్ాధన్యలనత ఉప్యోగించడయనిి ప్రిమిత్ం చెయాాలి. స్రీనల నత 
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ఉప్యోగించేప్ుపడు, కంట  స్ాా యిలో ఉంచిన పెదా స్రీనల నత ఎంచతకోండి. స్ౌకరావంత్ంగా చూడటయనికి 
కాంతిని త్గిగంచడయనికి మరియు ప్రకాశం స్ాా యిలనత సరధా బయటు చేయడయనికి స్రీన్ పొర టెకుర లనత 
ఉప్యోగించండి.         

5. ఎయర్ కండిషనింగ కు నే్రుగా ఉండకండి: ఎయిర కండిషనర, కూలర లేద్య ఫ్ాాన్ ముందత న్ేరధగా 
కూరోువడం వలల  కళళు పొ డిబయరతయయి. విద్యారధా లు కంట  ఒతిుడి మరియు అస్ౌకరాానిి త్గిగంచడయనికి బయగా 
వ లుత్ురధ ఉని మరియు గాలి ప్రసరణ ఉని గదతలలో కూరోువాలి. 

6. శారీరిక శ్రమ మరియు నిద్రకు పరా ధననయత ఇవవండి: విద్యారధా లు ప్రతిరోజూ కనీసం ఒక గంట శారీరక శమేలో 
పాలగగ న్యలి మరియు సమగేమ ైన శరయేసతస మరియు విశాేంతిని పరర త్సహ ంచడయనికి ఆరోగాకరమ ైన నిదర 
ష్ెడూాల్ నత పాట ంచయలి. 

7. ద్రవాలు తీసుకోండి: విద్యారధా లు త్గినంత్ నీరధ తయగాలి మరియు వారి మొత్ుం ఆరోగాం మరియు సంరక్షణకు 
మదాత్ు ఇవవడయనికి ఆరోగాకరమ ైన ఆహారం తీసతకోవాలి. మండే వేసవి న్ లలోల  శరీరంలో ద్యర వకాలు 
లేకపర వడం వలన వాాకులత్నత, మ ైగరేన్ నత మరింత్ తీవరత్రం చేసతు ంద్ి. 

 

ప్రీక్షలకు ముందత మరియు ప్రీక్షల సమయంలో విద్యారధా లకు రెండు వారాల పాటు భ్యవోద్ేవగ మదాత్ునత 
అంద్ిసూు , సహాయప్ూరిత్ వాతయవరణయనిి సృష్ిుద్యా ం. కంట  సంరక్షణకు పరా ధయనాత్ ఇవవడం మరియు 
ఆరోగాకరమ ైన అలవాటలనత అవలంబంచడం విద్యారధా లు మరింత్ సతలభంగా, స్ామరాాంతో, విశావసంతో త్మ 
ప్రీక్షలనత ద్యటడయనికి సహాయప్డుత్ుంద్ి. 
 

ఎల్ వి పరసాద్ నే్తర వ ైద్య విజ్ఞా న సంసథ : “అవసరంలో ఉనివారందరికీ అందతబయటులో ఉండగల అత్ుాత్ుమ మరియు 
న్యాయబదు  న్ేత్ర సంరక్షణయ వావసాలనత రూపొ ంద్ించడం” అన్ే లక్షాంతో 1987 సంవత్సరంలో స్ాా పించబడిన ఒక 
సమగే న్ేత్ర ఆరోగా స్ౌకరాం, ఎల్ వి ప్రస్ాద్ న్ేత్ర వ ైదా విజ్ఞా న సంసా (ఎలివపిఇఐ), అంధత్వ నివారణకైె ప్రప్ంచ 
ఆరోగా సంసా సహకార కరందరం. 
 

ఈ లక్షా స్ాధనలో, ఎలివపిఇఐ వ ైదతాలు మరియు శాసు రవేత్ులు అతయాధతనిక కంట  ప్రిశోధన ద్ిశలో ప్ని 
చేసతు న్యిరధ. ఐదత శరణేుల “ఐ హెల్ు  పిరమిడ్” నమూన్య ద్యవరా సంసా ఇప్పట వరకూ 3 కోటల  68 లక్షల సేవలనత 
అంద్ించింద్ి. అందతలో సంరక్షణ సంకిలషుత్తో సంబంధం లేకుండయ, 50% కంటే ఎకుువ ఉచిత్ం. మరింత్ 
సమాచయరానికి సంసా వ బ్ సెైట్ www.lvpei.org సందరిశంచండి.  
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