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ਛੋਟੇ ਬੱਚੇ ਅਤ ੇਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਨਜ਼ਰ 
Young children and their vision 

ਨਜ਼ਰ ਦੀ ਸਿਹਤ ਤੁਹਾਡੇ ਬਚੱੇ ਦੀ ਿਮੁੱਚੀ ਸਿਹਤ ਅਤ ੇਸਿਕਾਿ ਸਿਚੱ 
ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਦਂੀ ਹੈ। ਤੁਿੀ ਂਸਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣਪੀਣ, ਬਾਹਰ ਿਮਾਂ 
ਸਬਤਾਉਣ ਅਤ ੇਿਕਰੀਨਾਂ ਤੋਂ ਦਰੂ ਰਸਹਣ ਰਾਹੀ,ਂ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ 
ਸਨਯਮਤ ਸਿਆਪਕ ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਲਈ ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਦਖੇਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ 
ਕੋਲ ਸਲਜਾ ਕੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਨਜ਼ਰ ਦੀ ਸਿਹਤ ਅਤ ੇਸਿਕਾਿ ਸਿਚੱ 
ਿਹਾਇਤਾ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ।  

ਮੇਰ ੇਬੱਚ ੇਦੀ ਨਜ਼ਰ ਕ ਿੰਨੀ ਕਿ ਸਤ ਹੈ? 

ਬੱਚੇ ਜਨਮ ਿਲੇੇ ਦੇਖ ਿਕਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਉਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੀਆਂ ਅੱਖਾਂ ਦੀ 
ਿਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਸਿਖੱਣਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ। ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਇਹ ਸਿੱਖਣਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ ਸਕ 
ਸਕਿੇਂ ਸਿਆਨ ਕੇਂਦਸਰਤ ਕਰਨਾ ਹੈ, ਿਿਤੂਆਂ ਨੰੂ ਸਕਿੇਂ ਟਰੈਕ ਕਰਨਾ ਹ ੈ
ਅਤ ੇਦੋਿੇਂ ਅੱਖਾਂ ਨੰੂ ਇਕੱਠੇ ਸਕਿੇਂ ਿਰਤਣਾ ਹੈ। ਬੱਚੇ ਅਖੱਾਂ-ਹੱਥਾਂ ਦਾ 
ਤਾਲਮਲੇ ਅਤ ੇਲੋਕਾਂ ਜਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਦਰੂੀ ਸਿੱਖਦ ੇਹਨ।  

ਲਗਭਗ ਇੱਕ ਿਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤੱਕ, ਬੱਚੇ ਦਰੂੀਆਂ ਦਾ ਅੰਦਾਜ਼ਾ 
ਲਗਾਉਣ ਦੇ ਯਗੋ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਕੋਲ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਫੜਨ, 
ਪਕੜਨ ਅਤੇ ਿੁੱਟਣ ਲਈ ਅੱਖਾਂ-ਹਥੱਾਂ-ਿਰੀਰ ਦਾ ਿਿੀਆ ਤਾਲਮੇਲ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 

ਪਰੀਿਕੂਲ ਦੇ ਿਾਲਾਂ ਦੌਰਾਨ, ਬੱਚੇ ਅਖੱਾਂ-ਹੱਥਾਂ ਦੇ ਤਾਲਮੇਲ ਅਤੇ ਿਿੀਆ 
ਮੋਟਰ ਹਨੁਰਾਂ ਲਈ ਲੋੜੀਦਂ ੇਨਜ਼ਰ ਿੰਬੰਿੀ ਹਨੁਰਾਂ ਨੰੂ ਹੋਰ ਸਿਕਿਤ 
ਕਰਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਰੰਗਾਂ, ਆਕਾਰਾਂ, ਅੱਖਰਾਂ ਅਤ ੇਨੰਬਰਾਂ ਨੰੂ ਪਛਾਣਨਾ 
ਿੀ ਸਿਖੱਦੇ ਹਨ। 

ਬੱਸਚਆਂ ਦੇ ਿਡੇੱ ਹਣੋ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਉਨ੍ਾਂ ਦੀ ਨਜ਼ਰ ਦਾ ਸਿਕਾਿ ਹੁੰਦਾ 
ਰਸਹੰਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਿਡੱੀ ਉਮਰ ਸਿਚੱ ਿਮੱਸਿਆਿਾਂ ਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰਨਾ ਿਿੇਰੇ 
ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਸਕ ਨਜ਼ਰ ਦੇ 
ਸਿਕਾਿ ਦੇ ਇਿ ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਿਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਸਕਿੇ ਿੀ ਮੁੱਦੇ ਨੰੂ ਹਲੱ ਕੀਤਾ 
ਜਾਿੇ, ਸਕਡੰਰਗਾਰਟਨ ਸਿੱਚ ਦਾਖਲੇ ਤੱਕ ਜਾਂ ਉਿ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਿਾਰ ੇ
ਬੱਸਚਆਂ ਦੀਆਂ ਅਖੱਾਂ ਦੀ ਪੂਰੀ ਜਾਂਚ ਕਰਿਾਉਣਾ ਮਹਤੱਿਪੂਰਨ ਹ।ੈ 

 ੀ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਕਿੱਚ ਹੀ ਨਜ਼ਰ ਦੀਆਾਂ ਸਮੱਕਸਆਿਹਾਂ ਨ ਿੰ  
ਠੀ   ੀਤਹ ਜਹਣਹ ਚਹਹੀਦਹ ਹੈ? 

ਹਾਂ, ਨਜ਼ਰ ਦੇ ਿਥਾਈ ਨੁਕਿਾਨ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਸਿਚੱ ਹੀ 
ਨਜ਼ਰ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਸਚੰਤਾਿਾਂ ਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ  

•  ਰਹਸਡ ਆਈਜ਼ (ਿਟਰੈਸਬਿਮਿ - strabismus) ਇੱਕ ਅਸਜਹੀ 
ਿਸਥਤੀ ਹੈ ਸਜੱਥੇ ਅੱਖਾਂ ਦੀਆਂ ਮਾਿਪੇਸ਼ੀਆਂ ਇੱਕ ਜਾਂ ਦੋਿੇਂ ਅੱਖਾਂ ਨੰੂ 
ਗਲਤ ਸਦਸ਼ਾ ਿੱਲ ਦੇਖਣ ਲਈ ਮੜੋ ਸਦਦੀਆਂ ਹਨ 

• ਲੇਜ਼ੀ ਆਈ (ਐਬਂਲੀਓਪੀਆ - amblyopia) ਇਕੱ ਅਸਜਹੀ 
ਿਸਥਤੀ ਹੈ ਸਜੱਥੇ ਇੱਕ ਅੱਖ ਸਿਚੱ ਨਜ਼ਰ ਦਜੂੀ ਅੱਖ ਨਾਲੋਂ  ਕਮਜ਼ੋਰ 
ਹੁੰਦੀ ਹ,ੈ ਐਨਕਾਂ ਜਾਂ ਹੋਰ ਿੁਿਾਰਾਤਮਕ ਿਾਿਨਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਿੀ। ਬੱਚੇ 

ਦਾ ਸਦਮਾਗ ਕਮਜ਼ੋਰ ਅੱਖ ਨੰੂ ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਜ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਦੇਖਣ 
ਲਈ ਪਰਬਲ ਅੱਖ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ ਬਚਪਨ ਦੇ ਸੁ਼ਰਆੂਤੀ 
ਿਾਲਾਂ ਸਿਚੱ ਹੀ ਇਲਾਜ ਸੁ਼ਰ ੂਕੀਤੇ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁਦੰੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ 
ਇਲਾਜ ਨਾ ਕੀਤਾ ਜਾਿੇ, ਤਾਂ ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਦਮਾਗ ਪਰਬਲ ਅੱਖ ਸਿਚੱ 
ਇੱਕ ਿਪਸ਼ਟ ਤਿਿੀਰ ਅਤ ੇਕਮਜ਼ੋਰ ਅੱਖ ਸਿੱਚ ਇੱਕ ਿੁੰਦਲੀ 
ਤਿਿੀਰ ਸਿਕਿਤ ਕਰ ਲੈਂਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਇਹ ਿਸਥਤੀ ਿਥਾਈ ਹੋ 
ਿਕਦੀ ਹ ੈ

ਨਜ਼ਰ ਦੀਆਂ ਸਚੰਤਾਿਾਂ ਦਾ ਅਕਿਰ ਪਸਰਿਾਰਕ ਇਸਤਹਾਿ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਪਸਰਿਾਰ ਸਿਚੱ ਨਜ਼ਰ ਿੰਬੰਿੀ ਸਚੰਤਾਿਾਂ ਬਾਰੇ 
ਪਤਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀਆਂ ਅਖੱਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ 3 ਿਾਲ ਤੱਕ ਜਾਂ ਉਿ ਤੋਂ 
ਪਸਹਲਾਂ ਅਖੱਾਂ ਦੇ ਡਾਕਟਰ (ਔਪਟਮੋੀਟਸਰਿਟ (optometrist) ਜਾਂ 
ਔਪਥਲੈਮਲੋੌਸਜਿਟ (ophthalmologist)) ਦਆੁਰਾ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਖਾਿ ਕਰਕੇ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਸਚੰਤਾਿਾਂ ਨਜ਼ਰ 
ਆਉਦਂੀਆਂ ਹਨ। ਜਾਂਚ ਕੀਤੇ ਸਬਨਾਂ ਨਜ਼ਰ ਿੰਬੰਿੀ ਕੁਝ ਸਚੰਤਾਿਾਂ ਜਾਂ 
ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣਾ ਜਾਂ ਉਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਨੋਸਟਿ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ 
ਹ ੋਿਕਦਾ ਹ।ੈ   

ਔਪਟਮੋੀਟਸਰਿਟ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ ਸਕ ਤੁਿੀ ਂਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ 6 ਤੋਂ 
12 ਮਹੀਸਨਆਂ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਸਿਚਕਾਰ, ਸਕਿੇ ਿੀ ਸਚੰਤਾ ਦੀ ਪਰਿਾਹ 
ਕੀਤੇ ਸਬਨਾਂ, ਉਨ੍ਾਂ ਦੀ ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਪਸਹਲੀ ਸਨਯਮਤ ਜਾਂਚ ਲਈ ਲੈ ਜਾਓ 
ਅਤ ੇਿਾਰ ੇਬੱਸਚਆ ਂਦੀ ਸਕੰਡਰਗਾਰਟਨ ਸਿੱਚ ਦਾਖਲੇ ਤਕੱ 
ਔਪਟਮੋੀਟਸਰਿਟ ਜਾਂ ਔਪਥਲੈਮੌਲੋਸਜਿਟ ਤੋਂ ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਇੱਕ 
ਪੂਰੀ ਜਾਂਚ ਕਰਿਾਈ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ 
ਜਾ ਿਕੇ ਸਕ ਨਜ਼ਰ ਦੇ ਸਿਕਾਿ ਦੇ ਇਿ ਮਹਤੱਿਪੂਰਨ ਿਮੇਂ ਦੌਰਾਨ 
ਨਜ਼ਰ ਦੇ ਸਕਿੇ ਿੀ ਮੁੱਦੇ ਨੰੂ ਹੱਲ ਕੀਤਾ ਜਾਿੇ। 

ਮੈਨ ਿੰ  ਕ ਹੜ ੇਸਿੰ ੇਤਹਾਂ ਅਤ ੇਲੱਛਣਹਾਂ ਿੱਲ ਕਿਆਨ ਦੇਣਹ 
ਚਹਹੀਦਹ ਹੈ?  

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹਨਾਂ ਸਿੱਚੋਂ ਕੋਈ ਿੀ ਿੰਕੇਤ ਜਾਂ ਲੱਛਣ ਸਦਖਾਈ ਸਦਦੰੇ 
ਹਨ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬਚੱੇ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਪਸਰਿਾਰਕ ਸਿਹਤ ਿਭੰਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਜਾਂ 
ਅੱਖਾਂ ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਸਮਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: 

• ਲਾਲ, ਖਾਰਸ਼, ਪਾਣੀ ਿਾਲੀਆਂ ਅਖੱਾਂ, ਜਾਂ ਸਰਿਾਿ 
• ਭੈਂਗਾਪਣ ਜਾਂ ਅੱਖਾਂ ਨੰੂ ਮੱਲਣਾ 
• ਬਹਤੁ ਸਜ਼ਆਦਾ ਝਪਕਣਾ 
• ਉਪੱਰਲੀ ਪਲਕ ਦਾ ਝੁਕਣਾ 
• ਇੱਕ ਅੱਖ ਨੰੂ ਢੱਕਣਾ ਜਾਂ ਬੰਦ ਕਰਨਾ 
• ਸਿਰ ਨੰੂ ਸਕਿੇ ਅਿਾਿਾਰਨ ਿਸਥਤੀ ਸਿੱਚ ਝੁਕਾਉਣਾ ਜਾਂ ਰੱਖਣਾ 
• ਰੋਸ਼ਨੀ ਪਰਤੀ ਿੰਿਦੇਨਸ਼ੀਲਤਾ 
• ਇਕਾਗਰਤਾ ਦੀ ਕਮੀ 



 

• ਿਿਤੂਆਂ ਨੰੂ ਬਹਤੁ ਨੇੜੇ ਫੜਨਾ 
• ਸਿਰ ਦਰਦ ਦੀ ਸਸ਼ਕਾਇਤ ਕਰਨਾ 
• ਦਰੂ ਦੀ ਨਜ਼ਰ ਦੀ ਲੋੜ ਿਾਲੀਆਂ ਗਤੀਸਿਿੀਆਂ ਤੋਂ ਬਚਣਾ 
• ਛੋਟੀਆਂ ਿਿਤੂਆਂ ਨੰੂ ਲੱਭਣ ਜਾਂ ਚੁੱਕਣ ਸਿੱਚ ਮਸੁ਼ਕਲ 
• ਸਿਆਨ ਕੇਂਦਸਰਤ ਕਰਨ ਜਾਂ ਅੱਖਾਂ ਨਾਲ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਸਿੱਚ 
ਮੁਸ਼ਕਲ 

• ਅੱਖਾਂ ਟੇਢੀਆਂ ਜਾਂ ਮੁੜੀਆਂ ਹਈੋਆਂ ਸਦਖਾਈ ਦੇਣੀਆਂ 
• ਿਿਤੂਆਂ ਜਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਸਪੱਛਾ ਕਰਨ ਸਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ 
• ਸਕਤਾਬਾਂ ਜਾਂ ਿਕਰੀਨਾਂ ਤੋਂ ਬਚਣਾ 
• ਚੀਜ਼ਾਂ ਨਾਲ ਟਕਰਾਉਣਾ 

ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਦੀ ਨਜ਼ਰ ਦੇ ਟੈਸਟ ਕਿੱਚ  ੀ ਉਮੀਦ  ਰ 
ਸ ਦਹ/ਸ ਦੀ ਹਹਾਂ? 

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕੀਤੀ ਜਾ ਿਕਦੀ ਹੈ ਭਾਿੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਅਜੇ 
ਬੋਲਦਾ ਜਾਂ ਪੜ੍ਦਾ ਨਹੀ ਂਹੈ। ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦੀਆਂ ਇੰਨ੍ਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀ 
ਜਾਂਚ ਕਰ ਿਕਦੀ ਹੈ: 

• ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਸਿਹਤ 
• ਅੱਖਾਂ ਦੀਆਂ ਮਾਿਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੀ ਹਰਕਤ 
• ਿਪਸ਼ਟ ਰਪੂ ਨਾਲ ਦੇਖਣ ਦੀ ਿਮਰੱਥਾ 
• ਿਿਤੂਆਂ ਦੀ ਦਰੂੀ ਦੱਿਣ ਦੀ ਿਮਰੱਥਾ 
• ਰੰਗ ਦੇਖਣ ਦੀ ਿਮਰੱਥਾ 

ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਦੀਆਾਂ ਅੱਖਹਾਂ ਦੀ ਕਸਹਤ ਨ ਿੰ  ਕਬਹਤਰ  ਰਨ 
ਅਤ ੇਅੱਖਹਾਂ ਦੀਆਾਂ ਸੱਟਹਾਂ ਨ ਿੰ  ਰੋ ਣ ਕਿੱਚ ਕ ਿੇਂ ਮਦਦ  ਰ 
ਸ ਦਹ/ਸ ਦੀ ਹਹਾਂ? 

ਤੁਿੀ ਂਹੇਠ ਸਲਖੇ ਕਮੰ ਕਰਕੇ ਅੱਖਾਂ ਦੀਆਂ ਿੱਟਾਂ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾ ਿਕਦੇ 
ਹੋ ਅਤ ੇਬੱਸਚਆਂ ਲਈ ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਿੁਰੱਸਖਆ ਿਿਾ ਿਕਦੇ ਹੋ: 

• ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸਤਖੱੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਸਜਿੇਂ ਸਕ ਡਾਰਟਾਂ (darts), ਕੈਂਚੀਆਂ 
ਜਾਂ ਸਤੱਖੇ ਸਖਡੌਸਣਆਂ ਨਾਲ ਖੇਡਣ ਦੀ ਆਸਗਆ ਨਾ ਸਦਓ। ਉਮਰ 
ਲਈ ਉਸਚਤ ਕੈਂਚੀਆਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਦੀ ਸਨਗਰਾਨੀ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ  

• ਚੰਗੀਆਂ ਿਫਾਈ ਆਦਤਾਂ, ਸਜਿੇਂ ਸਕ ਅੱਖਾਂ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਹਥੱ 
ਿੋਣਾ, ਸਿਖਾਓ 

• ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਪਟਾਕੇ ਚਲਾਉਣ ਜਾਂ ਉਨ੍ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਨੇੜੇ ਖੜ੍ੇ ਹੋਣ 
ਦੀ ਆਸਗਆ ਨਾ ਸਦਓ ਜੋ ਪਟਾਕੇ ਚਲਾਉਦਂ ੇਹਨ 

• ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਸਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬਚੱਾ ਸਚਹਰੇ ਦੀਆਂ ਿੱਟਾਂ ਅਤ ੇ
ਜ਼ਖਮਾਂ ਦਾ ਜੋਖਮ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਿਾਲੀਆਂ ਗਤੀਸਿਿੀਆਂ ਦੌਰਾਨ 
ਸਚਹਰੇ ਦੀ ਿੁਰਸੱਖਆ ਿਾਲੀ ਿਹੀ ਢਗੰ ਨਾਲ ਸਫੱਟ ਕੀਤੀ ਹੋਈ 
ਹੈਲਮਟੇ ਪਸਹਨੇ (ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਆਈਿ ਹਾਕੀ)। ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ 
ਜਾਂ ਸਰੜ੍ਨ ਿਾਲੇ ਬੱਚੇ (toddler) ਨੰੂ ਉਨ੍ਾਂ ਿੱਡੇ ਬੱਸਚਆਂ ਤੋਂ ਦਰੂ 
ਰੱਖ ੋਜੋ ਸਤੱਖੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨਾਲ ਖੇਡ ਰਹ ੇਹਨ 

• ਬੱਸਚਆਂ ਨੰੂ ਸਿਖਾਓ ਸਕ ਉਹ ਪੈਨਸਿਲਾਂ, ਿੋਟੀਆਂ ਜਾਂ ਕੈਂਚੀਆਂ 
ਿਰਗੀਆਂ ਸਤਖੱੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਚੁੱਕ ਕੇ ਨਾ ਤੁਰਨ ਜਾਂ ਦੌੜਨ 

• ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਪਾਿਰ ਟਲੂਾਂ, ਲਾਅਨ ਕੱਟਣ ਿਾਲੀਆਂ ਮਸ਼ੀਨਾਂ ਜਾਂ 
ਰਿਾਇਣਾਂ ਤੋਂ ਦਰੂ ਰੱਖ।ੋ ਇਹਨਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਿੁਰੱਸਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ 
ਅਤ ੇਪਹੁਚੰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਰੱਖ ੋ

• 2 ਤੋਂ 4 ਿਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲਈ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਿਕਰੀਨ ਦੇਖਣ ਦੀ 
ਿੀਮਾ ਪਰਤੀ ਸਦਨ ਇੱਕ ਘੰਟੇ ਤੋਂ ਿੱਿ ਨਹੀ ਂਤੱਕ ਿੀਮਤ ਕਰੋ। ਇਹ 
ਸਿਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹ ੈਸਕ 2 ਿਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਸਚਆਂ ਨੰੂ 
ਮਾਤਾ-ਸਪਤਾ ਦੇ ਿਮਰਥਨ ਨਾਲ ਲਾਈਿ ਿੀਡੀਓ-ਚਸੈਟਗੰ ਤੋਂ 
ਇਲਾਿਾ ਕੋਈ ਿਕਰੀਨ ਿਮਾਂ ਨਾ ਸਦਤੱਾ ਜਾਿੇ, ਿਮਾਸਜਕ ਸਿਕਾਿ 
ਲਈ ਉਿਦੀ ਿੰਭਾਿਨਾ ਦੇ ਕਾਰਨ 

• ਬੱਸਚਆਂ ਨੰੂ ਟੀਿੀ ਿਕਰੀਨ ਤੋਂ ਘੱਟ-ੋਘਟੱ 3 ਮੀਟਰ (8 ਤੋਂ 10 ਫੁੱਟ) 
ਦਰੂ ਰੱਖ।ੋ ਟੈਲੀਸਿਜ਼ਨ ਨੰੂ ਅਸਜਹੀ ਥਾਂ 'ਤੇ ਰੱਖ ੋਸਜੱਥੇ ਚਮਕ ਘੱਟ ਹੋਿ ੇ
ਜਾਂ ਮੱਿਮ ਰੋਸ਼ਨੀ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ 

• ਖੁਦ ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਿੁਰਸੱਖਆ ਪਸਹਨ ਕੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਇੱਕ ਚੰਗੀ 
ਸਮਿਾਲ ਕਾਇਮ ਕਰੋ 

ਿ ੱਪ ਦੀਆਾਂ ਐਨ ਹਾਂ ਅਤ ੇਹੋਰ ਕ ਸਮਹਾਂ ਦੀ ਸ ਰੱਕਖਆ 
ਪਕਹਨਣ ਬਹਰ ੇ ੀ? 

ਿੂਰਜ ਤੋਂ ਸਨਕਲਦੀਆਂ ਅਲਟਰਾਿਾਇਲਟ (ਯੂਿੀ) ਸਕਰਨਾਂ ਅੱਖਾਂ ਨੰੂ 
ਨੁਕਿਾਨ ਪਹੁੰਚਾ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਨਾਲ ਹੀ ਚਮੜੀ ਨੰੂ ਿੀ ਨੁਕਿਾਨ 
ਪਹੁੰਚਾ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਬੱਸਚਆਂ ਅਤੇ ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ ਿੁੱਪ ਦੀਆਂ 
ਐਨਕਾਂ ਦੀ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਰੱਸਖਆ ਲਈ, ਿੁਪੱ 
ਦੀਆਂ ਐਨਕਾਂ: 

• ਿੱਡੇ ਲੈਂਿਾਂ ਿਾਲੀਆਂ ਅਤ ੇਅਖੱਾਂ ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਾਂ ਢੱਕਦੇ ਹੋਏ, 
ਰੇਪਅਰਾਉਡਂ ਸਡਜ਼ਾਈਨ ਿਾਲੀਆਂ ਹੋਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ 

• ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਂ ਸਫੱਟ ਹੋਣ ਿਾਲੀਆਂ ਅਤੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਹੋਣੀਆਂ 
ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ 

• 99 ਤੋਂ 100 ਪਰਤੀਸ਼ਤ UVA ਅਤ ੇUVB ਿੁਰੱਸਖਆ ਿਾਲੇ ਲੇਬਲਾਂ 
ਿਾਲੀਆਂ ਹੋਣੀਆ ਂਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ 

• ਆਿਾਨੀ ਨਾਲ ਉਤਰ ਜਾਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ, ਜੇ ਕੋਈ ਰੱਿੀ ਜਾਂ 
ਿਾਗੇ ਜੜੁੇ ਹੋਏ ਹਨ ਅਤ ੇਸਖਚੱੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਜਕੇਰ ਰੱਿੀਆਂ 
ਜਾਂ ਿਾਗੇ ਆਿਾਨੀ ਨਾਲ ਨਹੀ ਂਉਤਰਦੇ ਤਾਂ ਗਲਾ ਘੱੁਟਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ 
ਹੁੰਦਾ ਹ ੈ

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਬਚੱਾ ਿੁਿਾਰਾਤਮਕ (corrective) ਲੈਂਿ ਜਾਂ ਐਨਕਾਂ 
ਪਸਹਨਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਸਕ ਉਹਨਾਂ 'ਤੇ UV ਿੁਰੱਸਖਆ ਹੈ। 

ਸਚਹਰੇ ਅਤੇ ਅੱਖਾਂ ਨੰੂ ਛਾਂ ਦੇਣ ਿਾਲੀਆਂ ਟੋਪੀਆਂ ਿੂਰਜ ਤੋਂ ਸਬਹਤਰ 
ਿੁਰੱਸਖਆ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਬੱਸਚਆਂ ਲਈ ਿੁੱਪ ਦੀਆਂ 
ਐਨਕਾਂ ਨਾਲੋਂ  ਟੋਪੀਆਂ ਪਸਹਨੇ ਰਸਹਣਾ ਸਜ਼ਆਦਾ ਿੌਖਾ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। 
ਿੁੱਪ ਕਰਕੇ ਜਲਣ (sunburn) ਅਤੇ ਉਨ੍ਾਂ ਦੀਆਂ ਅਖੱਾਂ ਨੰੂ ਸਕਿੇ ਿੀ 
ਤਰ੍ਾਂ ਦਾ ਨੁਕਿਾਨ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਬੱਸਚਆਂ ਨੰੂ ਿੁੱਪ ਸਿਚੱ ਖੇਡਦੇ ਿਮੇਂ 
ਟੋਪੀਆਂ ਪਸਹਨਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ। ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ, 
ਅਲਟਰਾਿਾਇਲਟ ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ (HealthLinkBC File #11) ‘ਤੇ 
ਜਾਓ। 

https://www.healthlinkbc.ca/node/11707


ਹੋਰ ਹੈਲਥਸਲੰਕਬੀਿੀ ਫਾਈਲ ਸਿਸਸ਼ਆਂ ਿਾਿਤੇ www.HealthLinkBC.ca/health-library/healthlinkbc-files 'ਤੇ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਿਥਾਨਕ 
ਸਿਹਤ ਯੂਸਨਟ ਕੋਲ ਜਾਓ। ਬੀ.ਿੀ. ਸਿੱਚ ਗੈਰ-ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਸਿਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਿਲਾਹ ਦੇ ਲਈ www.HealthLinkBC.ca 'ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ  
8-1-1 (ਟੋਲ-ਫਰੀ) 'ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਬੋਲੇ ਅਤ ੇਉਚੱਾ ਿੁਣਨ ਿਾਸਲਆਂ ਲਈ, 7-1-1 'ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ 130 ਤੋਂ ਿੱਿ ਭਾਸ਼ਾਿਾਂ ਸਿੱਚ ਅਨੁਿਾਦ 
ਿੇਿਾਿਾਂ ਉਪਲਬਿ ਹਨ। 

 ੀ ਸਿੰਭਿ ਹੈ ਕ  ਮੇਰ ੇਬੱਚੇ ਨ ਿੰ   ਈ ਰਿੰਗ ਕਦਖਹਈ ਨਹ ਕਦਿੰਦ ੇ
ਹੋਣ? 

ਕੁਝ ਬੱਸਚਆਂ, ਔਰਤਾਂ ਨਾਲੋਂ  ਸਜ਼ਆਦਾ ਿਾਰ ਮਰਦਾਂ ਨੰੂ ਕੁਝ ਖਾਿ ਰੰਗ 
ਦੇਖਣ ਸਿਚੱ ਮਸੁ਼ਕਲ ਆਉਦਂੀ ਹੈ। ਉਹ ਰੰਗ ਦਖੇ ਿਕਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਉਹ 
ਸਜਿ ਿਪੈਕਟਰਮ ਸਿੱਚ ਫਰਕ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਨ ਉਹ ਰਗੰਾਂ ਦੀ ਘਾਟ ਿਾਲੇ 
ਲੋਕਾਂ ਨਾਲੋਂ  ਘੱਟ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਰੰਗ ਇੱਕ ੋਸਜਹ ੇਲੱਗ ਿਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ 
ਉਹਨਾਂ ਸਿੱਚ ਫਰਕ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ, ਸਜਿੇਂ ਸਕ ਲਾਲ ਅਤ ੇ
ਹਰ ੇਰੰਗਾਂ ਦੇ ਕੁਝ ਸ਼ੇਡਾਂ ਸਿਚੱ ਅਤੰਰ।  

ਕੋਈ ਿੀ ਸਚਤੰਾਿਾਂ ਿਾਿਤੇ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨ ਲਈ ਅੱਖਾਂ ਦੇ ਡਾਕਟਰ 
ਦਆੁਰਾ ਤੁਹਾਡੇ ਬਚੱੇ ਦਾ ਇੱਕ ਿਿਾਰਨ ਕਲਰ ਸਿਜ਼ਨ ਟੈਿਟ 
ਕਰਿਾਇਆ ਜਾ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਰੰਗਾਂ ਨਾਲ ਿਬੰਿਤ ਸਿਖੱਣ 

ਦੀਆਂ ਿਸਥਤੀਆਂ ਸਿੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਬਚੱੇ ਨੰੂ ਹੋਣ ਿਾਲੀਆਂ ਕੋਈ ਿੀ 
ਿਮਸੱਿਆ ਨੰੂ ਿਮਝਣ ਅਤ ੇਉਨ੍ਾਂ ਨਾਲ ਨਸਜੱਠਣ ਸਿਚੱ ਿਹਾਇਤਾ ਕਰ 
ਿਕਦਾ ਹੈ।  

ਹੋਰ ਜਹਣ ਹਰੀ ਲਈ 

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਨਜ਼ਰ ਦੀ ਸਿਹਤ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ, ਆਪਣੇ 
ਿਥਾਨਕ ਪਬਸਲਕ ਹੈਲਥ ਯੂਸਨਟ ਨਾਲ ਿੰਪਰਕ ਕਰ।ੋ 

ਆਪਣੇ ਇਲਾਕ ੇਸਿੱਚ ਔਪਟੋਮੀਟਸਰਿਟ ਲੱਭਣ ਲਈ, ਬੀਿੀ 
ਡਾਕਟਰਜ਼ ਆਫ ਔਪਟਮੋੀਟਰੀ ਨਾਲ 604-737-9907 'ਤੇ ਜਾਂ ਟੋਲ-
ਫਰੀ 1-888-393-2226 'ਤ ੇਿੰਪਰਕ ਕਰੋ, ਜਾਂ 
https://bc.doctorsofoptometry.ca 'ਤ ੇਜਾਓ। 

 

https://www.healthlinkbc.ca/node/11736
https://www.healthlinkbc.ca/node/12200
https://bc.doctorsofoptometry.ca/

