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1. What is the Issue? (The Digital Strain) 

With screen time at an all-time high, Computer Vision Syndrome (CVS) has become a 
silent epidemic. It is a group of eye and vision-related problems resulting from prolonged 
computer, tablet, and cell phone use. For the Indian IT workforce, this often manifests as 
headaches, blurred vision, and "gritty" dry eyes. 

2. Why It Matters Today (New 2026 Insights) 

●​ The Blue Light Debate: 2025 clinical reviews show that while "Blue Light Filters" 
help with sleep cycles, the real damage to the eye comes from "Decreased Blink 
Rate." When looking at screens, humans blink 60% less than normal, causing the 
tear film to evaporate rapidly. 

●​ The "Digital Posture" Link: Research from early 2026 links chronic neck strain 
(Tech-Neck) to reduced blood flow to the ocular muscles, worsening visual fatigue. 

3. New Advancements / Current Update 

●​ Preservative-Free "Smart" Drops: 2026 marks the rise of cross-linked hyaluronic 
acid eye drops that stay on the eye surface 3x longer than traditional CMC 
(Carboxymethylcellulose) drops. 



●​ Smart Ergonomic Wearables: New affordable posture-correction sensors are being 
integrated into office wear to alert users when they slouch, indirectly reducing eye 
strain. 

​
4. What Public Should Do 

●​ The 20-20-20 Rule: Every 20 minutes, look at something 20 feet away for 20 
seconds. 

●​ Blink Consciously: Make a manual effort to blink fully to "reset" the tear film. 
●​ Monitor Placement: The screen should be 15 to 20 degrees below eye level (about 

4 or 5 inches) from the center of the screen. 

5. One Interesting Fact 

Did you know? Computer screens have "flicker" and "glare" that your brain processes even 
if you don't "see" it. This micro-flicker causes the ciliary muscles in your eyes to work 100 
times harder than they do when reading a physical book. 

6. Role of Pharmacists: Actionable "Cool Tips" for Patients 

When a patient asks for "eye drops for tiredness," use these proven counseling tips: 

●​ The "Fridge Tip": Tell patients to keep their lubricating drops in the refrigerator (not 
freezer). The cold sensation provides instant vasoconstriction and soothing relief for 
"burning" eyes. 

●​ The 10-Minute Rule: If they use medicated drops (like anti-allergy) along with 
lubricants, advise them to wait 10 minutes between drops. The lubricant should 
always be last to "seal in" the medication. 

●​ The "Punctal Occlusion" Technique: Teach them to press the inner corner of their 
eye (near the nose) for 1 minute after applying drops. This prevents the drug from 
draining into the throat, keeping it on the eye longer. 

●​ Screen "Warmth" over "Brightness": Advise them to use "Night Mode" or "Warm 
Light" settings even during the day; it reduces the pupillary workload. 

●​ Benefit: These practical tips turn a simple sale into a clinical consultation, building 
long-term patient loyalty. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



एर्गोनॉमिक्स और आखंों की देखभाल: भारत के डिजिटल कार्यबल (Workforce) की 
सरुक्षा 

कंप्यटूर विजन सिडं्रोम (CVS) पर फार्मासिस्टों के लिए एक नदैानिक मार्गदर्शिका 
 

 

1. मखु्य मदु्दा क्या है? (डिजिटल तनाव) 

स्क्रीन टाइम के सर्वकालिक उच्च स्तर पर होने के साथ, कंप्यटूर विजन सिडं्रोम (CVS) एक मकू 
महामारी बन गया है। यह कंप्यटूर, टैबलेट और सेल फोन के लंबे समय तक उपयोग से होने वाली 
आखंों और दृष्टि से संबंधित समस्याओ ंका एक समहू है। भारतीय आईटी कार्यबल के लिए, यह 
अक्सर सिरदर्द, धुंधली दृष्टि और आखंों में "किरकिराहट" या सखेूपन के रूप में प्रकट होता है। 

2. आज यह क्यों महत्वपरू्ण है? (2026 के नए निष्कर्ष) 

●​ ब्ल ूलाइट बहस: 2025 की नदैानिक समीक्षाओ ंसे पता चलता है कि जहां "ब्ल ूलाइट फिल्टर" 
नींद के चक्र में मदद करत े हैं, वहीं आखंों को असली नकुसान "पलक झपकने की दर में 
कमी" से होता है। स्क्रीन देखत ेसमय, मनषु्य सामान्य से 60% कम पलकें  झपकाता है, 
जिससे आखंों की नमी (tear film) तजेी से वाष्पित हो जाती है। 

●​ "डिजिटल पोश्चर" संबंध: 2026 की शरुुआत के शोध परुानी गर्दन के तनाव (Tech-Neck) 
को आखंों की मांसपेशियों में रक्त के प्रवाह में कमी से जोड़त ेहैं, जिससे दृश्य थकान और बढ़ 
जाती है। 

3. नई प्रगति / वर्तमान अपडटे 

●​ प्रिजर्वेटिव-फ्री "स्मार्ट" ड्रॉप्स: 2026 क्रॉस-लिकं्ड हयालरूोनिक एसिड आई ड्रॉप्स के उदय का 
प्रतीक है जो पारंपरिक CMC (कार्बोक्सिमिथाइलसेललुोज) ड्रॉप्स की तलुना में आखंों की 
सतह पर 3 गुना अधिक समय तक टिके रहत ेहैं। 



●​ स्मार्ट एर्गोनोमिक वियरेबल्स: नए किफायती पोश्चर-करेक्शन सेंसर ऑफिस के कपड़ों में 
एकीकृत किए जा रहे हैं ताकि जब उपयोगकर्ता झुककर बठैें  तो उन्हें सचेत किया जा सके, 
जिससे अप्रत्यक्ष रूप से आखंों का तनाव कम होता है। 

4. जनता को क्या करना चाहिए? 

●​ 20-20-20 का नियम: हर 20 मिनट में, 20 सेकंड के लिए 20 फीट दरू किसी चीज़ को देखें। 
●​ चेतना के साथ पलकें  झपकाएं: टियर फिल्म को "रीसेट" करने के लिए परूी तरह से पलकें  

झपकाने का मनै्यअुल प्रयास करें। 
●​ मॉनिटर की स्थिति: स्क्रीन आखंों के स्तर से 15 से 20 डिग्री नीचे (लगभग 4 या 5 इंच नीचे) 

होनी चाहिए। 

5. एक रोचक तथ्य 

क्या आप जानत े हैं? कंप्यटूर स्क्रीन में "फ्लिकर" और "चमक" (glare) होती है जिसे आपका 
मस्तिष्क संसाधित करता है भले ही आप इसे "देख" न सकें । यह सकू्ष्म-फ्लिकर आपकी आखंों की 
सिलियरी मांसपेशियों को एक भौतिक पसु्तक पढ़ने की तलुना में 100 गुना अधिक मेहनत करने के 
लिए मजबरू करता है। 

6. फार्मासिस्टों की भमूिका: मरीजों के लिए प्रभावी "कूल टिप्स" 

जब कोई मरीज "आखंों की थकान के लिए आई ड्रॉप्स" मांगे, तो इन प्रमाणित परामर्श यकु्तियों का 
उपयोग करें: 

●​ "फ्रिज टिप": मरीजों को लबु्रिकेटिगं ड्रॉप्स को रेफ्रिजरेटर (फ्रीजर नही)ं में रखने के लिए कहें। 
ठंडक का अहसास तत्काल रक्त वाहिकाओ ंको सिकोड़ता है (vasoconstriction) और आखंों 
की जलन में सखुदायक राहत प्रदान करता है। 

●​ 10-मिनट का नियम: यदि वे लबु्रिकें ट्स के साथ अन्य दवा वाली ड्रॉप्स (जसेै एंटी-एलर्जी) का 
उपयोग करत ेहैं, तो उन्हें दो ड्रॉप्स के बीच 10 मिनट प्रतीक्षा करने की सलाह दें। लबु्रिकें ट 
हमेशा दवा को "सील" करने के लिए आखिरी में डालना चाहिए। 

●​ "पंक्टल ऑक्लजून" तकनीक: उन्हें ड्रॉप्स डालने के बाद 1 मिनट के लिए अपनी आखं के 
अदंरूनी कोने (नाक के पास) को दबाने के लिए कहें। यह दवा को गले में जाने से रोकता है, 
जिससे वह लंबे समय तक आखं पर टिकी रहती है। 

●​ "ब्राइटनेस" से ज्यादा स्क्रीन "वॉर्मथ": उन्हें दिन में भी "नाइट मोड" या "वॉर्म लाइट" 
सेटिगं्स का उपयोग करने की सलाह दें; यह पतुली (pupillary) के कार्यभार को कम करता है। 

●​ लाभ: ये व्यावहारिक सझुाव एक साधारण बिक्री को नदैानिक परामर्श (clinical 
consultation) में बदल देत ेहैं, जिससे मरीजों का दीर्घकालिक विश्वास बनता है। 

 
 
 
 
 
 



एर्गोनॉमिक्स आणि डोळ्यांची काळजी: भारतातील 'डिजिटल' कार्यबलाची सरुक्षा 

कॉम्प्यटुर व्हिजन सिडं्रोम (CVS) बद्दल फार्मसिस्टसाठी क्लिनिकल मार्गदर्शिका 

 

१. मखु्य समस्या काय आहे? (डिजिटल ताण) 

स्क्रीन पाहण्याच्या वेळेत (Screen time) प्रचंड वाढ झाल्यामळेु, कॉम्प्यटुर व्हिजन सिडं्रोम (CVS) 
ही एक 'सायलेंट एपिडमेिक' (मकू महामारी) बनली आहे. कॉम्प्यटुर, टॅब्लेट आणि सेल फोनच्या 
दीर्घकाळ वापरामळेु डोळ्यांच्या आणि दृष्टीच्या समस्यांचा हा एक समहू आहे. भारतीय आयटी 
क्षेत्रातील कर्मचाऱ्यांमध्ये याची लक्षणे प्रामखु्याने डोकेदखुी, अधंकु दृष्टी आणि डोळ्यांत "खड"े 
असल्यासारखे वाटणे किवा कोरडपेणा या स्वरूपात दिसतात. 

२. आज हे का महत्त्वाचे आहे? (२०२६ मधील नवीन निष्कर्ष) 

●​ ब्ल ू लाईट बद्दल नवीन मत: २०२५ मधील क्लिनिकल पनुरावलोकनानसुार, 'ब्ल ूलाईट 
फिल्टर्स' झोपण्याच्या चक्रासाठी मदत करतात, पण डोळ्यांचे खरे नकुसान "पापण्या 
झपकावण्याचा दर कमी झाल्यामळेु" होत.े स्क्रीन पाहताना मनषु्य सामान्यपेक्षा ६०% कमी 
वेळा पापण्या झपकावतो, ज्यामळेु डोळ्यांतील ओलावा (tear film) वेगाने सकुतो. 

●​ "डिजिटल पोश्चर" संबंध: २०२६ च्या सरुुवातीच्या संशोधनानसुार, मानेचा जनुाट ताण 
(Tech-Neck) हा डोळ्यांच्या स्नायूंकडील रक्तपरुवठा कमी करतो, ज्यामळेु डोळ्यांवरील 
थकवा अधिक वाढतो. 

३. नवीन प्रगती / चाल ूघडामोडी (Updates) 

●​ प्रिझर्व्हेटिव्ह-फ्री "स्मार्ट" ड्रॉप्स: २०२६ मध्ये 'क्रॉस-लिकं्ड हयालरूोनिक ॲसिड' आय ड्रॉप्सचा 
वापर वाढला आहे. हे ड्रॉप्स पारंपारिक CMC ड्रॉप्सच्या तलुनेत डोळ्यांच्या पषृ्ठभागावर ३ 
पट जास्त काळ टिकतात. 



●​ स्मार्ट एर्गोनॉमिक वियरेबल्स: कामाच्या कपड्यांमध्ये आता स्वस्त 'पोश्चर-करेक्शन 
सेन्सर्स' लावले जात आहेत. जेव्हा कर्मचारी वाकून बसतात, तवे्हा हे सेन्सर्स त्यांना सावध 
करतात, ज्यामळेु डोळ्यांवरील ताण अप्रत्यक्षपणे कमी होतो. 

४. जनतनेे काय करावे? 

●​ २०-२०-२० चा नियम: दर २० मिनिटांनी, २० फूट लांब असलेल्या गोष्टीकड े२० सेकंदांसाठी 
पहा. 

●​ जाणीवपरू्वक पापण्या झपकावा: डोळ्यांतील ओलावा पनु्हा निर्माण करण्यासाठी जाणीवपरू्वक 
परू्णपणे पापण्या झपकावण्याचा प्रयत्न करा. 

●​ मॉनिटरची स्थिती: स्क्रीन ही डोळ्यांच्या पातळीपेक्षा १५ त े२० अशं खाली (समुारे ४ त े५ इंच 
खाली) असावी. 

५. एक रंजक तथ्य 

तमु्हाला माहित आहे का? कॉम्प्यटुर स्क्रीनमध्ये एक प्रकारचा "फ्लिकर" (लकुलकुणे) आणि 
"ग्लेअर" असतो, जो आपल्याला उघड्या डोळ्यांनी दिसत नाही पण आपला मेंद ूतो टिपत असतो. या 
सकू्ष्म फ्लिकरमळेु, एखादे पसु्तक वाचताना डोळ्यांच्या स्नायूंना जेवढी मेहनत करावी लागत,े 
त्यापेक्षा १०० पट जास्त मेहनत स्क्रीन पाहताना करावी लागत.े 

६. फार्मसिस्टची भमूिका: रुग्णांसाठी प्रभावी "कूल टिप्स" 

जेव्हा एखादा रुग्ण "डोळ्यांच्या थकव्यासाठी आय ड्रॉप्स" मागायला येतो, तवे्हा या प्रमाणित टिप्स 
वापरून त्यांचे समपुदेशन करा: 

●​ "फ्रिज टिप": रुग्णांना त्यांचे लबु्रिकेटिगं ड्रॉप्स फ्रीजमध्ये (फ्रीजरमध्ये नाही) ठेवण्यास 
सांगा. थंड ड्रॉप्स टाकल्यामळेु रक्तवाहिन्या आकंुचन पावतात (vasoconstriction) आणि 
जळजळणाऱ्या डोळ्यांना त्वरित थंडावा मिळतो. 

●​ १० मिनिटांचा नियम: जर रुग्ण लबु्रिकंटसोबत इतर औषधी ड्रॉप्स (उदा. अटँी-ॲलर्जी) 
वापरत असेल, तर दोन ड्रॉप्समध्ये किमान १० मिनिटे अतंर ठेवण्यास सांगा. लबु्रिकंट ड्रॉप्स 
नेहमी शवेटी टाकावेत जेणेकरून त ेऔषधाला डोळ्यात "सील" करतील. 

●​ "पंक्टल ऑक्लजून" तंत्र: ड्रॉप्स टाकल्यानंतर १ मिनिटासाठी डोळ्याचा आतील कोपरा 
(नाकाजवळचा भाग) हलका दाबनू धरण्यास सांगा. यामळेु औषध गळ्यात उतरण्यापासनू 
वाचत ेआणि जास्त वेळ डोळ्यावर प्रभावी ठरत.े 

●​ 'ब्राइटनेस' पेक्षा 'वॉर्मथ' महत्त्वाचे: दिवसाही स्क्रीनवर "नाईट मोड" किवा "वॉर्म लाईट" सेटिगं 
वापरण्याचा सल्ला द्या; यामळेु डोळ्यांच्या बाहुल्यांवरील कामाचा ताण कमी होतो. 

●​ फायदा: या व्यावहारिक टिप्समळेु केवळ औषध विक्री न होता त े एक 'क्लिनिकल 
कन्सल्टेशन' ठरत,े ज्यामळेु रुग्णांचा तमुच्यावरील विश्वास वाढतो. 
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