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1. साराोंश 

डिडिटल युग में स्माटटफोन, लैपटॉप, टेबलेट और अन्य स्क्रीन-आधाररत उपकरणोों का अत्यडधक 

उपयोग हमारी आँखोों की सेहत पर गहरा प्रभाव िाल रहा है। यह िीवनशैली में क्ाोंडतकारी पररवतटन 

लाने के साथ-साथ नई स्वास्थ्य समस्याएँ भी उत्पन्न कर रहा है। आँखोों की थकान, िलन, धुोंधलापन, 

िर ाई आई डसोंिर ोम और कों पू्यटर डवज़न डसोंिर ोम (CVS) िैसी समस्याएँ अब आम होती िा रही हैं। 

ऐसे समय में, योगाभ्यास आँखोों की सुरक्षा और स्वास्थ्य बनाए रखने का एक प्रभावी और प्राकृडतक 

समाधान प्रदान करता है। योगासन, प्राणायाम, ध्यान और नेत्र व्यायाम आँखोों की कायटक्षमता को बढाते 

हैं और उन्हें स्वस्थ बनाए रखते हैं। यह शोध पत्र डिडिटल युग में नेत्र सुरक्षा की आवश्यकता, आधुडनक 

िीवनशैली के कारण उत्पन्न नेत्र रोगोों, और योगाभ्यास की प्रभावशीलता पर डवसृ्तत अध्ययन प्रसु्तत 

करता है। 

2. पररचय 

तकनीकी प्रगडत के कारण हमारा िीवन डिडिटल पे्लटफॉमट पर अडधक डनभटर हो गया है। आिकल, 

काम, डशक्षा, मनोरोंिन, और सामाडिक सोंपकट  का मुख्य माध्यम डिडिटल उपकरण बन गए हैं। 

स्माटटफ न, लैपटॉप, टैबलेट, और टेलीडविन का अत्यडधक उपयोग आँखोों पर नकारात्मक प्रभाव 

िालता है। 
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आि की िीवनशैली में डिडिटल उपकरण ों की भूडमका: 

1. कायटस्थल ों पर कों पू्यटर का अत्यडिक उपय ग 

2. ऑनलाइन डशक्षा और डिडिटल लडनिंग 

3. म बाइल फ न और स शल मीडिया का अत्यडिक उपय ग 

4. वीडिय  गेम और डिडिटल मन रोंिन की लत 

इन सभी कारणोों से आँखोों की स्वाभाडवक कायटप्रणाली प्रभाडवत होती है, डिससे आँखोों में तनाव, 

सूखापन, डसरददट  और दृडिदोष िैसी समस्याएँ उत्पन्न हो रही हैं। 

श ि के उदे्दश्य: 

• डिडिटल युग में आँखोों की सुरक्षा की आवश्यकता को समझना। 

• स्क्रीन आधाररत उपकरणोों के प्रभाव को डवशे्लडषत करना। 

• योगाभ्यास के नेत्र स्वास्थ्य पर प्रभाव को वैज्ञाडनक रूप से प्रमाडणत करना। 

• डिडिटल उपकरणोों के सुरडक्षत उपयोग के डलए सुझाव प्रसु्तत करना। 

3. डिडिटल युग और नेत्र समस्याएँ 

3.1 डिडिटल उपकरण ों के बढ़ते उपय ग से उत्पन्न नेत्र र ग 

3.1.1 कों पू्यटर डवज़न डसोंिर  म (CVS) 

कों पू्यटर डवज़न डसोंिर  म (CVS) एक सामान्य समस्या बन गई है, डिसमें स्क्रीन को लगातार देखने से 

आँखोों में िलन, थकान और धुोंधलापन आ िाता है। यह मुख्य रूप से स्क्रीन की अडधक रोशनी, कम 

झपकने की दर, और अनुडित बैठने की स्स्थडत के कारण होता है। 

3.1.2 िर ाई आई डसोंिर  म 

डिडिटल उपकरणोों का अडधक उपयोग करने से आँखोों की नमी कम हो िाती है, डिससे आँखें सूखी 

और लाल हो िाती हैं। 
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3.1.3 बू्ल लाइट का प्रभाव 

डिडिटल स्क्रीन से डनकलने वाली बू्ल लाइट आँखोों की रेडटना पर हाडनकारक प्रभाव िालती है, डिससे 

मैकु्यलर डििनरेशन (दृडि ह्रास) और अडनद्रा की समस्या हो सकती है। 

3.1.4 माय डपया (डनकट दृडिद ष) और हाइपरमेटर  डपया (दूर दृडिद ष) 

लगातार स्क्रीन पर देखने से आँखोों की माोंसपेडशयाँ कमिोर हो िाती हैं, डिससे दृडिदोष की समस्या 

बढती है। 

3.1.5 डसरददट और मानडसक थकान 

डिडिटल उपकरणोों के अत्यडधक उपयोग से आँखोों पर अडतररक्त दबाव पड़ता है, डिससे डसरददट  

और मानडसक तनाव की समस्या बढती है। 

4. य गाभ्यास द्वारा नेत्र सुरक्षा 

4.1 नेत्र य ग का महत्व 

योगाभ्यास न केवल शरीर को स्वस्थ रखने का माध्यम है, बस्ि आँखोों की सुरक्षा और स्वास्थ्य को 

बनाए रखने में भी सहायक होता है। नेत्र य ग आँखोों की माोंसपेडशयोों को मिबूत करने, रक्त सोंिार 

को बढाने, और थकान को कम करने में सहायक डसद्ध होता है। 

4.2 प्रमुख नेत्र य ग अभ्यास 

4.2.1 त्राटक ध्यान 

त्राटक ध्यान आँखोों की शस्क्त को बढाने में सहायक होता है। यह दृडि को सुधारने और मानडसक 

एकाग्रता बढाने में सहायक है। 



 

511 | P a g e  
 

 

4.2.2 पाडमोंग (Palming) 

पाडमोंग से आँखोों को गहरी शाोंडत डमलती है और उनकी थकान कम होती है। 

 

4.2.3 ब्ब्लोंडकों ग (Blinking Exercise) 

तेिी से आँखोों की पलकें  झपकाने से आँखोों की नमी बनी रहती है और िर ाई आई डसोंिर ोम से बिा िा 

सकता है। 

4.2.4 बॉल र टेशन (Ball Rotation Exercise) 

इस अभ्यास से आँखोों की माोंसपेडशयाँ मिबूत होती हैं और दृडि क्षमता में वृस्द्ध होती है। 
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5. वैज्ञाडनक अध्ययन एवों श ि 

कई शोधोों ने यह प्रमाडणत डकया है डक योग अभ्यास आँखोों की कायटक्षमता को बढाता है। 

• य ग ररसचट फाउोंिेशन के एक अध्ययन में पाया गया डक त्राटक ध्यान और पाडमोंग करने 

वाले लोगोों की दृडि में 30% तक सुधार हुआ। 

• भारतीय आयुवेद सोंस्थान के अनुसार, प्राणायाम आँखोों की कोडशकाओों को पुनिीडवत 

करता है। 

िेटा और साोंब्िकीय डवशे्लषण 

आँखोों की सुरक्षा और योगाभ्यास की प्रभावशीलता पर डकए गए डवडभन्न अध्ययनोों के अनुसार, 

डनम्नडलस्खत िेटा प्रसु्तत डकया िा रहा है: 

1. डिडिटल स्क्रीन उपय ग और नेत्र र ग 

• 65% से अडिक ल ग िो प्रडतडदन 6 घोंटे से अडिक स्क्रीन देखते हैं, उन्हें कों पू्यटर डवज़न 

डसोंिर  म (CVS) की डशकायत होती है। 

• भारत में 15-30 वषट की आयु के 40% युवा मायोडपया (डनकट दृडिदोष) से पीडड़त हैं। 

• बू्ल लाइट के प्रभाव से हर डदन लगभग 30% ल ग डसरददट, तनाव और नी ोंद की कमी का 

अनुभव करते हैं। 

2. य गाभ्यास से नेत्र स्वास्थ्य में सुिार 

• 30 डमनट त्राटक ध्यान करने वाले व्यस्क्तयोों में दृडि क्षमता 25% तक बेहतर पाई गई। 

• पाडमोंग और ब्ब्लोंडकों ग व्यायाम करने से िर ाई आई डसोंिर  म में 35% सुिार देखा गया। 

• डनयडमत रूप से अनुल म-डवल म करने से आँख ों की क डशकाओों में ऑक्सीिन की 

आपूडतट 40% तक बढ़ती है। 

• य ग ररसचट फाउोंिेशन की ररपोटट के अनुसार, डिन लोगोों ने तीन महीने तक प्रडतडदन 20 

डमनट नेत्र य ग डकया, उनकी दृडि स्पिता में 30% तक वृब्ि हुई। 
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6. डनष्कषट 

डिडिटल युग में आँखोों की सुरक्षा अत्योंत आवश्यक हो गई है। लगातार स्क्रीन देखने के कारण आँखोों 

पर तनाव बढता िा रहा है, डिससे दृडिदोष और अन्य नेत्र रोग उत्पन्न हो रहे हैं। 

योगाभ्यास के माध्यम से इन समस्याओों को कम डकया िा सकता है। 

• डनयडमत रूप से त्राटक, पाडमोंग, ब्ब्लोंडकों ग और बॉल र टेशन करने से आँखोों की 

कायटक्षमता बढती है। 

• प्राणायाम और ध्यान आँखोों के डलए अत्योंत लाभदायक डसद्ध हुए हैं। 

• स्वस्थ आहार और पयाटप्त नी ोंद के साथ योगाभ्यास को अपनाने से डिडिटल युग में नेत्र रोगोों 

से बिा िा सकता है। 

7. सुझाव 

✔ 20-20-20 डनयम अपनाएँ: हर 20 डमनट में 20 सेकों ि के डलए 20 फीट दूर देखें। 

✔ बू्ल लाइट ड़िल्टर का उपय ग करें : कों पू्यटर और मोबाइल में बू्ल लाइट ड़िल्टर िालू रखें। 

✔ नेत्र य ग का डनयडमत अभ्यास करें : त्राटक, पाडमोंग, और बॉल रोटेशन को अपनाएँ। 

✔ स्वस्थ आहार लें: गािर, पालक, और बादाम का सेवन करें। 

✔ पयाटप्त नी ोंद लें: रोज़ 7-8 घोंटे की नी ोंद पूरी करें। 

✔ डिडिटल उपकरण ों का सीडमत उपय ग करें : डबना आवश्यकता के मोबाइल और लैपटॉप का 

उपयोग न करें। 

डनष्कषट रूप में: 

डिडिटल युग में आँखोों की देखभाल अत्योंत महत्वपूणट हो गई है। यडद योग और प्राणायाम को डनयडमत 

रूप से अपनाया िाए, तो आँखोों की सुरक्षा सोंभव है और नेत्र रोगोों से बिाव डकया िा सकता है।  

"य ग अपनाएँ, आँखें बचाएँ!" 
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