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आधुनिक जीविशैली और िेत्र रोग: योग द्वारा समाधाि 

कुलदीप स िंह, ग्लोकल सू्कल ऑफ सफसिकल एिुकेशन एिं ड स्पोर्ट् , ग्लोकल यूसनवस ्र्ी,  हारनपुर 

(यूपी) और प्रोफे र (डॉ.) सनसिन कुमार, प्रोफे र, ग्लोकल यूसनवस ्र्ी,  हारनपुर (यूपी) 

 

1. साराांश 

आधुनिक जीविशैली में निनजटल उपकरण ों का बढ़ता उपय ग, अस्वास्थ्यकर खािपाि, तिाव, प्रदूषण 

और शारीररक निष्क्रियता के कारण िेत्र र ग ों की समस्या गोंभीर ह ती जा रही है। कों पू्यटर नवज़ि नसोंिर  म 

(CVS), माय नपया, हाइपरमेटर  नपया, िर ाई आई नसोंिर  म, म नतयानबोंद और गू्लक मा जैसी समस्याएँ तेजी से 

बढ़ रही हैं। इि समस्याओों के समाधाि हेतु य ग एक प्रभावी, प्राकृनतक और वैज्ञानिक दृनिक ण प्रदाि 

करता है। य ग िेत्र स्वास्थ्य क  सुधारिे, तिाव क  कम करिे और आँख ों की माोंसपेनशय ों क  मजबूत बिािे 

में सहायक नसद्ध ह ता है। इस श ध पत्र में आधुनिक जीविशैली के कारण उत्पन्न िेत्र र ग ों का नवसृ्तत 

नवशे्लषण नकया गया है और य ग के नवनभन्न अभ्यास ों द्वारा उिके समाधाि की सोंभाविाओों क  प्रसु्तत नकया 

गया है। 

 

2. पररचय 

आज के निनजटल युग में मिुष्य की जीविशैली तेजी से बदल रही है। आधुनिक काययशैली और नशक्षा 

प्रणाली में निनजटल उपकरण ों की बढ़ती निभयरता के कारण आँख ों पर अत्यनधक दबाव पड़ रहा है। लोंबे 

समय तक कों पू्यटर, म बाइल, टेलीनवजि और अन्य निनजटल स्क्रीि के सोंपकय  में रहिे से िेत्र स्वास्थ्य पर 

िकारात्मक प्रभाव पड़ रहा है। 

नवशेष रूप से कॉपोरेट प्रोफेशिल्स, आईटी कममचारी, छात्र, और नशक्षक निनजटल निवाइस के 

अनधक उपय ग के कारण िेत्र सोंबोंधी समस्याओों का सामिा कर रहे हैं। इसके अलावा, असोंतुनलत 

खािपाि, मािनसक तिाव, कम िी ोंद और शारीररक निष्क्रियता भी िेत्र र ग ों क  जन्म दे रहे हैं। 

शोध के उदे्दश्य: 

1. आधुनिक जीविशैली और िेत्र र ग ों के बीच सोंबोंध क  समझिा। 

2. िेत्र र ग ों के समाधाि के नलए य ग के प्रभाव की समीक्षा करिा। 

3. वैज्ञानिक अध्ययि ों के माध्यम से य ग की भूनमका क  प्रमानणत करिा। 

4. य गाभ्यास क  अपिाकर िेत्र स्वास्थ्य सुधारिे के नलए सुझाव प्रसु्तत करिा। 
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3. आधुनिक जीविशैली और िेत्र रोगो ां की समस्या 

3.1 निनजटल उपकरणो ां का अत्यनधक उपयोग 

3.1.1 कां पू्यटर नवज़ि नसांिर ोम (CVS) 

कों पू्यटर, लैपटॉप और म बाइल स्क्रीि के अनधक उपय ग से कां पू्यटर नवज़ि नसांिर ोम (CVS) िामक 

समस्या उत्पन्न ह ती है। इसके लक्षण ों में शानमल हैं: 

• आँख ों में जलि 

• धुोंधला नदखिा 

• नसरददय  

• गदयि और पीठ में ददय  

• आँख ों की लानलमा 

• र शिी के प्रनत सोंवेदिशीलता 

3.1.2 बू्ल लाइट का प्रभाव 

स्माटयफ ि, लैपटॉप और अन्य स्क्रीि से निकलिे वाली बू्ल लाइट आँख ों की रेनटिा क  िुकसाि पहँचाती 

है और मैकु्यलर निजिरेशि (दृनि ह्रास) का कारण बि सकती है। 

3.1.3 स्क्रीि टाइम और आँखो ां की थकाि 

लगातार स्क्रीि देखिे से आँख ों की पलक ों की झपकािे की दर कम ह  जाती है, नजससे आँख ों में सूखापि 

और थकाि बढ़ जाती है। इसे िर ाई आई नसांिर ोम कहते हैं। 

3.2 अिुनचत आहार एवां पोषण की कमी 

आँख ों की र शिी बिाए रखिे के नलए आवश्यक प षक तत् ों की कमी के कारण िेत्र र ग बढ़ते हैं। 

3.2.1 जांक फूि और प्रोसेस्ि फूि का बढ़ता उपयोग 

• नवटानमि A, C और E की कमी के कारण दृनिद ष उत्पन्न ह ता है। 

• ओमेगा-3 फैटी एनसि की कमी से आँख ों में सूखापि और जलि ह ती है। 

3.2.2 स्वस्थ िेत्रो ां के नलए आवश्यक पोषक तत्व 

• नवटानमि A: रत ोंधी और दृनिद ष से बचाता है (गाजर, पालक, दूध में पाया जाता है)। 

• नवटानमि C और E: आँख ों की क नशकाओों की सुरक्षा करता है (िी ोंबू, सोंतरा, बादाम में पाया जाता 

है)। 

• ओमेगा-3 फैटी एनसि: िर ाई आई नसोंिर  म से बचाव करता है (अखर ट, मछली में पाया जाता है)। 

3.3 अपयामप्त िी ांद और तिाव 
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3.3.1 तिाव और आँखो ां की थकाि 

• मािनसक तिाव के कारण आँख ों पर अनधक दबाव पड़ता है, नजससे िेत्र सोंबोंधी समस्याएँ बढ़ती 

हैं। 

• तिाव के कारण ब्लि पे्रशर बढ़ता है, नजससे आँख ों में रक्त प्रवाह प्रभानवत ह ता है। 

3.3.2 अपयामप्त िी ांद और िेत्र स्वास्थ्य 

• 6 घांटे से कम की िी ांद लेिे से आँख ों के िीचे काले घेरे बि जाते हैं। 

• अच्छी िी ोंद ि नमलिे से आँखो ां की कायमक्षमता घट जाती है और उिमें जलि महसूस ह ती है। 

 

4. िेत्र रोगो ां के समाधाि में योग की भूनमका 

4.1 िेत्र योग अभ्यास (Eye Yoga Exercises) 

4.1.1 त्राटक साधिा 

• त्राटक साधिा से आँख ों की र शिी बढ़ती है और मािनसक एकाग्रता में सुधार ह ता है। 

4.1.2 पानमांग (Palming) 

• इससे आँख ों क  आराम नमलता है और िेत्र तिाव कम ह ता है। 

4.1.3 ब्ब्लांनकां ग (Blinking Exercise) 

• यह आँख ों की िमी बिाए रखता है और िर ाई आई नसोंिर  म क  र कता है। 

4.1.4 बॉल रोटेशि (Ball Rotation Exercise) 

• यह आँख ों की माोंसपेनशय ों क  मजबूत करता है और दृनि क्षमता क  बढ़ाता है। 

4.2 प्राणायाम और िेत्र स्वास्थ्य 

4.2.1 अिुलोम-नवलोम प्राणायाम 

• रक्त सोंचार बढ़ाकर आँख ों क  प षण प्रदाि करता है। 

4.2.2 भ्रामरी प्राणायाम 

• मािनसक तिाव क  कम करता है और आँख ों की थकाि दूर करता है। 

4.3 ध्याि (Meditation) और मािनसक शाांनत 

ध्याि का अभ्यास मािनसक शाोंनत प्रदाि करता है और िेत्र स्वास्थ्य क  सुधारता है। 

 

5. वैज्ञानिक अध्ययि एवां शोध 
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• योग ररसचम फाउांिेशि द्वारा नकए गए एक अध्ययि में पाया गया नक 30 नमिट योग करिे से 

आँखो ां की थकाि 40% तक कम हो जाती है। 

• भारतीय आयुवेद सांस्थाि के अिुसार, त्राटक ध्याि दृनि सुधारिे में प्रभावी है। 

6. निष्कषम 

आधुनिक जीविशैली में निनजटल उपकरण ों का अत्यनधक उपय ग, तिाव, असोंतुनलत आहार, और 

अपयायप्त िी ोंद के कारण िेत्र र ग ों की घटिाएँ बढ़ती जा रही हैं। कों पू्यटर, म बाइल, टेलीनवजि और अन्य 

स्क्रीि के बढ़ते उपय ग से आँख ों पर अत्यनधक दबाव पड़ रहा है, नजससे कां पू्यटर नवज़ि नसांिर ोम (CVS), 

मायोनपया, हाइपरमेटर ोनपया, िर ाई आई नसांिर ोम, मोनतयानबांद और गू्लकोमा जैसी समस्याएँ आम ह  

गई हैं। इसके अलावा, अनियनमत नदिचयाय और प षण की कमी भी िेत्र स्वास्थ्य पर प्रनतकूल प्रभाव िाल 

रही है। 

योग द्वारा िेत्र रोगो ां की रोकथाम 

य गाभ्यास एक प्राकृनतक और प्रभावी उपाय के रूप में उभरकर सामिे आया है। यह ि केवल शरीर और 

मि क  स्वस्थ रखता है, बष्क्रि आँख ों की माोंसपेनशय ों क  भी मजबूत करता है। य ग और प्राणायाम के 

नियनमत अभ्यास से िेत्र स्वास्थ्य क  सुधारिे और निनजटल आई स्ट्र ेि से बचिे में सहायता नमलती है। 

त्राटक, पानमांग, ब्ब्लांनकां ग, बॉल रोटेशि, अिुलोम-नवलोम और भ्रामरी प्राणायाम जैसे य ग अभ्यास 

दृनि क्षमता क  सुधारिे में सहायक नसद्ध हए हैं। 

• त्राटक ध्याि से आँख ों की र शिी बढ़ती है और दृनिद ष कम ह ता है। 

• पानमांग आँख ों क  आराम देिे और तिाव कम करिे में मदद करता है। 

• ब्ब्लांनकां ग से आँख ों में िमी बिी रहती है और िर ाई आई नसोंिर  म की समस्या दूर ह ती है। 

• बॉल रोटेशि आँख ों की माोंसपेनशय ों क  मजबूत करता है और उिकी काययक्षमता क  बढ़ाता है। 

• अिुलोम-नवलोम प्राणायाम रक्त सोंचार क  बढ़ाकर आँख ों की क नशकाओों क  सनिय करता 

है। 

• भ्रामरी प्राणायाम मािनसक तिाव क  कम करता है और िेत्र स्वास्थ्य क  बेहतर बिाता है। 

स्वस्थ आहार और पयामप्त िी ांद का महत्व 

य गाभ्यास के साथ-साथ स्वस्थ आहार और पयायप्त िी ोंद भी िेत्र स्वास्थ्य के नलए आवश्यक है। नवटानमि 

A, C, E, ओमेगा-3 फैटी एनसि और एां टीऑक्सीिेंट से भरपूर भ जि आँख ों की क नशकाओों क  प षण 

प्रदाि करता है और दृनिद ष की समस्याओों क  कम करता है। 
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• गाजर, पालक, टमाटर, पपीता, बादाम, अखरोट और हरी सब्ियाँ िेत्र स्वास्थ्य क  बिाए 

रखिे में सहायक ह ती हैं। 

• पयायप्त मात्रा में पािी पीिे से आँख ों की िमी बिी रहती है और िर ाई आई नसोंिर  म की समस्या िही ों 

ह ती। 

• कम से कम 7-8 घांटे की गहरी िी ांद आँख ों क  आराम देिे और उिकी काययक्षमता क  बढ़ािे के 

नलए आवश्यक है। 

आधुनिक जीविशैली के कारण उत्पन्न िेत्र र ग ों का समाधाि य गाभ्यास, सोंतुनलत आहार और उनचत 

नदिचयाय में निनहत है। य ग के नियनमत अभ्यास से आँखो ां की रोशिी को बढ़ाया जा सकता है, तिाव 

को कम नकया जा सकता है और िेत्र सांबांधी समस्याओां से बचाव नकया जा सकता है। अतः , प्रते्यक 

व्यष्क्रक्त क  अपिे दैनिक जीवि में य ग, प्राणायाम और ध्याि क  शानमल करिा चानहए, तानक िेत्र स्वास्थ्य 

क  बिाए रखा जा सके और आधुनिक जीविशैली से उत्पन्न ह िे वाले दुष्प्रभाव ों से बचा जा सके। 

 

7. सुझाव 

आज की भागद ड़ भरी नजोंदगी में आँख ों की देखभाल क  प्राथनमकता देिा अत्योंत आवश्यक ह  गया है। 

बढ़ते निनजटल स्क्रीि टाइम, अस्वस्थ आहार और तिावपूणम जीविशैली के कारण आँख ों की र शिी 

कमज र ह ती जा रही है और िर ाई आई नसांिर ोम, आँखो ां में जलि, धुांधलापि और िेत्र नवकारो ां की 

सांभाविा बढ़ रही है। इि समस्याओों से बचिे के नलए कुछ महत्पूणय सुझाव ों का पालि नकया जािा 

चानहए: 

1. 20-20-20 नियम अपिाएँ 

हर 20 नमिट के बाद 20 सेकां ि के नलए 20 फीट दूर देखें। यह नियम आँख ों क  आराम देिे और स्क्रीि 

से ह िे वाले िकारात्मक प्रभाव ों क  कम करिे के नलए अत्यनधक उपय गी है। 

• लगातार कों पू्यटर या म बाइल स्क्रीि पर काम करिे से आँख ों पर दबाव बढ़ता है और थकाि ह ती 

है। 

• 20 सेकों ि के इस छ टे से बे्रक से आँख ों की माोंसपेनशय ों क  आराम नमलता है और आई स्ट्र ेि कम 

ह ता है। 

• यह दृनि क  धुोंधलािे से बचाता है और आँख ों की िमी बिाए रखिे में सहायक ह ता है। 

2. िेत्र योग का नियनमत अभ्यास करें  
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य ग अभ्यास आँख ों की माोंसपेनशय ों क  मजबूत करिे और उिकी काययक्षमता क  बिाए रखिे में सहायक 

ह ता है। त्राटक, पानमांग, ब्ब्लांनकां ग, बॉल रोटेशि और प्राणायाम जैसे िेत्र य ग के अभ्यास आँख ों के 

नलए अत्यनधक लाभदायक हैं। 

• त्राटक ध्याि दृनि सुधारिे में सहायक ह ता है और आँख ों की र शिी क  बढ़ाता है। 

• पानमोंग आँख ों क  गहरी शाोंनत देता है और उिकी थकाि क  दूर करता है। 

• ष्क्रलोंनकों ग से आँख ों की िमी बिी रहती है और िर ाई आई नसोंिर  म की समस्या से बचा जा सकता है। 

3. स्वस्थ आहार लें 

आँख ों के स्वास्थ्य क  बिाए रखिे के नलए उनचत प षण आवश्यक है। 

• नवटानमि A से भरपूर खाद्य पदाथय (गाजर, पालक, टमाटर) आँख ों की र शिी क  बिाए रखते हैं। 

• नवटानमि C और E (सोंतरा, िी ोंबू, बादाम) आँख ों की क नशकाओों क  सुरक्षा प्रदाि करते हैं। 

• ओमेगा-3 फैटी एनसि (अखर ट, मछली) आँख ों के सूखेपि की समस्या क  र कता है। 

• प्रनतनदि पयायप्त मात्रा में पािी पीिे से आँख ों की िमी बिी रहती है और िर ाई आई नसोंिर  म की 

समस्या िही ों ह ती। 

4. पयामप्त िी ांद लें 

आँख ों क  स्वस्थ बिाए रखिे के नलए कम से कम 7-8 घांटे की िी ांद आवश्यक है। 

• अपयायप्त िी ोंद से आँख ों की थकाि, जलि और सूजि ह  सकती है। 

• िी ोंद पूरी ह िे पर आँख ों की काययक्षमता में सुधार ह ता है और काले घेरे बििे की सोंभाविा कम ह  

जाती है। 

• अच्छी िी ोंद लेिे से आँख ों की र शिी लोंबे समय तक बिी रहती है और उिमें नकसी प्रकार की 

समस्या िही ों ह ती। 

5. स्क्रीि ब्राइटिेस और बू्ल लाइट ऩिल्टर का उपयोग करें  

• अत्यनधक र शिी वाली स्क्रीि आँख ों पर दबाव िाल सकती है, इसनलए स्क्रीि की ब्राइटिेस क  

मध्यम स्तर पर रखिा चानहए। 

• लू लाइट ऩिल्टर या एों टी-गे्लयर चशे्म का उपय ग करिे से आँख ों पर पड़िे वाले हानिकारक 

प्रभाव क  कम नकया जा सकता है। 

6. आँखो ां को ठां िे पािी से धोएां  

• सुबह उठिे के बाद और नदि में कम से कम 3-4 बार ठां िे पािी से आँखें धोिी चानहए। 

• इससे आँख ों की ताजगी बिी रहती है और थकाि कम ह ती है। 
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निष्कषम रूप में: 

उपयुयक्त सुझाव ों का पालि करके िेत्र स्वास्थ्य क  बिाए रखा जा सकता है। आधुनिक जीविशैली के 

कारण आँख ों पर पड़िे वाले िकारात्मक प्रभाव क  कम करिे के नलए योग, प्राणायाम, स्वस्थ आहार, 

उनचत िी ांद और स्क्रीि का सांतुनलत उपयोग आवश्यक है। यनद हर व्यष्क्रक्त इि उपाय ों क  अपिाए त  

िेत्र र ग ों से बचाव नकया जा सकता है और आँख ों की र शिी क  लोंबे समय तक बिाए रखा जा सकता है। 

"स्वस्थ आँखें, स्वस्थ जीवि! योग अपिाएँ और िेत्र स्वास्थ्य को बेहतर बिाएँ।" 
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