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१०–१५ ममिेट 
आँखा व्यायाम: मेरो दृष्टि पररवर्तन गने सरल दैननक अभ्यास 

६० वर्षको उमेरमा, दैनिक कामका लागि अब मलाई कुिै पनि पावरको चस्मा चाह ँदैि। यसको 
शे्रय मेरो नियममत १०–१५ ममिेटको दैनिक आँखा व्यायाम अभ्यासलाई िान्छ, िुि म प्रायः 
हदिभररमा २–३ वटा छोटा सत्रमा बाँिेर िछुष। साजववक आन्दोलि र योि/आँखा योि परम्पराबाट 
प्रेररत यो अभ्यासमा  वकेलालाई आपसमा घस्रेर न्यािो बिाइ बन्द आँखामागथ १–२ ममिेट राखे्न 
पाजममङ, आँखालाई ओमसलो बिाउि र आराम हदि २०–३० पटक नछटो झिम््याउिे अभ्यास, 

आँखालाई बाया–ँदाया,ँ मागथ–तल र तेसो हदशामा बबस्तारै अजन्तम सीमासम्म घुमाउिे चाल रू, 

तथा औँलाको टुप्पो र टाढाको वस्तुबीच १०–२० पटक फोकस सािे िजिक–टाढा  ेिे अभ्यास 
समावेश छि।् 

म यो अभ्यास बब ाि उठेपनछ, हदउँसो र सुविुअनघ िछुष — सधैं ररमया्स अिु ारमा र िह रो 
सासप्रश्वाससह त। यसको पररणामस्वरूप डिजिटल आँखाको थकाि कम भएको छ, फोकस राम्रो 
भएको छ, आँखाको सु्खापि घटेको छ, र वर्ौंदेझख चस्माको पावर बबस्तारै कम  ँुदै िएको छ। 

यी आँखा व्यायाम पछाडिको ववज्ञान 

आँखा व्यायामले िजिक–टाढा फोकस ििे क्षमता सुधािे, दृजटट थकाि घटाउिे र आँसु त को 
जस्थरता (tear film stability) बढाउिे अिुसन्धािले देखाएको छ। एक र् यान्िमाइज्ि कन्रोमि 
अध्ययिले पाजममङ र कन्भिेन्स प्रमशक्षण सह तको १०–१५ ममिेटको दैनिक आँखा व्यायामले 
वयस्क रूमा एकोमोिेहटभ क्षमता उमलेखिीय रूपमा सुधार िरेको र कम्प्युटर मभिि मसन्रोमका 
लक्षण रू घटाएको पुजटट िरेको छ [1]। अको अध्ययिले पाजममङ र झिम््याउिे अभ्यासले 
झिम््याउिे दर र हटयर ब्रेकअप टाइम बढाई सु्खा आँखाका लक्षण रू ३०–४०% ले घटाएको 
देखाएको छ [2]। 

बाया–ँदायाँ र मागथ–तलका चाल रूले आँखाका बाह्य माांसपेशी रूको शज्त र समन्वय सुधार 
िछषि,् िसले ४–८  प्तामा आँखालाई एक बबन्दबुाट अको बबन्दमुा नछटो र स ी रूपमा सािे 
क्षमता (saccadic accuracy) र कुिै िुडिर ेको ह डिर ेको वस्तुलाई आँखाले स िै पछ्याउिे 
क्षमता (smooth pursuit) मा मापियोग्य सुधार मयाउँछ [3]। िजिक–टाढा फोकस अभ्यासले 
मसमलयरी माांसपेशीको लचकता (ciliary muscle flexibility) बढाई िजिकको दृजटट सुधार िछष र 
िवाि वयस्क रूमा देझखिे  दृजटट सम्बन्धी बबलम्ब (Accommodative Lag): युवा रूमा आँखाको 
फोकस ममलाउि लाग्िे समय वा हढलाइ र प्रनतक्रक्रया सम्बन्धी बबलम्ब (Reaction Lag) लाई 



घटाउँछ, िसले बुढ्यौली आँखामा दीघषकालीि दृजटट सांरक्षणमा स योि पुर् याउँछ [4]। एक 
प्रणालीित समीक्षाले यस्ता अभ्यास रू डिजिटल उपकरण प्रयोिकताषमा आँखाको थकाि घटाउि 
र दृश्य कायषक्षमता सुधार ििष प्रभावकारी भएको निटकर्ष निकालेको छ [5]। 

आँखा हेरचाहको हृदयश्पर्शी र्शाष्तर् 

यो अभ्यास मलाई आवम–प्रेमको कोमल अिुभूनत िस्तो लाग्छ। पाजममङको न्यािोपिले थाकेका 
आँखालाई शान्त पाछष , लयबद्ध चाल रूले मौि एकाग्रता मयाउँछि,् र िजिक–टाढा फोकसले 
आँखाका लागि ध्याि िरेिस्तै अिुभूनत हदन्छ। यसले सािा तर निरन्तर अभ्यासले प्राकृनतक 
स्पटटता क्रफताष मयाउि स्छ भन्िे सम्ििा िराउँछ। 

डिष्ििल युगका आँखाका लागग थप लाभ 

यी अभ्यास रूले निलो प्रकाश र लामो समय जस्क्रि िजिकको कामबाट  ुिे डिजिटल आँखाको 
थकािसँि लड्ि, आँसुको िुणस्तर सुधािष र समग्र दृश्य आरामलाई समथषि िछषि ्[6]। पाका 
वयस्क रूमा, यसले आँखाको फोकस ममलाउिे क्षमता (accommodation) कायम राख्न र उमेरसँिै 
िजिकको िदेखे्न समस्या (presbyopia) बढ्िे दरलाई कम ििष मद्दत िदषछ [4][7]। "नियममत 
अभ्यासले अमभसरण (convergence) र अपसरण (divergence) क्षमता बढाउँछ, िसले िदाष एउटै 
वस्तु दईुवटा देझखिे (double vision) समस्या र टाउको दखुाइ कम  ुन्छ [8]। 

म आँखा व्यायाम सुरक्षिर् रूपमा कसरी गछुत  
बब ाि कररब ५ ममिेट पाजममङ, झिम््याउिे र आधारभूत चाल रूका लागि हदन्छु। हदउँसो ५ 
ममिेट िजिक–टाढा फोकस र तेसाष चाल रू िछुष। बेलुकी ५ ममिेट पाजममङ र पूणष ररमया्सेसिमा 
बबताउँछु। अभ्यास िदाष आरामदायी रूपमा बस्छु, िह रो सास मलन्छु र आँखामा कुिै िबिषस्ती 
िहदषि। च्कर वा दखुाइ भए तुरुन्त रो्छु र कुिै आधारभूत आँखाको समस्या भए िेत्र 
गचक्रकवसकसँि परामशष िछुष। 

स्पटि दृष्टिका लागग आँखा व्यायाम अपनाऔ ं

यो १०–१५ ममिेटको दैनिक अभ्यास मेरो आँखाका लागि हदएको उप ार  ो। स्पटटता र आरामको 
फरक आफैं  म सुस ििुष ोस।् 

य ाँ मेरा स्वास््य–हटप ब्लि रू  ेिुष ोस ्र िाउिलोि ििुष ोस:् Explore Ikigai को Science blog 

page। साथै मभडियो रू  ेिुष ोस,् मेरो YouTube च्यािल Explore Ikigai 

(https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai) लाई सब्सक्राइब, फलो र सेयर ििुष ोस।् 
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