
बुधवार (२०८२/१०/७) 

के तपाईंका आँखाले यसको मूल्य त ततरै्द छैनन?् TikTok र Reels को 
लतबाट दृष्टट जोगाउने 20-20-20 तनयम 

TikTok र Facebook Reels का लागग लामो समय तनरन्तर मोबाइल प्रयोग गर्दाा तपाईंको 
आँखाको स्वास््यमा पने खराब प्रभावबारे तपाईं सचेत हुनुहुन्छ? तपाईंका बच्चाहरूले तपाईंको 
व्यवहार नक्कल गरै्द त्यही बानी अपनाइरहेका छन ्भन्ने कुरामा ध्यान दर्दनुभएको छ?  

यदि तपाईं िैनिक घण्टौँसम्म TikTok, Facebook Reels वा Shorts स्क्रोल गिै हुिुहुन्छ — र 
तपाईंका बालबाललका पनि उही स्क्स्क्रिमा टााँलसएका छि ्भिे — तपाईंका आाँखाहरू (र उिीहरूका 
पनि) चुपचाप पीडित भइरहेका छि।् डिस्क्िटल आाँखा तिाव (Computer Vision Syndrome वा 
CVS) तीव्र रूपमा बदिरहेको छ, िसका कारण आाँखामा पोल्िे, सुख्खापि, धलमलो िेखखिे, टाउको 
िखेु्न, र बालबाललकामा मायोपपया बढ्िे िस्क्ता िीघघकालीि िोखखमहरू समेत िेखखि थालेका छि।् 

६० वर्घको उमेरमा पनि म आफ्िा आाँखाहरूलाई एउटा सरल बािीले सुरक्षित राख्छु — 20-20-20 

नियम। प्रत्येक २० लमिेट स्क्स्क्रि हेरेपनछ २० फिट टािाको वस्क्तुतिघ  २० सेकेन्ि हेछुघ। यही सािो 
पवश्रामले मेरो दृस्क्टट तेि राखेको छ, थकाि घटाएको छ, र िैनिक कन्टेन्ट निमाघण गिाघ पनि 
आाँखाको तिाव हुिबाट िोगाएको छ। 

यो नियम अमेररकि अप्टोमेदिक एसोलसएसिद्वारा लोकपप्रय बिाइएको हो। यसले आाँखालाई 
िस्क्िकबाट टािानतर िोकस पररवतघि गिघ बाध्य पाछघ , िसले स्क्स्क्रिका कारण हुिे लसललयरी 
माांसपेशीको ऐांठि र पलक खिम्काउिे िर घट्िे समस्क्यालाई कम गछघ। म यो नियमलाई काम र 
सामास्क्िक सञ्िाल प्रयोगको समयमा किाइका साथ अपिाउाँ छु। 

20-20-20 तनयम पछाडिको ववज्ञान 

लामो समय िस्क्िकको काम (४० से.लम. भन्िा कम िरूीमा स्क्स्क्रि) गिाघ पलक खिम्काउिे िर 
६०% सम्म घट्ि सक्छ, िसले आाँखामा सुख्खापि र तिाव निम्त्याउाँछ। एक याघन्िमाइज्ि 
अध्ययिले िेखाएको छ फक भारी स्क्स्क्रि प्रयोगकताघमा 20-20-20 नियम ४ हप्तासम्म अपिाउाँिा 
आाँखाको थकािका लिणहरू (सुख्खापि, िलि, धलमलो िेखखिे) उल्लेखिीय रूपमा घटे। अको 
अध्ययिले युवा वयस्क्कहरूमा िोकस समायोिि गिे िमता सुधार भएको र दृश्य असहिता ३०–
५०% ले घटेको िेखायो। 

बच्चाहरू पवशेर् रूपमा िोखखममा छि।् अत्यधधक स्क्स्क्रि समयले िस्क्िक ििेखे्न समस्क्या 
(myopia) को िोखखम २–३ गुणा बिाउाँछ। 20-20-20 नियमले आाँखाको िोकसलाई आराम दिन्छ 



र पलक खिम्काउिे प्रफरया बिाउाँछ, िसले निलो प्रकाश र िस्क्िकको िोकसबाट हुिे तिावलाई 
सन्तुलिमा ल्याउि मद्ित गछघ। एक प्रणालीगत समीिाले यस्क्ता ब्रेकहरूले ७०–८०% सहभागीमा 
कम्प्युटर लभिि लसन्रोम (CVS) का लिण घटाएको पुस्क्टट गरेको छ। 

हृर्दयस्पर्शी चेतावनी 
यो नियम मलाई आाँखाको हेरचाह गिघ सम्िाउिे कोमल सन्िेशिस्क्तो लाग्छ — सांसारका झ्याल 
िस्क्ता आाँखा। यसले केवल मलाई मात्र होइि, मेरा सांगतीहरूलाई पनि स्क्स्क्रिको लतबाट िोगाउाँछ 
भन्िे कुराले भावुक बिाउाँछ। केवल 20 सेकेन्िको सािो पवरामले भपवटयका वर्ौँसम्मको दृस्क्टट 
समस्क्याबाट बचाउि सक्छ। 

थप फाइर्दा र यसलाई बानी कसरी बनाउने 
यो नियमले टाउको िखेु्न समस्क्या घटाउाँछ, ध्याि केस्क्न्ित गिे िमता सुधार गछघ र बच्चाहरूमा 
मायोपपया बढ्िे गनत दिलो पािघ सक्छ। यसका लाधग केवल 20 सेकेन्ि लाग्छ तर पररणाम धेरै 
ठूलो हुन्छ — पवशेर् गरी छोटा लभडियोका भारी प्रयोगकताघका लाधग। 

म 20-20-20 तनयम कसरी सुरक्षित रूपमा अभ्यास गछुा  
म स्क्स्क्रि अगाडि बस्क्िा प्रत्येक 20 लमिेटमा मोबाइल वा एपमािघ त टाइमर सेट गछुघ। त्यसपनछ 
झ्याल वा टािाको लभत्तानतर कररब 20 फिट टािा हेछुघ। 20 सेकेन्िसम्म पूणघ रूपमा पलक 
खिम्काउाँ िै टािाको वस्क्तुमा ध्याि केस्क्न्ित गछुघ। निलो प्रकाश फिल्टर, उधचत प्रकाश व्यवस्क्था र 
30–40 से.लम. स्क्स्क्रि िरूीसाँग यो अभ्यास लमलाउाँ छु। यदि समस्क्या निरन्तर रदहरहेमा आाँखा 
पवशेर्ज्ञसाँग परामशघ ललिु आवश्यक हुन्छ। 

आँखा जोगाउनुहोस ्— आजै 20-20-20 तनयम सुरु गनुाहोस ्

TikTok र Reels लाई तपाईंको दृस्क्टट चोिघ िदििुहोस।् एकनछि रोक्िुहोस,् टािा हेिुघहोस,् आफ्िा 
आाँखा र आफ्िा बच्चाहरूको भपवटय िोगाउिुहोस।् अदहले िै सुरु गिुघहोस।् 

यहााँ मेरा स्क्वास्क््य–दटप ब्लगहरू हेिुघहोस ्र िाउिलोि गिुघहोस:् Explore Ikigai को Science blog 

page। साथै लभडियोहरू हेिुघहोस,् मेरो YouTube च्यािल Explore Ikigai 

(https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai) लाई सब्सराइब, िलो र सेयर गिुघहोस।् 
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