
थकी हुई आँख ों क  कैसे आराम दें? जानिए आसाि और प्रभावी उपाय 

 

आज के डिडजटल युग में हमारी आँख ों पर पहले से कही ों अडिक दबाव पड़ता है। कों पू्यटर, म बाइल 

फ न, टैबलेट और अन्य डिडजटल उपकरण ों का लोंबे समय तक उपय ग करने से आँख ों में थकान और 

असुडविा ह  सकती है। यडद समय रहते ध्यान न डदया जाए, त  यह समस्या दैडनक कायों और 

उत्पादकता क  प्रभाडवत कर सकती है। 

 

थकी हुई आँखें क्या हैं? 

जब आँखें लोंबे समय तक डकसी कायय पर लगातार ध्यान कें डित करती हैं, त  उनमें थकान महसूस ह ने 

लगती है। इस स्थथडत क  "आई स्ट्र ेन" या "आँख ों की थकान" कहा जाता है। यह आमतौर पर गोंभीर 

समस्या नही ों ह ती, लेडकन काफी असुडविाजनक ह  सकती है। 

 

थकी हुई आँख ों के सामान्य लक्षण 

• आँख ों में भारीपन या थकान 

• जलन या चुभन महसूस ह ना 

• आँख ों का सूखापन 

• िुोंिला डदखाई देना 

• डसरददय  

• र शनी से परेशानी ह ना 

• ध्यान कें डित करने में कडिनाई 

• गदयन और कों ि ों में ददय  

 

 

 

 

 

 

 



आँख ों की थकाि के प्रमुख कारण 

 

1. अत्यनिक स्क्रीि का उपय ग 

 

म बाइल या कों पू्यटर स्क्रीन क  लोंबे समय तक देखने से पलक झपकने की सोंख्या कम ह  जाती है, 

डजससे आँख ों में सूखापन और थकान बढ़ती है। 

 

2. अपयााप्त या तेज र शिी 

बहुत कम या बहुत अडिक र शनी में काम करने से आँख ों पर अडतररक्त दबाव पड़ता है। 

 

3. पयााप्त िी ोंद ि लेिा 

नी ोंद की कमी से आँख ों क  आराम नही ों डमल पाता और थकान बढ़ जाती है। 

 

4. चशे्म का सही िोंबर ि ह िा 

यडद दृडि द ष का सही उपचार न ह , त  आँख ों क  अडिक मेहनत करनी पड़ती है। 

 

5. ड्र ाई आई (Dry Eye) की समस्या 

आँसुओों की कमी या उनकी गुणवत्ता में कमी आँख ों में जलन और थकान का कारण बन सकती है। 

 

 

 

 

 

 



थकी हुई आँख ों क  आराम देिे के आसाि उपाय 

 

1. ठों ड्ी नसकाई करें  

 

आँख ों पर 5–10 डमनट के डलए िों िे पानी में डभग या हुआ साफ कपड़ा रखें। इससे आँख ों की थकान और 

सूजन कम ह ती है। 

 

2. बार-बार पलक झपकाएँ 

स्क्रीन देखते समय हमारी पलक झपकने की दर कम ह  जाती है, डजससे आँखें सूखने लगती हैं। हर कुछ 

डमनट में जानबूझकर कई बार पलक झपकाने की आदत िालें। 

 

3. 20-20-20 नियम अपिाएँ 

 



हर 20 डमनट बाद 20 फीट दूर डकसी वसु्त क  20 सेकों ि तक देखें। इससे आँख ों की माोंसपेडशय ों क  

आराम डमलता है। 

 

4. आँख ों की हल्की मानलश करें  

 

बोंद आँख ों के आसपास उोंगडलय ों से हले्क हाथ ों से माडलश करने से तनाव कम ह ता है और आराम 

महसूस ह ता है। 

 

 

5. पयााप्त पािी नपएँ 

 

डिहाइिर ेशन के कारण आँख ों में सूखापन बढ़ सकता है। डदनभर पयायप्त मात्रा में पानी पीना आवश्यक 

है। 

 

 



 

6. कृनिम आँसू (Artificial Tears) का उपय ग करें  

 

यडद आँख ों में सूखापन महसूस ह  रहा ह , त  डचडकत्सक की सलाह से लुडिकेडटोंग आई िर ॉप्स का 

उपय ग करें। 

 

7. स्क्रीि से नियनमत बे्रक लें 

लगातार काम करने के बजाय हर घोंटे 5–10 डमनट का िेक लें और आँख ों क  आराम दें। 

 

8. पयााप्त िी ोंद लें 

 

र जाना 7–8 घोंटे की अच्छी नी ोंद आँख ों क  पुनः ऊजायवान बनाने में मदद करती है। 

 

 

9. उनचत र शिी में काम करें  



 बहुत तेज या बहुत कम र शनी आँख ों पर अडतररक्त दबाव िाल सकती है। कमरे की र शनी और स्क्रीन 

की िाइटनेस क  इस प्रकार सेट करें  डक द न ों के बीच सोंतुलन बना रहे। स्क्रीन पर पड़ने वाली चमक 

(glare) क  भी कम करें। 

10. आँख ों के सरल व्यायाम करें   

 

• ऊपर-नीचे देखें। 

• दाएँ-बाएँ देखें। 

• ग लाकार डदशा में आँखें घुमाएँ। 

• कुछ सेकों ि के डलए आँखें बोंद करके आराम करें। 

 

11. कों पू्यटर आई ग्लासेस पहिें 

लोंबे समय तक कों पू्यटर पर काम करने वाले ल ग ों के डलए डवशेष कों पू्यटर ग्लासेस लाभदायक ह  सकते 

हैं। ये स्क्रीन से आने वाली चमक क  कम करते हैं और आँख ों क  अडिक आरामदायक अनुभव प्रदान 

करते हैं। 

 

12. पानमोंग (Palming) करें  

 



द न ों हथेडलय ों क  आपस में रगड़कर हल्का गमय करें  और बोंद आँख ों पर डबना दबाव िाले कुछ डमनट के 

डलए रखें। यह तकनीक आँख ों की माोंसपेडशय ों क  आराम देने और तनाव कम करने में मदद करती है। 

 

13.अपिे कों पू्यटर सेटअप में बदलाव करें  

स्क्रीन क  आँख ों से लगभग 50–70 सेंटीमीटर की दूरी पर रखें और उसका ऊपरी भाग आँख ों के स्तर से 

थ ड़ा नीचे रखें। सही बैिने की मुिा और उडचत स्क्रीन प ड़िशन आँख ों पर पड़ने वाले तनाव क  कम 

करती है। 

 

14. टी बैग्स का उपय ग करें  

 

िों िे ग्रीन टी या बै्लक टी बैग्स क  कुछ डमनट के डलए बोंद आँख ों पर रखें। इससे आँख ों क  िों िक डमलती 

है तथा थकान और हल्की सूजन में राहत डमल सकती है। ध्याि रखें: टी बैग्स का उपय ग करते समय 

यह सुडनडित करें  डक उनमें मौजूद पानी या चाय का घ ल आँख ों के अोंदर न जाए। उपय ग से पहले टी 

बैग्स क  अच्छी तरह डनच ड़ लें और केवल बोंद पलक ों पर ही रखें। यडद डकसी प्रकार की जलन, 

लाडलमा या असुडविा महसूस ह , त  तुरोंत उपय ग बोंद कर दें  और साफ पानी से आँख ों क  ि  लें। 

 

15. आसपास की हवा की गुणवत्ता बेहतर रखें 



 

सूखी या प्रदूडषत हवा आँख ों में जलन और सूखेपन क  बढ़ा सकती है। कमरे में पयायप्त नमी बनाए रखें, 

आवश्यकता ह ने पर ह्यूडमडिफायर का उपय ग करें  और िूल, िुएँ तथा एयर-कों िीशनर की सीिी हवा 

से बचें। 

इन सरल उपाय ों क  अपनी डदनचयाय में शाडमल करके आप आँख ों की थकान क  कम कर सकते हैं और 

उन्हें अडिक स्वथथ एवों आरामदायक बनाए रख सकते हैं। 

 

कब ड्ॉक्टर से सोंपका  करें? 

यडद आँख ों की थकान बार-बार ह ती है या आराम करने के बाद भी िीक नही ों ह ती, त  नेत्र डवशेषज्ञ से 

परामशय लें। डवशेष रूप से यडद डनम्न लक्षण ह ों: 

• लगातार िुोंिला डदखाई देना 

• आँख ों में ददय  

• अत्यडिक लाडलमा 

• अचानक दृडि में पररवतयन 

• द हरा डदखाई देना 

 

निष्कर्ा 

थकी हुई आँखें आज की जीवनशैली में एक सामान्य समस्या हैं, लेडकन कुछ सरल आदत ों क  अपनाकर 

इससे काफी हद तक बचा जा सकता है। डनयडमत डवश्राम, पयायप्त नी ोंद, सही स्क्रीन उपय ग और आँख ों 

की उडचत देखभाल आपकी दृडि क  स्वथथ और आरामदायक बनाए रखने में मदद करती है। स्वथथ 

आँखें बेहतर जीवन की कुों जी हैं। 
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