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जैसे जल िबन मछली की हालत होती है वही हाल आज कल हमारा हमारे फोन के िबना होता है। हमारा फोन हर व� हमारे पास हमारे हाथ म� या
ै ै ै



जेब म� होता है। इसे दो घंटे अपने से �र कर� , अगर आपको अजीब सी बेचैनी, खालीपन, अ�िच या मैसेज चेक करने की ज�रत महसूस हो तो समझ
ल� आपको या उपवास की ज�रत है। हम अपने टीवी, फोन इ�ािद इले�� ॉिनक सब गैजेट के गुलाम हो चुके ह�। नीदं की कमी हमारा ब�ड बजा रही
है। सेहत पर इस छोटे से मोबाइल का ब�त बुरा असर हो रहा है। लेिकन यह मोबाइल ना िमले तो हम ऐसे असहाय महसूस करते ह� जैसे �ाइडर मैन
ने अपनी जाल बुनने की श�� खो दी हो या थोर ने अपना हैमर हम मानिसक तौर पर बेवजह खच� होते रहते ह�। मूड ��ं� होते ह�। शारी�रक
गितिविध तो �यंमेव ही कम हो जाती है। सोचने का िवषय यह है यह लत कम होने के बजाय अिधक से अिधक होती चली जाती है। यह इसिलए है
िक नोिटिफकेशन देखकर डोपामाइन केिमकल के कारण हम� ब�त संतुि� या खुशी िमलता है। गेिमंग इतनी डोपामाइन देती है, फीलगुड करवाती है
िक ब�े तो ब�े, बुजुग� भी इस सब से बच नही ंपाते। यह सब उपल�ध ना होने पर तनाव होता है, हमारा �वहार आ�मक होता है, हम आस पास से
कटते जाते ह�, एक आभासी दुिनया म� जीना शु� कर देते ह�। हमारा खुद के िलए अपनो ंके साथ िबताया जाने वाला समय �भािवत होता है। इस लत
को नोमोफोिबया भी कहते ह�। �ीन की लाइट नीदं को बािधत करती है। शरीर अ�व��थत हो जाती है। हमारे शरीर म� मेलाटोिनन होता है, जो
अंधेरे म� सोने का संकेत देता है। �ीन लाइट के कारण यह संकेत अ� �� हो जाता है। यह डीिसं�ोनाइज हो जाती है। सोने की कोिशश करने के
बावजूद हम� नीदं नही ंआती, और �ों�िक नीदं नही ंआती तो हम िफर से मोबाइल की शरण म� चले जाते ह�। यह िविच� मायाजाल है। अनुसंधान से
�ान से �आ है िक स�र �ितशत लोग मोबाइल �ीन को देखते समय आंखो ंको संकुिचत करते ह�, इससे आंखो ंके सूखेपर और जलन की बीमारी
होती है, िजसे कं�ूटर िवजन िसंड� ोम कहा जाता है। लगातार कं�ूटर का �योग गद�न म� दद� की िशकायत पैदा कर देता है, जो िक अब आम होती जा
रही है। हम समािजक �वहार, और बातचीत का गुण भूल रहे ह� वह अलग से। तो इससे समाधान का उपाय यह है िक अब खुद को मोबाइल के लोभ
या �लोभन से बचाया जाए। अपने मोबाइल के तमाम नोिटिफकेशन रखी जाएं। खुद को िदखावे की दुिनया से दूर रखा जाए, �ों�िक यह अनाव�क
तनाव ही देता है। फोन से बेवजह के सोशल मीिडया ऐप िडलीट िकए जाएं, िसफ�  ज�री एप ही फोन म� रखे जाएं। जब आप कुछ समय खुद के िलए
चाहते हो ंतो फोन को अपनी नजरो ंसे दूर रख�। इन गैजेट से छुटकारा पाकर जो खाली समय िमले, उसम� ज�री और सही मायने म� खुशी देने वाले
रचना�क काय� कर� , इस �कार ह�े म� एक िदन इले�� ॉिनक उपवास कर आप अपने आपको अिधक जागृत एवं खुश पाएंगे।
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