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€ ડો. મંથન શેઠ
હેલ્થ ટાઈમહેલ્થ ટાઈમ

નવી પેઢીના ‘શ�િતથી વધતા’ રોગો

િવધાનો યુગ ક� શરીર પર અ�ણ્યો 
હુમલો સવાર� ઊઠતા પહ�લા એલામર્ 
કોણ કર�? મોબાઈલ. સવાર� ચા સાથે 

સમાચાર કોણ આપે છ�? મોબાઈલ. ઓ�ફસનું 
કામ, બ��ક�ગ, મનોર�જન, સોિશયલ મી�ડયા, 
ખરીદી, બાળકોનું ઑનલાઇન અભ્યાસ, બધું એક 
જ સ્ક્ર�નમાં સમાઈ ગયું છ�. ટ�કનોલો� �વનને 
સરળ બનાવે છ�, એમાં કોઈ શંકા નથી. પર�તુ 
છ�લ્લા ક�ટલાક વષ�માં તબીબોને OPDમાં એક 
નવો ટ્રેન્ડ દ�ખાઈ રહ્યો છ�. 20-35 વષર્ની ઉ�મરના 
યુવાનોમાં એવી તકલીફો વધી રહી છ�, જે પહ�લા 
50–60 વષર્ની ઉ�મર� �વા મળતી. World Health 
Organization અને િવિવધ વૈિશ્વક અહ�વાલો પણ 
સૂચવે છ� ક� વધતો સ્ક્ર�ન ટાઇમ, બેઠાડું �વનશૈલી 
અને ખોટી બેસવાની રીત (posture)ના કારણે 
મસ્ક્યુલોસ્ક�લેટલ અને ઊંઘ સંબંિધત તકલીફો 
ઝડપથી વધી રહી છ�. આજે સમ�એ, મોબાઈલ 
અને લેપટોપના કારણે થતા નવા ‘શાંિતથી વધતા’ 
રોગ, જે કદાચ આપણે અવગણીએ છીએ.
1. ટ�ક્સ્ટ નેક િસન્ડ્રોમ - ગળાનો મૌન શતુ્ર

“ડોક્ટર સાહ�બ, ગળામાં સતત ભાર લાગે છ�”, 
આ ફ�રયાદ હવે સામાન્ય બની ગઈ છ�. જ્યાર� 
આપણે મોબાઈલ નીચે �ઈને વાપરીએ છીએ, ત્યાર� 
માથાનું ક�દરતી વજન ગળા પર 4 થી 5 ઘણું દબાણ 
બનાવે છ�. �દવસમાં 3–4 કલાક આ �સ્થિતમાં રહ�વું 
એટલે ગળાના હાડકાં અને 
સ્નાયુઓ પર સતત તાણ.
લક્ષણો

ગળાનો દુખાવો, 
સ્ટીફનેસ, ખભામાં 
ભાર, હાથમાં 
ઝણઝણાટ, લાંબા 
ગાળ� સવાર્ઇકલ �ડસ્ક 
સમસ્યાઓ પણ થઈ શક� 
છ�. આ સમસ્યા ખાસ કરીને 
િવદ્યાથ�ઓ, આઇટી પ્રોફ�શનલ્સ અને 
સોિશયલ મી�ડયા ખૂબ વધુ ઉપયોગ કરતા 
વ્યિક્તઓ (હ�વી યુઝસર્)માં વધાર� �વા મળ� 
છ�.
2. કમ્પ્યુટર િવઝન િસન્ડ્રોમ - આખંોની મૌન પીડા

“આંખમાં બળતરા થાય છ�, પાણી આવે છ�, 
ક્યાર�ક ધૂંધળું દ�ખાય છ�.” સ્ક્ર�ન સામે લાંબા સમય 
સુધી બેસવાથી આંખો પર તાણ પડે છ�. સામાન્ય 
રીતે આપણે પ્રિત િમિનટ 15–20 વખત આંખ 
ઝબકાવીએ છીએ. પર�તુ સ્ક્ર�ન સામે ધ્યાન ક��ન્દ્રત 
હોય ત્યાર� આ માત્ર 5–7 વખત થઈ �ય છ�.

પ�રણામ: ડ્રાય આઇ (આંખો સૂકાવી), 
બળતરા થવી, માથાનો દુખાવો, એકાગ્રતામાં 
ઘટાડો. બાળકોમાં તો આ વધુ િચંતાજનક છ�, 
કારણ ક� તેમની આંખો હ� િવકાસ પામતી 
હોય છ�.

3. �ડિજટલ ઇન્સોિમ્નયા – ઊઘંનો અ�શ્ય ચોર
ઘણા દદ�ઓ કહ� છ�: “ઊંઘ આવતી નથી.”, “રાતે્ર 

વાર�વાર �ગી �ઉ� છંુ.”, “સવાર� તાજગી લાગતી 
નથી.” જ્યાર� િવગતવાર ચચાર્ થાય ત્યાર� �ણવા 
મળ� છ� ક� તઓે સતૂા પહ�લા 1–2 કલાક 
મોબાઈલ વાપર� છ�. મોબાઈલ અને 

લે પ ટ ો પમ ાં થ ી 
નીકળતી બ્લૂ 
લાઇટ આપણા 
મ ગ જ મ ાં 
મેલ ા ટ ો િનન 
હ ો મ � ન ન ા 
ઉત્પાદનને 
દબાવ ે છ�. 

મેલાટોિનન હોમ�ન એટલે ઊંઘનો 
સકં�ત. અહ� બ્રનેને લાગ ેછ� ક� હજુ 
�દવસ છ�. પ�રણામે, ઊંઘ મોડી 
આવ,ે ઊંઘ ઊંડી નથી આવતી, 
િચતંા અને ચી�ડયાપણંુ વધે. વાળી લાંબા ગાળ� 
કાયમી ઊંઘ િવકે્ષપ એ �દયરોગ, વજન વધારો અને 
માનિસક તાણ સાથે પણ �ડાય છ�.
4. મોબાઈલ થંબ – અગંઠૂાનો વધતો દુખાવો

સ્ક્રોિલગં, ટાઇિપગં, ગિેમંગ; �દવસભર અગંઠૂાનો 
સ ત ત ઉપયોગ. વાર�વાર થતી તાણની ઇ� 

હવ ેયુવાનોમા ંસામાન્ય બની રહી 
છ�.

લક્ષણો: અગૂંઠામાં દુખાવો, 
Stiffness, પકડમા ંનબળાઈ... 
આ શ�આતમા ંસામાન્ય લાગ,ે 

પ ર �તુ 

અવગણીએ તો ટ�ન્ડન ઈન્ફ્લામેશન અને ક્રૉિનક 
દુખાવો થઈ શક�.
5. ટ�ક-બેક પેઇન – કમર પર �ડિજટલ પ્રહાર

લાબંા સમય સધુી લેપટોપ સામ ેવાકં�� બસેવુ,ં સોફા 
પર ટ�ક લઈન ેકામ કરવુ,ં પલગં પર લેપટોપ ચલાવવુ,ં 
આ બધંુ સ્પાઇન માટ� નકુસાનકારક છ�. પ�રણામ: 
કમરનો દુખાવો, ખભાનો દુખાવો, પીઠ જકડાઈ જવી, 
લાંબા ગાળ� સ્લીપ �ડસ્કનો �ખમ હવ ે30 વષર્થી 

ઓછી ઉ�મરના લોકોમા ંપણ પીઠ 
નો દખુાવો અસહ્ય રીતે વધી રહ્યો 
છ�. સમસ્યા ફક્ત સ્ક્ર�નની નથી. 
ટ�ક્નોલો� દશુ્મન નથી. સમસ્યા 

છ�: વધેલો સ્ક્ર�ન ટાઇમ, ઓછંુ �ફિઝકલ મવૂમને્ટ, 
ખોટી બસેવાની પોિઝશન (Posture), બ્રકે વગર 
સતત કામ. આધુિનક �વનમા ંશરીર �સ્થર છ�, પર�તુ 
આંખો અન ેમગજ સતત સિક્રય છ�.
શુ ંઉપાય છ�?
સમાધાન અઘ�ં નથી, પર�ત ુિનયિમતતા જ�રી છ�.

1. 20–20–20 િનયમ
દર 20 િમિનટ�, 20 સકેન્ડ માટ�, 20 ફ�ટ દૂર જુઓ. 

આંખોન ેઆરામ મળ� છ�.
2. સ્ક્ર�ન આઇ લેવલ પર રાખો. 
લેપટોપ સ્ક્ર�ન આખંની સમાન ઊંચાઈ પર હોવી 

�ઈએ. મોબાઈલ આઇ લેવલ સધુી લાવો. ગળુ ંનીચે 
ન વાળો. 

3. દર�ક 30–40 િમિનટ� માઇક્રો-બે્રક 
ઊભા થાઓ, 2–3 િમિનટ ચાલો, ગળા અને 

ખભાની કસરત (stretching) કરો. આ સરળ આદત 
મોટી સમસ્યાઓ અટકાવી શક� છ�.

4. �ડિજટલ સનસટે િનયમ:
સતૂા પહ�લા ઓછામા ંઓછા 60 િમિનટ સ્ક્ર�નથી 

દૂર રહો.
5. સપ્તાહના અતં ે�ડિજટલ �ડટોક્સ:
અઠવા�ડયામા ંએક �દવસ સ્ક્ર�ન ટાઇમ ઘટાડવાનો 

પ્રયાસ કરો. પ�રવાર સાથે સમય િવતાવો, આઉટડોર 
એ�ક્ટિવટી કરો. 

સાર એટલો જ ક�, આપણે ટ�કનોલો�નો ઉપયોગ 
કરીએ છીએ, ક� ટ�ક્નોલો� આપણો ઉપયોગ કર� છ�? 
પ્રશ્ન મોબાઈલનો નથી. પ્રશ્ન છ� આપણા િનયંત્રણનો. 
આજે 25 વષર્ની ઉ�મર� જે ટ�વ બનાવીશુ,ં એ 45 વષર્ની 
ઉ�મર� શરીર પર અસર કરશે. ટ�ક્નોલો� �વનન ે
સરળ બનાવવા માટ� છ�, પર�ત ુસમજદારી વગર તનેો 
ઉપયોગ શરીર માટ� ધીમુ ંઝરે બની શક� છ�. સાવચતેી 
રાખશો તો મોબાઈલ આશીવાર્દ છ�. બેદરકારી રાખશો 
તો ત ેમૌન શતુ્ર સાિબત થઈ શક� છ�.

મોબાઈલ 
અને લેપટોપ, 

આધુિનક સુિવધા 
ક� ધીમું ઝેર? 

આપણે ટ�ક્નોલોજીનો ઉપયોગ કરીએ 
છીએ, ક� ટ�ક્નોલોજી આપણો ઉપયોગ 

કરે છ�? �� મોબાઈલનો નથી. �� છ� 
આપણા િનયં�ણનો. આજે 25 વષર્ની 
�મરે જે ટ�વ બનાવીશંુ, એ 45 વષર્ની 

�મરે શરીર પર અસર કરશેસુ

ઇત્તેફાક્ :
એના ઘર�થી એક પંખી આવ્યું છ� લઈ ટહુકામાં એની ટપાલ,સહ�જ ટહુકામાં ફિળયાની ર�તી ગુલાલ.  -મયૂર કોલ�ડયા


