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मायो̌पया को प्राकृ̌तक रूप से उलटने क̨ यात्रा
मायो̍पया को उलटने के बार̱ में तीन पेपसर् के अलावा, मैं इस खोज क̨ कहानी के बार̱ में और अ̏धक साझा करना चाहता हँू।
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धैयर्

मायो̍पया को प्राकृ̍तक रूप से उलटना काफ̨ धीमी प्र̌क्रया ह,̲ ठीक वजन कम करने क̨ तरह। मेर̱ 3 साल के अनुभव (फरवरी 2022 से
जनवरी 2025 तक) में, मैंने ̋नʑ̒ल̔खत प्रग̍त क̨:

समय
बायाँ आँख
मायो̍पया

बायाँ आँख
ए̘˭Ƹै̊टǜ

दायाँ आँख
मायो̍पया दायाँ आँख ए̘˭Ƹै̊टǜ सही दृ̕˖

2022.03.05 -3.50 -2.25 -5.75 -1.75 1.0
2022.11.13 -3.25 -2.00 -5.50 -1.75 0.9
2023.04.20 -3.00 -1.25 -5.00 -1.25 1.0
2024.01.07 -3.00 -1.00 -4.75 -1.25 0.9
2024.11.28 -2.50 -1.00 -4.25 -1.25 0.9

आइए इसके बार̱ में एक पैराग्राफ बनाने के ̒लए Python का उपयोग कर।ͤ

इस̒लए, आपको इसके बार̱ में धैयर् रखने क̨ आवːकता ह।̲

सही काम करो, प̈रणाम अपने आप ̍मलेंगे

जब तक आप सही काम करते ह,ͮ प̈रणाम आएंगे। जैसे वजन कम करना, बहुत कम खाना और अƖर खेल खेलने से आपका वजन कम
होगा। अगर आप हर महीने 1 ̌कलो वजन कम करते ह,ͮ तो एक साल में आप 12 ̌कलो वजन कम कर लेंगे।

इसी तरह, सीखने में, अगर हम एक ̋दन में 10 घंट̱ पढ़ाई करते ह,ͮ तो एक साल में यह 3,650 घंट̱ हो जाता ह।̲

मायो̍पया (̋नकट दृ̕˖ दोष) को उलटने के ̒लए अǅी खबर यह ह̲ ̌क इसमें कुछ भी ऐसा क̊ठन नहीं ह̲ ̒जसे आप लगातार नहीं कर
सकते। इसमें केवल यह आवːकता होती ह̲ ̌क आप मोबाइल फोन या कंɤूटर ˩̨न को मु̚ˈल से ˷˖ रूप से द̱खें।
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यह एक बेहतर और अ̏धक आरामदायक तरीका ह।̲ सही तरीके का उपयोग करने क̨ लागत यह ह̲ ̌क मुझे ड्राइव करने, यात्रा के दौरान
दृː द̱खने और ̏थएटर में ̌फʻें द̱खने के ̒लए पूणर् ̍प्र̙˩ɧन वाला एक और चˏा तैयार करना होगा।

जीवन के वे समय वाˮव में केवल एक छोटा सा ̌ह̀ा होते ह,ͮ जैसे ̌क एक ̋दन में अ̏धकतम 2 घंट̱, जब̌क शेष 15 घंट̱ जागते हुए
̍बताए जाते ह।ͮ

संतु˖ न हों, सुधार करते रहͤ

पहले वषर् में, मेरी मुƣ ग̍त̌व̏ध कंɤूटर पर काम करना था, ̒जसके दौरान मैंने 1.50 डायोɜर कमी वाले चˏे पहने थे। इस ˄व˳ा ने
मुझे “बस साफ”̞˳̍त का अनुभव करने क̨ अनुम̍त दी, जहां दृ̕˖ पयार्ɞ रूप से ˷˖ थी ले̌कन अȓ̏धक तीÆण नहीं थी। हालां̌क,
̴ूसर̱ वषर् में, जब मैंने घर पर अपने एसो̑सएट ̌डग्री के ̒लए अȱयन करने पर ȱान कें ̋द्रत ̌कया, तो मैंने कंɤूटर के उपयोग को कम कर
̋दया और मुƣ रूप से पढ़ने क̨ सामग्री और अʋास के ̒लए अपने मोबाइल फोन का उपयोग ̌कया।

एक दोˮ से बात करने के बाद, मैंने बाइफोकल लेंस और मʭीफोकल प्रोग्रे̑सव लेंस के बार̱ में सीखना शुरू ̌कया। मैंने दृ̕˖ के ̒लए
सेगमेंट हाइट, सेगमेंट पो̒जशन और व̌क͑ग ̌ड े˭ंस जैसे शɽ भी सीखे।

इसमें बहुत सार̱ प्रयोग क̨ आवːकता थी। ̑सद्धांत को समझने के बाद, समाधान अलग-अलग हो सकते ह—ͮचˏे के नु˫े में सादा
+1.50D जोड़ने से लेकर +2.00D जोड़ने तक, और ̌फर मʭीफोकल प्रोग्रे̑सव लेंस का उपयोग करने तक। अभी भी सुधार के तरीके
मौजूद ह।ͮ

ChatGPT के आने के बाद, कई सुधार हुए ह।ͮ बहुत सार̱ बु̏द्धमान लोग उस ̋दशा में सोच रह̱ ह।ͮ वाˮ̌वक ̴ु̋नया में, कई उपयोग के
मामले हͮ और अ̏धक वाˮ̌वक सम˽ाएं हͮ ̒जɚें हल करने क̨ आवːकता ह।̲

मायो̍पया को उलटने के ̒लए, यह ̍बʦुल वैसा ही ह।̲ बड़̱ लोग प्रेसबायो̍पया लेंस का उपयोग करते ह।ͮ

तǾाल जरूरतमंदों के साथ साझा करͤ

हालां̌क मैंने अपना मायो̍पया उलटने वाला लेख WeChat सʉ̌क्रɧन ɥेटफॉमर् पर जून 2023 में साझा ̌कया था, ले̌कन ̋दसंबर
2024 में, मुझे ̌कसी का जवाब ̍मला ̒जसने दावा ̌कया ̌क उसका 12 साल का बǄा अपने 500 ̌डग्री के मायो̍पया से ̋नराश था, यानी
-5.00। जब मैं 12 साल का था, तो मुझे लगता था ̌क मैंने अभी -2.00 ̌डग्री के मायो̍पया के ̒लए चˏा पहनना शुरू ̌कया ह।̲

जैसा ̌क सȓ या खोज लोगों को कम ज्ञात ह,̲ केवल वे लोग ̒जɚें तǾाल आवːकता ह,̲ इसे आजमाना चाहते ह।ͮ यह मायो̍पया को
उलटने क̨ ̌व̏ध, जो संभवतः पहली बार 2014 में Todd Becker द्वारा पेश क̨ गई थी, एक ̋दन लोक̍प्रय हो जाएगी।

नए समायोजन ̌व̏ध के कोई नकाराȑक प्रभाव नहीं ह।ͮ इसके अलावा, अ̏धक से अ̏धक लोगों को मायो̍पया (̋नकटदृ̕˖) होगा, और
उनक̨ मायो̍पया क̨ ̌डग्री भी बढ़ती जाएगी।

ƌा मायो̌पया क̨ लोक̍प्रयता में कोई सा̒जश ह?̲

पूरी ̌डग्री के चˏे पहनने वाले लोगों ने अपने मायो̍पया (̋नकट दृ̕˖ दोष) को और गहरा कर ̋दया ह।̲ मायो̍पया ̌कसी के द्वारा जानबूझकर
नहीं बनाया गया ह।̲ यह ̑सफर् इतना ह̲ ̌क मनु˥ सावधान नहीं ह।ͮ 5.0 क̨ सामाɓ दृ̕˖, एक बǄे क̨ दृ̕˖, को वापस पाने के ̒लए
पूरी ̌डग्री का चˏा पहनना सामाɓ लगता ह।̲
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हालां̌क, मनु˥ यह नहीं जानते ̌क वे इनका उपयोग नज़दीक क̨ वˮुओं को द̱खने के ̒लए करते ह।ͮ ̒जन लोगों ने मʭीफोकल प्रोग्रे̑सव
लेंस या दृ̕˖ परीक्षकों का आ̌व˔ार ̌कया, वे आंख या मायो̍पया के काम करने के तरीके के बार̱ में बहुत कुछ जानते थे।

तो, यहां सुधार ̑सफर् इतना ह̲ ̌क हम अपनी आंखों के उपयोग को वग͗कृत करते ह।ͮ हम द̱खते हͮ ̌क आजकल मनु˥ ǝादातर फोन या
कंɤूटर का उपयोग कर रह̱ ह।ͮ और इससे कोई फकर् नहीं पड़ता ̌क हम रोजमरार् क̨ ̒ज͎दगी में ̴ूर क̨ चीजों को धुंधला द̱खते ह।ͮ

मुद्दा यह ह̲ ̌क ǝादातर समय, हमारी आँखें उन वˮुओं को ˷˖ रूप से द̱ख सकती हͮ ̒जɚें हम द̱खना चाहते ह।ͮ य̋द हम वˮुओं को
लगभग 10 सेमी ̴ूर ले जाते ह,ͮ तो वे अ˷˖ हो जाती ह।ͮ यह इं̍गत करता ह̲ ̌क हम अपनी आँखों का सही तरीके से उपयोग कर रह̱ ह।ͮ

नई खोजों को ̌फर से कैसे खोजें

इंटरनेट पर अ̏धक से अ̏धक अवलोकन और सीखने क̨ को̒शश कर।ͤ छोट̱-छोट̱ ̌वचारों से सावधान रह।ͤ खुद से प्रयोग करके द̱खें।

जीवन में बहुत सुधार होते ह।ͮ सǄाई का पता चलने के बाद, यह ˷˖ लगता ह।̲ लोगों ने पहले इसके बार̱ में सोचा ही नहीं था। Steve
Jobs ̋न̞ˊत रूप से इसे समझते थे। Steve Jobs का “Think Different”अ̍भयान अǅा ह।̲
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