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सेल फ़ोन क� लत- कारण एवं िनवारण  

डॉ �दनेश कुमार  

अिस�ट�ट �ोफेसर – भौितक �व�ान 

राजक�य �नातको�र महा�व�ालय, फतेहाबाद , आगरा  

 

शोध सारांश 

जैसा �क हम सभी जानते ह�, वत�मान समय म� �ौ�ोिगक� म� बहुत �वकास हुआ है। इसके 

प�रणाम�व�प कई गैजे�स का आ�व�कार हुआ है और मोबाइल फोन उनम� से एक है। आजकल मोबाइल 

फोन हर �य�� क� ज़�रत बन गया है। मोबाइल फोन का उपयोग अ�छा है, इसका उपयोग एक-दसूरे से 

संवाद करन े के िलए �कया जाता है। ये बेहद सु�वधाजनक ह�, ये हम� आपस म� जोड़े रखते ह� और आपात 

��थितय� म� बहुत काम आते ह� । �वशेष�� का मानना है �क �ौ�ोिगक� क� �गित के साथ-साथ मोबाइल 

फोन का उपयोग बढ़ता रहेगा और इस पर हमार� िनभ�रता भी बढ़ती जाएगी। ले�कन हम �या कर रहे ह�? 

मोबाइल फोन अब हमारे जीवन का एक अिभ�न अंग बन गए ह� और हमम� से कई लोग इसके �बना नह�ं रह 

सकते, हम मोबाइल फोन के आद� हो चुके ह�। अगर आपने कभी अपना मोबाइल फोन खोया है, तो आप 

समझ सकते ह� �क मेरा �या मतलब है, आप खो गए ह� । 

 

मु�य श�द – मोबाइल , इ�टरनेट , �ो�ोिगक� , आदत  

 

��तावना  

मोबाइल फोन क� लत स ेता�पय� लंब ेसमय तक मोबाइल का उपयोग करने क� सम�या से है, 

�जसका कारण बात करना, इंटरनेट, मैसेज भेजना आ�द होता है, और अंततः यह लत क� ओर ले जाता है। 
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हालां�क मोबाइल फोन क� लत को अभी तक एक वा�त�वक �वकार के �प म� वग�कृत नह�ं �कया गया है, 

ले�कन इस सम�या के उभरने के संकेत पहले से ह� मौजूद ह�। मोबाइल फोन अ�सर सबसे अनुिचत समय पर 

बजते ह� - िसनेमाघर� म�, भाषण� के दौरान, शा�दय� म�, अं�ये�� म� और कभी-कभी तो कॉल का जवाब भी 

�दया जाता है। ऐसा लगता है �क लोग थोड़े समय के िलए भी संपक�  स ेबाहर रहने से डरते ह�। हमने पाया �क 

लोग मु�य �प से मोबाइल फोन पर अ�यिधक िनभ�र ह�। अिधकांश छा� �वशेष �प से इस अनुभव से डरे हुए 

थे। उनम� अ�यिधक िचंता, तनाव और असुर�ा क� भावना थी। 

आज के समय म� मोबाइल फोन क� लत एक बहुत बड़� सम�या है। मोबाइल फोन का उपयोग करना 

अ�छा है, ले�कन उन पर हमार� िनभ�रता - उ�ह� हर समय चालू रखना, अनुिचत समय पर कॉल उठाना, 

लगातार मैसेज करना और उनके �बना खुद को अधूरा महसूस करना - एक गंभीर सम�या है। जब मोबाइल 

फोन का उपयोग �कसी �य�� क� आदत बन जाता है, तो यह मोबाइल फोन क� लत का कारण बन जाता है। 

लोग हमेशा मोबाइल फोन पर �य�त रहते ह�। वे हर समय बस कॉल करते या �रसीव करते रहते ह�। यह एक 

गंभीर सम�या है जो सभी के िलए िचंता का �वषय है 

 

मोबाइल फोन: �वा��य के िलए खतरा 

मोबाइल फोन िन��त �प से �वा��य के िलए खतरा ह�। इसका �माण तब िमलता है जब आप अपने 

मोबाइल फोन को ट�वी ���न या कं�यूटर के �पीकर के पास रखते ह�, जब वह िस�नल भेज रहा हो। यहां तक 

�क आपक� कार का रे�डयो भी �बजली के तार� से गुजरत ेसमय माइ�ोवेव ऊजा� को �हण कर सकता है। 

व�ैािनक हम� ईयरपीस का इ�तेमाल करने और फोन को बे�ट ��लप म� लगाने क� सलाह देते ह�। इससे 

म��त�क क� कोिशकाओ ंको नकुसान पहंुचने से बचाव होता है। बे�ट ��लप कू�हे के �तर पर ��थत होती है, 

ठ�क उसी जगह जहां यकृत, पेट, गुद�, अ��याशय, �लीहा, आंत� आ�द जैसे अ�य अंग ��थत होते ह�। वा�तव 
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म�, व ेइन अंग� को नकुसान पहंुचाने से नह�ं डरते। कई लोग� क� तरह उनका भी मानना है �क बे�ट ��लप के 

पास होने के कारण सेललुर फोन ह� द�घ�कािलक गभ�िनरोध का एकमा� कारगर तर�का है। 

मोबाइल फोन के अ�यिधक उपयोग से �कशोर तनाव और नींद संबधंी सम�याओ ंसे ��त हो गए ह�। 

मोबाइल फोन हर �य�� के जीवन का एक मह�वपूण� �ह�सा बन गया है। �कशोर चौबीस� घंटे जुड़े रहना 

चाहते ह� और �कसी भी समय संपक�  म� रहना चाहते ह�। एक अ�ययन म� मोबाइल फोन क� लत और शराब 

पीने और धू�पान जैसी लत के बीच संबधं पाया गया है। मोबाइल फोन का अ�यिधक उपयोग तनाव, थकान, 

नींद म� गड़बड़�, �यान क� ��त करन ेऔर सं�ाना�मक सम�याओ ंस ेजुड़ा हुआ है। रात म� आठ से नौ घंटे क� 

नींद आव�यक है, कम नींद स े�वा��य संबधंी अित�र� जो�खम होते ह�। �जतनी बार मोबाइल फोन का 

उपयोग कॉल �रसीव करने या टे��ट मैसेज पढ़ने के िलए �कया जाता है, �कशोर उतने ह� बेचनै हो जाते ह�। 

 

�कशोर� म� सेल फोन क� लत 

मोबाइल फोन क� बढ़ती लोक��यता के कारण �कशोर� म� इसक� लत आम होती जा रह� है। अगर 

आपका �कशोर लगातार मैसेज करता रहता है, होमवक�  नह�ं करता और फोन म� ह� डूबा रहता है, तो हो सकता 

है �क उसे इसक� लत लग गई हो। अ�ययन� स ेपता चलता है �क मोबाइल फोन क� लत, जुए क� लत के 

समान है। 

�या आपका �कशोर अपने मोबाइल फोन का आद� है? �या आपका �कशोर अपने मोबाइल फोन से 

दरू होने पर असहज महसूस करता है ? �या आपका �कशोर लगातार यह देखता रहता है �क कोई िम�ड कॉल 

तो नह�ं आई? �या आपका �कशोर लगातार मैसजे भेजता रहता है? �या मोबाइल फोन के इ�तेमाल स ेउसक� 

उ�पादकता म� कमी आई है? य�द इन सवाल� का जवाब "हां" है, तो यह अनुमान लगाना उिचत है �क आपका 

�कशोर मोबाइल फोन का आद� है। हाल के अ�ययन� से पता चलता है �क मोबाइल फोन क� लत, जुए क� लत 
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से िमलती-जुलती है। लत के ल�ण� म� से एक है फोन के �बना बेचैनी और उदासी महससू करना। अकेलेपन 

और अलगाव क� भावनाओं से बचने के िलए इसका इ�तेमाल करना भी एक ल�ण है। 

पु�ष� और म�हलाओ ंम� लत लगने क� �व�ृ� लगभग एक जैसी होती है। अंतमु�खी �वभाव वाले 

वय�क और �कशोर, अपने अंतमु�खी भाई-बहन� क� तुलना म� लत के िशकार अिधक होते ह�। लंब ेसमय तक 

बोर और िन���य रहने पर �कशोर सामा�जक मेलजोल के िलए मोबाइल फोन का सहारा लेते ह�। इसस ेलत 

लगने क� संभावना बढ़ जाती है। उ�ह� डर रहता है �क कह�ं व ेदसूर� स ेसंपक�  न बना पाएं। कुछ ब�चे अपनी 

लत पर काब ूनह�ं रख पाते। मोबाइल फोन के कई फं�शन - कैमरा, ईमेल, गे�स और इंटरनेट - फोन पर लगे 

रहने के कई कारण देते ह�। और अगर आप उनसे मोबाइल फोन छ�न ल�, तो ब�चे िचड़िचड़े, उदास और 

गु�सलै हो जाते ह�। 

�कशोर �जतना अिधक फोन पर बात और मैसजे कर�गे, उतना ह� व ेमह�वपूण� �े�� म� कम उ�पादक 

हो सकते ह�। वे अपने �दमाग, सीखने क� �मताओं के �वकास और सामा�जक गित�विधय� म� भाग लेने म� 

�िच खो सकते ह�। अपने �कशोर� के सव��म �हत म� यह� है �क आप उ�ह� समय और ऊजा� से भरपूर रख�। 

उसके मोबाइल फोन क� गित�विधय� पर नजर रख� और अगर आपको संदेह है �क ��थित िनयं�ण से 

बाहर हो रह� है तो मोबाइल फोन के उपयोग को सीिमत कर�। मोबाइल फोन के इ�तेमाल और क� सर के खतरे 

पर अ�ययन जार� ह�। जब आप मोबाइल फोन को कान के पास रखते ह�, तो उसका एंट�ना म��त�क के कर�ब 

होता है। एंट�ना से िनकलने वाली �व�ुत चु�बक�य �व�करण को अवशो�षत करन ेका खतरा म��त�क म� 

अिधक होता है। एक अ�ययन म� शोधकता�ओ ंने लंब ेसमय तक मोबाइल फोन के इ�तेमाल और म��त�क 

�यूमर के बीच संबधं पाया है। एक �कार का �यूमर �विनक �यूरोमा है, जो म��त�क क� �वण तं��का का 

एक सौ�य �यूमर है। िसर का वह �ह�सा जहां मोबाइल फोन कान से लगता है, वहां ��लयोमास का खतरा हो 

सकता है, जो क� ��य तं��का तं� म� पाए जाने वाले संयोजी ऊतक� के घातक �यूमर होते ह�। युवाओं और 

�कशोर� का तं��का तं� अभी भी �वकिसत हो रहा है, इसिलए मोबाइल फोन के इ�तेमाल से िनकलने वाली 
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�व�करण से संबंिधत क� सर का खतरा उनम� और भी बढ़ जाता है। �वशेष� मोबाइल फोन के इ�तेमाल क� 

कोई सुर��त सीमा नह�ं बता सकते, इसिलए इसका इ�तेमाल कम करना ह� फायदेमंद हो सकता है। 

 

सेल फोन क� लत के ल�ण 

�जन �य��य� या �कशोर� को नींद म� खलल, थकान और बेचनैी क� सम�या अिधक होती है, वे 

अ�सर मोबाइल फोन के आद� होते ह�। इसका प�रणाम �कूल म� खराब �दश�न और �कशोर� के भावना�मक 

�वकास म� �कावट के �प म� सामने आता है। इसके अलावा, इससे �यान अभाव अितस��यता �वकार 

(ADHD) भी हो सकता है। 

मोबाइल फोन क� लत के ल�ण शराब, ��स और जुए जैसी अ�य �कार क� लत� के समान होते ह�। 

मोबाइल फोन क� लत के िन�निल�खत ल�ण ह�:- 

(i) आप देख�गे �क जब आपका �कशोर अपने सेल फोन का उपयोग नह�ं कर रहा होगा तो उसे बेचनैी और 

असहजता महससू होगी। 

(ii) आप पाएंगे �क �यसनी �य�� अपना अिधकतम समय मोबाइल फोन पर �यतीत करेगा। 

(iii) �य�� को पार�प�रक सम�याओ ंका भी सामना करना पड़ेगा। 

(iv) मोबाइल फोन का अ�यिधक उपयोग भी बढ़ा सकता है 

(v) �य�� को काम पर �यान क� ��त करने म� सम�या होगी। 

 

मोबाइल फोन क� लत के कारण/वजह 

मोबाइल फोन क� लत का मु�य कारण मोबाइल फोन कंपिनय� क� �माट� माक� �टंग, �टेटस िसंबल 

और उनक� मौजूदगी है। ये कंपिनयां युवा पीढ़� को आक�ष�त करने के िलए कई तरह क� रणनीितयां अपनाती 

ह�। मोबाइल फोन उ�ोग दिुनया का सबसे बड़ा उपभो�ा बाजार है। यह समझना आसान है �क लोग मोबाइल 
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फोन �य� पसंद करते ह�। इ�ह� साथ ले जाना सु�वधाजनक होता है और ये हम� एक-दसूरे से जोड़े रखते ह�। 

हमम� से कई लोग अपना पूरा जीवन मोबाइल फोन पर ह� �बताते ह�। हम ऐसा इसिलए करत ेह� ता�क उस 

अकेलेपन और अलगाव क� भावना स ेबच सक�  जो हमम� से �यादातर लोग महसूस करते ह�, भल ेह� हमारा 

�र�ता �कतना भी अ�छा �य� न हो या हम �यार करने वाले लोग� से िघरे ह�। यह अलगाव क� भावना हम� 

दसूर� से अलग एक �य�� के �प म� पहचान बनाने से जोड़ती है। 

मोबाइल फोन क� लत के पीछे एक और कारण यह है �क हमारे जीवन म� हम� �जन चीज� क� 

आव�यकता होती है, वे सभी यहां मौजूद ह�, जैसे नंबर, पता, अलाम�, वी�डयो गेम, इंटरनेट, कैलकुलेटर आ�द, 

और ये सब हमार� उंगिलय� पर ह�। 

 

मोबाइल फोन क� लत से कैसे छुटकारा पाए ं

यह छोटा है, ले�कन �यान भटकाने वाला बड़ा साधन है। �या आप हमेशा अपने दो�त� से बात करते रहत े

ह�, �रंगटोन डाउनलोड करते रहते ह� और लोग� को तेज़ी से मैसेज भेजते रहते ह�? आप इन काम� म� �कतना 

समय और मेहनत लगाते ह�, इसके आधार पर हो सकता है �क आपके पास मोबाइल फोन हो। 

(i) �य�त रह�। बनुाई, िसलाई या वा� यं� बजाने जैसे नए शौक अपनाने क� कोिशश कर�, उन चीज� 

को पूरा करने म� अिधक समय �बताएं �ज�ह� ख�म करने क� ज�रत है, चाहे वह घर के काम ह� 

या माता-�पता प�रवार के साथ �दन �बताना चाहते ह� या समय �बताना चाहते ह�। 

(ii) अपने कॉल सीिमत कर� या अपने दो�त� को अपनी लत के बारे म� बताए ंता�क वे बातचीत समा� 

करने क� पहल कर सक� । 

(iii) टे��ट मैसेज �लान या �रंगटोन डाउनलोड पकेैज जैसी सभी अित�र� सु�वधाओं को अ�म कर�। 
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(iv) जब आपको अपना मोबाइल फोन इ�तेमाल करने क� सबसे अिधक संभावना हो, तब उसे अपने 

माता-�पता को दे द�। इन समय� म� �कूल के बाद, रात के खान ेके बाद और स�ाहांत के दौरान का 

समय शािमल है। 

(v) इसे पूर� तरह से छोड़ द�। पूर� तरह से नह�ं, ले�कन आपको अपने मोबाइल फोन के इ�तेमाल का 

समय कम करने क� कोिशश करनी चा�हए। 

(vi) गाड़� चलाते समय अपना मोबाइल फोन बंद कर द� 

(vii) जब आप �कसी मी�टंग म� ह� या �कसी के साथ भोजन कर रहे ह� तो अपना मोबाइल फोन बंद कर 

द�। 

(viii)  अपनी मानिसकता बदलन े का �यास कर�। अपने मोबाइल फोन का उपयोग करते समय 

सामा�जक और इले��ॉिनक द�ुय�वहार के �ित जाग�क रह�। 
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