
ಶಾಂತ ಬಳńಗ ಹಾಲನಂಥ ಮೈಬಣĵದವಳ. ನಣಪಮುಖ,
ಮೊಡವ ಹುಡುಕದರೂ ಸಗದು. ಆದರೆ ನದĸ ಒಂದಧಮ

ಗಂಟ ಕಡಿಮಯಾದರೂಸಕು ಕಣĵ ಸತĶ ದಟı ಕಪĻ. ಸಕħವರೆಲ್ಲಮೊದಲ
ಕೇಳವುದು ‘ಹುಷಾರಲŅ’ ಅಂತಲೇ. ಕಣĵ ಕಳಗನ ಕಪĻಗ ಏನಾದರೂಮನ
ಔಷಧಮಾಡು ಎಂಬ ಪಕħಟ ಸಲಹೆ ಬೇರೆ.
ಸಂದರವಾದ ಕಣĵಗಳಮುಖದ ಸೌಂದಯಮವನĺ ನಾಲħ ಪಟı

ಹೆಚĬಸತĶವ. ಸಂದರ ಕಣĵಗಳ ಕುರತನರಾರುಹಾಡುಗಳವ.
ಹಾಗಯೇ ಕಣĵನ ಬಳ ಏನೇ ಆದರೂ ಎಲ್ಲರ ಗಮನಮೊದಲ
ಹೇಗುವುದು ಅಲŃಗೇ. ಹೇಗಾಗ ಕಣĵಗಳ ಆರೇಗŀ ಹಾಗೂಸೌಂದಯಮ
ಎರಡನĺ ಕಪಡಿಕಳńಲಯುವತಯರು ವವಧ ಕŁಮಗಳನĺ
ಅನಸರಸತĶರೆ.
ಕಕಣಣĵĵ ಕಕಪಪĻĻ ಸಾಸಾಮಾಮಾನನŀŀ
ಕಣĵಗಳ ಸತĶಮುತĶಲನ ಚಮಮವು ಅತŀಂತ ಸೂĔĿವಾಗರುತĶವ.

ಹಾಗಾಗ ಅಲŃ ನರಗ ಬೇಳವುದು, ಕಪĻಗಾಗುವುದುಸಮಾನŀ. ಕಣĵನ
ಕಳಗನ ಭಾಗದ ಚಮಮ ದೇಹದ ಇತರ ಎಲ್ಲ ಭಾಗಗಳ ಚಮಮಕħಂತ
ತಳವಾಗರುತĶದ. ಉಳದ ಕಡ ಚಮಮ ೨ ಎಂಎಂ ದಪĻವದ್ದರೆ, ಕಣĵನ ಕಳಗನ
ಚಮಮ ಕೇವಲ ೦.೫ ಎಂಎಂ ದಪĻವರುತĶದ. ಹೇಗಾಗ ಹೆಚĬನ
ಸಂದಭಮಗಳಲŃ ಕಣĵನ ಕಳಗ ಕಂಡು ಬರುವ ಕಪĻ ಬಣĵ ರಕĶ ನಾಳದĸೇ
ಆಗರುತĶದ. ಚಮಮಕħ ಸಮೇಪದಲŃದĸಗ ಅವು ಕಡು ನೇಲ ಅಥವಾ ಕಪĻಗ
ಕಂಡುಬರುತĶವ.
ಈ ಕಣĵ ಕಳಗನ ಕಪĻಗ ವೈಜİನಕವಾಗ ಪರಆಬಮಟಲ್ಡಾಕ್ಮ ಸಕಮಲ್

ಎಂದು ಕರೆಯಲಗುತĶದ. ಇವುಗಳ ಕಂಡು ಬರಲ ಪŁಮುಖ
ಕರಣಗಳಂದರೆ, ಅನವಂಶೇಯತ, ನದŁಹೇನತ, ರಕĶ ಹೇನತ, ಋತಚಕŁದ
ಸಂದಭಮದಲŃ ಅತಯಾದ ರಕĶಸŁವ, ಉದŅೇಗ, ಅತಯಾದ ಟಲವಷನ್
ವೇĔಣ, ಹೆಚĬ ಸಮಯದವರೆಗ ಓದುವುದು, ಹೆಚĬ ಸಮಯ ಕಂಪŀಟರ್
ಸĠೇನ್ನೇಡುವುದು, ವಯಸ್ಸೂ, ಅಲರ್ಮಗಳ, ಅಸĶಮಾ, ಎರ್ಮಾ
ಮುಂತದವು.
* ನಿದŁ ಹೀನತೆ: ನದŁ ಸಕಷıಮಾಡದಿದ್ದರೆ ಚಮಮ

ಪೇಲವವಾಗುತĶದ. ಈ ಸಂದಭಮದಲŃ ರಕĶನಾಳಗಳ ಇನĺಷı ಸĻಷıವಾಗ
ಗೇಚರಸತೊಡಗುತĶವ.
* ರಕĶ ಹೀನತೆ ಮತĶ ರಕĶಸŁವ:ಪೌಷıಕ ಆಹಾರ ಸೇವಸದಿದ್ದಲŃ ಕಣĵನ

ಕಳಗನ ಚಮಮ ಬಣĵಗಡುತĶದ. ಮುಖŀವಾಗ ಕಬĽಣಾಂಶದ ಕರತ ಕಪĻನĺ
ಹೆಚĬಸತĶದ. ಜತಗ ಋತಚಕŁದ ಸಂದಭಮದಲŃ ರಕĶಸŁವವಾಗುವುದರಂದ
ಈ ಸಮಯದಲŃ ಕಪĻ ಹೆಚĬ ಕಂಡು ಬರಬಹುದು.
*ಉದŅೀಗ:ಉದŅೇಗಗಂಡಾಗ ರಕĶಸಂಚಾರದಲŃ

ಏರುಪೇರಾಗುವುದರಂದ ಕಪĻ ಹೆಚĬಬಹುದು.
* ಕಣĵಗಳ ಮೀಲೆ ಒತĶಡ: ಅತಯಾದ ಟಲವಷನ್ ವೇĔಣ, ಹೆಚĬ

ಸಮಯದವರೆಗ ಓದುವುದು, ಹೆಚĬ ಸಮಯ ಕಂಪŀಟರ್ ಸĠೇನ್
ನೇಡುವುದು ಇವಲ್ಲ ಕಣĵನ ಮೇಲ ಒತĶಡವನĺಂಟಮಾಡುತĶವ.
ಹೇಗಾಗ ಇವಲ್ಲಮಾಡುವವರ ಕಣĵನ ಕಳಗ ಕಯಂ ಕಪĻರುವುದನĺ
ಕಣಬಹುದು.
ಇವಲ್ಲದ ಕಲವುಬಾರ ಕಣĵನ ಸತĶಲನ ಕಪĻ, ಯಕೃತ್ನಲŃನ

ತೊಂದರೆಯ ಸಂಕೇತವೂ ಆಗಬಹುದು. ರಕĶನಾಳ ಹಗĩಸವ ಔಷಧಗಳನĺ
ತಗದುಕಳńತĶರವವರಲŃ ಇದನĺ ಕಣಬಹುದು.

g

ಕಡೆಗಣಿಸದಿರಿ
ಕಪĻನುಂಗುರ..

30 ಸುಧಾ 27 ಮಾರ್ā 2014

ಆರೋಗŀ

ಕಣĵನ ಸುತĶಲನ ಕಪĻ, ಯಕೃತ್ನಲŃನ ತೊಂದರೆಯ ಸಂಕೋತವೂ ಆಗಬಹುದು. ರಕĶನಾಳ
ಹಿಗĩಸುವ ಔಷಧಗಳನĺ ತೆಗೆದುಕೊಳńತĶರುವವರಲŃ ಇದು ಕಾಣಬಹುದು.

g ಡಾ. ಬŁಹĿನಂದ ನಾಯಕ

ಕಕಣಣĵĵಗಗಳಳ ಆಆರರೋೋಗಗŀŀಕಕħħ ಕಕಲಲವುವು ಸಸಲಲಹೆಹೆಗಗಳಳ
೧. ತರೆದ ಕಣĵಗಳ ಮೇಲ ಶುದĹವಾದ ತಣĵೇರನĺ ಸಂಪಡಿಸಕಳń.
೨. ಕಣĵಗಳ ಸತĶಮುತĶಲನ ಚಮಮಕħ ಮಂಜುಗಡĳ ಸವರಕಳń.
೩. ದಿನಕħಂದು ವಟಮನ್ ‘ಇ’ ಕŀಪ್ಸೂಲ್ ಸೇವಸ.
೪. ತŁಫಲಚೂಣಮದಿಂದ ಕಷಾಯ ತಯಾರಸ, ಅದರಲŃ
ಪŁತದಿನ ಕಣĵಗಳನĺ ತೊಳಯಿರ (Eye Cups ಬಳಸ).
೫. ತಣĵಗರುವಹಾಲನಂದ Eye Cupsಮಾಡಿಕಂಡರೆ ಕಣĵಗಳಗ

ತಂಪದೊರೆಯುತĶದ. ಆದ್ದರಂದ ಶುಭŁವಾದ, ತಳńನಯ ಬಟıಯ
ತಂಡನĺ ತಂಪದಹಾಲನಲŃ ನನಸ, ಕಣĵನ ಮೇಲ ಇಟıಕಳńಬೇಕು. ಈ
ರೇತ ತಣĵನಯಹಾಲನ ಬಟıಯನĺ ಕಣĵಗಳ ಮೇಲ ಸಮಾರು ೧೫-೨೦
ನಮಷಗಳವರೆಗ ಇರಸಕಳńಬೇಕು (ಬಟıಯಲŃನ ಹಾಲನ ತೇವಾಂಶ
ಒಣಗುವವರೆಗ). ಹಾಲನಲŃರುವ ಲŀಕıಕ್ ಆಸಡ್ನಂದ ಚಮಮಕħ ಹಳಪ
ಬರುತĶದ. ಇದನĺ ನಯಮತವಾಗಮಾಡುವುದರಂದ ಕಣĵಗಳ ಕಳಗನ
ಕಪĻ ಚಮಮ ಸಹ ತಳಯಾಗ ಬದಲವಣಯಾಗುತĶದ.
೬. ಒಂದು ವಟಮನ್ ‘ಇ’ ಕŀಪ್ಸೂಲ್ನĺ ತಗದುಕಂಡು, ಅದನĺ

ತರೆದು, ಅದಕħ ಸŅಲĻ ಎಳńಣĵಯನĺ ಮಶŁಣಮಾಡಿ, ಆ ಮಶŁಣದಿಂದ
ಕಣĵಗಳ ಸತĶಲಮಸಜ್ಮಾಡಿಕಳńಬೇಕು. ಈ ಮಶŁಣದಲŃರುವ
ವಟಮನ್ ‘ಇ’ ಕರಣದಿಂದ ತŅಚೆಯುಗೌರವಣಮ ಪಡಯುತĶದಲ್ಲದೇ
ನರಗಗಳೂದೂರವಾಗುತĶದ.
೭. ಬಚĬಗರುವಹಾಲನಲŃ ಬŁಡ್ನ ಒಳಭಾಗದ ಮತĶನಯ ಅಂಶವನĺ

ಹಾಕ, ಅದರಲŃ ಒಂದು ಚಮಚೆಯಷı ಬಾದಮ ಎಣĵ ಮತĶ ವಟಮನ್
‘ಇ’ಯ ಎರಡು ಕŀಪ್ಸೂಲ್ಗಳನĺ ಹಾಕ ಪೇಸı ತಯಾರಸಬೇಕು. ನಂತರ
ಕಣĵಗಳ ಸತĶಲ ಇರುವ ಚಮಮದ ಮೇಲಲŃ ಲೇಪಸಕಳńಬೇಕು. ಹೇಗ
ದಪĻನಾಗ ಲೇಪಸಕಂಡ ಈ ಮಶŁಣದ ಪೇಸıನ ಉಷĵವು ಸಮಾನŀ ಸķತಗ
ಬರುವವರೆಗ ತŅಚೆಯಮೇಲ ಅದನĺ ಹಾಗಯೇ ಇರಸಕಂಡಿರಬೇಕು.


