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ವೀಡಯೊ ಪಲಲರ್, ಸħಲ್ ಗೀಮ ಅಡĳಗಳಲŃ,
ಸೈಬರ್ ಸಂಟರ್ಗಳಲŃ ಯುವಜನರ ದಂಡೀ
ನರದರುತĶದ. ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಮಾಹತ– ಮನರಂಜನಯ
ಧಾವಂತ. ಬಹುತೀಕ ಜನ ತಮĿ ಮಬೈಲ್ಗಳನĺೀ
ಸನಮಾ ಥಿಯೀಟರ್ ಮಾಡಕಂಡರುತĶರ. ಎಲ್ಲ
ಕಲಸಗಳೂ ಕಂಪŀಟರ್ನಲŃೀ ಆಗಬೀಕು ಎನĺವವರೂ
ಹಚĬದĸರ.

ಅಗತŀ ಇರಲ, ಇಲ್ಲದರಲ– ಪŁತ ಮನಯಲŃ
ಕಂಪŀಟರ್, ಟŀಬ್, ಲŀಪ್ಟಪ್ಗಳ ಇರಲೀಬೀಕು.
ಹಾಗೂ ಪŁತದನ ಕಂಪŀಟರ್ನಲŃ ಕಲವು ಗಂಟಗಳ ಕಲ
ಕಳೆಯಲೀಬೀಕು.  ವಚಲವಲ್ ರಿಯಾಲಟ ಆಟಗಳೆಂದರ
ಈಗಿನ ಎಳೆಯ ಮಕħಳಿಗ ಪಂಚಪŁಣ. ಇನĺ ಶಾಲಗ
ಕಲಡದ ಮಕħಳೂ ಟŀಬ್ನಲŃ ಆಟವಾಡುವುದರಲŃ,
ವೀಡಯೊ ನೀಡುವುದರಲŃ ಎಕ್ಸ್ಪರ್ಲಗಳಾಗಿದĸರ.
ಹತĶವರೂ ಅದನĺ ಹಮĿಯಿಂದ ನರಮನಯವರ ಬಳಿ
ಹೀಳಿಕಳńತĶರ– ನಮĿ ಪಪ ನೀಡŁೀ.. ಇಷı ಚಕħ
ವಯಸ್ಸ್ನಲŃೀ ಎಕ್ಸ್ಪಟಲ!

ಹಸ ತಂತŁಜİನದ ಸಳೆತ ಎಷı
ಜೀರಾಗಿದಯಂದರ, ಮಾರುಕಟıಯಲŃ ಸಗುವ
ಗŀಜೆರ್ಗಳನĺ  ಬಳಸವಾಗ ಸಗುವ ಸŅತಂತŁ್ಯದ
ಸಂಭŁಮದಲŃ ಎಲ್ಲರೂ ಮುಳಗೀಳತĶದĸರ. ಆದರ ಈ
ಸಂಭŁಮದ ಮಧŀ ಗŀಜೆರ್ಗಳ ಉಂಟ ಮಾಡುತĶರುವ
ದೈಹಕ ಮತĶ ಮಾನಸಕ ಅನಾರೀಗŀ ಮತĶ ಸಂಕಟಗಳ
ನಮĿ ಅರಿವಗೀ ಬರುತĶಲ್ಲ. ಹಚĬನವರಿಗ ಅದ ಗೊತĶೀ
ಇಲ್ಲ.

‘ಆಗಗĩ ತಲನೀವು ಮತĶ ತಲ ಸತĶವಕ ಬರುತĶದ,
ಯಾವುದೀ ಒಂದ ಮಾತŁ ಕಡ’ ಎಂದ ಪರಿಚಯದ
ಮಡಕಲ್ ಸıೀರ್ಗ ಹೀಗಿ ಕೀಳಿದರ, ಅವರಂದ
ಮಾತŁ ಕಟı ಬಡುತĶರ. ಅದನĺ ತಂದರ ಸŅಲĻ
ಹತĶನಲŃೀ ತಲನೀವು ದೂರ! ಕಲಸದ ಒತĶಡದಂದ
ಈಗಲ್ಲ ತಲನೀವು ಸಹಜ ಎಂದ ಮರತಬಡುತĶೀವ.
ಆಮೀಲ ನಾವೀ ಆ ಮಾತŁಯ ಹಸರು ಹೀಳಿ
ಪಡದಕಳńವುದ ರೂಢಿಯಾಗುತĶದ.

ಕಂಪŀಟರ್ ಎದರು ಕುಳಿತ ಕಲಸ ಮಾಡುವ,
ವಚಲವಲ್ ರಿಯಾಲಟ ಆಟಗಳಲŃ ಸದ
ತಲŃೀನರಾಗುವ ಶೀಕಡ 80ರಷı ಜನರಿಗ ತಲನೀವು
ಮತĶ ವಾಂತ ಬಂದಂತ ಅನĺಸವುದ ಈಗ ಸಹಜ ರೀಗ.
ಇದ ಹಸ ಜೀವನಶೈಲಯ ರೀಗವೂ ಹೌದ–
ಡಯಾಬಟಸ್ ಮತĶ ಹೈ ಬೀಪ ಇದ್ದಂತ!

ಬಸ್, ಕರಿನಲŃ ದೂರ ಪŁಯಾಣ ಮಾಡುವಾಗಲ
ಹೀಗ ತಲಸತĶ, ತಲನೀವು, ವಾಂತ ಬರುವುದ
ಮಾಮೂಲ. ಹಾಗಯೀ ಇದೂ ಕೂಡ ಎಂದ
ನಲಲಕ್ಷಿಸಬೀಡ. ತĤ ವೈದŀರ ಪŁಕರ, ಕಂಪŀಟರ್ಮತĶ
ಗŀಜೆರ್ಗಳ ಅಧಿಕ ಬಳಕಯ ಮೂಲಕ ಬರುವ
ತಲಸತĶ, ವಾಂತ, ತಲನೀವು ಮುಂತದವು ಬೀರಯೀ
ಮಟıದ ಹಾನಯನĺ ಉಂಟ ಮಾಡುತĶವ. ಇದಕħ
‘ಸೈಬರ್ ಸಕನಸ್’ ಎಂಬ ಪŁತŀೀಕ ಹಸರನĺ ತĤರು
ನೀಡದĸರ.

ಸದ ವೀಡಯೊ ಗೀಮ, ರಿಯಲಸıಕ ವಶುವಲ್
ನೀಡುವುದರಿಂದ ಬಹು ಬೀಗ ಸೈಬರ್ ಸಕನಸ್
ಉಂಟಗುತĶದ. ವೀಡಯೊ ಗೀಮ ಗಳಲŃ ಆಡುವ
ಯುದĹದ ಆಟಗಳ, ಮೀಟರ್ ರೀಸ್ ಮುಂತಗಿ
ಚಲಸವ ಚತŁಗಳ ನರಮಂಡಲದ ಮೀಲ ಬೀರುವ

ದಷĻರಿಣಾಮ ಆಗಧವಾದದĸ. 
ಬಸ್ ಅಥವಾ ಕರ್ನಲŃ ದೂರಪŁಯಾಣ

ಹೀಗುವಾಗ, ನಮĿ ಮಾಂಸಖಂಡಗಳಿಗ ಮತĶ ಒಳಗಿನ
ಕವಗಳಿಗ ಚಲನಯ ಅನಭವ ಆಗುತĶದ, ಆದರ ಅದ
ಕಣಿಸವುದಲ್ಲ. ವಚಲವಲ್ ರಿಯಾಲಟ ಗೀಮಗಳಲŃ
ಸĠೀನ್ ಮೀಲ ಚಲನಯನĺ ಕಣತĶೀರಿ, ಆದರ ಅನಭವ
ಆಗುವುದಲ್ಲ. ಅಲŃೀ ನಮĿ ನರಮಂಡಲ ಮತĶ ದೈಹಕ
ಅಂಗಂಗಗಳ ನಡುವ ಹಂದಣಿಕ ತಪĻವುದ. ತೀವŁ
ತಲನೀವು, ಕೈಯಲŃದĸದನĺ ಎಸಯಬೀಕಂಬ ಭಾವ,
ಗೊಂದಲ ಮತĶ ಅಥವಾ ಒಂದಡ ಸಮĿನ
ಕುಳಿತಕಳńಬೀಕಂಬ ಬಯಕ ಉಂಟಗುವುದ.

ಪŁಯಾಣಿಸವಾಗ ಉಂಟಗುವ ತಲಸತĶವಕಗೂ
ಸೈಬರ್ ಸಕನಸ್ನ ತಲಸತĶವಕಗೂ ವŀತŀಸವದ.
ಕರು, ಬಸ್ಸ್ ಓಡುತĶರುವಾಗ ನೀವು ಕೂತ ಸೀಟನ
ಮುಂಭಾಗದ ಸೀಟ ಚಲನಯಿಲ್ಲದ ಸķರವಾಗಿರುತĶದ.
ಆದರ ತಲ ತರುಗಿದಂತ ಭಾಸವಾಗುತĶದ. ಸೈಬರ್
ಸಕನಸ್ನಲŃ ಹಾಗಲ್ಲ. ನಮĿ ಫೀನ್ ಅಥವಾ
ಕಂಪŀಟರ್ ಸĠೀನ್ ನಲŃ ತೀವŁ ಚಲನ ಇರುತĶದ. ನಮĿ
ಕಣĵ ಆ ಚಲನಗ ತಕħಂತ ಓಡುತĶರುತĶದ. ಆದರ ದೀಹ
ಸķರವಾಗಿರುತĶದ.

ಬಹಳಷı ಜನ ಇದ ಕಲಸದ ಒತĶಡ ಎಂದ ಅಥವಾ
ಕಣĵನೀವು ಎಂದ ತಳಿದಕಳńತĶರ. ಒಳಗ
ಶೀಖರವಾಗುವ ಮಾನಸಕ ಒತĶಡದ ಬಗĩ ಗಮನ
ಹರಿಸವುದಲ್ಲ. ಹಾವಲರ್ಲ ಮಡಕಲ್ ಸħಲ್ನ
ಪŁ.ಸıೀವನ್ ರಾಚ್ ಪŁಕರ, ಗಮನಕħ ತಗದಕಳńದ
ಒಳಮನಸ್ಸ್ನ ಚತŁಣವೀ ಬೀರ, ನಮĿ ಗŁಹಕಯೀ ಬೀರ
ಆದಗ ಒತĶಡ, ವಾಂತ, ತಲ ಸತĶವಕ ಉಂಟಗುತĶದ.
ನŀಯಾಕಲ ಟೈಮ್ಸ್ ವರದ ಪŁಕರ, ಮಹಳೆಯರಲŃೀ
ಇದ ಹಚĬ.

ಮಬೈಲ್ ಸĿರ್ಲಫೀನ್ ಸಗರೀರ್ ಗಿಂತ
ಅಪಯಕರಿ ಎನĺತĶರ ತĤರು. ಜಗತĶನಾದŀಂತ 700
ಕೀಟ ಜನರಿಗ ಈಗಗಲ 530 ಕೀಟ ಮಬೈಲ್ಗಳಿವ.
ಮಬೈಲ್ನ ಪŁಭಾವದಂದ ತಪĻಸಕಳńಲು
ಯುವಜನಾಂಗಕħ ಸಧŀವೀ ಇಲ್ಲ ಎನĺವಂತಹ
ವಾತವರಣವದ.

ಅತಯಾದ ಮಬೈಲ್ ಬಳಕಯಿಂದ ನಮĿ ದೀಹದ
ಮೀಲ ವಕರಣದ ಪŁಭಾವ ಹಚĬಗುತĶದ. ಈ ರೀಡಯೊ
ಅಲಗಳ ವಕರಣದಂದ ನಮĿ ಜೀವಕೀಶಕħ ಶಾಖ
ತಟıವುದಲ್ಲ. ಆದರ ಮದಳ ಮತĶ ರಕĶದ ನಡುವಣ
ರĔಣಾ ಪರಗ ಇದ ಹಾನ ಉಂಟಮಾಡುತĶದ.
ಟಕ್ಸ್ನ್ ಪŁವೀಶವಾಗುತĶದ. ನಮĿ ರೀಗಪŁತರೀಧ
ಶಕĶಯನĺ ಕಡಮ ಮಾಡುತĶದ. ವೀಯಲವೃದĹಗ ತಡ,
ಕŀನ್ಸ್ರ್ಗಡĳ ಉಂಟಗುವುದ, ಮರವು, ಪĔವಾತ,
ಆಟಸಂ ಗ ಕರಣ ಆಗಲಬಹುದ. ಈ ನಟıನಲŃ ಹಲವು
ಸಂಶೀಧನಾ ವರದಗಳ ಎಚĬರಿಕ ನೀಡವ.

ಹರ್ಸರ್ ಹಾಕಕಂಡು ಕಂಪŀಟರ್ ಮುಂದ
ಕುಳಿತ ಕಲಸ ಮಾಡುವ ಬಹಳಷı ಜನರು ರಾತŁ ನದĸಯ
ಕರತಯಿಂದ ತಲಸತĶ ಬರುತĶದ ಎಂದಕಳńತĶರ.
ಅಥವಾ ಆಹಾರದ ಸಮಸŀ ಅಂದಕಳńತĶರ. ಆದರ
ಅದ ಸೈಬರ್ ಸಕನಸ್ ಎನĺವುದ ಅರಿವಗ ಬರುವುದಲ್ಲ.
ಡಜಟಲ್ ಮೀಷನ್ ಸಕನಸ್ ಬಗĩ ಸಂಶೀಧನ
ನಡಸರುವ ಮಿನĺಸೀಟ ಯೂನವಸಲಟಯ ಪŁ.
ಥಾಮಸ್ ಸıಫಜಲನ್ ಪŁಕರ, ಕಂಪŀಟರ್ನ


