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ಎಳವಯಲŃೇ ಸೈಬರ್‌ ಮೇಹ ಬಳಸಕಳńವುದರಿಂದ ಉಂಟಗುವ ಹೊಸ
ರೇಗಗಳ ಬಗĩ ಅಧŀಯನಗಳ ನಡೆಯುತĶವ. ದೇಘಘಕಾಲೇನ ಅವಧಿಯಲŃ
ಸೈಬರ್‌ ಮೇಹ ಉಂಟ ಮಾಡವ ಮಾನಸಕ– ದೈಹಿಕ ಅಪಯಗಳ ಬಗĩ
ಈ ಅಧŀಯನಗಳ ಬಳಕು ಚೆಲ್ಲಲು ಯತĺಸತĶವ. ಮಕħಳನĺ ವೇಡಯೊ
ಗೇಮ್‌, ಗŀಜೆಟ್‌ಗಳ ಅತಬಳಕಯಿಂದ ದೂರ ಮಾಡವುದು ಮುಖŀವಾಗ
ಆಗಬೇಕಾದ ಕಲಸ. ಪŁಥಮಿಕ ಶಾಲಯಲŃೇ ಮಕħಳಿಗ ಟŀಬ್‌ ಬಳಕ
ಕಡĳಯ ಮಾಡದ ಬಂಗಳೂರಿನ ಶಾಲಯೊಂದರಲŃ ಪೇಷಕರು ಗಲಾಟ
ಮಾಡ, ಟŀಬ್‌ ಬಳಸದಂತ ನದೇಘಶಸದ ಪŁಕರಣ ಇತĶೇಚೆಗ
ವರದಯಾಗದ. ಮಕħಳಂತೂ ಮಬೈಲನĺ ಕಡ ತೇರಾ ಎಮಜೆಘನ್ಸಿ
ಇದĸಗ ಮಾತŁ ಬಳಸಬೇಕು. ಅವರ ಮೃದುವಾದ ಮೂಳಗಳಿಗ ಮತĶ
ಬಳಯುತĶರುವ ಮದುಳಿಗ ರೇಡಯೊ ವಕರಣಗಳ ಹಾನ ಉಂಟ
ಮಾಡವ ಸಧŀತಯೇ ಹೆಚĬ. 

* ಎಳಯರು ಮಾತŁವಲ್ಲ ವಯಸħರಿಗೂ ಅಪಯ ತಂದೊಡĳವ
ಸೈಬರ್‌ ಸಕನೆಸ್‌ನಂದ ತಪĻಸಕಳńಲು ಮಿತ ಬಳಕಯೊಂದೇ ದರಿ.
ಸಮಾಜಕ ಜಾಲತಣಗಳಲŃ ಅತಯಾಗ ತಡಗಸಕಳńವುದು
ಒಂಟತನ ಮತĶ ಮಾನಸಕ ಖಿನĺತಗ ಕಾರಣವಾಗುತĶದ.

* ಇತĶೇಚನ ದನಗಳಲŃ ಇನĺಬĽನನĺ ಮಚĬಕಳńವ ಪŁವೃತĶ
ಎಲ್ಲರಲŃ ಕಡಮಯಾಗದ. ಅದೇ ಆನ್‌ಲೈನ್‌ ನಲŃ ಹೆಚĬ ಹೆಚĬ

ಲೈಕ ಗಳ  ಸಕħದಗ ಸಂತೇಷ ಆಗುವುದು ಸಹಜ. ಆದರ ಕಡಮ
ಲೈಕ ಗಳ ಬಂದಗ ಅಥವಾ ಯಾರೂ ಲೈಕ ಮಾಡದೇ ಇದĸಗ

ಮನಸ್ಸಿನ ನೆಮĿದ ಕದಡತĶದ. ಚಟಂಗ್‌ ಮೇಲ ಇನĺಷı ಎಡĔನ್‌ ಮತĶ
ನಮĿ ಮೇಲಯೇ ನಮಗ ಕೇಪ ಹೆಚĬಗುತĶದ. 

* ಗŀಜೆಟ್‌ಗಳ ಮೇಲನ ಅತಯಾದ ಅವಲಂಬನೆಯಿಂದ  ವೃದĹಪŀ
ಬಹಳ ಬೇಗ ಬರುತĶದ. ತಂಬಾ ಹೊತĶ ಮಾನಟರ್‌ ನೇಡತĶ,
ಕಂಪŀಟರ್‌ ಸĠೇನ್‌ ನೇಡತĶ ಕುಳಿತರ ಮುಖದಲŃ ವಯಸ್ಸಿ ಹೆಚĬದಂತ
ಕಾಣಿಸತĶದ. ಒಂದೇ ಸಮನೆ ದೃಷı ನೆಟı ನೇಡದರ ಹುಬĽಗಂಟಕħದ ಗರ

ಮತĶ ನೆರಿಗಗಳ  ಮೂಡತĶವ. ಕತĶನ ಸĺಯುಗಳಿಗ ನೇವು
ಉಂಟಗುತĶದ.

* ಮಸೇಜ್ ಮಾಡವುದು, ಟಕ್ಸಿ್ಟ್ ಟೈಪ್ ಮಾಡವುದು ಬರಳ ಸಂದಗ
ಹಾನ ಉಂಟ ಮಾಡತĶದ. ಬರಳ ಬಾತಕಳńಬಹುದು. 

* ಹೆಡ್‌ಫೇನ್‌ ಬಳಸ ಕಲಸ ಮಾಡವವರು, ಸಂಗೇತ ಕೇಳವವರು
ಶಬĸ ಹೆಚĬದಷı ಸಂತೇಷ ಹೆಚĬ ಅನಭವಸತĶರ. ಆದರ ಇದು
ಕವುಡತನಕħ ದರಿ ಮಾಡತĶದ. ಜತಗ ಕತĶ ಮತĶ ತೇಳಿನ ನೇವು
ಸಮಸŀಯೂ ಉಂಟಗುತĶದ.

ತŁೇ ಡಯಿಂದ 4 ಮತĶ 5 ಡಗಳಿಗ ಭಡĶ ಪಡೆದು ಬಹಳ ಕಾಲವಾಗದ.
ಸದ ವಚಘವಲ್‌ ರಿಯಾಲಟ ಆಟಗಳಲŃ ತಲŃೇನರಾಗರುವ ಯುವಜನರು
ಈ ಆಧುನಕ ಸೌಲಭŀಗಳನĺ ಅನಗತŀವಾಗ ಬಳಸತĶದĸೇವ ಎನĺವುದನĺ
ಅಥಘ ಮಾಡಕಳńವಾಗ ಕಾಲ ಮಿಂಚರುತĶದ. ಜೇವನಶೈಲಯ ಹಲವು
ರೇಗಗಳಿಗ ಬಾಗಲು ತಗದಗರುತĶದ. ನಮĿ ದೈನಂದನ ಬಳಕಗ ನಜಕħ
ಎಷı ಗŀಜೆಟ್‌ಗಳ ಬೇಕು? ಮಬೈಲ್‌ ಅನĺ ದನವೊಂದಕħ ಎಷı
ನಮಿಷಗಳ ಕಾಲ ಮಾತŁ ಬಳಸಬೇಕು? ಗಂಟಗಟıಳ ಮಬೈಲ್‌
ಬಳಸವುದರಿಂದ ವಕರಣ ಹಾನಗ ನಾವು ತರಬೇಕಾದ ಬಲ ಏನ? ಇಂತಹ
ಪŁಶĺಗಳ ಬಗĩ ನಮĿಲŃ ಅರಿವು ಮೂಡಸವ ಕಲಸವೂ ನಡೆಯುತĶಲ್ಲ. ಟಕ
ಕಂಪೆನಗಳ ಕೇವಲ ತಮĿ ನೌಕರರಿಗ ಈ ಕುರಿತ ವಚರ ಸಂಕರಣಗಳನĺ
ಏಪಘಡಸದರ ಸಲದು. ಇದೇಗ ಸವಘಜನಕ ಆರೇಗŀದ ವಷಯವೂ
ಹೌದು. ಇಂತಹ ವಚರ ಸಂಕರಣಗಳ ಸವಘಜನಕವಾಗ ನಡೆಯಬೇಕು.
ಹೊಸ ಪೇಳಿಗ ಅತŀಧುನಕ ಗŀಜೆಟ್‌ಗಳ ದಸŀತŅ ಸŅೇಕರಿಸ ಪಣಘ
ಆರೇಗŀ ಕಡಸಕಳńವ ಮುನĺ ಈ ನಟıನಲŃ ಎಚĬರಿಕ
ವಹಿಸವಂತಗಬೇಕು.     ದನವೊಂದಕħ ಸರಾಸರಿ 250 ಸಲ ಮಬೈಲ್‌
ತರದು ನೇಡತĶೇವಲ್ಲ.. ನಮಗ ಬೇರ ಕಲಸ ಇಲ್ಲವ.. ಎಂದು ನಮĿನĺ
ನಾವೇ ಪŁಶĺಸಕಂಡರ ಒಳńಯದು.


