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ಈಕಂಪŀಟರ್ಗಳು, ಸĿರ್āಫೋನ್ಗಳು
ಬಂದದĸೋ ಬಂದದĸ, ಕಚೋರಯಲ್ಲಂತೂ

ಆಚೋಚ ಅಲŃಡದೋ ಕಂಪŀಟರ್ನಲŃೋ ನೆಟı ನೋಟ..
ಮನೆಗೆ ಬಂದಡನೆ ಕೂಡಾ ರಮೋರ್ ಹಡಿದ
ಟಿವಿಯಲŃ ಒಂದೋ ಸಮನೆ ವಾಹನಗಳ ನೆಗೆದಾಟ..
ಮಧŀ ಅಚಾನಕ ಆಗಿ ನೆನಪಗುವ ಕಚೋರಯ
ಕಲಸಕħಗಿ ಮತĶ ಲŀಪ್ಟಪ್ನಲŃ ಇ–ಮೋಲ್ಗಳ
ಮೋಲ ಕಸāರ್ನ ತಡಕಟ.. ಕಚೋರಯ ಕಲಸದ
ಒತĶಡದಂದ ಕದ ತಲಗೆ ಕಂಚ ಬಿಡುವು ಬೋಡವೋ!
ಹೋಗಾಗಿ ಮನೆ– ಕಚೋರಯ ನಡುವಿನ ಓಡಾಟದಲŃ
ಕೈಯಲŃರುವ ಸĿರ್āಫೋನ್, ಟŀಬŃರ್ನಲŃ
ಆನ್ಲೈನ್ ಶಾಪಿಂಗ್ ವಬ್ಸೈರ್ಗಳ ಮೋಲ,
ಸಮಜಿಕ ಜಾಲತಾಣದ ಮೋಲೊಂದ
ಹುಡುಕುನೋಟ..  ಕಲವೊಮĿ ಕರನಲŃೋ
ಲŀಪ್ಟಪ್ ತರೆದ ನೋಡುವ ಧಾವಂತ.. 

‘ಎಷı ಬŀಸ ನಾನ’ ಎಂದ ಏರುವ ತೂಕ
ಇಳಿಸಕಳńಲು, ಒತĶಡ ಕಡಿಮ ಮಡಿಕಳńಲು
ಜಿಮĺಶಿಯಂ, ಯೋಗ, ಪŁಣಾಯಾಮ ಎಂದ
ಸĺೋಹತರು ಸಲಹೆ ನೋಡಿದ ಆŀಪ್ ತರೆದ ನೋಡಲು
ಮತĶದೋ ಸĿರ್āಫೋನ್ಗೆ ಹೋಗುತĶದ ಕೈ. ತೂಕ,
ಒತĶಡ ಕಡಿಮಯಾಗಲು ಎಷı ದನಗಳು ಬೋಕೋ,
ಆದರೆ ಕಣĵ ನೋವು ಆರಂಭವಾಗಲು ಮತŁ ಕಲವೋ
ದನಗಳು ಸಕು. ಹೋಗಾಗಿ ಜಿಮĺಶಿಯಂ, ಯೋಗ
ಕೋಂದŁಗಳ ಬದಲು ಮದಲು ಒಳńಯ ಕಣĵನ
ತĤರನĺ ಪತĶ ಮಡಬೋಕು ಎಂದ ಮತĶ ಜಸı
ಡಯಲ್ನಲŃ ವಿಳಾಸ ಹುಡುಕಡಲು ಮತĶದೋ
ಕಂಪŀಟರ್ ಬೋಕೋ ಬೋಕು. ಅಷıರಲŃ ಕಣĵ ಒಣಗಿದ
ಅನಭವವಾಗಿ ಯಾವಾಗಲ ಏನೋ ಕಸ
ಬಿದĸರುವಂತ ಪದೋ ಪದೋ ಕಣĵಜĮಲು ಶುರು
ಮಡಿಬಿಡುತĶದ ಕೈ.

ಕಣĵ ನೋವು, ಒಣಗುವಿಕ ಈ ಎಲŃ ಸಮಸŀಗಳು
‘ಕಂಪŀಟರ್ ವಿಸನ್ ಸಂಡŁೋಮ್’ (ಸವಿಎಸ)
ಅಥವಾ ಡಿಜಿಟಲ್ ಕಣĵ ನೋವು ಎಂಬ ಹೆಸರು
ಪಡೆದ ನಗರದ ಬಹುತೋಕ ಮಂದಯನĺ ಕಡುತĶವ.
ಒಂದೋ ಸಮನೆ, ಮಧŀ ಬಿಡುವು ಕಡದೋ ದೋಘāಕಲ
ಮಡುವ ಕಂಪŀಟರ್ ಬಳಕ ಅಥವಾ
ಸĿರ್āಫೋನ್, ಟŀಬŃರ್, ಇರೋಡರ್ಗಳ ಬಳಕಯ
ಪರಣಾಮವಿದ. 

ನಗರಗಳಲ್ಲಂತೂ ಹೆಚĬನ ಕಚೋರಗಳು ಹಾಗೂ
ಮನೆಗಳಲŃ ಕಂಪŀಟರ್ ಇದĸೋ ಇರುತĶದ.
ಬಂಗಳೂರನಲŃೋ ಶೋ. 75ರಷı ಉದŀೋಗಗಳು
ಕಂಪŀಟರ್ ಮೋಲ ಅವಲಂಬಿತವಾಗಿವ. ಮಕħಳಿಗೂ
ಕೂಡಾ ಶಾಲಗಳಲŃ ಪŁಜೆಕı ಎಂದಲŃ ಕಂಪŀಟರ್
ಅವಶŀಕತ ಜಾಸĶಯಾಗಿದ. ಜೊತಗೆ ಸĿರ್āಫೋನ್,

ಡಿಜಿಟಲ್
ಕಣĵನೋವೋ?
ಮಧŀ ಬಿಡುವು ಕೊಡದೇ ದೇಘಘಕಾಲ ಮಾಡುವ
ಕಂಪŀಟರ್ ಬಳಕೆ ಅಥವಾ ಸĿರ್ಘಫೇನ್, ಟŀಬŃರ್,
ಇರೇಡರ್ಗಳ ಬಳಕೆಯಿಂದಾಗಿ ಬಹಳ ಮಂದಗೆ ಕಂಪŀಟರ್
ವಿಸನ್ ಸಿಂಡŁೇಮ್ ಎಂಬ ಕಣĵನ ಸಮಸŀ ಕಾಡುತĶದ. ಇದು
ಬರದಂತೆ ಯಾವ ರೇತ ತಡೆಗಟıಬಹುದು?
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