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ಹಾಕಬೇಕಗುತĶದ. ಚತŁಗಳ ಪಕ್ಸೆಲ್ಗಳಂದ ಆಗರುವುದರಂದ ಸĻಷıವಾದ,
ಹಚĬನ ಕಂಟŁಸı ಇರುವ ಚತŁಗಳನĺ ನೇಡಲ ಸಾಧŀವಿಲ್ಲ. ಅĔರಗಳೂ
ಅಷı. ಅಂಚನಲŃ ಸĻಷıತ ಇರುವುದಲ್ಲ. ಹೈ ರೆಸೊಲŀಷನ ಪರದಯ
ಮೇಲೂ ನಮĿ ಕಣĵಗಳನĺ ಪದೇ ಪದೇ ಕೇಲಸ ನೇಡಬೇಕಗುತĶದ. 

ಕಂಪŀಟರ್ ಅನĺ ನಾವು ನೇರವಾಗ ದಟıಸ ನೇಡುತĶೇವ. ಹೇಗಾಗ
ನಮĿ ಕಣĵಗುಡĳಯ ಹಚĬನ ಭಾಗ ವಾತವರಣಕħ ತರೆದಕೊಂಡು ಈ
ಕಣĵೇರನ ಪದರ ಒಣಗ ಹೇಗುವ ಸಂಭವ ಅಧಿಕ. ಆದರೆ ನೇವು ಪುಸĶಕ
ಓದವಾಗ ಒಂದ ಅಂಶವನĺ ಗಮನಸದĸೇರಾ? ಕಳಗ ನೇಡುವುದರಂದ
ಕಣŁಪĻ ಕಣĵಗುಡĳಯ ಹಚĬನ ಭಾಗವನĺ ಆವರಸತĶದ. ಹೇಗಾಗ
ಕಂಪŀಟರ್ನಲŃ ಓದವಷı ಶŁಮ ಆಗುವುದಲ್ಲ.

ಇನĺ ಕಣĵನ ಸಮಸŀ ಇದ್ದವರಗಂತೂ ಇದ ಇನĺಷı ಉಲĽಣಸವಂತ
ಮಾಡುತĶದ. ಕಲವೊಮĿ ಕನĺಡಕದ ಸರಯಾದ ನಂಬರ್ ಹಂದಲ್ಲದದ್ದರೆ
ಸವಿಎಸ ಸಮಸŀ ಹಚĬಗುತĶದ. 

ನಿವಾರಣೆ ಹೇಗೆ?

‘ದನಕħ ಮೂರು ಗಂಟಗಂತ ಅಧಿಕ ಸಮಯ ಕಂಪŀಟರ್ ಮುಂದ ಕಲಸ
ಮಾಡುವವರು 20:20:20 ಸೂತŁ ಅನಸರಸಬೇಕು’ ಎನĺತĶರೆ ಡ.ರಘು. 

ಅಂದರೆ ಪŁತ 20 ನಮಷಗಳಗ ಒಮĿ 20 ಸಕಂಡ್ಗಳ ಕಲ 20 ಅಡಿ
ದೂರದಲŃರುವ ವಸĶವನĺ ನೇಡಬೇಕು. 

‘ಅದ ಕಟಕಯಲŃ ಕಣವ ಹಸರು ಮರ– ಗಡಗಳಾದರೆ ಉತĶಮ.
ಜೊತಗ ಆಗಾಗ ಎದĸ ಎರಡು ನಮಷ ಓಡಡಿ’ ಎನĺತĶರೆ
ಡ.ರಾಮಲಂಗಂ.

* ಕಂಪŀಟರ್ ಮತĶ ನಮĿ ಕಣĵನ ಮಧŀ 20– 28 ಇಂಚ
ಅಂತರವಿರಲ. ಕಂಪŀಟರ್ ಪರದ ನಮĿ ಕಣĵನ ಮಟıಕħಂತ ಕಳಗರಬೇಕು.
ಅಂದರೆ 4–9 ಇಂಚ ಕಳಗರಬೇಕು. ಇದರಂದ ಕಣŁಪĻ ನಮĿ ಬಹುತೇಕ
ಕಣĵಗುಡĳಯನĺ ಆವರಸ ಒಣಗದಂತ ತಡಯುತĶದ. ಪರದಯನĺ ಸŅಲĻ
ಮೇಲಕħ ಬಾಗಸಬೇಕು. ಅಂದರೆ ನೇರವಾಗ ನೇಡುವುದಕħಂತ 10– 15
ಡಿಗŁ ಮೇಲಕħರಲ. 

* ಕಂಪŀಟರ್ನಲŃ ಬಳಕು ಹಾಗೂ ಕಂಟŁಸı ಅನĺ ಸರಯಾಗ
ಹಂದಸಕೊಳń. ವಿದŀತ್ ದೇಪ ಅಥವಾ ಕಟಕಯಿಂದ ತೂರ ಬರುವ
ಬಳಕದರೆ ಕಂಪŀಟರ್ನ ಹಂದ, ಮುಂದ ಅಥವಾ ಮೇಲಕħರಬಾರದ. ಎಡ
ಅಥವಾ ಬಲಕħರಲ.

* ಆಗಾಗ ವೈದŀರಂದ ಕಣĵ ತಪಾಸಣ ಮಾಡಿಸಕೊಳńವುದ ಉತĶಮ.
ಆŀಂಟ ಗŃೇರಂಗ್ ಕನĺಡಕಗಳ ಲಭŀವಿದĸ, ಕಂಪŀಟರ್ ಹರಸೂಸವ
ಕರಣಗಳಂದ ರĔಣ ಪಡಯಲ ಇದನĺೇ ಬಳಸ. 40 ವಷಷ ವಯಸ್ಸೆಗಂತ
ಮೇಲĻಟıವರಗ ಬೈಫೇಕಲ್ ಕನĺಡಕ ಅಷıಂದ ಸೂಕĶವಲ್ಲ. ಕಂಪŀಟರ್
ಮುಂದಷıೇ ಅಲ್ಲ, ಓದವುದಕħ, ತರಕರ ಹಚĬವುದಕħ ಮಧŀಂತರ ದೃಷı
ಸೂಕĶ. ಇದಕħಗ ಪŁೇಗŁಸ್ಸೆವ್ ಕನĺಡಕ ಸೂಕĶ. ಇದರಲŃ ಬೇಸಕ್,
ಅಡŅನ್ಸೆಡ್, ಪŁೇಮಯಂ ಎಂದ ಮೂರು ರೇತಯ ಕನĺಡಕಗಳ ಲಭŀ.
ಯಾವುದ ಸೂಕĶ ಎಂದ ವೈದŀರು ತೇಮಾಷನಸತĶರೆ. ಪŁೇಗŁಸ್ಸೆವ್
ಕನĺಡಕವನĺ ಎರಡೂವರೆ ವಷಷಗಳಗೊಮĿ ತಪಾಸಣ
ಮಾಡಿಸಕೊಳńವುದ ಒಳತ.

* ಒಣ ಕಣĵನ ಸಮಸŀಗ ಲಬŁಕಂಟ್ಸೆಗಳ ಲಭŀ. ತĤರಂದ ತಪಾಸಣ
ಮಾಡಿ ಇದನĺ ಬಳಸಬಹುದ.

* ಕುಳತಕೊಳńವ ಕುಚಷ ಕಡಯೂ ಗಮನವಿರಲ. ಇದ
ನೇರವಾಗರಲ. ಕೊಠಡಿಯಲŃ ನೈಸಗಷಕ ಗಾಳ, ಬಳಕದ್ದರೆ ಉತĶಮ. ಹವಾ
ನಯಂತŁಣ ಅಥವಾ ಫŀನನಂದ ಬರುವ ಗಾಳ ಕಣĵನĺ ಒಣಗಸತĶದ. ಈ
ಕಲವು ಸಲಹಗಳ ಕತĶ, ಭುಜ ಹಾಗೂ ಬನĺನ ನೇವು ಬರದಂತ
ತಡಯುತĶವ.

‘ಕಣĵನ ಆರೇಗŀಕħ ಆಹಾರವೂ ಮುಖŀ’ ಎನĺವ ಡ.ರಘು, ‘ಹಸರು
ತರಕರ, ಬೇಟ ಕŀರಟನ ಇರುವ ಬಣĵಬಣĵದ ಹಣĵಗಳನĺ,
ಮೊಟıಯನĺ ಸೇವಿಸ’ ಎನĺತĶರೆ. ಕಣĵನ ನರಕħ, ರೆಟನಾಯĳಗ ವಿಟಮನ
ಎ ಇರುವ ಆಹಾರ ಸೂಕĶ. ಒಮಗಾ–3 ಫŀಟ ಆŀಸಡ್ ಇರುವ ಮೇನ
ಅಥವಾ ಮೇನನ ಎಣĵಯ ಕŀಪ್ಸೆಲ್ ಸೇವನಯಿಂದ ಕಣĵ ಒಣಗದಂತ
ತಡಯಲ ಸಾಧŀ.
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