
ಸĿರ್āಫೋನ್‌ಗಳ ಇವತĶ ಜನರಿಗ ಹೆಮĿಯ ಸಂಕೋತಗಳಂತ ಕಣುತĶವ. ಫೋನನ
ಗಾತŁ ದಡĳದದ್ದಷı ಪŁತಷĲ ಹೆಚĬ. ಅಥವಾ ಫೋನಗ ಹೆಚĬ ದುಡĳ ಸರಿದಷı

ಅದು ತಂದುಕಡವ ಖŀತ ಹೆಚĬ. ಆದರ ಅವುಗಳಂದ ನಮĿ ಕಲಸ ಕಯāಗಳಗ
ಆಗುತĶರುವ ಅಡĳ ಅಥವಾ ಕಲಸವೊಂದರ ಮೋಲೆ ಗಮನ ಕೋಂದŁೋಕರಿಸಲು ಆಗುವ ಅಡĳಯ ಬಗĩ
ನವು ಯೋಚಸತĶಲ್ಲ. ಸĿರ್āಫೋನ್‌ ಪಕħದಲŃ ಇಟıಕಂಡ ನೋವು ಯಾವುದೋ ಕಲಸ
ಮಾಡಲು ತೊಡಗದರೂ ಆ ಕಲಸದಲŃ ನಮĿ ದĔತ ಕಡಮಯಾಗುತĶದ ಎಂದು ಹಲವು
ಸಮೋಕ್ಷೆಗಳ ಎಚĬರಿಸವ. ಇತĶೋಚಗ ಕಸĻರ್āಕ ಲŀಬ್‌ ಎಂಬ ಸಫıವೋರ್‌ ಭದŁತಾ ಗುಂಪು 
95 ಜನರ ಮೋಲೆ ಒಂದು ಸಮೋಕ್ಷೆ ನಡೆಸತ. ಆ ಸಮೋಕ್ಷೆಯಲŃ ಹರಬಂದ ಫಲತಾಂಶ– ತಮĿ
ಸĿರ್āಫೋನ್‌ಗಳನĺ ಗಳಯರ ಬಳ ಕಟı ಅಥವಾ ಕಪಟಿನಲŃ ಹಾಕ ಲಕ್‌ ಮಾಡ
ಕಲಸದಲŃ ತೊಡಗಕಂಡವರ ಕಯāĔಮತ ಶೋಕಡಾ 26ರಷı ಹೆಚĬದ– ಎನĺವುದು!

ಸĿರ್āಫೋನ್‌ ಆŀಪ್‌ಗಳ ಬಳಕ ಹೆಚĬದಷı ಮಾನಸಕ ಆರೋಗŀ ಕಡತĶದ. ಆದರ
ಬಹುತೋಕರಿಗ ಇದು ಗಮನಕħ ಬರುತĶಲ್ಲ ಎನĺವುದು ದುರಂತ. ಫŃೋರಿಡಾ ವಿಶŅವಿದŀಲಯ
ನಡೆಸದ ಸಮೋಕ್ಷೆಯಂದು ‘ರಾತŁ 9 ಗಂಟೆಯ ಬಳಕ ಸĿರ್āಫೋನನĺ ಬಳಸವ ವŀಕĶಗಳ
ಮರುದನದ ಕಲಸದಲŃ Ĕಮತ ಕಡಮಯಾಗರುವುದು ಕಂಡಬಂದದ’ ಎಂದು
ಬಹರಂಗಪಡಸದ. ಸĿರ್āಫೋನ್‌ ಹರಸೂಸವ ನೋಲ ಬಳಕು, ವŀಕĶಗಳಲŃ ಕಲಸದ ವೋಳ
ನದĸಗ ಜಾರುವ ಪŁವೃತĶಯನĺ ಹೆಚĬಸದ ಎಂದೂ ಈ ಸಮೋಕ್ಷೆ ವಿವರಿಸದ.

ಸಂಪಕāದ ವಿಷಯದಲŃ ಸĿರ್āಫೋನ್‌ಗಳ ಉಂಟಮಾಡರುವ ಕŁಂತಕರಿ
ಬದಲವಣೆಯನĺ ಅಲ್ಲಗಳಯಲಗದು. ಆದರ ಫೋನನĺ ದನದಲŃ ಎಷı ಹತĶ
ಬಳಸಬೋಕು? ಅದು ಸದ ನಮĿ ದೋಹಕħ ಅಂಟಿಕಂಡ ಇರುವುದರಿಂದ ಆರೋಗŀದ ಮೋಲೆ
ಆಗುವ ದುಷĻರಿಣಾಮಗಳೋನ.. ಎನĺವುದರ ಬಗĩ ಯಾವ ಫೋನ್‌ ಕಂಪೆನಯೂ ನಮಗ
ಮಾಹತ ಅಥವಾ ಎಚĬರಿಕ ನೋಡವುದಲ್ಲ. ಸĿರ್āಫೋನ್‌ಗಳ ಅತಯಾದ ಬಳಕಯಿಂದ
ಉಂಟಗುತĶರುವ ದೈಹಕ ಮತĶ ಮಾನಸಕ ತೊಂದರಗಳ ಎಷı ತೋವŁಗತಯಲŃ
ಏರುತĶದಯಂದರ, ಸಗರೋರ್ ಪŀಕ್‌ ಮೋಲೆ ಆರೋಗŀದ ಬಗĩ ಎಚĬರಿಕ ಮುದŁಸವಂತ
ಸĿರ್āಫೋನ್‌ಗಳ ಮೋಲೂ ಎಚĬರಿಕಯ ಸೂಚನೆಗಳನĺ ಮುದŁಸವ ಕಲ ಶೋಘŁವೋ
ಬಂದರೂ ಅಚĬರಿ ಇಲ್ಲ.

ಮೈಕŁಸಫı ಕನಡಾ ಕಂಪೆನಯು ನಡೆಸದ ಸಮೋಕ್ಷೆಯ ಪŁಕರ, 16 ವಷāಗಳ ಹಂದ
ಒಬĽತ ಒಂದು ಕಲಸದ ಮೋಲೆ ಗಮನ ಕೋಂದŁೋಕರಿಸವ ಕನಷĲ ಅವಧಿ 12 ಸಕಂಡಗಳದ್ದವು.
2015ರಲŃ ಅದು 8 ಸಕಂಡಗ ಇಳದದ. ಇದು ಗೋಲĳಫಿಶ್‌ ಎನĺವ ಮೋನನ ಗಮನ
ಕೋಂದŁೋಕರಿಸವ ಸರಾಸರಿ ಅವಧಿ (9 ಸಕಂಡ)ಗಂತಲೂ ಕಡಮ. ಸಮಾಜಿಕ ಜಾಲತಾಣಗಳ
ಅತŀಧಿಕ ಬಳಕಯಿಂದಗ ಹೋಗಾಗದ ಎನĺವುದು ಸಮೋಕ್ಷೆಯ ಸರ.

ನಮĿ ದೋಹ ಮತĶ ಮನಸ್ಸು ರಾತŁ ವೋಳ ಶೋಕಡಾ 90ಕħಂತಲೂ ಹೆಚĬ ವಿಶŁಂತ
ಪಡೆಯುತĶದ. ಅದು ದೋಹ ಮತĶ ಮನಸ್ಸು ‘ಸವಿāಸಂಗ್‌’ ಆಗುವ ಅವಧಿ. ಆದರ
ಸĿರ್āಫೋನ್‌ಗಳಂದಗ ದೋಹಕħ ಮತĶ ಮನಸ್ಸುಗ ವಿಶŁಂತಯೋ ಇಲ್ಲದಂತಾಗದ. 

ನಮĿ ಮದುಳ ಒಂದು ಅವಧಿಗ ಒಂದು ಕಲಸವನĺ ಚನĺಗ ಮಾಡವುದಕħ
ರೂಪುಗಂಡದ. ಏಕಕಲಕħ 2–3  ಕಲಸಗಳನĺ ಮಾಡವುದರಿಂದ ಅದರ ಸಮಥŀāವನĺ
ಕುಗĩಸದಂತಾಗುತĶದ. ಜತಗ ಕಚೋರಿಯಲŃ ಕಲಸ ಮಾಡವಾಗ ಪದೋ ಪದೋ ಫೋನ್‌ನಲŃ
ಮಾತನಡವುದು, ಇತರ ಸಹೋದŀೋಗಗಳಗೂ ಕರಿಕರಿ ಉಂಟ ಮಾಡ ಅವರ
ಕಯāĔಮತಯನĺ ಕುಗĩಸತĶದ. ಮೋಟಿಂಗ್‌ನಲŃ ಫೋನ್‌ ಎತĶಕಳńವುದಂತೂ ಹರಿಯ
ಸಹೋದŀೋಗಗಳ ದೃಷıಯಲŃ ನಮĿ ಘನತಯನĺ ಕುಂಠಿತಗಳಸತĶದ. ಮೋಟಿಂಗಗ
ಹೋಗುವಾಗ ಮಬೈಲ ಇಲ್ಲದ ಹೋಗ ಕುಳತಕಳń. ಸಭೆಯಲŃ ನಮĿ ಗಮನ ಹೆಚĬ
ಕೋಂದŁೋಕೃತವಾಗರುತĶದ.

ನಮĿ ಮಬೈಲಗ ಪŁತದನವೂ ಸಕಷı ವಿಶŁಂತ ಕಡ. ಹೆಚĬ ಸಮಯ ಸೈಲೆಂರ್
ಮೋಡ್‌ನಲŃ ಇಡ. ಇಮೋಲ, ವಾಟ್ಸು್ಯಾಪ್‌ಗಳನĺ ದನದ ನದāಷı ಅವಧಿಯಲŃ ಮಾತŁ
ಪರಿಶೋಲಸ. ಇದು ನಮĿ ಆರೋಗŀಕħೋ ಒಳńಯದು.
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ನಮĿ ಫೋನಗೆ ವಿಶŁಂತಿ ಕೊಡಿ


