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ಮಲŃಟ್‌. ಅಂದಹಾಗೆ, ಐದು ವಷಷದ ಪಟಾಣಿಯಂದ ಎಂಬತĶ ವಷಷದ
ವೃದĹರವರಗೆ ನಷಾ ಅವರ ಬಳ ಎಲ್ಲ ವಯೋಮಾನದವರು ಈಜು
ಕಲಯುತĶದĸರ. ಹರಗಿನ ತಾಪಮಾನ, ಒಳಗಿನ ಉದŅೋಗ ಎರಡನĺ
ಹೋಗಲಾಡಿಸವ ಈಜು ಕುಟಂಬದ ಎಲ್ಲ ಸದಸŀರ ನೆಚĬನ ಕŁೋಡೆಯಾಗಿ
ಪರಿಣಮಸದ.

ಆರೋಗŀದ ವಿಷಯವಾಗಿ ಎಷıಲ್ಲ ಲಾಭ ತಂದುಕಡುವ ಈಜು
ಕŁೋಡೆಯಲŃ ಯಾವ ಅಪಯವೂ ಇಲ್ಲವ? ಈ ಪŁಶĺಗೆ ‘ಇಲ್ಲ’ ಎಂಬ ಸಲಭದ
ಉತĶರ ನೋಡಲಾಗದು. ನೋರಿನಲŃ ಮುಳಗಿ ಸಂಭವಿಸದ ಸವುಗಳಗೆ
ಲಕħವಿಲ್ಲದಷı ಉದಹರಣೆಗಳವ. ಅನನಭವಿ ಈಜುಗಾರ ನೋರಳಗೆ
ಬಿದĸಗ ಕಲವೊಮĿ ಭಯ ಹಾಗೂ ಆಘಾತದಿಂದ ಪŁಣ
ಕಳೆದುಕಳńವುದು ಉಂಟ. ದೋಹದ ಉಷĵತ ಏಕಏಕ ಕುಸದು ಪŁಜİ
ತಪĻವ ಸಂಭವ ಕೂಡ ಇರುತĶದ. ದೋಹಕħ ಪೂರೈಕಯಾಗುವ ಆಮŃಜನಕದ
ಪŁಮಾಣ ಸರŁನೆ ಕಡಿಮಯಾಗಿ ಹೃದಯಾಘಾತ ಸಂಭವಿಸವ ಸಧŀತಯೂ
ಉಂಟ. ಈಜುಕಳದ ನೋರು ಶುಚಯಾಗಿ ಇರದಿದ್ದರ ಜಲಸಂಬಂಧಿ
ಬŀಕıೋರಿಯಾಗಳಂದ ರೋಗ ಹರಡುವ ಭೋತ ಕಡುತĶದ. ಸಮುದŁದಂತಹ
ತಾಣಗಳಲŃ ಈಜುವಾಗ ಮೋನಗಳ, ಇತರ ಜಲಚರಗಳ ಹಾಗೂ
ಅಡಿಯಲŃರುವ ಕಲŃ–ಹೂಳನಂದ ಅಪಯ
ಎದುರಿಸವ ಸಧŀತ ಇದ. ಆದರ, ತಕħ
ಮುಂಜಾಗŁತ ತಗೆದುಕಂಡರ ಉತĶಮ
ಆರೋಗŀಕħಗಿ ಈಜಿನಷı ಉಪಯುಕĶ ಕŁೋಡೆ
ಬೋರಿಲ್ಲ ಎನĺವುದು ಬಹುತೋಕ ವೈದŀರ ಸĻಷı
ಸಲಹಯಾಗಿದ.

ಆರೋಗŀಕħ ಮಾತŁವಲ್ಲದ ವೃತĶಯಾಗಿ ಸŅೋಕರಿಸಲ ಸಹ ಈಜಿನಲŃ
ಸಕಷı ಅವಕಶಗಳವ. ಚಕħವರಿದĸಗಲೋ ಈಜು ಕಲತರ ಅದರಳಗಿನ
ಪಟıಗಳನĺ ಕರಗತ ಮಾಡಿಕಂಡು ದೊಡĳ ಈಜುಪಟವಾಗಿ ಕŁೋಡೆಯಲŃ
ಬಳೆಯಬಹುದು. ಆರೋಗŀದ ಉದĸೋಶಕħಗಿ ಈಜುಕಳಕħ ಇಳದ ಫೆಲĻ್ಸ್‌,
ಚನĺದ ಮೋನಾಗಿ ಬಳೆದ ಕಥೆ, ಯುವ ಪೋಳಗೆಗೆ ಪŁೋರಣೆದಯಕವಾಗಿದ.    

ಈಜುವ ಮುನĺ–ಮತĶ ಬಳಿಕ..
ಈಜುವುದಕħ ಮನಸ್ಸು ಮಾಡುವುದು ದೊಡĳ ಸಂಗತಯಲ್ಲ. ಬೋಕದ

ಸķಳವನĺ ಹೋಗೋ ಹುಡುಕಕಳńಬಹುದು. ಆದರ ಈ ಕಲವು ಸಂಗತಗಳನĺ
ನೆನಪನಲŃ ಇಟıಕಳń:
4ಈಜುಕಳಕħ ಧುಮುಕುವ ಒಂದು ಗಂಟ ಮೊದಲ ಏನನĺ

ತನĺಬರದು. ಈಜುಕಳದಲŃ ಕŃೋರಿನ್‌ಯುಕĶ ನೋರು ತಂಬಿರುವ
ಕರಣ ತಸ ನೋರು ಒಳಗೆ ಹೋದರೂ ಆಹಾರದಲŃ ಕŃೋರಿನ್‌ ಬರತ
ಹಟıಯಲŃ ಸಮಸŀ ಉಂಟಾಗುತĶದ

4ಈಜುಕಳದ ನೋರಿನಂದ ಯಾವುದೋ ಅಡĳ ಪರಿಣಾಮಗಳ
ಉಂಟಾಗದಂತ ನೋಡಿಕಳńಲ ಚಮಷಕħ ಲೋಷನ್‌ ಲೋಪನ

ಮಾಡಬೋಕು. ಈಜುವಾಗ ಚಮಷದ ರĔಣೆಗಾಗಿ
ಬೋಕದಷı ಲೋಷನ್‌ಗಳ ಔಷಧಿ ಅಂಗಡಿಗಳಲŃ
ಲಭŀವಿರುತĶವ
4ಈಜುಕಳಕħ ಧುಮುಕುವ ಮುನĺ ಕಳದ

ದಂಡೆಯ ಮೋಲರುವ ಸĺನದ ಗೃಹದಲŃ ಒಮĿ
ದೋಹವನĺ ತೊಯŀಸವುದು ಉತĶಮ

ನಿಮಗೆ ಗೊತĶ? ನಿಮĿ

ಬಾಯಿಯೊಳಗೆ ಲಕ್ಷಾಂತರ

ಸೂಕ್ಷĿಣು ಜೀವಿಗಳು ಪŁತĔಣ

ಈಜಾಡುತĶರುತĶವೆ!

ಚಿತŁ: ರಾಯಿಟರ್ā


