
ने�-�वा�य
जाग�कता कोस�

आँख� क� सुर�ा और देखभाल के �ट�स।

�या आप अपनी आँख� क� देखभाल कर रहे ह�?

लैब क� नुक�ली चीज़� और कै�मकल को सावधानी से संभाल�।

अपनी आँख� को तेज़ धूप और �हण से बचाएं। 

अगर आँख� म� कुछ चला जाए तो अपनी आँख� को पानी से
धोएँ और िकसी बड़े को बताएँ। 

अ�� रोशनी म� पढ़�, न कम और न �ादा उजाले म�।  

टीवी से 10 फ�ट क� दरू� पर बैठ�  और कमरे म� ठ�क-ठाक
रोशनी रख�।

हर 30 �मनट म� अपनी आँख� को आराम देने के �लए �ेक ल�।  

अगर आपक� आँख� लाल ह�, उनम� दद� हो रहा है या धंुधला �दख
रहा है तो अपने माता-िपता को बताएं। 

अपनी आँख� को साफ़ रखने के �लए गीले कॉटन बॉल (�ई के
फाहे) से धीरे से प�छ ल�। 

 बेहतर और �व� आँख� के �लए इन �ट�स का हर �दन पालन कर�।


