
ेम से मनाएं होली

होली का पव ेम और ख़ुशी का तीक है और इसको समाज व मन म  फैली गंदगी को साफ करने के तौर
पर मनाया जाना चािहए। होली पर लड़ाई-झगड़े, िहंसा और अभद ता से दरू रह  और इसे ेम पवूक
मनाएं. होली पर वाय संबंधी यान भी रख .

हरा और नीलापन िलए हुए रसायनयुत हरे रंग म  मैलासाइट ग ीन होता है जो आंख के िलए
नुकसानदायक सािबत हो सकता है। ऑरामाइन, मीथाइल वायलेट, रोडामाइन और ऑर ज टू सभी
फोटोटॉिस रंग ह  और इनसे वचा संबंधी समया हो सकती है।

रंग म  सीसे का इतेमाल भी वचा के िलए नुकसानदायक होता है।

रसायिनक डाई की जगह ाकृितक रंग का इतेमाल करना चािहए। फूल जैसे मैरीगोड, चाइनीज
रोज़, बटरलाई पी, लेम ऑफ द फारेट आिद से तैयार रंग को योग कर ।

भांग लेने से मानिसक संतुलन गड़बड़ा सकता है िजससे आपके यवहार म  असर संभव है साथ ही
िदमागी हालत म  भी उटा असर होता है। भांग से िदल की धड़कन और लड ेशर भी बढ़ सकता है
िजसके िलए आषंिकत यित बीटा लॉकर ी-ट ीटम ट ले सकते है और भांग के पड़ने वाले बुरे भाव
से बच सकते ह ।

शराब पीने के बाद आप फैसला लेने के कािबल नही ंरह जाते साथ ही सड़क दुघटना का खतरा भी बढ़
जाता है। गुबार के योग से आंख को नुकसान होने के साथ ही िसर म  भी जम हो सकता है। होली
के दौरान डेट रेप ड स से भी सावधान रह  और अजनिबय के साथ होली न खेल । संवेदनशील अंग म
रंग न डाल  जैसे िक आंख। अगर आंख म  रंग पड़ ही जाए तो तुरंत नल से बहते हुए पानी से उसे धो ल ,
अगर िफर भी आराम न िमले तो जद िचिकसा सुिवधा ल ।

कुछ उपाय

दांत के बचाव के िलए ड टल कैस का इतेमाल कर ।

नुकसानदायक रसायन वाले रंग से बचाव के िलए धपू के चमे का इतेमाल कर ।

पुराने या चलताऊ िकम के कपड़े पहन ।
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फुल बांह की टी-शट या शट पहन  िजससे परूी भुजा ढकी रहे।

मोजे पहन ।

चमकदार और गहरे रंग के कपड़ को ाथिमकता द ।

जब आप पर कोई जबरदती रंग लगाए तो आंख  और हठ जोर से बंद रख ।

अपने शरीर और बाल म  नािरयल का या कोई अय तेल लगाएं, तािक रंग का उस पर असर न हो।
इसके बाद म  रंग को साफ करने म  भी आसानी होती है।

जब रंग को साफ कर  तो गुनगुने पानी का योग कर  और आंख व मंुह को जोर से बंद रख ।

सफर के दौरान कार के शीशे परूी तरह बंद रख ।

बाल को बचाने के िलए हैट या कैप का इतेमाल कर ।

दोत के एक समहू को जो हुड़दंग कर रहे ह, उनके साथ शािमल न ह।

बेहतर यही है िक आप इनसे िकनारा कर ल  या िफर ऐसी जगह पर क जाएं जहां आप अपने आपको
सुरित महससू कर ।

बच को अंडे, िमट्टी या गटर के पानी से होली खेलने से मना कर ।

अबीर के इतेमाल से परहेज कर , यिक इसम  सीसा िमला होता है।

बच को अपने पड़ोिसय के साथ जबरन होली खेलने से रोक ।

होली के िदन अकेले गली म  न टहल ।

पाउडर कलर और पानी का इतेमाल कर ।

अपने बच के िलए बड़ी बाटी म  पानी भरकर रख , तािक वे गटर के पानी या अय गंदे पानी का
इतेमाल न कर ।

(लेखक टार यज़ू एज सी से जुड़े ह )


