HANH TRINH BAO VE DOI MAT
CHINH PHUC THU THACH MUA THI

01
\// CHANG 1: “Kham pha kho bau” dinh dudng cho mit

- Nhiém vu: Tim kiém va “thu thap” nhitng logi thuc phédm “siéu anh hiing” cho mét nhu ca rét, khoai lang, rau xanh Id dam, cam, quyt,
¢4 hoéi...; ubng du nudc dé trdnh khd mat.
- Phén thudng: D6i mat dugc “nap ndng lugng” ddy du, sén sang cho moi thi thdch.
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\// CHANG 2: “Vugt qua thif thach” méi mat

- Nhiém vu: Ap dung “chién thudt 20-20-20" - c(f 20 phdt hoc bai, nhin ra xa 20 feet (khodng 6 mét) trong 20 gidy mdi khi cam thdy
md&t moi mét; nhdm mét lai va dém ngudc tir 10 dén 1 dé mat dugc thu gidn hodn toan; mdt-xa nhe nhang viing mat.
- Phén thudng: D6i mét dugc “gidi ciu” khdi cang thdng, tdp trung hon.

@ CHANG 3: “Xay dung cin ci” dnh sang ly tudng

- Nhiém vu: Tim kiém va “lap dat” vi tri hoc tép & moi trudng di dnh sdng, uu tién nguén dnh sdng tu nhién hodc den hoc cé dnh sdng
vang diu nhe; trdnh dnh sdng qud chéi hodc qud téi; tranh xa “ké thu” dnh sdng xanh; diéu chinh d6 sdng man hinh cdc thiét bi dién ti
phu hgp.

- Phén thudng: Mé&t dudc bdo vé khéi “qudi vat” dnh sdng cé hai, hoc tép hiéu qua han.
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\/j CHANG 4: “Rén luyén ky n3ng” tu thé “siéu nhan”

- Nhiém vu: Ngéi thdng lung dé trdnh moi c6 va mat; gilr khodng cdch mat véi sdch vé
khodng 30 - 40 cm.
- Phan thudng: Mdt khoe, ddng xinh, tu tin “chién dédu” véi moi bai thi.
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\// CHANG 5: “Thu thap vat pham” gidc ngu vang

- Nhiém vu: Ngu a0 7-8 tiéng méi dém dé “sac pin” cho d6i mdt; trdnh s dung thiét bi dién
tlr trudce khi ngu.
- Phéan thudng: Mdt dugc nghi ngdi, phuc héi hoan toan, sn saing cho mét ngdy hoc tdp mdi.

(O
CHANG 6: “Gap gd” bac si nhan khoa

- Nhiém vu: “Néng cdp” thi luc bdng cdch thudng xuyén tu kiém tra mdt ciia'minh véi bdng
thi lyc rdt gon treo tai trudng hoc; néi véi bé me dua dén gdp bdc si nhéan khoa dé kiém tra
mat dinh ky 6 thdng/lan.

- Phan thudng: Phdt hién sém cdc vén dé vé mat, bao vé “vii khi” quan trong.

CHANG 7: “Ché tao khién chin” chéng 4dnh sang xanh

- Nhiém vu: S dung kinh chéng dnh sdng xanh dé bdo vé mét khi duing thiét bj dién ti; han ’ HCDC
ché chdi game va xem tivi & khodng cdch gén va trong nhiéu gid lién tiép. \&2_/“/ T KIEM SOAT BENHTATTP HOM

- Phén thudng: M&t dudc bdo vé khéi tdc hai clia dnh sdng xanh.



