
À colorier !

Tom protège ses yeux !
Bonjour, je suis Tom ! 
Avant, je passais 
beaucoup de temps
sur les écrans.

Mes yeux fatiguaient vite et 
papa m’a dit que si je continuais, 
je risquais de devenir myope.

Je limite mon temps
sur les écrans.

Alors maman m’a expliqué ce que 
je devais faire pour continuer à 
bien voir.

Et si je dois faire une 
activité de près (lecture, 
écrans…), je garde une 
distance de 30 cm et je 
fais des pauses
de 20 secondes toutes 
les 20 minutes en 
regardant au loin.

Enfin, je me couche tôt pour être 
en forme le lendemain et 
prendre soin de mes yeux

Je joue au moins deux heures 
chaque jour dehors car la 
lumière protège mes yeux.
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