
 चांगली ��ी आ�ण �नरोगी डो�यांसाठ� �टपा 

डोळे �व� ठेवा सन�लासेस घाला 

घर आ�ण कामा�या �ठकाणी
यो�य �काशाची खा�ी करा 

20-20 �नयम पाळा
20 �म�नटां�या ���न वेळेनंतर 20 ��लंक

होतात 

वीस वेळा डो�यांची उघडझाप करा

यो�य ������शन च�मा घाला 

तुमचा ���न वेळ मया��दत करा. डोळे
उबदार ठेवा
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