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Health  
Ikalawang Markahan – Modyul 1.1:  

Pangangalaga sa mga Mata 

 

 



 

 

Paunang Salita 

Ang Self-Learning Module o SLM na ito ay maingat na 

inihanda para sa ating mag-aaral sa kanilang pag-aaral sa 

tahanan. Binubuo ito ng iba’t ibang bahagi na gagabay sa kanila 

upang maunawaan ang bawat aralin at malinang ang mga 

kasanayang itinakda ng kurikulum.  

Ang modyul na ito ay may inilaang Gabay sa 

Guro/Tagapagdaloy na naglalaman ng mga paalala, pantulong 

o estratehiyang magagamit ng mga magulang o kung sinumang 

gagabay at tutulong sa pag-aaral ng mga magaaral sa kani-

kanilang tahanan.  

Ito ay may kalakip na paunang pagsusulit upang masukat 

ang nalalaman ng mag-aaral na may kinalaman sa inihandang 

aralin. Ito ang magsasabi kung kailangan niya ng ibayong tulong 

mula sa tagapagdaloy o sa guro. Mayroon ding pagsusulit sa 

bawat pagtatapos ng aralin upang masukat naman ang 

natutuhan. May susi ng pagwawasto upang makita kung tama o 

mali ang mga sagot sa bawat gawain at pagsusulit. Inaasahan 

namin na magiging matapat ang bawat isa sa paggamit nito.  

Pinapaalalahanan din ang mga mag-aaral na ingatan ang 

SLM na ito upang magamit pa ng ibang mangangailangan. 

Huwag susulatan o mamarkahan ang anumang bahagi ng 

modyul. Gumamit lamang ng hiwalay na papel sa pagsagot sa 

mga pagsasanay.  

Hinihikayat ang mga mag-aaral na makipag-ugnayan agad 

sa kanilang guro kung sila ay makararanas ng suliranin sa pag-

unawa sa mga aralin at paggamit ng SLM na ito. 

Sa pamamagitan ng modyul na ito at sa tulong ng ating 

mga tagapagdaloy, umaasa kami na matututo ang ating mag-

aaral kahit wala sila sa paaralan. 
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Alamin 

 

Ang modyul na ito ay ginawa at isinulat para sa mga 

mag-aaral na katulad mo. Layunin nitong mailarawan mo 

ang mga pamamaraan ng pangangalaga sa mata, 

tainga, ilong, balat at buhok upang maiwasan ang mga 

karaniwang suliranin sa kalusugan (H2PH-IIa-e-6). 

 

Pagkatapos ng modyul na ito ay inaasahang 

mailalarawan mo ang tiyak na pamamaraan ng 

pangangalaga sa mata. 

 

 

Subukin 

 

Panuto:  Sa isang papel, isulat ang bilang na 1 hanggang 

5. Piliin at isulat ang letra ng tamang sagot.  

  

1. Anong bahagi ng iyong katawan ang ginagamit 

upang makita ang mga bagay sa paligid? 

A. bibig 

B. ilong 

C. mata 

D. tainga 
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2. Bakit kailangang pangalagaan ang mga mata?  

A. Upang makagamit ng kolorete sa mata 

B. Upang maging kaakit-akit sa paningin ng iba 

C. Upang makita nang malinaw ang nasa paligid 

D. Upang makatingin nang diretso sa sikat ng araw 

 

3. Piliin kung alin sa mga sumusunod na sitwasyon ang 

nagpapakita ng wastong pangangalaga sa mata?  

A. Tumitingin si Rodel nang diretso sa araw  

B. Kinukusot palagi ni Rona ang kanyang mga 

mata 

C. Tumititig nang matagal sa cellphone si Jose 

dahil sa paglalaro  

D. Nililinis ni Leni nang malinis at malambot na 

panyo ang kanyang mga mata 

 

4. Alin sa mga sumusunod na pagkain ang 

nakatutulong upang luminaw ang paningin? 

A. Sariwang isda at karne 

B.  Matatamis na cake at candy 

C.  Madidilaw na prutas at gulay 

D. Makukulay na sitsirya at softdrinks 
 

5. Bakit mahalaga ang magpakonsulta ng mata sa 

doktor? 

A. Upang makagamit ng salamin  

B. Upang malapatan ng tamang lunas 

C. Upang maging kaakit-akit ang mata 

D. Upang makabili ng pamporma sa mata 
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Aralin 

1 
Pangangalaga  

sa mga Mata 

 

Ang mga mata ay kabilang sa mga pandama. 

Subukin mo itong ipikit, may nakikita ka ba? Ang mata ay 

ginagamit upang makita ang iba’t ibang bagay sa 

paligid. Marami tayong maaaring gawin katulad ng 

pagbabasa at panonood. Mahalaga ang ating mga 

mata kaya’t dapat nating pangalagaan ang mga ito.   

 

 

Balikan 

 

Panuto: Sa isang papel, isulat ang bilang na 1 hanggang 

5. Lagyan ng tsek () ang bawat bilang ng tamang uri ng 

pagkain na mabuti sa kalusugan ng katawan at ekis (X) 

naman kung hindi.  

_____1. Sitsirya at palamig 

_____2. Tsokolate at kape  

_____3. Mga prutas at gulay 

_____4. Gatas at itlog 

_____5. Kamote at gabi 
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Tuklasin 

 

Ang mga mata ay mahalagang bahagi ng ating 

mukha. Ito ay ginagamit upang makita ang kagandahan 

ng mga bagay sa paligid. Marami tayong natututuhan 

tuwing ginagamit ang ating mga mata. 

Mapananatili nating malinaw ang ating paningin 

kung ating pangangalagaan ang mga mata. 

Basahin ang maikling tula tungkol sa pangangalaga 

sa mga mata. 

 

Ang mga Mata 
Ni Leilani DC. Garcia 

 

Ang mga mata ay lubhang mahalaga.  

Biyaya ito ng Diyos na dakila 

Upang makita ang lahat Niyang likha.  

Buhay ay masaya sa wastong alaga.   
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Ang karot, kalabasa, saka papaya, 

Pagkaing mayaman sa Bitamina A.  

Ugaliin ang pagkain sa tuwina, 

Lulusog, lilinaw ating mga mata.   
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Dapat sa liwanag, tuwing magbabasa, 

Sa telebisyon naman, dumistansiya, 

Sa panonood, ikaw ay magpahinga 

Upang ‘di sumakit iyong mga mata. 
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Malinis na panyo ang dapat mong dala, 

Nang ‘di ipamunas ang kamay sa mata, 

Kung ang mga mata ay magka-problema,  

Agad komunsulta sa espesyalista. 

 

Pang-unawa sa Binasa 

Panuto: Sa isang papel, isulat ang bilang na 1 hanggang 

5. Sagutin ang mga sumusunod na tanong at isulat  

sa papel.  

 

1. Ano-anong mga gulay at prutas ang nabanggit sa 

tula? 

2. Ano-ano ang naidudulot ng mga prutas at gulay na 

nabanggit? 

3. Ayon sa tula, saang lugar dapat nagbabasa? 

4. Paano maiiwasan ang pagsakit ng mga mata sa 

panonood ng telebisyon? 

5. Bakit kailangang ingatan ang mga mata? 
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Suriin 

 

Ang malusog at malinaw na mata ay kayamanan.  

Ang mga ito ay magagamit mo upang makita ang mga 

bagay sa paligid. Makatutulong ito sa iyong pagbabasa 

ng iba’t ibang aklat at panonood ng mabubuting 

palabas.  

 

Narito ang mga paraan upang maalagaan ang mga 

mata:  

 Kumain ng mga pagkaing mayaman sa Bitamina A.   

 Dumistansya sa telebisyon kapag nanonood. 

 Gumamit ng malinis na panyo na pamunas tuwing 

may dumi sa mata. 

 Magbasa sa lugar na may sapat na liwanag. 

 Magpakonsulta sa doktor o espesyalista kung may 

masakit sa mata. 

Marami ang magagawa mo kung malinaw at malusog 

ang mga ito. 
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Pagyamanin 

 

Pinatnubayang Gawain 

 

Sa pagkakataong ito, magpatulong sa mga 

magulang o nakatatanda upang masagutan ang 

pagsasanay. 

 

Gawain 1 

 

Panuto: Sa isang hiwalay na papel, isulat ang bilang na 1 

hanggang 5. Piliin at isulat ang letra ng angkop na salita 

sa patlang sa bawat bilang. 

 

1. Ang mga   _______________ ay ginagamit   

    upang makita ang kagandahan ng mundo.  

A. bibig 

B. ilong 

C. mata 

D. tainga 

 

2. Magbasa sa _______________ na lugar. 

  A.  malamig 

  B.  maliwanag 

  C. malungkot 

  D. maluwang 
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3. Kumain ng _______________ at gulay na 

    mayaman sa Bitamina A.                                                

A.  karne 

B.  isda 

C.  Prutas 

D.  tsokolate 

 

 4. Gumamit ng malinis na _______________   

      bilang pamunas ng mata. 

A.  basahan 

B.  bulak 

C.  panyo 

D.  papel 

 

5. Magpakonsulta sa _______________ kung may  

    naramdamang masakit sa mata.  

A.  abogado 

B.  Boksingero 

C.  Kaklase 

D.  doktor 

 

Tasahin 1 

 

Panuto: Sagutin ang mga sumusunod na tanong at isulat 

ang sagot sa isang hiwalay na papel. 

 

1. Kung may maramdaman kang sakit sa mata, kanino 

ka dapat komunsulta? 
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2. Anong bahagi ng katawan ang ginagamit mo sa 

pagtingin sa kagandahan ng paligid? 

 

3. Anong uri ng bitamina ang nakatutulong sa 

pangangalaga ng iyong mga mata? 

 

4. Anong malinis na gamit ang maaari mong 

ipampunas sa iyong mga mata? 

 

5. Anong kondisyon ang iyong tinitiyak tuwing ikaw ay 

pipili ng lugar kung saan ka magbabasa?  

 

 

Gawain 2 

 

Panuto: Isulat ang Tama kung ang pangungusap ay 

nagsasaad nang wastong pangangalaga sa mga mata 

at Mali naman kung hindi. Isulat ang sagot sa isang 

hiwalay na papel. 

 

1. Manood ng telebisyon maghapon. 

 

2. Magbasa sa madilim na lugar. 

 

3. Kumain ng mga pagkaing mayaman sa Bitamina A.  

 

4. Kusutin ng kamay ang mga mata. 

  

5. Komunsulta sa espesyalista tuwing may 

nararamdamang problema sa mata. 
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Tasahin 2 

 

Panuto: Sagutin ang mga sumusunod na tanong. Isulat sa 

isang hiwalay na papel ang letrang P kung ang iyong 

sagot ay palagi, mga letrang PM kung paminsan-minsan 

at letrang H naman kung hindi. 

_____1. Ikaw ba ay kumakain ng masusustansiyang  

     pagkain upang luminaw ang mga mata? 

 

_____2. Ikaw ba ay lagging nasa harap ng telebisyon  

     buong araw?  

 

_____3. Ikaw ba ay gumagamit ng malinis na panyo  

     upang punasan ang mga mata? 

 

_____4. Ikaw ba ay nagbabasa sa lugar na may sapat na  

     liwanag? 

 

_____5. Ikaw ba ay nakahandang magpatingin sa  

espesyalista tuwing nakaramdam ng pananakit 

ng mga mata? 
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Malayang Pagsasanay 

 

Gawain 1 

 

Panuto: Bigkasin ang tula sa ibaba. 

 

Ligtas na Paningin 

Ni Jumer G. de Leon 

 

Ligtas na mata ay malayo sa problema, 

‘Di inilalapit sa lapis na may tasa. 

Hindi nagbabasa sa madilim na sala, 

Doon sa maliwanag para lahat kita. 

 

Ligtas na mata ay malayo sa disgrasya, 

‘Di kinukusot, mga mata’y mamumula, 

Hindi tumitingin sa liwanag na sobra, 

Nakasisilaw, sinisira mga mata. 

 

Tasahin 1 

 

Panuto: Sa isang hiwalay na papel, isulat ang bilang na 1 

hanggang 5. Lagyan ng tsek () ang bawat bilang kung 

ang sitwasyon ay nagpapakita ng tamang 

pangangalaga sa mata at ekis (X) naman kung hindi. 

 

_____1. Si Jess ay nagpupunas ng mata gamit ang malinis  

     na panyo. 
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_____2. Si Cassandra ay naglalaro ng matulis na lapis. 

 

_____3. Si Nestor ay nakatingin nang direkta sa araw  

     habang nagkakaroon ng eklipse.  

 

_____4. Si Anna ay nagbabasa ng aklat sa lugar na may  

     sapat na liwanag. 

 

_____5. Si Joel ay nakasuot ng sunglasses habang       

     namamasyal sa mga lugar na nakasisilaw ang  

     liwanag ng sikat ng araw. 

 

Gawain 2 
 

Sa gawaing ito ay magkakaroon ka ng 

pagkakataong makapag-ehersisyo ng iyong mga mata.  
 

Panuto: Sa isang hiwalay na papel, isulat ang bilang na 1 

hanggang 5. Lagyan ng masayang mukha (      ) ang 

bawat bilang kung nasunod mo ang bawat gawain at 

malungkot na mukha (       ) naman kung hindi.  

 

_____1. Ipikit ang mga mata at bumilang sa isip ng isa  

     hanggang sampu bago muling dumilat. 

_____2. Ikurap ang mga mata nang limang ulit. 

_____3. Ituon ang paningin sa isang luntiang dahon,  

halaman o magandang tanawin sa loob ng 

tatlumpung segundo. 

_____4. Muling ikurap ang mga mata nang limang ulit.  

_____5. Pakiramdaman ang pagginhawa sa iyong  

     mga mata. 
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Tasahin 2  

 

Panuto: Sa isang papel, isulat ang bilang na 1 hanggang 

5. Lagyan ng arrow na pataas (       )ang bawat bilang 

kung ang iyong sagot ay oo at arrow na pababa (       ) 

naman kung hindi.  

_____1. Nakaramdam ka ba ng katuwaan nang isagawa  

     mo ang ehersisyo sa mga mata? 

_____2. Naramdaman mo ba ang ginhawa sa mata  

     pagkatapos ng ehersisyo?  

_____3. Magagawa mo bang ulitin ang pag-ehersisyo sa  

     mga mata? 

_____4. Nakatutulong ba ang ehersisyo sa kalusugan ng  

     mga mata? 

_____5. Naisagawa mo ba ng wasto ang pag-eehersisyo           

     sa mga mata? 

 

 

 
Isaisip 

 

Panuto: Sa isang hiwalay na papel, isulat ang bilang na 1 

hanggang 5. Piliin ang letra ng angkop na salita sa 

patlang upang mabuo ang diwa ng sumusunod na mga 

pangungusap.  
 

1. Ugaliing kumain ng _____________ na mayaman sa 

Bitamina A. 

A.  prutas at gulay   C. kendi at tsokolate 

B.  kape at pandesal  D. puto at dinuguan 
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2. Magbasa sa _____________ na lugar. 

A. madilim     C. mainit 

B. maliwanag    D. malamig 

3. Kailangang dumistansiya sa telebisyon ng 

_____________ talampakan o higit pa tuwing 

nanonood upang maiwasan ang pagsakit ng mga 

mata. 

A. isa     C. tatlo 

B. dalawa    D. apat 

4. Malinis na _____________ ang dapat gamiting 

pamunas sa mga mata. 

A. basahan    C. kurtina 

B. damit     D. panyo 

5. Dapat _____________ sa doktor o espesyalista tuwing 

may problema sa mata. 

A. komunsulta    C. matakot 

B. magtago    D. magalit 

 

 

Isagawa 

Panuto: Magbigay ng dalawang paraan ng 

pangangalaga sa mga mata. Isulat ang sagot sa isang 

hiwalay na papel. 
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Panuto: Sa isang papel, isulat ang bilang na 1 hanggang 

5. Lagyan ng tsek () ang bawat bilang kung ang 

larawan ay nagpapakita ng tamang pangangalaga ng 

mata at ekis ( X ) naman kung hindi.  

 

1.     2.     3.    

      

 

 

4.       5.  

 

 

 

Karagdagang Gawain 

 

Panuto: Sa isang papel, sumulat ng dalawa o tatlong 

kabutihang dulot ng pagkakaroon ng malusog at 

malinaw na mga mata. 

 

 

 

 

 

 

Tayahin 
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 Susi sa Pagwawasto 
 

 
Subukin- 1. C  2. C  3. D  4. C  5. B 

Balikan-  1. X  2. X  3.    4.   5.  

Pang-unawa sa Binasa 

1. Ang Mga Mata ang pamagat ng tula. 

2. Kalabasa, karot, at papaya ang mga prutas at gulay na nabanggit sa tula. 

3. Ang naidudulot ng prutas at gulay ay pampalusog at pampalinaw ng mga mata. 

4. Sa maliwanag na lugar dapat magbasa. 

5. Dumistansya sa telebisyon at ipahinga ang mga mata upang maiwasan ang pagsakit ng 

mata. 

6. Malinis na panyo ang maaaring ipamunas sa mga mata. 

 

Malayang Pagsasanay-Gawain 1 

Mga Panuntunan sa Pagbigkas ng Tula 

1. Nabigkas nang malinaw ang mga salita. 

2. Nabigkas ang tula nang may tiwala sa sarili. 

3. Nasiyahan sa ginawang pagbigkas ng pagtula. 

Rubrik 

Napakahusay- Naisagawa ang lahat ng panuntunan sa pagtula. 

Katamtamang husay- Naisagawa ang dalawa sa panuntunan sa pagtula. 

Mahusay- Naisagawa ang isa sa panuntunan sa pagtula. 

Nangangailangan ng patnubay- Hindi naisagawa ang alinman sa tatlong panuntunan sa 

pagbigkas ng pagtula. 

 

Pagyamanin- Pinatnubayang Gawain 

Gawain1 -1. mata 2. maliwanag 3. bitamina 4. panyo 5. Espesyalista 

Tasahin 1 

1.  Kung may maranasan akong sakit sa mga mata ay sa espesyalista ako kokonsulta. 

2. Mata ang ginagamit ko sa pagtingin sa kagandahan ng paligid. 

3. Pagkaing mayaman sa bitamina A/prutas at gulay ang nakatutulong sa pangangalaga 

ng aking mga mata. 

4. Panyo/malinis na tela/twalya ang ginagamit kong pamunas ng mga mata. 

5. Tinitiyak ko ang sapat na liwanag sa pagpili ng lugar kung saan ako magbabasa. 

Gawain 2- 1. Mali  2. Mali  3. Tama  4. Mali  5. Tama 

Tayahin 2- 1. P    2. P  3. P  4. P  5. P 

 

Tasahin 1- 1.    2. X  3. X  4.   5.  

Gawain 2 

1.   2.   3.   4.    5.  

Tasahin 2- 1.  ↑   2. ↑  3. ↑  4. ↑  5. ↑ 

 
Isagawa 

1. Kumain ng masusustansiyang pagkain upang palusugin ang mga mata. 

2. Umiwas sa nakasisilaw na liwanagupang proteksiyunan ang mga mata. 

3. Gumamit ng malinis na tubig upang hugasan ang mga mata. 

4. Magbasa sa lugar na may sapat na liwanag. 

5. Kumonsulta sa espesyalista kapag nakaramdam ng pananakit ng mga mata. 

 

Isaisip:   1. A   2. B  3.C  4. D  5 A 

Tayahin- 1.    2.   3.   4.   5.  

Karagdagang Gawain 

1. Ang malusog at malinaw na mata ay kayamanan. 

2. Ang malusog at malinaw na mata ay magagamit mo upang makita ang mga bagay sa 

paligid. 

3. Ang malusog at malinaw na mata ay magagamit mo sa pagbabasa ng iba’t ibang aklat 

at mabubuting palabras. 
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