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JEDNODUCHE TESTY, POMOCOU KTORYCH VIETE
OTESTOVAT ZRAK SVOJHO DIETATA SAMI DOMA

TEST ZRAKU DO DIALKY POMOCOU E-TESTU
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E-TEST je zrakovy test, ktorym sa zistuje kratkozrakost u malych deti, ktoré eSte nepoznaju vsetky
pismena abecedy. Tento test je vhodny aj na testovanie zrakovej ostrosti deti alebo dospelych, ktori
nedokazu komunikovat verbalne z dévodu fyzickej alebo mentalnej neschopnosti, jazykovej bariéry Ci
inych dévodov.

Optotyp, ktory je velkostou pismen prispdsobeny na testovanie zraku do dialky zo vzdialenosti 3
metrov, si vytlacite tu: http://www.provitalis.sk/E_test 3.pdf

Optotyp, ktory je velkostou pismen prispdésobeny na testovanie zraku do dialky zo vzdialenosti 1,5
metra, si vytlacite tu: http://www.provitalis.sk/E_test 1 5.pdf

Z cierneho karténu vystrihnite velké pismeno E, ktoré bude dieta drzat v rukdch a otacat v zavislosti
od toho, v akej pozicii/orientacii uvidi pismeno E na teste.

Dieta postavte vo vzdialenosti 1,5 alebo 3 metrov od testu (v zavislosti od optotypu) a vysvetlite mu, ako
ma otacat pismenom E v ruke.

ZacCinate od najvacsSieho pismena a postupujete zhora dole. Ukazujte mu kazdé pismeno E zvlast,
prstom alebo perom. Mbzete spodné riadky zakryt bielym papierom, aby dietatko lahSie sledovalo
pismena, ktoré ukazujete.

Najprv testujete obe oci spolu, potom kazdé oko zvlast. Je dblezité, aby si dieta netlacilo zakryté oko,
moze to negativne ovplyvnit videnie tohto oka pri jeho naslednom testovani.

Ak malo dieta na ocCiach okuliare, testujte ho najskér s nimi. Potom ich zlozte, nechajte oci niekolko
mMinut odpocinut a az potom ho opat testujte bez okuliarov.
Vyzvite dieta, aby pocas testu nezmurilo, ale aby sa snazilo Citat uvolnene.

Zapamatajte si, ktory riadok dokazalo dieta ,precitat” aspon na 50% a zapiste si index, ktorym je tento
riadok oznaceny. (Na vytlacenom optotype su tieto indexy uvedené v stopach. Index 20/200 = 6/60 v
metroch; index 20/20 = 6/6 m). Index 20/20 (6/6) vyjadruje normalny zrak, t.j. 100% videnie. U malych
deti (cca 3 ro¢nych) je akceptovatelny aj riadok 20/25.

Do tabulky si teda poznacte indexy:
S okuliarmi: obe oci, pravé oko, lavé oko
Bez okuliarov: obe oci, pravé oko, lavé oko

Pre vacsSie deti, ktoré uz vedia citat pouzite tento test (test zo vzdialenosti 6 metrov:
http://provitalis.sk/Optotyp.pdf

Vysledok je len informativny, pre presné merania a stanovenie spravnej diagnozy je potrebné navstivit
oftalmoldga.

Pozri ZAVER na konci dokumentu.




TEST ZRAKU NA BLIiZKO

Pre deti, ktoré uz vedia Citat. Dieta testujete zo vzdialenosti cca 35-40 cm.
Testujte:

S okuliarmi: obe oci, pravé oko, lavé oko

Bez okuliarov: obe oci, pravé oko, lavé oko

Pri precCitani riadku s oznacenim 4 je zrak dietata perfektny.

V pripade, ze dieta este nevie Citat, skuste mu ukazat jedno konkrétne pismeno, napriklad (a) a
nech ho hlada v kazdom riadku. Pripadne mu ukazujte obrazky a vyzvite ho, aby vam
pomenoval detaily, ktoré na obrazku vidi.

Testovaciu tabulku na blizko si mbzete vyrobit sami s pouzitim réznej velkosti pisma, alebo
mozete pouzit nizSie uvedeny test:

48

SlnieCko ma kazdy rad,

Je to verny kamarat.
28

Ked je zima, zohreje ma,
26

Aj kvetinkdam d4, Co treba.
24
Pre ocka je lekar skvely,
22

Ze ste o tom nevedeli?
20

To je l'ahké, ja to viem,
18

Raz dva vam to ukazem.

16

Takto ocka zatvorim,

14

K slniec¢ku sa oto¢im.

12

Hl4vkou kritim vlavo, vpravo,

10

Toto zvlddne kazdy hravo.

38

Slnieck ba smeje,

O Sa Z neba

Z kazdej strany oc¢kd hreje.

Ked'ich potom otvorfm,
Jasné farby uvidim

Pozri ZAVER na konci dokumentu.




TEST ASTIGMATIZMU

M3 zmysel robit u vacsich deti.
Pozeraj sa na obrazok (pozri obrazok nizsSie) zo vzdialenosti asi 35 cm (vyskusSaj aj iné

vzdialenosti, je mozné, ze sa ti bude javit inak).
Zakry si jedno oko a pozoruj ako vnimas jednotlivé Ciary. SU rovnakej farby, intenzity? Su
rovhako dlhé, rovné Ci krivé, zvinené, prerusované, rozmazané, zdvojené? Otestuj aj druhé oko.

Ak Ciary vidis rovhnako ostré a rovhomerne tmave, astigmatizmus pravdepodobne nemas. Ak sa ti
vSak niektoré Ciary javia ostro a tmavo a iné, naopak, mierne rozmazané, svetlejsie, zvinené cCi
zdvojené, je mozné, Zze astigmatizmus mas.

V priebehu tréningu si z Casu na cas striedavo otestuj obe oci, ¢i a ako sa astigmatizmus meni.
M&zes si do tabulky zapisat Cislami, ktoré osi boli problematické (napr. os 12. - 6. hodina alebo 3. -
9. hodina a pod.) a porovnat s predoslymi vysledkami testov.

N

12

Pozri ZAVER na konci dokumentu.




JEDNODUCHY TEST NA SPOLUPRACU OBOCH OCIi

Pre vacsie deti (cca od 6 rokov). Umiestnite prst alebo ceruzku asi 15 cm priamo pred nos
dietata. Poziadajte ho, aby svoj pohlad zameralo na nejaky predmet v dialke za prstom tak, aby
prst/ceruzka bol medzi o¢ami a predmetom v dialke. Malo by vidiet prst dvojmo.

Tento fenomén budeme nazyvat ,Brana“. (Vid obrdazok nizsie)

Vznika vtedy, ked vidime binokularne (obe oci spolupracuju) a ked vyuzivame obrazy z oboch oci.

Ak sa brana nevytvori, zrejme dietatko pozera priamo na prst. Povedzte mu, aby sa pozrelo za
prst, do dialky. Ak sa brana ani tak neobjavi, mozog dietata pravdepodobne ,vypol“ obraz z
jedného oka. Niekedy chvilu trva, kym sa druhy obraz ,zapne®, takze budte trpezlivi. Zmurkajte,
zhlboka dychajte, striedavo si zakryvajte raz jedno, raz druhé oko, dokial neuvidite dva prsty.

Pozorujte spolu s dietatkom, Ci obidva prsty vidi rovnako. Su rovnhako velké? Su rovnhakej intenzity?
V rovnakej vyske? Co sa stane, ak hlavu nakloni k pravému ramenu? Je teraz jeden prst vysSie ako
druhy? Pozicia hlavy ovplyvhuje to, ako mozog vnima informacie prijimané kazdym okom.

Obr. Pri pohlade za prst sa vytvori ,Brana*

Teraz poziadajte dieta, aby sa pozrelo priamo na prst. Mal by sa vdm zdvojit obraz predmetu za
prstom. (Obrdzok nizsie)

Obr. Pri pohlade na prst sa ,zdvoji“ predmet za prstom

Na tento test mozete pouzit aj dve pastelky roznej farby, pricom jednu pastelku umiestnite asi 15
cm pred nosom a druha pastelka bude zhruba 30 cm za prvou pastelkou, t,j. pastelky su v zakryte.
Striedavo pozerate raz na prvd a potom na druhu pastelku. Vzdy by ste mali vidiet dvojmo tu
pastelku, na ktori nepozerate priamo.

Ak sa vam druhy prst neobjavi vobec (je mozné, ze dieta ma tupozraké oko). Alebo je este prilis
malé, aby chapalo, Co od neho chcete. V pripade, ak dietatku zabieha jedno alebo striedavo obe
ocCi, je pravdepodobné, ze ,branu” neuvidi, t.j. oCi nespolupracuju. Mbze sa to stat aj vtedy, ak ma
dietatko vyrazny rozdiel vo videni kazdym okom zvlast, tj. ak jedno oko vidi vyrazne ostrejSie nez to
druhé.

V pripade akychkolvek pochybnosti navstivte ocného lekara!

Pozri ZAVER na konci dokumentu.




ZAVER

Pri teste do dialky sa zrak povazuje za perfektny, ak prec¢itame riadok 6/6 (20/20). Zrak vSak moze
byt aj lepsi nez je norma. Na druhej strane, ak dieta precita menej, neznamena to nutne, ze
potrebuje okuliare.

Kazdé testovanie poskytuje informaciu len o momentalnom stave zraku, podobne ako je tomu v
pripade merania krvného tlaku alebo pri odbere krvi.

Zrak neustale koliSe a reaguje na mnohé faktory: svetelné podmienky (inak vidime za slne¢nych
dni nez dazdivych, inak cez den a inak za sumraku ¢i v noci), nas fyzicky stav (ak mame teplotu
alebo nas boli hlava, tiez nemusime vidiet perfektne), psycho-emocionalny stav (je rozdiel, ak sa
trapime, hnevame, mame strach alebo sme v pohode, Stastni, spokojni). Aj lieky mé&zu docasne
znizit zrakovu ostrost, aj o niekolko dioptrii. Deti reaguju na zmenu vonkajsich a vnutornych
podmienok rovnako ako my dospeli. Niekedy mozno i viac.

Medzi najCastejSie zrakové problémy malych deti patri dalekozrakost alebo hypermetropia (aj
hyperopia). Je to refrakcna chyba zraku, pri ktorej sa luce svetla |[amu na zakrivenom povrchu ocnej
gule a o¢nej SoSovky a zbiehaju sa za sietnicou (dévodom je prilis kratka oc¢na gula). Na sietnici tak
vznikad neostry, rozmazany obraz. Dalekozrakost sa prejavuje zlou viditelnostou blizkych predmetoyv,
pricom predmety v dialke dalekozraky clovek vidi lepSie. Napravuje sa okuliarmi so SoSovkou -
spojkou.

U novorodencov je dalekozrakost prirodzeny jav. Deti sa v podstate rodia dalekozraké. Postupne
ako rastu a vyvijaju sa, oko sa uci zaostrovat na stale bliZzSie a blizSie vzdialenosti. M6ze sa stat, ze
niekedy zaskulia, ale do Siestich mesiacov nie je dévod na obavy, kedzZe zrak ako aj mozog sa este
stale vyvijaju. Ak je z nejakého dévodu tento normalny vyvoj naruseny, u dietata sa prejavia
symptomy spojené s dalekozrakostou. S jej postupnym zhorsovanim sa moze objavit problém aj so
zaostrovanim na vzdialené predmety, moézu sa vyskytnut bolesti hlavy a napatie v oCiach, tazkosti vo
videni oboma ocami (binokularne videnie).

V suvislosti s dalekozrakostou sa moze objavit Skdlenie (strabizmus) a tupozrakost (amblyopia),
pripadne dvojité videnie.

U malého dietata sa dalekozrakost moze prejavit aj tak, ze pri kresleni bude hlavu viac sklanat k
vykresu, obcas zaskuli, bude neprirodzene naklanat hlavu - ¢im mbze vyrovnavat Skulenie.
Nezaujimaju ho detaily, sada si blizko k televizoru, rychlo sa unavi pri praci na blizko, m&ze si Suchat
ocCi a pod.

Mnoho mladych ludi vSak vébec nevie, Zze toto ochorenie ma, pretoze Sosovka ich oka je flexibilna a
kompenzuje tento stav.

Kratkozrakost sa zvyCajne objavuje s nastupom do skoly, najCastejSie v 2. - 3. roCniku zakladnej
Skoly. Dieta travi mnozstvo Casu pracou na blizko a je to obdobie, ked sa uci cCitat, Co pre neho
predstavuje obrovské napatie. Casté pozeranie na blizko spolu s psychickym stresom sa mozu
prejavit prave zhorSenym videnim do dialky.

VSimajte si spravanie vasho dietatka, aby ste v€as zachytili problémy so zrakom.
VysSSie uvedené testy maju len informativny charakter.

V pripade akychkolvek pochybnosti ohladom zraku vasho dietata vyhladajte o¢ného lekara.

V kazdom pripade zrakového problému, mobzete tento riesit alternativhym
spésobom - pomocou Batesovej metddy.

Ta je vhodna pri akomkolvek zrakovom probléme, vratane ocnhych chordb, aj ako
doplnkova k inym spésobom liecCby.

U deti sa da praktizovat formou hry.

Viac informacii najdete na stranke www.provitalis.sk




