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JEDNODUCHE TESTY, POMOCOU KTORYCH VIETE
OTESTOVAT ZRAK SAMI DOMA

Stiahnete tu: Optotyp.pdf (provitalis.sk)
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Optotyp, ktory si vytlacCite, je velkostou pismen robeny na testovanie zraku do dialky zo
vzdialenosti 6 metrov. (Ak nemate moznost testovat sa zo 6 metrov, tak si oznacte 3-metrovu
vzdialenost a budete sa testovat z tejto kratSej vzdialenosti.)

Postavte sa na oznacené miesto a Citajte zhora dole vzdy od najvacsieho pismena. Najprv
oboma oCami, potom kazdym okom zvlast. Ak ste mali na ocCiach okuliare, testujte sa najskoér
s nimi. Potom ich zlozte, nechajte ocCi niekolko minut odpocinut a az potom sa testujte bez
okuliarowv.

Nezmurte, Citajte uvolnene. MoZzno by bolo vhodné, aby vas niekto kontroloval, ¢i Citate
spravne.

Zapamatajte si, ktory riadok ste este dokazali precitat a poznacte si index, ktorym je tento
riadok oznaceny. (Na vytlacenom optotype su na jednej strane indexy v metroch a na druhej
strane v stopach; na tomto ilustrachom obrdzku suU indexy len v stopach - index 20/20
vyjadruje normalny zrak, t.j. 100% videnie).

V pripade, Ze vasa zrakova ostrost na testovanom oku je napriklad 6/60 (20/200), znamena to,
ze viete precitat len najvacsSie pismeno na optotype, ktoré by inak clovek s normalnym
zrakom (normalny zrak je oznac¢ovany indexom 6/6) precital zo vzdialenosti 60 metrov.

Prvé Cislo v indexe teda vyjadruje testovaciu vzdialenost a druhé Cislo vyjadruje vzdialenost, z
ktorej by uvedeny riadok precital clovek s normalnym zrakom (testovacia vzdialenost médze
byt aj ind, napr. 5m alebo 3m; testovacej vzdialenosti je Umerne prispdsobeny aj optotyp -
velkostou pismen).

Ak sa testujete zo vzdialenosti 3 metrov a uvidite len prvy riadok, zapiSete si index 3/60, ak
druhy riadok, tak zapisete 3/30, atd.

Aby vas zrak bol 100%-ny, z 3-metrovej vzdialenosti by ste mali vediet precitat riadok 3/3. Do
tabulky si teda poznacte indexy:

S okuliarmi: obe oci, pravé oko, lavé oko
Bez okuliarov: obe oci, pravé oko, lavé oko
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Mozete pouzit otptotyp, spominany vyssie, kde na poslednej strane, hned’
za testom do dialky nasleduje test na blizko (Near Vision Test Card).
Testujete sa zo vzdialenosti cca 35-40 cm.

Do tabulky si teda poznacte indexy uvedené vpravo v cm (vas zrak je
perfektny, ak precitate posledny riadok oznaceny 40cm):

S okuliarmi: obe oci, pravé oko, lavé oko
Bez okuliarov: obe oci, pravé oko, lavé oko

Alebo si testovaciu tabulku na blizko moézete vyrobit sami s pouzitim
roznej velkosti pisma, prip. mozete pouzit nizSie uvedeny test (opat sa
testujte zo vzdialenosti 35 - 40cm):

Test zraku na blizko

Robte tento test pri dostatochom dennom svetle.
Ak precitate najspodnejsi odsek, vas zrak na blizko je perfektny.

16 Zrak je viac vecou mysle nez tela.

14 Oko vidi, ale mysel interpretuje a vyhodnocuje to, ¢o bolo videné.
12 HTadajte to, ¢o mozete vidief — nie to, o nemdZete!*
11 O¢i nechajte ¢asto odpocivat! Bud ich zavrite alebo robte palming.
10 Doprajte svojim ociam ¢o najviac prirodzeného svetla kazdy dei!
9 Vzdy otacajte oCi a nos smerom k osobe alebo predmetu, na ktory sa pozerate.
8 Pamiitajte, Ze dobry zrak je bezbolestny a funguje bez nimahy — ako uch a sluch.

7 Zmurkanie stimuluje spravne ,,mazanie* o&f (slzy umyvaju, dezinfikuji a zvlh¢uji). Zmurkanie tieZ na okamih uvolni, upokoji o&i.

6 Uvedomujte si snahu o silené videnie — ¢im viac sa snaZite vidiet, tym slabsi je zrak.
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Pozerajte sa na obrazok (pozri obrazok nizsie) zo vzdialenosti asi 35 cm (vyskusajte aj iné
vzdialenosti, je mozné, Zze sa vam bude javit inak). Zakryte si jedno oko a pozorujte ako vnimate
jednotlivé Ciary. Su rovnakej farby, intenzity? Su rovnhako dlhé, rovné Ci krivé, zvinené,
prerusované, rozmazané, zdvojené? Otestujte aj druhé oko.

Ak Ciary vidite rovnako ostré a rovnomerne tmavé, astigmatizmus pravdepodobne nemate. Ak sa
vam vsak niektoré Ciary javia ostro a tmavo a iné, naopak, mierne rozmazané, svetlejsie, zvinené
Ci zdvojené, je mozné, ze astigmatizmus mate.

Test mozete robit opakovane. Z Casu na cCas striedavo otestujte obe oci, ¢i a ako sa astigmatizmus
meni.

Mb&zete 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.
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Umiestnite prst alebo ceruzku asi 15 cm priamo pred svoj nos. Svoj pohlad zamerajte na nejaky
predmet v dialke za nim. Mb6zete si vSimnut, ze vas prst sa vam javi dvojmo.
Tento fenomén budeme nazyvat ,Brana“. (Vid obrazok nizsie)

Vznika vtedy, ked vidite binokularne (obe oci spolupracuju) a ked vyuzivate obrazy z oboch oci.
Ak sa vam brana nevytvori, zrejme pozerate priamo na prst. Pozrite sa teda za neho, do dialky.

Ak sa vam brana ani tak neobjavi, vas mozog 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, ¢i obidva prsty vidite rovnako. Su rovnako velké? SU rovnakej intenzity? V rovnakej
vyske? Co sa stane, ak hlavu naklonite k pravému ramenu? Je teraz jeden prst vyssie ako druhy?
Pozicia hlavy ovplyvnuje to, ako mozog vnima informacie prijimané kazdym okom.

Obr. Pri pohlade za prst sa vytvori ,Brana*

Teraz pozerajte priamo na prst. Mal by sa vam zdvojit obraz predmetu za prstom. (Obrazok
nizsie)

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

Na tento test mdbzete pouzit aj dve pastelky réznej 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 ktoru nepozerate priamo.

Ak sa vam druhy prst neobjavi vobec, je mozné, ze mate tupozraké oko.
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Tzv. Amslerov test sluzi na zistenie, Ci na ocnej sietnici neprebiehaju nejaké degenerativhe zmeny
a Ci nie je poskodené centralne videnie.
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Obr. Amslerova mriezka

Zakryte si jedno oko a zo vzdialenosti 30 az 40 cm sa zadivajte na ¢iernu mriezku
s malym Ciernym bodom uprostred. Ak nosite okuliare na ¢itanie, nechajte si ich.

Zaostrite na centralny bod. Vidite ho dobre? Vidite aj vSetky Styri okraje mriezky

neporusené? Pokuste sa ju vnimat celud, pritom stale sledujte centralny bod. Su vsSetky
Ciary rovné a vsetky stvorce rovnako velké?

Ak niektora c¢ast mriezky zmizne, je pokrivena, zafarbena, alebo sa pred vasim
zrakom pohybuje (pozri obrazok nizZsie), urcite navstivte o¢cného lekara!
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Pri teste do dialky sa zrak povazuje za perfektny, ak precitate riadok 6/6. Zrak vSak moze
byt aj lepsi nez je norma. Na druhej strane, ak precitate menej, hneznamena to nutne, ze
potrebujete okuliare.

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

Zrak neustdle 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), vas fyzicky stav
(ak mate teplotu alebo vas boli hlava, tiez nemusite vidiet perfektne), psycho-
emocionadlny stav (je rozdiel, ak sa trapite, hnevate, mate strach alebo ste v pohode,
Stastni, spokojni). Aj lieky mézu docasne znizit zrakovu ostrost, az o niekolko dioptrii.

Je délezité si uvedomit, ze kazdy z nas je jedinecny a kazdému moze postacovat uplne
ina ostrost. Mala som pripady, ked aj ¢lovek s -3 dioptriami fungoval Uplnhe v pohode bez
okuliarov a nemal potrebu ostrejSieho videnia. SU vsak ludia, ktori precitaju riadok 6/6 a
napriek tomu im to nestaci a chcu vidiet ostrejSie. Vzdy je to o nasom psychickom
nastaveni. To isté plati aj pre videnie na blizko.

Dalsia vec, ktoru je potrebné vziat do Uvahy je, aku ostrost si vyzaduju okolnosti. Urdite
inU  ostrost videnia si bude vyzadovat profesionalny vodi¢ autobusu z hladiska
bezpecnosti a istoty jazdy alebo opravar hodin, ktory potrebuje vidiet aj najmensie
detaily.

Nech uz je vysledok testu akykolvek, nepodliehajte panike a skuste ho opakovat viackrat.
Ak sa vysledok bude opakovat, a rozmazané videnie vas vyrazne obmedzuje, navstivte
ocného lekara, ktory vdm urci presnu diagndozu.

Najma v pripade posledného testu s Amslerovou mriezkou, ak zaznamenate zmeny
v centralnom videni, nec¢akajte a navstivte o¢ni ambulanciu. Je tam riziko straty
centralneho videnia.

Viac informacii najdete na stranke www.provitalis.sk
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