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가정 눈 건강 관찰 체크 카드
0~7세 · 한 번의 모습으로 판단하지 말고, 언제·얼마나 자주 보였는지 적어 의료진과 상의하세요.

아이 이름 ____________________ 관찰 기간 ______년 ____월 ____일 ~ ______년 ____월 ____일

1 기다리지 말고 바로 의료진에게 알릴 신호

눈이 갑자기 돌아가거나 갑자기 잘 보지 못하는 듯하다.

동공이 실제로나 여러 사진에서 반복해서 하얗게 보인다.

심한 눈 외상·화학물질 노출·심한 통증이 있다.

눈 변화와 함께 경련·의식 변화·힘 빠짐·걷기 이상·심한 두통이나 구토가 있다.

위급하거나 이동 중 상태를 안전하게 살피기 어렵다면 119에 도움을 요청하세요.

2 반복되면 안과 상담을 서두를 관찰 신호

한쪽 또는 두 눈이 안·밖·위·아래로 돌아간다.

한쪽 눈을 자주 감거나 찡그린다.

고개를 늘 같은 방향으로 기울여 본다.

사람·장난감을 두 눈으로 자연스럽게 따라보지 못한다.

물건을 얼굴에 지나치게 가까이 댄다.

눈을 자주 비비거나 깜박이고 쉽게 피곤해한다.

공 잡기·계단·걷기에서 자주 부딪히거나 빗나간다.

한쪽 눈을 가릴 때 유독 심하게 불편해한다.

3 관찰 메모 예: 피곤할 때 오른눈이 바깥으로 2~3초, 이번 주 3회

날짜·시각 상황 무엇이 보였나요? 횟수·지속시간

진단용 검사가 아닙니다. 사진만으로 판정하지 말고, 기록은 상담을 돕는 단서로 사용하세요.
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검진 시기와 화면 습관 한눈에
검진표는 놓치지 않게, 생활 습관은 완벽함보다 반복 가능하게 준비하세요.

1 국가 영유아 건강검진 시기

14~35일 4~6개월 9~12개월 18~24개월

30~36개월 42~48개월 54~60개월 66~71개월

문진·진찰은 앞선 차수에도 포함됩니다. 시력표를 이용한 시력검사는 42~48개월부터 54~60개월, 66~71개월 검진에 이어집니다. 걱정 신호

가 있으면 검진일을 기다리지 않습니다.

2 화면 거리와 휴식의 출발점

휴대전화

약 30cm
팔 한 뼘보다 멀게

노트북·모니터

약 60cm
눈높이와 같거나 조금 아래

텔레비전

약 3m
화면 크기에 맞춰 조정

20 - 20 - 20 20분마다 · 20초 동안 · 약 6m 먼 곳 보기

3 이번 주 생활 체크

화면을 아이 눈높이와 같거나 조금 아래에 두었다.

20분 안팎마다 먼 곳을 보고 몸을 움직였다.

화면만 밝고 방은 어둡게 두지 않았다.

눈을 찡그리거나 몸을 앞으로 내밀면 거리·글자 크기를 조정했다.

화면이 수면·식사·바깥놀이를 밀어내지 않게 했다.

상담할 때 가져갈 것

□ 관찰 메모  □ 같은 조건에서 찍은 사진  □ 가족력  □ 현재 안경·치료 여부

예약 기관 __________________________  날짜 ______년 ____월 ____일

참고 원천: 질병관리청, 국민건강보험공단, 미국소아과학회 · 검토일 2026-07

가정·교육 현장에서 비상업적 목적으로 인쇄해 사용할 수 있습니다. 자람  2/2


