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Om synen och var
ogonhalsa

Elevhalsan om 6gon och synen




Om elevhalsan

Vi arbetar for att ni elever ska ma
bra och klara av skolan. Synen ar
en av manga saker vi kan hjalpa
till med.




Syn och 6gonhalsa - varfor
ar det viktigt?

e Attsebraarviktigt badeiskolanochi
vardagen.

e Dailigsynkan goradet svarare att lasa och
fokusera. Ogonen kan ocks3 kiannas trotta.

e Skolskoterskan kan hjalpa till att
uppmarksamma synproblem, men det ar
oftast en optiker som undersoker synen
och ser om glaségon behdvs.




Hall koll pa synen!

e For att du ska kunna lasa, skriva,
leka och lara dig nya saker ar det
viktigt att du ser bra.

e Omduinteser brablir det svarare
att koncentrera dig och hanga med
i olika aktiviteter.

Om du har problem med synen kan
du fa goéra en synundersokning!




Tecken pa att synen kan behéva
kontrolleras

e Du har svart att se vad som star pa tavlan i klassrummet.
e Dusitter valdigt nara skarmen eller boken nar du laser.
e Dufar ofta huvudvark eller kdnner dig trétt i 6gonen.

e Dugnuggar dig mycket i 6gonen.

e Du blundar med ett 6ga, till exempel nar du laser eller

tittar pa nagot langt bort.

Kanner igen nagot av detta? Prata med oss pa elevhalsan!



Syntest i skolan?

| skolan kan skolskoterskan
gora ett enklare syntest.

Om testet visar att synen
behover kontrolleras mer
noggrant, blir nasta steg att
traffa en optiker.




Synundersokning hos optiker
Du far

e |3sabokstaver paentavla.
e goratester for att se hur dina 6gon

En synundersékning hos en samarbetar.

optiker ar en noggrann e enallman halsokontroll av 6gonen.
undersékning som ocksa

tar lite langre tid.

Detta hjilper en optiker att férsta om du behoéver
nagot hjidlpmedel foér att se battre.




Sa tar du hand om din syn

Att ta hand om dina 6gon ar enkelt, men ocksa viktigt. Har ar nagra tips:

Anvand 30-30-regeln

Hall minst 30 cm avstand
nar du laser eller anvander
en skarm, och ta en paus
var 30:e minut for att vila
6gonen och minska risken
for att borja se samre pa
langt hall.

Var ute minst 2 timmar
om dagen

Dagsljus hjalper 6gonen att
slappna av. Lek eller gor
nagot roligt utomhus.

Justera ljuset

Ha lagom ljusstyrka pa
skarmen och bra belysning
i rummet. Det gor det
|attare for 6gonen att
slappna av.



Vanliga fragor (1)
Blir synen samre av att anvanda glaségon?

Nej! Glasogon och kontaktlinser hjalper dig
att se battre.

Det finns bade glaségon och kontaktlinser
som ar sarskilt designade for att bromsa
utvecklingen av narsynthet. Men att anvanda
nagon sorts synkorrigering ger dig inte sdmre
syn.




Vanliga fragor (2)
Hur paverkar skdrmar synen?

Skarmar skadar inte 6gonen, men for
mycket skarmtid och att fokusera mycket pa
saker nara kan gora 6égonen trotta och 6ka
risken for narsynthet. Det galler allt
nararbete, som att lasa, skriva och anvanda
surfplatta eller mobil. Darfor ar
skarmpauser och tid utomhus viktigt.




Vanliga fragor (3)
Gor det ont att fa en synundersokning?

Inte alls!




Testa i klassrummet

Ett hél i handen En enkel dvning att

gora i klassrummet.

Material:
Ett ror (t.ex. ett ihoprullat A4-papper).

Instruktioner:

e Hall roret framfor ena 6gat - titta genom det.

e Hallupp den andra handen vid sidan av réret med handflatan mot dig.

e Titta numed bada 6gonen pa langt hall - det ser ut som att det finns ett hal i
handen!

Forklaring: Hjarnan kombinerar bilder fran bada 6gonen, vilket skapar denna optiska illusion.



QUIZ

Sex fragor om 6gat och synen.
(Facit pd sista bilden)



1.

Hur manga muskler styr
varje 6ga?

A Tva
B Sex
C Tio




2.

Vad hiander med pupillen
nar det blir morkt?

A Den blir mindre.
B Den blir storre.
C Den andrar farg.




3.

Ungefar hur manga
blinkningar gér en manniska
varje dag?

A 1000 ganger
B 10000 ganger
C 20000 ganger




4,

Vad kallas en person som
undersoker din syn och ser
om du behover glaségon

eller linser?

A Optiker
B Tandlakare
C Naprapat




5.

Vad ar den "blinda flacken" i
ogat?

En del av 6gat dar vi inte har
ljuskansliga celler.

Ett omrade som blir suddigt
nar vi ar trotta.

Nar vi blundar med ett 6ga.




6.

Viupptacker varlden med syn,
horsel, kansel, lukt och smak.
Ungefar hur stor del av

information till hjarnan
kommer fran synen?

A 10%
B 50%
C 30%
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Sex muskler gor att vi kan roéra 6gonen at alla hall.
Pupillen blir storre for att slappa in mer ljus.

Vi blinkar cirka 20 000 ganger per dag, oftast utan att tanka pa det.
En optiker kollar din syn och hjalper till med glaségon eller linser.
Blinda flacken ar dar synnerven moéter nathinnan, vi har inget
synfalt dar.

80%. Synen star for en stor del av den information som hjarnan tar
emot - cirka 80 % av alla intryck.




Barnsyn ger skolor och féraldrar kunskap
om barns synutveckling.

Tillsammans upptacker
vi och starker barns
synférmaga.

L3as mer pa Barnsyn.se

Tips!

Vi har ocksa tagit fram
ett pedagogiskt material
om 6gat och synen for
eleveri arskurs 4-6 -
perfekt att anvanda i
klassrummet
tillsammans med
eleverna.




