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TIPS FOR EN KLARARE VARDAG

1 Tips for en klarare vardag (ta med hem)

Att se tydligt ar viktigt for barn, bade i skolan och pa fritiden. Ibland kan
synproblem komma smygande och vara svara att upptacka. Det har
materialet &r framtaget for att hjalpa dig som férélder att férstd mer om
barns syn, hur du kan uppmarksamma tidiga tecken péa synproblem.
Materialet &r en del av Barnsyn.se, en plattform som samlar kunskap om
barns syn och 6gonhélsa.
Tips for friska 6gon N N
«  Anvéand 30-30-regeln: Hall minst 30 cm avstand nér du laser eller NARSYNT OGA

anvander en skarm, och ta en paus var 30:e minut for att vila
odgonen och minska risken for att borja se sémre pa langt hall.?

Det &r viktigt att hitta en balans mellan t.ex. skédrmtid och
utomhustid: Barn bor vara utomhus minst tva timmar varje dag. /]

Se till att skdrmen inte ar for ljus eller for mork — en behaglig ]

ljusstyrka minskar anstrangningen fér 6gonen. Ha ocksa bra ¢, 3
belysning i rummet och en lampa nara det du laser, sé att 6gonen
inte anstrangs i onddan. -

Om néarsynthet

Att vara narsynt innebar att se suddigt pa langt hall. Det beror pa att Ljusstrélar fokuseras framfér
ogat ar lite for 1angt, eller att linsen bryter ljuset for mycket, s& att bilden néthinnan istéllet fér pa néthinnan
hamnar framfor nathinnan istéllet for pa den. Da kan det behdvas

glasdgon eller kontaktlinser for att se tydligt.

Vanliga tecken pa narsynthet ar: “RATTSYNT” OGA
Har svart att se vad som star pa tavlan i klassrummet
Sitter néra bécker och skarmar
Trétta 6gon och huvudvérk

Testa dig for narsynthet ]

Du behéver:
En synkarta med bokstaver i olika storlekar pa tre rader
(finns att skriva ut pa nasta sida).

Gor S§ hér: i N Ljusstrélar fokuseras
1. Fast synkartan pa vaggen i 6gonhdjd och sta p& néthinnan
3 meter bort.

2. Lé&s bokstéverna rad for rad.
3. Om det ar svart att se bokstédverna pé tredje raden
kan det vara ett tecken pa narsynthet.*

*Det kan vara bra att géra testet igen efter ndgra manader. Om
synen férdndras dver tid &r det klokt att boka en synundersékning.
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Metoder som bromsar utvecklingen

av narsynthet Testa dig for 6versynthet
Det finns nya tekniska I6sningar fér att bromsa utvecklingen Oversynthet ar svarare att testa. Har
av narsynthet.5” Enkelt férklarat har dessa glaségon och linser ar istallet en enkel lista med symtom
full korrigering i mitten, sa att synen blir skarp. Runtom finns pa dversynthet, som ni kan prata om
omraden med mildare styrka som skapar sa kallad myopisk tillsammans hemma.

defokus, det hjélper till att minska 6gats tillvéxt. Den har
kombinationen bromsar utvecklingen av narsynthet, samtidigt
som bararen ser tydligt. Fraga en optiker om du vill veta mer

Stammer nagon eller nagra av
punkterna pa dig?

om detta: «  Texten blir ofta suddig nér du laser
+  Glas6gonglas med myopikontroll: Glas som &r designade eller skriver.
for att bromsa ut-vecklingen av narsynthet hos barn. For . Det kanns lattare att 13sa om du
basta effekt ska glaségonen anvéndas hela dagen. haller boken lite l&ngre bort.

«  Det kdnns anstrangande att lasa

+  Kontaktlinser med dubbelt fokus: Mjuka endagslinser med .
langre stunder.

sa kallad myopisk defokus &r lampliga for aktiva barn fran

8 ars alder. «  Du far ont i huvudet efter att ha

fokuserat pa nara hall.

+  Nattlinser (OrthoK): Harda linser som anvands under natten, *  Du undviker helst att lasa.
vilket gér dem sérskilt bra fér barn som simmar eller utévar - Du kisar eller gnuggar 6gonen ofta
andra vattensporter. nar du laser.

- Ogonen kanns trétta eller svider

Om oversynthet efter en stunds arbete pa nara hall.

Oversynthet kan innebéra att man ser battre pa l&ngt hall &n pa

nara hall. Manga kan ha svért att fokusera pa nara hall, sérskilt Om flera av dessa symtom kénns igen, &r
vid Iasning eller annat nararbete. det bra att boka en synundersékning.
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Hur paverkas synen av skarmtid?

Det pratas mycket om skarmtid, om hur det paverkar oss och

om det finns faror med fér mycket skarmtid. Véra égon &r inte Hur k_an
anpassade for att fokuser:’:\ pa salfer pa nara hall under Iénga du minska Var ute mycket
perioder, oavsett om det &r en skarm eller en bok. Langvarig péverkan?

Forsok att vara utomhus \\
minst tva timmar varje “
dag. Dagsljus &r bra for

o6gonen.’

skarmtid kan paverka synen pa flera satt. Har tittar vi nédrmare
pa hur skarmtid paverkar synen och musklerna runt 6gat.

1. Digital 6gonanstréngning

Nar vi tittar p& skérmar under langre tid utan pauser, kan
6gonen uppleva digital gonanstringning, aven kallat Folj 30-30-regeln
datorseende. Vanliga symptom inkluderar: /" HAll minst 30 cm avstand —
nar du laser eller anvander
en skarm, och ta en paus
var 30:e minut. Det hjélper
Ogonen att vila.?

+  Trotta eller dmma dgon. “
*  Huvudvérk. \

+  Torrhet i 6gonen, eftersom blinkfrekvensen minskar
framfor skarmar.

Justera ljuset

2. Overbelastning av gonmusklerna Se till att skarmen inte ar for

Ogon har smé muskler som hjélper oss att fokusera. Nar vi // ljus eller for moérk. En behaglig
tittar p& nagot néra, som en skarm eller en bok, anvander \‘ ljusstyrka gor att gonen

vi dessa muskler hela tiden. Om vi gor det under en lang “\ inte behdver anstrénga sig
stund utan paus kan 6gonen bli trétta och anstrangda. Da \ lika mycket. Ha ocksa bra /

kan det bli svarare att se skarpt eller snabbt andra fokus till
saker langre bort.

belysning i rummet och en
lampa néra det du laser.

3. Risk fér narsynthet (myopi)
Studier har visat en 6kad risk for nérsynthet hos barn och

unga som spenderar mycket tid framfér skarmar eller Balans och vila
andra aktiviteter p& néra héll. Detta sker for att gonen / Att balansera skarmtid och
stéandigt arbetar i narfokus, vilket kan paverka 6gats form.? (" ge 6gonen mojlighet att vila
\ ar det béasta du kan géra
4. Torrhet och irritation i 6gonen \ fér att undvika langsiktiga
Né&r vi tittar pa skérmar tenderar vi att blinka mycket \ problem och bevara en
mindre an normalt, vilket kan leda till torra 6gon och halsosam syn.

irritation. Nagot som kan férvéarras av dalig belysning
eller felaktig skérminstallning.
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