Informasjon til foreldre




TIPS FOR EN KLARERE HVERDAG

1 Tips for en klarere hverdag (ta med hjem)

A se klart er viktig for barn, bade p& skolen og pé fritiden. Noen ganger

kan synsproblemer komme snikende og vaere vanskelige & oppdage. Dette
materialet er utviklet for & gi deg som forelder kunnskap om barns syn og
hvordan du kan gjenkjenne tidlige tegn pa synsproblemer. Materialet er en del
av Barnsyn.no, en plattform som samler kunnskap om barns syn og @yehelse.

Tips for friske gyne
P y ) NZAERSYNT @YE
Bruk 30-30-regelen: Hold minst 30 cm avstand nar du leser eller
bruker en skjerm, og ta en pause hvert 30. minutt for & hvile gynene og
redusere risikoen for a f& darligere syn pa avstand.?
Det er viktig a finne en balanse mellom for eksempel skjermtid og utetid: K
Barn ber tilbringe minst to timer utenders hver dag. /] \
Serg for at skjermen ikke er for lys eller for merk — en behagelig lysstyrke ]
reduserer belastningen pa @ynene. Serg ogsa for god belysning i rommet \“
0g & ha en lampe i naerheten av det du leser, slik at du ikke anstrenger
gynene ungdig.
Om neaersynthet
A vaere naersynt betyr at man ser uklart p3 avstand. Dette skyldes at ayet Lysstrdlene fokuseres foran netthinnen
er litt for langt, eller at linsen bryter lyset for mye, slik at bildet havner foran i stedet for pd netthinnen.
netthinnen i stedet for pa den. Da kan man trenge briller eller kontaktlinser for
a se klart.
Vanlige tegn pa narsynthet er NORMALT @YE
vansker med a se tydelig hva som star pa tavlen i klasserommet.
holder beker og skjermer naer ansiktet
trotte gyne og hodepine
Test deg selv for naersynthet /

Du trenger:
En synsprevetavle med bokstaver i ulike sterrelser pa tre rader
(kan skrives ut pa neste side).

Slik gjer du: o . ) Lysstrdlene fokuseres pd
1. Fest synsprevetavlen pa veggen i gyehgyde, og sta 3 netthinnen.
meter unna.

2. Les bokstavene, én rad om gangen.
3. Hvis det er vanskelig & se bokstavene i den tredje raden,
kan det veere et tegn pa naersynthet.*

* Det kan vaere lurt @ ta testen pd nytt etter noen mdneder. Hvis synet
ditt endrer seg over tid, er det lurt d bestille en synsundersgkelse.
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Metoder som bremser utviklingen
av narsynthet

Det finnes nye tekniske I@sninger som kan bremse utviklingen av
naersynthet.>~” Enkelt sagt har denne typen briller og linser full kor-
reksjon i midten, slik at synet blir skarpt. Rundt midten er det omrader
med svakere styrke som skaper et sdkalt myopisk defokus, som bidrar
til & redusere gyeveksten. Denne kombinasjonen bremser utviklingen
av neersynthet, samtidig som brukeren far klart syn. Spar en optiker
hvis du vil vite mer om dette:

Brilleglass for myopibehandling: glass som er utviklet for a
bremse utviklingen av naersynthet hos barn. For best effekt bar
brillene brukes hele dagen.

Kontaktlinser med dobbelt fokus: myke dagslinser med sdkalt
myopisk defokus — egner seg for aktive barn fra 8 ars alder.

Nattlinser (Ortho-K): harde linser som brukes over natten, noe
som gjer dem szerlig godt egnet for barn som svemmer eller
driver med vannsport.

Om langsynthet

Langsynthet kan innebaere at man ser bedre pa avstand enn pa naert
hold. Mange kan synes det er vanskelig & fokusere pa naert hold,
saerlig nar de leser eller holder pd med andre ting pa kort avstand.

Test deg selv for langsynthet

Langsynthet er vanskeligere & teste. Her
er i stedet en enkel liste med symptomer
pa langsynthet, som dere kan snakke om
hjemme.

Kjenner du deg igjen i noen av disse

punktene?
Teksten ser ofte uklar ut nar du leser
eller skriver.

Det fgles lettere a lese hvis du holder
boken litt lenger unna.

Det foles utmattende a lese i lengre
perioder.

Du far hodepine etter a ha fokusert pa
neert hold.

Du foretrekker @ unnga a lese.

Du myser eller gnir deg ofte i @ynene
nar du leser.

@ynene foles trette eller svir nar du

har holdt pa med noe pa nzert hold en
stund.

Hvis du kjenner igjen flere av disse
symptomene, bar du bestille time til en
synsundersgkelse.
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Hvordan pavirkes synet av skjermtid?

Det er mye snakk om skjermtid, hvordan den pavirker oss, og om
det er farlig med for mye skjermtid. @ynene vare er ikke laget for a
fokusere pé ting pd naert hold over lengre tid, uansett om det er en du redusere
skjerm eller en bok. Langvarig skjermtid kan pavirke synet pa flere pévirkningen?
mater. Her ser vi naermere pa hvordan skjermtid pavirker synet og
musklene rundt gyet.

Hvordan kan

Vaer mye ute
Prov a tilbringe minst to \
timer utenders hver dag.
Dagslys er bra for gynene.!

1. @yeanstrengelse ved skjermbruk

Nar vi ser pd en skjerm i lengre tid uten pauser, kan det anstrenge

Folg 30-30-regelen
Hold minst 30 cm avstand
nar du leser eller bruker en

skjerm, og ta en pause hvert

30. minutt. Det bidrar til at

gynene far hvile.?

gynene — 0gsa kjent som digital @yebelastning eller datasyn.
Vanlige symptomer er blant annet

trotte eller sare gyne

hodepine

torre gyne, ettersom vi blunker sjeldnere ndr vi ser pa

skjermer
Juster av lyset

2. Overbelastning av gyemuskulaturen Pass pa at skjermen ikke er for
@ynene har sma muskler som hjelper oss med & fokusere. Nar lys eller for merk. En behagelig \\
vi ser pa noe pa naert hold, for eksempel en skjerm eller en bok, lysstyrke gjer at gynene ikke |
bruker vi disse musklene hele tiden. Hvis vi gjer dette over lang ma anstrenge seg like mye. Serg /
tid uten pause, kan gynene bli slitne og anstrengte. Da kan det bli o0gsa for god belysning i rommet
vanskeligere & se klart eller skifte fokus raskt til ting som er lenger 0g & ha en lampe i nzerheten av
unna. - det du leser.

3. Risiko for narsynthet (myopi)
Studier har vist at barn og unge som tilbringer mye tid foran
skjermer eller andre aktiviteter pa neert hold, har gkt risiko for & Balanse og hvile
utvikle naersynthet. Dette skyldes at gynene hele tiden arbeider / Det beste du kan gjgre for &
i naerfokus, noe som kan pavirke gyets form.? [ unngé langvarige problemer og
“ opprettholde et godt syn, er
4. Torre og irriterte gyne \\ & balansere skjermtiden og gi
Nar vi ser pa skjermer, har vi en tendens til & blunke mye gynene muligheten til & hvile.
mindre enn normalt, noe som kan fare til torre og irriterte
oyne. Dette kan ogsa forverres av darlig belysning eller feil
skjerminnstillinger.
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