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Skydda unga ogon:
En quide for
foraldrar med
narsynta barn

Om ditt barn har fatt diagnosen
narsynthet (myopi) har du kanske manga
fragor: Hur kommer det att paverka
barnets syn? Kan det bli varre? Och vad
kan du gora for att hjalpa till?

Den goda nyheten ar att narsynthet ar
vanligt, hanterbart och det finns atgarder
du kan vidta for att hjalpa ditt barn.
Denna guide besvarar de vanligaste
fragorna som foraldrar har, fran att kanna
Igen tecknen till hur man bast behandlar

och vilka vanor som kan bromsa
utvecklingen.

Vi finns har for att hjalpa dig — varje steg
pa vagen — nar det galler ditt barns syn.




Innehallsforteckning

Vad kan foraldrar géra (om nagot) for att
hjalpa sina barn att undvika att bli
narsynta?

Hur vanligt ar narsynthet hos barn?
Vilka ar tecknen pa narsynthet?

Jag ar narsynt — kommer mina barn ocksa
att bli narsynta?

Hur utvecklas tillstandet under barn- och
ungdomsaren?

Vilken roll har jag som foralder nar det
kommer till att hjalpa mitt barn att hantera
narsynthet?

Hur kan foraldrar stédja behandlingen?

Hur kan foraldrar se till att tillstandet inte
forvarras?

Hur kan foraldrar minimera risken for att
tillstandet begransar barnet socialt, fysiskt,
mentalt, i skolan eller pa forskola?

Vilka specialister ar viktiga for mig som
foralder att kanna till?

Vilka behandlingar bor jag som foralder
kanna till?

Vilka tester bor jag som foralder kanna till?

Vilka glasdgon for narsynthetsbehandling
for barn bor jag kanna till?

Vilka kontaktlinser bor foraldrar kanna till?



Vad kan foraldrar
gora (om nagot) for
att hjalpa sina barn
att undvika att bl
narsynta?

Forst och framst bor du som foralder
vara medveten om att det inte finns

nagot du kan gora for att till 100 procent

garantera att ditt barn inte kommer att
bli narsynt.

Vissa faktorer ar kanda for att oka risken
for att utveckla narsynthet — att ha en
narsynt foralder okar risken, att ha tva
narsynta foraldrar 6kar risken annu mer -
men det ar fortfarande inte helt klart
varfor vissa barn blir narsynta och andra
inte. Som foralder ska du darfor inte
kanna dig ansvarig om ditt barn blir

narsynt. Chansen ar stor att du anda inte
hade kunnat forhindra det.



https://www.specsavers.se/synvard/ogonsjukdomar/narsynthet/myopi-och-barn/vad-foraldrar-bor-veta
https://www.specsavers.se/synvard/ogonsjukdomar/narsynthet/myopi-och-barn/vad-foraldrar-bor-veta
https://www.specsavers.se/synvard/ogonsjukdomar/narsynthet/myopi-och-barn/vad-foraldrar-bor-veta
https://www.specsavers.se/synvard/ogonsjukdomar/narsynthet/myopi-och-barn/vad-foraldrar-bor-veta

Den enda taktik som ar kand for att
hamma eller fordroja narsynthet pa ett
effektivt satt ar att regelbundet tillbringa
tid utomhus. Det har visat sig att
exponering for dagsljus fordrojer
uppkomsten och bromsar utvecklingen av
narsynthet hos barn.

Det ar darfor tillradligt att ditt barn
tillbringar sa mycket tid som mojligt
utomhus | naturligt ljus. Detta har visat
sig vara det mest effektiva sattet att
forebygga narsynthet hos barn, aven om
det inte finns nagra garantier for att
tillstandet helt kan undvikas.

En annan taktik som ar bra att kanna till
ar 20-20-20-regeln. Regeln innebar att
man ska ta en kort paus var 20:e minut
och fokusera blicken pa nagot som ligger
20 meter bort. Denna distans ska hallas i
minst 20 sekunder. Tekniken hjalper
ogonmusklerna att slappna av, vilket
ocksa kan ha en positiv effekt pa
utvecklingen av narsynthet.
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Hur vanligt ar
narsynthet
hos barn?

Forekomsten av narsynthet | de nordiska
landerna (Danmark, Norge, Sverige) ar
cirka 10-13 procent.’

Narsynthet anses generellt oka globalt,
vilket innebar att det blir allt vanligare att

barn ar narsynta.

Man har generellt antagit att lasning,
skrivande och okad anvandning av
digitala skarmar, aktiviteter som kallas
"nararbete”, har varit den bakomliggande
orsaken till den globala okningen av
narsynthet. Men alla studier har inte
funnit nagot samband mellan nararbete
och narsynthet.



Det finns ocksa stora regionala skillnader i
hur narsyntheten okar, vilket tyder pa att
okningen ar kopplad till livsstil.

Manga barn i Asien bor till exempel i
megastader dar de tillbringar mycket lite
tid utomhus och darmed mycket lite tid |
dagsljus, medan barn | de nordiska
landerna I allmanhet vistas mer utomhus |
normalt dagsljus. Tiden som tillbringas i
normalt dagsljus anses vara en orsak till
att barn | de nordiska landerna inte ar lika
benagna att utveckla narsynthet som
barn | andra regioner.

Det finns en vaxande vetenskaplig
konsensus om att atminstone en av de
faktorer som bidrar till 6kningen av

narsynthet ar att barn tillbringar mer tid
inomhus med mobiler, surfplattor och
datorer jamfort med den tid de tillbringar
utomhus | normalt dagsljus.
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Vilka ar tecknen pa
narsynthet?

Om ditt barn klagar éver synsvarigheter,
huvudvark, anstrangda ogon eller
trotthet och svarigheter att fokusera kan
det ha med narsynthet att gora.

Som foralder ar det viktigt att veta att
barn ofta ar bra pa att anpassa sig, sa
aven om det ar nagot avvikande med
deras syn kanske de inte marker det eller
visar nagra tydliga tecken pa detta i sitt
beteende.

Om du ar det minsta orolig for
narsynthet ar det darfor bast att lata ditt
barn gora en synundersokning. Barn kan
undersokas i alla aldrar, aven om de annu
Inte kan lasa eller prata.

Du bor ocksa vara uppmarksam pa
foljande symtom som barn med
narsynthet kan uppleva:
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+ Svarigheter att se pa langre avstand/
haller foremal nara ansiktet

- Huvudvark

. Overdriven blinkning

- Trotthet och
koncentrationssvarigheter

- Klumpighet

- Gnuggar sig | dgonen

Det ar naturligtvis viktigt att kanna igen
symtomen, men kom ihag att en
synundersokning ar det enda sattet att
bekrafta om ditt barn ar narsynt eller
Inte.

En annan viktig faktor ar om du eller den
andra foraldern ar narsynt. Det har visat
sig att barn till narsynta foraldrar 16per
storre risk att bli narsynta.



Jag ar narsynt —
kommer mina barn
ocksa att bli

narsynta?

Som tur ar finns det inga garantier! Men
vi vet fran flera studier att barn med
narsynta foraldrar I6per storre risk att
utveckla narsynthet.
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Andelen barn med narsynthet med tva
narsynta foraldrar ar ungefar tre ganger
hogre an andelen barn vars foraldrar inte
ar narsynta.?

Dessutom tenderar narsynta barn med
tva narsynta foraldrar att ha en hogre
grad av narsynthet an barn vars foraldrar
Inte ar narsynta.

Genetik ar bara en del av bilden, men om
du och/eller den andra foraldern ar
narsynt ar det definitivt en bra idé att
lata ditt barn testa synen regelbundet
(vartannat ar). Det ar det basta sattet att
ta reda pa om ditt barn foljer i dina
fotspar nar det galler narsynthet. Barn
over 8 ar kan undersokas av en optiker,
men barn som ar yngre behover
undersokas av en ogonlakare.




Hur utvecklas
tillstandet under
barndomen?

Generellt sett ar det ganska individuellt
hur tillstandet utvecklas och hur lange
narsyntheten fortsatter att utvecklas
under barndomen.

Har ar dock nagra allmanna iakttagelser:

- Narsyntheten férsvinner inte (den
stabiliseras dock).

- Ju tidigare ditt barn blir narsynt, desto
mer narsynt kommer hen att vara som
vuxen.

- | de nordiska landerna diagnostiseras
de flesta barn med narsynthet under
de forsta skolaren vid ungefar 6-13 ars
alder.

Narsynthet forsvinner inte, men i de
flesta fall stabiliseras tillstandet med
aldern.3




Det innebar att narsyntheten vid nagon
tidpunkt 1 ditt barns liv slutar att
forvarras och istallet stabiliseras.

48% 17%

Studier har visat att cirka 48 procent av
de som blir narsynta stabiliseras vid 15 ars
alder, 77 procent stabiliseras vid 18 ars
alder och 90 procent stabiliseras vid 21
ars alder. Nar ditt barn nar tidiga
tjugoarsaldern kommer tillstandet
sannolikt inte att forvarras.*

Oavsett hur narsyntheten utvecklas
under barndomen ar det alltid bast att
upptacka tillstandet sa tidigt som mojligt
och borja anvanda synhjalpmedel. Detta
ar fortfarande det basta sattet att
hantera narsynthet liksom bromsa
utvecklingen av tillstandet.>



Vilken roll har jag
som foralder nar det

galler att hjalpa mitt
barn att hantera

narsynthet?

Forst och framst ar det viktigt att komma
ihag att:

. Narsynthet ar inte farligt.

- Narsynthet ar ett allt vanligare
tillstand bland barn.

. Det finns riktigt bra glasdgon och
kontaktlinser for narsynta barn.




Narsynthet kan vara irriterande, och alla
foraldrar onskar att deras barn ska slippa
det, men det finns ingen anledning att
lata synfelet begransa ditt barn.

Som foralder bor du ta ditt barn till en
optiker for att hitta lampliga linser eller
glasogon. Stotta ditt barn | att anvanda
dessa varje dag och gor det till en sa
naturlig rutin som mojligt. Slutligen ar det
viktigt att se till att ditt barn gar pa
regelbundna kontroller.

Sedan ar det fragan om livsstil. Forskare
har funnit ett samband mellan att
tillbringa tid utomhus, minst cirka tva
timmar per dag, och att forebygga eller
begransa utvecklingen av narsynthet hos
barn. Som foralder bér du uppmuntra och
uppmana ditt barn att tillbringa tid
utomhus varje dag. Det ar en halsosam
vana under alla omstandigheter.

Och slutligen, om du som foralder ar
narsynt bor du veta att det finns en dkad
risk att ditt barn ocksa kommer att bli
narsynt. Du bor boka en synundersokning
for ditt barn varje ar, aven om det inte
finns nagra uppenbara tecken pa
narsynthet. Pa sa satt sakerstaller du att
narsynthet upptacks i tid, sa att ratt
behandling snabbt kan sattas in.



Hur kan du som

foralder hjalpa till?

Det basta du kan gdra som foralder ar att
stddja ditt barn och hjalpa det att folja
behandlingen.

| de flesta fall innebar det att du hjalper
ditt barn att anvanda glasogon eller
kontaktlinser varje dag.

Beroende pa barnets alder kan det vara
bra om barnet sjalv kan skota olika
rutiner som har med narsyntheten att
gora. Att satta | och ta ut kontaktlinser,
till exempel. Denna typ av sjalvstandighet
kan hjalpa ditt barn att kanna sig mer
tryggt och bekvamt med att vara
narsynt. Naturligtvis maste barnet na en
viss alder innan de kan hantera detta pa3
egen hand.



En optiker kan ocksa hjalpa dig att avgora
nar ditt barn ar redo att skota detta sjalv
och lara ut de basta rutinerna.



Hur kan man

som foralder se
till att tillstandet
inte forvarras?

Narsynthet forsvinner inte med aldern,
men tillstandet gar att behandla for att
bromsa utvecklingen. Detta galler sarskilt
for barn.

Forskning visar att man med
behandlande glasogon eller kontaktlinser
faktiskt kan minska utvecklingen av
narsynthet hos barn med upp till 50-60
procent.®

Det viktigaste du kan gora som foralder
for att se till att tillstandet inte forvarras
ar darfor att uppmuntra ditt barn att
regelbundet anvanda behandlande
glasogon eller kontaktlinser.

Detta ar den enda beprovade metoden
for att bromsa eller forebygga
utvecklingen av narsynthet.
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Hur kan foraldrar
minimera risken for
att tillstandet pa
nagot satt
begransar barnet
socialt, fysiskt,
psykiskt och i
skolan eller
forskolan?

Forst och framst ar det viktigt att ditt
barn forstar att det inte ar nagot fel pa
dem och att narsyntheten inte kommer
att vara ett hinder.

Narsynthet bor tas pa allvar och
behandlas med tillgangliga synhjalpmedel,
men det finns ingen anledning att lata
tillstandet hindra ett normalt liv. Se till att
ditt barn forstar att det inte ar ensamt
om att vara narsynt och att du och
synspecialisterna kommer att gora allt for
att hantera narsyntheten och minimera
dess paverkan.



Som foralder bor du vara medveten om
att barn kan vara ganska bra pa att
hantera och dolja saker som inte ar som
de ska. Det ar viktigt att ha en I6pande
dialog med lararna 1 barnets skola eller
pedagogerna pa forskolan om barnets
valbefinnande. Verkar ditt barn pa nagot
satt hindras eller storas av narsyntheten
eller glasdgonen? Om sa ar fallet, hur kan
ni samarbeta for att hitta en bra 16sning?

Det mest effektiva sattet att begransa
utvecklingen av ditt barns narsynthet ar
att anvanda ratt tillpassade glasdogon
eller kontaktlinser. Stotta ditt barn |
anvanda sina glasogon eller kontaktlinser
och besok optikern tillsammans
regelbundet for att alltid ha ratt styrka.




Vilka specialister ar
det viktigt for mig
som foralder att
kanna till?

Den viktigaste specialisten du behover
kanna till ar optikern.

En optiker ar en dgonspecialist som kan
diagnostisera olika 6gontillstand och aven
hjalpa till att hitta den basta losningen
for barn 6ver 8 ar. Barn som ar yngre
behover bli undersokta av en odgonlakare.
Nar du bokar en synundersokning for
barn hos Specsavers kommer en optiker
att genomfora undersokningen.
Tillsammans diskuterar ni er fram till den
basta |6sningen for ditt barn, glasdgon
eller kontaktlinser och du kommer ocksa
att boka alla nodvandiga

En ogonlakare ar en lakare som ar
specialiserad pa 6gon. De behandlar
dgonsjukdomar och utfor
dgonoperationer. Narsynthet faller sallan
Inom denna kategorl.
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Vilka behandlingar

bor jag som foralder
kanna till?

Den basta behandlingen for barn med
narsynthet ar glasogon och kontaktlinser.

Den primara funktionen hos glaségon
och linser ar forst och framst att
korrigera synproblem. Med hjalp av en
synundersokning kommer optikern att ta
reda pa vilken styrka som behovs for att
korrigera ditt barns narsynthet.



Nar det galler behandling av narsynthet
hos barn finns det sarskilda glasogon och
kontaktlinser. De korrigerar inte bara
synproblemet, utan begransar aven
utvecklingen av ditt barns narsynthet.
Forskning visar att denna typ av
glasogon kan minska utvecklingen av

narsynthet hos barn med upp till 50-60
procent.’

Forutom glasdégon finns det aven andra
faktorer som antas ha en dampande
effekt pa utvecklingen av narsynthet:

- Tilloringa mer tid utomhus.

. Ta regelbundna pauser fran skarmar
och arbete pa nara hall.

- Se till att ha bra belysning vid lasning
eller arbete pa nara hall.

Vuxna med narsynthet kan ocksa
dvervaga laseroperation eller linsbyte for
att korrigera synen, men dessa

behandlingar anses inte vara lampliga for
barn.



Vilka
undersokningar
bor jag kanna till
som foralder?

Som foralder behéver du kanna till vikten
av att lata ditt barn gora en
synundersokning.

Har undersoks ditt barns syn for alla
vanliga 6gontillstand, inklusive

ocksd till att faststilla den bista
behandlingen och uppféljningsplanen for
ditt barn.

Forutom att kontrollera ogonen kommer
optikern ocksa att undersdka muskler
och omkringliggande strukturer for att
sakerstalla att de ocksa ar friska och
fungerar som de ska.

Ett bra tillfalle fér barnets forsta
synundersokning ar i allmanhet vid atta
ars alder, men om du ar orolig for ditt
barns syn kan du soka hjalp tidigare. Barn
som ar yngre an 8 ar ska undersokas av
en ogonlakare.
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L.as mer om hur du kan testa ditt barn
hemma.

Din optiker kan komma att anvanda
ogondroppar som en del av
undersokningen. Dessa droppar gor att
musklerna | barnets ogon slappnar av,
vilket mojliggor en mer exakt bedomning
av synen och gor det lattare att
kontrollera 6gonens funktion.

Det kan vara en bra ide att prata med ditt
barn om 6égondropparna innan ni gar till
optikern, bara for att sakerstalla att
barnet forstar varféor dgondropparna
anvands och att de inte ar farliga pa
nagot satt.

Ogondropparna kan orsaka suddig syn i
cirka 24 timmar, vilket innebar att ditt
barn bor stanna hemma resten av dagen.

Du ar naturligtvis alltid valkommen att
prata med din optiker om vad du kan
forvanta dig av synundersodkningen. Du
kan vara saker pa att optikern har
erfarenhet av barn och kommer att gora
upplevelsen sa trygg som moijligt.
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Vilka special-
designade
glasogonglas for
narsynthet hos
barn bor jag
kanna till?

MiYOSMART fran Hoya ar en typ av
glasdgonlinser for narsynthet som ar
utformade for att baras av barn som

vanliga glasogon.

Denna typ av glasogon ger klar syn och
bromsar samtidigt utvecklingen av
myopin pa ett enkelt, sakert och effektivt

satt.

Glasogonen kan anvandas med vanliga
bagar som ditt barn gillar, och du kan
kopa dem hos Specsavers. Prata med din
optiker om hur glaségon for narsynthet
kan vara ett bra val for ditt barn.

Las mer om MiIYOSMART-tekniken.®




Vilka kontaktlinser
bor jag som foralder
kanna till?

MiSight® 1 day fran CooperVision ar
specialdesignade endagslinser for barn
med narsynthet.

Dessa kontaktlinser korrigerar synfel och
bromsar samtidigt utvecklingen av
narsynthet. Det har visat sig att linserna
kan minska utvecklingen av narsynthet
med upp till 60 procent efter tre ars
anvandning.

Linserna kan kopas via Specsavers. Prata
med din optiker om hur kontaktlinser for
behandling av narsynthet kan vara ett
bra val for ditt barn.

Las mer om tekniken bakom MiSight® 1
day fran CooperVision.’
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