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Hur ar det med synen hos en pistolskytt nar han/hon gar in i
"veteranaldern” och kanske vill skjuta i Vy eller Va? Man far
inte ta dldern till intdkt for att det gar samre, sdager skytteoptiker
Hans Bark som har férklarar vad som hander med 6gonen.

Ofta mirks ingenting med
stigande dlder, mojligen har
skytteglasen bytts lite da och
di, men synskirpan ir bra,
man kinner sig som 20+
och skjuter lika bra som tidi-
gare. Men, man 4r inne 1 den

fas som benimns “dldersynt-
het”, d.v.s. linsen 1 6gat blir
stelare och formadr inte 6ka
sin brytkraft for att se rikt-
medlen. Det beror p3 att cel-
ler d6r och packas mot linsens
mitt. Linsen 4r upphingd 1

tridar frin ciliarmusklen till
linskapseln, likt navet pa ett
cykelhjul. Den fdrsimrade
brytkraften gor att bilden av
tavlan och riktmedlen inte

hamnar ritt pd nithinnan.

Detta dr dock korrigerbart

Av: Hans Bark
Foto: Ulf Hansson

med glas. Oavsett om man ir
nirsynt/oversynt eller astig-
matiker kommer problemen
med att se riktmedlen skarpt
nir ackommodationsforma-
gan 4ar under fyra dioptrier.
En annan orsak till simre
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seende 4r att skytten blir
mer ljusberoende.
Det blir svara-
re att skjuta pa
kvillar och in-
ombhus. Belysning
inombhus ir 1 regel [jusror
och vixlar beroende
pa vilken skjuthall man
skjuter 1. Det handlar
ocksd om vilken del av
hallen man star 1, det gar
lattare om man stir mer i
mitten 4n vid viggen ddr
ljuset brukar vara svagare.
En veteran behdver sex
ganger mer ljus jimfort
med da han/hon var tjugo
ar.

Saledes, ljusbehovet 1 jamfo-
relse med tjugodrsildern:

20 ar: viss mingd

40”7 dubbelt sa mycket
507 4 ginger mer p60 ”

6 ganger mer

Uppgifterna iar generella, in-
dividuella avvikelser fore-
kommer.

Allt detta beror pa att ljus-
mingden (fotoner) inte rik-
tigt racker till for att stimulera
nithinnan som sinder nerv-
impulserna till hjirnan dir
bilden kommer till medve-
tande. Bearbetningstiden blir
lingre och man skjuter folj-
aktligen pd en gammal bild.
Retledningshastigheten 1
hjarnan dr runt 100 m/sek.

Det ir tapparna i nithin-
nan vi anvinder vid vart seen-
de pa dagtid och vid artificiell
belysning.

En annan faktor som
minskar genom aren 4r “Psy-
komotoriken”. Det ir den
fallande reaktionstiden i 6ga-
hjirna-hand och koordina-
tionen mellan dessa. Det gir
helt enkelt lite langsammare
med stigande dlder. Reak-
tionssnabbheten borjar avta
fran c:a 35-drsildern.

Ar man nybérjare 55+ och vill
starta en pistolskyttekarridr
uppticker man svarigheter di-
rekt med att se riktmedlen bra
om man skjuter utan glasdgon
eller med avstindsglasdgon.
Det blir svart att halla stru-
ket korn (undantag litt nir-
synt runt -1.00 dioptrier, som
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kan skjuta utan glaségon). Vad
kan man anvinda? Ett forslag
ir att prova gamla lasglasdgon
som dr 1 dioptri och for svaga
for lisning, alternativt termi-
nalglasogon.

Progressiva glaségon fung-
erar inte s3 bra, det ar svart att
hitta ritt stille 1 den progres-
siva kanalen och ligga kvar dir
hela tiden under skjutning-
en. Fortsitter pistolskytten
sin karridr bor en skyttebige
med korrektionsglas utprovas
genom synundersokning.

Vid synundersékningen kan
ocksd olika dgonsjukdomar
upptickas. Vanligast dr bor-
jan till grastarr (grumling 1
linsen). Den kan utvecklas
snabbt eller lingsamt under
madnga ar och finns 1 olika va-
rianter. Man mirker det ge-
nom att synen blir simre pa
langt hall, sedan blir det ocksa
svirare att lisa. Ogat vill ha
mer ljus, men man blir sam-
tidigt mer blindad i solsken
in tidigare.

Vilka faktorer okar risken att
drabbas?

Svaret ir stigande alder, drft-
lighet, rokning, diabetes, kor-
tisonbehandling, joniserande/
UV stralning och skador pa
ogat.

Med stigande élder kan pistol-
skytten ocksd mirka att synen
ir bittre pa langre hall och att
kornet upplevs lite suddigare
in forut da riktmedlen syntes
mer lika. Detta om man har

+glas.Vid nirsynthet ser man
simre pa lingre hill och siktet
lite simre 4n kornet.

Linsen okar sin brytkraft
och denna brytkraftsindring
sker lingsamt genom ind-
ringar 1 linsens struktur.

Det gar att korrigera med
glas hela tiden, bara synskir-
pan dr nagorlunda bra, inte
under S= 0,5.

Vid starroperation (Sveri-
ges vanligaste operation, om-
kring 100 000 per ar och tar
c:a 15 minuter) gors ogat/
ogonen rittsynta d.v.s. 0.00
dptr. Man ser bra pd lingt
hall. Man fir di ge lite tilligg
for riktmedlen med +addi-
tion och eventuell astigmatisk
korrektion. Skirpedjupet ir
litet, vill man oka detta och
se bittre pd tavlan/figuren fir
man komplettera med diop-
ter/irisblindare.

PARTIKLAR

Fasta punkter i synfiltet ar
ofta grumlingar i linsen som
man kan se forbi, men detta
ska inte forvixlas med par-
tiklar i Kammarvattnet. Dessa
partiklar flyter runt i frimre/
bakre kammaren 1 6gat. Man
ser dem mot en vit yta eller
mot en bld himmel. Partik-
larna slinger sin skugga pa
nithinnan. De gir inte att av-
ligsna, forekomsten kan bide
6ka och minska.

Glaskroppsavlossning

I unga ar ir glaskroppen en
fast gelémassa omgiven av ett
holje som kallas glaskropps-

membranet. Med dren blir
glaskroppen vattnigare 1
mitten vilket gor att den
blir mindre stabil. Den kan
da plotsligt falla ihop (glas-
kroppsavlossning) och loss-
na fran nithinnan. Det ir
en naturlig process som
oftast upptriader 1 medel-
aldern och uppit 1 aren.
Symptom: Nir den faller
ithop bildas titare partier och
grumlingar. Dessa kastar sin
skugga pd nithinnan och syns
som “flugor”, streck eller nit
som kan stora synen. Om
glaskroppen drar i nithinnan
kan blixtfenomen uppstd. Om
grumlingarna kommer plots-
ligt och tfoljs av blixtfeno-
men eller synnedsittning eller
om man plotsligt fir en mas-
sa nya grumlingar; kontakta
Ogonlikare. Man kan annars
leva som vanligt.
Atgird: Ogonlikaren tittar
efter dragningar 1 nithinnan
som kan fororsaka hil. Dessa
maste i sidana fall “svetsas”
fast med laser si att nithin-
neavlossning kan undvikas.
Prognos: Med tiden brukar
grumlingarna 16sas upp och
sjunka till botten 1 6gat. Det
kan ta nigra ar.

Hogt tryck = Glaucom

Benimndes ofta som ”Gron
starr”’ bland allmanheten, man
upplever att pupillen skim-
rar 1 gront. Hogt tryck kan
ge skada pd nithinnan och
synnerven samt andra ytor i
ogat. Tryckeriet bor ej ligga
over 20 mm/Hg. Glaucom
kan vara irftlig (trang kam-
marvinkel). Symptomen kan
komma akut med kraftig virk
1 och omkring 6gat/6gonen,
eller langsamt under manga ar.
Ger ”smygande” skador och
synfiltsbortfall pd nithinnan.
Man miter trycket 1 6go-
nen med smd luftpuffar som
trycker in hornhinnan och
fir pa si vis ett mitvirde. Ar
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Ung "normal” glaskropp

Vanstra bilden: Normalt synfilt
Hogra bilden: Synfiltshortfall nedat vanster. Om du drabbas

av detta kan det vara tecken pa nathinneavlossning som kan
hehdva behandlas akut.

detta hdgt remiteras patienten
till 6gonsjukvarden dar man
dven miter synfiltet.

Hogt blodtryck kan ge skador

pa nithinnan. Kirlen blir an-

Bra for ogat

Antioxidanter

Antioxidanter kan liknas vid ett
naturligt rostskyddsmedel. De
bromsar nedbrytningsproces-
sen genom att neutralisera de
fria radikalerna och starker 6gats
blodkarl. Antioxidanterna har en
god effekt pa ogats ljuskanslig-
het och anpassning till morker
genom att underlatta kroppens
egen produktion av synpigmen-
tet rhodopsin. Vitamin A, Coch E
ar antioxidanter liksom mine-
ralerna selen, zink, koppar och
magnesium.

Livsmedel rika pa antioxi-
danter ar frukt, bar, gronsaker,
kalvéxter, rotfrukter, fisk, notter,
fron, mork choklad, gront te och
rott vin.

Omega-3

Nathinnan innehdller en mycket
hog koncentration av Omega-3-
fettsyran DHA. Denna fettsyra,
liksom Omega-6, ar essentiella
fettsyror som madste tillforas krop-
pen. Balansen mellan omega-3
och omega-6 har betydelse. Folk-
grupper som dter mycket fet fisk
uppvisar férre fall av 6gonsjuk-
domar som bland annat AMD
och glaukom.

Livsmedel rika pa omega-3 ar
fet fisk som lax, rapsolja, linfroolja,
camelinaolja och kirunalolja. Det
finns ocksd en rad kosttillskott
med Omega-3, ofta innehallande
fiskolja.

Glaskroppen med glasgrumlingar
efter glaskroppsavlossning

stringda, vilket kan ge ligre
synskidrpa och brytkraftstor-
indring.

Diabetes kan ocksa vara him-
mande och ge skador pa kir-
len i nithinnan, blédningar
och rester efter blodningar,
vilket kan ge synnedsittning-
ar. Behandlas ocksd av 6gon-
sjukvarden.

I och med att folk blir dld-
re och ildre 6kar 6gonsjuk-
domarna. Omkring ittio irs
ilder kommer ofta forind-
ringar 1 gula flicken dir vi
ser som bist. Det blir svarare
att se sma detaljer och att lisa.
Benimns Maculadegenera-
tion (AMD) och finns i tva
varianter; torr och vit. Torr
utvecklas under mainga ar.
Vit dr nistan akut un-
der ett ar. Uppticks av
att personen 1 friga ser
krokiga linjer, bojda
foremal, t.ex. flaggstinger,
dorrkarmar, “vigig” mal-
tavla med mera. Sjukdomen
utvecklas genom upplag-
ring av plack (kolesterol) 1
gula flicken, sa den lyfts frin
dderhinnan. Dirav det kro-
kiga seendet. Aven detta tar
dgonsjukvirden hand om.

Ogonstress
Efter sextio drs dlder sker det
ofta sma forindringar, saker

och ting gir lite lingsamma-
re, bland annat inlirningsfor-
migan. Ska man till exempel
tivla tidigt mdiste man vara
uppe 1 god tid sd huvudet och
kroppen ir ordentligt vaken.
Ogonens ackommodation ir
vid 60+ knappast nigonting
(c:a. 0.50-1.00 dioptrier).
Aven om ritt korrektionsglas
ir bra kan siktbilden fOrsvin-
na efter 3-5 sek. Man maste
ta ned pistolen och borja om.
Detta beror pa synstress. Det
hamnar en alltfor stor belast-
ning pid ackommodationen
och konvergensen (vrid-
ningen av dgonen indt) vil-
ket gor att bilden 1 6gat blir
defocuserad.

Atgiird: Avstressning, mental-
trining, vila mellan skotten,
fokusera langt bort 1 pausen.
Skjuter man med korrige-
ringsglas endast for siktogat
bor ett korrigeringsglas infor-
skaftas dven till det ¢j siktande
Ogat sa 6gonen blir balanse-
rade. Bildstorlekarna och ack-
mmodationsanstringningarna
blir da lika 1 bida 6gonen, vil-
ket Okar synkomforten och
uthdlligheten.

Det ar ibland nédvéandigt att
olika korrigeringsglas maste
utprovas. Vid filtskytte med
stodhand (Vi C) mdste man
ha +0.25 till+0.50 dptr. star-
kare eftersom vapnet kommer
nirmare 6gat an vid enhands-
fattning. Vid skytte med luft-
pistol och fripistol lite svagare
(0.25 dptr.) eftersom dessa
pistoler har lingre visirlinje.

Steglos
diopter, som
aven passar fill

vanliga glasdogon.

KONTRASTSEENDE
Ogonens kontrastseen-
de gir ned med stigande l-
der. Man fir lite svdrare att
se overgingarna mellan oli-

ka firger och foremil mot
bakgrunder, t.ex. filtskytte-
figurer. Ju simre ljus desto
svarare. Om man misstanker
daligt kontrastseende gir det
att faststilla med ett speciellt
test; "VISTECH”.

HJARNBALANS

Aven armens rorelse vid rikt-
ning av pistolen indrar sig.
Mainga tycker att det har bli-
vit svarare att halla stilla mot
tidigare. Detta kommer sig
av forindringar av muskel-
styrka och kemiska balansen
i huvud-arm-hand-kroppen.
Hela minniskan 4r en behalla-
re av vitskor och dmnen (vart
ursprung ir ju havet). Olika
mediciner paverkar synapserna
1 hjirna-muskler-kropp, bade
positivt och negativt. Det 4r en
evig kamp mellan oxidanter-
inflammationer och antiox-
idanter varfor det giller att 4ta
riatt kost (se bild) for att bevara
syn och motorik.

Aven imnet Dopamin i
hjarnan maste halla en jamn
nivi. Andras den till ligre nivi
paverkas rorelsemdnstret 1
kroppen och man fir till ex-
empel svarare att halla armen
stilla.

MINNESTRANING
Om man inte har skjutit pa ett
tag, bara skjuter lite dd och da,
eller ska borja skjuta for forsta
gangen ska man trina hjirnan,
vilket skdrper minnet pa sikt.
Pistolskyttens trining be-
star av aktivering av frimre
hjirnbarken samt Striatum
(en samling nervkirnor mitt
1 hjdrnan) genom lyft, inrikt-
ning, stillahdllning, fixering
av riktmedlen, andning och
avfyring.
Prov har visat att ak-
tiviteten 1 Striatum
Ookade och att skyt-
ten blev tydligt battre pa att
utfora uppgiften
efter fem veck-
ors trining.
Triningen
gick ut pa
att arbe-
ta med ett
datorbaserat
program med
inriktning mot
att visa vad vi kan
hilla 1 minnet un-
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der en viss tidsperiod. Man
studerade prestationen hos
unga (20-30 ar) och ildre
(6ver 65 ar) personer fore och
efter trining.

Gemensamt fOor uppgifter-
na med prestationsforbittring
var att de aktiverade Striatum.
Efter trining okade aktivite-
ten 1 Striatum med den tra-
nade uppgiften hos bade dldre
och yngre. For de yngre 6ka-
de aktiviteten dven under den
icketrinade uppdateringsupp-
giften. De ildre presterade till
en borjan simre 4n de unga,
men efter bara fem veckor
presterade de 6ver den niva
de unga hade initialt, och den
niva de sjilva uppskattningsvis
hade for fyrtio dar sedan.

Sammantaget tyder resul-
taten pa att en forbittring av
bade de trinade och de otri-
nade uppgifterna engagerar
specifika och overlappande
hjirnsystem. Detta ir nigot
att ta hinsyn till ndr man sam-
manstiller triningsprogram.
Striatum 4r en nyckelregion
nir det giller att stimulera
arbetsminnet och bromsa al-
dersforandringar.

En viktig friga ir om de
positiva eftekterna haller 1 sig
over tiden.Vid ett uppfoljande
test ett och ett halvt dr efter av-
slutad trining fanns effekterna
kvar hos bade unga och ildre.
Den underliggande processen

Forfattaren har sjalv intrétt i "veteranaldern”.

med minnestrining forbittras
av traning och dkar bade arm-

styrka och hjirnkapacitet.

Veteranerna blir piggare

Veteraner, speciellt dldre, ar
numera betydligt piggare in
vad de var for 25-30 ar se-
dan. Det har skett en kraftig
forandring. En 70-dring idag
motsvarar en 60-aring for 25-
30 4r sedan. Detta har skett
genom mindre kroppsarbete,
bittre kost, mindre rokning,
mer hjirnarbete (datorer),

och mer och bittre utbild-
ning. Aldre kommer ocksi ti-
digare 4n forut till behandling
av dlderssjukdomar, t.ex. Hy-
pertoni, Diabetes, Glaucom,
med mera.

Det dr kanske dags att
definiera om begreppet “ve-
teran”. Det ricker med en ve-
teranklass som borjar vid 65
ars alder?

Slutligen: Det gir bittre att
hilla uppe skjutskicklighe-

ten om man iar positiv till

Sa andras ogonen med aren

En pistolskytt genomgar olika ske-
den i livet med cirka tio ars inter-
valler. Vid sma brytningsfel och
om skytten dr ung finns det stora
reserver att tillga, man stors inte av
sma avvikelser, men senare i livet
kan det bli besvarligare.

Omkring trettioarsaldern in-
traffar den forsta storre krisen for
en pistolskytt. Da har 6gonens re-
server borjat tryta. Man ser samre
vid daliga ljusférhallanden, mer
patagligt inomhus an ute. Klarar
provserien och fem-sex serier bra,
men sedan ser man siktet samre
vilket ger storre traffbilder. Det ar
nu de sma brytningsfelen ger sig
tillkdnna. Skytten bor gora en syn-
undersokning for pistolskytte. Har
hjalper det med korrektionsglas +
eventuellt filterglas.

Nasta anhalt blir omkring fyr-
tio ar. Man ser samre vid daliga
ljusforhallanden pa kvall, mycket

mulet vdder, samt inomhus. Klarar
provserien och tre-fyra serier, men
sedan blir det svart att se riktmed-
len. Ser dubbelskugga pa korn och
sikte, har svarigheter att halla struket
korn. Blir ofta fint, samt spalterna
otydliga. Resultat: storre traffbild.
Orsak: Ljusberoendet 6kar, dubbelt
mer ljus behovs dn ndar man var
20 ar. Alderssynheten bérjar ocksa
paverka ndrseendet. Linsen i 6gat
har blivit stelare och kan inte bdja
sig lika mycket som tidigare. Linsen
vaxer och blir stérre beroende pa
att doda celler packas mot mitten.
Celltillvéxten sker utifran. Bilden blir
inte fokuserad pa nathinnan utom
bakom. Man far en oskarp bild av
riktmedlen. Atgard: Korrigeras med
en lins dar 6gats grundfel faststalles
med tillagg av en liten styrka. Nu
syns riktmedlen skarpt, men det
blir lite sudd pa tavlan beroende
pa att skdrpedjupet inte racker till.
Detta gor inget, det ar skarpan pa
riktmedlen som &r viktiga. Man vet

anda var riktomradet &r under tavlan.
Man kan dnda inte se riktmedel och
tavla skarpt samtidigt.

Omkring femtioarsaldern: Alders-
forandringarna pagar vidare i linsen.
Pistolskytten ser riktmedlen samre,
dubbelskuggor, diffust, redan vid
provserien eller forsta serien. Ljus-
beroendet 6kar, man behover tre
ganger mer ljus an dd man var 20
ar. Ogonen har nu blivit sa dndrade
att man behover glas for att se bra
pa langt hall. Styrkan racker inte till
riktmedlen, man behover ytterligare
tillagg. Efter detta syns riktmedlen
bra. Skérpedjupet blir nu lite mindre,
men man klarar fortfarande att halla
kontroll pa riktomradet under tavlan.
Man far ibland komplettera med na-
got gulfilter eller moérkare brunt glas
vid skytte i solsken.

Omkring sextio ar eller dldre: Det
kommer att kdnnas att ljusberoen-
det ar viktigt. For att en skarp bild

uppgiften att trina och tivla.
Man far bittre motorik och
arbets-fjarr-minne. Tank att
det ir roligt att bege dig till
skjutbanan. Tdnk bort alla
"MEN” och koncentrera dig
pa siktbilden. Man fir inte ta
dldern till intakt for att det gar
samre. Det gor det oftast inte,
det gdr bara lite lingsammare.
Men resultat blir det! [ |

Hoppas du tar till dig lite av vad
Jjag skrivit och far nytta av det.
Lycka till med skyttet!

ska kunna tolkas behéver 6gonen
och hjdrnan fyra ganger mer ljus
an da man var tjugo &r. Ogonen
ar nu éversynta eller narsyntheten
har borjat minska. Lite grumlingar
i linsen kan iakttas, samt lite skrap.
Man kan se partiklar mot en vit yta
eller bla himmel som sldanger sin
skugga pa nathinnan. Dessa flyter
runt i kammarvattnet och stralkop-
pen i 6gat. Gar inte att fa bort, men
forekomsten kan bade oka eller
minska. Synskdrpan har kanske
gatt ned ndgot. Man korrigerar
brytningsfelet fullt ut, samt ger
tillagg till riktmedlen pa c:a 1-1,50
dioptrier for att se dessa bra. Detta
ar helt individuellt. Skarpedjupet
ar nu ratt kort, men det gar ratt
bra att halla riktomradet pa tavlan
och figur vid starkt ljus. Blir det for
suddigt far man komplettera med
en diopter som okar skarpedijupet.
Linserna i 6gonen dr nu nastan helt
stela, som en “Tulotablett”. Ackom-
modationen &r nastan 0.
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