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UCRETSiZ AILE REHBERI

Eyvah, Cocugum Miyop!
Miyopi bir kader degildir.

Cocugunuzun numarasi her yil artiyorsa: ilerlemeyi
yavaslatmanin kanita dayali yollari, g6zliUk cami
teknolojileri ve evde bugiin uygulayabilecegdiniz
Ucretsiz 6nlemler.
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Once En Onemli Ciimle: Miyopi Durdurulamaz, Ama Yavaslatilabilir

Cocugunuzun gozinde su ana kadar olusmus numara kendiliginden geri gelmez; uzayan g6z tekrar kisalmaz. Ama bu, elinizden bir
sey gelmedigi anlamina gelmez — tam tersine. Miyopinin ilerleme hizi yavaslatilabilir, ve bunu yapmak icin elimizde kanita
dayali ydntemler var.

Miyopi nedir, neden artiyor?

Miyop gbdzde g6z kiiresi olmasi gerekenden biraz daha uzundur; bu ylzden isik retinaya varmadan éninde birlesir ve uzak bulanik
gorunar. Cocukta miyopi ilerledikce genellikle bu uzunluk (aksiyel uzunluk) artar. Bu ylzden modern takipte sadece go6zltk
numarasi degdil, mimkiinse aksiyel uzunluk da 6lctlir — gercek géz blylimesini en dogrudan gdsteren veri budur.

NEDEN ARTIYOR?
Yz yil 6nce miyopi ¢ok nadirdi. Genler bu kadar kisa slirede degismez — degisen, cocuklarin gézlerini icinde blyuttigi yasam
bicimi. iki etken birlikte calisiyor: artan yakin is/ekran (g6z(i uzamaya iter) ve azalan dis mekan/giin isigi (koruma kalkar).

Neden yavaslatmak istiyoruz? "Sadece numara" degil

Asil mesele g6zIigin kalinhgr degil. G6z uzadikga igindeki retina, tipki sisirilen bir balonun ylzeyi gibi gerilir ve incelir. Yiksek
miyopi (genellikle —6,00 dioptri tzeri), ileride retina dekolmani, makulopati, glokom ve erken katarakt riskini dmur boyu artirir.
Miyopi kontroli, aslinda bir uzun vadeli g6z saghg! yatirnmidir.

HER DIOPTRi ONEMLI

Bu risk belirli bir esikte aniden baslamaz; her ek dioptri riski biraz daha yUkseltir. Bir cocugun eriskinlikte —6,00 yerine
—3,00'te "durmasi”, ona émir boyu belirgin bicimde daha diisiik risk kazandirir. iste hedef: bitis cizgisini geriye cekmek.
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Klasik Gozluk Neden Yetmez?

Cocugunuza yillardir gozlik taktiriyorsaniz "zaten gozlik var, sorun ne?" diye dislnebilirsiniz. Modern miyopi biliminin en 6nemli
farkindaligi tam burada: siradan gézlilk net gérmeyi saglar, ama miyopinin ilerlemesini durdurmaz.

Dahasi, siradan (tek odakli) camlar g6zlin cevresine gelen 1sigi cogu zaman retinanin arkasinda odaklar — yani farkinda olmadan

gdze "buylimeye devam et" sinyali bile verebilir.

KRiTiK AYRIM
"Gozlik takiyor" demek "miyopisi kontrol ediliyor" demek degildir. Bu ikisi ayni sey degil. ilerlemeyi yavaslatmak icin ézel
tasarlanmis miyopi kontrol camlari ya da diger kontrol yontemleri gerekir.

Kontrol Camlari Nasil Calisir?

Kontrol camlarinin "sihri" aslinda bir bilim: goézin blyUmesini yonlendiren isik ipuglarini degistirmek. Camin ortasinda net bir
merkez (cocuk buradan keskin goérur), cevresinde ise tedavi bolgesi vardir. Bu bdlge, géziin ¢evresine bilingli olarak "yavasla"
sinyali gonderir (cevresel miyopik defokus) — merkezi net gérmeyi hi¢ bozmadan.

Baslica teknolojiler — durust karsilastirma

Teknoloji Nasil calisir? Kanit durumu
HALT (Stellest) Net merkez cevresinde ~1021 asferik lenscik, "defokus kalkani" En uzun takipli (5 yil). ABD FDA
olusturur. onayl ilk kontrol cami (2025).

DIMS (MiYOSMART) Bal petegi gibi dizilmis ylzlerce minik lenscik. Genis kanit; 6 yillik takipte etki
surmus, geri tepme gérualmemis.

DOT (SightGlass) Defokus yerine gorinti kontrastini hafifge azaltir. Blyuyen kanit tabani; gérece yeni
mekanizma.

CARE (MyoCare) Halka seklinde silindirik mikro-optik bélgeler. Klinik veri birikimi strtyor.

AKILDA KALSIN

Bu teknolojilerin hepsi ¢alismalarda siradan cama gore ilerlemeyi anlaml bicimde yavaslatmistir. "En iyi" tek bir cam
yoktur; en uygun secim ¢cocuda, ailenin durumuna ve hekimin degerlendirmesine gére degdisir. Cocuklarin blytk cogunlugu
(~%90-94) camlara bir hafta icinde alisir.
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Diger Yontemler ve "Kimler i¢in?"

Go6zIUk camlari tek secenek degildir. Bazi cocuklar igin baska yontemler daha uygun olabilir; bazen de birlestirilir.

Yontem Nasil kullanihr Dikkat

Kontrol camlan GUnduz gozluk Kolay, givenli, gérinmez — ama tam
gun takilmali

Diisiik doz atropin Gunlik damla Damla/lens gerekmez; i1sik hassasiyeti,

birakinca geri tepme olabilir

Ortokeratoloji Gece lensi Gunduz g6zliuksuz; titiz hijyen, nadir
enfeksiyon riski

Yumusak lens GUnduz lens Aktif cocuklar icin; kontakt lens
sorumlulugu

Kombinasyon Cam + atropin Daha gucla olabilir; timuyle hekim
karari

GUVENLIK — HEMEN HEKIME
Hangi yontem olursa olsun; ani gérme diisuisii, gecmeyen agri veya belirgin kizariklik "bekle-gor" durumu degildir —
derhal hekime basvurun. Ozellikle gece lensinde g6z agrisi, i1siktan rahatsizlik ve ani bulaniklik ayni giin degerlendirilmelidir.

Hangi yasta?

Genel 6neri 6-16 yas; 8-12 yas cogu zaman "altin standart" kabul edilir. Ama yas kati bir sinir degildir. Asil bakilan, miyopinin hala
ilerleyip ilerlemedigidir. Numara ve aksiyel uzunluk artmaya devam ediyorsa — cocuk 4 yasinda da olsa, genc eriskin de olsa —
kontrol anlamli olabilir.

MUAYENE ODAMIZDAN

Bir ailem, arkadaslarinin gocugunda gece lensi ¢ok ise yaradigini duymus, aynisini istiyordu. Denedik ama ¢ocuk lense
alisamadi. Israr etmek yerine kontrol camina gectik; cocuk hi¢c yadirgamadi, ilerleme glizelce yavasladi. Bir cocukta
mitkemmel calisan sey, digerinde hig yiirimeyebilir — 6nemli olan cocuga ve aileye uyan yontemi bulmaktir.

Eyvah, Cocugum Miyop! — Ucretsiz Rehber - Op. Dr. Serkan Gireser eyvahmiyop.com



Evde ve Okulda: Para istemeyen Ama ise Yarayan Seyler

Hicbir cam ya da damla, saglikl gérme aliskanliklarinin yerini tutmaz. isin giizel yani: bu énlemler ticretsiz, giivenli ve her ailenin
uygulayabilecegi seyler. Bir tedaviyle birlikte uygulandiginda etkiyi de destekler.
1. Dis mekan 1sigi — en glclii ve en ucuz koruma

Hedef basit: cocugun giinde yaklasik 2 saat disarida vakit gecirmesi. illa spor olmasi gerekmez — park, yiiriyls, bahce bile
sayilir. Parlak giin 1siginin retinada dopamin salgilatarak g6zlin asiri uzamasini engelledigi distnullyor.

~%23 ~%33

Gunde +40 dk disari = daha az yeni miyopi Gulinde 2 saat disari = daha yavas ilerleme

2. 20-20-20 kurah

Her 20 dakikada bir, en az 20 saniye boyunca, yaklasik 6 metre (20 feet) uzaktaki bir seye bakmak. Bu kisa molalar gézun
surekli yakina odaklanma yukunu hafifletir.

3. Ekran mesafesi ve suresi

o Telefon/tableti ylize cok yaklastirma aliskanhgini kirin; en az bir dirsek boyu (~30 cm) mesafe koruyun. 20 cm'den yakina
egilmesini ozellikle engelleyin.

e Uzun, kesintisiz ekran seanslarini molalarla boéluin.
e Klcuk ekran yerine daha blylk ve uzakta duran ekrani tercih edin.

« lyi aydinlatma ve diizenli uyku genel géz saghgini destekler.
EN iYi SONUC

Genellikle bir tibbi yontemin (cam, damla, lens) saglikli yasam aliskanliklariyla birlikte uygulanmasindan gelir. Disari gikmak,
mola vermek, ekrani uzakta tutmak — bunlar tedavinin rakibi degil, tamamlayicisidir.
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Cocugun Ruh Saghg ve Sizin Tutumunuz

Miyopiyi cogu zaman yalnizca bir gérme sorunu saniriz. Oysa arastirmalar, miyopi ile cocugun kaygisi arasinda dikkat cekici baglar
gosteriyor — ve bu tabloda ailenin tutumu beklenenden buyuk rol oynuyor.

Calismalar, g6zl hizli degisen cocuklarda kayginin daha yiksek olabildigini bildiriyor. Yani cocugu kaygilandiran sey yalnizca
"gozlik takmak" degil; gozinin slrekli ve hizli degistigini hissetmek olabilir. Numara her arttiginda cocugu suclamak, baski ve
elestiri bu kaygiyi besler.

AILELER iCiN

Sireci baski degil isbirligi olarak kurgulayin. Cocugun kendini kabul edilmis hissettigi, sicak bir ortam — disari cikma ve mola
verme gibi aliskanhklari bir "ceza" degil ortak bir oyun haline getirmek — cok daha yapicidir. Kendi kayginizi yonetmek, bunun
ilk adimidir. Unutmayin: bu bir suclama meselesi degil, bir takim isidir — ¢ocuk, aile ve hekim ayni tarafta.

Erken Fark Etmek: Bu isaretlere Dikkat

Asagidakiler bir teshis degildir; ama birkaci bir arada gériliyorsa, cocugun bir géz hekimine degerlendirilmesi icin iyi bir nedendir:
o Tahtayi, televizyonu veya uzaktaki bir seyi géormek icin gézlerini kismasi

o Kitabi/telefonu yUziine ¢ok yaklastirmasi, stirekli 6ne egilmesi

o Sik bas agrisi, g6z yorgunlugu, gozlerini ovusturmasi

e "GOremiyorum" demese bile dersten kopmasi, notlarinda aciklanamayan dusus
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Aileler icin Pratik Yol Haritasi

Tdm bu bilgiyi pratige dokmek icin basit bir yol haritasi. Miyopi yonetimi tek seferlik bir islem degil — 6lg, uygula, destekle,
takip et dongusudur.

o Kapsamli g6z muayenesi yaptirin. Numarayi, mimkinse aksiyel uzunlugu ve genel géz saghgini degerlendiren bir hekime
basvurun.
o ilerleme hizini 6grenin. Tek dlciim degil, zaman igindeki degisim énemlidir. Eski kayitlar varsa paylasin.

o Secenekleri konusun. Kontrol camlari, atropin, gece lensleri ve kombinasyonlarin cocugunuza uygunlugunu degerlendirin.
Soru sormaktan ¢cekinmeyin.

o Bir yontem secip baslayin. Cogdu aile icin kontrol camlari kolay bir baslangictir; ama karar cocuga 6zeldir.

o Davranissal onlemleri giinliik hayata katin. Giinde ~2 saat dis mekan, 20-20-20 kurali, ekran mesafesi, iyi aydinlatma ve
uyku.

o Dizenli takibe gidin. Genellikle 6 ayda bir 6lcim; tedavinin ise yarayip yaramadigini birlikte degerlendirin.
o Sicak ve destekleyici olun. Slireci baski degil isbirligi olarak kurgulayin.

o Tedaviyi hekim takvimine gore surdiiriin. Erken birakmayin; geri tepme olabilir.

BUTCE KISITLIYSA

Cami buglin alamiyorsaniz ¢aresiz degilsiniz. Bugiin, bedava: dis mekan sliresini artirin, ekran mesafesini dlizeltin, molalari
yerlestirin — bunlar planin tabanidir ve hig para istemez. Diistiik maliyetli adim: hekiminize diisik doz atropin uygun mu diye
sorun. Once 6lciim, sonra harcama: paranizi, gercekten gerekli oldugunu bilmeden harcamayin. Biitce tek cocuga yetiyorsa,
onceligi en kigcuk ve en hizli ilerleyen cocuga verin.
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Sik Sorulan Sorular

Bu camlar yakin gormeyi bozar mi, bulaniklik hisseder mi?

Hayir. Merkez gorls net kalir; olusturulan defokus periferiktir ve cocuklar bunu rahatsiz edici bir bulaniklik olarak algilamaz. Yakin
goérme ve odaklama korunur.

Her cocukta ise yarar mi?

ilerlemeyi yavaslatir, ancak bireysel yanit degiskendir. Amac ilerlemeyi azaltmaktir; miyopiyi tamamen durdurmak degil. Yetersiz
yanitta 6nce takma siresi kontrol edilir, sonra kombinasyon gibi secenekler degerlendirilir.

Kozmetik olarak fark edilir mi?

Hayir. Disaridan siradan bir gozlik gibi gortnir; yalnizca belirli acilarda i1siga tutulunca secilebilir. Bifokaldeki gibi belirgin bir cizgi
yoktur.

"Sadece zaman kazandiriyor, sonra goz yakaliyor mu?"

Hayir. Mevcut verilere gore tedavi kesilmedigi stirece geg ergenlige kadar bir "yakalama" blyUmesi gorilmemistir. Kazanilan, kalici
bir kazanctir.

Sadece Asyali cocuklarda mi ise yariyor?

Hayir. Avrupa'daki (italya, Danimarka) calismalar bu camlarin Avrupal cocuklarda da ilerlemeyi yavaslattigini géstermistir. Etki
etnik kokene degil, gorsel fizyolojiye bagldir.

DURUST SINIR

En uzun takip verileri 6-8 yila ulasir, ancak bu en uzun sonuglar gérece az sayida cocuga dayanir; 10+ yillik cok genis gruplu
veriler henliz birikmektedir. Bugline kadarki kanit gliven verici olsa da, alan hala izlenmektedir — ve size en ¢cok yarayan sey
abartili vaat degil, gercekgi beklentidir.
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Son So0z: Caresiz Degilsiniz

Cocugunuzun miyopisi karsisinda caresiz degilsiniz. Bugtin elinizde, ilerlemeyi yavaslatan kanita dayali yontemler ve her ailenin
uygulayabilecegi basit 6nlemler var. Ve sunu unutmayin: miyopi bir kader degil, sakin ve bilgili bir aileyle yonetebileceginiz
bir siirectir. En blylk kazang erken davranmaktan gelir — ¢lnkl ne kadar erken baslarsaniz, gocugunuzun eriskinlikteki gézi o
kadar saglikli olur.

SONRAKI ADIM
Bu rehber bir baslangic bilgisidir. Yontem karari, cocugunuzu muayene eden bir
hekimle, olcumlere bakilarak verilir.

Ankara'daysaniz gocugunuzun numarasini, mimktnse aksiyel uzunlugunu ve genel géz saghgini degerlendirelim; hangi
yontemin (varsa) cocugunuza uygun oldugunu birlikte konusalim. En 6nemli ilk adim, 6l¢cim.

& Bu rehberin tam kitabi: "Eyvah, Cocugum Miyop!" — tim teknolojiler, kanitlar, muayene hikayeleri ve gence/
ogretmene 6zel bolimlerle.
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