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Occhio alla vista
Quarantasetteanni. È il tempocheun italianomedio trascorrerà,
nell'arcodellapropria vita, davantiallo schermodi pc, smartpho-

ne, console,tv o e-reader. Seimila ore l'anno,se manteniamole

nostreattuali abitudini,hacalcolatouna ricercadell'aziendadi ot-

tica Vision Direct. Già prima del lockdown eranoparecchie,ma

smartworking e lezioni a distanzale hannofatteaumentareespo-

nenzialmente. Un disastro,per gli occhi:«La pandemiaha rivolu-

zionato i comportamenti,legandocidi più ai dispositivi elettronici
per lavoro, scuola o divertimento.Purtroppo,questoha generato
effetti negativi sulla vista: bruciore,stanchezza,difficoltà nella
messaa fuoco,miopia», spiegaClaudio Savaresi,primario dell'uni-

tà operativadi Oftalmologiaal Policlinico SanMarco di Zingonia
(Bergamo).«La luce blu emessadaglischermiprovoca un fortissi-

mo stressallavista,ed èstato ancheconiatoun neologismo,digitai

aging, perindicare l'invecchiamentoprecocedipelleeocchi provo-

cato dai dispositivi digitali», spiegaFedericaAlmondo, del Nutri-

tion
andAnti- Aging CenterCerva16 di Milano.«Questasituazione,

in cui anchei ragazzisonoinchiodatiore davantiai device tra le-

zioni, chatcon gli amici egiochi, meritaun'attenzioneparticolare».

Eccoi problemipiù frequenti, e come evitarli.

Ammicca, fai ginnastica,rilassati
intervista aCLAUDIO SAVARESI, oftalmologo

Cosa rischiano gli occhi?
In primis, l'affaticamentovisivo. Nella

popolazionescolastica si registra un

incrementodella secchezzaocularee
dei deficit di convergenza,la capacità
di portare entrambi gli occhi su un

punto di fissazioneravvicinato.E diffi-

coltà a mantenereuna buonavisione

da vicino.

Ci sono più casi di miopia?
Si ipotizzache,entro iprossimidieci an-

ni, raddoppieranno.La vicinanzaallo

schermopertempiprolungatipuòfacili-

tarne la progressione.

I bambini sonopiù esposti?
Prima,tali problematichecomparivano
verso i 13-14 anni,con lo sviluppo, l'al-

largamento dell'orbita oculareeil mag-

gior impegno nello studio. Oggi,la pato-

logia rischiadi essereprecoce,perché
già da piccolissimi si accede ai device.E
non proteggersi dalla luceblu cheemet-

tono esponea malattie della retina.
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4 E chi lavora al computer?
Trascorreremolto tempo davantiagli

schermidisidratala superficieoculare,

causandobrucioree rossore.Ciò rischia

di comprometterela messaa fuoco

dell'immagine.Quandol'occhiosi disi-

drata, la cornea,dalucidao specchian-

te, diventaopaca. L'impulso luminoso

nonarriva sotto forma di raggio, ma si

scompone a ventaglio,piùo meno este-

so, a secondadel livello di disidratazio-

ne. Dopo unavideochiamata,o molte o-

re dilavoro, la reazioneistintivaè strofi-

narsi gli occhi, per riattivarela lubrifica-

zione oculare,dato che gli occhi sono

statispalancatialungo.

5 Comesi idrata l'occhio?
Conl'ammiccamentofrequente(sbatte-

re le palpebre)e usando lacrimeartifi-

ciali, in collirio o spray.

6 A chedistanza va tenuto il pc?
A 50 o 100centimetri,adeguandosialle

dimensionidel monitor.La linea degli

occhi dev'esserein corrispondenzadel

bordoaltodello schermo,anche aiutan-

dosi con supportio rialzi. Anche lo

smartphoneva tenuto a 50 centimetri,
dritto davantia sé, senzachinarela te-

sta in basso.

7 Come ci si protegge?
Sono utili gli occhiali con filtro anti- luce

blu. Ogni45- 50 minuti, poi, è importan-

te fare piccole pause e una sortadi
gin-

nastica. Si parte guardandoin alto, a
destraeasinistra,poi in basso,allo stes-

so modo. Siruotanogli occhi in entram-

bi i sensie si lancia lo sguardolontano.
Questi movimenti sollecitano le ghian-

dole lacrimali aidratarel'occhio. Impor-

tante anche aerarela stanzaogni 40
minuti e, negli ambienti in cui l'ariaè
molto secca,utilizzareunumidificatore.

8 Quali consigli per i ragazzi?
Stare il più possibileall'apertoo senza
dispositivi, perpermettereall'occhio di

rilassarsie guardarelontano.
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