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Occhio alla vista

Quarantasette anni. Ii il tempo che un italiano medio trascorrera.
nell’arco della propria vita, davanti allo schermo di pe. smartpho-
ne, console, tv o e-reader. Seimila ore I'anno, se manteniamo le
nostre attuali abitudini, ha calcolato una ricerca dell'azienda di ot-
tica Vision Direct. Gid prima del lockdown erano parecchie, ma
smart working e lezioni a distanza le hanno fatte aumentare espo-
nenzialmente, Un disastro, per gli occhi: «La pandemia ha rivolu-
zionato | comportamenti, legandoci di piit ai dispositivi elettronici
per lavoro, scuola o divertimento, Purtroppo. questo ha generato
effetti negativi sulla vista: bruciore, stanchezza, difficolta nella
messa a fuoco, miopiaxr, spiega Claudio Savaresi, primario doll'uni-
@ operativa di Dftalmologia al Policlinico San Marco di Zingonia
(Bergamo), «La luce blu emessa dagli schermi provoea un fortissi-
mo stress alla vista, ed & stato anche coniato un neologismo, digital
aging. per indicare l'invecchiamento precoce di pelle e occhi provo-
cato dai dispositivi digitali», spiega Federica Almondo, del Nutri-
tion and Anti-Aging Center Cerva 16 di Milano. «Questa situazione,
in cul anche I ragazzi sono inchiodati ore davanti ai doevice tra le-
zioni, chat con gli amici e giochi, merita un’attenzione particolares,
Ecco i problemi pli frequenti, ¢ come evitardi.

Ammicca, fai ginnastica, rilassati
intervista 2 CLAUDIO SAVARESI, oftalmologo

1 Cosa rischiano gli occhi? 4 E chi lavora al computer? occhi dev'essere in corrispondenza del
In primis, 'affaticamento visivo, Nella Trascorrere molto tempo davanti agli bardo alto dello schermo, anche aiutan-
popolazione scolastica si registra un schermi disidrata la superficie oculare, dosl con supporti o rialzi. Anche lo
incremento della secchezza oculare e causando bruciore e rossore. Cid rischia smartphone va tenuto a 50 centimetri,
dei deficit di convergenza, la capaciti di compromettere ln messa a fuoco dritto davanti a $é, senza chinare la te-
di portare entrambi gli occhi su un dell'immagine. Quando I'occhio si disi- sta in basso.
punto di fissazione ravvicinato, B diffi- drata, la cornea, da lucida o specchian-
colta & mantenere una buona visione te, diventa opaca. Limpulso luminoso 7 Come ci si protegge?
da vicino. non arriva sotto forma di raggio. ma si Sono utili gl occhiali con filtro anti-luce
scompone a ventaglio, pit o meno este- blu. Ogni 45-50 minuti, poi, & importan-
2 (i sono pia casi di miopia? so, & seconda del livello di disidratazio- te fare piccole pause e una sorta di gin-
Siipotizza che, entro | prossimi dieci an- ne. Dopo una videochiamata, o molte o- nastica. Si parte guardando in alto, 4
ni, raddoppieranno, La vici a allo re di lavoro, la reazione istintiva ¢ strofi- destra e a sinistra, poi in basso, allo stes-
schermo per tempi prolungat pud facili- narsi gli occhi, per riattivare la lubrifica- so modo. Si ruotano gli occhi in entram- %
tarne la progressione Zione oculare, dato che gli occhi sono biisensi e si lancia lo sguardo lontano. £
stati spalancati a lungo. Questi movimenti sollecitano le ghian- §
3 I bambini sono pit esposti? dole lacrimali a idratare I'occhio, Impor- il
Prima, t@li problematiche comparivano 5 Come si idrata Uocchio? tante anche acrare la stanza ogni 40 %
verso i 13-14 anni, con lo sviluppo, I'al- Con lNammiccamento frequente (shatte- minuti e, negli ambient in cul 'aria & ;
largamento dell’orbita oculare o il mag- re le palpebre) e usando lacrime artifi- maolto secea, utilizzare un umidificators, &
gior impegno nello studio. Oggi, la pato- ciali, in collirio o spray. g
logia rischia di essere precoce, perché 8 Quali consigli per i ragazzi? 5
gia da piccolissimi si accede ai device. 12 6 A che distanza va tenuto il pe? Stare il pit possibile all'aperto o sonza B
non proteggersi dalla luce blu che emet- A 50 0 100 centimetri, adeguandosi alle dispositivi, per permettere all'ocehio di g
tono espone & malattie della retina. dimensioni del monitor. La linea degli rilassarsi e guardare lontano. ©
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