Giornate al display e gli occhi softrono
| consigli essenziali che proteggono la vista

DANIELE BANFI
omplice la quaran-
tena forzataacau-
sa del coronawvi-
rus, il tempo me-
dio passato davan-
ti allo schermo di
televisioni, computer, tablet
e smartphone ha subito
un'impennata. Gli occhi dei
pili piccoli che passano pil
tempo a guardare cartoni ani-
mati, degli studenti che af-
ﬁuntanu]fe lezioni in modali-
ta online e dell'esercitodi per-
sone che lavora da casa alle
ore pill improbabili sono mes-
si a dura prova. Ecco percheé,
in attesa di un graduale ritor-
no alla normalita, & di fonda-
mentale importanza preser-
vare la vista attraverso tanti
piccoli ma importanti accor-
gimenti quotidiani.

Rilassare i muscoli
«Juandosilavora davantial-
lo schermo di un computer

si legge dallo smar-
gﬁune - spiega Lucio Burat-
to, oculista e giretmre scienti-
fico del Centro Ambrosiano
Oftalmico (Camo)- la musco-
latura dell'occhio é continua-
mente sollecitata per mette-
re a fuoco 'immagine nello
schermo. Si tratta ﬁi un mec-
canismo autonomo, che noi
addetti ai lavori chiamiamo
“accomodazione”, in cui la
contrazione dellamuscolatu-
ra causa 'aumento della cur-
vatura della superficie ante-
riore del cristallino e permet-
te di creare sulla retina imma-
gini a fuoco di oggetti posti a
distanza ravvicinatas,

Un vero e proprio «lavo-
ros, che, se protratto nel tem-
po, porta ad un affaticamen-
to oculare che si puo manife-
stare come bruciore oculare,
stanchezza, senso di peso, do-
lore e mal di testa. «Per evita-
re questa situazione & impor-

tante concedersi delle pause
che possono variare a secon-
da della sensibilita di ciascu-
no. Per rilassare al meglio la
muscolatura dell’'occhio un
esercizio utile, ad esempio, ¢
quello di mettersi alla fine-
stra, osservando oggetti in
lontananza per qualche mi-
nutom,

Si a lubrificare. Un altro
problema tipico di chi é co-
stretto a passare molto tem-

o allo schermo é la scarsa
ubrificazione della superfi-
cie oculare. A differenza di
chi legge un libro, infatti,
I'effetto dello schermo e
quello di ridurre notevol-
mente la produzione del li-
quido lacrimale.

« In questi frangenti -spie-
ga Buratto - cio si verifica per-
ché riduciamo notevolmen-
te 'ammiccamento, ovvero
la chiusurae laria ra in-
volontariadelle palpebre. Ta-
le fenomeno & molto impor-
tante per la vista perché per-
mette di tenere la superggie
oculare liscia e lubrificata,
condizione necessaria per
una corretta visiones, Am-
miccare  frequentemente,
dunque, rappresenta una
strategia utile per evitare ['af-
faticamento oculare.

Ma per mantenere una
corretta idratazione dell'oc-
chio pud essere utile anche
ricorrere alle lacrime artifi-
ciali: «Il mio consiglio - spie-
ga Buratto - & di tenere ac-
canto al computer un flacon-
cino di collino in modo tale
da detergere I'occhio al biso-
gno. Non solo: per evitare la
secchezza consiglio di sog-

iornare in stanze che siano
Een umiditicate. | caloriferi,
in questo, non aiutano. Ecco
percheé avere un umidificato-
re in casa pud essere un'otti-
masoluzione=,

Luci e distanza. Un capito-
lo a parte & dedicato alle con-
dizioni ambientali relative al-
la luce. L'illuminazione infat-
ti gioca un ruolo cruciale nel-
la messa a fuoco dello scher-
mo. Una quantita eccessiva
cosi come una scarsa illumi-
nazione portano l'occhio ad
aftaticarsi. «La luce ambien-
tale deve essere omogenea

con la luce dello schermo del
computer. Guai dunque a la-
vorare al buio. Occorre rego-
lare bene luminosita e inten-
sita dello schermo per avere
una percezione di visibilita
Mmassima senza avere pero la
percezione di un disturbo vi-
sivo da abbaglhiamentos, dice
lo specialista.

Non solo. Un'altra condizio-

ne importante per una buona
visione ¢ la postura: tra oochi
e schermo devono essera al-
meno 60 centimetri.

Pause pertutti. Tutte que-
ste regole valgono anche
per i piu piccoli. «Cio a cui
dobbiamo prestare atten-
zione e il tempo. Per i bam-
bini meglio frammentare
ulteriormente il tempo da-

vanti ad uno schermo. Il
mio consiglio e di consenti-
re loro di guardare gli
schermi per 30 minuti e poi
passare ad un’altra attivita
in attesa dei successivi 30
minuti. Questo ¢ utile sia
per la salute dell'occhio sia
per il loro livello di atten-
zione e divertimentos. —
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