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N
egli ultimi anni l’utiliz-

zo di smartphone tablet

e pc è sempre più fre-

quente e raggiunge, nei Paesi

Occidentali, una media di quat-

tro, cinque ore giornaliere.

Recenti studi scientifici stanno

indagando gli effetti della se-

dentarietà e dell’utilizzo quoti-

diano di monitor di diversa gran-

dezza sul nostro organismo: obe-

sità, ansia e insonnia che sono

ormai patologie in vertiginoso

aumento.

MA COSA SUCCEDE 
AI NOSTRI OCCHI?

L’incidenza di miopia diagno-

sticata in età adolescenziale è in

preoccupante aumento nel mon-

do occidentale. Studi condotti su

adolescenti americani, che fan-

no uso di smartphone e tablet per

almeno 3 ore al giorno, dimo-

strano che questi hanno una pos-

sibilità di diventare miopi 20

volte superiore rispetto ai loro

coetanei residenti in paesi in via

di sviluppo in cui tale tecnolo-

gia è ancora poco diffusa, pro-

babilmente per l’eccessiva sol-

lecitazione a cui sono sottoposti

i muscoli oculari durante la mes-

sa a fuoco su schermi di piccole

dimensioni.  Ad oggi non è  an-

cora possibile dimostrare una

reale correlazione tra danni per-

manenti ai nostri occhi ed uti-

lizzo di tablet e smartphone, ma

è accertato che esso provoca l’in-

sorgenza di disturbi oculari  a

volte lievi o addirittura  solo

estetici (occhio rosso e gonfio

specie al mattino appena alzati)

altre volte più fastidiosi come

ipolacrimazione, disturbi della

messa a fuoco, scarsa visione,

dolore perioculare che comun-

que possono essere  limitati da

un corretto utilizzo di questi di-

spositivi. La maggiore imputata

per quanto riguarda i disturbi

oculari sembra essere la luce blu.

Questo tipo di luce fa normal-

mente parte dello spettro natu-

rale cui siamo esposti durante la

giornata, ma smartphone e tablet

ne emettono una quantità netta-

mente superiore e di luminosità

molto più intensa per rendere gli

schermi ben visibili anche alla

luce solare ed è proprio l’ecces-

siva intensità della luce blu che

potrebbe avere effetti oculari

molto nocivi.

ALCUNE REGOLE 
DA RISPETTARE

Ecco alcune semplici regole da

rispettare al fine di contenere il

più possibile il rischio di incor-

rere in questi disturbi: 

- utilizzare il dispositivo mante-

nendolo sempre  a non meno di

25-30 cm dai nostri occhi; 

- evitare che la luminosità del

monitor contrasti eccessivamen-

Occhio al…telefonino!
È accertato che esso provoca l’insorgenza di disturbi oculari  a

volte lievi altre volte più fastidiosi: maggiore imputata la luce blu.
Studi condotti su adolescenti che fanno uso di smartphone e tablet

per almeno 3 ore al giorno, dimostrano che questi hanno una
possibilità di diventare miopi 20 volte superiore rispetto ai loro

coetanei residenti in paesi in via di sviluppo

te con quella dell’ambiente cir-

costante (evitarne quindi l’uti-

lizzo in stanze buie);

- utilizzare caratteri di agevole

leggibilità in modo da non crea-

re affaticamento dell’occhio;

- evitare di guardare  il monitor

appena svegli: durante il sonno i

muscoli pupillari sono infatti   ri-

lassati e un improvviso abba-

gliamento   causa loro una re-

pentina contrazione con conse-

guente grave stress accomodati-

vo;

- e ancora: gli occhi hanno biso-

gno di riposo in quanto la mes-

sa a fuoco coinvolge tanti pic-

coli muscoli pertanto distoglie-

re lo sguardo dal monitor ogni

20 minuti (per circa 5 minuti) e

guardare distante previene da

una precoce stanchezza visiva.

I COLLIRI PIÙ ADATTI 
DA UTILIZZARE: 

Quando ci concentriamo davan-

ti a un monitor tendiamo a ral-

lentare la frequenza della chiu-

sura palpebrale (ammiccamen-

to), questo provoca un’accelera-

ta disidratazione dei nostri occhi

con conseguenti sintomi di ‘oc-

chio secco’ (sensazione di corpo

estraneo, arrossamento, prurito).

La prescrizione di idonei colliri

lubrificanti, dopo attenta visita

oculistica (a cui bisogna sotto-

porsi almeno una volta all’anno),

può scongiurare il peggiora-

mento dei sintomi e l’insorgen-

za di fastidiose infezioni e con-

giuntiviti croniche.

Anche le lenti correttive hanno

il loro ruolo: 

Accertarsi sempre che siano di

buona qualità, che abbiano filtri

che blocchino la luce blu e che

siano dotate di trattamento anti-

riflesso.

Sono in corso studi che potreb-

bero inoltre approdare a conclu-

sioni più preoccupanti: la pro-

lungata esposizione a tablet e

smartphone potrebbe infatti es-

sere causa di profondi danni al

tessuto retinico predisporre cioè

a maculopatie.

In conclusione un corretto e pru-

dente uso di smartphone e tablet

può scongiurare fastidiose pato-

logie e danni potenzialmente ir-

reversibili.

In ogni caso l’argomento è di

grande attualità e oggetto di stu-

di e di ricerche a livello interna-

zionale.

La prudenza nell’utilizzo di di-

spositivi e monitor di piccole di-

mensioni  è tema attuale e di

enorme importanza che non an-

drebbe sottovalutato.
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Il dottor Giuseppe Di
Meglio, 45 anni, lavora
a Milano  – Torino -

Vercelli. Laureatosi in Me-
dicina e Chirurgia con il
massimo dei voti e specia-
lizzatosi in Oculistica pres-
so l’Università di Pavia, si è
perfezionato nelle più mo-
derne tecniche chirurgiche,
di microchirurgia laser e
della cataratta presso i mi-
gliori centri oculistici inter-
nazionali: a Milano pres-
so il Centro Ambrosiano di
microchirurgica Oculare di-
retto dal Dr. Lucio Buratto ,
a  Londra presso il St Tho-
mas’ Hospital,  a Barcello-
na presso il centro oftalmo-
logico Barraquer,in Thai-
landia presso il Mettapra-
charak EyeCenter di Na-
khon Pathom  e in numero-
si corsi di specializzazione e
di aggiornamento di micro-
chirurgia oculare.
Ha al suo attivo circa 20 an-
ni di esperienza nel settore e
oltre 10.000 interventi di
microchirurgia oculare e
della cataratta, di micro-
chirurgia laser presso i cen-
tri più all’avanguardia di
Torino e Milano.
Collabora da più di 15 an-
ni con diverse organizza-
zioni umanitarie, quali
Emergency, CBM,   Soleil
d’Afrique con cui presta la
sua opera come volontario
nei paesi in via di sviluppo.


