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Per i tuoi occhi

Guida pratica per sportivi sempre “a fuoco”
PARTIAMO CON UNA DOMANDA: QUANDO SIETE STATI L’ULTIMA VOLTA DALL’OCULISTA? GIÀ, NOI UOMINI 
ANDIAMO IN PALESTRA PER MANTENERCI TONICI, FACCIAMO I CONTROLLI DI ROUTINE, MA SPESSO DELLE 
NOSTRE “FINESTRE SUL MONDO” CI OCCUPIAMO POCO. LE STRESSIAMO DAVANTI A PC, SMARTPHONE E TV.

SE ABBIAMO PROBLEMI DI MESSA A 
FUOCO risolviamo il tutto con un paio di oc-
chiali da lettura comprati in edicola e, quan-
do facciamo sport, spesso ci dimentichiamo 
della loro vulnerabilità. E pensare che ogni 
anno, in Italia, ci sono oltre 10mila casi di 
traumi oculari legati all’attività sportiva e il 
40% di essi, purtroppo, ha conseguenze im-
portanti. La quasi totalità potrebbe essere 
evitata con la prevenzione. Come? Lo abbia-
mo chiesto al Dottor Francesco Carones, di-
rettore medico di Carones Vision, uno dei 
più importanti centri medici chirurgici of-
talmici a Milano. Con lui abbiamo esaminato 
le categorie sportive più a rischio e gli abbia-
mo chiesto di illuminarci su come tenere al 
sicuro la nostra vista. Scoprendo che basta 
davvero poco per adottare alcune “buone abi-
tudini” durante l’attività sportiva e nella vita 
quotidiana. 
 
SPORT DA CONTATTO
Boxe, thai boxe, rugby e arti marziali in ge-
nere. Chi frequenta palestre e centri spor-

tivi sa perfettamente il successo che 
riscuotono queste discipline che forgiano 
corpo e carattere. Ma forse non tutti sanno 
che, anche se praticate a livello amatoriale, 
queste attività sono le più rischiose per i 
nostri occhi. E allora che fare? Al di là dei 
traumi superficiali, in questo tipo di disci-
pline, il rischio maggiore lo corre la retina. 
Soprattutto se fragile. È quindi importan-
te, prima di correre a comprare guantoni e 
paradenti, fare un salto dall’oculista per un 

check-up sulla tua idoneità a questi sport. 
Se poi hai qualche difetto visivo (miopia, 
presbiopia ecc.), a cui fai fronte con occhia-
li o lenti a contatto, il problema è ancora 
più serio. Quindi, o ti liberi di quei difetti 
con un intervento laser, che dura pochi mi-
nuti e risolve per sempre, oppure lasci len-
ti di ogni genere nello spogliatoio. Se 
proprio il difetto visivo è accentuato puoi 
indossare lenti a contatto morbide e un pa-
io di occhiali protettivi in policarbonato. In 

commercio si trovano anche mo-
delli particolari con inserti al cui 
interno inserire lenti correttive.

SPORT DA CONTATTO
(boxe, rugby, arti marziali in genere) 
I rischi: traumi superficiali, potenziali 
danni alla retina
Le precauzioni da prendere: check-
up di idoneità dall’oculista, niente 
occhiali o lenti a contatto, utilizzo di 
occhiali protettivi in policarbonato.
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PALLONI IN CAMPO
Per noi italiani il calcio è semplicemente tut-
to. Anche sotto forma di “calcetto del giove-
dì” con i colleghi. Senza dimenticare che il 
tennis, la pallavolo, il basket e tutti gli sport 
che hanno a che fare con una palla, fin dai 
tempi della scuola, riscuotono una certa po-
polarità. Però quando a essere colpiti dalla 
palla sono gli occhi, arrivano i guai. Anche 
qui il problema è più marcato per chi ha di-
fetti visivi. Se da una parte l’utilizzo di oc-
chiali o lenti a contatto è decisamente 
sconsigliato, dall’altro avere una visuale per-
fetta è indispensabile. Sia per centrare rete o 
canestro, sia per evitare le pallonate. La solu-
zione? Esistono occhiali protettivi (anche 
graduati) che permettono di mantenere una 
piena capacità visiva sui campi da gioco. A 
differenza di quelli utilizzati per gli sport da 
contatto sono superleggeri e non hanno l’ef-
fetto maschera. Detto questo, anche qui non 
va trascurata la possibilità dell’intervento la-
ser per risolvere, una volta per tutte e a pre-
scindere dallo sport, i problemi visivi. Ma 
non finisce qui. Gli sport su campo presenta-
no infatti un’altra criticità. Si solleva la pol-
vere che, spesso, finisce negli occhi. È quindi 
buona abitudine, a fine partita, darsi una bel-
la sciacquata con l’acqua corrente. Anche sot-
to la doccia. E magari utilizzare un paio di 
gocce di lacrime artificiali o di collirio neutro 

per lenire eventuali irritazioni e mantenere 
una buona idratazione della superficie ocula-
re. Anzi, già che ci sei, tieni sempre questi 
prodotti a portata di mano. Gli agenti irritan-
ti, infatti, non sono solo presenti sui campi 
di calcio. Chiudiamo con una raccomanda-
zione per chi, invece, ha “fatto il danno”. Se 

hai preso una “pallonata” di una certa entità 
a occhio nudo non usare rimedi “fai da te”. I 
traumi potrebbero essere più importanti di 
quanto appaiano. Meglio fare un salto dall’o-
culista che saprà valutare esattamente l’enti-
tà del problema e fornirti la terapia più 
adeguata.

SPORT DA CAMPO
(calcio, tennis, basket, pallavolo) 
I rischi: traumi da “pallonata”, polvere negli occhi
Le precauzioni da prendere: niente occhiali o 
lenti a contatto in campo, occhiali protettivi 
(anche graduati), igiene e lacrime artificiali per 
lenire eventuali irritazioni da polvere.
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TUTTI IN ACQUA!
Il fatto che sia finita l’estate non significa 
rinunciare all’acqua. In qualsiasi stagione, 
un’ora passata in piscina a nuotare o anche 
semplicemente per una seduta di aquagym 
con gli amici fa sempre bene. Un po’ meno 
ai tuoi occhi (soprattutto se sei tra coloro 
che odiano utilizzare gli appositi occhiali-
ni). Per due motivi. Il primo è che l’acqua è 
trattata con agenti disinfettanti e poten-
zialmente irritanti. Il secondo è che posso-
no esserci virus resistenti a questi agenti. 
Il rischio potenziale è quello di ritrovarti 
con un regalo poco gradito e decisamente 
antipatico chiamato “congiuntivite da pi-
scina”. I sintomi non sono molto diversi 

dalle altre forme di congiuntivite. Parliamo 
quindi di occhi arrossati e gonfi, di secre-
zioni purulente e, in alcuni casi, di fotosen-
sibilità. Per guarire ci vuole un po’ di tempo 
e, naturalmente, non basta indossare un 
paio di occhiali da sole attendendo che il 
problema si risolva da solo. È importante 
fare subito un salto dall’oculista per valuta-
re con precisione la situazione e individua-
re la terapia più corretta. Ma non finisce 
qui. Portare le lenti a contatto in piscina 
non è mai una buona idea. Si tratta infatti 
di corpi estranei permeabili che si idratano 
con gli agenti disinfettanti (e irritanti) e 
che aumentano la possibilità di esposizio-
ne all’azione dei virus. Se proprio non puoi 
farne a meno, scegliete lenti monouso da 
usare per il tempo necessario di perma-
nenza in acqua. Poi, una volta uscito, getta 
il tutto e sciacquati bene gli occhi. Se sei 
particolarmente sensibile, utilizza apposi-
ti colliri studiati per gli amanti degli sport 
acquatici o le lacrime artificiali. I tuoi oc-
chi te ne saranno grati. 
Naturalmente gli stessi consigli valgono 
anche per chi ha deciso di concedersi una 
vacanza di fine autunno nei caldi mari del 
sud. Anche il sale dell’acqua marina è po-
tenzialmente irritante. E, trattandosi di 
“acqua viva”, pullula non solo di pesci e co-
ralli, ma anche di virus e batteri.

SPORT ACQUATICI 
(pallanuoto, canottaggio...)
 I rischi: irritazioni, 
congiuntivite da piscina
Le precauzioni da 
prendere: lenti a contatto 
monouso da utilizzare lo 
stretto necessario, igiene e 
lacrime artificiali per lenire 
irritazioni. Se si sospetta la 
presenza di congiuntivite 
rivolgersi subito all’oculista.
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SPORT DI PRECISIONE
Che si tratti di tiro con l’arco, bowling o golf, 
negli sport di precisione i rischi per la vista 
sono limitati o, per essere più precisi, anno-
verabili tra quei fortuiti incidenti di percorso 
che, indipendentemente dall’attività sporti-
va, sono presenti nella quotidianità di tutti. 
E quindi perché ne parliamo? Perché sono 
attività in cui il “colpo d’occhio” è fondamen-
tale. Pertanto ci danno l’opportunità di af-
frontare un ultimo tema. Quello della 
prevenzione. Partiamo dall’alimentazione. 
Fate il pieno di vitamine A, B, C e D. Le trovi 
nella frutta e verdura di ogni stagione e indi-
viduarle richiede un certo gusto per l’arte. 
Più le tue insalate saranno “colorate”, mag-

giore sarà l’assunzione di questi preziosi alle-
ati. La luteina, poi, è un vero toccasana per 
occhi e pelle: la trovi nei pomodori, nelle ca-
rote, nei peperoni e anche nel tuorlo d’uovo. 
Chiudiamo il capitolo con un invito a non di-
menticare di bere un paio di litri al giorno di 
acqua. Per tenere ben idratato l’intero orga-
nismo, occhi compresi. Che probabilmente 
meritano un po’ più di cura di quella che gli 
dedichi. Lavali spesso con acqua corrente ed 
evita il contatto con potenziali agenti irritan-
ti come sapone, shampoo ecc. Se poi li senti 
secchi o affaticati, ristorali con le lacrime ar-
tificiali e difendili dai raggi ultravioletti con 
occhiali da sole dotati di lenti con filtro UV o, 
meglio ancora, polarizzate. Anche nelle gior-

nate invernali di sole la temperatura più fre-
sca non ti deve trarre in inganno. I raggi UVA 
rimangono costanti tutto l’anno. Questa è 
una precauzione che non devi sottovalutare, 
visto che gran parte degli sport di precisione 
si pratica outdoor. Inoltre è importante “alle-
nare la vista”. La nostra quotidianità ci porta 
infatti spesso a privilegiare lo sguardo “da vi-
cino”, disabituandoci così ad allargare il no-
stro orizzonte visivo concentrandoci sugli 
oggetti lontani. È quindi importante ricorda-
re ai tuoi occhi che sono in grado di mettere 
a fuoco sia ciò che è a distanza di centinaia di 
metri, sia ciò che è sotto il naso. Come? 
Semplicemente alternando per qualche mi-
nuto e ritmicamente l’osservazione dell’oriz-
zonte nei dettagli e particolari di oggetti 
vicini. Fallo anche se hai difetti visivi non 
particolarmente gravi (miopia, presbiopia 
ecc.) che ti impongono l’utilizzo di occhiali o 
lenti a contatto. Per qualche ora liberatene e 
vai di allenamento a “occhio nudo”. Infine, 
qualunque sia l’entità del tuo difetto visivo, 
considera l’ipotesi di correggerlo definitiva-
mente con un intervento laser. Chi porta da 
sempre occhiali e lenti a contatto forse è abi-
tuato a una felice convivenza con questi sup-
porti. Ma solo quando se ne libera capisce 
cosa vuol dire prendere la mira e centrare il 
bersaglio di una vita da guardare senza alcun 
bisogno di intermediazione. 

SPORT DI PRECISIONE 
(tiro con l’arco, golf...)
I rischi: minimo, 
connesso a esposizione 
a raggi UVA
Le precauzioni da 
prendere: cura 
dell’alimentazione con 
particolare attenzione a 
idratazione, vitamine A, 
B, C e D, occhiali da 
sole, igiene e lacrime 
artificiali.
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