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Disclaimer — Nota di Non Responsabilita

/A Nota Importante

Le informazioni contenute in questo articolo hanno esclusivamente scopo
divulgativo e informativo. | dati, le statistiche e i consigli pratici presentati sono
basati su ricerche scientifiche disponibili e aggiornati ad aprile 2026.

L’autore non si assume alcuna responsabilita per danni diretti o indiretti derivanti
dall’applicazione delle indicazioni contenute nel testo. In caso di disturbi visivi
persistenti, affaticamento eccessivo degli occhi o qualsiasi problema di salute
correlato, si raccomanda di consultare un medico oculista o uno specialista
qualificato.

| risultati sul’autonomia della batteria e sulla salute visiva possono variare in base
al modello di dispositivo, alle abitudini individuali e a fattori ambientali.
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1. Introduzione

Pensa all’'ultima volta che hai guardato il tuo smartphone in un ambiente molto
luminoso — magari in spiaggia, in una giornata di sole. Istintivamente hai aumentato
la luminosita del display al massimo, vero? E una cosa che facciamo tutti, quasi
senza pensarci.

Ora pensa a quante ore passi con lo schermo sempre al massimo della luminosita:
la mattina quando leggi le notizie, in ufficio mentre lavori, la sera sul divano prima di
dormire. Se sei come la maggior parte delle persone, la risposta € probabilmente
‘molte”.

Quello che forse non sai & che questa abitudine — apparentemente innocua — ha
due conseguenze importanti che riguardano la tua salute e la durata della batteria
del tuo telefono:

« Affatica gli occhi in modo significativo, causando bruciore, secchezza, mal di
testa e difficolta a mettere a fuoco.

+ Consuma la batteria del telefono fino al 30-50% piu velocemente rispetto a
impostazioni moderate.

In questo articolo ti spieghiamo tutto in modo semplice: come funziona lo schermo
del tuo telefono, perché troppa luce fa male agli occhi, quanto incide sulla batteria, e
soprattutto cosa puoi fare concretamente per stare meglio e avere un telefono che
dura di piu.

Non serve essere esperti di tecnologia: useremmo parole semplici, esempi pratici e
confronti di vita quotidiana. Alla fine leggerete questo articolo diversamente ogni
volta che guarderete il vostro schermo.

2. Come funziona lo schermo del tuo telefono

Per capire perché la luminosita elevata € un problema, dobbiamo prima capire come
funziona lo schermo del tuo smartphone. Non ti preoccupare: lo spieghiamo con un
esempio che tutti conoscono.
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2.1 ll display come una ‘finestra luminosa’

Immagina una finestra con delle tende a lamelle. Ogni lamella pud aprirsi o chiudersi
per fare passare piu o meno luce. Lo schermo del tuo telefono funziona in modo
molto simile.

Esistono principalmente due tipi di schermi nei moderni smartphone:

Tipo di schermo Come funziona Pro e Contro

LCD (Liquid Ha una luce posteriore (backlight)  Colori meno vivaci, consuma piu

Crystal Display) sempre accesa che illumina tutta energia (la luce posteriore non si
la superficie. | pixel filtrano’ spegne mai), meno costoso.
questa luce.

OLED / Ogni singolo pixel produce la Colori piu vivaci, neri perfetti,

AMOLED propria luce in modo indipendente.  risparmio energetico significativo.
| pixel neri si spengono Presente nei modelli di fascia alta.

completamente.

@ Esempio Pratico

Pensa a una lampada tradizionale (LCD): consuma sempre la stessa quantita di
energia, anche se la abbasi con un dimmer. Poi pensa a una lampada LED smart
(OLED): ogni LED si accende e si spegne in modo indipendente. Se mostri uno
sfondo nero su un OLED, quei pixel si spengono letteralmente e non consumano
energia.

2.2 Cosa significa ‘luminosita’

La luminosita di uno schermo si misura in ‘nits’ (o candele per metro quadrato,
cd/m?). Pensa ai nits come alla forza con cui una sorgente luminosa emette luce:

* Una candela produce circa 1 nit.
* Uno schermo di smartphone in condizioni normali opera tra 200 e 600 nits.

* In piena luce solare, alcuni schermi possono arrivare a 2.000 o addirittura
3.000 nits.

* Uno schermo televisivo in soggiorno normalmente si usa tra 100 e 300 nits.
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Quando imposti la luminosita al 100%, stai chiedendo allo schermo di spingere al
massimo tutte le sue fonti di luce. E come guidare un’auto sempre a tacho al
massimo: possibile, ma non necessario e costoso.

3. Perché la luminosita massima stanca gli occhi

Gli occhi sono organi straordinari, ma sono stati ‘progettati’ dalla natura per
funzionare con la luce naturale del sole. Quando fissiamo uno schermo molto
luminoso per ore, gli chiediamo qualcosa per cui non sono stati ottimizzati.

3.1 Il fenomeno della Digital Eye Strain (Affaticamento Digitale degli
Occhi)

La Digital Eye Strain — letteralmente ‘affaticamento digitale degli occhi’ — & un
insieme di sintomi che si manifestano dopo un uso prolungato di dispositivi digitali.
Secondo I'’Associazione Americana di Optometria, circa il 65% degli adulti che usano
dispositivi digitali per piu di 2 ore al giorno riferisce sintomi di affaticamento visivo.

Sintomi pit comuni:
* Bruciore e prurito agli occhi
» Sensazione di occhi asciutti o al contrario lacrimazione eccessiva
» Visione offuscata o difficolta a mettere a fuoco, soprattutto dopo lo schermo
* Mal di testa, spesso frontale o temporale

* Dolore al collo e alle spalle (spesso correlato alla postura durante I'uso del
telefono)

» Difficolta di concentrazione
» Sensibilita aumentata alla luce (fotofobia leggera)

3.2 La luce blu: il principale imputato

Gli schermi degli smartphone emettono un tipo di luce chiamata ‘luce blu’ (o luce
HEV, High Energy Visible). Questa luce ha una lunghezza d’onda corta e un’alta
energia, caratteristiche che la rendono particolarmente problematica per gli occhi.
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Ecco cosa succede quando siamo esposti a lungo alla luce blu ad alta intensita:

* La cornea e il cristallino non riescono a filtrarla efficacemente, a differenza
degli UV.

* Raggiunge direttamente la retina, la parte sensibile dell’occhio in fondo al
bulbo oculare.

+ L’esposizione prolungata puo causare affaticamento dei fotorecettori (le
cellule che trasformano la luce in segnali nervosi).

» Di sera, inibisce la produzione di melatonina ('ormone del sonno), rendendo
piu difficile addormentarsi.

Dato Aggiornato 2026

Uno studio dell’'Universita di Toledo (USA), aggiornato da successive ricerche, ha
dimostrato che la luce blu puod accelerare la degenerazione delle cellule della retina
attraverso un processo chimico che coinvolge la molecola retinale. Sebbene gli
effetti a lungo termine sull’'uomo siano ancora oggetto di studio, la comunita'
scientifica concorda nell’invitare alla riduzione dell’esposizione, specialmente nelle
ore serali.

3.3 Il problema del lampeggio invisibile (Flicker)

Molti schermi, per regolare la luminosita, usano una tecnica chiamata PWM (Pulse
Width Modulation). In pratica, lo schermo si ‘accende e spegne’ molte volte al
secondo — troppo velocemente per essere visto consciamente, ma abbastanza da
affaticare il sistema visivo.

Immagina una lampadina che lampeggia 200 volte al secondo: non la vedi
lampeggiare, ma i tuoi occhi e il tuo cervello registrano comunque l'instabilita. Per
alcune persone, specialmente quelle sensibili, questo causa mal di testa e
affaticamento.

Quando la luminosita & al massimo, il PWM spesso si riduce o si azzera, ma
l'intensita luminosa in sé diventa il problema principale.
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4. L’impatto sulla batteria: numeri che sorprendono

Se la salute degli occhi & una buona ragione per abbassare la luminosita, la salute
della batteria ne € un’altra altrettanto convincente. | numeri sono piu significativi di
quanto si pensi.

4.1 Quanto consuma lo schermo?

Lo schermo € il componente che consuma piu energia in uno smartphone moderno.
Ecco una distribuzione tipica del consumo energetico:

Componente % consumo tipico Note
Display (luminosita media) 25-35% Primo consumatore
Display (luminosita massima) 40-60% Raddoppia rispetto
alla media
Processore e applicazioni 20-30% Varia con l'uso
Connettivita (WiFi, 5G, Bluetooth) 10-20% 5G consuma di piu
Fotocamera e GPU 5-15% Solo quando in uso
Sensori, audio e altro 5-10% Relativamente
stabile

E] Esempio concreto

Supponiamo che il tuo telefono abbia un’autonomia dichiarata di 12 ore con uso
normale. Se tieni lo schermo al massimo della luminosita, potresti ridurre
'autonomia a 7-8 ore. Al contrario, mantenendo la luminosita intorno al 40-50%
potresti arrivare a 14-16 ore con lo stesso uso.

La differenza equivale a una ricarica in meno al giorno — il che significa anche
meno stress per la batteria nel lungo periodo.
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4.2 L’impatto sulla longevita della batteria

Le batterie agli ioni di litio (usate in tutti gli smartphone moderni) si degradano con
ogni ciclo di ricarica. Un ‘ciclo completo’ significa scaricare e ricaricare il 100% della
capacita.

Se carichi il telefono due volte al giorno invece di una, stai raddoppiando il numero di
cicli annui:

» Con 1 ricarica al giorno = circa 365 cicli 'anno
» Con 2ricariche al giorno = circa 730 cicli 'anno

La maggior parte delle batterie & progettata per circa 500-800 cicli prima di perdere il
20% della capacita originale. Con la luminosita sempre al massimo, potresti
dimezzare la vita utile della tua batteria.

4.3 Un caso reale: test comparativi

Ricercatori di YouTuber e laboratori specializzati come PhoneBuff hanno condotto
test comparativi su modelli popolari come iPhone 15 e Samsung Galaxy S24. |
risultati medi mostrano:

* Luminosita al 25%: autonomia del 100% (riferimento)
* Luminosita al 50%: autonomia ridotta dell‘12-18%

* Luminosita al 75%: autonomia ridotta del 25-32%

* Luminosita al 100%: autonomia ridotta del 38-55%

Tradotto in tempo reale: se a meta luminosita il tuo telefono dura 10 ore, alla
luminosita massima potrebbe durare 5-6 ore. Una differenza che si sente.

5. La luminosita adattiva: il tuo alleato invisibile

Ogni smartphone moderno ha una funzione chiamata ‘luminosita automatica’ o
‘luminosita adattiva’. Eppure moltissime persone la disattivano, pensando di avere
piu controllo. Vediamo perché & invece una delle funzioni piu utili del tuo telefono.
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5.1 Come funziona il sensore di luce ambientale

Sul bordo superiore del tuo smartphone c’€ un piccolo sensore (spesso invisibile a
occhio nudo) che misura continuamente la quantita di luce nellambiente. Si chiama
sensore di luce ambientale e funziona come 'occhio di un gufo: si adatta
automaticamente alle condizioni.

Quando sei in un ambiente buio — per esempio di notte in camera — il sensore
rileva poca luce e abbassa automaticamente la luminosita del display. Quando esci
all’aperto in una giornata di sole, la aumenta per garantirti una buona visibilita.

| vantaggi della luminosita automatica
* Riduce I'affaticamento visivo adattando sempre la luce al contesto
« Ottimizza il consumo della batteria in modo intelligente
* Evita lo shock luminoso quando passi da ambienti scuri a chiari
* Funziona in background senza che tu debba pensarci
* | sistemi moderni imparano le tue preferenze nel tempo

5.2 La luminosita adattiva ‘intelligente’

| dispositivi piu recenti (come quelli con iOS 16+ e Android 12+) usano una versione
avanzata della luminosita adattiva che considera:

e La luce ambientale rilevata dal sensore

* |l contenuto visualizzato sullo schermo (es. una pagina bianca richiede meno
luminosita di un video scuro)

» Le tue preferenze passate (se spesso abbassi la luminosita di sera, il sistema
lo impara)

» L’ora del giorno, in combinazione con la funzione Night Shift o Modalita
Notturna

10
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Come attivare la luminosita automatica sul tuo telefono:

Sistema Percorso

iPhone (iOS) Impostazioni > Accessibilita > Schermo e dimensioni del testo >
Luminosita automatica

Android Impostazioni > Display > Luminosita > attiva ‘Luminosita adattiva’
(nome varia per marca)

6. La modalita scura: moda o utilita?

Negli ultimi anni la ‘Dark Mode’ (modalita scura) € diventata popolarissima. Ma serve
davvero o € solo una questione estetica? La risposta dipende dal tipo di schermo
che hai.

6.1 Come funziona la modalita scura

La Dark Mode inverte la combinazione di colori principale: invece di testo nero su
sfondo bianco, mostra testo chiaro su sfondo nero o molto scuro. Sembra semplice,
ma gli effetti sono sorprendenti.

6.2 Su schermi OLED: risparmio energetico reale

Ricordi la differenza tra LCD e OLED spiegata prima? Sugli schermi OLED, i pixel
neri si spengono letteralmente. Questo significa che la Dark Mode su un OLED non
e solo estetica: produce un risparmio energetico misurabile.

Studi di Google e ricercatori indipendenti hanno misurato che:

* Con uno sfondo completamente nero su OLED, il risparmio energetico del
display pu0 arrivare al 40-60% rispetto a uno sfondo bianco alla stessa
luminosita.

» Con sfondo grigio scuro (non puro nero), il risparmio &€ comunque tra il 10-
25%.

+ L’effetto & maggiore quando la luminosita é alta.

11
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/\ Su LCD la Dark Mode non risparmia energia

Se hai uno smartphone con schermo LCD (molti modelli di fascia media e bassa),
la Dark Mode non riduce il consumo energetico perché la luce posteriore rimane
sempre accesa alla stessa intensita. Rimane comunque utile per ridurre
I'affaticamento visivo in ambienti bui.

6.3 Dark Mode e salute degli occhi

La Dark Mode riduce la quantita totale di luce emessa dallo schermo, il che la rende
utile soprattutto in ambienti scuri. Tuttavia, gli esperti non concordano su quale
modalita sia migliore in assoluto:

* In ambienti luminosi: sfondo chiaro con testo scuro € spesso piu leggibile e
meno faticoso.

* |n ambienti scuri: la Dark Mode riduce il contrasto di luminosita con
’'ambiente, riducendo I'affaticamento.

« Alcune persone con astigmatismo trovano il testo chiaro su sfondo scuro piu
difficile da leggere.

Il consiglio migliore € usare la modalita automatica che alterna Dark e Light Mode in
base all’'ora del giorno.

7. Consigli pratici per proteggere occhi e batteria

Eccoci alla parte piu concreta. Questi consigli sono semplici, gratuiti e possono fare
una differenza reale fin da subito.

7.1 La regola del 40-60%

Non c’é alcuna ragione di avere lo schermo al 100% di luminosita nella maggior
parte delle situazioni quotidiane. Gli esperti di ergonomia visiva suggeriscono:

e In ambienti chiusi con luce artificiale: 30-50% di luminosita
» Allaperto in ombra: 50-65% di luminosita

* In piena luce solare: usa la luminosita automatica o aumenta fino all’80-90%
solo se necessario

12
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+ Di sera e di notte: meno del 30% e attiva Night Mode (tono caldo)

7.2 La regola 20-20-20

Questa é la raccomandazione ufficiale dell’Accademia Americana di Oftalmologia
per ridurre I'affaticamento visivo:

La Regola 20-20-20

Ogni 20 minuti davanti allo schermo...
guarda qualcosa a 20 piedi di distanza (circa 6 metri)...
per almeno 20 secondi.

Questo da ai muscoli degli occhi il tempo di rilassarsi e ri-idratare la superficie
oculare con il battito delle palpebre.

7.3 Impostazioni consigliate passo per passo

Protezione degli occhi

« Attiva la ‘Modalita Notturna’ o ‘Night Shift’ dopo le 20:00 (reduce la luce blu)
+ Attiva la luminosita automatica

* Mantieni lo schermo a distanza di almeno 30-40 cm dagli occhi
* Aumenta la dimensione del testo se tendi ad avvicinarti molto allo schermo
» Considera occhiali con filtro luce blu se usi il telefono per molte ore

Risparmio della batteria
» Attiva la luminosita automatica
* Usa la Dark Mode se hai uno schermo OLED
* Imposta lo spegnimento automatico dello schermo a 30 secondi o 1 minuto
» Disattiva I'Always-On Display se non € indispensabile
» Usa la modalita risparmio energetico quando sei sotto il 30%

7.4 Usare la funzione di programmazione della luminosita

Sia iOS che Android permettono di programmare cambiamenti automatici di
luminosita e modalita in base all’'ora. Ecco come usarle:

13
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* iPhone: Impostazioni > Schermo e luminosita > Dark Mode automatica (al
tramonto)

* Android: Impostazioni > Display > Dark Mode > Programmazione
* In alternativa, app come ‘Tasker’ (Android) permettono regole piu sofisticate

8. Riepilogo visivo: tutto in un colpo d’occhio

Qui sotto trovi un riepilogo visivo delle informazioni piu importanti di questo articolo,
organizzate per farti capire immediatamente le differenze tra i vari livelli di
luminosita.

Luminosita Consumo Autonomia Salute Occhi Consigliato

Batteria Stimata

0-25% Minimo +15-20 ore FErErare Ambienti buii
25-50% Basso 12-15 ore Ak Uso interno
50-75% Medio 9-12 ore % H Uso misto
75-90% Alto 7-9 ore * % All’'aperto

100% Massimo 5-7 ore * Da evitare

Nota: i valori di autonomia si riferiscono a un uso misto tipico (navigazione, social,
messaggistica) su un dispositivo con batteria da 4500 mAh. | risultati reali variano in
base al modello del telefono e alle app in uso.

14
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9. Domande Frequenti (FAQ)

D: Tenere la luminosita al massimo pud danneggiare definitivamente gli
occhi?

R: L’uso prolungato a luminosita massima non causa danni permanenti
nellimmediato, ma I'esposizione cronica e prolungata alla luce blu ad alta intensita
€ oggetto di studio scientifico. Cid che & certo & che causa affaticamento visivo,
mal di testa e disturbi del sonno. Prevenire & sempre meglio che curare.

D: La luce blu degli schermi causa davvero problemi al sonno?

R: Si. Studi del’'Harvard Medical School confermano che la luce blu nelle ore serali
interferisce con la produzione di melatonina, 'ormone che regola il sonno. Ridurla
almeno 1-2 ore prima di dormire migliora significativamente la qualita del sonno. Le
modalita ‘Night Shift’ o ‘Filtro luce blu’ aiutano in questo senso.

D: La Dark Mode funziona davvero per risparmiare batteria?

R: Dipende dal tipo di schermo. Su schermi OLED/AMOLED (presenti in molti
iPhone e Samsung Galaxy), la Dark Mode puo ridurre il consumo del display del
40-60% sulle sezioni nere. Su schermi LCD, non c’é risparmio energetico.

D: Dovrei disattivare la luminosita automatica per avere piu controllo?

R: Generalmente no. | sistemi di luminosita adattiva moderni sono molto sofisticati
e ottimizzano sia la visibilita che il consumo. Se la disattivi, rischi di dimenticarti di
regolarla manualmente, finendo spesso a livelli non ottimali.

D: Gli occhiali con filtro luce blu servono davvero?

R: Le evidenze scientifiche sono miste. L’Accademia Americana di Oftalmologia
non raccomanda ufficialmente gli occhiali con filtro luce blu per la Digital Eye
Strain, sostenendo che il problema principale sia la mancanza di pause € la
distanza eccessiva dagli schermi. Tuttavia, molte persone riferiscono un
miglioramento soggettivo nel comfort visivo. Non fanno male, ma non sono una
soluzione definitiva.

15
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D: Quante ore al giorno di schermo sono ‘sicure’?

R: Non esiste un limite universale, poiché dipende da luminosita, distanza, pause e
sensibilita individuale. | professionisti della salute visiva raccomandano di seguire
la regola 20-20-20, mantenere una distanza di almeno 30-40 cm e ridurre la
luminosita al minimo necessario.

D: La luminosita al massimo danneggia fisicamente il display nel tempo?

R: Per gli schermi OLED, si: 'uso prolungato ad alta luminosita accelera il
fenomeno del ‘burn-in’ (residui di immagini persistenti) e la degradazione generale
dei pixel. Per gli LCD, I'impatto € minore, ma la retroilluminazione si degrada
comunque piu velocemente.

D: Come posso sapere che tipo di schermo ha il mio telefono?

R: Cerca il modello del tuo telefono seguito da 'scheda tecnica' in un motore di
ricerca. Nella sezione display troverai indicato se € LCD, OLED, AMOLED, Super
Retina o altri nomi commerciali basati sulla tecnologia OLED.

16



Luminosita’ al Massimo — L’errore che affatica gli occhi e scarica il telefono

10. Glossario dei Termini Tecnici

Ecco una spiegazione semplice dei termini tecnici usati in questo articolo, in ordine

alfabetico.

AMOLED

Always-On Display
(AOD)

Batteria agli loni di
Litio

Blu-Luce (Luce
HEV)

Burn-in

Candela per metro
quadrato (cd/m?)

Ciclo di Ricarica

Digital Eye Strain

Display LCD

Display OLED

Active Matrix Organic Light-Emitting Diode. Una variante avanzata
della tecnologia OLED usata da Samsung e altri produttori. Ogni
pixel si illumina in modo indipendente, garantendo neri perfetti e
colori vivaci.

Una funzione che mantiene lo schermo parzialmente acceso anche
quando il telefono & in standby, mostrando ora, notifiche e altre
informazioni di base.

Il tipo di batteria ricaricabile usato in quasi tutti gli smartphone
moderni. Si degrada con ogni ciclo di ricarica e ha una vita utile di
circa 500-1000 cicli completi.

Luce ad alta energia e bassa lunghezza d'onda emessa dagli
schermi digitali. Pud interferire con il sonno e, con esposizione
prolungata, affaticare la retina.

Fenomeno che si verifica sugli schermi OLED dopo un uso molto
prolungato: alcune aree mostrano una leggera impronta permanente
di immagini visualizzate a lungo (es. barre di navigazione).

Unita di misura della luminosita di una superficie, equivalente a 1 nit.
Indica quanta luce viene emessa per unita di superficie.

Una ricarica completa della batteria dal 0% al 100%. Caricare dal
50% al 100% equivale a mezzo ciclo. Il numero di cicli determina la
longevita della batteria.

Termine medico per I'affaticamento visivo causato dall'uso
prolungato di dispositivi digitali. Include bruciore agli occhi,
secchezza, mal di testa e visione offuscata.

Liquid Crystal Display: tipo di schermo che usa cristalli liquidi e una
retroilluminazione sempre accesa. Meno efficiente energeticamente
rispetto allOLED ma generalmente meno costoso.

Organic Light-Emitting Diode: tecnologia in cui ogni pixel produce la
propria luce. Consente neri perfetti, colori brillanti e risparmio
energetico con sfondi scuri.
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Flicker / PWM

Fotofobia

Melatonina

Nit

Night Mode / Night

Shift

Regola 20-20-20

Retina

Sensore di Luce
Ambientale

Pulse Width Modulation: tecnica usata per regolare la luminosita
facendo lampeggiare lo schermo a velocita elevata. Per alcune
persone causa affaticamento visivo e mal di testa.

Sensibilita eccessiva alla luce, che pud essere un sintomo di
affaticamento visivo, emicrania o altre condizioni. Si manifesta come
fastidio quando si & esposti a luce intensa.

Ormone prodotto dalla ghiandola pineale che regola il ciclo sonno-
veglia. La sua produzione viene inibita dalla luce blu, ecco perché
usare il telefono di notte disturba il sonno.

Unita di misura della luminosita di uno schermo, equivalente a 1
candela per metro quadrato. Uno schermo smartphone tipico opera
tra 200 e 2000 nit a seconda del modello e delle condizioni.

Funzione che riduce la quantita di luce blu emessa dallo schermo,
sostituendola con toni piu caldi (giallognoli). Utile nelle ore serali per
proteggere il sonno.

Raccomandazione medica: ogni 20 minuti davanti a uno schermo,
fissare un oggetto a 20 piedi (6 metri) di distanza per 20 second..
Riduce l'affaticamento dei muscoli oculari.

La membrana sensibile alla luce posta nella parte posteriore
dell'occhio, responsabile della conversione degli impulsi luminosi in
segnali nervosi inviati al cervello.

Piccolo sensore nello smartphone che misura la luce nell'ambiente
circostante e regola automaticamente la luminosita del display di
conseguenza.
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11. Conclusioni

Siamo arrivati alla fine di questo viaggio nel mondo della luminosita degli schermi.
Se hai letto fin qui, ora hai tutti gli strumenti per fare scelte piu consapevoli ogni
giorno.

Ricapitoliamo le cose piu importanti che abbiamo imparato:

| 5 punti chiave da ricordare
* Laluminosita al massimo non & quasi mai necessaria e affatica gli occhi in
modo significativo attraverso la luce blu intensa e il flicker.

* Lo schermo € il componente piu energivoro del tuo telefono: tenerlo ad alta
luminosita puo dimezzare |la durata della batteria.

« Laluminosita automatica € il tuo migliore alleato: lasciala attiva e lascia che
il telefono si adatti al’ambiente.

» La Dark Mode su schermi OLED risparmia davvero energia (fino al 60% del
display) e riduce I'affaticamento visivo in ambienti bui.

+ Laregola 20-20-20 & semplice, gratuita ed efficace per proteggere la salute
visiva nel lungo periodo.

Cambiare abitudini non € mai immediato, ma in questo caso bastano piccole
modifiche nelle impostazioni per ottenere benefici reali: meno mal di testa, meno
occhi stanchi, un telefono che dura di piu durante la giornata e una batteria che si
degrada piu lentamente nel tempo.

La prossima volta che alzi istintivamente la luminosita al massimo, prenditi un
secondo per chiederti: € davvero necessario? Nella maggior parte dei casi, la

risposta € no. E quella consapevolezza, nel tempo, fara la differenza. Il tuo
piano d’azione per oggi
» Controlla le impostazioni del tuo telefono e attiva la luminosita automatica.
*  Programma la Dark Mode automatica al tramonto.
» Attiva la modalita notturna o Night Shift dalle 20:00.
* Imposta lo schermo per spegnersi automaticamente dopo 30-60 secondi di
inattivita.
* Inizia a praticare la regola 20-20-20 durante le lunghe sessioni di utilizzo.
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