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Mangiare lentamente aiuta a perdere peso

Notizie in Rilievo Mangiare piut lentamente potrebbe essere collegato ad un

minor rischio di obesita.
Scienza e Salute

3. Ora ci sono occhiali per i | Una ricerca giapponese pubblicata sul British Medical
daltonici Journal ha messo in relazione I'abitudine a masticare
4. T livelli di Testosterone . . . .
P .~ | lentamente il cibo che introduciamo con una
sono legati all'ambiente in . oo i
cui si cresce maggior probabilita di perdere peso. Consumare i
propri pasti con calma permette di percepire
maggiormente il senso di sazieta, e di sentirsi meno gonfi dopo aver
mangiato. Ne parliamo con E. Macorsini.
Venti minuti: € il tempo che serve al cervello per ricevere i messaggi
dello stomaco
Prevenzione e Salute | | .rlc'ercatorl.glappone.m hanno 'esamlnato i dati (*:Il 59.717 persone con diabete
Mangiare lentamente aiuta | di tipo 2, chiedendo ai tester di dare un voto al ritmo tenuto a tavola.
a perdere peso | Le persone intervistate potevano definirsi veloci, nella media o lenti.
6. Torcicollo: colpa dell’aria Cio h di he | h . it |
condizionata o del | CIO ha permesso di notare che le persone che mangiavano piu lentamente
cuscino? come intervenire | avevano anche il piu basso rischio di obesita. Chi sosteneva di avere un ritmo
nella media aveva un rischio un po’ piu alto, ma il rischio maggiore lo correva
chi aveva dichiarato di mangiare velocemente. Quando mangiamo, i segnali
della fame devono passare dallo stomaco e dall’intestino al nostro cervello:

per spegnere I'impulso della fame ci vogliono circa 20 min.

Per dimagrire e bene allungare i pasti: ecco tutti i trucchi
Mangiare a un ritmo piu lento permette di sentirsi soddisfatti prima di
prendere la decisione di mangiare troppo.

Venerdi 06 Luglio Qualsiasi pasto della giornata non dovrebbe mai essere piu breve di 30
minuti. Se I'obiettivo che abbiamo & perdere peso ecco alcune strategie che
possono aiutare ad allungare il tempo che si passa a tavola:

+¢+ Utilizzare un timer o guardare I'orologio per allungare il pasto fino a 30 minuti

G

Minima: 21°C
Massima: 29 °C

Umidita: . . .
S ¢+ Provare a masticare ogni boccone da 15 a 30 volte, a seconda del cibo.
. :IQ‘V ¢+ Alternare ogni boccone con alcuni sorsi d’acqua: aiuta a sentirsi piu pieni.
= 0 o

+* Appoggiare le posate sul tavolo ogni boccone.
Salute, Humanitas
SITO WEB ISTITUZIONALE: www.ordinefarmacistinapoli.it

iBook Farmaday

-: @ ordinefa@tin.it; info@ordinefarmacistinapoli.it [i
SOCIAL - Seguici su Facebook —Diventa Fan della nostra pagina www.facebook.com/ordinefarmacistinapoli



http://www.ordinefarmacistinapoli.it/
mailto:ordinefa@tin.it
mailto:info@ordinefarmacistinapoli.it
http://www.facebook.com/ordinefarmacistinapoli
http://www.ordinefarmacistinapoli.it/index.php?option=com_content&view=article&id=102&Itemid=63

PAGINA 2 FARMADAY — IL NOTIZIARIO IN TEMPO REALE PER IL FARMACISTA Anno VII — Numero 1388

' PREVENZIONE E SALUTE
TORCICOLLO: Colpa del’ARIA CONDIZIONATA o del
CUSCINO? Come intervenire

L’arrivo del caldo torrido e accompagnato da un frequente effetto collaterale: il
torcicollo. Passare dalla calura esterna all’aria condizionata di uffici e supermercati,
e uno dei fattori scatenanti piu tipici.

Ce ne parla Lara Castagnetti, specialista in Medicina fisica e riabilitativa
e osteopata presso I'lstituto clinico Humanitas di Milano

CHE COS’E

Il torcicollo & un dolore cervicale acuto e intenso che non permette di
muovere il collo. In genere si risolve nell’arco di pochi giorni ma, se dura
piu a lungo e sono frequenti le ricadute, € bene non sottovalutarlo.

I sintomi

Dolore al collo che insorge all'improvviso, dolore che aumenta quando si
cerca di ruotare o inclinare la testa, difficolta a muovere il collo:
v’ per girarsi bisogna muovere tutto il busto.

Le CAUSE L -hﬂ‘

Le cause possono essere: i i}
v’ Contratture Muscolari favorite da posture scorrette mantenute a lungo g =5 =
(per esempio durante il sonno, alla scrivania, in coda in autostrada)oppure ]
sbalzi di temperatura (come quando si passa da un ambiente molto caldo a uno con [l’aria
condizionata) o da movimenti bruschi e improvvisi del collo (dal colpo di frusta, a un banale starnuto
forte).
In questi casi, il dolore dura solo qualche giorno e tende a risolversi da solo.

v’ Discopatie. La sofferenza dei dischi intervertebrali potrebbe essere dovuta all’artrosi cervicale,
responsabile di un logoramento della cartilagine delle articolazioni e dei dischi intervertebrali, a
un’ernia del disco cervicale oppure ad altre patologie dei dischi.

Il dolore dura piu a lungo (settimane) e si puo irradiare alle braccia.

v’ Spondiliti (raramente). Queste malattie reumatiche causano un dolore di tipo infammatorio che
dura mesi.

Il dolore e la rigidita che ne consegue si manifestano soprattutto durante il riposo notturno, sono piu
intensi al mattino e si accentuano con l'inattivita. Le spondiliti sono piu frequenti nei maschi.

L’allungamento

Nella fase acuta possono essere utili anche esercizi di

%\ = /7 C%\
allungamento dell’area cervicale, pero senza forzare. %@(&\W@j@ m
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Le cure: anche una doccia aiuta

Se il dolore e molto fastidioso si possono assumere farmaci antinfiammatori, :
seguendo le indicazioni del medico.
Puo essere utile fare una doccia: I'acqua, meglio se tiepida, esercita sulla /
muscolatura del collo una sorta di massaggio molto delicato. | massaggi veri e .
propri, come anche eventuali manovre osteopatiche o chiropratiche, vanno evitati in fase acuta.
In presenza di contratture, puo essere utile il ricorso ai kinesio tape: questi cerotti colorati e non
medicati vengono applicati seguendo la lunghezza del muscolo. Tramite |'azione compressiva, esercitano
un effetto antinfiammatorio e antidolorifico.

Evitare I'immobilita, mantenendo il piu possibile il rispetto delle attivita abituali.

Dopo la fase acuta

Se il torcicollo non passa nell’arco di 4 o 5 giorni e si hanno frequenti
ricadute, conviene fare qualche approfondimento per valutare la colonna
cervicale (per es. una radiografia).

Se sono presenti discopatie, occorre intraprendere un percorso riabilitativo

mirato per migliorare la funzionalita della zona cervicale attraverso esercizi specifici per il collo,
interventi sulla postura e norme educative e comportamentali per affrontare la paura del movimento
associata al dolore che spesso implica forti condizionamenti nella quotidianita.

Possono essere d’aiuto anche i massaggi, le manipolazioni in mani esperte e alcune terapie fisiche (per

es. Tens, ultrasuoni, laserterapia, ecc.). (Salute, Corriere)
SCIENZA E SALUTE

ORA CI SONO OCCHIALI PER I DALTONICI

Non curano il difetto visivo e non funzionano in tutti i casi, ma aumentano la
sensibilita al colore perché riducono la confusione fra le tinte

C’e chi vede il mondo, letteralmente, in un altro modo: Le differenze

I daltonici vedono i coloriin modi diversi a seconda dei recettori («coni»)
p e r q u a I C u n O che non funzionano a dovere sulla loro retina. | coni compromessi possono
essere quelli sensibili al verde, al rosso o al blu. | quattro cerchi qui sotto mostrano
sommariamente come variano le diverse tonalita in base al tipo di difetto

% una rosa rossa € un fiore marroncino,

X/

** una zucchina € una strana verdura grigiastra.

Deuteranopia
(insensibilita al verde)

Visione normale

Colpa della discromatopsia, ovvero |'incapacita di percepire tutte le

sfumature dei colori, chiamata comunemente (con un po’ di \
imprecisione) daltonismo. Protanopa (rsersbikarcsso)  THianoplasensbi b
Gli occhiali

Daltonici poi si pud diventare se si sviluppano lesioni al nervo ottico
per un trauma, per I'otticopatia alcolico-tabagica di chi fa uso smodato
di alcol e sigarette o anche per colpa della cataratta, che riduce la
capacita di distinguere il blu. Tuttavia la maggioranza non vede bene i colori dalla nascita: ecco perché
inforcare gli occhiali per daltonici lascia tutti esterrefatti. «Le lenti filtrano alcune lunghezze d’onda della
luce: € come se spegnessimo alcuni coni, riuscendo cosi ad aumentare la sensibilita al colore perché si
riduce la confusione fra tinte che rende difficile discriminarle. Si trovano da tempo anche in Italia e non
serve la prescrizione medica, ma non e detto che siano risolutivi: i colori si vedono meglio, ma per capire
quanto possano essere d’aiuto nella propria situazione occorre provarli. Chi non ha mai visto il rosso
forse continuera a non vederlo perfettamente, ma apprezzera meglio il colore». (Salute, Corriere)

(Foto Getty) Corriere dela Sera
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PREVENZIONE E SALUTE
I livelli di TESTOSTERONE sono legati all'ambiente in cui
si cresce

Negli uomini la quantita di testosterone dipende largamente dal contesto in cui
avviene lo sviluppo, e meno dalla genetica o dall'etnia di origine. Chi e stato
bambino in condizioni difficili presenta livelli piu bassi di questo ormone importante
per la salute.

TESTOSERERONE

CH, OH

I livelli di testosterone maschili sono determinati in gran parte ¥/L

& 1/\/ -
por ey
(0]

dall'ambiente in cui si cresce:
** non dalla genetica, né dall'etnia di provenienza o dal
contesto in cui si vive da adulti.
Gli uomini che crescono in condizioni difficili, caratterizzate
da malnutrizione o alta prevalenza di infezioni, presentano

livelli inferiori di questo ormone maschile in eta adulta,
rispetto ai coetanei cresciuti in un ambiente piu sano. Lo sostiene uno studio pubblicato su Nature
Ecology and Evolution.
IL TEST. I ricercatori hanno raccolto dati relativi ad altezza, peso, eta della puberta e altre informazioni
relative alla residenza nel Bangladesh; uomini del Bangladesh emigrati nel Regno Unito da bambini o - in
altri casi - da adulti; uomini nati nel Regno Unito da genitori emigrati dal Bangladesh; europei nati nel
Regno Unito.
QUESTIONE DI RISORSE. | maschi originari del Bangladesh ma cresciuti nel Regno Unito presentavano
livelli di testosterone significativamente piu alti di quelli che avevano trascorso l'infanzia nel Bangladesh.
Non solo: a parita di condizioni economiche, i soggetti del primo gruppo erano anche piu alti e avevano
raggiunto la puberta prima di quelli del secondo gruppo.
L'ipotesi € che il maggiore investimento energetico richiesto a un fisico che, per es., deve combattere
infezioni, vada a scapito della quantita di testosterone nell'organismo.
SALUTE, NON VIRILITA. La scoperta potrebbe servire a comporre un quadro di informazioni piu
precise sulla salute dei pazienti.

+» Livelli di testosterone troppo elevati sono legati a un rischio piu alto di malattie della prostata, e

comportamenti piu aggressivi.
¢ Mentre quantita troppo basse di questo ormone possono comportare mancanza di energia,
perdita del desiderio sessuale e disfunzione erettile.

Su questo aspetto della salute riproduttiva maschile si puo intervenire fino ai 19 anni circa; dopodiché,
affermano i ricercatori, I'ambiente esterno ha un'influenza minima sugli equilibri ormonali.
In passato lo stesso gruppo di ricerca aveva trovato che I'ambiente in cui crescono le ragazze ha un ruolo
nel determinare i livelli ormonali, la fertilita e la predisposizione ad alcuni tipi di tumori.
(Salute, Focus)



http://dx.doi.org/10.1038/s41559-018-0567-6
http://dx.doi.org/10.1038/s41559-018-0567-6
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PREVENZIONE E SALUTE

CISTI ALLA MANO: OPERARSI NON SERVE A NULLA?

Non e affatto raro che una cisti tendinea asportata ricompaia con una recidiva.

Le terapie per trattare il problema

Ho una cisti al polso della sinistra che mi tormenta da un anno:
e all'interno, sembra poggiare sui tendini. A qualche mese dallg
comparsa, la cisti si era quasi riassorbita e non me ne sono curato pit di
tanto. Ora pero é riapparsa (a giugno) e mi fa male, soprattutto di notte.
Mi é sempre piu difficile tenere I'orologio sul polso. Un amico medico, ora
in pensione, mi ha detto che queste cisti ai tendini della mano sono note
come «tomba della chirurgia», perché l'intervento spesso é inutile: la cisti
si ripresenta a distanza di mesi o anni.
COME SI CURA, ALLORA? E A QUALE SPECIALISTA BISOGNA RIVOLGERSI?
Risponde D. Smarrelli, dir. Unita Chir. della mano, Osp. Humanitas Gavazzeni, BG
Purtroppo & vero: non é affatto raro che una cisti tendinea asportata ricompaia poi con una recidiva. Ma
ci sono diverse altre soluzioni prima di un intervento, che comunque va eseguito da un chirurgo esperto
perché l'asportazione deve essere accurata e il piu radicale possibile, ma allo stesso tempo non deve
lesionare le delicate strutture anatomiche vicine alla cisti (arterie, tendini, strutture vascolari e nervose).
Procediamo con ordine.
Innanzitutto, per avere una diagnosi certa (e appurare che si tratti di una cisti) deve fare un'ecografia,
esame di solito sufficiente a fugare ogni dubbio, per poi rivolgersi preferibilmente a un chirurgo della
mano, che durante la visita sapra valutare la sua situazione e proporle la terapia piu indicata nel suo
caso.
E piuttosto normale quello che le & capitato: le cisti non di rado "vanno e vengono", sul polso o in altre
sedi del corpo, talvolta cambiando dimensioni e sintomi (a volte non creano disturbo).
La loro origine resta tuttora incerta, ma siamo
invece sicuri del fatto che vadano trattate solo se
provocano dolore o difficolta funzionali oppure un
disagio estetico.
A seconda della sintomatologia, ovvero valutando il dolore (che pud essere presente anche a riposo, o
soprattutto quando si muove il polso e le dita, e puo dare anche una sensazione di fastidio al polso e alle
dita che limita la completa funzionalita del polso e della mano) e il deficit funzionale o estetico che
causano, le cisti possono essere soltanto monitorate, associando eventuali trattamenti palliativi come
I'uso di un tutore a scopo antalgico.
Oppure possono venire trattate in modo conservativo (ovvero con un tentativo di aspirazione e
infiltrazione, che purtroppo di solito da scarsi risultati);
0 ancora possono essere asportate chirurgicamente.
Spesso le cisti con un decorso altalenante e scarsi disturbi possono essere monitorate, per poi prendere
decisioni di cura se aumentano di dimensioni, fanno male e limitano la funzionalita.
In genere, come primo passo terapeutico si prova ad
+¢ aspirare la cisti e nel contempo iniettare del cortisone:
una procedura veloce, poco dolorosa, eseguibile in ambulatorio, ma che ha un limite perché non
garantisce la soluzione.
+ Infine c'é l'asportazione chirurgica, che va preferibilmente eseguita in day hospital e sotto
anestesia (locoregionale se le cisti sono al polso, locale o tronculare se alle dita). (Salute, Corriere)
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Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli

ORDINE! GLI EVENTI DEL MESE DI LUGLIO

Progetto “Una Visita per Tutti”

Mese di Luglio - R .
dedicato ‘Camper 1 SALUTE  Uisite) Medighe) Gratuile)

A Insutffielenza VENOGA
.

Venosa

Mercoledi 04 Luglio PORTICI (NA); Via Libertd, n. 244

(dalle 10.00 alle 18.00)
Martedi 10 Luglio FRATTAMINORE (NA): Piazza Crispo
(dalle 15.30 alle 18.30)
Giovedi 12 Luglio PALMA CAMPANIA (NA); Piazza A. De Martino
(dalle 10.00 alle 18.30)
da definire LACCO AMENO ISCHIA (NA) da definire
Da definire FORIO ISCHIA (NA); Via Francesco Regine, 61
da definire PROCIDA (NA) da definire

GIORNATA DI PREVENZIONE
E DI INFORMAZIONE
DELLE MALATTIE VENOSE

con esame ecocolor doppler gratuito

e und) Yisrra o
PERFTUTTI |
m ) e visita medica gratuita del chirurgo vascolare

i L'UTILIZZO DELL'/ECOCOLOR DOPPLER
— £ OFFERTO DALLA CA-MI S.R.L. KAMILA
o o o .
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Progetto “Una Visita per Tutti”:
all'insegna della Prevenzione

Di seguito alcune immagini relative a gli ultimi eventi.
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Progetto “Un Farmaco per Tutti” :
Di seguito Uarticolo pubblicato sul Corriere del Mezzogiorno, 2 Luglio 2018
T ———— B T L T re———
| di «Un farmaco per tutti
Unaiut hi | I |
Donate fino ad oggi 100mila confezioni di medicine e presidi per un valore di 1,5 milioni
{ - Raffaele Nespoli itadiand n difficolts oggi so00
oltre sSamilas spiegn ancor
I peesidente Santagada
n antikloto concreto ACCRNLO & questo progetto
alla poverta sanitaria I'Ordinve del farmacisti opera
che solo nel 2015 ha anche con «| 'na visita per tat
riguardato oltre 1% tie dedicando ogni mese alls
Visconao milioni di faliand, un milione prevenzione di una malattix
Santagada in pil rispetio al 2014, che glugno ¢ incentrato sull'in
Prowdente hanno Emitato B pumero & sulficienza venosa
Sel Ortne visite mediche o gl esaml & Con 1l «Camper della salu
el farmmaist) accertameno per ragioni tes vengano garantitl scree
defaprovinca | economiche. Sono in questa h ning gratuiti 2 tuttl. Un pro
o Napok o condizione 20 famiglic a ri 4 getto itinerante che ba gk fat-
ordinario i sohio ¢ 42 povere sy w00, Tra 1o tappas i 13 whugno in placza
Chamica g indigenti aumentano gt Vittorio Exnanuele a Sant’An
larmaceutca stranlert (+6,3 %) ¢, purtrop L A toado Abate, 0 15 glagno in via
s Federco b | po, In queste condiziond o g8 Cesare Battista a Torre del
sono sempre pia minori o ( Gireco, venendi 22 glugno nel
(+.2 per cento). > S la villa comunale & Villaricce
Proprio per far fronte a w2 marted) 26 wiagno a Fraltami-
QUesta emergens € nato «Un nore (in plazxa Atella ¢ in
farmaco per taltlhs, progetto | plra San Maurizio) a Napoli
che ha raggiento numerd da w = e mercoledi 27 glugno In via Le
recond. Bastl pensare dhwe so opard! a Fuorigrotta ¢ infine a
no state donate sino ad oggl | delle fasce sockadl deboll - di Rossa, Undtalst, lemosindere | nor ancora scaduth, prove- | Bacoll, nella Villa vanvitellia
soomiks confeddoni di farmaci | o - che In questo momento | Gratis del Smto Padre, La Tenda, le | ndenti dalla donszione spon- | na, venends 26 ghugno.
€ peeskli, per un valare ecano- | solfrono ¢ sublscono ks cosid- | Con i + Suore delhs Carfed i Marda Te- | 1anes da parte &i cittadini, «Ogni wWorno di poverta ¢
mico di circa imilione ¢ | detta poverta sanitaria, sono il Cam ! pesa i Calcutta, La Casa 8 To- | ardende ¢ privath che noa han- | usa sconfita pet una societa
soomila exro, Questi farmaei | primo passo per didare linfa per sia. E anche olire § confink, nel | no pill bisoeno del prodotto | opalenta come guells antuale
¢ presidl sono andatf a chi | materiale ¢ spirituale alla so delia Burkina Faso ¢ in Benin, anche 2 seguito del camblo o | - conclude Santagada - per
non pud permettersl cure. | cletd. Napoll ormal rappre- | salute Con 8 progetto «Un farma- | della fine & una terapia o ded | questo I'Ondine non ha alcana
Con questo progetto solidale | senta un modelio di racoolta ¢ garantiti €0 per tultis FOrdine del far- | decessodlun parente. | medi- | voglia i restare o guandare né
FOrdine dei farmacisti dells | distriburione farmaceuticasu | {eantrofli macisti della proviocia i Na- | cinali raccol all‘interno delle | d formire assistenca solo a ¢hl

provinda di Napoli, assieme
al canlinale Crescenio Sepe,
¢ incampao ormal da due anal,
U SOSLEgno concretao al citts
dinl in difficoii. Noo 2 caso,
Vincenzo Santagada, leader
det farmacistl napoletani, sot
talinea come b citeorta «xi
occupl quotilanamente del
benw primario delle persone,
qecilo aila salute, Sguardo ¢
bruccla operative a sostegno

base valontaristica replicablle
I runts fealias

1iniziativa, a carsttere pee
muanente (¢ rm‘;hlh- domare ¢
racooghiere farmacd ognd glor
150) ¢ voloatario, distribulsce
farmaci ¢ dispositivi medico-
Chirurgici facendo risparmias
re oltre us millone i euro a
Senvizio sanitrso nuzionale
Le conlexionl sono gi state
donate a Emergency, Croce

poll conting, dianque, & trc-
clare tragsardi solbdali, Nelle
SCOTSe selitimanc sano statl
consegnati medicioall ¢ pre
s3dl per un valoge di 190mila
curo in Burking Faso. Una of-
sorsa sostanziale per ks so
pravivenza della popalario

! e, <he non ha a disposidone

e ppure medicinali per le ped-
me cure, Inclimente reperibill
altrove. SI tratta di farmacl

farmoacie sono seistat af van
entl aasistenziali ¢he hanno
adetho all'inkziaiva,

«In ltalka ¢ In crescita L po
verta sanitaria. Nel 2005 la of
chiesta di medicinali da parte
degli enti caritativi ¢ risaltats
Iy mimvento del 6.4% rispetio
allo scorso anno, Pib di 400
mila e persone che pon pos
son0 plu pemsetierst | farma
o di cul hanno bisogno; gli

Pl permetterst traltamenti
1o dicie

E grazie »d inlziative come
(ueste che moltissime perso-
ne in stato 3 indigenza rie
SOONO commungue & veder ga-
rantito 8 propelo diritto alla
cura ¢ alla salate, Un diritro,
oerto, costitpdonadmente €
raptito, ma non per questo
sempre accessibile a tuttl,

HPACDDONE WO




