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Se Ti alleni al FREDDO                       

Dimagrisci di più? 
 

 Allenarsi al freddo potrebbe aiutare a perdere peso, perché il 
nostro corpo brucia più calorie per mantenere costante la 
temperatura. 
 
Se la bilancia e i jeans stretti non smettono di ricordarvi 
che durante le feste e il lockdown avete esagerato con il 
cibo, sappiate che il freddo di questi giorni è il vostro 
miglior alleato per rimettervi in forma.  
Uno studio  ha infatti scoperto che se pratichiamo sport all'aria aperta con basse 
temperature consumiamo più calorie di quando facciamo la stessa attività 
durante l'estate o in ambienti riscaldati. 

BRIVIDI DIMAGRANTI. Secondo i ricercatori il freddo obbligherebbe il nostro 

organismo a bruciare più calorie per mantenere costante la temperatura 
corporea. Il carburante di questo processo di termoregolazione è il tessuto 
adiposo bruno, che al freddo si attiva e inizia a consumarsi. 
Nello specifico, i ricercatori hanno chiesto a un gruppo di volontari di trascorrere 
10 giorni in un ambiente dove la temperatura è stata mantenuta costante attorno 
ai 15°C. Hanno quindi misurato il consumo calorico di questi soggetti e lo hanno 
confrontato con quello di persone che avevano svolto le stesse attività a 
temperature più confortevoli.  
La conclusione a cui sono giunti è che, a parità di attività fisica,  
 il freddo induce un consumo calorico fino a 5 volte più alto rispetto al caldo 

ATTENTI AI RAFFREDDORI. Alle stesse conclusioni era giunto qualche anno fa 

uno studio giapponese dove alcuni volontari erano stati confinati per due ore al 
giorno per sei settimane consecutive in un ambiente a 17°C.  
Il freddo sarebbe dunque amico della linea: per questo motivo, abituare 
l'organismo a vivere a temperature non troppo alte aiuta a mantenersi in forma. 
Ma attenzione: raffreddori e bronchiti potrebbero essere peggio di qualche chilo 
in più.  (Salute Focus) 

 

Proverbio di oggi….……                                                                                                                                                                                                                               

Nun sputà n'ciel ca n'facc te torna 
 

continua su: https://www.fanpage.it/napoli/i-proverbi-

napoletani-piu-belli/ 
https://www.fanpage.it/  

 
continua su: https://www.fanpage.it/napoli/i-proverbi-
napoletani-piu-belli/ 

https://www.fanpage.it/ 

https://www.focus.it/comportamento/psicologia/per-sopportare-lockdown-fa-bene-pensare-futuro
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PREVENZIONE  E  SALUTE 

COS’È LA SINUSITE E COME SI CURA 

Durante il pasto può capitare che un boccone “vada di traverso”.  
 
La sinusite è l’infiammazione dei seni paranasali.  
Quali sono i sintomi con cui si manifesta e come si cura? 

Ne abbiamo parlato con il dottor Federico Leone, otorinolaringoiatra 
di Humanitas San Pio X. 
Cos’è la sinusite?  

La sinusite è l’infiammazione dei seni paranasali e può essere 
scatenata da infezioni virali, batteriche e raramente fungine, anche se 
in alcuni casi la causa può essere di tipo anatomico, ad esempio una deviazione del setto nasale, 
l’ipertrofia dei turbinati ed altre varianti anatomiche. 
Se l’infezione non si risolve nel breve termine, il rischio è che si cronicizzi. 

Quali sono i sintomi della sinusite? 

L’infiammazione dei seni paranasali può manifestarsi attraverso diversi sintomi come:  
 mal di testa, difficoltà respiratorie, malessere, lacrimazione, diminuzione dell’olfatto, secrezione 

catarrale. 
Cosa fare in caso di sinusite cronica? 

Una volta diagnosticata la sinusite cronica, il medico potrà suggerire al paziente una serie di soluzioni 
differenti. Di norma, si cerca di preferire la terapia farmacologica, spesso sufficiente a risolvere le 
infiammazioni, anche le più persistenti.  
Quando però la terapia farmacologica non è efficace, o non basta, lo specialista potrà suggerire una 
terapia chirurgica. 

Sinusite cronica e chirurgia 

La chirurgia per curare le infiammazioni ai seni paranasali è di tipo endoscopico mini-invasivo: questo 
significa che utilizza ottiche endoscopiche con micro-videocamere e strumenti specifici inseriti nelle 
narici.  
Questa soluzione aumenta le probabilità di buona riuscita dell’intervento, il paziente guarisce più 
rapidamente e avverte minor dolore nel post-operatorio. 
Questa tecnica, inoltre, permette al paziente di essere dimesso talvolta anche il giorno stesso 
dell’intervento e da subito godere dei benefici dell’operazione. In altre situazioni è invece prevista una 
notte di ricovero.  
Le procedure chirurgiche 

Le procedure chirurgiche sono la polipectomia con microdebrider, l’etmoidectomia, l’antrotomia 
mascellare, la sfenoidectomia, la senotomia frontale, la settoplastica associata a turbinoplastica. 
Le varie procedure vengono combinate in base al problema di ciascun paziente risultando in un intervento 
personalizzato e modulabile.  
L’etmoidectomia serve a liberare i seni paranasali situati tra gli occhi e il ponte del naso;  
l’antrotomia mascellare libera il drenaggio dei seni posti dietro gli zigomi;  
la sfenoidectomia è l’apertura del seno paranasale più posteriore del naso; 
la senotomia frontale serve a ripristinare il drenaggio dei seni situati superiormente, dietro la fronte. 
la settoplastica associata a turbinoplastica: utile in caso di difficoltà respiratorie causate da un setto 
nasale storto e da un ingrossamento dei turbinati oppure per creare una migliore visuale per l’esecuzione 
delle procedure precedentemente descritte.   (Salute, Humanitas) 
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PREVENZIONE  E  SALUTE 

 

FILO INTERDENTALE: perché è utile usarlo? 
 

Non solo pulizia dei denti, ma anche pulizia tra i denti. 
 
 La pulizia quotidiana con il filo interdentale, infatti, può aiutare a prevenire carie e malattie gengivali e 

aiuta a rimuovere la placca, che contiene batteri che si 

nutrono di cibo avanzato o zucchero presente all’interno 

della bocca.   

Quando questo accade, la placca è in grado di rilasciare un 

acido in grado di corrodere il guscio esterno dei denti e 

causare carie. 
 

Se non trattata, la placca può trasformarsi in tartaro 

Quando la placca si sedimenta, perché non rimossa, negli 

spazi interdentali, può indurirsi fino a formare il tartaro.  

Il tartaro, raccogliendosi lungo il bordo gengivale, può essere particolarmente pericoloso, e può portare 

alla comparsa di infiammazioni e malattie del cavo orale.  

Una volta che è formato, agire con lo spazzolino o il filo interdentale non è più sufficiente:  

 solo il dentista può rimuoverlo con una profonda igiene orale. 

L’uso del filo interdentale dunque, è un passaggio essenziale della pulizia del cavo orale. 

Oltre al filo interdentale esistono altri strumenti progettati per la pulizia tra i denti come gli scovolini e gli 

idropulsori. 

Il dentista potrà consigliare al paziente lo strumento più adatto alle diverse esigenze.  
 

Filo interdentale: prima o dopo lo spazzolino? 

Non è necessario dedicarsi alla pulizia col filo interdentale subito dopo i pasti; se eseguita correttamente, 

può essere utile anche se svolta in un paio di minuti, ogni giorno.  

Non è quindi importante il quando, ma il come. 

La pulizia tra i denti non dovrebbe essere dolorosa.  

Troppa forza potrebbe danneggiare il tessuto tra i denti, troppa delicatezza però, potrebbe non essere 

efficace.  

Il segreto è provare più volte e trovare la modalità migliore per assicurarsi un sorriso pulito e in salute.  
 

Anche i bambini possono usare il filo interdentale 

Infine, una precisazione:  

 il filo interdentale è utilizzabile anche dai bambini, non appena due denti iniziano a toccarsi, purché 

se fatto con delicatezza.  

(Salute, Humanitas) 
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PREVENZIONE E  SALUTE 

 

I BENEFICI DELLA ZUCCA 
 

La zucca è uno degli ortaggi autunnali più amati: un po’ per il suo evocativo colore 
arancione, ma soprattutto per il sapore dolce e vellutato, è un alimento versatile, 
facile da adattare a moltissime ricette diverse.  
 

Quali sono le proprietà della zucca? 
La zucca è uno dei cibi che contengono quantità importanti 

di betacarotene, un antiossidante che contrasta lo sviluppo dei 

radicali liberi, e che contribuisce quindi a rallentare 

l’invecchiamento.  

La presenza di Omega-3 poi aiuta la circolazione, risultando quindi 

un valido aiuto contro le malattie del sistema cardiocircolatorio.  

Infine, non possiamo non citare i semi che, ricchi di Zinco, Omega-3 e Fibre, sono alleati di un buon 

funzionamento intestinale.  

Inoltre non si può dire che la zucca faccia ingrassare:  

“Non fatevi ingannare dal suo sapore dolciastro. Nonostante questo, la zucca ha un basso apporto 

calorico. Il suo ridotto quantitativo di glucidi e grassi lo rende un ortaggio consigliato nelle diete 

ipocaloriche”.  

I benefici della zucca 
Vediamo quali sono i benefici che derivano dal consumo di questo ortaggio:  
  

 Migliora la Digestione. La zucca contiene acqua e fibre in quantità: due elementi che sono 
fondamentali per un buon funzionamento dell’apparato gastrointestinale, anche grazie alla loro 
azione riequilibrante della flora batterica.  

 Elimina il Gonfiore. Potassio e acqua, entrambi contenuti nella zucca, aiutano la diuresi, tramite cui 
l’organismo si sgonfia e si libera dalle tossine e dalla ritenzione dei liquidi.  

 Agisce positivamente sulla muscolatura.  
Il potassio rende la zucca particolarmente adatta agli sportivi che hanno bisogno di reintegrare 
questo minerale dopo l’allenamento.  

 Aiuta il Sonno. Nella polpa della zucca è contenuto il magnesio, un minerale che diminuisce la 
sensazione di stanchezza.  
I semi invece sono ricchi di Triptofano, un aminoacido che serve per la sintesi della serotonina, 
ormone capace di alleviare l’insonnia e la fame nervosa.  

 È alleata della salute del Cuore. Questo grazie all’Omega-3 contenuto nei suoi semi, che 
contribuiscono a diminuire i livelli di colesterolo, trigliceridi e pressione sanguigna.  

Come si può cucinare la zucca? 
La zucca si può cucinare in molti modi, ma non tutte sono adatti a mantenere inalterate le proprietà: per 

questo le cotture da prediligere sono quella al vapore e quella al forno.  

Come spiega la specialista, “la lessatura, invece, disperde nell’acqua molte delle sostanze nutritive.  

Nel caso si preferisca questa cottura, meglio accorciare i tempi quanto basta per ammorbidire la 

polpa. Può anche essere consumata cruda, aggiunta alle Insalate a Fette Sottili”.  (Salute, Humanitas) 
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SCIENZA  E  SALUTE 

SPEZZARE I FARMACI, QUALI RISCHI? 

Non tutti riescono a mandare giù una pillola con facilità, in particolare quando le sue 
dimensioni sono rilevanti.  

Per ovviare al problema in alcuni casi si adottano soluzioni alternative 

come spezzare o triturare il farmaco, magari per assumerlo con un alimento che 

possa facilitare la deglutizione, soprattutto per i pazienti anziani.  

QUALI RISCHI SONO ASSOCIATI A QUESTA PRATICA?  

Ne parliamo con la dottoressa Maria Fazio, Responsabile della Farmacia di Humanitas. 

I farmaci in commercio sono disponibili in diverse forme ad esempio gocce, compresse, granulati fiale.  

Le difficoltà ad ingerire un farmaco riguardano naturalmente le formulazioni solide come le compresse, 

soprattutto se le dimensioni sono notevoli.  

Ingerire una pasticca, anche di dimensioni più ridotte, può risultare ostico per chi è affetto da disfagia, 

ovvero un persistente disturbo della deglutizione, oppure creare disagio a chi non riesce comunque a 

mandarla giù agevolmente. 

Il problema può riguardare anche gli anziani che presentano una patologia neurologica come la demenza 

per cui potrebbe rendersi necessario “nascondere” il farmaco precedentemente triturato in un alimento 

facile da ingerire.  

Quando è possibile sostituire il farmaco preferendo formulazioni diverse da quelle solide il problema si 

risolve alla radice. 

FARMACI MENO EFFICACI 
Ma cosa succede se si altera il farmaco?  
Triturarlo, spezzarlo può modificare le sue caratteristiche fino anche a renderlo meno efficace? «Alterare 

compresse o capsule gastroresistenti comporta la distruzione/rimozione del rivestimento, progettato per 

mantenere il farmaco intatto, finché non passa attraverso lo stomaco e raggiunge l’intestino», risponde la 

dottoressa Fazio. 

«Il rivestimento – continua – serve a proteggere lo stomaco da effetti lesivi oppure evitare una 

diminuzione dell’effetto o l’inattivazione da parte dei succhi gastrici.  

La triturazione e la somministrazione di uno di questi farmaci per via orale o attraverso sonda gastrica può 

aumentare il rischio di effetti avversi gastrointestinali o diminuire i benefici del farmaco». 

Per alcuni farmaci i rischi associati sono maggiori:  

«La triturazione non deve essere mai praticata per compresse gastroresistenti, a rilascio modificato, 

sublinguali e in tutti quei casi in cui sia specificatamente vietata in scheda tecnica», risponde la specialista. 

 : «Spesso lo stesso farmaco è presente in diverse forme e, laddove 

fosse disponibile una formulazione in sciroppo o in soluzione orale, 

questa dovrebbe essere preferibile.  

Qualora non fosse possibile triturare le compresse è possibile 

veicolarle in acqua gelificata che ne facilita l’assunzione facendo scorrere meglio la compressa 

favorendone la deglutizione.  

L’acqua gelificata è reperibile presso le farmacie o presso le parafarmacie». (Salute, Humanitas) 

QUALI SONO LE 
POSSIBILI SOLUZIONI? 
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ENPAF: Ampliamento delle Coperture di Welfare 

Integrato, tramite l’EMAPI 

 L’ENPAF, dal 1° gennaio 2021, ha attivato una nuova copertura assistenziale di welfare 
integrato, tramite il Fondo Sanitario EMAPI.  
 

Si tratta della Copertura TCM (Temporanea Caso Morte) che, in caso di morte da qualsiasi causa 
originata, garantisce agli eredi il pagamento di un importo pari a 11.500 euro.  
Sono posti sotto copertura tutti gli iscritti e i titolari di pensione diretta in regola con il versamento dei 
contributi e che, alla data del 1° gennaio 2021, non abbiano compiuto 75 anni di età.  

Così come per le altre misure di welfare integrato già operative dal 2018 (ASI - Assistenza Sanitaria 

Integrativa e LTC - Long Term Care), l’onere della copertura TCM è a carico del bilancio dell’Ente e, 
pertanto, non è necessaria alcuna iniziativa da parte degli interessati per aderirvi. 
Tuttavia, ai soggetti già assicurati con la copertura attivata in forma collettiva è data la possibilità di 
incrementare, entro il 31 marzo 2021 (compilando la modulistica disponibile sul sito di EMAPI), a titolo 
individuale e volontario con onere aggiuntivo a proprio carico, la somma già garantita dall’ENPAF.  
Per le adesioni volontarie sono previsti un periodo di carenza e delle esclusioni e, in relazione agli anni 
compiuti dall'assicurato, varia l'importo riconosciuto in caso di sinistro.  
“Con questo ulteriore tassello, che amplia la sfera di tutele riconosciute ai propri iscritti, – l’Ente garantisce 
un pacchetto di welfare integrato tra i più completi nel panorama delle Casse di previdenza dei 
professionisti.”  Le coperture, i cui oneri economici sono integralmente a carico della Fondazione, sono 
assicurate a tutti gli iscritti a prescindere dalla aliquota contributiva versata, purché gli stessi siano in 
regola con il pagamento della contribuzione.  Tra le coperture di welfare integrato attivate dal 2018, c’è:  

 l’Assistenza Sanitaria Integrativa (Garanzia A copertura base), che copre le spese per grandi 

interventi chirurgici e per gravi eventi morbosi, nonché prestazioni extra ospedaliere di alta 
diagnostica e di terapia. 

  In caso di invalidità permanente superiore al 66% derivante da infortunio è prevista, inoltre, la 

liquidazione di un indennizzo pari a 80 mila euro.  
Per le informazioni sulle strutture sanitarie convenzionate e per prenotazioni di prestazioni in forma 
diretta, è possibile telefonare alla Centrale operativa Emapi/Reale Mutua attiva dal lunedì al venerdì dalle 

ore 8.30 alle ore 19.30 al numero verde 800 936 633.  

E’ garantita poi la LTC (Long Term Care), volta ad alleviare le difficoltà dei professionisti e delle loro 

famiglie, supportandoli concretamente tramite l’erogazione di una rendita mensile vita natural durante 
pari a 1.200 euro al mese, nella denegata ipotesi in cui l’assicurato si dovesse trovare in condizione di 

non autosufficienza e necessiti, in modo permanente, dell’assistenza di un’altra persona per svolgere 
almeno tre su sei attività della normale vita quotidiana, oppure sia affetto da una patologia che abbia 
determinato la perdita delle capacità cognitive (es. Parkinson o Alzheimer).  
La copertura è attivata in forma collettiva a favore degli iscritti e titolari di pensione diretta Enpaf che, al 
momento dell’attivazione, non abbiano compiuto i 70 anni di età e siano in regola con il versamento dei 
contributi.  
Gli uffici di EMAPI sono disposizione per qualsiasi chiarimento, dal lunedì al venerdì dalle ore 9.30 alle ore 

12.30 e dalle ore 15.00 alle ore 16.30, al numero 848 88 11 66.  

Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli                         
La Bacheca 
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COVID a Napoli, Tamponi Rapidi GRATUITI con il                       
CAMPER dell'Ordine dei FARMACISTI 

Al via l'unità mobile dell'Ordine dei Farmacisti di Napoli che effettuerà tamponi rapidi per 
diagnosticare il Covid raggiungendo «i punti più remoti e le persone in difficoltà economica».  
 

 
 

 

 

 

I dati raccolti dal camper 

confluiranno sulla piattaforma 

Covid Sintonia e rientreranno 

quindi nel computo dei casi 

accertati. 
 

«Dopo l' iniziativa Un Farmaco 

per Tutti, Una Visita per Tutti, 

l'Ordine dei Farmacisti di 

Napoli si appresta a realizzare 

anche Un Tampone per Tutti. 

L’iniziativa consente di dare un ulteriore contributo al territorio e al sistema sanitario.  

Saranno effettuati tamponi rapidi antigenici nel pieno rispetto delle modalità operative riportate nel 

protocollo d'intesa dice il presidente dell'Ordine dei farmacisti di Napoli, Vincenzo Santagada. 

 Napoli, Vomero, Piazza degli Artisti, -  20 Gennaio 

 

 
 

L’Ordine ringrazia le aziende Zentiva e AlfaPharma per aver comunicato spontaneamente 

la volontà di supportare la Nostra iniziativa di prevenzione e screening nell’area di Napoli.   

https://www.ilmattino.it/t/coronavirus
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VACCINAZIONI Anti-COVID-19 per i 

FARMACISTI NAPOLETANI  

Iniziata la vaccinazione per i Farmacisti Napoletani. 
 
La richiesta di vaccinazione per i 
farmacisti Napoletani è stata inoltrata 
all’Unità di crisi della Regione 
Campania dall’Ordine dei Farmacisti 
della Provincia di Napoli in data 24 
Novembre come riportato nella 
circolare. 
 
 

ASL-Napoli 1 Centro 
Iniziata Sabato la vaccinazione 

presso la Mostra d’Oltremare di 

Napoli; 

nei prossimi giorni sarà resa nota 

l’apertura di un’altra finestra per 

completare la vaccinazione per i 

Farmacisti di comunità che operano 

nella Città di Napoli. 

 

 

 

 

ASL-Napoli 3 Sud 
Iniziata la vaccinazione. 

Il completamento è previsto per 

questa settimana. 

 

 

 

 

 

 

ASL-Napoli 2 Nord: 

Completata la vaccinazione in accordo con la 

Tabella precedentemente pubblicata e a lato 

riportata. 

 

 
 

 


