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MICROBIOTA INTESTINALE: 

«modificarlo» per prevenire le malattie? 

Il microbiota intestinale è considerato un elemento strategico per la 
salute dell'uomo. Ma la possibilità di «modificarlo» a scopo curativo 
non è ancora realtà 

Sono molti i ricercatori che stanno studiando il 
ruolo del microbiota intestinale nelle malattie al 
fine di poter su di esso intervenire a 
scopo preventivo o curativo. Le conoscenze sono 
però ancora limitate.  
Alcuni studi hanno messo in luce gli effetti positivi o negativi di 
determinati microrganismi. Teoricamente, arricchendo il microbiota 
intestinale di batteri «buoni», a scapito dei batteri «cattivi», si promuove un 
buono stato di salute;  non può esistere un microbiota ideale uguale per tutti:  
 i geni e le caratteristiche individuali hanno un ruolo determinante.  

Studi sull’uso dei prebiotici (sostanze che promuovono la crescita dei batteri 
«buoni», come per es. l’inulina) hanno mostrato che la risposta è personale e 
dipende dalla composizione iniziale del microbiota intestinale. 
L’industria dei probiotici (che l’OMS definisce come «microrganismi viventi 
che, somministrati in adeguata quantità, comportano un beneficio all’ospite») 
è in fiorente attività, eppure i dati sull’efficacia dei probiotici in condizioni 
patologiche non sono consistenti tra loro, a indicare che non si tratta di un 
tipo di intervento generalizzabile. 
Plasmare il microbiota solo modificando l’alimentazione appare ancora molto 
complicato.  
Mettendo insieme le nuove conoscenze di nutrigenetica, nutrigenomica e 
meta genomica si potrebbero però elaborare interventi individuali.  
La nutrizione personalizzata dovrà quindi tenere conto anche del tipo di 

microbiota della persona interessata.   (Salute, Fondazione Veronesi) 

 

Proverbio di oggi….……                                                                                                                                                                                                          

A chi pazzèa cu’ ‘o ciuccio nun le mancano ‘e càuce.  

 
 

                                                         
                 

 
 

https://www.fondazioneveronesi.it/magazine/articoli/lesperto-risponde/prebiotici-probiotici-e-simbiotici-cosa-sono-e-cosa-servono1
https://www.fondazioneveronesi.it/magazine/articoli/lesperto-risponde/e-vero-che-gli-alimenti-probiotici-fanno-bene-allintestino
https://www.fondazioneveronesi.it/magazine/articoli/lesperto-risponde/qual-e-la-dieta-migliore-tra-tutte-quelle-che-vengono-proposte
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PREVENZIONE E SALUTE 

COLPO DI CALORE:                                                       

COME PREVENIRLO E COME AFFRONTARLO 

Quando si parla di colpo di calore ci si riferisce alle conseguenze in cui potrebbe 
incorrere l’organismo nel caso in cui raggiunga una temperatura superiore a 40° 
centigradi.  
 
Si tratta di una condizione da non 

sottovalutare e sulla quale è necessario 

intervenire prontamente.  

Abbiamo parlato di come si previene il colpo 

di calore e di quali sono le strategie da 

mettere in atto nel caso insorga con il 

professor Raffaello Furlan, responsabile di 

Clinica Medica in Humanitas e docente di 

Humanitas University. 

Il colpo di calore: di cosa si tratta 
Il colpo di calore è una condizione in cui i 

sofisticati meccanismi che il nostro organismo mette in campo per disperdere il calore prodotto per vivere 

non funzionano adeguatamente. Il colpo di calore può intervenire a qualsiasi età, ma che risulta più 

rischiosa per i bambini e per gli over 65.  

Nel caso si sospetti un colpo di calore i sintomi non vanno ignorati, perché potrebbero condurre a 

gravi complicazioni per cervello, cuore, reni e muscoli.  

Nei casi più gravi inoltre, il colpo di calore può condurre alla morte;  

tra le complicanze del colpo di calore infatti c’è anche lo shock prodotto da un improvviso calo della 

pressione arteriosa.  

Tra le cause che possono portare a questa condizione troviamo principalmente le temperature ambientali 

molto elevate in corrispondenza di climi umidi, che si dimostrano un pericolo soprattutto per gli anziani e 

per chi soffre di patologie croniche.  

A essere rischiosi però sono anche gli episodi di attività fisica intensa praticata in ambienti caldi e umidi, 

che non permettono una corretta dispersione del calore corporeo innalzatosi in seguito all’attività 

motoria.  

Sintomi e prevenzione del colpo di calore 

Il colpo di calore si può riconoscere dal suo sintomo principale, che è la  temperatura corporea superiore 

ai 40° centigradi.  

A questo inoltre si possono associare altri sintomi, come per esempio nausea e vomito, arrossamento 

cutaneo, perdita della capacità di produrre sudore, accelerazione della respirazione e/o dei battiti 

cardiaci, mal di testa, crampi e debolezza muscolare, confusione fino alla perdita di conoscenza.   

 

 

https://www.humanitas.it/medici/raffaello-furlan/
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Per poterlo prevenire, è importante seguire i seguenti semplici accorgimenti: 

 idratarsi adeguatamente con acqua; 

 non vestirsi con indumenti troppo pesanti; 

 quando si è al sole utilizzare indumenti 

chiari; 

 fare attenzione alle temperature troppo 

elevate, soprattutto nel caso in cui si 

assumano farmaci che modificano la 

capacità del corpo di mantenersi 

idratato (per esempio i diuretici); 

 non sostare in automobile al sole nelle ore 

più calde della giornata, e soprattutto non 

lasciare mai bambini all’interno, neanche 

per un tempo breve; 

 non praticare attività fisica sotto al sole e 

nelle ore più calde della giornata; 

 far sì che il corpo abbia il tempo di adattarsi 

al clima caldo se non è abituato. 

In particolare, riguardo l’ultimo punto, bisogna 

sapere infatti che la sudorazione si può 

“allenare”.  

Alcuni studi hanno dimostrato che allenare il corpo a svolgere attività fisica all’aperto fa sì che con il 

tempo diminuiscano i sali minerali espulsi con il sudore, e che aume nti anche la quantità di sudore 

secreto dall’organismo.  

È stato infatti calcolato su reclute dell’esercito americano durante un periodo di addestramento in 

ambiente estremamente caldo (deserto del Nevada) che l’entità della perdita di liquidi nelle 24 ore, 

incluso la sudorazione, può superare i 10 litri. 

Diagnosi e trattamento 
In generale i sintomi sono sufficienti per esprimere la diagnosi del colpo di calore. Nei casi meno gravi, il 

medico potrebbe voler indagare la situazione con ulteriori accertamenti.  

L’esame del sangue permette di esaminare i valori dell’ematocrito, degli elettroliti (magnesio, potassio, 

sodio e cloro) oltre che valutare la funzionalità renale ed escludere danni ai muscoli.  

L’esame delle urine (che in caso di colpo di calore risultano più scure perché più concentrate) invece è 

utile per controllare il corretto funzionamento dei reni.  

È bene ricordare che in caso di colpo di calore è fondamentale cercare subito l’aiuto di un medico; nel 

frattempo bisogna concentrarsi nel tentativo di abbassare la temperatura corporea del paziente con 

questi accorgimenti:  

 se si trova al sole, spostare l’individuo all’ombra e togliergli eventuali abiti in eccesso; 

 applicare impacchi freddi sul collo, sulla testa, sotto l’ascella e all’inguine; 

vaporizzare acqua sul corpo, in modo da agevolare la diminuzione della temperatura della pelle tramite 
l’evaporazione del calore.    
(Salute, Humanitas) 
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PREVENZIONE E SALUTE 

CICLO MESTRUALE: gli Alimenti consigliati 

Sono molte le donne che, durante le mestruazioni, presentano sintomi come crampi 
addominali, mal di testa, gonfiore, sbalzi d’umore.  
 
Alcuni alimenti possono ridurre questi sintomi, mentre altri possono addirittura peggiorarli.  

Insieme alla dottoressa Martina Gozza, dietista di 

Humanitas e in Humanitas Medical Care De Angeli, vediamo 

quali alimenti è meglio assumere durante il ciclo. 

Bere tanta acqua 
Bere molta acqua (almeno due litri al giorno) è sempre 

importante, soprattutto durante il ciclo.  

Rimanere idratati può ridurre le possibilità di soffrire di mal 

di testa da disidratazione, un sintomo comune delle 

mestruazioni. Inoltre, l’acqua può anche impedire la 

ritenzione idrica e il gonfiore. 

Anche la frutta e la verdura ricche di acqua, come l’anguria e il cetriolo, sono ottimi per mantenersi 

idratati.  

Verdure a foglia verde 
È comune riscontrare un calo dei livelli di ferro durante il ciclo, in particolare se il flusso mestruale è 

abbondante. Questo può portare a stanchezza, dolore fisico e vertigini.  

Verdure a foglia verde come cavoli e spinaci possono aumentare i livelli di ferro. Gli spinaci, in particolare, 

sono anche ricchi di magnesio, alleato del nostro benessere. 

Zenzero 

Una tazza di tè allo zenzero può migliorare alcuni sintomi delle mestruazioni: i suoi effetti antinfiammatori 

possono lenire i dolori muscolari, ma è ottimo anche per ridurre la nausea, il gonfiore e il mal di stomaco 

in generale. A patto, però, che non si superino più di 4 g al giorno: si rischia bruciore e mal di stomaco. 

Carne bianca e pesce azzurro 
La carne bianca, come il pollo, il coniglio, il tacchino, è un alimento ricco di ferro e proteine, essenziali 

anche per sentirsi sazi più facilmente, frenando eventuali abbuffate che, in certi casi, possono peggiorare i 

sintomi del ciclo mestruale. 

Similmente, grazie alle grandi quantità di ferro, proteine e acidi grassi Omega-3, il pesce azzurro aiuta a 

contrastare il calo dei livelli di ferro. In particolare, gli Omega-3 possono ridurre l’intensità del dolore 

mestruale e limitare gli sbalzi d’umore e la sensazione di tristezza tipica avvertita durante il ciclo.  

Curcuma 
La curcuma è nota come spezia antinfiammatoria e la curcumina è il suo principale ingrediente attivo, che 

ha effetti positivi sui sintomi della sindrome premestruale. 

Cioccolato fondente 

Il cioccolato fondente è ricco di ferro e magnesio. Una barretta da 100 g di cioccolato fondente dal 70 

all’85% contiene il 67% della dose giornaliera raccomandata di ferro e il 58% di magnesio. Il magnesio ha 

anch’esso un ruolo importante nel ridurre la gravità dei sintomi della sindrome premestruale.   

https://www.humanitas.it/medici/martina-gozza/
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Noci e olio di semi di lino 

Le noci sono ricche di acidi grassi Omega-3 e sono un’ottima fonte di proteine. Contengono anche 

magnesio, in grado di ridurre il rilascio di prostaglandine, e di vitamine, in particolare la vitamina E, che 

contrasta i dolori mestruali, regolando il flusso.  

15 millilitri di olio di semi di lino contengono 7.195 milligrammi di acidi grassi Oomega-3. Inoltre l’olio è in 

grado di lenire la stitichezza, comune a molte donne durante il ciclo. 

Quinoa, lenticchie e fagioli 

La quinoa è ricca di nutrienti come ferro, proteine e magnesio. Inoltre è senza glutine, quindi è un ottimo 

alimento per chi soffre di celiachia. Grazie al suo basso indice glicemico, permette di sentirsi pieni più 

velocemente e di avere energie extra, che spesso durante il ciclo vengono meno. 

Lenticchie e fagioli sono ricchi di proteine, quindi sono ottimi sostituti della carne. Sono anche ricchi di 

ferro, il che li rende un’ottima aggiunta alla dieta in caso di bassi livelli di ferro. 

Yogurt e Kombucha 
Molte donne sono solite contrarre infezioni da lieviti (come la candidosi) durante o dopo il ciclo.  

Cibi ricchi di probiotici come lo yogurt e il tè Kombucha possono nutrire i batteri “buoni” nella vagina e 

possono aiutare a combattere le infezioni. 

Lo yogurt è anche ricco di magnesio e altri nutrienti essenziali, come il calcio. 

Detto ciò, va tenuto in considerazione che alcuni cibi citati precedentemente sono anche molto ricchi di 

calorie per cui, specie se si vuole porre attenzione alla linea, è necessario non abusarne, specie il 

cioccolato fondente e la frutta secca. 

Le pazienti, per qualsiasi dubbio, devono comunque fare sempre riferimento al  proprio medico di 

medicina generale, nutrizionista o ginecologo. 

(Salute, Humanitas) 

 

PREVENZIONE E SALUTE 
 

CHE COSA SONO E COME COMPAIONO 

SULLA PELLE LE LENTIGGINI? 

Le macchioline marroncine che compaiono sul volto dopo l’esposizione al sole, comunemente 
indicate come lentiggini, si chiamano in realtà efelidi. Sono minuscoli accumuli di melanina, 
il pigmento che fornisce la colorazione alla pelle. 
 Cellule iperattive. Nelle persone predisposte (in genere chi ha la pelle 

chiara), questa sostanza viene prodotta in eccesso in seguito alla stimolazione 

dei melanociti (cellule che sintetizzano la melanina) da parte della luce solare. 

Infatti i melanociti di queste persone, pur essendo presenti in numero 

normale, sono più grandi e più attivi della media. 

 Le lentiggini vere e proprie, invece, sono macchioline marroni, più scure delle efelidi, che possono 

manifestarsi in diverse parti del corpo non necessariamente in seguito all’esposizione al sole.  

Sono il risultato di un’eccessiva produzione di melanina, dovuta però alla presenza di un maggior n. di 

melanociti rispetto al normale. (Focus) 
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Campagna Informativa di Prevenzione al 
MELANOMA  

L’Ordine in collaborazione con la Fondazione dei Farmacisti Napoletani e 

Federfarma Napoli ha predisposto locandina e volantini sulla  “La Prevenzione sul 

Melanoma”.  

 

Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli                         
La Bacheca 

Le Locandine e 

i Volantini 

sono  stati 
distribuiti a 

tutte le 
farmacie di 

NAPOLI e 

PROVINCIA. 
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Cari Colleghi, 

abbiamo sempre considerato che il ruolo della farmacia è fondamentale nella promozione dela 

salute, nella prevenzione e nell’educazione sanitaria del cittadino; per svolgere tale ruolo 

occorre personale preparato e continuamente aggiornato nonché una grande attenzione ai 

bisogni del cittadino. 

A tale proposito, al fine d sostenere e promuovere il ruolo del Farmacista come operatore 

sanitario attivo sul territorio, abbiamo organizzato una Campagna Informativa sul tema della 

prevenzione al Melanoma. 

“Estate, Sole e Buon Senso: il Consiglio del Farmacista” 

Pertanto, l’Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli, in collaborazione con la Fondazione 

e con Federfarma Napoli, ha predisposto un volantino riguardante le 10 regole per una 

efficace prevenzione. 

Al fine di contribuire a prevenire tale patologia e considerato l’alto valore dell’iniziativa  in 

termini di prevenzione, allo scopo di favorire la conoscenza su tale problematica, Ti invitiamo 

ad esporre la locandina allegata e distribuire i volantini affinchè la cittadinanza sia informata 

su una problematica di così larga diffusione. 
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Destinazione del 5 X 1000 alla FONDAZIONE 
dell’Ordine dei Farmacisti della Provincia di NAPOLI 

Destinazione 5 x 1000 alla Fondazione. A Te non costa nulla. 
 

 

 

 


