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VACANZE 2021 

Si ricorda, che ai sensi della legge 183/2011 le certificazioni sono sostituite 

dalle “AUTOCERTIFICAZIONI” 

Il Presidente dell’Ordine, 
unitamente al Consiglio Direttivo 

Augura a tutti Voi di trascorrere un periodo di 
SERENE VACANZE 

 
 
 
 
 
 

 

 

Proverbio di oggi….……                                                                                                                                                                                                           

Valeno cchiù l'uocchie che 'e schioppettate                                                                                             
 
 

                                                         
                 

 
 

Con questo numero, farmaDAY sospende le 
pubblicazioni per la pausa estiva.                                                                              

Riprenderà l’appuntamento quotidiano con i lettori il                              

01 SETTEMBRE 
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SCIENZA  E SALUTE 

COSÌ DORMONO LE COPPIE:                                                                      

SI È FELICI SOLO A CONTATTO 

Uno studio analizza le possibilità di 'incastro' delle coppie sposate: e scopre che per 

stare bene bisogna essere vicini durante il sonno 

A CHE DISTANZA dormiamo dal partner?  

La risposta a questa semplice domanda può farci capire qual è lo 

stato di salute del nostro rapporto di coppia.  
A rivelarlo è uno studio condotto su un campione di 1100 persone 
e pubblicato sul sito dell'Edinburgh International Science Festival.  
Dallo studio emerge che le coppie che dormono a poca distanza 
l'uno dall'altra sono più felici e soddisfatte rispetto a quelle che si 
addormentano distanti o peggio ancora non hanno nessun contatto fisico durante la notte.  

Posizioni del sonno e personalità. Questa nuova ricerca è partita dagli studi dello psichiatra Samuel 

Dunkell che aveva associato ad ogni posizione che si assume nel sonno un tratto della personalità. Così, 
per es.,  

 chi dorme completamente rannicchiato in posizione fetale è indeciso, ansioso e facilmente 
suscettibile alle critiche. 

Se la posizione è semi-fetale, cioè laterale ma con le ginocchia stese, allora si è più concilianti, disposti al 

compromesso e poco inclini a prendere posizioni estreme.  
Chi dorme nella cosiddetta "posizione reale", cioè supino, è invece una persona aperta, socievole ed 

espansiva al contrario di chi passa la notte in posizione prona e che, in genere, ha un carattere rigido e 

perfezionista. 
IL SONNO DI COPPIA. La nuova ricerca espande queste interpretazioni alla coppia analizzando i vari 

"incastri" nel letto matrimoniale. I risultati dello studio possono fornire informazioni interessanti sia sulla 
personalità dei partner che sullo stato della relazione.  
Dai dati emerge che circa il 42% delle coppie-campione dorme schiena contro schiena,  
il 31% si posiziona nella stessa direzione e solo il 4% faccia a faccia.  

Circa il 34% ha un contatto mentre dorme e il 12% passa la notte a pochi centimetri di distanza, mentre il 
2% dorme ad una distanza di oltre 70 centimetri. 
LA POSIZIONE DELLA FELICITÀ. Tra le coppie che dormono a contatto tra loro, sono più felici quelle che 

si posizionano faccia a faccia rispetto a quelle in cui si assume la posizione a cucchiaio  girati nella stessa 
direzione o se ci si mette nella direzione opposta, spalla a spalla. 
Tra coloro che dormono senza toccarsi, la maggior parte delle coppie che si dichiara comunque 
soddisfatta del proprio rapporto dorme nella stessa direzione.  
"Il 94% delle coppie che trascorre la notte restando a contatto sono felici della loro relazione rispetto ad 
appena il 68% di coloro che invece restano a distanza". Si dichiarano soddisfatte anche l'86% delle coppie 
che sul materasso resta a meno di tre cm dal partner rispetto al 66% di chi mette tra sé e il compagno più 

di 70 cm.   Il riepilogo. Si dichiara soddisfatto del proprio rapporto: 
 Il 91% di dorme "a cucchiaio" toccandosi 
 Il 91% di chi dorme spalla a spalla ma toccandosi 
 Il 76% di chi dorme nella stessa direzione ma senza contatto 
 Il 74% di chi dorme spalla a spalla senza contatto 

Il 55% di chi dorme faccia a faccia ma non si tocca.  (Salute, Corriere) 
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PREVENZIONE E SALUTE 

10 TRUCCHI PER NON ACCUMULARE                    

CHILI IN VACANZA 

Per molti italiani le vacanze estive sono finalmente 
arrivate, all'insegna di sole, mare e soprattutto tanto 
riposo, ma c'è il rischio di esagerare a tavola e 
ritrovarsi a settembre con qualche chilo di troppo.   

"Possiamo trovare degli escamotage per non ingrassare, sia 

se la nostra vacanza è in un villaggio, sia se è in crociera o 

in giro per il mondo"; di seguito 10 strategie per non 

ingrassare in vacanza. 

1) "Per prima cosa non dobbiamo mai saltare i pasti, 

spesso tendiamo per comodità o necessita a non pranzare, 

ma in questo modo si può arrivare a cena con troppa fame, si rischia di mangiare tanto e male", avverte 

l'esperta. 
 

2) Non dimentichiamo mai le buone regole alimentari, quindi tanta verdura soprattutto cruda, più ricca 

di vitamine e sali minerali. Tra le altre cose è buona regola consumare anche prima della vacanza 

verdure ricche di beta carotene, "ci aiuteranno con l'abbronzatura".  

3) "Scegliere sempre un solo tipo di proteine, per es. non mescoliamo formaggio e salumi, non 

assaggiamo sia il pesce che la carne e facciamo attenzione alle cosiddette insalate miste, dove dentro 

possiamo trovare di tutto, dal tonno alle uova al prosciutto cotto". 
 

4) Anche i carboidrati non andrebbero mescolati: meglio non mettere pasta e pane insieme o mangiare 

le patate con il pane, e soprattutto provare a chiedere se dispongono di alimenti integrali, ormai è 

possibile trovare anche la pizza integrale. 
 

5) Attenzione ai Dolci, che sono buonissimi ma consumarli tutti i giorni dopo pranzo e dopo cena è un 

pochino eccessivo, meglio accontentarsi di 2/3volte a settimana. 
 

6) Evitare il consumo di alcool o limitarlo fortemente; è bene ricordare che ogni grammo di alcol apporta 

7 kilocalorie e più è alta la gradazione alcolica dei drink più aumentano le calorie che ingeriamo. 
 

7)  Bere almeno 2 litri di acqua oligominerale, ovviamente con il caldo aumenta la sudorazione è bene, 

quindi, reintegrare i liquidi persi. 
 

8)  Fare tanto movimento, per divertirsi, per scaricarsi; evitiamo di restare 8 ore immobili sotto il sole. 
 

9)  Scegliere per quanto possibile cotture semplici come quella al vapore o alla griglia ed evitare intingoli 

troppi grassi e le fritture. 
 

10) Anche se in vacanza si va spesso a cena o pranzo fuori , è bene non esagerare con le porzioni, 

assaggiamo ma niente bis. 

     "Con pochi accorgimenti - possiamo goderci la vacanza, riposarci e non avere sorprese al nos tro 

rientro".   (Salute, Adnkronos) 
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PREVENZIONE E SALUTE 
 

Cos'è il DOOMSCROLLING                                                

(e perché bisogna evitarlo)? 

Fare doomscrolling significa cercare compulsivamente cattive notizie online: un'abitudine 
che si è accentuata con la pandemia. 
 

 
Il doomscrolling è un neologismo inglese entrato nell'Oxford 

Dictionary nel 2020:  

 la parola indica la tendenza a cercare in modo ossessivo 

cattive notizie online, scorrendo (scrolling) sullo 

schermo del nostro telefonino (o tablet, o pc) per 

informarci sulle sventure (dooms) che accadono nel 

mondo.  

Un'abitudine che si è diffusa ancor di più durante la pandemia da covid, quando tempo e cattive notizie non 

mancavano di certo, e che ha colpito soprattutto le persone che già soffrivano di ansia e depressione.  
 

PERCHÉ CERCHIAMO BRUTTE NOTIZIE.  
Il doomscrolling è una pratica tipicamente umana. Siamo curiosi, e proprio come quando passiamo accanto a 

un incidente stradale rallentiamo per vedere cosa è successo, così accade quando scorriamo le notizie sul 

telefonino:  

 appena ci imbattiamo in un titolo a effetto o un post di Facebook confezionato ad hoc per ottenere 

clic (in inglese clickbait, o acchiappaclic in italiano), ci fermiamo a leggerlo. 

«Il doomscrolling era già diffuso prima della pandemia, in particolare tra persone che soffrivano di ansia e 

depressione», sottolinea Ling.  

Infatti, a causa del cosiddetto bias di conferma, ovvero la tendenza a leggere solo ciò che è in linea con il 

nostro pensiero, chi soffre di depressione è solito cercare online notizie che confermino la propria visione 

negativa del mondo e della vita.  

E la pandemia, che ha accentuato il malessere psicofisico, non ha certo aiutato le persone ad abbandonare 

questa brutta abitudine. 
 

MEGLIO SMETTERE: MA COME?  

Il primo passo per smettere, come in tutte le dipendenze, è riconoscere l'esistenza del problema: avendo la 

consapevolezza di star cercando ossessivamente cattive notizie online, si può decidere di fermarsi e dedicarsi 

ad altro.  

«Bisogna imporsi dei limiti», spiega Ling, «darsi il permesso di scorrere le notizie mezz'ora al mattino, qualche 

minuto al pomeriggio, ma non di più».  

E quando si ha la tentazione di prendere in mano il telefono, provare a sostituirla con qualcos'altro:  

«Leggere, cucinare, allenarsi: sono tutte alternative più sane al doomscrolling». 

(Salute, Focus) 

 

https://it.wikipedia.org/wiki/Clickbait
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PREVENZIONE E SALUTE 

CROLLO DELLA PRESSIONE, AUMENTO DEI 

BATTITI: 5 RISCHI DELLA DISIDRATAZIONE 

L'acqua è fondamentale per il corretto funzionamento di ogni singola cellula del corpo, ecco 
perché la sua mancanza, se non sanata, può portare a complicazioni di salute anche gravi. 
 

Aumenta la frequenza cardiaca 
Il corpo è formato per il 60% di acqua, quindi va da sé che questa non debba mai 
scendere sotto il livello di guardia per non danneggiare la funzionalità delle cellule. Ma 

se una lieve disidratazione è facilmente individuabile e altrettanto facilmente 
risolvibile assumendo banalmente dei liquidi, la disidratazione grave può invece 
portare ad una serie di problemi di salute tutt'altro che trascurabili, il primo riguarda il cuore.  

«Quando si è disidratati, il volume del sangue e la pressione sanguigna diminuiscono - e con la pressione 
sanguigna in discesa, aumenta la frequenza cardiaca». A causa di quest'improvvisa accelerazione dei battiti, si 
potrebbe avvertire un fastidioso martellamento nel petto, oltre a vertigini, debolezza o stanchezza, se la 

sensazione persiste anche aver assunto dei liquidi, è bene rivolgersi al medico. 
 

Crolla la pressione 
Nei casi di disidratazione grave, pressione e massa sanguigna possono sce ndere a livelli 

talmente bassi da provocare uno choc ipovolemico che è una delle complicazioni più 
gravi e, potenzialmente, fatali della disidratazione, perché impedisce al cuore di 
pompare sangue a sufficienza nell'organismo, andando così a compromettere la funzionalità degli organi. È 

bene però ricordare che tale condizione si verifica dopo una considerevole emorragia o una notevole perdita 
di liquidi, il che significa che la consueta sudata del mattino facendo jogging farà sì perdere liquidi, ma non 
manderà di certo i n choc ipovolemico. «Le sole persone che devono preoccuparsi di soffrire di una grave 

forma di disidratazione sono quelle impegnate in attività fisiche particolarmente intense e gravose per lunghi 
periodi di tempo, soprattutto quando fa caldo - ma per evitare complicazioni basta ascoltare il proprio corpo 
e quindi bere quando si ha sete». 
 

I reni possono risentirne (nel tempo) 
Un'eccessiva disidratazione può aumentare il rischio di soffrire di dolorosi calcoli renali. 
Questo perché, in caso di mancanza generalizzata di acqua nell'organismo, i reni ricevono 
l'imput di trattenerne di più e si inizia così ad urinare di meno. E un'urina più concentrata è 
proprio uno dei molteplici fattori che possono aumentare la formazione dei calcoli renali. Una disidratazione 

prolungata o ripetuta può provocare infezioni delle vie urinarie e insufficienza renale. 
 

Si hanno convulsioni e persino crisi epilettiche 
Potassio, calcio e sodio sono alcuni degli elettroliti più noti ed importanti che ci sono nel corpo umano e che si 
assumono attraverso una corretta alimentazione. Quando però si è disidratati, questo delicato equilibrio 

elettrolitico si spezza e quindi i segnali elettrici fra le cellule s'interrompono e ci si sente così confusi e stanchi 
e, nei casi più gravi, possono anche verificarsi delle crisi epilettiche. «Se si avvertono questi sintomi e non si 
urina da almeno 12 ore è bene rivolgersi al pronto soccorso». 
 

Può venire un colpo di calore 
Nel caso di una prolungata esposizione al sole, il corpo potrebbe non essere in grado di raffreddarsi a 
sufficienza da solo tramite la sudorazione e questo può provocare un colpo di calore, una condizione 
potenzialmente fatale e che, non a caso, richiede cure mediche immediate.  I sintomi di un possibile colpo di 

calore a cui prestare attenzione sono vertigini, tachicardia, stato confusionale e perdita di conoscenza . 
(Salute, Corriere) 
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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. 
 

 

 

 


