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AVVISO 
Ordine 

1. Bacheca: annunci lavoro 
2. Corsi ECM 2023   
3. CapriPharma 2023                                            
                  

Notizie in Rilievo 
 

Scienza e Salute 
4. Dieta Macrobiotica, pregi e 

difetti 
5. Una ferita che non guarisce 
6. Perché i bambini sembrano 

fatti di gomma 
 
                                 

 
 

7. Come dormire se soffriamo 
di mal di schiena lombare:                                                             

tutte le posizioni giuste. 
 

 
 

 
 
 

 

 
 

ORDINE: IN RISCOSSIONE                                                   
LA  QUOTA  SOCIALE 2023 

E’ in riscossione la quota sociale 2023 . 
 

Si Comunica che gli Uffici dell’Ordine della Provincia di Napoli 

hanno recapitato via pec l’avviso di pagamento relativo alla Tassa 

di iscrizione per l’anno 2023 pari a € 155,00 di cui: 

 € 113.20 per l’Ordine e 

 € 41.80 per la FOFI. 

 

Il pagamento sarà possibile effettuarlo entro il 

31 Marzo p.v. 
 

 La riscossione della quota sociale avviene attraverso il sistema pagoPA, 
una modalità di gestione dei pagamenti elettronici, obbligatoria per 
legge per la riscossione della Pubblica Amministrazione. 
Tutti gli iscritti possono pagare online, in banca, in posta e negli esercizi 
abilitati. 

 

  Come effettuare il pagamento ON LINE 
 

Per poter effettuare il pagamento attraverso il portale 
basta cliccare sul link contenuto sull’avviso di 
pagamento in formato pdf ricevuto a mezzo pec 
 

 

Proverbio di oggi….……                                                                                                                                                                                                                          

E' 'nu pallone 'e viento -   
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SCIENZA  E  SALUTE 

 

DIETA MACROBIOTICA, PREGI E DIFETTI 
Dalle tecniche di lunga vita sino alle restrizioni che possono dare l’effetto opposto 

 
Non una dieta ma una filosofia di vita.  
Se si cercano informazioni in rete su cos’è la macrobiotica (dal 
greco makros, grande, e bios, vita, “tecnica di lunga vita”) si 

scopre che è molto di più di un regime alimentare.  
Si tratta di un modello ideato dal giapponese George Oshawa 
all’inizio del Novecento, ispirandosi allo stile di vita dei monaci 
zen, con l’ambizione di tenere in equilibrio le opposte e 
complementari energie dello Yin e dello Yang.  
  
CIBI YIN E YANG   
Gli alimenti Yin hanno sapore acido, amaro, molto dolce o aromatico, e contengono alte quantità di potassio.  
I cibi Yang, al contrario, sono poco acidi, hanno un sapore salato, poco dolce o piccante, e sono fonti di sodio. 
Gli ingredienti principali della dieta macrobiotica sono i cereali integrali, legumi, semi oleosi, frutta e verdura, 
da condire con sale marino integrale, olio di oliva e di semi spremuti a freddo o salsa di soia.  
E oltre agli abbinamenti, bisogna prendere in considerazione anche le stagioni: in inverno vanno privilegiati i 
cibi Yang, in estate gli Yin.  
  
ALIMENTI VIETATI   
C’è chi la segue con più o meno restrizioni, seguendo il principio secondo cui gli alimenti devono essere più 
integrali e naturali possibili, quindi non sottoposti a lavorazioni industriali che «altererebbero gli equilibri 
energetici degli alimenti».  
Si va quindi da un piano alimentare che include carni bianche e pesce sino ad un regime ultra vegano, in cui 
non sono patate, melanzane, pomodori, peperoni in quanto contengono alcaloidi, così come la frutta 
tropicale ed esotica.  
  
REGIME MA-PI   
Mario Pianesi ha introdotto un’interpretazione della macrobiotica più fedele all’insegnamento di Ohsawa. Un 
sistema articolato in cinque regimi alimentari, con l’eliminazione e un progressivo reinserimento di sostanze.  
 Ma-Pi 1, la dieta più restrittiva, che permette l’assunzione quasi esclusivamente di crema di riso 

integrale, mentre le successive si arricchiscono di altri alimenti:  
 verdure e cereali integrali quali riso, miglio e orzo (Ma-Pi 2),  
 pasta integrale, pane integrale e oli vegetali (Ma-Pi 3),  
 pesce fresco e dolci semplici (Ma-Pi 4),  
 carni bianche e cacciagione (Ma-Pi 5).  

Se le prime due diete sono indicate per periodi brevi e squilibri metabolici severi o acuti, a partire dalla Ma -Pi 
3 è possibile mantenere il regime alimentare anche per lunghi periodi.   
CARENZE NUTRIZIONALI   
La dieta macrobiotica è un regime alimentare che ottiene risultati in termini di dimagrimento dovuto ad un 

drastico taglio delle calorie. Ma elevato è il rischio di incorrere in carenze nutrizionali, ancor di più di quanto 
non possa accadere con una dieta vegana. Senza un attento studio alimentare, infatti, la dieta macrobiotica 
può portare a carenza di proteine, ferro, calcio, zinco, vitamina B12 e vitamina D. (La Stampa) 
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PREVENZIONE E SALUTE 

COME DORMIRE SE SOFFRIAMO DI MAL DI 
SCHIENA LOMBARE:                                                             

TUTTE LE POSIZIONI GIUSTE 
La lombalgia non riguarda solo la vita quotidiana, spesso disturba anche il sonno. Posizioni 
inadeguate provocano dolore durante la notte o appena ci si risveglia. 

 
  
Dormire sulla schiena con un cuscino sotto le ginocchia 

Dormire a pancia in su è solitamente considerata la migliore opzione per una 
schiena sana.  
Questa posizione distribuisce uniformemente il peso su tutta la superficie del 
corpo. Inoltre, minimizza i punti di pressione e garantisce un buon allineamento 
testa, collo e colonna vertebrale.  
Ma a volte il dolore lombare ostacola questa scelta, così si può provare a posizionare un cuscino sotto le 
ginocchia per aiutare a rilassare la muscolatura lombare portando la colonna in delordosi.  
Per la testa, utilizzare un cuscino non troppo spesso per non mettere a dura prova collo e schiena. 

Dormire sul fianco con un cuscino tra le ginocchia 

Sebbene giacere sul fianco è una posizione di sonno popolare e comoda, può 
mettere la spina dorsale fuori allineamento. Questo può affaticare la parte bassa 
della schiena. È possibile farlo però apportando una facile correzione con un 
cuscino posto tra le ginocchia. Ciò solleva la parte superiore della gamba, 
ripristinando l’allineamento naturale dei fianchi, del bacino e della colonna 

vertebrale.  
Per la testa, considerate di usare un cuscino piuttosto spesso. Per il miglior supporto, dovrebbe riempire 
completamente lo spazio tra il collo e il materasso. 
Dormire in posizione fetale 

Per le persone con ernia del disco, la posizione fetale rannicchiata può portare sollievo 
durante la notte. Questo perché giacere sul fianco con le ginocchia vicine al petto riduce 
la flessione della colonna vertebrale e aiuta ad allungare le vertebre. 

Dormire sulla pancia con un cuscino sotto lo stomaco 

Dormire a pancia in giù è erroneamente considerata la peggiore postura del sonno. 
Invece è un’ottima scelta per il tratto lombare, da evitare solo se provoca dolore, 
anche cervicale (a causa della testa ruotata). È possibile migliorare il comfort per la 
schiena posizionando un cuscino sottile sotto lo stomaco e i fianchi per aiutare 
l’allineamento della colonna vertebrale, ma solo in presenza di dolore. Meglio usare 

un cuscino piatto per la testa o dormire senza. 

Dormire sulla pancia con la testa dritta 

Un motivo per cui dormire a pancia in giù è a volte considerato negativo è perché la 

testa di solito si gira da un lato. Questo torce la colonna vertebrale e pone stress su 

collo, spalle e schiena. Per evitare questo si può provare ad appoggiare la faccia su un 

piccolo cuscino solido o un asciugamano ben arrotolato per sostenere la fronte, lasciando uno spazio per 

respirare tra la bocca e il materasso, un po’ come si fosse sui lettini da massaggio. 
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Dormire sulla schiena in posizione reclinata 

Dormire in posizione reclinata può favorire il dolore lombare, in 
particolare nelle persone con spondilolistesi istmica. Ma se si riscontra un 
notevole sollievo dal riposo in una posizione reclinata, può valere la pena 
investire in un letto regolabile che può essere posizionato di conseguenza. 
(Salute, Corriere) 
 
 
SCIENZA E SALUTE 

"UNA FERITA CHE NON GUARISCE" 
Le lesioni cutanee croniche sono aree di sostanza dermo-ipodermica che non dimostrano 

alcuna tendenza alla riparazione spontanea. 

Questo tipo di lesioni, particolarmente dolorose e debilitanti per il 

paziente, sono quasi sempre la manifestazione di una condizione 

patologica concomitante la quale determina un arresto della 

cicatrizzazione a causa dell'alterata omeostasi vascolare dovuta a 

processi endogeni o esogeni di varia natura.  

Questi fattori determinano infatti un rallentamento dei processi di 

ricostruzione della matrice fondamentale e di riepitelizzazione, 

favorendo infine un processo di necrosi per essiccamento.  

Il processo di risoluzione della lesione può variare in modo molto evidente a seconda di come si protegge la 

ferita dagli agenti esterni quali microtraumi meccanici ed alterazioni della temperatura al di fuori del range 

fisiologico. 

Le lesioni croniche sono rappresentate dalle ulcere ischemiche, dalle ulcere diabetiche, da quelle venose e 

dalle lesioni da decubito che non riepitelizzano. 

I capisaldi per il trattamento 
I capisaldi per il trattamento delle lesioni, sia acute che croniche sono 

sostanzialmente i seguenti: 

1.  la manovra più importante per la prevenzione, in particolare per le lesioni da decubito, è il mantenimento della 

pressione arteriosa sistemica a livelli ottimali;  

2. il riposizionamento del paziente e uso di superfici di supporto; 

3. la gestione globale del paziente (valutazione delle condizioni fisiche, psicologiche e stato nutrizionale) 

4. la gestione della lesione, con rimozione del tessuto necrotico (sbrigliamento o debridement) 

   Se compaiono escare o se si assiste alla formazione di tessuto necrotico la lesione va sbrigliata. Le escare 

possono essere rimosse con la toilette chirurgica o con medicazioni a base di idrocolloidi, assorbenti osmotici e 

capillari. Va inoltre protetta la cute sana circostante; 

5. la detersione della lesione con soluzione salina, evitando l'uso di antisettici;  

6. la gestione della colonizzazione batterica e delle infezioni; 

7. l'applicazione di medicazioni che mantengano la lesione detersa e l'ambiente umido, ma la cute circostante 

asciutta.  (DS Nutrition, Ulcere Cutanee) 

TRATTAMENTO 

http://www.dsmedica.info/cont/020are/0507/0400/
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SCIENZA E SALUTE 

 

PERCHÉ I BAMBINI SEMBRANO FATTI DI GOMMA 
Come fanno a correre tutto il giorno, senza stancarsi mai? Il segreto è nei loro muscoli, che 
vantano capacità di resistenza e recupero paragonabili a quelle degli atleti professionisti. 

 

Ma come può non essere ancora crollato?  
Se talvolta ve lo siete chiesti osservando vostro figlio (o nipote) 

al parco, sappiate che a rendere i giovanissimi così instancabili 

sono - anche - i loro muscoli.  

In base a uno studio pubblicato su Frontiers in 

Physiology, il tessuto muscolare dei bambini è simile, per certi 

versi, a quello degli atleti professionisti:  

 non solo sopporta bene lo sforzo fisico, ma recupera 

anche molto velocemente - superando, in efficienza, persino quello dei campioni di resistenza. 

 

IL TEST. Durante un compito di tipo fisico i bambini possono stancarsi prima degli adulti perché hanno una 
ridotta capacità cardiovascolare, o perché adottano soluzioni e posture meno efficienti.  
Riescono però a compensare in altro modo. I ricercatori della Université Clermont Auvergne, in Francia, e 
della Edith Cowan University, Australia, hanno chiesto a tre gruppi di volontari (bambini tra gli 8 e i 12 anni; 
adulti non allenati e campioni nazionali di triathlon, corsa e ciclismo su lunga distanza) di pedalare su 
una cyclette. 
Per ogni gruppo sono stati valutati due modi di produrre energia:  

1. un esercizio di tipo aerobico, che utilizza l'ossigeno presente nel sangue,  
2. uno di tipo anaerobico, che sfrutta invece le riserve di glicogeno (le scorte di zuccheri) stoccate nei 

muscoli e nel fegato e produce acido lattico, generando fatica muscolare. 
PRESTAZIONI OLIMPICHE. 
I bambini hanno superato gli adulti in tutti i test.  
Hanno sfruttato più spesso il metabolismo aerobico (il sistema energetico che ha la resa migliore, ideale per i 
compiti di resistenza) e sono quindi risultati meno stanchi anche dopo l'esercizio ad alta intensità. Sono 
riusciti inoltre a riprendersi più in fretta, come dimostrato dalle misurazioni del  battito cardiaco e dalla 
spiccata capacità di rimuovere il lattato, ossia l'acido lattico, presente nel sangue: questo composto è infatti 
tossico per l'organismo, e il suo accumulo porta a fatica e crampi muscolari. 
La scoperta è importante perché spiega quali potenzialità siano già insite nel fisico dei bambini - in questo 
caso, resistenza alla fatica e capacità di recupero - e su quali ci sia invece margine di miglioramento (qualità 
dei movimenti, forza fisica, velocità). 
GLI ANNI D'ORO DEI MUSCOLI.  
Soprattutto, i dati spiegano come il corpo umano si modifichi durante la crescita: «La nostra ricerca - dicono 
gli autori dello studio - indica che la prestanza aerobica, almeno a livello muscolare, cala significativamente 
quando il bambino si porta verso l'età adulta, che è più o meno il momento in cui aumenta il rischio di 
malattie come il diabete».  
In un momento storico in cui le malattie legate all'inattività fisica sono in aumento, occorre provare a 
rimanere giovani, almeno a livello muscolare. (Salute, Focus) 

https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fphys.2018.00387/full
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fphys.2018.00387/full
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Per segnalare disponibilità di lavoro in Farmacia  e/o Parafarmacia basta inviare 
messaggio whatsapp 

 

Farmacia - Luogo Tipologia 

lavoro 

Contatto Data 

Pubblicazione 

Annuncio 
    
    

Bacoli  FT/PT 333 857 4590 27 Marzo 

Vico Equense FT/PT 393 509 4406 27 Marzo 

Napoli – Piazza Dante PT 331 872 8897 27 Marzo 

Casalnuovo PT 349 6344 734 27 Marzo 

Casalnuovo  PT 349 6344 733 27 Marzo 

 

Napoli - Posillipo FT/PT 339 402 9999 20 Marzo 

Napoli –Piazza Cavour FT/PT 333 433 1678 20 Marzo 

Napoli – Capodichino FT/PT 338 609 8038 20 Marzo 

    

Vico Equense  FT/PT 081 879 8041 13 Marzo 

Bacoli FT/PT 349 220 3099 13 Marzo 

Napoli - Vomero FT/PT direzione@farmaciacannone.net 13 Marzo 

Casoria FT/PT 339 525 2872 13 Marzo 

 

Somma Vesuviana FT/PT farmaciadelcarmelo49@gmail.com 01 Marzo 

Napoli - Pianura FT/PT 339 201 1202 01 Marzo 

Portici FT/PT 081 776 87 76 01 Marzo 

 

Quarto FT/PT 338 645 9075 20 Febbraio 

Acerra FT/PT 333 597 8080 20 Febbraio 

 
 

Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli                         
La Bacheca 
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ORDINE: Cronoprogramma sulla formazione ECM 2023 

La partecipazione è sia in presenza sia a distanza su piattaforma zoom. 

 

 
 

Cronoprogramma Formazione 2023 –   I° Semestre 
Coordinamento: B. Balestrieri, M. Spatarella, E. Magli,  R. Cantone, F. Di Ruocco 

 

DATA TITOLO RELATORE n. C.F. 

Mese di MARZO – Inizio ore 21.00 
II° Sessione 

 
 

  
 
 
 

   4 CF 

Giovedì  
30 Marzo 

Manovre di Primo intervento in caso di 
traumi e di incidenti domestici.  

Il Ruolo del Farmacista  

Prof. M. 
Santomauro 

Dott.ssa C. Riganti 
 

Mese di APRILE – Inizio ore 21.00 

III° Sessione 
Giovedì  
20 Aprile 

Come riconoscere il disagio giovanile e le strategie di 
Intervento: Classificazione delle Dipendenze -                                        

 
Prof. Fabio Curcio 

 

 
 

in corso di 

accreditamento 
Giovedì  
27 Aprile 

Dipendenze Giovanili:                                                                                         
le nuove droghe – queste sconosciute 

 

Prof. A. Miccichè 

Mese di MAGGIO – Inizio ore 21.00 
Giovedì  

4 Maggio 
Dipendenze da Sostanze: meccanismi psicopatologici 

Dipendenze da Alcol, Farmaci, Fumo  
Prof. G. Di Petta 

 
 

 

 

 

 

 

in corso di 

accreditamento 
 

Giovedì  
11 Maggio 

  

Dipendenze Comportamentali:                                                                
Internet Addition Disorder, Ludopatie, Pronografie, 

Dipendenze Affettive, Dipendenze da Lavoro  
 

Prof. A. Miccichè 
Prof.ssa A. Grandinetti 

Prof. L. Carnile 

Giovedì  
18 Maggio 

Cannabinoidi: non solo dipendenza! Prof.ssa A. Miro 
 

Giovedì  

25 Maggio 

Dipendenze da Cibo: disturbi della sfera alimentare:                            

Aspetti Psicologici e Clinici 

Prof. Alessandro Raggi  

Prof.ssa A. De Rosa 

Mese di GIUGNO – Inizio ore 21.00 

8 Giugno Gestione degli antibiotici: ruolo del Farmacista 
Linee di indirizzo e Antibiotico Resistenza 

Prof. G. Cirino 
Prof.ssa M.R. Bucci  

 

 

in corso di 

accreditamento 
15 Giugno Terapie Oncologiche Innovative: le Immunoterapie Prof. G. Marone 

 

21 Giugno Terapie Oncologiche Innovative: la cura del Melanoma Prof. P. Ascierto 
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CONVEGNO CAPRI PHARMA 2023                                 
Capri 14 – 16 Aprile 

L’ Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli ha organizzato il  Congresso      
“CAPRI PHARMA 2023 – Terza Edizione” 

 

l’Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli ha organizzato il  Congresso  “ CAPRI PHARMA 2023 – III° 

Edizione”  che si terrà a Capri – dal 14 al 16 Aprile 2023 presso la sede Hotel Quisisana.   

 

 

COME 

PARTECIPARE 

CONTATTARE  ENTRO 

E NON  OLTRE IL                       

5 APRILE 2023 

L’AGENZIA CAPRIMED 

AL SEGUENTE 

INDIRIZZO E-MAIL 

INFO@CAPRIMED.COM 

TEL.  081  837 5841 

mailto:info@caprimed.com
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FARMADAY – IL 

NOTIZIARIO IN TEMPO 

REALE PER IL 

FA RMACISTA  

Anno XI – Numero 2441 
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FARMADAY – IL 

NOTIZIARIO IN TEMPO 

REALE PER IL 

FA RMACISTA  

Anno XI – Numero 2441 
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COME PARTECIPARE: MODULO di ADESIONE 

Di seguito le indicazioni per partecipare 

FARMADAY – IL 

NOTIZIARIO IN TEMPO 

REALE PER IL 

FA RMACISTA  

Anno XI – Numero 2441 

 

CONTATTARE ENTRO E NON  OLTRE IL 5 APRILE 2023 

L’AGENZIA CAPRIMED AL SEGUENTE INDIRIZZO E-MAIL 

INFO@CAPRIMED.COM 

QUOTE DI ISCRIZIONE                                                              

NON ISCRITTI ALL’ORDINE FARMACISTI DI NAPOLI 
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FARMADAY – IL NOTIZIA RIO IN TEMPO REALE PER IL 

FA RMACISTA  

 


