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VI TREMANO LE PALPEBRE?                             
ECCO PERCHÉ SUCCEDE 

Ci sono 6 motivi per cui le vostre palpebre vibrano da sole 

 
Succede a tantissime 
persone, spesso non 
riusciamo a capire i motivi 
per cui le palpebre ci 
vibrano da sole. 
Ebbene, ci sono ben 7 cause possibili per questo piccolo "fastidio". Innanzitutto, 
si chiama "miochimia" e sono delle contrazioni che, seppur non siano pericolose, 
sono difficili da mandare via. Non solo. Ci sono anche delle forme più gravi, 
causate da spasmi emifacciali. Ma di solito sono altre (e controllabili) le cause: 
1) Stanchezza e stress: Indubbiamente una delle principali cause è la stanchezza 

e lo stress. Basterebbe dedicare più ore al sonno, per evitare la vibrazione 

della palpebre. 
2) Caffeina e alcol: Sono sostanze eccitanti e possono provocare questo fastidio 
3) Squilibri nutrizionali: Tra le sostanze da assumere assolutamente ci sono il 

potassio e il magnesio. Una loro "assenza" può aiutare gli spasmi delle 
palpebre 

4) Lenti a contatto: Possono provocare secchezza degli occhi, che aumenta la 
possibilità di vibrazioni delle palpebre 

5) Affaticamento degli occhi: Anche in questo caso, l'uso prolungato di schermi e 
tv non aiuta a risolvere i problemi 

6) Allergie: La primavera porta con sé anche le allergie. Che possono gonfiare gli 
occhi e farceli strofinare. Combinazione di fatti che porta alla produzione di 
istamina che stimola le vibrazioni.  

    (Salute, Il Giornale) 
 
 

 

Proverbio di oggi….……                                                                                                                                                                                                                          

A cajola pure ndurata è sempe nu carcere pe l'auciello  
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PREVENZIONE  E  SALUTE 

BRUCIORE di STOMACO,                                                   
tra le CAUSE il REFLUSSO GASTROESOFAGEO 

 
Il bruciore di stomaco, o acidità di stomaco, è un fastidio molto comune che si manifesta 
maggiormente dopo i 50 anni.  
 
Le cause possono essere molto diverse:  

 cattiva alimentazione, stress, patologie specifiche come 

il reflusso gastroesofageo.  

Quali sono i rimedi per il bruciore di stomaco, e quali alimenti è 

meglio evitare per non soffrire di acidità di stomaco? 

Cos’è il bruciore di stomaco? 
Il bruciore di stomaco (o pirosi) è un fastidio che si avverte nel torace, dietro lo sterno, che può essere 

percepito in associazione alla sensazione di acidità. 

Il fastidio – in alcuni casi dolore – si irradia dallo stomaco, al petto, all’area tra le scapole fino a raggiungere, 

in alcuni casi, anche gola e mandibola. 

I dolori possono peggiorare quando ci si piega in avanti, in modo da comprimere lo stomaco, o in posizione 

supina per esempio coricandosi subito dopo aver mangiato, in quanto la posizione distesa rende più 

probabile la comparsa di reflusso gastroesofageo, un disturbo che si caratterizza per la risalita in esofago di 

contenuto dallo stomaco, con conseguente sensazione di bruciore retrosternale e rigurgito. 

Bruciore di stomaco: le cause 
Esistono molteplici motivi che possono provocare acidità di stomaco: 

 Minore continenza del diaframma (il muscolo che separa il torace dall’addome) e della giunzione 

esofago-gastrica (il punto di passaggio tra esofago e stomaco) che non riescono a impedire al 

contenuto dello stomaco di risalire nell’esofago (reflusso gastroesofageo); 

 Produzione eccessiva di succhi acidi da parte dello stomaco; 

 Aumento della pressione sullo stomaco, dovuto, ad esempio, al sovrappeso in sede addominale o 

alla gravidanza; 

 Pasti irregolari, troppo grassi, troppo abbondanti con conseguente rallentato svuotamento dello 

stomaco; 

 L’assunzione di alcuni alimenti, spezie, cibi acidi, bevande alcoliche, caffè, magari prima di andare a 

dormire; 

 Assunzione di determinati farmaci, in particolare i farmaci antinfiammatori non steroidei (FANS); 

 Fumo; 

 Stress; 

 Dieta modificata radicalmente in breve tempo. 
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Bruciore di stomaco: cosa mangiare 
Per quanto riguarda l’alimentazione, chi ha bruciore di stomaco 

dovrebbe evitare: 

 vino e superalcolici; 

 alimenti piccanti; 

 alimenti fritti; 

 insaccati; 

 liquidi troppo caldi;  

 bibite gassate; 

 caffeina e bevande a base di caffeina; 

 spezie in quantità elevate. 

Da limitare, invece: 

 pomodoro; 

 agrumi; 

 latte e latticini freschi, compreso lo yogurt; 

 carne rossa; 

 aceto; 

 sottaceti; 

 cacao. 

È però importante specificare che ognuno reagisce in modo diverso al consumo degli stessi cibi, e ciò che 

causa bruciore di stomaco a una persona può non dare acidità di stomaco a un’altra.  

Bruciore di stomaco: i rimedi 
L’acidità di stomaco può essere occasionale (per es . può comparire dopo un pasto abbondante). Oppure può 

presentarsi frequentemente, ad esempio dopo ogni pasto o più volte durante la settimana, e potrebbe quindi 

essere il segnale di un disturbo più complesso. Laddove il disturbo persista o si presenti con una certa 

frequenza, è opportuno effettuare una visita gastroenterologica.  

Lo specialista gastroenterologo valuterà l’esecuzione di esami di 

approfondimento, suggerirà le modifiche allo stile di vita eventualmente 

opportune e fornirà indicazioni in merito alla terapia che – per esempio in caso 

di reflusso gastroesofageo – potrà avvalersi di farmaci specifici come antiacidi, 

inibitori della pompa protonica (farmaci che bloccano la produzione acida a 

livello gastrico) o farmaci procinetici. 

Come prevenire il bruciore di stomaco 

Per prevenire il bruciore di stomaco, può essere utile: 

 Masticare bene e lentamente; 

 Fare pasti poco abbondanti ma frequenti; 

 Non sdraiarsi subito dopo aver mangiato; 

 Fare regolare attività fisica; 

 Utilizzare spezie che possono aiutare la digestione; 

 Bere tisane e infusi (magari al finocchio o allo zenzero e limone); 

 Controllare, per quanto possibile, i fattori di stress. 

 (Salute, Humanitas) 
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SCIENZA E SALUTE 

Il MAL di TESTA arriva sempre alla stessa Ora? 
 

Il mal di testa sembra avere una corrispondenza con i ritmi circadiani e con i geni e gli ormoni 
che li regolano: un fatto che può aiutare nelle cure. 
 

Se soffrite di mal di testa, fateci caso: vi sembra si ripresenti 
sempre nella stessa fascia oraria? Secondo uno studio 

pubblicato sulla rivista medica Neurology è probabile che sia 
così. Il lavoro ha infatti trovato un forte legame tra alcuni tipi di 
mal di testa (emicrania e cefalea a grappolo) e i ritmi circadiani, 
ossia il nostro "orologio interno" spalmato su un ciclo di 24 ore.  

DUE TIPI DI DOLORE.  
La cefalea a grappolo è una forma di mal di testa molto intensa 
e localizzata (di solito attorno alla tempia o a un'orbita oculare) che si manifesta in attacchi generalmente brevi 
ma regolari, ripetuti per un periodo di tempo da 1 a 3 mesi seguito da una fase asintomatica. L'emicrania è la 
forma più comune di mal di testa, quella che inizia nella parte anteriore o su un lato della testa e si espande, 

accompagnata da nausea, sensibilità alle luci e ai suoni. 
A CACCIA DI CONNESSIONI.  
La ricerca ha rianalizzato tutti gli studi scientifici disponibili su questi due tipi di mal di testa che includessero 
informazioni sui ritmi circadiani dei pazienti colpiti: dati sul momento della giornata o dell'anno in cui il disturbo 
si manifestava, sui geni che influenzano sia la suscettibilità al mal di testa sia i disturbi nell 'orologio biologico, o 
ancora sui livelli di ormoni (come cortisolo e melatonina) che regolano i ritmi circadiani, e che possono 
contribuire all'insorgere del mal di testa. 

MALANNI PUNTUALI.  
La cefalea a grappolo è risultata seguire un ritmo circadiano consistente nel 71% dei pazienti considerati. In 
genere gli attacchi raggiungevano un picco a notte fonda o nelle prime ore del mattino, intensificandosi in 
primavera e in autunno. Questo tipo di mal di testa è parso inoltre associato a due importanti geni circadiani, e 
cinque dei nove geni che aumentano la probabilità di soffrire di cefalea a grappolo sono geni con un'espressione 
fortemente regolata dai ritmi circadiani. Chi è affetto da questo disturbo ha inoltre in genere più elevati livelli di 
cortisolo e più bassi livelli di melatonina di chi non ne soffre. 
Per quanto riguarda l'emicrania, gli attacchi seguono i ritmi circadiani nella metà dei pazienti. Gli orari sono parsi 
meno regolari e più diffusi durante il giorno, ma c'è un momento della notte in cui gli episodi sono più rari. 
Anche l'emicrania è associata a due importanti geni che regolano i ritmi circadiani, e 110 dei 168 geni connessi 
all'emicrania si esprimono seguendo l'orologio interno dell'organismo. 
Chi soffre di emicrania ha livelli più bassi di melatonina nell'urina del normale, specialmente durante gli attacchi.  

REGISTA SILENZIOSO.  
«I dati suggeriscono che entrambi questi tipi di mal di testa siano altamente circadiani a più livelli.  
«Ciò rinforza l'importanza dell'ipotalamo, l'area del cervello che ospita il nostro orologio biologico primario, 
nell'insorgere di emicrania e cefalea a grappolo. E porta a chiedersi che ruolo abbia (in questo disturbo) la 
genetica che sta dietro ad eventi scatenanti come i cambiamenti del sonno, allo stesso tempo cause note di mal 
di testa e segnali di come funzionano i ritmi circadiani dell'organismo.» 
PROSPETTIVE TERAPEUTICHE.  
Quanto scoperto apre la possibilità di usare trattamenti per la regolazione dei ritmi circadiani per curare il mal di 
testa ricorrente, o di operare semplici aggiustamenti nelle terapie, come assumere i medicinali in momenti 
specifici della giornata.  (Salute, Focus) 
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SCIENZA E SALUTE 

SONNO DIFFICILE: perché la SERA diventiamo 

più ANSIOSI e restiamo SVEGLI a PENSARE 
 

Una spiegazione di tipo evoluzionistico fa risalire l’abitudine alla notte dei tempi: ma i pensieri 
negativi si devono riconoscere e si possono mettere da parte, almeno per dormire. Le tecniche 
più usate per farlo 
 
Proprio quando la mente dovrebbe rilassarsi, allontanare tutte le 
preoccupazioni e finalmente predisporsi al sonno, succede spesso che si 
affaccino invece pensieri non desiderati e rimuginazioni.  
Ansie che riguardano possibili problemi del giorno seguente o  azioni e scelte 
fatte di cui non si è soddisfatti. 
Abitudine che viene da lontano 
Sembra che questo fenomeno apparentemente paradossale possa avere una spiegazione di tipo 
evoluzionistico: per i nostri progenitori primitivi il momento in cui ci si stava per addormentare era anche 
un momento di grande pericolo perché si diventava esposti a potenziali nemici e predatori. 
Quali pensieri sono? 
Lo sanno però bene i terapeuti cognitivi che tentano di combattere le difficoltà di addormentamento proprio 
attraverso procedure comportamentali e l’educazione al controllo dei pensieri nel momento in cui ci si 
predispone al sonno. Peraltro, chi ha un addormentamento facile, una volta a letto, tende naturalmente ad 
avere pensieri privi di connotazioni emotive. Per evitare di cadere nella trappola delle ansie che tengono 
lontano l’arrivo del sonno si possono mettere in atto tecniche di rilassamento psicofisico e soprattutto 
bisognerebbe imparare a riconoscere il genere di pensieri che causano ansia, come sono appunto quelli che 
tendono a prendere in considerazione questioni lasciate irrisolte, personali o di lavoro, o che ripropongono 
scelte fatte delle quali non si è soddisfatti. Il momento in cui ci si predispone al sonno dovrebbe essere 
lasciato libero da queste rimuginazioni. 

Fare «mente locale»  Fra le tecniche proposte per tenere libera la mente da questi pensieri ansiogeni c’è 
stata anche quella di scriverli su un apposito diario giornaliero, in modo da provare a lasciarle lì, dove 
saranno ritrovate il giorni seguente, potendo così tenerle lontano dal momento in cui si va a letto. Tra l’altro, 
se da una parte l’insonnia può essere generata da questo genere di pensieri, è stato anche accertato che a 
sua volta un sonno molto disturbato può causare ulteriori stati d’ansia, creando quindi un circolo vizioso. Il 
fenomeno è stato studiato anche da un punto di vista neurobiologico e si è potuto osservare che l’effetto 
ansiogeno di un sonno troppo breve e di scarsa qualità è dovuto a un malfunzionamento di aree cerebrali 
strettamente connesse ai fenomeni ansiosi, come la corteccia cerebrale prefrontale mediale e le regioni 
limbiche, alle quali questa porzione di corteccia è associata funzionalmente. 

Come funziona la «restrizione del sonno» E dato che girarsi e rigirarsi nel letto mentre nella mente si 
affollano pensieri non aiuta a prendere sonno, una delle tecniche comportamentali suggerite dagli specialisti 
è la cosiddetta «restrizione del sonno», che suggerisce di restare a letto solo per il numero di ore di cui si 
capaci di dormire. «Ad es., se una persona riesce a dormire in media sei ore per notte ma resta nel letto per 
otto ore, le sarà prescritto di restarci invece solo per sei ore». «Questo componente della terapia, chiamato 
anche riprogrammazione del sonno, è basato sul far coincidere la capacità di dormire con il tempo trascorso 
a letto, attraverso il rinvio del momento in cui si va a letto e individuando precisamente l’ora in cui  bisognerà 
alzarsi. Una volta che in questo modo il sonno è diventato più efficiente, si può provare ad aumentare il 
tempo trascorso a letto di circa 15 minuti a settimana».  (Salute, Humanitas) 
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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 
    
    

S Giuseppe Vesuviano FT/PT 366 307 5712 3 Aprile 

Frattaminore FT/PT 349 250 4921 3 Aprile 

Afragola FT 335 833 6528 3 Aprile 

 

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 

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 

 
 

Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli                         
La Bacheca 
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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 2446 
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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 2446 

 

CONTATTARE ENTRO E NON  OLTRE IL 5 APRILE 2023 
L’AGENZIA CAPRIMED AL SEGUENTE INDIRIZZO E-MAIL 

INFO@CAPRIMED.COM                                      
TEL.  081  837 5841 

 

 

QUOTE DI ISCRIZIONE                                                              

NON ISCRITTI ALL’ORDINE FARMACISTI DI NAPOLI 

mailto:info@caprimed.com
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