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PREVENZIONE  E  SALUTE 

STANCHEZZA durante il GIORNO:                                          
quali possono essere le CAUSE? 

 

Il cambio di stagione e l’arrivo dei primi freddi, ma anche il maggior carico di lavoro che spesso 
accompagna l’autunno: sono tutti elementi che, in questi mesi, possono farci avvertire 
una maggiore stanchezza.  
 
Tuttavia, quando il problema si protrae per un periodo 
troppo lungo e la sensazione di affaticamento durante il 
giorno non si risolve, è bene rivolgersi al medico per 
indagarne le cause. 
Spesso il disturbo si origina da una carenza di sonno, un 
problema che interessa molte persone e che, a lungo andare, può avere un impatto serio sulla salute 
individuale, sia nello sviluppo di patologie, come per esempio quelle del sistema cardiocircolatorio, sia 
nell’acuirsi di disturbi quali ansia e depressione.  
I disturbi del sonno: insonnia e apnee ostruttive 
Le due patologie del sonno più comuni che disturbano il riposo notturno sono l ’insonnia e l’apnea ostruttiva. 
L’insonnia è un disturbo che si associa a varie patologie neurologiche, metaboliche e cardiache, ma anche a 
problematiche di natura psicologica. L’insonnia può essere di tre tipologie differenti:  

 iniziale: quella più “riconoscibile” che consiste nella difficoltà ad addormentarsi; 
 centrale: caratterizzata da continui risvegli notturni; 
 terminale: che provoca quindi il risveglio precoce del paziente con conseguente impossibilità a 

riaddormentarsi. 
L’apnea ostruttiva, invece, è una patologia che comporta episodi di interruzione della respirazione 
accompagnati da forte russamento e, in generale, una diminuzione dell’afflusso d’aria ai polmoni durante il 
sonno. Le apnee provocano frequenti risvegli del paziente che avvertirà la sensazione di mancanza d’aria. 
L’apnea ostruttiva ha, tra le sue possibili conseguenze, l ’affaticamento del muscolo cardiaco a causa della 
diminuzione di ossigeno nel circolo sanguigno: una condizione che può condurre allo sviluppo di patologie 
cardiovascolari. 
Stress e sonno: quali correlazioni? 
Anche lo stress, come abbiamo detto, può influenzare fortemente la qualità del sonno. Oltre alle 
preoccupazioni e al carico emotivo che comporta attraversare un periodo difficile, magari a livello lavorativo 
o familiare, lo stress attiva anche dei veri e propri meccanismi fisiologici che contribuiscono a mantenere 
attivo il cervello. Si tratta di meccanismi ormonali che interferiscono con l’azione della melatonina, l’ormone 
che regola il ciclo sonno-veglia.  

Per questo motivo, in alcuni casi e su consiglio medico, possono essere utili  integratori che contengono 
melatonina, in modo da aiutare naturalmente i processi che conducono al sonno.  

I consigli per dormire meglio  Vi sono alcune accortezze che si possono mettere in atto 
autonomamente per migliorare il riposo notturno e facilitare il processo di addormentamento. Per esempio, 
può essere utile regolarizzare il ritmo sonno-veglia coricandosi e svegliandosi sempre al medesimo orario, 
non mangiare a ridosso del momento di andare a dormire ed evitare sostanze eccitanti come il caffè, il tè o 
gli alcolici, preferendo a questi tisane calde e rilassanti, come quelle a base di camomilla, melissa o 
passiflora. Per aiutare a conciliare il sonno, inoltre, la camera da letto dovrebbe avere una  temperatura di 
18-19°, dunque non essere fredda ma neanche calda, e si dovrebbe evitare di utilizzare schermi luminosi per 

almeno mezz’ora prima del momento di coricarsi. (Salute, Humanitas) 
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SCIENZA  E  SALUTE 

PALPITAZIONI: quali sono le Cause e cosa Fare 
 

Le palpitazioni cardiache sono un sintomo comune che può essere causato da diversi problemi 
di salute.  

 
A volte, sono il risultato di una condizione cardiaca 
grave, come un infarto o un’aritmia. In altri casi, 
possono essere causate da uno scorretto stile di vita. 
È importante però saperle riconoscere, per poter 
capire quando è necessario rivolgersi al medico.  
Ne parliamo con il dottor Antonio Frontera, responsabile di Elettrofisiologia di Humanitas. 
Che cosa sono le palpitazioni? 
Le palpitazioni (o cardiopalmo) sono un disturbo caratterizzato dalla percezione che il cuore non stia 
battendo al ritmo “giusto”, ma che stia accelerando. 
Si parla di cardiopalmo sia in caso di aumento della frequenza cardiaca (tachicardia), che può essere causata 
da uno sforzo fisico o da un’emozione, sia in caso di  irregolarità del ritmo cardiaco dovuto alla 
manifestazione di extrasistoli (che evocano la sensazione di un cuore che “perde colpi”). 
Le palpitazioni possono essere connesse allo stress, ad attività fisica intensa, assunzione di farmaci o 
patologie. 

Di norma, anche se possono spaventare, le palpitazioni non hanno conseguenze sulla salute, e solo in casi rari 
possono indicare un’aritmia. 
Quali sono i sintomi delle palpitazioni? 
Le palpitazioni sono caratterizzate da: 

 un salto del battito del cuore, che dà un senso di scuotimento al petto; 

 un ritmo anomalo del battito; 
 una sua accelerazione; 
 un ritmo del tutto irregolare. 

Sono sensazioni che si possono avvertire a livello della gola, del collo e, in generale, del torace, ugualmente 
in riposo o in movimento. Se le palpitazioni durano pochi secondi, in genere non c’è da preoccuparsi. 
Quali sono le cause delle palpitazioni? 
Tra le principali cause organiche e non cardiache delle palpitazioni possiamo indicare: 

 intensi stati emotivi, dovuti ad ansia, stress o attacchi di panico; 
 eccessiva attività fisica; 
 sostanze psicostimolanti come la nicotina o la caffeina; 
 l’utilizzo di decongestionanti nasali a base di pseudoefedrina; 
 febbre; 
 variazioni ormonali dovute a ciclo mestruale, gravidanza o menopausa; 
 alti o bassi livelli di ormoni tiroidei; 
 ipertiroidismo. 

Tra i principali fattori di rischio che possono provocare palpitazioni indichiamo: 
 stress; 
 ansia, depressione e attacchi di panico; 

 gravidanza; 
 uso di farmaci a base di sostanze psicostimolanti; 
 cardiopatia, con aritmia o deficit della funzione cardiaca. 

 

https://www.humanitas.it/medici/antonio-frontera/
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Palpitazioni: quando fare una visita 
cardiologica? 
Se le palpitazioni si avvertono con frequenza 
crescente, potrebbero indicare una sofferenza del 
cuore ed è quindi il caso di effettuare una visita 
cardiologica con indirizzo aritmologico. 
In particolare, sono segnali da non sottovalutare: 
 dolore al torace; 
 svenimento; 
 respiro corto e affannoso;  
 sensazione di capogiro o di vertigini. 
Palpitazioni: quali esami fare per la 
diagnosi? 
Qualora il medico sospetti che la causa sia collegata a una sofferenza a carico del cuore, può prescrivere 
alcuni esami, come: 

 L’elettrocardiogramma (ECG) rileva gli impulsi elettrici generati dal battito attraverso sensori applicati 
sul torace, in modo da individuare anomalie che potrebbero spiegare la comparsa delle palpitazioni. 

 L’holter cardiaco (o elettrocardiogramma dinamico) richiede l’applicazione di elettrodi sul torace 
collegati a un dispositivo portatile che monitora il funzionamento del cuore per 24–72 ore. 

 L’event recorder è invece la registrazione del tracciato elettrocardiografico che controlla il ritmo 
cardiaco attraverso l’impianto di un piccolo apparecchio a batterie. L’esame viene prescritto quando 
le aritmie non sono costanti, ma discontinue (ad esempio compaiono solo una volta alla settimana). 

 L’ecocardiogramma utilizza gli ultrasuoni per comprendere se il cuore ha delle anomalie a carico dei 
ventricoli o delle valvole.   

Si possono prevenire le palpitazioni? 
Il sistema più efficace per prevenire, o contenere il rischio di palpitazioni è seguire alcuni accorgimenti: 

 cercare di scaricare lo stress, attraverso tecniche di meditazione, respirazione profonda, esercizio 
fisico; 

 evitare di assumere caffeina e bevande energetiche, in grado di accelerare il battito cardiaco; 
 se prescritti dal medico curante, utilizzare gli ansiolitici; 
 evitare di assumere sostanze stupefacenti. 

Cosa può nascondersi dietro alle palpitazioni? 
Il cardiopalmo o le palpitazioni possono nascondere dunque delle aritmie cardiache che se non intercettate 
nel breve periodo dal cardiologo possono portare a sincopi o aritmie cardiache come la fibrillazione atriale, la 
tachicardia ventricolare o l’extrasistolia ventricolare. 
La fibrillazione atriale è senza dubbio l’aritmia più frequente nella popolazione generale (stimata nel 2-3 %). 
Essa è caratterizzata da un cardiopalmo irregolare e se non diagnosticata in tempi utili può anche causare 
ictus ischemico.  
L’extrasistolia ventricolare invece è caratterizzata da un battito in più, generalmente benigna ma che può 
portare in una minoranza dei casi a una cardiomiopatia strutturale.  
La tachicardia ventricolare è un’aritmia da rientro molto pericolosa, di solito associata a un pregresso infarto 
miocardico o ad una dilatazione di un ventricolo. 
L’holter 24h ECG di solito è sufficiente per porre diagnosi.  
Il dottor Antonio Frontera è un cardiologo aritmologo che studia i disordini del ritmo cardiaco, approcciando 
queste patologie con trattamento farmacologico o elettrico (ablazione transcatetere);  
ha più di 1500 procedure eseguite ed è ricercatore con più di 160 articoli scientifici nel settore delle aritmie 
cardiache. È coinvolto in progetti di ricerca internazionali e partecipa come speaker nelle tecniche di 
mappaggio e ablazione. (Salute, Humanitas) 



PA GINA 5 FARMADAY – IL NOTIZIA RIO IN TEMPO REALE PER IL FA RMA CISTA  Anno XI – Numero 2447 

 

PREVENZIONE E SALUTE 

PASQUA, come Gustare i PIATTI senza Esagerare 

con le CALORIE 
 

Il trucco per non dover rinunciare alle gioie della tavola è semplice: "tutto, ma solo un po' di 
tutto". E poi preferiamo cibi come pesce o carni bianche, abbondiamo in verdure cotte e crude e 
facciamo attenzione ai condimenti. I consigli del nutrizionista 
 
Anche se appena iniziata la primavera, manca 
poco alla Pasqua.  
E come tutte le feste, quando si avvicinano, si 
prospetta un periodo di eccessi alimentari. 

Per non dover soffrire troppo dopo, sarà 
bene prepararsi per tempo, optando per 
un'alimentazione più sana ed equilibrata. 
Pranzi e cene con amici e familiari, sono i 
momenti clou del periodo pasquale. Stare a 
tavola è convivialità ed è facile cadere nella 
tentazione di aperitivi, champagne, colombe, 
uova di cioccolato e dolci vari. E senza 
rendercene conto, oltre ad appesantire la digestione, aumentiamo a dismisura le calorie. 
Come non rinunciare alle gioie della tavola  
Il trucco per non dover rinunciare alle gioie della tavola è semplice: "tutto, ma solo un po' di tutto", usando il 
buon senso, senza rinunciare alla possibilità di condividere i giorni di festa con i nostri cari. Preferiamo cibi 
poco calorici, come il pesce o le carni bianche, abbondiamo in verdure cotte e crude che, oltre ad essere 
ricche di importanti vitamine e sali minerali, contengono fibre con un ottimo potere saziante. Inoltre le fibre 
rallentano l'assorbimento dei grassi e degli zuccheri e regolarizzano le funzioni intestinali. Attenzione ai 
condimenti che sono ricchi di calorie. Non esageriamo con l'olio o con il burro.  
Non sottoponetevi a diete da fame, saltare i pasti o digiunare non risolve il problema, l'alimentazione deve 
essere sempre equilibrata e comprendere tutte le sostanze necessarie all'organismo, distribuite in 
proporzioni corrette e senza l'eliminazione preconcetta di questo o quell'alimento. Il riso e la pasta non 
devono mancare, non fanno ingrassare e rappresentano la fonte migliore di energia per l'organismo. Sono i 
condimenti, che rendono questi piatti ipercalorici. Il segreto per mangiare riso e pasta e non ingrassare è 
condirli con semplicità e fantasia, preparando sughi leggeri a base di verdure. 
I benefici dell'acqua 
Se a questo tipo di alimentazione abbiniamo la giusta assunzione d'acqua la possiamo eseguire anche dopo le 
feste per il suo effetto disintossicante e dimagrante.  L'acqua ha una funzione drenante, ci aiuta ad eliminare 
le tossine ed ha un ottimo potere saziante. 
L'importanza di uno stile di vita sano 
Con la Pasqua immancabilmente arrivano colombe e uova di cioccolato. La tentazione di un assaggio è forte, 
sia per gli adulti che per i bambini. Hanno potere compensatorio, creano maggiori gratificazioni. 
L'atteggiamento migliore è quello che, sia che si tratti di dolce o uova, se ne prenda una porzione e la si gusti 
con piacere, senza pensare a quante calorie contiene. Finita quella però, basta. Non dimentichiamo di fare 
attività fisica, di muoverci, di camminare, di fare le scale a piedi, per bruciare insomma un po' di calorie.   
(Salute, La Repubblica) 
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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 2447 
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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 2447 

 

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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