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“SINDROME DA JET LAG, RIDUCI I 
SINTOMI se L’IDRATAZIONE È BUONA 

già in VIAGGIO”, VERO o FALSO? 
Alcune persone sono convinte che la sindrome del jet lag sia più lieve 

se l’idratazione è buona già in viaggio. Vero o falso?  

 
“Una buona idratazione durante il viaggio rende più lieve 
adattarsi al fuso orario e riduce i sintomi della sindrome 

del jet lag, come insonnia, ansia, depressione, 
maggior affaticamento, disorientamento, stanchezza e l’irritabilità 
che possono rovinare la vacanza sognata da tanto.  

L’idratazione infatti può condizionare il recupero nei giorni successivi o nelle 
ore successive a un lungo viaggio molto lungo, aiutando a ridurre lo stress 
del viaggio e riducendo i sintomi del jet lag. 
L’idratazione dovrebbe iniziare già prima del viaggio e continuare durante 
il viaggio bevendo acqua, evitando gli alcolici che invece disidratano, e 
preferendo un’alimentazione sana e leggera anche in viaggio.  
Anche se ogni persona ha i propri tempi di adattamento al jet lag e non esiste 
una regola fissa, di solito, se si viaggia verso paesi che hanno più ore di fuso 
orario rispetto al paese in cui si vive, l’organismo impiega due o tre giorni per 
adattarsi: in quei giorni è bene sforzarsi di seguire una vita regolare, con ritmi 
regolari, pasti leggeri, fare attività sportiva. Inoltre, giunti sul posto è 
consigliabile sfruttare la luce del giorno e restare il più possibile svegli, facendo 
brevi sonnellini di trenta minuti se si è stanchi, mentre se è sera cercare di 
andare a riposare anche se non si ha sonno. In questo caso può aiutare 
assumere la melatonina, un integratore che favorisce la produzione dell’ormone 
del sonno, almeno trenta minuti prima di andare a dormire. Questo aiuta ad 
adattarsi più velocemente ai ritmi di sonno/veglia riducendo il rischio di 
insonnia e sindrome del jet lag.” (Salute, Humanitas) 

 

 

Proverbio di oggi….……                                                                                                                                                                     
Càrte e ddònne fànno chéllo che vvònno.                                              
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VERO 
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SCIENZA E SALUTE 

COLON IRRITABILE E COLITE:                                                       
I SINTOMI E LA DIAGNOSI 

 

La sindrome dell’intestino irritabile è uno dei disturbi intestinali più comuni e interessa 
in particolare il sesso femminile sotto i 50 anni di età.  
 
È un disturbo dall’andamento 
cronico-ricorrente, che può essere 
favorito da condizioni 
di stress fisico (come interventi 
chirurgici, malattie, terapie 
mediche) e mentale.  
La colite è invece un’infiammazione 
del colon che può manifestarsi in 
forma acuta o cronica. 
Quali sono i sintomi e quali esami 
fare per la diagnosi?  
Ne parliamo con la dottoressa Roberta Elisa Rossi, gastroenterologa presso l’IRCCS Istituto Clinico Humanitas 
di Rozzano e i centri medici Humanitas Medical Care. 

COLON IRRITABILE: QUALI SONO I SINTOMI 
La sindrome dell’intestino irritabile è caratterizzata dalla presenza di dolore addominale 
cronico/ricorrente associato ad un’alterazione della funzione intestinale, che può manifestarsi 
con stipsi, diarrea o un’alternanza tra le due. 
La diagnosi si basa sui criteri stabiliti dai “Criteri di Roma”, che identificano la sindrome dell’intestino irritabile 
quando si verifica dolore addominale ricorrente (almeno una volta alla settimana per almeno 3 mesi), 
associato a due o più delle seguenti condizioni: 

• Dolore correlato alla defecazione 
• Dolore correlato a variazioni nella frequenza delle evacuazioni intestinali 
• Dolore correlato a variazioni nella consistenza delle feci. 

Altri sintomi possono includere: 
• Difficoltà nell’evacuazione (sensazione di spinta eccessiva, urgenza o sensazione di evacuazione 

incompleta) 
• Presenza di muco nelle feci 
• Gonfiore o distensione addominale. 

Inoltre, possono associarsi anche disturbi extra-intestinali come per esempio:  
• debolezza 
• affaticamento 
• emicrania 
• ansia 
• depressione 
• dolore lombare o pelvico 
• cistiti ricorrenti 
• insonnia 
• fibromialgia. 
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COLON IRRITABILE, GLI ESAMI PER LA DIAGNOSI 
La diagnosi della sindrome dell’intestino irritabile è una in genere una “diagnosi di esclusione” ed è 

principalmente clinica, poiché non esiste un test diagnostico specifico per questa condizione.  

Viene stabilita attraverso una dettagliata valutazione medica gastroenterologica, che esclude altre patologie 

gastrointestinali con sintomi sovrapponibili.  

Durante questa visita, è fondamentale indagare la presenza di eventuali “segnali d’allarme”, come 

dimagrimento inspiegabile, anemia, febbre, presenza di sangue nelle feci, dolore persistente dopo 

l’evacuazione, sintomi notturni e insorgenza dei sintomi dopo i 50 anni.  

Questi segnali non sono tipici della sindrome del colon irritabile e sono in genere suggestivi per la presenza di 

sottostanti disturbi organici più gravi che richiedono ulteriori approfondimenti medici. 

In base alla storia clinica raccolta e all’esame fisico, il medico specialista potrebbe richiedere ulteriori indagini 

diagnostiche, che potrebbero includere: 

• Esami del sangue e delle feci per escludere condizioni come la celiachia e le malattie infiammatorie 

croniche dell’intestino. 

• Test del respiro per valutare l’intolleranza al lattosio o la presenza di sovra-crescita batterica. 

• Ecografia completa dell’addome, eventualmente con studio delle anse intestinali, o una TAC completa 

dell’addome per valutare gli organi interni. 

• Colonscopia per esaminare il colon e, se necessario, eseguire biopsie. 

I SINTOMI DELLA COLITE 
I sintomi della colite possono variare a seconda delle cause sottostanti. Possono aversi: 

• Dolori addominali di intensità variabile 

• Diarrea, che può presentarsi con o senza muco e/o sangue 

• Urgenza o incontinenza fecale 

• Meteorismo 

• Stanchezza 

• Inappetenza 

• Perdita di peso. 

Le forme acute di colite sono spesso associate a infezioni batteriche o virali o possono derivare 

da intossicazioni alimentari. Le forme croniche, invece, possono essere causate da malattie infiammatorie 

croniche intestinali, come la retto-colite ulcerosa, che coinvolge principalmente il retto, o il morbo di Crohn, 

che può interessare diverse parti del tratto gastrointestinale, dalla bocca all’ano. 

Quali esami fare per la diagnosi di colite 

In caso di sospetta colite, è essenziale consultare uno specialista gastroenterologo per un’adeguata 

valutazione. 

Una dettagliata anamnesi e un accurato esame obiettivo consentono allo specialista di raccogliere 

informazioni per una diagnosi differenziale e per pianificare ulteriori indagini. Per esempio, nelle forme acute 

della malattia potrebbe essere opportuno eseguire esami sulle feci come coprocolture e ricerca di parassiti. 

Nel caso sorga il sospetto di una malattia infiammatoria cronica intestinale, il dosaggio della calprotectina 

fecale e un’ecografia con studio delle anse intestinali potrebbero essere i primi passi diagnostici non invasivi. 

Tuttavia, è importante notare che la diagnosi definitiva di queste patologie richiede un esame istologico, per 

cui potrebbe essere necessaria una colonscopia con prelievo di biopsie multiple. 

(Salute, Humanitas) 
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PREVENZIONE E SALUTE 

SPORT: perché fa bene alla SALUTE MENTALE? 
 
Praticare regolarmente attività fisica può contribuire a migliorare il benessere 
psicofisico, aiutando a prevenire malattie, mantenere la salute e gestire lo stress, 
l’umore, l’ansia e la depressione.  
 
Approfondiamo l’argomento con la 

dottoressa Elisa Morrone, psicologa e 

psicoterapeuta di Humanitas PsicoCare. 

SALUTE MENTALE:  
I BENEFICI DELLO SPORT 
I benefici dello sport sul benessere 

mentale sono molteplici, la ricerca 

scientifica sta cercando di capire anche 

come poter scegliere lo sport giusto per 

ciascuno di noi e massimizzarne l’efficienza.  

A oggi sappiamo sicuramente che l’attività fisica: 

• aumenta la produzione di serotonina, noradrenalina, adrenalina e favorisce il rilascio di endorfine, 

riducendo così lo stress e migliorando il nostro umore;  

• contribuisce all’aumento dell’attenzione, dell’autocontrollo e delle capacità di risolvere problemi, 

migliorando la percezione del proprio stato fisico, questo perché attivando la produzione di 

determinate sostanze il nostro cervello ha la possibilità di lavorare meglio d’altronde nei pazienti con 

calo dell’umore, per esempio, si manifestano calo dell’attenzione, difficoltà di concentrazione;  

• migliora il mio sonno, se eseguita almeno 2 ore prima di andare a letto, perché aiuta a scaricare la 

tensione e a staccare la mente;  

• permette di trascorrere del tempo all’aria aperta, distogliendo l’attenzione dalle preoccupazioni; 

• può favorire lo sviluppo cognitivo, la creatività e la concentrazione, poiché richiede di fissare obiettivi, 

il cui conseguimento aumenta l’autostima, la fiducia in sé stessi e l’affermazione personale; 

• se di squadra, migliora la resilienza, l’empatia e le competenze sociali. 

SALUTE MENTALE: SPORT DI SQUADRA O ATTIVITÀ INDIVIDUALE? 

Gli sport di squadra offrono numerosi vantaggi, sia perché favoriscono la socializzazione e la sfida personale, 

sia perché possono aiutare a superare eventuali difficoltà legate al giudizio o all’introversione.  

Raggiungere obiettivi insieme al gruppo fa sentire parte di un sistema funzionale, migliorando il benessere 

senza eccessi. L’attività fisica di gruppo, guidata da un allenatore, può essere particolarmente utile nel 

superare eventuali disagi psicologici. 

Tuttavia, è importante prestare attenzione alla dipendenza dallo sport, un rischio che talvolta viene 

enfatizzato dai modelli sociali. Le caratteristiche di questa dipendenza sono simili a quelle di altre 

dipendenze: ansia quando si salta un allenamento, un controllo ossessivo sull’attività fisica, difficoltà a 

concentrarsi su altri aspetti della vita a causa del pensiero costante verso lo sport, e un desiderio incessante 

di superare i propri limiti. È essenziale fermarsi quando ci si sente stanchi e quando lo sport diventa l’unico 

pensiero dominante, chiedendo aiuto se necessario. 

https://www.humanitas.it/malattie/disturbo-dansia-generalizzato/
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 SPORT E DISTURBI PSICOLOGICI: 
QUANDO È INDICATA? 
 

L’attività fisica è sempre indicata, ma soprattutto è 

un valido aiuto per i disturbi dell’umore, per la 

gestione della nebbia cognitiva della quale 

abbiamo tanto sentito parlare come conseguenza 

del Covid ma che può anche essere legata alla 

cattiva qualità del sonno.  

I pazienti con calo dell’umore lieve spesso 

riferiscono di svegliarsi stanchi al mattino, di 

sentire la testa annebbiata/confusa, in questi casi 

una passeggiata, o meglio una camminata a passo 

sostenuto appena svegli aiuta proprio a riattivarsi 

e a iniziare la giornata in modo diverso , meglio se 

anche alla luce del sole.  

Il rapporto tra benessere psicologico e performance sportiva è bidirezionale:  

❖ avere una buona autoefficacia definita come consapevolezza nel conoscere i propri strumenti per 

raggiungere gli obiettivi e fiducia nel poterli raggiungere,  

❖ così come una maggiore fiducia in se stessi e nelle proprie potenzialità sono tutte capacità cognitive e 

psicologiche che influenzano in modo positivo o negativo le perfomance e aiutano nella gestione dello 

stress della prestazione stessa.  

Negli ultimi Giochi olimpici si è molto discusso delle lacrime dell’atleta Benedetta Pilato, nuotatrice 

diciannovenne che ha raggiunto il quarto posto nei 100 metri rana e in riferimento alle sue lacrime a fine 

gara si è detta felice per il risultato ottenuto.  

Questo è un bell’esempio di buona autoefficacia, di consapevolezza di se stessi e della gratificazione 

raggiunta con sacrificio, impegno e cura di sé anche dal punto di vista psicologico. 

La stessa Pilato, nei Giochi olimpici di Tokyo 2020, era stata eliminata per movimento irregolare.  

La sua storia dimostra che è stata capace di superare la delusione dell’eliminazione e di accettare il giudizio, 

di fissare un nuovo obiettivo, di prepararsi utilizzando le sue strategie fisiche e mentali e di raggiungere un 

notevole obiettivo a soli 19 anni.  

Lo sport deve essere un alleato per far star meglio non sempre un traguardo, una vittoria, una competizione 

che porta a identificarsi con quei risultati e a perder di vista il resto, con la conseguenza di sentirsi dei falliti 

quando quei risultati non arrivano.  

Riflettere sulle proprie capacità, su ciò che spinge a raggiungere quei risultati può aiutare a star meglio, 

confrontarsi con gli amici, gli istruttori, i familiari può aiutare.  

Per fortuna anche alcuni dei migliori atleti del mondo hanno rotto il tabù sul benessere mentale, o meglio sul 

malessere mentale.  

(Salute, Humanitas) 
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ORDINE: BACHECA CERCO LAVORO 
 

Per segnalare disponibilità di lavoro in Farmacia  e/o Parafarmacia basta inviare messaggio 
whatsapp 

 

Farmacia - Luogo Tipologia 

lavoro 

Contatto Data Annuncio 

 

 

 

 

 

Arzano FT/PT 333 924 8537 09 Settembre 

Pozzuoli FT/PT 348 916 7204 09 Settembre 

Mariglianella FT/PT 339 533 0933 09 Settembre 

Casoria  FT/PT farmaciacasoria@gmail.com 09 Settembre 

 

Pozzuoli  FT/PT 348 916 7204 04 Settembre 

S. Gennaro Ves. 
Parafarmacia 

FT/PT 338 978 1852 04 Settembre 

 
Marano  

 

FT/PT 
 

392 912 3311 

 

04 Settembre 

 

Napoli Fuorigrotta FT/PT 348 303 5535 25 Luglio 

Napoli Chiaia FT/PT danilo.alfano@farmaciameo.com 25 Luglio 

Pozzuoli FT/PT info@farmaciedeigolfi.it 25 Luglio 

Portici FT/PT 333 704 7022 25 Luglio 

 

 
 

Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli                         
La Bacheca 
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CAPRIPHARMA 2024: 4-6 Ottobre 
 

L’ Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli ha organizzato unitamente con 
Federfarma Napoli  il  Congresso      “CAPRI PHARMA 2024 – Quarta Edizione” 
 

l’Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli e Federfarma Napoli hanno organizzato il  Congresso  

“CAPRI PHARMA 2024 – IV° Edizione”  che si terrà a Capri – dal 4 al 6 Ottobre 2024 presso la sede Hotel 
Quisisana.   

 

 

 

 

 

COME 
PARTECIPARE 

CONTATTARE  ENTRO E 

NON  OLTRE IL                       

30 SETTEMBRE 2024  

IL NUMERO DELL’ORDINE 

PREMENDO 2  

PER LA PRENOTAZIONE A 

CAPRIPHARMA 2024 

081- 5510648 
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