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LENTI FOTOCROMATICHE:                                                             
I VANTAGGI E I BENEFICI 

 

Le lenti fotocromatiche sono progettate per essere trasparenti in condizioni di luce 
normale, ma tendono a scurirsi progressivamente quando esposte alla luce solare.  
 
Una volta che l’esposizione alla luce cessa, queste lenti ritornano gradualmente alla 
loro trasparenza. Realizzate con una miscela di sostanze fotocromatiche, queste lenti 
rispondono all’esposizione ai raggi ultravioletti A, modificando la loro struttura 
chimica e diventando scure.  
Anche se esistono da diversi decenni, le lenti fotocromatiche hanno beneficiato di 
innovazioni recenti, come la possibilità di scegliere tra vari colori e una composizione 
chimica che per mette transizioni più rapide. Infatti, le lenti iniziano a scurirsi entro 
un minuto dall’esposizione e il ritorno alla trasparenza può richiedere diversi minuti. 
Ne parliamo con il dottor Bruno Battaglia, oculista di Humanitas San Pio X. 

LENTI FOTOCROMATICHE: PRO E CONTRO 
Uno dei principali vantaggi delle lenti fotocromatiche è la comodità di non dover gestire due paia di 
occhiali, uno da vista e uno da sole. Questo non solo riduce il rischio di dimenticare di indossare occhiali 
protettivi dai raggi UV, ma comporta anche un risparmio economico, poiché non è necessario acquistare due 
montature distinte. Queste lenti sono particolarmente indicate per chi non ha l’abitudine di usare occhiali da 
sole o per chi deve passare frequentemente da ambienti chiusi ad attività all’aperto. 
In certe situazioni, tuttavia, come in presenza di luce artificiale o quando ci si trova in auto (dove il parabrezza 
filtra già la luce UV), le lenti potrebbero non scurirsi. La rapidità di transizione tra scuro e chiaro può variare a 
seconda del tipo di occhiali, e con il passare del tempo, la qualità delle transizioni può diminuire fino a 
fermarsi del tutto. Inoltre, in climi estremamente caldi o freddi, la loro efficacia potrebbe risultare 
subottimale.  

PROTEGGERE GLI OCCHI DAL SOLE 
La scelta delle lenti è un fattore personale, legato principalmente alle abitudini individuali e alla comodità.  
Quel che è certo è che i raggi UV possono penetrare anche attraverso le nuvole, e le lenti fotocromatiche 
forniscono una protezione costante dai raggi solari: questa aiuta a diminuire il rischio di insorgenza di 
malattie oculari come cataratta, maculopatia e pterigio.  (Salute, Humanitas) 

 

Proverbio di oggi….……                                                                                                                                                                               
A ppava’ e a mmuri’, quanno cchiù tarde è pussìbbele. 
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SCIENZA E SALUTE 

LIPIDI: COSA SONO E DOVE SI TROVANO? 
 

I lipidi (o grassi) sono sostanze presenti in alimenti soprattutto di origine animale.  
 
Svolgono diverse funzioni in quanto rappresentano una riserva energetica per l’organismo, compongono le 

membrane cellulari dei tessuti, 

contribuiscono al corretto 

funzionamento delle cellule, 

sono precursori di fattori pro-

ormonali e permettono una 

corretta segnalazione ormonale, 

contribuiscono alla sintesi 

dell’emoglobina e alla 

coagulazione del sangue, 

aiutano la funzione sessuale e la riproduzione e favoriscono la crescita dell’organismo.  

Le linee guida dell’Organizzazione Mondiale della Sanità suggeriscono su quanti e quali grassi consumare, con 

l’obiettivo di minimizzare il rischio di un incremento ponderale non salutare.  

Una riduzione dell’assunzione di grassi può contribuire infatti a prevenire il sovrappeso e a ridurre l’incidenza 

di malattie legate a una dieta squilibrata, come il diabete di tipo 2, le patologie cardiovascolari e alcuni tipi di 

cancro. 

Ne parliamo con la dottoressa Chiara Circosta, nutrizionista presso i centri  medici Humanitas Medical Care.  

I DIVERSI TIPI DI GRASSI 
I grassi possono essere classificati in due categorie principali: 

• Grassi saturi e trans.  

Tendono ad aumentare i livelli di colesterolo nel sangue e sono comunemente presenti in alimenti 

come burro, strutto, carne, formaggio, uova e in prodotti vegetali come la margarina. 

• Grassi insaturi. 

Contrariamente ai grassi saturi, i grassi insaturi contribuiscono ad abbassare il colesterolo nel sangue. 

Si trovano sia in alimenti di origine animale come pesce grasso e azzurro, sia in quelli di origine 

vegetale come oli, semi e frutta secca. 

I grassi insaturi si suddividono ulteriormente in: 

• Polinsaturi (o Pufa).  

Essenziali per l’organismo, questi grassi contengono omega-3 e omega-6. Sono presenti nel pesce, in 

particolare quello azzurro e salmone, negli oli come quello di canapa e di fegato di merluzzo, nella 

frutta secca come mandorle, pinoli, pistacchi, pecan, noci brasiliane, nocciole, anacardi, nelle alghe, e 

nei semi come quelli di lino, di chia, di soia, di noce, di kiwi, di mirtillo rosso e di camelia. 

• Monoinsaturi.  

Sono caratterizzati da una sola insaturazione, come l’acido grasso palmitico e oleico. Si trovano 

prevalentemente negli oli vegetali come l’olio extravergine d’oliva e di semi, nell’avocado, e nella 

frutta secca mandorle, nelle nocciole e nei pistacchi e oli derivanti da questi. 
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A COSA SERVONO I GRASSI? 
I grassi e gli acidi grassi svolgono funzioni 

fondamentali, assicurando un apporto 

costante di energia.  

Tra i loro compiti principali c’è il trasporto delle 

vitamine liposolubili A, D, E e K, facilitandone 

l’assorbimento nell’intestino.  

Inoltre, hanno proprietà ormonali e 

infiammatorie, proteggono il corpo dai radicali 

liberi, garantiscono la funzionalità del sistema 

nervoso centrale, partecipano ai processi di 

termoregolazione corporea e contribuiscono 

alla salute e fluidità della membrana cellulare.  

Ma non solo, hanno anche una funzione di riserva energetica per l’organismo e i PUFA, in particolar modo 

coinvolgono il benessere degli occhi, del cuore, contrastano l’ipertensione e l’aumento dei trigliceridi, 

contribuiscono al mantenimento di normali livelli di colesterolo e migliorano l’umore, ostacolando alcune 

forme di depressione. 

QUANTI GRASSI VANNO ASSUNTI AL GIORNO? 
Le nuove linee guida dell’OMS suggeriscono che, per prevenire un aumento di peso non salutare, gli adulti 

dovrebbero limitare l’assunzione totale di grassi a non più del 30% dell’apporto energetico complessivo 

giornaliero. 

In generale è consigliabile un apporto di: 

• acidi grassi saturi inferiore al 10% dell’energia totale; 

• acidi grassi monoinsaturi compreso tra il 10% e il 15% dell’energia totale; 

• acidi grassi polinsaturi tra il 5% e il 10% 

Gli acidi grassi saturi, presenti in alimenti come carne grassa, latticini, grassi solidi e oli come burro, burro 

chiarificato, strutto, olio di palma e olio di cocco, e gli acidi grassi trans, contenuti in prodotti da forno, cibi 

fritti, snack confezionati, carne e latticini provenienti da ruminanti, possono essere ben sostituiti con altri 

acidi grassi polinsaturi, acidi grassi monoinsaturi. 

COME INTRODURRE I GRASSI NELLA PROPRIA DIETA 
Ecco alcuni suggerimenti per introdurre la giusta quantità di grassi “buoni” nell’alimentazione: 

• preferire l’utilizzo dell’olio extra vergine di oliva rispetto al burro; 

• mangiare ogni giorno 30 g di frutta secca come noci, noccioline o mandorle (anche tostate ma non 

salate); 

• insaporire le insalate con semi vegetali (semi di lino, chia, canapa, girasole); 

• usare le alghe alimentari (alga wakame); 

• prediligere uova di galline allevate all’aperto; 

• ridurre il consumo di merendine confezionate; 

• ridurre il consumo di prodotti grassi “trasformati”, come le patatine fritte; 

• preferire un piatto preparato a casa a uno preconfezionato o precotto; 

• limitare il consumo di formaggi grassi e carni rosse.    (Salute, Humanitas) 
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SCIENZA E SALUTE 
 

LE CAUSE DEL GONFIORE ADDOMINALE 
 

Il gonfiore addominale è solitamente sintomo di un accumulo di gas nello stomaco o 
nell’intestino e può talvolta essere accompagnato da dolore intenso.  
 
Affrontare e risolvere questo problema può comportare un notevole 
miglioramento della qualità della vita. 

PANCIA GONFIA: QUALI SONO LE CAUSE? 
La sensazione di avere l’addome gonfio e disteso è piuttosto comune, 
interessando circa 2-3 persone su 10, indipendentemente dall’età. Molti 
descrivono questa distensione come se avessero un “palloncino” nella 
pancia o riferiscono di avere “l’intestino infiammato“.  
Queste espressioni si riferiscono generalmente a due situazioni distinte di 
gonfiore addominale: quella temporanea, che si verifica dopo pasti 
abbondanti e di solito si risolve spontaneamente senza bisogno di interventi specifici, e quella cronica, in cui il 
gonfiore diventa un disturbo persistente e fastidioso, talvolta doloroso, in grado di influenzare negativamente la 
vita quotidiana di chi ne soffre. 
Le cause del gonfiore e della distensione addominale sono spesso molteplici e complesse. Oltre a un’eccessiva 
assunzione di cibo, alcune delle principali ragioni per cui si può avvertire gonfiore addominale sono: 

• la perdita di tono nei muscoli della parete addominale 
• la sindrome dell’intestino irritabile (IBS), che colpisce quasi 1 femmina su 4 
• la stipsi, che rappresenta la causa più comune 
• intolleranze al lattosio, fruttosio o ad altri carboidrati 
• malattia celiaca;    insufficienza pancreatica;   gastroparesi 
• proliferazione batterica nell’intestino tenue;    ascite;     ipotiroidismo 
• alcuni tumori ginecologici e gastrointestinali. 

La stipsi, la proliferazione batterica e le intolleranze ai carboidrati, come quelle al lattosio e fruttosio, sono tra le 
cause più frequentemente associate al gonfiore addominale cronico. 

GONFIORE ADDOMINALE: I RIMEDI 
Per ridurre il gonfiore addominale, è fondamentale identificare le cause conosciute, ossia quelle chiaramente 
correlate al disturbo. Ad esempio, se si tratta di una stipsi lieve, può essere utile adottare un regime alimentare 
ricco di fibre, aumentare l’assunzione di acqua e praticare regolarmente esercizio fisico. È importante ricordare 
che, dopo aver consumato alimenti ricchi di fibre, è essenziale bere una quantità adeguata di acqua. 
Nel caso si sospetti un’intolleranza alimentare, un metodo semplice e a basso costo per identificare quali alimenti 
provocano gonfiore è seguire una dieta a basso contenuto di FODMAP per un periodo di due settimane. Questa 
dieta limita l’assunzione di particolari elementi presenti in alcuni cibi che possono contribuire a un’eccessiva 
produzione di gas e ai sintomi associati. 
Nella dieta a basso contenuto di FODMAP è necessario eliminare per un breve periodo: 

• grano, cipolle, aglio, legumi e fagioli, poiché contengono oligosaccaridi. 
• Lattosio e i suoi derivati, incluso il gelato, in quanto contengono disaccaridi. 
• Fruttosio, presente nella frutta, nel miele e soprattutto in mele e pere, che rientra nei monosaccaridi. 
• Albicocche, pesche, nettarine (pesche noci), prugne, cavolfiori, caramelle e chewing gum, poiché 

contengono polioli. 
Una volta concluso il periodo di eliminazione, si può cominciare a reintrodurre lentamente questi alimenti nella 
dieta, uno alla volta, per identificare facilmente quale o quali di essi scatenano il gonfiore. 
Anche se la dieta Low FODMAP possa fornire una soluzione rapida ai sintomi, è fondamentale anche 
comprendere le cause del gonfiore e affrontarle adeguatamente.   (Salute, Humanitas) 

https://www.humanitas.it/sintomi/gonfiore-addominale/
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PREVENZIONE E SALUTE 
 

RAUCEDINE: LE CAUSE E I RIMEDI 
 
La raucedine, ovvero l’alterazione delle corde vocali che provoca un abbassamento della 
voce, può risultare molto fastidiosa e portare, in alcuni casi, a una temporanea perdita 
della capacità di esprimersi verbalmente. 
 
Le ragioni alla base di questo disturbo possono essere diverse: infezioni delle alte vie respiratorie, come ad 

esempio le laringiti, uso scorretto della voce o anche la presenza di reflusso gastroesofageo. 

Approfondire le cause è fondamentale per far tornare la 

voce “persa”.  

Ne parliamo con il dottor Graziano Zerbini, responsabile 

dell’Otorinolaringoiatria di Humanitas Castelli di 

Bergamo. 

COME CURARE LA RAUCEDINE 
Se l‘infiammazione è di lieve entità, uno dei rimedi più 

efficaci sono le inalazioni di vapori caldo-umidi, come i 

tradizionali suffumigi.  

Questi, combinati con sali minerali dall’azione 

antinfiammatoria, possono ridurre l’edema delle corde 

vocali. 

Quando l’infiammazione è più grave, invece, il 

trattamento di riferimento è rappresentato dalla terapia cortisonica prescritta dal medico. In queste situazioni, è 

importante notare che l’aerosol non è la soluzione migliore, poiché tende a “seccare” le mucose, rischiando di 

peggiorare l’irritazione delle corde vocali. 

Quando la raucedine è causata dal reflusso gastroesofageo, è fondamentale seguire una dieta adeguata per 

ridurre il reflusso stesso, ad esempio limitando il consumo di alcolici e caffeina. 

I RIMEDI PER LA RAUCEDINE 
Per alleviare la raucedine, si possono adottare alcuni comportamenti utili, tra cui: 

• Mantenersi ben idratati bevendo molta acqua, per evitare la disidratazione delle mucose. 

Umidificare l’aria in casa, così da evitare che un ambiente secco possa irritare ulteriormente le corde vocali. 

Evitare di sforzare la voce, parlando solo se necessario, con un tono moderato e senza accelerare il ritmo del 

discorso. 

Evitare il fumo, anche passivo, e stare lontani da ambienti secchi o polverosi. 

Evitare bevande troppo calde o fredde che potrebbero irritare ulteriormente le corde vocali. 

Consumare miele, che con le sue proprietà antibatteriche può essere un ottimo rimedio contro tosse, mal di gola 

e altre affezioni delle vie respiratorie superiori. 

Se la raucedine persiste per più di sette giorni, è consigliabile consultare il medico per identificare la causa del 

disturbo e verificare se si tratta di un’infiammazione o di un’altra problematica. 

(Salute, Humanitas) 

https://www.humanitas.it/sintomi/raucedine/
https://www.clinicacastelli.it/medici/graziano-zerbini/
https://www.clinicacastelli.it/unita-operative/otorinolaringoiatria/
https://www.clinicacastelli.it/
https://www.clinicacastelli.it/
https://www.humanitas.it/malattie/reflusso-gastroesofageo/
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CADUCEO D’ORO 2024: Lunedì 9 Dicembre  
  

Concerto di Natale e Medaglie alla Professione -Lunedì 9 Dicembre ore 19.30 – Teatro di San 
Carlo – I Colleghi tutti sono invitati a partecipare 
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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 

 

 

 

 

 

Acerra  FT/PT 331 237 3021 28 Novembre 

Quarto  FT/PT farmaciadelsole@gmail.com 28 Novembre 
 

Calvizzano  FT/PT 345 073 4686 22 Novembre 

Napoli Chiaia FT/PT danilo.alfano@farmaciameo.com 22 Novembre 

Quarto  FT/PT 327 290 3946 22 Novembre 
 

Acerra  FT/PT 328 073 8629 14 Novembre 

Cicciano  FT/PT farmaciacicciano@gmail.com 14 Novembre 
 

Casavatore FT/PT 334 312 7651 05 Novembre 

Napoli Pianura FT/PT 333 547 2553 05 Novembre 

Napoli Fuorigrotta FT/PT matteostabile@gmail.com 05 Novembre 

Licola FT/PT 334 703 5964 05 Novembre 

Napoli - Centro Notte 347 604 2181 05 Novembre 
 

Napoli  FT/PT 339 659 0618 23 Ottobre 

Giugliano FT/PT 335 621 0670 23 Ottobre 

Casoria FT/PT 339 525 2888 23 Ottobre 

Pomigliano FT/PT 333 866 2829 23 Ottobre 

Melito FT/PT rosa.russo@farmaciameo.com 23 Ottobre 

Melito FT/PT 338 464 3351 23 Ottobre 
 

 

 

 

Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli                         
La Bacheca 


