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ZUCCHERO NELLE SIGARETTE:                              
POCHI SANNO CHE C’È 

Solo pochissimi fumatori sanno che le sigarette contengono 
zucchero e che lo zucchero contenuto in essere fa male 
perché aumenta le tossine che si liberano nella 
combustione.  

 

Il motivo? Ridurre il sapore amaro del fumo, 
rendendolo più piacevole al palato dei fumatori, e 
facilitare l’inalazione. Una ragione in più per 
smettere con questo dannosissimo vizio che, anche 
a distanza di anni, può creare danni al corpo, aumentando i rischi di patologie 
cardiovascolari e polmonari, oltre ad avere un impatto sull’insorgenza dei 
tumori. 

LO ZUCCHERO FACILITA L’INAL AZIONE DEL FUMO 

“Le sigarette contengono zuccheri naturali e aggiunti per ridurre l’asperità del 
fumo, facilitandone l’inalazione.  
Questo aumenta anche la quantità di sostanze chimiche dannose presenti nel 
fumo e il potenziale di dipendenza”. 
Gli intervistati hanno risposto a domande sulla presenza di zucchero aggiunto 
nelle sigarette e sulla consapevolezza che la presenza dello zucchero fosse 
ulteriormente dannosa per la salute. 
I ricercatori hanno scoperto che il 5,5% degli intervistati sapeva che le 
sigarette contengono solo il 3,8% era a conoscenza del fatto che la presenza 
dello zucchero aumentasse le tossine nel fumo. 
“Siamo rimasti davvero sorpresi dal fatto che quasi tutti i fumatori intervistati 
non sapessero che lo zucchero viene aggiunto alle loro sigarette. Il rischio non 
può essere nascosto”. (Salute, Humanitas) 
 

                                                                                                                                               

Proverbio di oggi………                                                                    
Mentre ‘o miedeco sturéa, ‘o malato se ne more.. 
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PREVENZIONE  E  SALUTE 

DODICI COSE DA FARE (E NON FARE) MEZZ'ORA PRIMA DI 
ANDARE A DORMIRE 

Come programmare il tempo prima di andare a letto in modo 
da predisporsi nel modo migliore al riposo e al sonno.  

Il sonno perso peggiora l’umore, rallenta il pensiero, diminuisce la 
memoria, rende più ansiosi. C’è una lunga lista di conseguenze negative 
attribuibili alla mancanza di sonno. Per rendere al meglio e stare meglio, 
l’unica è rendersi conto che il nostro corpo ha bisogno del riposo necessario. Dal momento che la maggior 
parte di noi non può alzarsi quando vuole, l’unica soluzione è andare a letto prima la sera. Cosa più facile a 
dirsi che a farsi. Spesso le ore prima di coricarsi sono le uniche che possiamo dedicare a noi stessi o a fare 
cose per cui non c’è altro tempo durante la giornata. Un articolo sulla Harvard Business Review, una 
diffusa riviste di management, dà alcuni consigli. 
1. Ringrazia. Scrivi a mano una nota per ringraziare una persona: esprimere gratitudine è uno dei modi più 

efficaci per aumentare il proprio benessere emotivo. Oppure scrivi sul tuo diario qualche fatto positivo della 
tua giornata. 

2. Punta la sveglia o punti dalla sveglia? Non mettere la sveglia subito prima di 
andare a letto: servirà solo a metterti ansia per il giorno dopo. Impostala per il 
giorno seguente la mattina appena ti alzi. 

3. Fai il conto alla rovescia. Inizia con l’identificare un’ora precisa in cui andare a letto. 
Se ti alzi alle 7, considerando che 8 ore di sonno sono necessarie per la maggior parte delle persone, cerca 
di essere sotto le coperte per le 11. 

4. Scopri se perdi tempo. Prendi nota per alcune sere di quello che fai dal momento in cui arrivi a casa a 
quello in cui vai a letto, le prime volte senza cambiare niente. Serve per renderti conto che, probabilmente, 
ci sono cose del tutto improduttive che fai senza neppure pensarci. Taglia il tempo dedicato a queste 
attività inutili e cerca di dedicarti per tempo a quelle cui sicuramente non vuoi rinunciare, tipo leggere o 
guardare un po’ di TV. 

5. Inventati un rituale per rilassarti. Individuata l’ora giusta e le attività irrinunciabili, cerca di creare un rituale 
che aiuti il rilassamento e non renda troppo brusco il passaggio da una giornata di attività a una notte di 
sonno. Questa “fase” dovrebbe durare una mezz’ora, e puoi anche mettere una “sveglia” sul telefonino 
che ti avverte quando è ora di prepararti per andare a letto. 

6. Evita le discussioni. Nella mezz’ora di rilassamento in cui ti prepari al sonno evita di sollevare 
questioni delicate con il tuo compagno o di affrontare argomenti di discussione. 

7. Addio a tablet e smartphone. Evita anche di stare davanti al computer: la luce blu 
di schermi e smartphone inibisce la produzione d i melatonina, l’ormone del sonno.  

8. Abbassa il riscaldamento. Gli studi dimostrano che le temperature più basse 
agevolano il sonno. 

9. Fai una passeggiata. Se è una bella serata, fai una passeggiata tranquilla. È un ottimo modo per 
scaricarsi e predisporsi al sonno, basta anche un giro intorno all'isolato.   

10. Prepara l'ambiente. Se possibile - e non è detto - crea un ambiente tipo 
“spa”, luci basse, una candela, musica rilassante...  

11. Leggi. Tra le attività con cui puoi aiutarti a creare il rituale pre-sonno, ecco 
alcuni suggerimenti: leggere qualcosa di piacevole e non 

troppo impegnativo. Vanno bene romanzi, poesia, fumetti, mai cose legate al lavoro.   

12. Medita. Alcune forme di meditazione come la “mindfulness” (la consapevolezza dei 
propri pensieri) si sono dimostrate utili per diminuire lo stress e per migliorare 
l’umore. (Salute, Focus) 
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PREVENZIONE  E  SALUTE 

IL BENESSERE DELLE PARTI INTIME: 
DIFFERENZE FRA FIGLIA, MAMMA E NONNA 

L’apparato genitale cambia molto nell’arco della vita e così devono adattarsi e cambiare 
anche le abitudini, per mantenersi in buona salute (anche dal punto di vista sessuale) 

Le ragazzine devono fare i conti con i primi cicli mestruali e si affacciano alla vita sessuale,  
le donne adulte possono essere in cerca di un figlio o alle prese con uno stile di vita frenetico che si 
ripercuote sul benessere,  
le nonne affrontano i disturbi della menopausa.  
Tre generazioni di donne, tre modi diversi di prendersi cura del proprio 
benessere intimo:  
 esigenze e problemi cambiano, ma resta centrale l’importanza di 

non sottovalutare i segnali di disagio seguendo buone abitudini 
che possono prevenire molti guai.  

Ragazzine alle prime esperienze 
«Alcune buone regole sono valide sempre, dall’uso di detergenti poco 
aggressivi all’impiego non eccessivo di lavande, che andrebbero utilizzate 
solo dietro indicazione medica in specifiche situazioni - spiega Filippo Murina, resp. del Servizio di 
Patologia Vulvare all’Ospedale Buzzi di Milano.  
Per prevenire irritazioni, le ragazzine dovrebbero fare particolare attenzione alla scelta della biancheria 
intima senza seguire troppo le mode:  
 slip troppo stretti o in colori particolari potrebbero favorire la comparsa di prurito e bruciore su 

base irritativa e le giovani allergiche, per es., dovrebbero senz’altro evitare biancheria rossa e con 
troppi pizzi.  

No anche all’uso di salviettine detergenti per i genitali, attenzione ai lubrificanti che possono essere 
impiegati da alcune durante l’atto sessuale, perché possono irritare.  

Le donne adulte, invece, possono avere fastidi legati alla contraccezione: in 
alcuni casi, per es., la spirale è fonte di irritazioni. Chi cerca un figlio 
dovrebbe limitare i farmaci da utilizzare direttamente in vagina come gli 

ovuli, perché possono interferire con la probabilità di concepimento». 
Oggi le donne anziane sono più spesso sessualmente attive rispetto al passato: un’indagine pubblicata 
sugli Archives of Sexual Behavior da ricercatori dell’Università di Manchester ha dimostrato che  
 il 31% delle over 70 ha ancora una vita sessuale attiva.  

È necessario però fare i conti con un apparato genitale diverso da quello dei vent’anni, con mucose più 
sottili e delicate; in genere i primi fastidi (bruciori, secchezza, difficoltà nei rapporti sessuali) compaiono 
gradualmente, nell’arco di uno o due anni dall’inizio della menopausa.  
«La pubertà ha analogie con la menopausa: sono molto diverse ma in entrambi i casi c’è una carenza 
ormonale che rende i tessuti più facilmente attaccabili dagli organismi patogeni e più suscettibili a 
irritazioni e infezioni. 
Nelle donne anziane, poi, spesso disturbi vescicali come le cistiti ricorrenti possono compromettere il 
benessere intimo».  
Servono allora attenzioni supplementari per una cute che è più disidratata e poco elastica, due elementi 
che possono rendere i rapporti sessuali dolorosi e fastidiosi. «Nella post-menopausa sono perciò utili 
creme idratanti che “nutrano” il tratto genitale inferiore, magari a base di acido ialuronico o collagene. 
Nei casi in cui ci sono le indicazioni per farla, anche la terapia ormonale sostitutiva può aiutare a 
migliorare il benessere intimo», conclude Murina. (Salute, Corriere) 

Dopo la MENOPAUSA 

http://link.springer.com/journal/10508
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PREVENZIONE  E  SALUTE 

CHE COSA È IL MICROBIOTA INTESTINALE 
Il microbiota intestinale è il patrimonio genetico di tutti i «nostri» batteri ed è cento volte 
maggiore rispetto alla somma del Dna di tutte le cellule dell’organismo 

 

MICROBIOMA E MICROBIOTA: Il microbiota è l’insieme 

dei microrganismi (batteri) presenti nell’intestino. L’insieme dei geni 
dei microrganismi stessi forma il microbioma. Il microbiota di un 
individuo si insedia a partire dalla nascita, nei primi 4-36 mesi di vita, a 
seguito del contatto con i genitori e l’ambiente esterno e 
contemporaneamente allo sviluppo di un sistema immunologico 
intestinale 

 

             

LE TIPOLOGIE DEI MICRORGANISMI                                     LE FUNZIONI PRINCIPALI 

 

MALATTIE ASSOCIATE ALL’ALTERAZIONE DEL MICROBIOMA INTESTINALE 
 

 

 

 

 

(Salute, Corriere) 
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PREVENZIONE  E  SALUTE 

TUMORE DELLA VESCICA,                                                             
QUALI SONO GLI STILI DI VITA RISCHIOSI? 

Smettere di fumare è un investimento per la prevenzione del tumore alla vescica.  

Il rischio di sviluppare questa neoplasia, infatti, si riduce chiudendo definitivamente con le sigarette: dopo 
circa 15 anni le probabilità di ammalarsi sono circa pari a quelle 
dei non fumatori.  
Lo dice l’Aiom, l’Associazione italiana di Oncologia Medica che 
ha lanciato una campagna di sensibilizzazione per 
la prevenzione del tumore alla vescica. 
Le sigarette non danneggiano, come immediatamente si può 
pensare, solo l’apparato respiratorio ma anche altri distretti 
dell’organismo.  
Il fumo di tabacco incrementa il rischio di sviluppare tumori 
della vescica, del distretto testa-collo e del pancreas.  
Favorisce anche l’insorgenza di altri tumori come quello 
a seno, prostata e colon-retto. 
Quest’anno il tumore vescicale colpirà 26.600 italiani, di cui 5.200 donne. 
In 7 casi su 10, dice ancora l’associazione, i tumori restano superficiali e sono dunque caratterizzati da una 
prognosi più favorevole. Gli altri invece arrivano a interessare l’interno della parete vescicale e sono più 
aggressivi. Il tasso di sopravvivenza a cinque anni per questa forma di cancro è del 78%, un valore 
maggiore della media europea. 
Per favorire l’adozione di stili di vita corretti per abbassare il rischio di sviluppare questa neoplasia l’Aiom 
ha ideato l’iniziativa “Non avere TUTimore, campagna di sensibilizzazione sul Tumore Uroteliale”. 
Il tumore uroteliale rappresenta infatti il 90% di questi tumori (l’urotelio è il tessuto che riveste 
internamente la vescica). 

 

«Come detto il principale è il fumo di sigaretta che aumenta di 4-5 volte il rischio di sviluppare tale 
neoplasia, più per gli uomini che per le donne. Il rischio aumenta anche in funzione dell’intensità e della 
durata dell’esposizione al fumo di sigaretta», spiega il dottor Rodolfo Hurle, urologo dell’ospedale 
Humanitas. 
«Come documentato pochi mesi fa dall’Istituto per la Ricerca sul cancro (Iarc), l’associazione con 
l’assunzione di caffè è debole. Il consumo di caffè non rappresenta un elemento di preoccupazione per 
l’insorgenza di tumore alla vescica». 
Una quota rilevante di questo tipo di tumori è invece correlato all’esposizione a sostanze chimiche sul 
posto di lavoro: a partire dalla fine del XIX secolo – è evidente l’aumento di incidenza del tumore 
uroteliale tra particolari categorie di lavoratori.  

Quali sono queste sostanze cancerogene?  
 «Sostanze come le ammine-aromatiche nel settore tessile,  
 gli antiossidanti-beta nella manifattura 
 le naftilammine per i lavoratori della gomma».  

(Salute, Humanitas) 

Ma quali sono i FATTORI DI RISCHIO associati agli stili di vita per il tumore alla vescica? 

 

http://www.iarc.fr/
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ORDINE:  Progetto “Un FARMACO per TUTTI”                                

Il progetto ha come finalità l’utilizzo di farmaci, le cui confezioni siano integre, 
ma anche di prodotti diversi dai farmaci come presidi medico chirurgici o integratori 
e dispositivi medici non ancora scaduti provenienti da donazione spontanea da parte 
di cittadini e Aziende Farmaceutiche, nonché di privati a seguito di cambio/fine 
terapia o decesso di un congiunto malato. 
 

 
 
 

FARMACIE - COME ADERIRE:  

Clicca sul Link sottostante e compila il Form in modo da avere le 
informazioni utili riguardo il Luogo di Consegna del Contenitore per 
la Raccolta dei Farmaci. 

http://www.ordinefarmacistinapoli.it/ordine
Nuovo/news/1097-un-farmaco-per-tutti 

 

 

I colleghi volontari che intendono partecipare al progetto 
potranno farlo contattando  

 il Presidente dell’Ordine, V. Santagada 
                                  al numero   339 81 77 933 
 inviando una e-mail all’indirizzo: 

                           unfarmacopertutti@gmail.com 

 

 

Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli                         

La Bacheca 

RACCOLTI FINORA PIÙ DI 100.000 CONFEZIONI DI FARMACI E DISPOSITIVI DONATI AI 
SEGUENTI ENTI ASSISTENZIALI: 

La Tenda, La Casa di Tonia, Emergency, Ordine di Malta, UNITALSI Campania, Stelle in Strada, 
Suore della Carità di Madre Teresa di Calcutta, Elemosiniere del Santo Padre, Croce Rossa,  

Enti Internazionali 

FARMACISTI VOLONTARI: Come Aderire 

http://www.ordinefarmacistinapoli.it/ordineNuovo/news/1097-un-farmaco-per-tutti
http://www.ordinefarmacistinapoli.it/ordineNuovo/news/1097-un-farmaco-per-tutti
mailto:unfarmacopertutti@gmail.com
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