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ACQUA SÌ, SUCCHI CON MODERAZIONE,       
NO AGLI ENERGY DRINK:                                                    

le 8 regole dei pediatri per i bambini 

Mantenere un livello di idratazione ottimale attraverso il 
consumo di acqua, educare al consumo delle bevande 
dolcificate e bandire gli energy drink, colpevoli di contenere 
troppa caffeina.  

Sono tre delle "Otto regole d'oro del saper bere" 
messe a punto dalla Federazione italiana medici 
pediatri. Ecco le regole: 
1. È importante che i bambini assumano 

giornalmente un'adeguata quantità di liquidi per 
ottenere e mantenere un livello di idratazione 
ottimale. 

2. L'acqua è l'alimento ideale per l'idratazione del 
bambino. 

3. Altre bevande possono concorrere all'idratazione del bambino, veicolando 
al tempo stesso nutrienti a contenuto calorico. 

4. Leggere sempre l'etichetta: riporta la composizione e il contenuto calorico 
della bevanda. 

5. Proibire tutte le bevande analcoliche diverse dall'acqua non è giustificato, 
piuttosto si educhi a un consumo moderato. 

6. Oggi i bambini sono spesso in sovrappeso: le bevande concorrono 
all'apporto di nutrienti e calorie, quindi il loro consumo deve essere legato 
ai fabbisogni del bambino. 

7. L'assunzione di bevande con dolcificanti ha un razionale specifico nel 
bambino con diabete e, in casi selezionati, come coadiuvante nel 
trattamento dell'obesità. 

8. Assolutamente banditi gli 'energy drink' per l'elevato contenuto di caffeina 
al loro interno.  (Salute e Benessere) 
 

                                                                                                                                               

Proverbio di oggi………                                                                    
'E mmalatìe veneno a cavallo e se ne vanno 'a ppère,                                
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SCIENZA  E  SALUTE 

POLLO E TACCHINO: ECCO PERCHÉ MANGIARLI FA BENE 

Più pollo e tacchino per migliorare la salute di tutti. Il suo consumo contribuisce alla 
diminuzione del rischio di malattie cardiovascolari e di alcune forme di tumore.   
 
L’associazione non profit Nutrition Foundation of Italy ha realizzato il 
primo “Documento di consenso sul ruolo delle carni avicole”, di prossima 
pubblicazione sulla rivista Food & Nutrition Research.  
Il rapporto fa il punto sul consumo di carni bianche e sulle sue ricadute 
prendendo in esame i dati disponibili della letteratura scientifica.  
Mangiare più carne bianca e meno carne rossa è un consiglio che medici e 
nutrizionisti ripetono spesso, ma i dati sul consumo di carne sembrano 
indicare una tendenza opposta.  
Quello di carni avicole è solo un quarto del totale; nel 2014 ogni italiano ha 
mangiato 13,92 kg di pollo e 4,31 kg di tacchino. 
Numeri, questi ultimi, che posizionano l’Italia al di sotto della media Europea e lontano da Paesi come Usa 
o Gran Bretagna. 
Qual è il profilo nutrizionale di queste carni?  
Come tutta la carne e molti altri prodotti di origine animale, anche pollo e tacchino contengono le 
cosiddette proteine “nobili” o di alta qualità, quelle che l’organismo non riesce a sintetizzare.  
Ma a differenza della carne rossa è più magra avendo un più basso apporto di grassi. Inoltre, dal momento 
che questi si trovano in particolare nella pelle,eliminandola si può ulteriormente ridurne l’introito.  
I grassi contenuti sono poi in maggior parte mono e polinsaturi, come gli omega-3 e gli omega-6, quindi 
grassi “buoni”, solo un terzo è costituito da grassi saturi.  
«Attenzione dunque a come si cucina la carne bianca: oltre a eliminare la pelle, è bene non abusare di 
condimenti che farebbero aumentare i grassi del pasto ed evitare di bruciare la carne.  
Inoltre la carne deve essere “vera”, non lavorata», avverte la professoressa Daniela Lucini,responsabile 
della Sezione di Medicina dell’esercizio di Humanitas. 
Dai dati elaborati dalla Nutrition Foundation of Italy emerge un’importante associazione tra il consumo di 
carni bianche e il rischio infarto: più basso se si mangiano più carni bianche e pesce rispetto a quanto 
succede consumando più carne rossa.  
Ancora, pollo e tacchino contribuiscono alla prevenzione del tumore all’esofago (il rischio si riduce del 
53%) mentre avrebbero effetti neutri sul tumore allo stomaco e al colon retto. 

MEGLIO NON ABUSARE DI CARNI ROSSE, PIÙ GRASSE 
«Un maggior consumo di carne è stato associato a un maggiore rischio cardiovascolare e oncologico.  
Ma non tutti gli alimenti contenenti proteine di origine animale “pesano” allo stesso modo.  
Rischioso è l’abuso di carne rossa e di carni lavorate con i loro grassi, conservanti, oppure per le modalità 
di preparazione; al contrario, alle carni bianche di buona qualità è associato un profilo di salute migliore 
anche rispetto ai vegetariani», dice Lucini. 
«Tuttavia – continua – non dobbiamo soffermarci solo sui macronutrienti ma guardare al contesto: come 
hanno dimostrato diversi studi, chi consuma più pollo o tacchino è anche chi non fuma, svolge regolare 
attività fisica e tiene sotto controllo il proprio peso. La riduzione della mortalità dipende da tutti questi 
fattori». 
Il messaggio vale per tutti, ma c’è qualche categoria di persone a cui è consigliato mangiare più carne 
bianca? «Chi ha problemi legati alla presenza di colesterolo elevato, dislipidemie in genere, 
problematiche oncologiche, è meglio che non abusi di carne rossa, il cui consumo non va in ogni caso 
demonizzato per chi è in buona salute e non esagera», conclude la professoressa.  (Salute, Humanitas) 

http://www.nutrition-foundation.it/homepage.aspx
http://www.humanitas.it/pazienti/info/i-nostri-medici/530-lucini-daniela
http://www.humanitas.it/pazienti/malattie-e-cure/organismo/3992-infarto
http://www.humanitas.it/cancer-center/malattie-e-cure/tumori-del-torace/4048-tumore-dell-esofago
http://www.humanitas.it/cancer-center/malattie-e-cure/tumori-dell-addome/4036-tumore-dello-stomaco
http://www.humanitas.it/cancer-center/malattie-e-cure/tumori-dell-addome/4033-tumore-del-colon-retto
http://www.humanitas.it/pazienti/prevenzione/uomo-piu-40/4543-colesterolo
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SCIENZA  E  SALUTE 

DAL SESSO AL CANCRO: I DIECI MOTIVI PER CUI È MEGLIO 
NON ESAGERARE CON L’ALCOL 

Uno studio dell’Osservatorio Nutrizionale Grana Padano su 6.250 ragazzi, in 
maggioranza under 21, ha dimostrato che il 74 % beve alcolici e che il 45 % ha 
l’abitudine di uscire per l’aperitivo almeno una volta a settimana.  
 
Si inizia a bere sempre prima e molti non conoscono i rischi dell’abuso: crea dipendenza, è cancerogeno, 
peggiora il sesso e facilita la demenza 
 

CREA DIPENDENZA 

L’alcol è paragonabile alle sostanze stupefacenti e nei giovani può essere 
particolarmente rischioso perché «Può compromettere la maturazione del 
cervello, soprattutto nelle aree coinvolte nel controllo degli impulsi. In 
adolescenza la maturazione del cervello non è completa, l’area limbica per 
esempio matura dopo i 20 anni. Ecco perché in alcuni Paesi, come gli Stati Uniti, c’è il divieto di utilizzo 
degli alcolici sotto i 21 anni». 
Le quantità “sicure” sono: al di sotto di un bicchiere di vino per le donne (pari a una birra piccola o un 
bicchierino di liquore) e due bicchieri per gli uomini al giorno. 
 

È CANCEROGENO 

I dati che mostrano una correlazione fra tumori e alcol sono ormai molto 
solidi e sono almeno sette i tipi di cancro direttamente connessi a un eccesso 
(bocca, faringe, laringe, esofago, fegato, pancreas, colon-retto e seno); 
inoltre, l’ampio studio EPIC ha sottolineato che il consumo di alcolici è 
correlato al 10 % dei tumori maschili e al 3 % di quelli femminili.  
 

INDEBOLISCE IL SISTEMA IMMUNITARIO 

Ha un effetto infiammatorio in vari organi, fra cui cervello e fegato, e dà anche una maggiore sensibilità 
alle infezioni. Inoltre, grazie alla sua azione infiammatoria e non solo, crea danni d’organo diretti come la 
cirrosi epatica. 
 

RIDUCE L'ASSORBIMENTO DELLE VITAMINE 

Sono molte le vitamine il cui assorbimento è compromesso, da quelle del 
gruppo B alle vitamine A, D ed E. 
 

CAUSA MALNUTRIZIONE 

L’alcol altera le capacità di assorbimento dei nutrienti a livello dell’intestino, per cui se si esagera è 
consistente il rischio di andare incontro a malnutrizione e alterazioni del peso corporeo. 
 

PEGGIORA LE PRESTAZIONI SESSUALI 

L’abuso di alcol ha un’azione negativa sull’equilibrio metabolico generale; un 
effetto evidente e molto noto è l’alterazione della fertilità ma anche delle 
prestazioni sessuali, che in entrambi i sessi peggiorano molto quando si eccede 
con l’alcol (nell’uomo perché riduce l’afflusso di sangue al pene ostacolando 
l’erezione, nella donna perché provoca secchezza vaginale).  
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È MOLTO PERICOLOSO IN GRAVIDANZA 

L’alcol può creare problemi molto gravi al feto e al nascituro, ostacolando un 
corretto sviluppo del sistema nervoso centrale. In gravidanza perciò il divieto 
di bere è assoluto. 
 

PUÒ INTERFERIRE CON I FARMACI 

Moltissimi medicinali vengono metabolizzati dagli stessi sistemi utilizzati dall’alcol che, quindi, può 
aumentarne o ridurne l’efficacia. 
 

ALTERA LE FUNZIONI COGNITIVE E PREDISPONE A DEMENZA 

L’alcol fa male al cervello: provoca infatti uno stato di infiammazione persistente che compromette la 
capacità di ragionare in maniera totalmente lucida. Inoltre, è un fattore di rischio per il decadimento 
cognitivo. 
 

RIDUCE I TEMPI DI REAZIONE 

L’eccesso di alcol altera la capacità di attenzione e causa sonnolenza: non va 
quindi mai assunto se si guida, perché può aumentare moltissimo il rischio di 
incidenti stradali. Non a caso, purtroppo, l’alcol è la prima causa di morte negli 
under 24, per lo più proprio per colpa degli incidenti che provoca. 
(Salute, Corriere)  
 

SCIENZA  E  SALUTE 

 

L'OLIO CHE "PIZZICA" È PIÙ ANTIOSSIDANTE 

QUANDO l'olio di oliva pizzica in gola, significa che è di buona qualità?”.  

 
La domanda è rivolta a Mauro Serafini, professore di Alimentazione e nutrizione 
umana e responsabile del laboratorio Alimenti funzionali e prevenzione stress 
metabolico, presso l'Università di Teramo 
Come spiega Serafini, la sensazione è data dalla presenza  
 di polifenoli – che hanno proprietà antiossidanti e antinfiammatorie –  
 di tocoferoli – con una azione provitaminica, antiossidante e immuno-

modulante, soprattutto negli anziani.  
In particolare, dipende dalla interazione di queste sostanze con le proteine della 
saliva. Quindi la sensazione del “pizzicore” può essere un indice indiretto non tanto della qualità dell'olio 
in generale, ma – con tutte le cautele del caso – delle sue qualità funzionali.   
L'olio extravergine d'oliva - è stato oggetto di innumerevoli studi scientifici:  
lo studio spagnolo Premimed, ad es., condotto su per tre anni su oltre 3 mila persone, ha mostrato come  
il consumo di al massimo un litro di olio extravergine d'oliva a settimana senza utilizzo di altri grassi, e 
anzi in associazione con una dieta low fat,  
 abbia portato a un miglioramento di molti fattori di rischio cardiovascolari e immunitari, ed è stato 

associato a una ridotta mortalità per malattie cardiache. 
(Salute, Repubblica) 
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PREVENZIONE  E  SALUTE 

CHE COS'È IL «FUOCO DI SANT’ANTONIO»? 

Nervi e pelle infiammati: il virus che provoca la varicella non viene eliminato del 
tutto e in caso di stress si può riattivare 

 
Il «fuoco di Sant'Antonio» è una infezione che interessa i nervi e la 
pelle, causata dal virus varicella-zoster. «Il virus varicella-zoster o 
Herpes virus umano 3 è lo stesso che provoca la varicella - spiega Luigi 
Naldi, dermatologo agli Ospedali Riuniti di Bergamo.  
Dopo la guarigione da questa malattia, in genere contratta nell'infanzia, 
il virus non viene eliminato del tutto, ma rimane confinato, inattivo (o 
latente), nei gangli nervosi dei nervi sensitivi.  Ci sono però condizioni 
che ne possono provocare il risveglio: un periodo stressante, un 
indebolimento del sistema immunitario come quello che si osserva con l'avanzare dell'età o con l'impiego 
di alcuni farmaci immunosoppressori. Il virus riattivato si moltiplica e risale lungo il fascio nervoso di un 
nervo periferico fino a raggiungere la cute innervata da questo fascio». 

 
 : «Nei bambini l'Herpes zoster è 
poco comune e in genere non si 
accompagna a dolore.  

Negli adulti man mano che si invecchia la malattia tende a essere più 
frequente e grave. Il primo sintomo, e anche il più insidioso, è il dolore 
neuropatico avvertito come una puntura, una pugnalata nell'area 
innervata da un nervo sensitivo, solo da un lato del corpo. In genere il 
dolore è intermittente.  
Non esiste una posizione che aiuti a sopportare meglio il dolore. Questo sintomo può essere 
accompagnato da bruciore, prurito, ipersensibilità, formicolii e pizzicore.  
Nella maggior parte dei casi, dopo 24-48 ore, compaiono sulla pelle arrossamento e vescicole, che si 
presentano in gettate successive ed evolvono in croste.  
Toccando queste lesioni l'infezione può trasmettersi e provocare, in soggetti che non sono mai venuti a 
contatto col virus, la varicella». 

 : «Di solito sintomi e lesioni 
cutanee permettono di 
formulare la diagnosi.  

Il virus si combatte con farmaci antivirali, in genere sempre raccomandati sopra i 50 anni.  
Per accorciare la durata complessiva delle manifestazioni è importante iniziare questo trattamento il più 
presto possibile.  
Una terapia precoce sembra anche ridurre il rischio di sviluppare la complicanza più temibile, cioè la 
nevralgia posterpetica.  
Per controllare il dolore nella fase acuta si ricorre a farmaci analgesici, utilizzati regolarmente e non "al 
bisogno" con una strategia a scalini che combini progressivamente più farmaci in caso di mancata 
risposta.  
Recentemente, è stato approvato un vaccino costituito da un virus attenuato che viene proposto in 
soggetti con più di 60 anni non immunodepressi per la prevenzione dell'Herpes zoster».  
(Salute Corriere) 
 

CHE COSA BISOGNA FARE SE SI SOSPETTA LA MALATTIA? 

QUALI SONO I SINTOMI? 
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ORDINE: 

IN RISCOSSIONE LA QUOTA SOCIALE 2019 

E’ in riscossione la quota sociale 2018 di EURO 150,00 di cui Euro 108,20 per l’Ordine 
e Euro 41,80 per la FOFI. 
 

Si comunica che in questi giorni, l’Istituto di Credito incaricato della riscossione, sta recapitando gli Avvisi 
di Pagamento relativi alla Tassa di iscrizione all’ Ordine per l’anno 2019.  
Il pagamento sarà possibile effettuarlo entro il 28 Febbraio p.v. 

 

Si ricorda che è obbligo di ogni iscritto il versamento della quota d’iscrizione annuale e 
che un eventuale ritardo comporta l’aggravio delle spese di esazione. 

Il mancato adempimento, oltre a causare un’infrazione alla deontologia professionale, 
fa venir meno il requisito necessario per mantenere l’iscrizione all’Albo Professionale. 

 

Quest’anno presso gli Uffici dell’Ordine Professionale sono disponibili in formato digitale 

copia degli Avvisi di pagamento.  

Pertanto gli iscritti che non avessero ancora ricevuto tale avviso, anche dopo la 

scadenza del 28/02/2019 possono scaricarlo inserendo il proprio codice fiscale 

AVVISO 

 

GLI ISCRITTI CHE NON HANNO ANCORA RICEVUTO                                                                              

L’AVVISO DI PAGAMENTO, 

  POSSONO SCARICARLO dal sito dell’Ordine  

                              INSERENDO IL PROPRIO CODICE FISCALE                                                                                                                                                            
 

 
al seguente link: 

http://www.ordinefarmacistinapoli.it/news/1381-
quota-sociale-2018 

 

Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli                         

La Bacheca 
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ENPAF, contributi pro-occupazione a chi 
assume  Under 30 e Over 50 

L’Enpaf, così come altri enti previdenziali, ha promosso una 
importante iniziativa diretta a favorire l’occupazione.  

Il Consiglio di amministrazione della Fondazione ha infatti previsto l’erogazione di un contributo a favore di 
titolari di esercizi farmaceutici  gestiti anche nella forma societaria purché la maggioranza delle quote di 
partecipazione appartengano a farmacisti iscritti all’Enpaf, che assumano alcune categorie di iscritti e 
precisamente  farmacisti che non abbiano più di 30 anni e di quelli di età pari o superiore a 50 anni, questi 
ultimi se disoccupati da almeno sei mesi. Il contributo, riguarda  
 tutti i rapporti di lavoro subordinato a tempo indeterminato –  
 sia nuove assunzioni  
 sia trasformazioni di precedenti rapporti a termine – stipulati o convertiti successivamente all’entrata 

in vigore del regolamento dell’iniziativa (1° gennaio 2019). 
Il contributo, che sarà riconosciuto dall’ Ente corrisponde a un’aliquota percentuale crescente degli oneri 
salariali fissi, è correlato alla durata dei rapporti di lavoro a partire da una anzianità minima di otto mesi e fino 
ad un massimo di trentasei. 
SCADENZA: La domanda potrà essere presentata dal datore di lavoro solo al termine di ciascun periodo di 

durata del rapporto per il quale può essere richiesto il contributo (ossia dopo 8 mesi, 17 mesi, 26 mesi e 36 
mesi). Il rapporto di lavoro deve, inoltre, essere ancora in atto al momento di presentazione della domanda 
stessa. Il contributo sarà erogato nei limiti dello stanziamento fissato dal consiglio di amministrazione. Per 
ulteriori dettagli, sarà possibile consultare le pagine del sito internet dell’Enpaf. 

EMAPI – COPERTURA SANITARIA INTEGRATIVA 

l’Enpaf ha aderito ad EMAPI, l’Ente di Mutua Assistenza per i Professionisti Italiani, 
stipulando una convenzione in favore dei propri iscritti e dei titolari di pensione 
diretta Enpaf.  

La convenzione prevede una copertura sanitaria integrativa per gravi interventi chirurgici e gravi eventi 
morbosi, la copertura in caso di invalidità permanente superiore al 66% da infortunio e la copertura in caso di 
non autosufficienza (LTC – Long Term Care). Per la sola copertura ASI - Assistenza Sanitaria Integrativa si 
prevede, inoltre, la possibilità per gli assicurati di estendere, con oneri a loro carico, le medesime coperture al 
proprio nucleo familiare. La copertura assicurativa è attiva dalle ore 00.00 del 16 gennaio 2018 ed è 
subordinata alla condizione di regolarità contributiva del richiedente. 
Si segnala che chi usufruisca dei rimborsi previsti dalla copertura assicurativa EMAPI, può beneficiare dei 
sussidi assistenziali ENPAF per i medesimi eventi, ricorrendone i presupposti, limitatamente alla parte 
eventualmente non rimborsata da EMAPI. 
Per avere ulteriori informazioni sul regolamento e la modulistica utile per le richieste di rimborso è 

consultabile il sito web di EMAPI al seguente link:   http://www.emapi.it 
 

CAMPANIA: CONCORSO STRAORDINARIO                                                                           
CONSEGNATA LA GRADUATORIA 

La commissione ha consegnato la graduatoria all’UOD 500406 Politica del Farmaco e 
Dispositivi della Regione Campania. 

La commissione, in ottemperanza all'art.9 del Bando ha predisposto la graduatoria di merito dei candidati 
per l’assegnazione delle sedi farmaceutiche disponibili per il privato esercizio nella Regione Campania. 
 

http://www.emapi.it/

