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È POSSIBILE RECUPERARE LE ORE DI 
SONNO PERSE? 

Ogni notte bisognerebbe dormire dalle 7 alle 8 ore.  
 
Come minimo. Se dormiamo di meno è facile sentirne 
gli effetti sulla giornata seguente: stanchezza, 
irritabilità, malumore, difficoltà di concentrazione, 
aumento della fame. Sono solo alcuni dei principali 
fastidi correlati alla mancanza del giusto riposo 
notturno. A tutti però può capitare di dormire poco o male e di svegliarsi 
stanchi o non riposati. Anche se si è andati a letto presto e la sveglia è 
suonata alla solita ora. Il sonno “perso” si recupera dormendo magari un po’ 
di più la notte seguente o concedendosi un riposino? 

 Il pisolino pomeridiano aiuta sempre?  
Molte persone cercano di recuperare il sonno perduto durante la notte con 
un pisolino a metà pomeriggio. Ma è effettivamente ristoratore?  
“Occorre innanzitutto distinguere tra chi è in temporaneo debito di sonno, 
perché magari ha passato una notte sveglio o ha dormito poco o male, e chi 
invece vive una deprivazione di sonno cronica –.  
A questo proposito, uno studio ha paragonato alcuni soggetti svegli per 24 
ore di seguito ad altri che per tre settimane avevano dormito circa cinque ore 
a notte, e dunque poco.  
Coloro che erano svegli da 24 ore hanno recuperato con una dormita di dieci 
ore, per gli altri invece il recupero è stato molto più difficile.  
Ne consegue che più il debito di sonno è cronico, tanto più il recupero è 
arduo”. 
Sul sonno a metà giornata, purché sia una tantum, il verdetto della specialista 
è comunque favorevole. Il sonnellino può anche essere efficace, soprattutto 
nel pomeriggio: “È bene però che non sia un’abitudine, ma che ce lo si 
conceda nel momento del bisogno. Per essere davvero ristoratore deve 
durare da mezz’ora a massimo un’ora, in modo da raggiungere la fase REM e 
permettere così il recupero delle energie”. (Salute, Humanitas) 

                                                                                                                                               

Proverbio di oggi………                                                                    
L’amico è comme a ‘o ‘mbrello: quanne chiove nun ‘o truove maje                                     
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SCIENZA  E  SALUTE 

IL PANCREAS ARTIFICIALE È PIÙ VICINO? NUOVI 
STRUMENTI PER NON DOVER PUNGERE SEMPRE IL DITO 

Sul mercato dispositivi che possono erogare insulina basale in maniera personalizzata, 
sistemi di monitoraggio continuo all’avanguardia e sensori a lunga durata 

  
Chi soffre di diabete di tipo 1 ogni giorno deve fare calcoli per iniettarsi le 
giuste dosi di insulina in base a quanti carboidrati introduce e alle attività 
della giornata, deve misurare più volte la glicemia per essere certo di non 
sbagliare, deve fare attenzione ai sintomi dell’ipoglicemia per porvi rimedio 
in fretta.  
Una vita a ostacoli, ma le nuove tecnologie stanno aiutando non poco i 
pazienti ad avere giornate più semplici da gestire. 

VERSO IL PANCREAS ARTIFICIALE 
È stato presentato durante l’ultimo congresso dell’European Society for the Study of Diabetes ed è già 
disponibile anche in Italia, per es., il  
 primo dispositivo in grado di erogare insulina basale nelle 24 ore in maniera personalizzata e 

automatica.  
È lo strumento più simile a un pancreas artificiale oggi a disposizione, perché deduce in maniera 
indipendente quanta insulina infondere grazie a un sensore che misura il glucosio nel tessuto 
sottocutaneo ogni cinque minuti e a un algoritmo che analizza i dati;  
il microinfusore di insulina completa il sistema, che al paziente richiede soltanto di inserire i carboidrati 
assunti al pasto, facendo gli eventuali necessari aggiustamenti di ormone, e di calibrare periodicamente il 
sensore.  
 Il dispositivo inoltre riesce a prevedere ipo e iperglicemie, proteggendo il paziente da sbalzi 

eccessivi di glicemia:  
Un grosso passo avanti verso una gestione sempre più automatica del diabete di tipo 1, ora semmai la 
questione è come renderlo accessibile in maniera omogenea in tutta Italia:  

SENSORI ALL’AVANGUARDIA 
Le nuove tecnologie aiutano anche chi non ha un microinfusore impiantabile ma deve comunque misurare 
la glicemia in maniera efficiente:  
«L’automonitoraggio serve per raggiungere un buon controllo glicemico e ridurre le complicanze, ma in 
dieci anni un diabetico può arrivare a pungersi il dito 20mila volte –.  
Un problema per molti, così purtroppo solo 1 su 3 si monitora costantemente per decidere quando e se 
intervenire con la terapia corretta».  
La novità che può risolvere la questione è un sensore che fa da vero “GPS della glicemia”:  
oltre a essere piccolo e facile da applicare, misura ogni cinque minuti il glucosio facendo un’auto-
calibrazione automatica che evita le due punture capillari quotidiane.  
In più ha un buon livello di predittività, perché può segnalare con 20 minuti di anticipo l’arrivo di 
ipoglicemie dando il tempo per intervenire.  
«Questo rassicura il paziente e ne migliora la qualità di vita –.  
Ogni giorno il sistema mette a disposizione quasi trecento aggiornamenti della glicemia, costanti e 
automatici, che il paziente può leggere in diretta ogni cinque minuti, avendo tutte le indicazioni utili per 
evitare ipo e iperglicemie. E l’auto-calibrazione affidabile e sicura consente davvero di essere sempre 
“online con la propria glicemia”».  
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UNA «CLINICA DIGITALE»  
Non mancano sensori che ci si può quasi dimenticare di indossare: la maggioranza dei sensori attuali 
infatti va sostituita dopo una decina di giorni, ma ora esiste anche un sensore a lunga durata (fino a 180 
giorni) che può essere impiantato sottocute e che invia il monitoraggio glicemico allo smartphone del 
paziente. Una miniera di dati che ora può essere utilizzata dai medici senza dover più tenere complicati 
“diari della glicemia” ma valutata attraverso un algoritmo di analisi rapido e semplice, messo a punto 
dall’università di Bari e presentato all’EASD:  
«Attraverso l’integrazione delle tante informazioni che derivano dal monitoraggio glicemico e dai diversi 
effetti dei farmaci ipoglicemizzanti, l’algoritmo aiuta a capire subito se la glicemia è stabile e suggerisce il 
medicinale con le caratteristiche più adatte al profilo glicemico e alle caratteristiche del paziente –.  
Ovviamente non si sostituisce al medico, ma aiuta a gestire le dieci classi di farmaci disponibili indicando i 
più e meno appropriati per il singolo caso, per esempio suggerendo i prodotti con un buon effetto sul 
peso corporeo in un paziente sovrappeso o i principi attivi che riducono il pericolo cardiovascolare nei 
soggetti a rischio». (Salute, Corriere) 
 
SCIENZA  E  SALUTE 

SAI CHE IL POTASSIO È PREZIOSO PER IL CUORE? 

È nota ed assodata l’importanza dei sali minerali per il nostro organismo. Tra tutti però, un 
ruolo centrale è rivestito dal potassio.  

Presente nel liquido intracellulare, infatti, è responsabile e regolatore del 
funzionamento neuromuscolare.  
Più nello specifico, possiamo dire che, un’adeguata concentrazione 
di potassio controlli l’eccitabilità dei muscoli, del sistema nervoso e del battito 
cardiaco.   

Cuore e potassio: In condizioni normali, un adulto dovrebbe assumere, 

attraverso la propria alimentazione almeno 3 g di potassio al giorno.  
La quantità tocca i 5 g per le donne in stato di gravidanza, mentre cala (attestandosi al di sotto degli 800 
mg) per i bambini sotto i tre anni.  
Quando si verifica un deficit di questo minerale, i primi chiari segnali sono debolezza muscolare e 
stanchezza cronica. 
“Tra le conseguenze della ipopotassiemia (carenza di potassio) vi sono seri disturbi cardiaci (quali aritmie 
ventricolari), in particolare, in soggetti con cardiopatia ischemica ed insufficienza cardiaca.  
Come dimostrato da recenti studi, essere in deficit di questo minerale incrementa sensibilmente il rischio 
cardiaco:  
 il cuore infatti, in mancanza di potassio fatica a rilassarsi nell’intervallo fra una contrazione e l’altra 

con conseguente riduzione della sua performance ed è a rischio di aritmie, anche maligne” 
S.O.S POTASSIO: L’alimentazione moderna, povera di frutta e verdura, sarebbe complice del drastico calo 
di potassio che caratterizza la nostra dieta.  
Quotidianamente, assumiamo solo 700mmol di potassio, una dose irrisoria rispetto a quella che sarebbe 
corretta.   
Alla luce di questo, la strategia più efficace ed immediata per ‘ripristinare’ il fabbisogno di questo minerale 
consiste in una correzione del proprio regime alimentare, non eccedendo nel consumo di sale (cloruro di 
sodio), abbondando invece con frutta e verdura. Particolarmente ricchi di potassio, quindi da non 
dimenticare nella nostra dieta, sono le albicocche essiccate, i semi oleosi, le noci, i legumi, i datteri, gli 
spinaci, le patate, i cavoli, gli asparagi ed, infine, le banane. (Humanitas) 
 

http://materdomini.it/pazienti/diagnosi/esami-laboratorio/3926-potassio
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PREVENZIONE  E  SALUTE 

INFLUENZA, posso usare lo stesso fazzoletto?                                   
Tutti i Vero o Falso di Osservatorio influenza 

L’influenza ha ormai raggiunto il suo picco in tutta Italia ma sono ancora molte le 
notizie imprecise che circolano sul web sulla malattia e sul vaccino.  

 

Osservatorio influenza ne ha elencate alcune, cercando di fare chiarezza 
 

Se uso lo stesso fazzoletto con l’influenza guarisco più lentamente 

FALSO - L’infezione procede a seguito della prima esposizione e 
ulteriori esposizioni non incidono sull’andamento della malattia 
 

Se faccio sport mi ammalo di meno 

VERO e FALSO - L’esercizio fisico regolare con un’attività fisica adattata alle condizioni del soggetto (non 
sport agonistico) aiuta l’organismo a gestire gli sbalzi termici, aumenta la circolazione sanguigna e rinforza 
le difese immunitarie. Tuttavia possono essere pericolose le due ore successive ad un intenso sforzo fisico 
per un cosiddetto periodo finestra nel quale si riducono le difese immunitarie (oltretutto nello spogliatoio 
caldo umido e spesso affollato è più facile il contagio). 
 

Con l’influenza le finestre vanno chiuse così non entrano altri virus 

FALSO - Arieggiare le stanze è sempre consigliato per evitare che l’ambiente sia 
potenzialmente contagioso per gli altri componenti della famiglia e per facilitare 
l’eliminazione di aria consumata. È consigliabile arieggiare una stanza alla volta 
spostandosi per non esporsi a colpi d’aria che potrebbero peggiorare lo stato di salute già compromesso 
 

Il vaccino mi protegge dalle forme influenzali 

VERO e FALSO - Vero se i virus sono quelli indicati come virus influenzale. Falso se i virus sono di altro 
tipo, anche se il vaccino sicuramente rappresenta uno scudo in più. 
 

Se faccio il vaccino non posso prendere altri farmaci 

FALSO - Il vaccino non preclude l’assunzione di altre terapie. Molte categorie a rischio 
con altre malattie (diabete, cardiopatie, BPCO) raccomandano la vaccinazione come 
tutela maggiore. È sempre opportuno confrontarsi con il proprio medico, specialista per valutare il ricorso 
al vaccino. 

 

Il vaccino è una barriera alla diffusione del virus influenza 

VERO - Il vaccino antiinfluenzale è lo strumento più efficace per contrastare la diffusione 
dell’influenza. Minori sono le persone vaccinate maggiore è la possibilità di contagio e di 
diffusione. 

Bere tanto aiuta a guarire dall’influenza 

VERO - L’influenza come la conosciamo (febbre alta, dolori alle ossa, congestione 
respiratoria) ha una sua evoluzione naturale se non incontra complicanze sulla sua 
strada. In media dura 5-7 giorni e può avere qualche strascico anche nelle settimane 
successive. In un soggetto in buona salute, idratarsi aiuta la ripresa, soprattutto se contempla spremute 
d’arancia, centrifughe di frutta e verdura contenente vitamine del gruppo B, minestre di verdure. La 
terapia farmacologica va di pari passo ad un piano di nutrizione adeguato all’individuo. 
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Il farmacista può consigliare il vaccino 

VERO - Il farmacista di fiducia che conosce lo stato di salute del proprio cliente, può 
sicuramente ricordare di valutare con il medico l’opportunità di fare il vaccino, 
soprattutto se ricade nelle categorie a rischio. Sono le farmacie a comunicare la 
disponibilità del vaccino quando arriva alla stagione. Una buona sinergia tra 
farmacista e medico di medicina generale può favorire la tutela della popolazione e il raggiungimento 
della percentuale di copertura raccomandata dal Ministero della Salute. 
 

Se non mi ammalo da anni, non ho motivo di preoccuparmi 

FALSO - Il virus influenzale ogni anno può cambiare. Il nostro organismo può 
reagire in modo differente a seconda del virus con cui veniamo a contatto e anche 
in base allo stato di salute del nostro organismo in un dato periodo. Se abbiamo le 
difese immunitarie particolarmente alte questo può preservarci, renderci più forti e meno esposti, ma se 
siamo deboli o conviviamo con persone che hanno l’influenza il rischio è maggiore. 

L’influenza è più rischiosa nei bambini 

VERO - Quando si ammalano i bambini, soprattutto se molto piccoli, si scatenano 
ansia e preoccupazione . È vero, se si considera che i bambini sono più fragili come 
sistema immunitario e hanno una capacità limitata di interazione; l’attenzione 
quindi all’evoluzione dei sintomi deve essere costante da parte dei genitori e se 
necessario è importante ricorrere al pediatra per le opportune valutazioni. Se l’influenza non porta ad 
altre complicanze come ad esempio sovra-infezioni batteriche che possono evolvere in 
bronchiti/polmoniti, si deve anche dire che esiste nei bambini una maggiore capacità di ripresa rispetto 
all’adulto. (Salute, Corriere)  
PREVENZIONE  E  SALUTE 

PERCHÉ ANDIAMO PIÙ SPESSO AL BAGNO QUANDO 
ABBIAMO LE MESTRUAZIONI? 

Ecco cosa ci dice la scienza. 
Vi siete mai accorte che nei giorni del ciclo andate in bagno con una frequenza 
maggiore?  
Sono tante le cose che cambiano nei giorni rossi del mese: soffriamo di continui 
sbalzi d’umore, abbiamo crampi addominali non indifferenti, possiamo anche avere 
male all’addome, alla schiena, al seno, senza dimenticare il malessere generale che 
ci accompagna durante tutto il ciclo. 
Periodo nel quale frequentiamo maggiormente il bagno.  
Sappiate che nel periodo del ciclo mestruale gli ormoni giocano un ruolo davvero 
importante e fondamentale in ogni aspetto. Ma ci sono anche altre sostanze che 
sono protagoniste di cambiamenti improvvisi nel nostro organismo. In particolare, durante il ciclo 
andiamo più spesso in bagno a causa delle prostaglandine, delle sostanze che di solito dicono all’utero di 
contrarsi e di espellere il rivestimento dell’utero alla fine del ciclo mestruale. Questi ormoni vengono 
rilasciati nei primi giorni delle mestruazioni ma non rimangono solo dentro all’utero: alcune di queste 
sostanze raggiungono anche l’intestino, facendolo contrarre. E inducendoci ad andare più spesso a 
visitare il bagno. Ovviamente questo non succede in modo uguale a tutte le donne. Il ciclo mestruale è 
diverso da donna a donna e ci sono alcune fortunate che non devono andare in bagno di continuo. 
Così come ci sono donne che non soffrono della sindrome pre mestruale, non hanno problemi di nausea o 
di dolori addominali, mentre altre ogni mese devono fare i conti con disagi non indifferenti. (Salute, Agi) 
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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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Le Eccellenze che Ruotano Intorno al Bene Sanitario 

Il convegno “Le eccellenze che ruotano intorno al bene sanitario”, realizzato dai 
responsabili scientifici e condiviso con la Regione Campania, ha lo scopo di definire e 
mettere in chiaro gli impegni di tutti gli attori del “Sistema Committenza e 
Produzione” creando tra loro un’intesa sinergica. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


