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GUIDA ANTI-STITICHEZZA:                                
CAUSE E ACCORGIMENTI 

Ne soffrono prevalentemente le donne ma la stipsi è un disturbo che 
colpisce due persone su dieci quando gli incontri con la toilette sono 
meno di 3 in una settimana. 
 

LE CAUSE PIÙ COMUNI DELLA STITICHEZZA 
“La prima indicazione è sempre quella volta a cambiare le 
abitudini alimentari, aumentando l’introduzione 
di fibre con la dieta fino a 20-35 g. al giorno –, soprattutto se parliamo di un 
soggetto che ha meno di 3 evacuazioni a settimana a cui in genere si 
associano sforzo durante la defecazione, feci dure oppure sensazione di 
evacuazione incompleta”.  
Fra le cause più comuni della stitichezza ci sono anche la mancanza di 
idratazione, l’assunzione di alcuni farmaci, tra cui antidepressivi, ferro, 
oppioidi o i cambiamenti provvisori di abitudini alimentari e di vita. 
La dieta ha un ruolo fondamentale della genesi come nella cura di questa 
problematica. Troppi grassi animali, zuccheri e un apporto di fibre inadeguato 
stimola la stipsi. Anche l’abuso di lassativi che finiscono per causare 
dipendenza possono portare l’intestino a smette di funzionare correttamente. 

ORMONI E ALTRE PROBLEMATICHE:  Variazioni ormonali durante la 
gravidanza, prima del ciclo mestruale e in menopausa possono causare 
stitichezza, così come la presenza di malattie come l’ipotiroidismo, il Lupus, la 
sclerosi multipla e il morbo di Parkinson e tutte le stenosi post-
infiammatorie nella malattia di Crohn. In presenza di tumori del colon e della 
sindrome del colon irritabile la stitichezza si alterna spesso alla diarrea. 

LE CATTIVE ABITUDINI: Reprimere lo stimolo della defecazione quando si 
presenta, nel tempo può portare a un rallentamento del transito intestinale e 
alla stitichezza. La funzione principale del colon è quella di riassorbire l’acqua 
presente al suo interno.  
Un eccessivo riassorbimento di acqua, provoca un indurimento delle feci e 
un minor numero di evacuazioni. (Salute, Humanitas) 

                                                                                                                                               

Proverbio di oggi………                                                                      
    I strunze saglieno semp ‘a galle  
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PREVENZIONE  E  SALUTE 

ANSIA, LE 8 CONSEGUENZE DELLO STRESS CHE POSSONO 
FARE MALE ALLA NOSTRA SALUTE 

Quando lo stress supera i livelli di guardia, il corpo reagisce  scatenando una serie di reazioni 
fisiche precise che possono farci stare davvero male. 
 

Emicrania 

Da un punto di vista evolutivo, l'ansia è la risposta dell'organismo a una 
situazione di «lotta o fuggi». Quando però lo stress supera i livelli di guardia, 
possono scatenarsi delle reazioni fisiche ben precise, una delle quali è 
l'emicrania che è così strettamente associata all'ansia «da non essere chiaro 
se sia quest'ultima a causarla oppure il contrario, ma di certo le persone che soffrono di emicrania hanno 
maggiori probabilità di avere disturbi di ansia», rileva la dottoressa Danica Barron su Insider. 

 

Ansia e disturbi gastrointestinali 

I sintomi dell'ansia possono scatenare una sorta di effetto domino, con l'apparato 
gastrointestinale a pagarne il conto più salato.  
Ecco perché non è raro che chi soffre di ansia abbia anche nausea, vomito e 
bruciori di stomaco: come viene però sottolineato sull'Harvard Health, il rovescio 

della medaglia è che i pazienti che lavorano sulla loro salute mentale hanno un tasso di successo più alto 
nel trattare i problemi gastrointestinali rispetto a quelli ricevono delle semplici cure mediche. 
 

Tremito o tic 

Come viene spiegato su Healthline, un tic «è un movimento incontrollabile e 
improvviso che si discosta dai normali gesti di una persona». 
Il che può tradursi in comportamenti quali ripetere gli stessi suoni verbali, sbattere 
velocemente le ciglia, tossire o fare delle smorfie, tutti fenomeni che possono essere 
provocati dall'ansia. A sentire però gli esperti, i tic non sono sintomi comuni dell'ansia, ma possono invece 
manifestarsi in persone con una personalità di tipo A, che mostrano comportamenti ossessivo-compulsivi 
e/o che hanno genitori/parenti che hanno a loro volta dei tic nervosi. 

 

Influenze o raffreddori frequenti 

Quando l'organismo rilascia troppo cortisolo (noto anche come l'ormone dello 
stress), questo va a indebolire il sistema immunitario. Il che si traduce in influenze o 
raffreddori più frequenti che, come sottolinea ancora la Barron, «non vengono a 
causa dell'ansia in sé, ma perché l'organismo non riesce a combattere le infezioni in 

modo efficace». 
 

Peggioramento dei problemi cutanei preesistenti 

L'ansia non scat ena il prurito da sola, «ma chi soffre già di un problema cutaneo, 
come psoriasi, eczema o rosacea, l'infiammazione provocata da stress e ansia 
può finire con l'aggravarlo», avverte sempre la Barron, che mette poi in guardia 
anche dall'insorgenza di eventuali eruzioni cutanee. 
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Aumento della frequenza cardiaca 

Quando l'organismo entra in modalità «lotta o fuggi», tutto accelera come 
reazione di difesa, compresa la frequenza cardiaca, spingendo molte persone a 
convincersi che stanno per avere un attacco di cuore, «quando in realtà sono 
semplicemente preda dell'ansia», fa notare la neuropsicologa Sanam Hafeez. 

 

Vampate di calore, sudorazione e brividi 

Un'altra reazione fisica scatenata dalla modalità «lotta o fuggi» è un drastico 
cambiamento nella temperatura corporea, con l'aumento di qualche grado del 
termometro interno. «Una condizione che si traduce in vampate di calore, 
sudorazione e brividi, perché il corpo cerca di trovare una sua regolazione». 

 

Vertigini e stanchezza 

Mentre si prepara al «lotta o fuggi», il corpo accelera il consumo di ossigeno, «e 
questo lo costringe a rispondere alla circolazione più veloce dell'aria attraverso il 
flusso sanguigno con respiri corti e deboli, che provocano capogiri e debolezza e 
lasciano una sensazione di formicolio sulla pelle», conclude la Henderson.  
(Salute, Corriere) 
 
PREVENZIONE  E  SALUTE 

GHANA, I FARMACI ARRIVANO CON IL DRONE 

Vaccini, medicine d'emergenza e rifornimento delle scorte per oltre 2 mila ospedali e cliniche.  

 

Gavi, Alleanza per i Vaccini e Zipline lanciano il più grande servizio di consegna al mondo con 120 droni. 

In Ghana, saranno 120 droni a consegnare i vaccini – tra cui quello per la 

nuova campagna contro la malaria appena annunciata – e i farmaci di 

emergenza, come l'antirabbica o gli antitodi per i veleni di serpenti, oltre a 

rifornire le normali scorte degli ospedali.  

Un sistema attivo 24 ore su 24, che da quattro centri di distribuzione – 

ciascuno dotato di 30 droni - recapiterà i medicinali a oltre 2mila strutture 

sanitarie, facendo così fronte in tempi brevi alle necessità di oltre 12 milioni 

di persone in tutto il paese. Si tratterà del più grande servizio di consegna 

con droni al mondo. 

Il servizio 

L'ordine sarà trasmesso dai medici via sms: i droni verranno caricati e trasporteranno il materiale a 

destinazione, presso ospedali e cliniche, lasciando cadere i pacchi a terra con un paracadute.  

La rete di droni Zipline sarà integrata nella catena di approvvigionamento sanitario nazionale del Ghana e 

aiuterà il rifornimento dei vaccini nelle strutture sanitarie durante le campagne nazionali di vaccinazione. 

 “La capacità del Governo ghanese di integrare le vaccinazioni di routine con quelle su richiesta per le 

emergenze permetterà di assicurare che ci saranno sempre abbastanza vaccini salvavita per ogni bambino 

in Ghana”. 

(Salute, Repubblica) 
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PREVENZIONE  E  SALUTE 

LE 6 VIRTÙ DEL CIOCCOLATO EXTRA DARK                                      
PER SALUTE E BELLEZZA 

Non è una minaccia per la linea ma al contrario può aiutare a bruciare calorie.  
 
E poi contribuisce a ritrovare il relax, combatte l’ansia e ha una preziosa funzione antiossidante.  
A 'promuovere' il cioccolato è la naturopata Cristina Settanni, docente presso 
il College of Naturophatic Medicine CNM Italia. Il tutto a una sola condizione:  

 che sia extra fondente, meglio ancora se arricchito da fave di cacao. 
"Il cioccolato che fa bene a salute e bellezza è solo quello extra fondente con 
una percentuale di cacao uguale o superiore al 70% - il cacao è infatti un 
alimento antiossidante, antidepressivo naturale, energetico, anti-carie e 
persino di aiuto per ottenere il peso forma.  
Proprietà, invece, assenti nel cioccolato bianco o in quello al latte. Occorre quindi leggere sempre 
attentamente l'etichetta: i prodotti più sani sono quelli con una bassissima percentuale di zucchero e la 
più alta percentuale di cacao. Meglio ancora se arricchito dai semi". 
Ecco allora le proprietà benefiche del cioccolato: 
1) Migliora la concentrazione: il cioccolato ha la capacità di mantenere la mente sveglia e attiva e donarci, 

in modo gratificante, l'energia necessaria per affrontare gli impegni della giornata. Merito della 
teobromina e della caffeina, sostanze contenute nel cacao, che mantengono la mente lucida dando la 
giusta carica. "40 grammi di cioccolato extra-fondente al giorno possono essere di grande supporto nei 
momenti di surmenage fisico e mentale". 

2) Migliora l'umore: le donne sono le più grandi consumatrici di cioccolato ma forse non tutte sanno che il 
cacao è ricchissimo di magnesio, un minerale che agisce da anti-ansia, miorilassante e contrasta i 
crampi, quindi risulta molto benefico nella sindrome premestruale e durante il ciclo.  

     Inoltre, il cioccolato è un vero e proprio anti-depressivo naturale:  

 grazie alla feniletilamina che stimola la produzione di serotonina aiutando il buon umore. 
3) Anti-age: il cioccolato è anche utile a chi desidera combattere la produzione di radicali liberi, 

responsabili dell'invecchiamento cellulare:  

 il cacao agisce come potente antiossidante sulle nostre cellule.  
Il merito va a catechine e flavonoidi: entrambe le sostanze agiscono contrastando la produzione 
naturale di radicali liberi, legata allo stress e all'età, proteggendo così le cellule dei nostri organi. 

4) Brucia calorie se è extra fondente: una piccola porzione di cioccolato extra fondente al giorno, con un 
contenuto in cacao pari o superiore al 75%, contribuisce a stimolare il metabolismo;  

     la caffeina e la teobromina aumentano la termogenesi nel tessuto adiposo, soprattutto a livello 
addominale. In tal modo anche il metabolismo si attiva e si consumano più calorie. Molto benefici, a 
questo scopo, sono proprio i semi del cacao. Il cacao viene utilizzato anche nelle creme anticellulite:  

 le sue sostanze hanno mostrato un effetto drenante e tonificante anche sulla pelle. 
5) Migliora la passione: il cioccolato è anche considerato un goloso afrodisiaco. Tra le sostanze contenute 

nel cacao ritroviamo infatti l'anandamide, un neurotrasmettitore che crea una condizione psicofisica di 
grande benessere e, dunque, predispone alle effusioni amorose, e la feniletilamina sostanza in grado di 
rilasciare dopamina e di stimolare eccitazione e attrazione. 

6) Antibatterico naturale: quando la percentuale di cacao nel cioccolato è superiore all’80%, il cioccolato 
svolge anche azione di protezione dei denti dalla carie grazie ad antibatterici naturali. Tutto il contrario 
per il cioccolato al latte o quello bianco, che favoriscono carie e proliferazione di batteri a causa 
dell'elevato contenuto di zuccheri. (Salute, Adnkronos) 
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PREVENZIONE  E  SALUTE 

PILLOLA: I CINQUE LUOGHI COMUNI 

La pillola anticoncezionale è tra le alleate più preziose delle donne, ma non tutti ne 
conoscono bene utilizzo, efficacia e controindicazioni. 

La pillola anticoncezionale: ha più di 50 anni ed è il terzo metodo contraccettivo più utilizzato al mondo 
(circa il 9% delle donne in età fertile, dai 15 ai 49 anni, sposate o 
conviventi).  
Nei paesi sviluppati (Europa, Nord America, Australia, Nuova 
Zelanda e Giappone) è il metodo più diffuso (18%), seguito dal 
preservativo (16%). 
Nonostante sia uno dei metodi contraccettivi preferiti dalle donne, 
aleggiano ancora molti dubbi circa il suo utilizzo, l’efficacia e le 
controindicazioni. 
Sulla base delle linee guida pubblicate dalla Società Italiana della 
Contraccezione (S.I.C.), sfatiamo 5 luoghi comuni con la dottoressa 
Elena Corradini, Responsabile dell’Unità Operativa di Ginecologia 
di Humanitas Mater Domini. 

1. "La pillola può influire sull'umore, peggiorandolo" 

FALSO. Al contrario, è stata evidenziata la sua efficacia nel trattamento della sindrome premestruale 
severa, poiché riduce ansia, depressione e irascibilità. 

 

2. "Non si può prendere la pillola se si ha il clclo mestruale irregolare" 
     FALSO. Uno degli effetti della pillola, ricercati espressamente da alcune donne, è proprio quello di 

regolarizzare il ciclo mestruale.  
     L'equilibrio della composizione ormonale della pillola la rende complice del benessere femminile.                        

La maggior parte delle donne che utilizza la pillola, sa esattamente quando si verificherà il ciclo. 
 

3. "La pillola porta all'infertilità" 

    FALSO. Se si desidera una gravidanza, è sufficiente interrompere l’assunzione del contraccettivo orale. 
In genere, la prima ovulazione sopravviene rapidamente, ma può anche tardare qualche mese. 

 

4. "La pillola fa calare il desiderio sessuale" 

FALSO. L’utilizzo di un contraccettivo libera innanzitutto dalla preoccupazione di una gravidanza 
indesiderata, permettendo di vivere l’intimità col proprio partner in maniera più soddisfacente e 
appagante. 

 

5. "L'amenorrea provocata dalla pillola è pericolosa" 

     FALSO. La perdita mestruale durante il trattamento con la pillola (estro-progestinica) risulta ridotta, in 
quanto il rivestimento epiteliale dell’utero è solitamente più sottile rispetto al normale ciclo ovulatorio. 

    Sebbene ciò possa far preoccupare alcune donne, è stato accertato che aiuta a contrastare i disturbi 
legati all’anemia. 

    Nella scelta del metodo contraccettivo, raccomanda la dottoressa Elena Corradini, è importante 
valutare con il proprio ginecologo diversi criteri in base al proprio stile di vita:  

    la sicurezza contraccettiva, la tollerabilità e la reversibilità del metodo, cioè il completo ripristino della 
fertilità dopo la sospensione.  

(Humanitas, Salute) 
 

 

http://materdomini.it/pazienti/info/i-nostri-medici/3794-corradini-elena
http://materdomini.it/pazienti/info/i-nostri-medici/3794-corradini-elena
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BACHECA ENPAF:  INIZIATIVE ASSISTENZIALI 2019 

 Di seguito l’elenco delle attività assistenziali erogate dall’ENTE 

 

 
 
 
 
 
 

Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli                         

La Bacheca 
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ORDINE: GLI  EVENTI  DEL  MESE  DI  APRILE 

Di seguito l’elenco e le date del progetto “Un Visita per Tutti ”  

 
 

 

 

 

 

 

 

ORDINE: IN RISCOSSIONE LA QUOTA SOCIALE 2019 

E’ in riscossione la quota sociale 2019 di EURO 150,00 di cui Euro 108,20 per l’Ordine 
e Euro 41,80 per la FOFI. 

                                AVVISO 

 

 
 
 

 
 
 

al seguente link: 

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

Progetto  “Una Visita per Tutti” 

 

 

 

 

Giovedì 3 Aprile (dalle 10.00 alle 18.00) Ercolano; Via Panoramica, 170   

Venerdì 4 Aprile - (dalle 10.00 alle 18.30) Ponticelli (NA); Corso Ponticelli 22 

Mese di APRILE dedicato 
alla prevenzione 

dell’Insufficienza Venosa 

GLI ISCRITTI CHE 

NON HANNO ANCORA RICEVUTO L’AVVISO DI PAGAMENTO, 

POSSONO SCARICARLO dal sito dell’Ordine                                                                        

INSERENDO il PROPRIO CODICE FISCALE 

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

 

 

 

RACCOLTI FINORA PIÙ DI 120.000 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 operanti in Benin, Burkina Faso, Venezuela, Columbia 

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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