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TUTTI I PREGI DEI FRUTTI DI BOSCO 

Freschi, surgelati o come succhi hanno proprietà 
antinfiammatorie, antiossidanti e ipoglicemiche. 
 

Ricchi in flavonoidi (procianidina, quercetina, 
antociani), resveratrolo, acido fenolico, vitamina A, 
E e C, combattono la costipazione e, diminuendo la 
pressione sistolica, il colesterolo cattivo LDL e 
lasciando inalterato quello buono HDL, determinano 
una riduzione dei rischi cardiovascolari.  
Una porzione giornaliera, circa 100 g, ha effetti dibattuti su Alzheimer, 
capacità cognitive, prevenzione di alcuni tipi di cancro, Parkinson e steatosi 
epatica (fegato grasso). 
MORA Poco calorica, aumenta la sensibilità all’insulina in persone 
sovrappeso, con effetti positivi nel controllo della sindrome metabolica. 
Controindicata in pazienti con diverticoli o in diete povere di fibra. 
MIRTILLO Nero o rosso, dal sapore acidulo, contiene sali minerali, acido 
citrico, malico e succinico.  
Protegge i vasi sanguigni (in particolare quelli della retina), riduce la glicemia 
a digiuno in casi di diabete tipo 2. 
RIBES Di sapore aspro, rosso, bianco o nero , è tra quelli col più alto livello di 
polifenoli, antociani e vitamina E, con potenziale protezione da danni da 
stress ossidativo sul Dna.  
Lampone rosso, giallo, ambrato, ha capacità depurative. 
Sconsigliato, come le more, in caso di diverticoli, contiene ferro e 
pelargonidina e protegge il cuore ed il sistema circolatorio.  
FRAGOLA Ricca in folati, magnesio, potassio e fisetina, con potenziali effetti 
positivi su tumori (epatico, colon-retto e pancreas) e neurodegenerazione. 
Diminuisce il colesterolo LDL, consigliata in caso di obesità e diabete tipo 2. 
(Salute, Corriere) 

                                                                                                                          

Proverbio di oggi………                                                                        
A collera è petrosa: va ‘ncuòrpo e fa ‘e ppertose                        
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PREVENZIONE  E  SALUTE 

COLPO della STREGA                                                                       
“TERAPIA del CALDO” per ALLEVIARE IL DOLORE  

Un movimento brusco che mette ko.  

È il colpo della strega, tecnicamente una contrattura muscolare che 
interessa la zona lombare e che costringe, nell’immediato, 
all’immobilità:  
«Il dolore è molto acuto e a volte può irradiarsi e raggiungere il gluteo 
ed irradiarsi lungo tutto l’arto inferiore», ricorda il dottor Cristiano 
Sconza, specialista in riabilitazione ortopedica di Humanitas. 

Le Cause 
Piegarsi per prendere qualcosa da terra. È questa una delle azioni che 
immediatamente vengono associate al colpo della strega:  
«Sono le flessioni della colonna vertebrale, l’estensione dalla posizione in flessone o la rotazioni, specie se 
brusche, i movimenti che più spesso possono causare questa contrattura muscolare», spiega lo specialista. 
Il rischio di restare bloccati per questo “colpo” è maggiore mentre si svolgono le comuni attività 
quotidiane e più remoto durante l’attività fisica:  
«Si è più protetti quando l’esercizio fisico impegna i muscoli della schiena e dunque li riscalda.  
Tuttavia movimenti errati del rachide possono comunque causare la contrattura anche durante l’attività 
sportiva». 

 
Il dolore iniziale è molto intenso ma lo è di più ed è anche più esteso in un caso:  
«Quando il soggetto presenta un’ernia o una protrusione discale. In questo caso 

il dolore si irradia lungo la gamba e può raggiungere persino il piede.  
Questi individui hanno un rischio maggiore poiché nella maggior parte dei casi presentano a monte un 
problema di natura biomeccanica per cui la loro colonna è più instabile». 

Il primo intervento 
Cosa fare subito dopo essere stati colpiti?  
«Bisogna stare a riposo, bene sdraiarsi e non caricare sulla colonna, cercando di mantenere calore sulla 
regione lombare: in caso di contrattura il caldo è benefico perché rilassa la muscolatura.  
Se necessario si può assumere un farmaco antidolorifico o miorilassante». 

 
: Dopo alcuni giorni si passerà alla valutazione clinica, «soprattutto se il dolore è 
irradiato.  

Per il pieno recupero si può ricorrere ad alcune terapie fisiche quali ipertermia e TENS.  
Utile associare anche i massaggi (massoterapia decontratturante) e, a conclusione del programma 
terapeutico, importantissima è la fisioterapia per cercare di restituire ai muscoli la loro elasticità naturale 
e rinforzare la stabilità muscolare della colonna stessa.  
Inoltre, se il movimento che ha causato la contrattura non è stato casuale ma, ad esempio, associato 
all’attività lavorativa, è importante impostare un adeguato programma riabilitativo al fine di ricercare le 
strategie motorie utili e preventive ad un nuovo movimento scorretto e dunque un secondo colpo della 
strega». 
Il ritorno all’attività fisica, infine, sarà possibile dopo qualche settimana, «alla luce del tipo di contrattura 
muscolare e solamente al completamento della fase riabilitativa in assenza di dolore». 
(Salute, Humanitas) 
 

Il Recupero 

Le Conseguenze 
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PREVENZIONE  E  SALUTE 

MALATTIE SESSUALI, C’È IL “BOOM” DELLA GONORREA  

L’incidenza della malattia, nota anche come “scolo”, è cresciuta del 78% dal 2008. La 
Gran Bretagna la definisce “emergenza” . Diffusissime anche Clamidia, Sifilide e 
Linfogranuloma 

L’emergenza in termini di salute pubblica è oggi rappresentata dalle 
malattie croniche, ma poco si dice invece sulle infezioni a trasmissione 
sessuale in realtà ancora molto aggressive e diffuse.  
Sebbene le malattie infettive risultino in calo per merito della profilassi, il 
trend che riguarda quelle che si trasmettono sotto le lenzuola è 
opposto. Clamidia, gonorrea e sifilide le più diffuse e contro cui non 
risultano disponibili vaccini.  

  : L’infezione da Chlamydia trachomatis rimane la più diffusa, 

tra quelle sessualmente trasmesse:  
 146 milioni i nuovi casi ogni anno, 385mila soltanto in 

Europa due anni fa.  
Ma a preoccupare è soprattutto il “boom” della gonorrea (la malattia è nota anche come “scolo”), la cui 
incidenza risulta cresciuta del 78%, dal 2008 a oggi.  
A contrarla sono soprattutto gli uomini.  
«Il trend, in questo caso, sembra legato all’aumento dei rapporti omosessuali».  
Seguono la sifilide (trasmessa dal treponema pallidum), il linfogranuloma venereo (causata da alcuni 
immunotipi di Chlamydia trachomatis) e la sifilide congenita (contratta per via transplacentare).   
 Segno che ci sono donne che intraprendono una gravidanza ignorando - pur potendo arrivare alla 
diagnosi in modo abbastanza semplice: attraverso un tampone vaginale o un semplice esame delle urine  
- che l’infezione ha colpito anche il loro corpo.  

   
: Patogeni a parte, la situazione denuncia la scarsa consapevolezza da 
parte dei più giovani dei rischi e la mancanza delle precauzioni che 
dovrebbero accompagnare i rapporti sessuali:  

soprattutto se occasionali. A complicare i piani di chi si muove per fare prevenzione, c’è l’aspetto 
“silente” della maggior parte di queste infezioni.  
Così, per es., oltre a un’ampia fetta della popolazione che ne risulta inconsapevolmente portatrice, sono in 
pochi a sapere che la Chlamidia espone a un rischio cinque volte più alto di contrarre l’infezione 
da Hiv(responsabile dell’Aids), oltre al rischio di infertilità e gravidanza extrauterina.  
Lo stesso discorso è valido per la gonorrea che, se trasmessa dalla mamma incinta al futuro neonato, può 
provocargli cecità, infiammazioni articolari o sanguigne.  
L’unica vera arma per evitare il contagio è sempre la stessa: l’utilizzo del preservativo.   

 IN GRAN BRETAGNA È UN VERA E PROPRIA EMERGENZA :  
Proprio la gonorrea è salita alla ribalta nel nord della Gran Bretagna, dove un focolaio di quindici infezioni 
resistenti ai farmaci ha innescato un allarme senza precedenti, di cui si sono occupati tutti i principali 
organi di stampa.  
L’emergenza rimanda al cattivo utilizzo che per anni è stato fatto degli antibiotici, al punto da renderli 
ormai innocui contro un ampio spettro di microrganismi.  
Ma pure alla facilità con cui oggi si organizzano appuntamenti al buio attraverso uno smartphone. 
«Oltre a un incontro sessuale, con queste nuove app c’è anche il rischio di contrarre una nuova 
infezione». (Salute, La Stampa) 

SOLO IL PRESERVATIVO 
CI METTE AL SICURO 

ECCO LE MALATTIE SESSUALI 
MAGGIORMENTE DIFFUSE 
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SCIENZA  E  SALUTE 

DOLORE INGUINALE, ERNIA O PUBALGIA? 

Una sensazione di fastidio fino a un vero e proprio dolore nella regione 
inguinale potrebbero far pensare – in particolare chi si dedica regolarmente all’attività 
fisica – a due disturbi: la pubalgia o l’ernia inguinale.  

 

La localizzazione del sintomo è l’elemento in comune tra queste 
due condizioni:  
 si avverte fastidio o dolore alla base della parete 

addominale, nei pressi della circonferenza della coscia.  
Ma in che modo si può rafforzare il sospetto nell’uno o nell’altro 
senso prima di arrivare a una diagnosi precisa dallo specialista? 
L’abbiamo chiesto al dottor Stefano Bona, Responsabile della 
sezione di Chirurgia Generale e Day Surgery dell’Unità Operativa 
di Chirurgia Generale e Digestiva di Humanitas. 

LA PUBALGIA 
Agli sportivi, ma anche agli appassionati di sport, questo termine suonerà familiare:  
la pubalgia è infatti una condizione piuttosto frequente che può costringere gli atleti all’interruzione 
dell’attività fisica.  
È una sindrome dolorosa che si può situare nella regione inguinale o del pube e può riconoscere diverse 
cause, che in generale coinvolgono la parete addominale inferiore, i muscoli adduttori della coscia e la 
sinfisi pubica, alla quale tali strutture sono ancorate.  
Va sottolineato che il termine pubalgia si riferisce a un sintomo e non rappresenta di per sé una diagnosi. 
Le cause della pubalgia sono diverse e spesso si sovrappongono fra loro, rendendo la diagnosi (e quindi il 
trattamento) ancor più difficile. 

L’ERNIA 
L’inguine è solo uno dei punti in cui può insorgere un’ernia, ovvero dove i visceri contenuti nell’addome 
possono fuoriuscire da un orifizio.  
E proprio come la pubalgia, anche l’ernia inguinale può essere associata all’attività fisica:  
 gli sforzi fisici, infatti, possono fare da fattore scatenante. 

In presenza di dolore inguinale quali elementi dovrebbero aiutare l’individuo a propendere per la 
presenza di un’ernia e non di pubalgia?  
«Innanzi tutto il dubbio si pone in assenza di una tumefazione evidente, che in caso di ernia inguinale ha 
caratteristiche tipiche riscontrabili alla visita», risponde il dottor Bona.  
«In mancanza di tale reperto può trattarsi di una piccola ernia non visibile all’esame clinico oppure di 
pubalgia.  
La pubalgia colpisce soprattutto atleti sia a livello amatoriale che professionistico, soprattutto calciatori, e 
in misura minore giocatori di hockey, rugby e mezzofondisti». 
Qual è l’esame che – oltre alla valutazione clinica – potrà chiarire definitivamente la situazione? «L’esame 
di scelta per dirimere fra ernia inguinale e pubalgia è l’ecografia.  
Tale esame ha il vantaggio di poter essere effettuato in condizioni dinamiche, cioè sotto sforzo, 
permettendo così di distinguere  
 l’ernia vera (fuoriuscita di tessuto adiposo o di visceri attraverso l’orifizio inguinale)  
 dalla “sport hernia” (semplice debolezza della parete a livello inguinale, che rappresenta una delle 

principali cause di pubalgia)», conclude il dottor Bona. 
(Salute, Humanitas) 
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SCIENZA  E  SALUTE 

MALATTIE RENALI CRONICHE:                                                 
SINTOMI, TRATTAMENTO E PREVENZIONE 

Filtrano il sangue eliminando sostanze di scarto, molecole tossiche e acqua in eccesso: sono 
i reni, organi fondamentali per la salute dell’organismo.  

La loro funzione è talmente importante che in caso di malfunzionamenti il corpo cerca di compensare il 
più possibile, riuscendo a mascherare anche problemi piuttosto gravi.  
La diagnosi precoce di eventuali disturbi è però importante per non dover ricorrere a due soluzioni 
estreme: la dialisi e il trapianto. 
 

1. I disturbi ai reni sono Killer silenziosi:  
 in molti casi compaiono solo quando la patologia è già cronica e in fasi 

avanzate di sviluppo. 
Alcuni problemi dovrebbero essere considerati possibili campanelli d’allarme 
e, di conseguenza, discussi con il proprio medico. 
In particolare, è bene fare attenzione a mani, caviglie o piedi gonfi, fiato 
corto, sangue nelle urine o urina torbida, affaticamento, aumento della necessità di andare in bagno e 
dolore alla schiena localizzato all’altezza dei reni. 
 

2. Una diagnosi in stadio 1 o 2 di sviluppo può permettere di gestire la malattia 
con i farmaci e lo stile di vita, mentre diagnosi in stadi molto avanzati 
possono rendere necessaria la dialisi o, nei casi più gravi, un trapianto. 

In ogni caso, per la maggior parte delle malattie renali croniche non esiste una cura 
definitiva, ma è possibile controllare i sintomi, ridurre il rischio di complicanze e 

rallentare la progressione del disturbo. 
3. Il trattamento si basa sia sull’assunzione di farmaci che su uno stile di vita 

adeguato. Per quanto riguarda l’alimentazione, è bene ridurre il consumo 
di sale, un accorgimento a tenere sotto controllo la pressione, spesso 
alterata proprio in associazione a patologie renali. Inoltre è importante 
tenere sotto controllo anche i livelli di zuccheri nel sangue. 

 

4. Anche praticare un’attività fisica regolare aiuta a gestire al meglio la 
convivenza con una patologia renale cronica. Quanta praticarne?  

Meglio chiedere consiglio al proprio medico: saprà fornire i consigli più adatti in base 
al caso specifico. 
 

 

5. anche la prevenzione ha nello stile di vita un suo pilastro fondamentale. I 
principi da seguire sono analoghi a quelli validi nel caso in cui si sia già alle 
prese con un problema ai reni:  
 praticare un’attività fisica regolare, seguire un’alimentazione sana 

povera di sale e senza eccessi di calorie.  
Un ultimo consiglio:  

 meglio abbandonare le cattive abitudini, limitando il consumo di alcolici ed evitando del 
tutto il fumo. 

(Salute, Il sole 24 ore) 
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Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli                         

La Bacheca 
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ORDINE: GLI  EVENTI  DEL  MESE  DI  OTTOBRE 

 

CORSI ECM OTTOBRE 2019 

 
 

Martedì 22 Ottobre 
ore 21.00,  Sede Ordine 

 
 
Relatori: 
 Prof. Gerardo Nardone (UNINA),    
 Dott. Sebastiano Di Biase 

 
 

 
 
 

 

Martedì 29 Ottobre 
Sede Ordine h. 21.00 

I° Parte 
 
 

Martedì 5 Novembre  
Sede Ordine h. 21.00  

 II° Parte 

 
Corso Teorico Pratico di 
Rianimazione in caso di                          

morte improvvisa:  
Uso del Defibrillatore 

Semiautomatico  
 
Relatore:  
Prof. Maurizio  Santomauro 

 
Cliccando sul seguente link sarà possibile visionare le manovre rianimatorie: 

http://www.ordinefarmacistinapoli.it/ordineNuovo/galleria/galleria-
video?ygstart=10&videoid=Wr_x6gt-EuQ 

 

      Non è richiesta la prenotazione 

                 Basta recarsi presso la sede dell’ordine la sera dell’evento 

COME PARTECIPARE 

http://www.ordinefarmacistinapoli.it/ordineNuovo/galleria/galleria-video?ygstart=10&videoid=Wr_x6gt-EuQ
http://www.ordinefarmacistinapoli.it/ordineNuovo/galleria/galleria-video?ygstart=10&videoid=Wr_x6gt-EuQ
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CONCERTO DI NATALE, CADUCEO D’ORO,                                    
MEDAGLIE di BENEMERENZA alla PROFESSIONE                                      

e GIURAMENTO di GALENO 

Lunedì  16 Dicembre, ore 20.00 – Teatro di San Carlo  – NA 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

L’Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli consegna ai propri iscritti che hanno conseguito: 

 65, 60, 50, 40 e 25 anni di Laurea   

una medaglia che rappresenta un riconoscimento della Comunità Professionale all’impegno civile, 

tecnico e deontologico dei Professionisti. La cerimonia si svolge con la presenza di                                        

250 giovani neo iscritti che pronunceranno il GIURAMENTO Professionale di GALENO. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

COME PARTECIPARE 

Ti aspettiamo per partecipare                         
Tutti insieme,  

al Concerto di Natale                                       

e al  

Caduceo d’Oro  2019 

OBBLIGATORIO Prenotarsi e Ritirare il Biglietto                   

presso gli uffici dell’Ordine a partire dal 14 Ottobre 

p.v. 
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MEDAGLIE alla PROFESSIONE e  GIURAMENTO di GALENO 

Lunedì  16 Dicembre,ore 20.00 – Teatro di San Carlo  – NA 
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MEDAGLIE alla PROFESSIONE e  GIURAMENTO di GALENO 

Lunedì  16 Dicembre,ore 20.00 – Teatro di San Carlo  – NA 
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MEDAGLIE alla PROFESSIONE e  GIURAMENTO di GALENO 

Lunedì 16 Dicembre, ore 20.00, Teatro di San Carlo  – NA 
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