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ACQUA E LIMONE AL 
RISVEGLIO: QUALI BENEFICI? 

Una tempesta di benefici in un bicchiere d’acqua.  
Bere il succo di un limone diluito nell’acqua ogni mattina è 
una pratica raccomandabile per mantenere l’organismo in salute. Ancora 
prima della colazione, è bene dunque cominciare la giornata con questo 
“elisir” al quale, perché no, aggiungere anche un cucchiaino di miele.  
«Il beneficio deriva soprattutto dall’assunzione di acqua: una buona 
idratazione è fondamentale per il corretto funzionamento dell’organismo». 
Nel corso della giornata si perdono liquidi ed «è preferibile reidratarsi gradual-
mente a partire proprio dal risveglio quando l’organismo, a completo digiuno, 
è più recettivo per accogliere un nutriente così importante». Vengono attribuiti 
a questo mix numerosi benefici che riguardano diverse funzioni biologiche:  
 il limone aiuta il transito intestinale,  
 rafforza le difese immunitarie per la presenza di vitamina C,  
 ha un effetto energizzante,  
 elimina le tossine e stimola il fegato a lavorare meglio.  

L’azione benefica comincia dalla bocca: elimina infatti i batteri che si formano 
di notte e, dal momento che è molto acido, è giusto che sia diluito bene 
affinché non corroda lo smalto dei denti. Inoltre il limone è un 
antinfiammatorio naturale perché abbassa i livelli di acido urico responsabile 
delle infiammazioni e combatte addirittura stress e depressione. 
 PER IDRATARSI L’ACQUA DEVE ESSERE LA PRIMA SCELTA 
«Molti degli effetti descritti sono sicuramente da confermare con studi 
validati. Di sicuro una buona idratazione protegge e lubrifica cervello, muscoli 
e articolazioni. Per mantenere l’idratazione l’acqua è «la prima scelta e con 
il limone, o le spremute di agrumi in generale, i centrifugati di frutta e/o 
verdura si possono aggiungere vitamine indubbiamente utili». 
Dopo aver bevuto acqua e limone, si può passare alla colazione, il proverbiale 
pasto più importante della giornata. (Salute, Humanitas) 

                                                                                                                          

Proverbio di oggi………                                                                              

L'amico è comme' 'o 'mbrello:                                                              

quannno chiove nun o truove maje. ... 

 

http://www.humanitas.it/enciclopedia/vitamine/8169-vitamina-c-acido-ascorbico
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PREVENZIONE  E  SALUTE 

CELLULITE: COSÌ FAN TUTTE 

Affligge la maggior parte delle donne che spesso la combattono con rimedi last minute.                         
È meglio occuparsene ora, per tempo. Ecco come e perchè. 
 
La cellulite è un sintomo da non sottovalutare.  
Bisogna cominciare a preoccuparsene durante i mesi invernali per non trascinare il 
problema fino alla fatidica prova costume. 
Questi mesi, perfetti per mascherare il democratico inestetismo che colpisce nove 
donne su dieci, possono essere utili per combatterlo. 
Le tante cause della cellulite necessitano un approccio serio, globale e a lungo 
termine.  A partire dai trattamenti quotidiani con creme specifiche. 
Da un’osservazione clinica via internet si è visto che  
“su 1564 risposte il 68% delle donne con cellulite ha dichiarato di subirne i danni 
psicologici.  

 Mentre il 90% fa di tutto per mandarla via: antidepressivi, diete insensate, 
trattamenti che creano più danno che altro”. 

La cellulite è un sintomo d’inquinamento cellulare che può degenerare in una 
patologia estetica. 
Il lipoedema, una delle maggiori malattie croniche del nostro tempo, è 
caratterizzato dall’evoluzione di masse adipose importanti che alterano forma e funzioni. 
Quindi prima che diventi un problema serio è meglio occuparsene in tempo. Perché combattere 
sovrappeso, eccessi di zuccheri e inquinamento, che favoriscono accumuli di grasso e scorie, non è una 
guerra lampo. Parola d’ordine, depurazione.  
Il percorso coniuga depurazione alimentare e medicina rigenerativa:  

 energia luminosa e microinnesti connettivali che stimolando le staminali, ringiovaniscono le cellule e 
rigenerano i tessuti. 

Sono tanti, comunque, i trattamenti estetici efficaci. 
 La Carbossiterapia che favorisce il drenaggio linfatico e lì eliminazione di liquidi. 
 La Smooth Shape, terapia laser che liquida le cellule adipose che poi vanno via con i massaggi. 
 la Pressoterapia, un’armatura che una volta indossata preme fino a smuovere la circolazione venosa e 

linfatica e ridurre così la ritenzione idrica. 
 l’Endermologie contro la stasi di liquido nel corpo, una stimolazione meccanica sulla cute per eliminare 

le scorie nel tessuto sottocutaneo. 
 la Mesoterapia, invece, agisce tramite somministrazione intradermica, con delle minuscole siringhe o 

multiniettori a 18 aghi, di specifici farmaci che sciolgono i ristagni. 
 la Microterapia inietta una soluzione ipersalina che richiama i liquidi per osmosi e li elimina. 
 l’Elettroforesi è una tecnica non invasiva che inoltra i medicinali in profondità attraverso una corrente 

elettrica dedicata.  
Ma non c’è un metodo anticellulite che tenga senza sport.  
 La Cronomorfodieta favorisce un dimagrimento a zona, tramite un approccio alimentare e un 

allenamento in orari in cui gli ormoni predispongono all’utilizzo dei grassi a scopo energetico. 
Ecco come allenarsi: 
 meglio gli esercizi variegati, molte ripetizioni (15-20) e frequenza cardiaca costante. 
 L’allenamento aerobico a intensità invariata è efficace per bruciare i grasso sottocutaneo, 
 l’interval training ad alta intensità elimina più facilmente quello viscerale, tipico del maschio. 
 Meglio dello spinning è la cyclette orizzontale o l’attività in acqua. (Salute, La Repubblica) 
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PREVENZIONE  E  SALUTE 

I 10 CONSIGLI del Geriatra: come Limitare i Pericoli in Casa 

Ecco come limitare i pericoli e realizzare una casa a misura di anziano. Dai tappeti alle 

scarpe, gli accorgimenti da adottare per ridurre i rischi. 

Vergogna. Sensazione di non saper badare a se stessi. E ansia, con il timore 
di trovarsi di nuovo per terra e di dover disturbare gli altri. Esiste un quadro 
psicologico, la sindrome ansiosa post-caduta, che può influire 
pesantemente sulle possibilità di recupero della persona anziana.  

Il rischio maggiore è proprio nell’auto-imposizione della posizione seduta, o comunque di limitare i propri 
movimenti a pochi passi, proprio per la paura di cadere nuovamente. 
Il fenomeno ovviamente, può avere anche un’impatto sul fisico, in particolare sui muscoli delle gambe che 
non vengono più allenati dal normale movimento con conseguente calo della forza muscolare e aumentato 
rischio di ritrovarsi in terra, anche per una semplice e teoricamente gestibile perdita di equilibrio. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

La cucina è l’ambiente più pericoloso 
della casa, visto che in essa avviene il 
38% degli incidenti domestici. 
Segue il bagno dove si concentrano 
quasi due eventi su tre. 
Per quanto riguarda le sole cadute, 
proprio la toilette rappresenta l’ambito 
più a rischio, con circa due eventi su tre 
tra le mura domestiche. 
In quasi un caso su tre i pericoli si 
corrono soprattutto quando si fa il 
bagno e la vasca, massima attenzione 
bisogna averla anche quando si esce 
dall’acqua. 

L’altro ambiente ad alto rischio è la 
camera da letto, soprattutto la notte, 
quando la luce si fa fioca e i riflessi di chi 
è assopito non sono ottimali. 
Per questo occorre che la casa  di una 
persona anziana, specialmente se vive 
da sola, sia “sotto controllo” con sistemi 
anche sonori che avvisino se acqua, gas 
o altro rimangono aperti per errore in 
cucina occorre che ogni cosa sia a 
portata di mano e l’anziano non sia 
costretto ad utilizzare sgabelli o altro per 
non rischiare di cadere o di avere crisi 
vertiginose che ne alterano l’equilibrio. 
In bagno bisogna che il pavimento sia 
antisdrucciolo e in grado di assorbire 
eventuali sgocciolamenti. 

L’accesso a bagno e doccia (sempre meglio 
la seconda se possibile con un seggiolino per 
stare comodi sotto il getto d’acqua) deve 
essere semplice con maniglioni robusti e ben 
saldati che possano dare sostegno se si 
perde l’equilibrio. 
Poi è fondamentale che non ci siano fili che 
corrono sul pavimento, che si eliminino i 
tappeti e che il frigorifero contenga una 
sufficiente varietà di alimenti, in primo luogo 
frutta e verdura, per assicurare tutto ciò che 
serve all’organismo nella terza età. 
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SCIENZA  E  SALUTE 

PERCHÉ CON IL TEMPO CI SI BACIA DI MENO? 

Tranquilli: non significa che l’amore per il proprio compagno stia sfumando e che sia 
ora di ricominciare a guardarsi intorno. 

Al contrario. Secondo uno studio, all’inizio di una relazione l’impulso a baciarsi 
spesso è dettato dalla necessità organica e inconscia di capire se il partner sia 
davvero quello giusto da un punto di vista genetico. Le donne, in particolare, 
sono infatti maggiormente attratte da uomini con un codice genetico molto 
diverso dal loro, in quanto tale unione aumenta la probabilità di concepire figli 
sani, e quindi sono molto desiderose di scambiarsi baci. Per questo quando si ha 
la certezza di aver incontrato il proprio compagno di vita, l’impulso a verificarlo si affievolisce sempre più.  

OSSITOCINA. Lo studio ha infatti rilevato che il 18% delle coppie sposate possono trascorrere anche 
un’intera settimana senza baciarsi, e che le effusioni del 40% di loro durano non più di cinque secondi. Ciò 
nonostante, secondo un altro studio, due partner sposati o conviventi che si baciano spesso hanno livelli 
minori sia di stress sia di colesterolo, e un livello maggiore di ossitocina, il cosiddetto “ormone 
dell’amore”. Meglio baciarsi! (Salute, Humanitas) 
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PREVENZIONE  E  SALUTE 

LA DOLCE NAPOLI: la Pasticceria Napoletana 

Di origine nobile o plebea, la pasticceria della città del Vesuvio è ricca e golosa, e dà il meglio 
di sé durante le feste: ecco 5 dolci che dovete assolutamente provare. 

I dolci del Natale nel capoluogo partenopeo evocano storie di suore operose e ricette antiche, come nel 
caso del Divino amore (di mandorle, dal tipico colore rosa), nato nell’omonimo monastero domenicano 
fondato agli inizi del XVIII secolo, oppure rimandano all’antica Grecia, come nel caso degli struffoli. 
In realtà sono in molti, anche in questo periodo, a preparare l’iconica pastiera tipica di Pasqua, o la 
rivisitazione della sicilianissima cassata.  
E inoltre non mancano i classici che qui si gustano tutto l’anno, dal babà alle sfogliatelle o anche i delicati 
fiocchi di neve ripieni di crema dalla ricetta segreta e il medaglione di cioccolato di Scaturchio, il 
ministeriale, farcito con un liquoroso composto di ricotta, frutta e  nocciole. 
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Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli                         

La Bacheca 

Sostienici con il Tuo 5x1000 
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MASTER di II livello GALENICA MAGISTRALE                                     
ed OFFICINALE 

Scadenza del Bando 15 Gennaio. 
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CADUCEO D’ORO 2019 -  PANEL DEGLI SPONSOR 

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

Si ringraziano tutte le aziende per la sensibilità avuta nel patrocinare questa cerimonia rivolta alla 
valorizzazione dell’intera Categoria e rendendo lo sforzo dell’Ordine per nulla oneroso.  

CONTRIBUZIONI  VOLONTARIE  A  FAVORE  della  MANIFESTAZIONE 
 

 


