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Proverbio di oggi………                                                                                              
'Na bona matenata fa 'na bona jurnata.                                                            
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SCIENZA E SALUTE 
 

 “STITICHEZZA, DIETA CON ACQUA E FIBRE NON SEMPRE 
AIUTA”, VERO O FALSO? 

Alcune persone che soffrono di stitichezza, cioè non vanno in bagno ogni giorno, sono 
convinte che aggiungere alla propria dieta più acqua e fibre non sia un rimedio valido che 
vale per tutti. Vero o falso?  

 

Risponde la dottoressa Beatrice Salvioli, Gastroenterologa, Unità Operativa Gastroenterologia Clinica di 

Humanitas. 

  

  

Quando si parla di stitichezza, bere tanta acqua e 

mangiare tanta verdura non sempre equivale a migliorare 

il funzionamento dell’intestino – spiega l’esperta. –  

Infatti, la dieta in caso di stitichezza dovrebbe essere  

 sempre personalizzata sulla base del problema che 

induce stitichezza e la percezione di mancato 

svuotamento dell’intestino che, è bene ricordare non dipende 

dalla frequenza delle evacuazioni, tanto che si definisce come 

“normale” un’evacuazione che va dalle tre volte alla settimana a tre volte al giorno.  

Per esempio, in alcune persone, aggiungere più verdure alla propria dieta quotidiana può risultare dannoso, 

come nel caso di chi soffre di Sindrome dell’Intestino Irritabile, perché può provocare fastidiosi gonfiori di 

pancia e, in alcuni casi, provocare anche dissenterie.  

Del resto, le fibre non sono tutte uguali e non hanno tutte gli stessi benefici: per esempio,  

 le fibre insolubili prevalgono nei cereali mentre le fibre solubili prevalgono nella frutta, nella 

verdura e negli ortaggi.  

Nei casi in cui le fibre provochino flatulenza e diarrea, vanno preferite quelle non solubili, come  

 la cellulosa presente per esempio nella crusca, 

 la lignina presente per esempio nelle prugne,  

in quanto non producono idrogeno e sono meno aggredite dalla flora batterica, mentre in ogni caso vanno 

limitati i legumi che sono maggiormente tollerati se decorticati, ovvero senza la cuticola esterna, che si 

possono passare al passapatate o comprare già decorticati. 

In ogni caso, alla dieta con più acqua e fibre andrebbe sempre aggiunta anche l’attività fisica, intesa anche 

come una camminata giornaliera, che stimola la peristalsi intestinale, ovvero il normale movimento 

dell’intestino che riduce il rischio di stitichezza.” 

 

(Salute, Humanitas) 

 

 

VERO 

http://www.humanitas.it/medici/beatrice-salvioli
http://www.humanitas.it/pazienti/info/unita-operative/837-gastroenterologia
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PREVENZIONE E SALUTE 
 

AUTOPALPAZIONE DEL TESTICOLO 

 

CHE COS’È 

 
I tumori del testicolo, anche se rari, rappresentano una delle 

prime cause di mortalità per patologia neoplastica nei maschi 

giovani. I gruppi di età con incidenza maggiore vanno dalla 

nascita a 10 anni, fra i 20 e i 40 anni e oltre i 60 anni.  

Un rigonfiamento o un nodulo indolore da un solo lato, 

riscontrato dal paziente o dal suo partner è il segno o sintomo 

più frequente.  

Sicuramente, per individuare precocemente la presenza di un tumore nel testicolo, due sono le manovre 

essenziali:  

 la palpazione del testicolo da parte di un medico e l’autoesame eseguito dallo stesso paziente. 

Infatti é importante che gli uomini abbiano più cura e coscienza del proprio corpo.  

E l’autoesame sa indirizzarli verso un riconoscimento tempestivo della lesione testicolare. 

Individuazione precoce che sa modificare l’intero corso della malattia. Il “tocco” della prevenzione?  

Ecco le raccomandazioni del National Cancer Institute statunitense per l’autopalpazione, momento che 

andrebbe affrontato dopo una doccia o un bagno caldo, quando i tessuti della borsa scrotale sono rilassati. 

  

COME SI SVOLGE? 

Innanzitutto bisogna porsi dinanzi a uno specchio, per cogliere anche con l’occhio la presenza di 

tumefazioni sospette. 

Ogni testicolo va apprezzato con entrambe le mani: dita indice e medio nella zona inferiore e pollice che 

palpa l’area superiore. Il movimento esploratore dev’essere rotatorio, delicato:  

 non bisogna avvertire alcun dolore. 

Il polo superiore e posteriore del testicolo è sormontato da una morbida struttura granulosa:è l’epididimo, 

un tubulo aggrovigliato che rappresenta la prima sezione del dotto preposto a trasportare il liquido 

seminale.  

A un tatto inesperto, potrebbe essere scambiato per una massa sospetta.  

Nessun timore!  

Rigonfiamenti duri del testicolo, una perdita di volume, una sensazione di pesantezza nello scroto… 

Riscontri che devono spingere a chiedere subito il parere del proprio medico di famiglia e, se è il caso, di 

uno specialista. 

Le masse che possono muoversi liberamente nella borsa scrotale, non collegate ad alcuna struttura interna, 

non sono in genere di natura maligna. 

 
 (Salute, Fondazione Veronesi) 

https://www.fondazioneveronesi.it/magazine/tools-della-salute/glossario-delle-malattie/tumore-al-testicolo
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PREVENZIONE E SALUTE 

CHIRURGIA PLASTICA, anche in ITALIA SPOPOLANO gli 
INTERVENTI “DA SELFIE” 

Sono cresciuti del 15 per cento negli ultimi due anni, stando alla Società Italiana di Chirurgia 
Plastica, Ricostruttiva ed Estetica (SICPRE). Riguardano uomini e donne anche sotto i 30 anni.  
 
Quali sono gli interventi efficaci e quali i rischi del low cost? 
 

Prima dei 30 anni 

Oltre il 40 per cento degli interventi estetici oggi viene effettuato su ragazze 
fra i 18 e i 29 anni che sono alla ricerca del selfie perfetto; secondo la Società 
Italiana di Medicina Estetica, poco meno della metà dei teenager italiani 
ricorrerebbe alla chirurgia estetica per migliorare l’aspetto e un terzo andrebbe dal chirurgo plastico. 

 

Selfie perfetti 

Molti chiedono di cambiare per avere autoscatti ideali, senza dover più neanche 
usare i filtri: gli interventi al naso e alle palpebre sono quelli che vanno per la 
maggiore, ma anche le iniezioni di filler e botulino sono molto richieste per 
correggere i connotati. 
 

Distorsione virtuale 

Purtroppo nelle foto a piccola distanza i tratti del viso vengono distorti, così un intervento per avere un 
naso perfetto in un selfie può rivelarsi un boomerang per l’estetica nella vita vera: una ricerca della Rutgers 
University, in New Jersey, ha dimostrato che la base del naso sembra del 30 per cento più larga in un 
autoscatto rispetto a una foto da una distanza normale, la punta del naso risulta più ampia del 7 per cento. 
 

Interventi al seno 

Protagonista nelle foto sui social di tante ragazze, il seno perfetto è ancora ai primi 
posti fra le richieste al chirurgo: negli Stati Uniti per esempio gli interventi 
superano di gran lunga le liposuzioni.  
La mastoplastica additiva è però un’operazione costosa, per questo è uno dei 
settori in cui c’è maggior ricorso alla chirurgia low cost. Un intervento nel rispetto della prassi ha un costo 
medio che parte dai 7.000 euro, le operazioni eseguite dai finti professionisti vengono vendute a meno 
della metà. 

 

I rischi del low cost 

L’aumento del ricorso alla chirurgia low cost, in ambulatori che non 
rispettano i requisiti di sicurezza, nelle mani di medici inesperti o nelle 
cliniche turche, tunisine o albanesi a prezzi stracciati rappresenta un 
rischio, perché purtroppo a un prezzo basso si associa una bassa qualità. 
Questi interventi sono offerti spesso da medici inesperti, che intervenendo 
in ambulatori chirurgici non autorizzati all’anestesia generale, prescindono 
dai regolamenti sanitari vigenti, oppure non sottopongono i pazienti agli 

opportuni accertamenti pre e post operatori mettono a repentaglio la loro salute. La probabilità di danni 
gravi è alta. 

http://www.sicpre.it/
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Alternative meno invasive 

Un metodo più soft per il seno? Il lipofilling, con cui si usa il proprio tessuto 
adiposo per aumentare di taglia. Si può anche arricchire il tessuto con staminali 
o con plasma ricco di piastrine, aumentando così l’attecchimento del grasso del 
69 per cento e rallentandone perciò il riassorbimento, per buoni risultati anche 
nel lungo periodo (una parte del tessuto adiposo inserito per aumentare il 
volume viene infatti pian piano riassorbita). 

 

Gli uomini e i capelli 

Le donne che cercano la foto perfetta per i loro post sono la maggioranza, ma 
non mancano gli uomini; in questo caso la richiesta che va per la maggiore è una 
soluzione per la perdita dei capelli, il cruccio più grosso proprio per gli italiani 
che, fra gli europei, sono quelli che più temono la calvizie. 
 

Calvizie: gli interventi «giusti» 

Anche in questo caso, le soluzioni low cost non sono granché efficaci. «I rimedi 
proposti per il trattamento della perdita dei capelli prima di arrivare al trapianto 
sono tanti, ma ben pochi sono quelli basati su valutazioni scientifiche serie.  
Un metodo che si è dimostrato in grado di aumentare di circa il 30 per cento la 
densità dei capelli è l’uso delle cellule staminali follicolari del cuoio capelluto, prelevate da micro-biopsie, 
separate e poi reiniettate come micro-innesti cellulari di bulbi capilliferi.  
Prima di scegliere qualsiasi opzione, però, è sempre meglio valutare se abbia o meno prove di efficacia. 
(Salute, Corriere) 
SCIENZA E SALUTE 
 

LIQUIRIZIA:   consumo in eccesso non fa bene al cuore 

La Food and drug administration (Fda), agenzia statunitense che regola il cibo e i farmaci, ha 
diramato un avvertimento importante per gli amanti della liquirizia: una “overdose” potrebbe 
portare a gravi problemi cardiaci.  

Specie per le persone sopra i 40 anni una dose eccessiva può comportare aritmie 
gravi.  
E con un consumo di liquirizia pari a 57 grammi al giorno, per due settimane,  si 
rischia il ricovero in ospedale.  
La liquirizia, spiega il comunicato Fda, contiene la GLICIRRIZINA, un composto 
contenuto nella radice che  
 fa abbassare i livelli di potassio nel sangue.  

Quando questo succede alcune persone mostrano ritmi cardiaci anormali, pressione alta, letargia e 
insufficienza cardiaca. 
“Lo scorso anno – spiega Linda Katz, esperta dell’Fda – l’agenzia ha ricevuto un report su un appassionato 
di liquirizia che ha avuto problemi medici dopo l’assunzione.  
E diversi lavori scientifici hanno legato questo alimento a problemi di salute sopra i 40 ani, soprattutto in 
chi ha già precedenti di problemi al cuore o pressione alta.  
I livelli di potassio comunque tornano normali in breve tempo quando si termina l’assunzione”. 
 (Salute, Nutri e Previeni) 
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CONVEGNO ISCHIA PHARMA 2020, Ischia 3-5 Aprile 

L’ Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli ha organizzato il  Congresso  
“ISCHIA PHARMA 2020 – Terza Edizione”    
 

l’Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli ha organizzato il  Congresso  
“ISCHIA PHARMA 2020 – III° Edizione”  che si terrà a Ischia – Località Lacco 

Ameno dal 3 al 5 Aprile 2020 presso la sede Hotel Reginella e San 
Montano.   
 
Il convegno sarà incentrato sulla seguente tematica:     

EVOLUTION PHARMACY 
Servizi, Web, Aderenza Terapeutica  

 

 La Farmacia come Hub dei servizi assistenziali  
 Il farmaco non più semplice prodotto ma modello complesso di assistenza  
 Presa in carico del paziente cronico  
 Aspetti previdenziali alla luce delle novità legislative in ambito farmaceutico 
 Web e Vendita online 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli                         

La Bacheca 

COME PARTECIPARE 
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ORDINE: 

IN RISCOSSIONE LA QUOTA SOCIALE 2020 

E’ in riscossione la quota sociale 2020 di EURO 155,00 di cui Euro 
113,20 per l’Ordine e Euro 41,80 per la FOFI. 
 

Si Comunica che in questi giorni, Equitalia, Agente della riscossione dell’Ordine della Provincia 
di Napoli, sta recapitando l’avviso di pagamento relativo la Tassa di iscrizione all’Ordine per 
l’anno 2020. 

Il pagamento sarà possibile effettuarlo entro il 29 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. 

 

 
 

 
 

 

                                                                  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
al seguente link: 

http://www.ordinefarmacistinapoli.it/news/1381-quota-sociale-2020 

QUOTA SOCIALE 2020 

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-2020
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Crediti ECM : farmaDAY AUTOFORMAZIONE 2020 

Autoformazione e farmaDAY  

 

 

 
 

I crediti formativi ECM acquisiti con AUTOFORMAZIONE per l’anno 2019,   
(fino ad un massimo di 30CF) 

 attraverso la lettura del FarmaDAY,  
saranno visibili sull’account personale nella banca dati del COGEAPS entro MARZO 2020. 

 

Visto il successo di questa iniziativa che consente di acquisire crediti formativi attraverso la 

lettura quotidiana del FARMADAY e di facilitare, di conseguenza, il soddisfacimento 

dell’obbligo formativo, il Consiglio Direttivo dell’Ordine ha deliberato di proseguire con 

questa iniziativa anche nel triennio 2020-2022. 

 

 

 

Per aderire è sufficiente ottemperare alle seguenti fasi: 

1. richiedere via e-mail di aderire all’autoformazione a: 
infoecm.ordna@gmail.com 

2. Alla Tua richiesta di adesione Ti sarà inviato via e mail il format da   compilare, 
firmare e reinviare al precedente indirizzo e mail; 

3. inviare contemporaneamente una copia di un documento d’identità valido. 
4. completata la procedura di adesione, a fine anno, troverai i crediti acquisiti nel 

Tuo Status Formativo Individuale che potrai richiedere alla Segreteria ECM sempre 
al suddetto indirizzo. 

  

 

1. Se hai ottemperato alle precedenti fasi necessarie per aderire (1,2,3,4) e la 
documentazione inviata non presenta errori,                                                                                  

NON riceverai alcuna risposta immediata                                                                                   
perché è necessario attendere la conclusione del progetto. 

 

2. A fine progetto troverai i crediti formativi direttamente sul Tuo account personale 
della banca dati COGEAPS. 

 

Ti ricordo che il servizio  è GRATUITO. 

 

COME ADERIRE 

 AVVISO 

SE HAI GIÀ ADERITO 

mailto:infoecm.ordna@gmail.com
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Ordine:  Campagna di Informazione e Prevenzione 
sull’Infezione da Coronavirus 

 

 

Consegnata 
alle Farmacie 

della 
Provincia di 

Napoli la 
locandina e i 

volantini sulla  

“Campagna 
informativa 
sull’infezion

e da 
Coronavirus 
2019-nCoV” 

 

 

 

 


