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Alzheimer e qualità del SONNO: quale legame? 

C'è grande attenzione al tema del sonno frammentato e interrotto: 
può essere una spia precoce di demenza? 
 
Un evidente peggioramento della qualità del sonno in età avanzata potrebbe 
essere un segnale di un aumentato rischio di futura diagnosi di Alzheimer.  
Ne sono convinti i ricercatori che hanno confermato che esiste una relazione 
tra un sonno frammentato e poco ristoratore e il rischio di formazione di 
placche amiloidi, gli accumuli di una proteina dall'effetto 
neurotossico caratteristici di questa demenza. 
In che modo i disturbi del sonno sono legati alla malattia?  
Ne sono soltanto un sintomo precoce o hanno un ruolo nella sua origine? 
PULIZIE MANCATE: È noto che il sonno profondo favorisce la rimozione di 
scorie e tossine da parte del liquido cerebrospinale, il fluido trasparente e 
incolore che irrora il sistema nervoso centrale. Dormire male potrebbe quindi 
contribuire al rischio di sviluppare demenze? 
Dopo aver analizzato la qualità del sonno di 32 adulti sani nei decenni  dei 60, 
70 e 80 anni, i ricercatori si sono accorti che i volontari che iniziavano ad 
accusare un sonno più discontinuo e una minore quantità di sonno a onde 
lente, spesso indicato come "sonno profondo", avevano maggiori probabilità 
di mostrare un aumento di placche beta amiloidi nel cervello. 
CAUSA O CONSEGUENZA? Nello studio pubblicato su Current Biology, i 
ricercatori suggeriscono due parametri da tenere d'occhio:  
 la quantità di sonno profondo non-REM (caratterizzato cioè, dall'assenza 

di rapidi movimenti oculari) 

 l'efficienza generale del sonno, ossia il tempo trascorso proprio a 
dormire, e non a fissare il soffitto.  

Insieme descrivono la qualità del sonno, che sembrerebbe essere legata alla 
salute, anche futura, del cervello. Se la scoperta fosse confermata, una 
maggiore attenzione al riposo notturno potrebbe aiutare nelle diagnosi 
precoci dei disturbi neurodegenerativi, e rivelarsi una forma di prevenzione.  

                                                                                                                                           

Proverbio di oggi………                                                                                                      
S'è aunito ‘o strummolo ‘a tiriteppola e ‘a funicella corta 

 
continua su: https://www.fanpage.it/napoli/i-proverbi-

napoletani-piu-belli/ 

https://www.fanpage.it/            

https://www.cell.com/current-biology/fulltext/S0960-9822(20)31171-4?_returnURL=https%3A%2F%2Flinkinghub.elsevier.com%2Fretrieve%2Fpii%2FS0960982220311714%3Fshowall%3Dtrue
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SCIENZA  E  SALUTE 

La POLIPILLOLA, ARMA per FAVORIRE L’ADERENZA                  
alle CURE e PROTEGGERE il CUORE 

Le associazioni precostituite possono aiutare a rispettare i trattamenti se colesterolo e 
pressione sono da controllare. Importante studiare l’approccio ideale per ogni 
paziente 
 
Qualche tempo fa, sul New England Journal of Medicine, è stata pubblicata una 
ricerca che dimostra come proprio grazie all’associazione precostituita di 
diversi principi attiva in una sorta di “pillolone” si riesce a controllare meglio 
nel tempo ipertensione e colesterolo, due dei principali nemici della salute del 
cuore.  
La “polipillola” studiata nel lavoro scientifico contiene farmaci per ridurre la pressione insieme ad 
una statina per ridurre il colesterolo cattivo o LDL. Ora, la ricerca italiana conferma come questo approccio 
si possa rivelare molto utile per migliorare l’aderenza terapeutica, e di conseguenza un miglior controllo 
dei diversi fattori di rischio associati.  
La presenza combinata di ipercolesterolemia ed ipertensione, ad es., rappresenta un “cocktail” 
pericolosissimo per il rischio infarto, amplificando e sommando i pericoli per il cuore, e per raggiungere gli 
obiettivi pressori e lipidici desiderati occorre spesso assumere diversi farmaci, che oggi possono anche 
essere offerti in associazioni precostituite, con un miglioramento dell’aderenza terapeutica, soprattutto 
nei pazienti cronici.  
Uno studio clinico apparso recentemente su Hypertension dimostra per l’ipertensione, ad es., che un terzo 
degli americani che godono di programmi assicurativi non assume regolarmente le terapie prescritte.  
Per quanto riguarda il controllo dell’ipercolesterolemia una recente ricerca apparsa su  Journal of 
the American Heart Association dice che solo uno su tre tra i soggetti che hanno già avuto un infarto 
assume regolarmente le terapie per abbassare i valori e che la percentuale di “non aderenti” raddoppia 
quando si parla di prevenzione primaria in soggetti a rischio, che cioè debbono limitare i pericoli di andare 
incontro a infarti o ictus. 

 Aderenza vuole dire successo della terapia e risparmio di denaro per i risultati in termini di 

guarigione,  
 Non Aderenza vuole dire inefficacia e costi enormi per le conseguenze della mancata assunzione 

dei farmaci. 
PIÙ ATTENZIONE AL RAPPORTO MEDICO-PAZIENTE 
La lotta alle cronicità, che spesso si associano, è una delle grandi sfide della medicina sul territorio. 
Secondo i dati Istat del 2017, il 66% degli over 75 soffre di più di una patologia cronica e gli over 85 hanno 
una DDD (dose definita giornaliera di farmaco) di 3.8 (il che significa quasi 4 somministrazioni al giorno). 
L’importante è quindi la massima “interazione” tra medico e paziente e che il curante e la persona con 
fattori di rischio scelgano assieme l’approccio migliore.  
Contano in questo senso diversi fattori per il successo della terapia di controllo dei fattori di rischio 
cardiovascolari, come il fatto che la condizione patologica si esprima o meno con sintomi chiari, il numero 
di farmaci somministrati ed il numero di dosi giornaliere, l’atteggiamento personale del paziente che 
solitamente non assume i farmaci in modo corretto solo perché li dimentica o perché ritiene che siano 
superflui. Pur se non è possibile definire una strategia univoca di sicuro success o, pare che meno 
compresse, meno farmaci non indispensabili ed una solida educazione della terapia attraverso un forte 
rapporto medico-paziente sono indispensabili per arrivare al risultato voluto, con una diminuzione del 
rischio per il singolo.  
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Dall’analisi dei principali studi clinici pubblicati emerge come una “polipillola” che contenga al suo interno 
diversi principi attivi ad azione potenzialmente positiva su diversi meccanismi che entrano in gioco nella 
genesi dell’ipertensione e dell’ipercolesterolemia possa migliorare l’aderenza alle cure nei soggetti a 
rischio cardiovascolare, con conseguente riduzione dei parametri legati ai diversi fattori di rischio.  
La sfida della comorbilità, insomma, si può combattere meglio anche con un più efficace e semplificato 

approccio a ipertensione e colesterolo, attraverso una polipillola su misura per influire su diversi 
meccanismi. Oltre a favorire l’aderenza, si possono verificare effetti positivi sul possibile rischio 
cardiovascolare , migliorando l’impatto della terapia medica preventiva . (Salute, La Repubblica) 
 

PREVENZIONE  E  SALUTE 

COME SI SVOLGE UNA VISITA ODONTOIATRICA?  

La visita dal dentista è uno strumento molto utile per prevenire i problemi di salute orale, 
come i disturbi e le patologie che colpiscono i denti.  
Andrebbe ripetuta almeno una o 2 volte all’anno, in modo da permettere 
allo specialista di ispezionare correttamente il cavo orale e verificare lo 
stato di salute generale della nostra bocca. 
Approfondiamo l’argomento con gli specialisti del Dental Center di 
Humanitas Rozzano. 

La visita odontoiatrica non serve “solo” quando c’è un problema 
La visita permette allo specialista di verificare se, all’interno  del cavo orale, 
sono presenti problemi come carie, tartaro, placca e infezioni batteriche.  
In età pediatrica, la visita serve soprattutto a controllare che i denti stiano 
crescendo correttamente, nello spazio giusto, alla giusta velocità. In caso contrario, lo specialista vedrà se 

proporre apparecchi fissi o mobili, che riallineeranno i denti, così da favorire una masticazione corretta e 
una giusta chiusura dell’arcata dentale. 
In età adulta, la visita serve principalmente per preservare la dentizione naturale dai danni della 
masticazione, del deterioramento dello smalto, delle malattie gengivali e, semplicemente, del tempo che 
passa. 
In caso di perdita di uno o più denti, la visita odontoiatrica servirà a pianificare l’intervento più adeguato 
alla singola situazione, come ad esempio l’otturazione, l’inserimento di una capsula, o l’utilizzo di impianti 
protesici. 
In generale, però, la visita odontoiatrica non dovrebbe essere presa in cons iderazione solo quando c’è 
effettivamente un problema, sia che si tratti di un mal di denti, o di un sanguinamento gengivale: come in 
tutte le cose, prevenire è meglio di curare.  
Visita odontoiatrica: come si svolge? 
La visita odontoiatrica esamina lo stato generale della dentizione, delle gengive e del cavo orale. Può 
seguire un’accurata pulizia dei denti, fatta da un igienista dentale, che servirà a rimuovere dallo smalto la 
placca e il tartaro. 
Lo specialista controllerà l’eventuale rischio o la presenza di problemi come la carie, le gengiviti, o le 
parodontiti. Se presenti, cercherà la soluzione ottimale di caso in caso. Durante la visita lo specialista può 
illustrare al paziente come lavarsi correttamente i denti e come correggere eventuali suoi comportamenti 
errati nell’igiene dentale. 
Dopo la visita e l’eventuale igiene, se necessario, lo specialista può richiedere un’ortopantomografia, 
ossia una radiografia delle arcate dentali, che servirà a individuare problemi invisibili a occhio nudo come 
carie nascoste, lesioni dell’osso mascellare, cisti o tumori, oppure per verificare il corretto allineamento 
delle arcate.  (Salute, Humanitas) 

https://www.humanitas.it/centri/centro-odontoiatrico
https://www.humanitas.it/centri/centro-odontoiatrico
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PREVENZIONE  E  SALUTE 

Pilates, la disciplina che fa bene (anche) al CUORE 

Non solo per tonificare, gli esercizi ideati da Joseph Pilates fanno bene all’apparato 
cardiocircolatorio e alle articolazioni. Benefici anche per le donne in gravidanza e i pazienti 
con Parkinson 

 

Beyoncé, Emma Stone e poi campioni dello sport come 
Ronaldo e i tennisti Maria Sharapova e Roger Federer e più 
recentemente Elisabetta Canalis lo hanno scelto come 
metodo per mantenersi in forma. Ma il Pilates fa molto di più:  

 allunga, migliora la postura, tonifica, rilassa e fa bene 
anche al cuore soprattutto se c’è un eccesso di peso.  

A far emergere questo beneficio cardiovascolare è un recente studio pubblicato su American Journal of 
Hypertension che ha preso in esame gli effetti del Pilates su un gruppo di giovani donne obese, categoria 
particolarmente a rischio di ipertensione e complicazioni cardiovascolari. 

Chi è sovrappeso abbandona la palestra 
La prevalenza dell'obesità nei giovani adulti è diventata un problema sanitario in molti paesi, peggiorato 
tra l’altro nei mesi di lockdown.  
Anche se sappiamo tutti quanto sia importante muoversi per mantenere in salute l’apparato 
cardiovascolare, le donne in sovrappeso tendono ad abbandonare l’attività fisica probabilmente perché si 
sentono poco adeguate rispetto alle altre donne più magre oppure perché fanno troppa fatica a svolgere 
attività aerobica in genere consigliata per perdere peso. 

Lo studio 
Ora, però, la ricerca scientifica ci fa scoprire che anche il Pilates può avere effetti benefici a livello 
cardiaco.  

Pilates e cuore 
Questo è il primo studio che dimostra come l’allenamento di Mat Pilates riesca a ridurre 
significativamente la rigidità arteriosa e la pressione sanguigna, inclusa quella centrale (aortica). 
"L’effetto cardiocircolatorio del Pilates - è strettamente collegato all’attività respiratoria che caratterizza 

tutti gli esercizi di questa disciplina e che migliora la circolazione.  
Con la respirazione Pilates non solo inspiriamo dal naso ed espiriamo dalla bocca ma attiviamo una 
respirazione forzata coinvolgendo tutti i muscoli compresi quelli accessori che in genere non utilizziamo".  

I benefici 
Dunque, tanta popolarità non è dovuta soltanto ad una moda ma ai benefici concreti che chi pratica 
Pilates sperimenta nella propria vita. Gli esercizi, ideati dal trainer tedesco Joseph Pilates nel secolo 
scorso, si concentrano sulla forza addominale, il cosiddetto ‘core’ ma anche sulla flessibilità, sulla postura, 
con un’attenzione particolare per la respirazione.  
"Con le tecniche di Pilates si va a lavorare sulla muscolatura profonda posturale”.  
“Quindi, chi inizia ad allenarsi per un benessere generale ottiene poi un miglioramento della postura, 

acquisisce un allineamento, si tonifica e mantiene la giusta postura durante la giornata”.  
Ma a rendere questa disciplina così efficace per un target di persone molto ampio è la possibilità di 
‘personalizzare’ gli allenamenti:  
“Affidandosi ad istruttori preparati - possiamo studiare il programma di allenamento più adatto a ciascuna 
persona in base alle sue problematiche come se creassimo un abito su misura". 
 
 

https://www.repubblica.it/argomenti/pilates
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Fa dimagrire? 
 Di certo chi vuole dimagrire non si iscrive ad 
un corso di Mat Pilates, eppure tutti coloro 

che lo praticano sono spesso in buona forma 
fisica. “Con il Pilates - chiar isce Misciglia - il 
dimagrimento avviene più lentamente che con 
l’attività aerobica ma dobbiamo tener 
presente che spesso la pancetta può essere 
anche un problema posturale oltre che di 
accumulo di grasso. Quindi, se si lavora sulla 
postura la pancia arretra perché allenando i 
muscoli del ‘core’, cioè quelli della cintura 
addominale, è come se costruissimo un 
bustino che potenzia la struttura muscolare e 
sostiene la colonna”. Così facendo anche la 
pancia rientra in sede. 

 Come un massaggio anti-stress 

Spesso chi esce da una lezione di Pilates riferisce di sentirsi come se avesse appena fatto un massaggio. E’ 
l’effetto anti-stress che regala questa disciplina. “C’è un pompaggio maggiore dell’ossigeno e di 
conseguenza anche il sistema linfatico lavora meglio, si scaricano le tossine e si eliminano le tensioni e le 
contratture liberando di nuovo la circolazione e favorendo una ripulitura generale”, spiega l’esperta. 
  
La sindrome dello stretto toracico 
Un tipico disturbo che si può alleviare grazie agli esercizi di Pilates è la  sindrome dello stretto 
toracico causato dalla compressione dei vasi sanguigni o dei nervi che passano appunto per la gabbia 
toracica. “Grazie alla respirazione e a movimenti ben precisi - specifica Misciglia - si riattiva la circolazione 
dell’ossigeno e si riesce ad avere una decompressione dei nervi”. Il Pilates è molto utilizzato per trattare 
vari disturbi articolari: “Si lavora in stabilità e poi in mobilità agendo sul cingolo scapolare, cioè spalla, 
scapola, sterno e clavicola per dare sollievo a chi spalle troppo alte o assume posizioni cifotiche”, dice la 
trainer. 
  
Il sollievo della donna in gravidanza 

 Un altro ambito nel quale il Pilates fa proseliti sono le donne in gravidanza: “Gli esercizi aiutano a 
mantenere la schiena nella posizione corretta evitando iperlordosi, favoriscono l’allineamento degli arti 
inferiori con beneficio pelvico e poi la tecnica di respirazione è di grande aiuto perché se il bambino è 
posizionato con i piedi sullo stomaco, per esempio, favorisce l’allentamento della pressione”.  
Inoltre, consente di allenarsi in sicurezza e in questo modo i muscoli non subiscono il peso della pancia 

 Parkinson  
Ma questa disciplina viene utilizzata anche in ambito strettamente medico: “Lo usiamo per trattare ernie, 

spondilomi, in post chemioterapia e anche nel Parkinson realizzando protocolli personalizzati su ogni 

paziente”, spiega l’esperta. Nel Parkinson, per es., si tengono lezioni individuali utilizzando il Reformer, un 

attrezzo dotato di molle per spostare il carrello e di cinghie e pulegge che servono ad impostare il lavoro a 

seconda delle esigenze, costruendo un training ‘su misura’. Nel caso dei pazienti con Parkinson, si lavora 

con i piedi appoggiati sulla Foot-barre creando delle varianti semplici che fanno muovere un arto per volta 

in modo da stimolare il controllo motorio.  (Salute, la Repubblica) 
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CONVOCAZIONE ASSEMBLEA PER 
RINNOVO CONSIGLIO DIRETTIVO E 

COLLEGIO REVISORI DEI CONTI 

Le votazioni si svolgeranno presso la sede dell’Ordine, Via Toledo 156-Napoli:  

 

Le disposizioni, le procedure e le modalità per lo svolgimento delle elezioni di rinnovo degli organi 
istituzionali dell'Ordine sono consultabili sul sito dell'Ordine nella sezione Amministrazione 

Trasparente/Disposizioni Generali. 

http://www.ordinefarmacistinapoli.it/news/2793-speciale-elezioni 

 

Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli                         

La Bacheca 

DI NAPOLI 

  Il seg gio n on è  st ato  co st itu ito per assen za di elet tor i    Sabato 2 6 Settembre  dal le ore 8.00  al le ore  18.00  

  Domenica 27   Settembre  da lle ore 8.00  al le ore  18.00  

  Lunedì 28  Settembre  dal le o re 8.00 al le ore  18.00  

 

http://www.ordinefarmacistinapoli.it/news/2793-speciale-elezioni
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CAMPAGNA di PREVENZIONE: INFLUENZA 2020-2021 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Nei prossimi 
giorni sarà 
consegnata 

alle 
Farmacie 

della 
Provincia di 

Napoli la 
locandina 

sulla  

Campagna 
Antinfluenzale 

2020-2021 
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Lega Ambiente, Ordine, Federf arma: al  via il progetto               
“A SCUOLA SICURI E SOSTENIBILI” 

 

 
 
 
 

 

 


