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VITA DA SPIAGGIA,                                 

CHE COSA MANGIARE E BERE 

PER RESISTERE AL CALDO 

Siete tra gli “irriducibili” della spiaggia che arrivano al mattino 
per tornare a casa quando il sole è ormai basso?  

Non bisogna prestare attenzione solo al sole ed alle scottature, ma anche 
all’alimentazione per resistere tutto il giorno 
sulla spiaggia.  
Di seguito una lista di tutti gli accorgimenti da 
adottare per nutrirsi e idratarsi in maniera 
adeguata quando si fa vita da spiaggia e il 
menù corretto - bevande comprese - per 
reintegrare l’energia risucchiata da sole e bagni. 
Prima regola, per assicurarsi che i cibi - specie se deperibili - non siano guastati 
dalle alte temperature, munirsi della borsa frigo che va tenuta all’ombra o 
quanto meno sotto un asciugamano.  

COME RIEMPIRLA? Prediligere frutta molto ricca di acqua come l’anguria 

che può divenire anche la base di un’insalata con la feta, un formaggio 
proteico e una ricarica di sodio per reagire alla sudorazione. 
Per uno spuntino nutriente, prediligere un kebab vegetariano con formaggio, 
cetrioli, insalata e pomodori o con humus, ricco di proteine, che, in alternativa 
al kebab, si può portare comodamente anche in piccole ciotole monoporzione.  
Sì anche a insalata con cereali integrali e legumi (farro o quinoa), semi e frutta 
secca. La frutta secca può anche divenire l’ingrediente principe di un ottimo 
spuntino, o se ci si accontenta di uno snack più semplice scegliere un 
pacchetto di cracker integrali, ricchi di fibre che placano la fame.  
Quanto alle bevande, prediligere l’acqua o al limite succhi rigorosamente al 
100% di frutta, ed evitare le bibite e gli alcolici che disidratano dando solo una 

falsa sensazione di domare la sete. (Salute, Il Mattino) 

 

Proverbio di oggi….……                                                                                                                                                                                                       

Vivere annascuso d’o Pataterno  
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PREVENZIONE E SALUTE 

BACIARE fa bene alla salute:                                                 

5 motivi per farlo più spesso 

L’amore è una scossa di benessere. Così come la sua manifestazione principe, ovvero 
il bacio. Ecco 5 motivi per baciare più spesso! 

L'amore e le sue espressioni sono una scossa di 

benessere: ecco 5 motivi per cui baciare fa bene alla salute! 

1. Fa da antirughe effetto lifting :  

Le labbra si sfiorano e il battito cardiaco aumenta: durante un 

bacio i livelli di cortisolo diminuiscono, mentre l'organismo è 

attraversato da una profonda scossa di benessere. 

Sai che baciare è una ginnastica antirughe? Sono 29 i muscoli 

coinvolti mentre si bacia: un movimento plastico che può 

coinvolgere tutto il corpo, quanto più è intenso il trasporto e  

profonda l'emozione. Effetto lifting naturale. Perché baciare tonifica, illumina e distende. 

2. È antistress e allevia il dolore 

Durante un bacio nell'organismo vengono prodotte sostanze naturali dall'effetto narcotico 200 volte più 

intenso della morfina.   

Emblema dell'amore romantico, il bacio alla francese, grazie ai neurotrasmettitori prodotti, ha effetti 

antistress e fa bruciare circa 3 calorie, fino a 13 calorie per un bacio di sessanta secondi. 

Il corpo inoltre rilascia serotonina, dopamina e ossitocina, ormone coinvolto nella gestione del dolore.  

Grazie all'effetto vasodilatatore, poi, baciare può aiutare a combattere dolori mestruali e mal di testa. 

3. Dona pace e felicità 

Mentre baci, lo stress diminuisce e gli ormoni del piacere hanno un'impennata. L'epidermide si distende, le 

difese si abbassano e grazie alle endorfine l'umore migliora. 

Un bacio allontana l'ansia e rimette in pace col mondo: quando rabbia e scoraggiamento ci 

assalgono, ritrovare il contatto con l'altro dona una felicità ancestrale, perché è un gesto di  cura che rimanda 

all'infanzia e alla preistoria, quando la madre sminuzzava in cibo per passarlo ai piccoli attraverso la bocca.  

Un'indagine ha evidenziato come  il bacio migliori l'umore delle persone poiché contribuisce ad abbassare i 

livelli di cortisolo, l'ormone dello stress. 

4. Fa bene al cuore e alle difese immunitarie 

Baciare allena il cuore: le pulsazioni aumentano, viene pompato più sangue e grazie all'attività il muscolo si 

rafforza con effetti benefici per la circolazione. 

Baciare può migliorare i sintomi legati alle allergie di stagione, infatti fra le persone che si baciano sono stati 

riscontrati livelli più bassi della proteina IgE.  

Un bacio ha un'influenza positiva sulla risposta del sistema immunitario e sulla produzione di anticorpi, per 

questo favorisce il benessere dell'organismo in senso fisico e psichico. 

5. Migliora la giornata:  

Una ricerca ha dimostrato che il bacio del buon giorno aiuta a essere più efficienti sul lavoro, con effetti 

positivi per l'autostima. (Salute, Donna Moderna) 
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SCIENZA  E  SALUTE 

COME AGISCONO GLI ANABOLIZZANTI? 

Gli steroidi anabolizzanti sono gli ormoni sessuali maschili androsterone e 

testosterone e i loro derivati.  

Sono secreti dagli apparati riproduttori maschili e femminili per favorire la 
crescita armonica del corpo e aumentare la massa e la forza muscolare durante la 
pubertà. Perciò sono assunti da molti atleti. Ma l’azione e la quantità degli ormoni 
prodotti dall’organismo sono regolate da meccanismi naturali che vengono alterati 
da un’assunzione eccessiva. 
Il doping non basta. Molti studi hanno dimostrato che non ci sono differenze 

significative nella massa e nella potenza muscolare tra gruppi di atleti che 
assumono queste sostanze e quelli che praticano un normale allenamento. 
L’aumento reale del volume e della forza muscolare non sono quindi dovuti alla pura e semplice 
somministrazione degli steroidi, ma si verificano se si seguono contemporaneamente un allenamento 
intenso e una dieta appropriata. L’aumento dei muscoli dovuto agli steroidi in queste condizioni dipende 
dai liquidi trattenuti nei tessuti. Sospendendo la somministrazione e l’allenamento, i muscoli si sgonfiano 
rapidamente per la perdita dei liquidi in eccesso. 

 Uno "sport" pericoloso. Le ricerche mediche su migliaia di atleti che hanno abusato di steroidi hanno 

rivelato numerosi effetti collaterali:  
 testicoli ridotti in dimensioni e funzionalità, con perdita del desiderio sessuale e della fertilità;  
 aumento del seno nell’uomo,  
 mascolinizzazione nella donna (cambio della voce, aumento di peli e riduzione del seno), 

 infiammazione cronica al fegato e ipertensione, con maggior rischio di cancro e di disturbi cardiocircolatori.  
Spesso gli atleti assumono steroidi prodotti artificialmente convinti che i prodotti sinteti zzati abbiano 

effetto solo sullo sviluppo muscolare. (Focus) 

PREVENZIONE  E  SALUTE 
  

FERMENTI LATTICI, QUALI PREFERIRE? 

L’utilità dei fermenti lattici per la salute è ormai provata, tanto che questi microbi 
sono definiti “microrganismi vivi e vitali che conferiscono benefici alla salute 
dell’ospite, quando consumati in adeguate quantità”. 

La confusione nella scelta del probiotico più adatto al proprio caso sembra 
però regnare ancora sovrana. Quali sono i fattori da prendere in 
considerazione?  
Il primo punto da tenere a mente è la quantità minima sufficiente per una 
temporanea colonizzazione dell’intestino da parte dei microrganismi, pari ad 
almeno 109 cellule vive per ceppo e per giorno. Un dosaggio «difficile da 
raggiungere in una singola porzione di prodotto alimentare, ma anche con molti  integratori» 
Per quanto riguarda i ceppi più adatti in base alla finalità che si vuole raggiungere, l’esperta sottolinea 
che «spesso manca un’informazione completa da parte di molti produttori di alimenti probiotici.  
In etichetta – dovrebbero essere sempre presenti l’indicazione del genere, della specie e 
del ceppo contenuto, il numero minimo di cellule vitali alla data di scadenza, la dose effettiva di 
probiotico, le indicazioni derivanti da evidenze scientifiche, i metodi di  conservazione appropriata, le 

informazioni sul produttore, la modalità di assunzione».  (Salute, Humanitas) 
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SCIENZA  E  SALUTE 

UNGHIA INCARNITA:                                                                        

cause, sintomi, rimedi naturali e operazione 

Le unghie sono una difesa delle dita e pertanto bisogna prendersene cura, soprattutto se si è 

soggetti al formarsi di unghie incarnite 

L’unghia incarnita è un problema doloroso che si presenta di frequente nei 
piedi, ecco perchè vogliamo spiegarvi le cause, i sintomi, quali rimedi 
naturali e non da adottare, e la possibilità di ricorrere ad un’operazione nei 
casi più complicati. Chiamata in termini medici onicocriptosi, l’unghia 
incarnita si manifesta quasi sempre nell’alluce, e può causare anche 
problematiche importanti tanto da incidere negativamente nello stile di vita di chi ne è colpito.  

: Nella maggior parte dei casi, l’unghia incarnita deriva da un errato modo di tagliare le 
unghie. Non è corretto assecondare la forma del dito arrotondando l’unghia nella sua 
parte laterale, perchè così facendo crescerà verso l’interno del dito. 

L’insorgere dell’unghia incarnita può dipendere anche dall’utilizzo di scarpe strette in punta, perchè 
comprimono le dita e le unghie. 
L’onicocriptosi può insorgere anche in seguito ad un trauma delle dita dei piedi, come per es. dopo uno 
schiacciamento. Ma il problema dell’unghia incarnita può derivare anche da malattie quali il diabete, 

l’artrite, l’obesità e l’onicomicosi, un’infezione fungina che colpisce le unghie 
provocandone la distruzione. 
I sintomi di un’unghia incarnita variano in base alla gravità del problema: 

 Lieve: infiammazione o gonfiore della punta del dito con dolore; 

 Moderato: infiammazione con pus o emorragia della punta del dito con dolore; 
 Grave: infiammazione con eccesso di pelle o grave infezione della punta del dito con dolore acuto 

: Nei casi di sintomi gravi con un’infezione in corso è consigliabile un consulto con 
un podologo, mentre nei casi di sintomi lievi si può attuare il seguente rimedio: 

 Fate un pediluvio di 15 minuti con acqua tiepida con bicarbonato di sodio o sale; 
 Asciugate con cura i piedi e le dita; 
 Utilizzate un triangolo di cotone per inserirlo al lato dell’unghia e indurla a ricrescere esternamente;  
 Disinfettate la parte con della e applicate un cerotto o una garza sterile; 
 E’ consigliabile ripetere queste operazioni tutti i giorni fino alla risoluzione del problema. 

In caso di onicocriptosi è necessario anche cambiare alcune abitudini: 
 Indossate scarpe comode che non stringano la punta del piede; 
 Indossate calze di cotone o altre fibre naturali per evitare la crescita di funghi e batteri e    

l’insorgere di micosi alle unghie; 
 Tagliare le unghie seguendo una linea orizzontale senza tagliare gli angoli. 
 Non asportare cuticole o pellicine in prossimità delle unghie. 

OPERAZIONE:  Nei casi più gravi di onicocriptosi si può intervenire con una piccola operazione 

chirurgica in anestesia locale per rimuovere la parte dell’unghia incarnita, a cui deve seguire una terapia 
antibiotica. Esiste comunque la possibilità che il problema non si risolva, e che si debba procedere con un 
intervento che preveda l’asportazione totale dell’unghia. 
Per evitare il ricorso all’operazione è possibile l’applicazione di un tutore sull’unghia che ne corregge 
meccanicamente la crescita. Ricordiamo che il medico pedologo è la figura più indicata. ( Pour femme) 

Sintomi 

 Cause 

 Rimedi 
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PREVENZIONE  E  SALUTE 

COME AVERE GAMBE PIÙ LEGGERE 

RIATTIVANDO LA CIRCOLAZIONE 

Scopri la nostra strategia di benessere per diminuire il senso di gonfiore con piccoli 
trucchi da adottare ogni giorno 

Ritenzione idrica e senso di gonfiore si combattono a casa, ma anche in... 
piscina! Pomeriggi alle terme e attività come il nuoto costituiscono una 
ricetta di salute per chi ha problemi di circolazione, perché grazie all'azione 
dell'acqua è possibile drenare, aiutare il dimagrimento e rassodare 
favorendo l'eliminazione delle tossine.  
A tavola una buona strategia è usare alternative light ai soliti cibi in grado di sollecitare il gusto senza 
appesantire e ricordarsi di bere tanto, soprattutto acqua e tisane. Il segreto per gambe sane e belle? 
Adotta uno stile di vita in grado di aiutare il tuo benessere ogni giorno: usare spesso la bicicletta e 
camminare sono una ricetta antietà capace di dare una scossa alla circolazione. 
UN AIUTO DALLA DIETA - Per gambe leggere e scattanti è bene ridurre il consumo di sale a tavola. 

Non tutti sanno che il gusto si può modificare con pazienza e allenamento: inizia a fare attenzione a 
quanto sali i cibi e prova a diminuire le quantità che usi per l'acqua della pasta o per condire. Settimana 
dopo settimana ti abituerai a percepire un sapore più naturale.  
Via libera a tisane non zuccherate, acqua, tanta frutta e verdura.  
Soprattutto quando l'afa si fa sentire consumare dei pasti ricchi può aumentare la sensazione 
di gonfiore e pesantezza, ecco perché è importante sostituire le tentazioni più caloriche con 
alternative light come frutta fresca, yogurt, miele e abbassare il consumo di carne rossa, fritti e  salumi 

SÌ AL MOVIMENTO - Praticare il nuoto aiuta la circolazione e favorisce il dimagrimento e il 

rassodamento muscolare. Inoltre, non sovraccaricando le articolazioni, le attività in acqua come il nuoto 
sono adatte anche a chi ha molti chili da smaltire. Camminare nell'acqua, sul bagnasciuga o in piscina, 
dona per esempio sollievo alle gambe e apporta notevoli benefici al corpo con un effetto drenante. In più, 
per le donne in gravidanza, questa semplice attività può risultare preziosa per tonificare i tessuti e 
migliorare la circolazione sanguigna, con conseguenze positive su stress e umore. 

PICCOLE ACCORTEZZE - Attenzione a indossare sempre tacchi chilometrici, le scarpe giuste in grado di 

accompagnarti nella giornata sono fondamentali per il  benessere delle gambe e della schiena, così come 
un abbigliamento scelto con gusto senza rinunciare al bisogno di comodità.  
Per merenda? Una coppetta di mirtilli e frutti di bosco per stimolare il microcircolo.  
Quando fai la doccia alterna poi getti di acqua calda e fredda, in modo da stimolare la circolazione:  
è lo stesso principio delle terme, che hanno un effetto terapeutico sulla circolazione periferica. 
A FINE GIORNATA - Dedicare 15 minuti al proprio benessere non costa nulla, ma è determinante per 

combattere la stanchezza e ripartire con più slancio. Dopo il lavoro prepara un pediluvio con acqua calda 
e versavi qualche cucchiaio di sale grosso, utile per drenare, bicarbonato e un rametto di rosmarino, 

antibatterico e deodorante. Puoi aggiungere nell'acqua anche qualche goccia degli oli essenziali di 
pompelmo, ginepro e cipresso, che decongestionano e favoriscono il microcircolo. 
STRATEGIE QUOTIDIANE - Per i piccoli spostamenti usa la bicicletta... e i piedi!  

Camminare possiede numerosi benefici a livello cardiovascolare: fallo per almeno 20 min. e con il tempo 
cerca di aumentare il passo. Ti aiuterà a migliorare l'efficienza del cuore, favorendo il benessere di vene e 
arterie, oltre a mantenere il peso forma e abbassare la pressione arteriosa. Se ami camminare puoi 
sperimentare nordic walking, corsa e trekking andando alla scoperta delle zone naturali: il training giusto 
per avere gambe in forma e una qualità della vita più felice. (Salute, Tgcom24) 

http://www.tgcom24.mediaset.it/donne/benessere/salute-come-imparare-a-bere-piu-acqua-tutti-i-giorni_2105685-201502a.shtml
http://www.tgcom24.mediaset.it/donne/benessere/cinque-tisane-detox-per-combattere-gonfiore-e-stress_2105902-201502a.shtml
http://www.tgcom24.mediaset.it/donne/benessere/la-dieta-aproteica-per-ridurre-il-consumo-di-proteine_2112610-201502a.shtml
http://www.tgcom24.mediaset.it/donne/benessere/come-camminare-con-i-tacchi-alti-la-guida-pratica_2108535-201502a.shtml
http://www.tgcom24.mediaset.it/donne/benessere/guida-agli-oli-essenziali-contro-stress-e-ansia_2107306-201502a.shtml
http://www.tgcom24.mediaset.it/donne/benessere/tutti-i-benefici-di-fare-una-bella-passeggiata_2112429-201502a.shtml
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Campagna Informativa di Prevenzione al 
MELANOMA  

L’Ordine in collaborazione con la Fondazione dei Farmacisti Napoletani e 

Federfarma Napoli ha predisposto locandina e volantini sulla  “La Prevenzione sul 

Melanoma”.  

 

Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli                         
La Bacheca 

Le Locandine e 

i Volantini 

saranno 
distribuiti da 

domani a tutte 
le farmacie di 

NAPOLI e 

PROVINCIA. 
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Cari Colleghi, 

abbiamo sempre considerato che il ruolo della farmacia è fondamentale nella promozione dela 

salute, nella prevenzione e nell’educazione sanitaria del cittadino; per svolgere tale ruolo 

occorre personale preparato e continuamente aggiornato nonché una grande attenzione ai 

bisogni del cittadino. 

A tale proposito, al fine d sostenere e promuovere il ruolo del Farmacista come operatore 

sanitario attivo sul territorio, abbiamo organizzato una Campagna Informativa sul tema della 

prevenzione al Melanoma. 

“Estate, Sole e Buon Senso: il Consiglio del Farmacista” 

Pertanto, l’Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli, in collaborazione con la Fondazione 

e con Federfarma Napoli, ha predisposto un volantino riguardante le 10 regole per una 

efficace prevenzione. 

Al fine di contribuire a prevenire tale patologia e considerato l’alto valore dell’iniziativa  in 

termini di prevenzione, allo scopo di favorire la conoscenza su tale problematica, Ti invitiamo 

ad esporre la locandina allegata e distribuire i volantini affinchè la cittadinanza sia informata 

su una problematica di così larga diffusione. 
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Destinazione del 5 X 1000 alla FONDAZIONE 
dell’Ordine dei Farmacisti della Provincia di NAPOLI 

Destinazione 5 x 1000 alla Fondazione. A Te non costa nulla. 
 

 

 

 


