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AVVISO 
Ordine 

1. Fondazione dell’Ordine dei 
Farmacisti di Napoli 

2. Fondo Assistenziale Covid-
19: stanziati € 2.000.000,00  
a sostegno degli iscritti. 

 
Notizie in Rilievo 

Scienza e Salute 
3. Colpo di frusta:                                                           

che cos’è e come trattarlo 

4. Che cos’è la sindrome 
metabolica             e perché 

non va sottovalutata 
 

 

Prevenzione e Salute 
5. Così dormono le coppie:                                                                      

si è felici solo a contatto 
 
 

 
 
 
 
 
 

L’ITALIA BATTE L’INGHILTERRA 

ai RIGORI e VINCE gli EUROPEI 

Mancini in lacrime, a Wembley la festa è tutta azzurra. 
Donnarumma decisivo, ha vinto il premio come miglior 
giocatore del torneo 

 
"It's coming home". Arriva in Italia, 
la Coppa. La aspettiamo a braccia 
aperte.  
Una favola, l'Europeo vinto, dopo 
quello del '68. 
La coppa va a Roma con gli azzurri e Mattarella, che ha sofferto e poi esultato 
in tribuna. 

 

 

 
 
 
 
 

 

 

 

Proverbio di oggi….……                                                                                                                                                                                                       

Chi va pe' cchistu mare, chisti pisce piglia                                                             
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PREVENZIONE E SALUTE 

COLPO di FRUSTA:                                                           

CHE COS’È e COME TRATTARLO 

Ne abbiamo spesso sentito parlare, ma forse non tutti 
conoscono esattamente cosa sia il “colpo di frusta”. 

Che cos’è il colpo di frusta?  
Il colpo di frusta, tecnicamente definito come “distorsione del 
rachide cervicale” è il trauma subito dal collo dopo un incidente in 
macchina o un tamponamento, magari quando si è fermi al 
semaforo, ma può dipendere anche da tutta una serie di discipline 
sportive spesso caratterizzate da scontri fisici.In genere il disturbo è 
associato alla comparsa immediata di dolore, che può durare anche per parecchi giorni. 
In una prima fase, detta di accelerazione, il corpo va avanti mentre la testa va indietro; in questo modo, 
le fasce muscolari anteriori si allungano.  
Nella seconda fase, la cosiddetta fase di decelerazione, la testa viene richiamata in avanti e la muscolatura 
posteriore si allunga. Si ha, quindi, un’iper-estensione dei muscoli che rispondono accorciandosi. 

Colpo di frusta: i problemi che possono insorgere 
Dopo 24-48 ore dall’evento traumatico, chi ha subito un colpo di frusta potrebbe avere problemi di 
masticazione, poiché nella fase di accelerazione anche la mandibola viene proiettata in avanti e i muscoli 
subiscono uno stiramento. 
Oltre a questo, i principali problemi possono riguardare una difficoltà nel girare il collo, senso di 
disquilibrio, tensione muscolare, mal di testa in zona occipitale, talvolta formicolii alle braccia per 
stiramento della radice nervosa, o insorgenza di ernia discale. 

Il collare ortopedico:   
In assenza di un grave trauma (come lesioni nervose o fratture ossee), si consiglia di  portare il collare 
ortopedico per due-tre giorni al massimo, insieme all’assunzione di farmaci miorilassanti e al riposo. 
L’immobilizzazione della colonna vertebrale cervicale per un periodo più lungo è controindicata , poiché 
potrebbe pregiudicare la corretta attivazione della muscolatura cervicale. Il risultato è, spesso, 
l’allungamento della riabilitazione e il ritardo dei tempi di guarigione. 
L’importanza di un trattamento tempestivo e del movimento 
Per favorire la vascolarizzazione e aiutare la riparazione dei tessuti anche a livello del rachide cervicale, 
riducendone la rigidità, la strategia più utile è fare movimento anche attraverso una semplice camminata 
o un esercizio aerobico di lieve intensità. 
È poi fondamentale trattare tempestivamente il colpo di frusta, al fine di evitare la cronicizzazione del 
dolore: questo anche perché il “semplice” colpo di frusta può scatenare una condizione presente ma 
ancora asintomatica, come l’artrosi o una discopatia non conclamata, e portare così a dolore cronico.  
Colpo di frusta: gli esercizi utili: alcuni esercizi da eseguire in posizione supina su un materassino: 

Per l’allungamento dei muscoli del collo: 
 Portare il mento in avanti verso il torace, mantenere questa posizione per cinque secondi e poi tornare a 

quella di partenza. 
Per la flessione dei muscoli: 

 Flettere la testa lateralmente verso le spalle, prima in un verso poi nell’altro .  

Per la rotazione dei muscoli: 
 aiutarsi con l’arto opposto a quello di flessione per venti secondi, poi girare la testa fino ad appoggiare 

l’orecchio al materassino.  (Salute, Humanitas) 
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SCIENZA  E  SALUTE 

CHE COS’È LA SINDROME METABOLICA                  

E PERCHÉ NON VA SOTTOVALUTATA 

La sindrome metabolica è una condizione clinica che interessa quasi la metà degli 
adulti al di sopra dei 50-60 anni.  
 
Un’incidenza già di per sé allarmante, ma che potrà 

crescere nei prossimi anni. 

Ma che cos’è questa sindrome?  

E come possiamo contrastarla?  

Sindrome metabolica: di cosa si tratta 
Con sindrome metabolica non indichiamo una patologia 

singola, quanto piuttosto un insieme di fattori 

predisponenti che, se concomitanti, collocano la persona 

in una fascia di rischio elevata per malattie come 

il diabete, problemi cardiovascolari quali infarto o ictus, e steatosi epatica (fegato grasso). 

La sindrome metabolica è il più delle volte diagnosticata quando sono presenti  almeno 3 delle seguenti 

condizioni: 

 Circonferenza della vita (cm): ≥ 102 per gli uomini, ≥ 88  per le donne 

 Glicemia a digiuno (mg/dL): ≥ 100 

 Pressione arteriosa (mmHg): ≥ 130/85 

 Trigliceridi, a digiuno (mg/dL): ≥ 150 

 Colesterolo HDL (mg/dL) < 40 per gli uomini, < 50 per le donne 

Sindrome metabolica: le cause 
Il rischio di sviluppare la sindrome metabolica è quasi sempre correlato a  

 sovrappeso e obesità,  

condizioni correlate a stili di vita sbagliati, con ridotta attività fisica, alimentazione scorretta, abuso di alcol 

e/o droghe. 

Un eccesso di grasso corporeo nella regione addominale può portare un’alterazione del  metabolismo dei 

grassi e degli zuccheri e all’attivazione del processo di infiammazione cronica, che può terminare con 

l’insulino-resistenza e l’iperinsulinemia. 

Perché non sottovalutare la sindrome metabolica 
In una condizione di insulino-resistenza, le cellule richiedono una quantità di insulina superiore alla norma 

(iperinsulinemia), per poter assorbire il glucosio e mantenere nella norma i livelli nel sangue. 

In queste condizioni, le cellule Beta del pancreas, deputate alla produzione di insulina, iniziano un 

progressivo processo di degradazione causato dal troppo lavoro. Si pongono così le basi per lo sviluppo 

del diabete. 

Il tessuto adiposo è ormai riconosciuto come un tessuto attivo nella regolazione dei processi fisiologici e 

patologici, come l’infiammazione: l’aumento del grasso viscerale, di conseguenza, “risveglia” 

l’infiammazione che causa aterosclerosi nei vasi sanguigni e predispone allo sviluppo delle malattie 

cardiovascolari. 
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Come contrastare la sindrome metabolica? 

La prevenzione è la miglior terapia della sindrome metabolica, e si basa su: 

 uno stile di vita corretto, che implica il non 

fumare, non abusare di bevande alcoliche e 

gassate; 

 il mantenimento del peso forma  

 una regolare attività fisica 

 una dieta bilanciata. 

Si può suddividere la giornata alimentare in tre 

pasti principali e due spuntini (metà mattina e 

metà pomeriggio): questa suddivisione permette 

di contenere i picchi glicemici conseguenti al 

consumo di carboidrati semplici che sono causa di secrezione di insulina da parte del pancreas, a sua volta 

responsabile della produzione di fattori di crescita dello stato infiammatorio.  

L’attività fisica regolare è fondamentale nel contrastare la sindrome metabolica poiché migliora tutte le 

alterazioni che la caratterizzano:  

 aumenta il dispendio calorico;  

 favorisce l’utilizzo del glucosio nei muscoli, facilitando l’azione dell’insulina e riducendo la glicemia;  

 riduce i trigliceridi e aumenta il colesterolo HDL;  

 abbassa la pressione arteriosa. 

È consigliabile dedicarsi ad attività fisica di tipo aerobico 30 minuti al giorno almeno 5 giorni alla 

settimana, come camminata a passo svelto, bicicletta, nuoto, acquagym, ellittica, cyclette, ballo. 

È poi importante  

 contrastare la sedentarietà nella vita quotidiana,  

adottando piccoli accorgimenti, quando possibile, come per esempio:  

 preferire le scale all’ascensore,  

 spostarsi a piedi o in bicicletta anziché in auto,  

 parcheggiare un po’ più lontano rispetto alla propria destinazione così da fare due passi a piedi, 

evitare di passare troppo tempo seduti.  

Si tratta di accortezze che possono contribuire al mantenimento del peso forma. 

Quando rivolgersi allo specialista? 

È fondamentale un approccio di primo livello che consiste nel sottoporsi a visite regolari con il proprio 

medico di medicina generale, per valutare la condizione di salute generale e avere un feedback sulla 

corretta gestione di attività fisica e dieta equilibrata.  

In particolare, è necessario periodicamente procedere alla misurazione del peso, della circonferenza vita, 

della pressione sanguigna, ed eseguire gli esami ematici mirati (glicemia, col totale, HDL, trigliceridi).  

Se con questo approccio non si ottengono i risultati prefissati, allora risulta necessario rivolgersi allo 

specialista (o più specialisti) in base alla problematica da trattare (diabetologo per aumento della 

glicemia; dietista e/o nutrizionista per il controllo del peso; cardiologo per l’incremento della pressione 

arteriosa).   

(Salute, Humanitas) 
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PREVENZIONE  E  SALUTE 
 

COSÌ DORMONO LE COPPIE:                                                                      

SI È FELICI SOLO A CONTATTO 

Uno studio analizza le possibilità di 'incastro' delle coppie sposate: e scopre che per 

stare bene bisogna essere vicini durante il sonno 

A CHE DISTANZA dormiamo dal partner?  

La risposta a questa semplice domanda può farci capire qual è lo 
stato di salute del nostro rapporto di coppia.  
A rivelarlo è uno studio condotto su un campione di 1100 persone e 

pubblicato sul sito dell'Edinburgh International Science Festival.  
Dallo studio emerge che le coppie che dormono a poca distanza 
l'uno dall'altra sono più felici e soddisfatte rispetto a quelle che si 
addormentano distanti o peggio ancora non hanno nessun contatto fisico durante la notte.  
 POSIZIONI DEL SONNO E PERSONALITÀ. Questa nuova ricerca è partita dagli studi dello psichiatra 

Samuel Dunkell che aveva associato ad ogni posizione che si assume nel sonno un tratto della personalità. 
Così, per es.,  
 chi dorme completamente rannicchiato in posizione fetale è indeciso, ansioso e facilmente 

suscettibile alle critiche. 
Se la posizione è semi-fetale, cioè laterale ma con le ginocchia stese, allora si è più concilianti, disposti al 

compromesso e poco inclini a prendere posizioni estreme.  
Chi dorme nella cosiddetta "posizione reale", cioè supino, è invece una persona aperta, socievole ed 

espansiva al contrario di chi passa la notte in posizione prona e che, in genere, ha un carattere rigido e 

perfezionista. 
IL SONNO DI COPPIA. La nuova ricerca espande queste interpretazioni alla coppia analizzando i vari 

"incastri" nel letto matrimoniale. I risultati dello studio possono fornire informazioni interessanti sia sulla 
personalità dei partner che sullo stato della relazione.  
Dai dati emerge che circa il 42% delle coppie-campione dorme schiena contro schiena,  
il 31% si posiziona nella stessa direzione e solo il 4% faccia a faccia.  
Circa il 34% ha un contatto mentre dorme e il 12% passa la notte a pochi centimetri di distanza, mentre il 
2% dorme ad una distanza di oltre 70 centimetri. 
LA POSIZIONE DELLA FELICITÀ. Tra le coppie che dormono a contatto tra loro, sono più felici quelle che 

si posizionano faccia a faccia rispetto a quelle in cui si assume la posizione a cucchiaio  girati nella stessa 
direzione o se ci si mette nella direzione opposta, spalla a spalla. 
Tra coloro che dormono senza toccarsi, la maggior parte delle coppie che si dichiara comunque 
soddisfatta del proprio rapporto dorme nella stessa direzione.  
"Il 94% delle coppie che trascorre la notte restando a contatto sono felici della loro relazione rispetto ad 
appena il 68% di coloro che invece restano a distanza". Si dichiarano soddisfatte anche l'86% delle coppie 
che sul materasso resta a meno di tre cm dal partner rispetto al 66% di chi mette tra sé e il compagno più 
di 70 cm.   Il riepilogo. Si dichiara soddisfatto del proprio rapporto: 
 Il 91% di dorme "a cucchiaio" toccandosi 
 Il 91% di chi dorme spalla a spalla ma toccandosi 
 Il 76% di chi dorme nella stessa direzione ma senza contatto 
 Il 74% di chi dorme spalla a spalla senza contatto 

Il 55% di chi dorme faccia a faccia ma non si tocca.  (Salute, Corriere) 
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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. 
 

 

 

 


