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 “DIVERTICOLI, Caffè NO ma SÌ al 

Tè Verde” Vero o Falso 

Anche chi non soffre di diverticoli sa che l’alimentazione è 
importante per la salute dell’intestino e, per esempio, sanno che 
il caffè è irritante mentre il tè verde fa bene. Vero o Falso?  
 
“Quando i diverticoli si infiammano e compare la diverticolite, sono dolori.  
Chi soffre di diverticoli, infatti, conosce bene quel dolore al fianco sinistro e 

all’addome, i crampi, la pancia gonfia che rende tutto insopportabile.  
In caso di diverticoli infiammati, curare l’alimentazione quotidiana è 
importante al fine di evitare cibi e bevande che infiammano i diverticoli:  

 caffè e tè, e tra questo anche il tè verde così benefico per l’organismo 

perché ricco di antiossidanti, dovrebbero essere evitati perché tendono 
a irritare i diverticoli e a stimolarne l’infiammazione.  

Una volta che è stata diagnosticata la presenza dei diverticoli, è possibile 
prevenirne l’infiammazione o l’infezione causate da stitichezza o ristagno di 
batteri nell’intestino. Si tratta di una prevenzione secondaria, cioè di una serie 
di accorgimenti che servono per prevenire il progredire dei sintomi e della 
malattia, e ridurre quindi il rischio di “risvegliare” i diverticoli.  
La prevenzione dell’infiammazione passa attraverso corretti stili di vita:  

 in particolare alimentazione e attività fisica sono importanti per tenere 
sotto prevenire l’infiammazione dei diverticoli.  

Pertanto è raccomandata una dieta ricca di fibre nella quantità di 20-35 g al 
giorno rispetto ai 15 g al giorno che solitamente introduciamo nella dieta 
occidentale; e poi, cereali come orzo, farro, miglio e grano intero ma anche 
riso integrale e pasta integrale, verdure e ortaggi, frutta e legumi.  
L’attività fisica è importante almeno quanto l’alimentazione nel tenere sotto 
controllo il progredire della malattia e l’infiammazione dei diverticoli:  
 non essendoci restrizioni sull’attività fisica che chi soffre di diverticolite 

può svolgere ogni tipo di attività fisica purché ci si muova.” (Humanitas) 

 

Proverbio di oggi….……                                                                                                                                                                                                        

"Nun vò correre e nun vò cammenà                             
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PREVENZIONE E SALUTE 

I DISTURBI INTESTINALI IN VACANZA 

D’estate, specie quando si va in vacanza, i disturbi intestinali possono essere 
particolarmente comuni: l’alimentazione spesso non proprio corretta, gli aperitivi, i 
pranzi e cene abbondanti, magari al ristorante, non sempre consentono di mantenere 
un atteggiamento alimentare sano.  
 
Quali sono i disturbi più comuni che riguardano l’apparato 
gastrointestinale in estate? E come comportarsi?  
Ne parliamo con il dottor Alessandro Fugazza, gastroenterologo di 
Humanitas. 

Gonfiore 
Spesso, dopo un pasto, si ha la sensazione di avere un palloncino 
nella pancia con tensione a livello dell’addome:  

 questa sensazione è dovuta all’accumulo di aria nell’intestino.  
La prima cosa da fare, in caso di gonfiore, è ridurre gli alimenti che fermentano o che possono aumentare 
il disturbo, per es.: 

 legumi;    pizza;  bibite gassate.  

Nel caso il disturbo sia particolarmente fastidioso o difficile da gestire, si può ricorrere a  farmaci da banco 
antispastici, in grado di regolare la muscolatura delle pareti dell’intestino. Un ulteriore aiuto è dato da 
rimedi naturali come il sorseggiare tisane a base di finocchio, zenzero e cannella, oppure dagli 
antimeteoritici a base di simeticone. 
Stitichezza  
In vacanza le buone regole alimentari spesso vengono trascurate, ed è comune dimenticarsi di frutta e 
verdura, in virtù di cibi ricchi di grassi e carboidrati, come fritti, pane, pizza, panini.  
L’intestino potrebbe risentirne causando diversi problemi. La stitichezza è uno dei più comuni.  
Oltre a riprendere il prima possibile delle abitudini alimentari più sane, cercando di reintrodurre frutta e 
verdura con regolarità, possiamo inserire una maggiore quantità di acqua, ottima per ripristinare il 

corretto transito intestinale, insieme a prugne secche o altri alimenti particolarmente ricchi di fibre .  
È possibile chiedere consiglio al farmacista e optare per lassativi o probiotici, microrganismi vivi che 
mantengono in equilibrio dell’intestino pigro, o nel caso nessuno di questi consigli risolva il problema è 
necessario chiedere un consulto allo specialista.  
Diarrea:  La diarrea in vacanza ha diverse cause: dai cibi mal conservati, all’assunzione di bevande 

troppo fredde, a sbalzi di temperatura tra l’interno dei locali con aria climatizzata e l’esterno.  
In caso di attacchi acuti, è il caso di optare per farmaci a base di Loperamide; se è sporadica, meglio 
optare per medicinali astringenti, anche a base di estratti vegetali come limone e passiflora, da associare 
a fermenti lattici e integratori di potassio e magnesio, per reintegrare liquidi e sali minerali persi . 

Cattiva digestione  
La cattiva digestione è la conseguenza naturale dell’assunzione di pasti abbondanti e consumati in fretta. 
Per contrastarla, è bene non eccedere con fritti, salumi e cibi grassi a tavola, che possono peggiorare i 
sintomi. Se ciò non è fattibile, si può cercare di limitare le porzioni.  
Anche la postura ha un suo ruolo nella digestione: tenere la schiena dritta è fondamentale per non 
comprimere il diaframma, che premendo su stomaco e polmoni potrebbe compromettere la corretta 
funzione dell’apparato digerente.  
Dopo un pasto molto abbondante, comunque, si può scegliere una tisana digestiva, meglio se tiepida, e 
cercare di tenersi leggeri nel pasto successivo. 

https://prenota.humanitas.it/medico/dott-fugazza-alessandro?&hospital=ICH%7CICHPIO%7CICHFIO%7CICHPRE%7CMCHMUR%7CMCHDEA%7CMCHMON%7CMCHBRE%7CHMCDOM%7CICHPDE%7CICHPDO%7CICHPFI%7CICHPLI%7CICHPMO%7CICHPMU%7CICHPPO%7CICHPPR%7CICHPBR%7CARS%7CBUS%7CCDV%7CCDVDIA%7CLAI%7CHMD%7CPPARS%7CPPBUS%7CPPVAR%7CPPLAI&hours=qualsiasi&insurance=undefined&_gl=1*18u2a8c*_ga*MTk0NTA3NDUxNi4xNjI0MTg3MDg2*_ga_82CNG99M6T*MTYyNTc2MTY1NC4xMC4wLjE2MjU3NjE2NTQuMA..&_ga=2.83541200.753931642.1625761654-1945074516.1624187086
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Reflusso gastroesofageo 
Il reflusso gastroesofageo provoca bruciore dietro lo sterno e rigurgito acido in bocca, ed è dovuto alla 
presenza di acido nell’esofago. 
Il reflusso può essere legato a fattori anatomici come ernia iatale o a un’alterata funzionalità del cardias, 
la valvola che separa l’esofago dallo stomaco.  
Chi ne soffre dovrebbe evitare cibi troppo acidi, come bevande gassate, vino, pomodori, cioccolato, caffè, 
menta, agrumi. Il farmacista potrebbe anche proporre farmaci contro l’acidità, o alginati per attenuare i 
sintomi e neutralizzare l’acido. 
Se il disturbo persiste però, è necessario chiedere un consulto allo specialista.   (Salute, Humanitas) 
 
PREVENZIONE E SALUTE 

IPERTENSIONE:                                                                     

8 alimenti che aiutano ad abbassare la pressione 

In Italia l’ipertensione arteriosa è un problema che colpisce in media il 33% degli 
uomini e il 31% delle donne.  
 
Si tratta di un disturbo da non sottovalutare: se la pressione sa 

nguigna rimane alta per un lungo periodo di tempo, costantemente 
superiore a 130/80 mm/Hg, può aumentare il rischio di esiti negativi 
per la salute come infarto, ictus. 
Per abbassare la pressione sanguigna sono molti gli accorgimenti che 
possiamo effettuare: non fumare, fare un’attività fisica regolare, e 
mantenere un peso corporeo adeguato, optando per un’alimentazione sana e corretta. 
Ne parliamo con la dottoressa dottoressa Elisabetta Macorsini, biologa nutrizionista di Humanitas Mater 
Domini e di Humanitas Medical Care di Monza e Arese.  

La dieta DASH 
La dieta DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension) è un modello alimentare pensato per aiutare 
molte persone ad abbassare la pressione sanguigna e include regole come: 

 Evitare cibi fritti 
 Mangiare molta verdura, frutta e latticini a basso contenuto di grassi 
 Preferire gli alimenti ricchi di potassio, magnesio e calcio 
 Includere quantità moderate di cereali integrali, pesce, pollame e noci nella dieta 
 Limitare gli alimenti ad alto contenuto di grassi saturi, come carni grasse, latticini interi e oli 

tropicali come cocco, palmisti e oli di palma 
 Limitare l’assunzione di sale fino a 2.300 milligrammi al giorno 
 Limitare le bevande e i dolci zuccherati. 

8 cibi che aiutano ad abbassare la pressione sanguigna 
Ecco 8 alimenti che seguono le linee guida della dieta DASH e possono aiutare ad abbassare la pressione 
sanguigna. 

Mirtilli 
Fra i benefici derivanti dal consumo di mirtilli, quelli a livello della salute cardiovascolare hanno ricevuto 
una particolare attenzione da parte dei ricercatori, che sono riusciti a raccogliere diverse prove dei 
loro effetti positivi su cuore e arterie. 
Mangiati da soli, utilizzati per preparare frullati o accompagnati con lo yogurt, i mirtilli freschi 
mantengono intatte le loro proprietà grazie alla presenza di flavonoidi antociani, utili per ridurre il rischio 
di ipertensione.  

https://www.humanitas-care.it/medici/elisabetta-macorsini/
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Noci 

Le noci hanno un ruolo importante nella gestione della pressione sanguigna diastolica, che rallenta la 

progressione verso l’insufficienza cardiaca. Inoltre, inserire noci in una dieta a basso contenuto di grassi 

saturi può anche aiutare ad abbassare la pressione sanguigna centrale. 

Le noci possono essere mangiate come snack di metà mattina o di metà pomeriggio, ma anche utilizzate 

all’interno dei piatti, magari per dare una consistenza croccante a insalate, pasta o secondi . 

Essendo alimenti particolarmente calorici e ricchi di grassi insaturi, generalmente è bene non esagerare: 

3-5 noci al giorno sono più che sufficienti. 

Succo d’arancia al 100% 

Il succo d’arancia al 100%, senza quindi l’aggiunta di zuccheri, coloranti artificiali o additivi, è incluso nella 

dieta DASH perché contiene forti quantità di esperidina, un flavonoide tipico degli agrumi, che può aiutare 

a ridurre la pressione sanguigna nelle persone con ipertensione. 

Anguria 
Ricca di potassio, l-citrullina e licopene, l’anguria è un ottimo alimento che consente di preservare la 

salute del cuore. In effetti, il consumo di anguria è stato specificamente collegato a una diminuzione della 

pressione sanguigna sia sistolica, sia diastolica. 

Pesce azzurro, salmone, trota 

I pesci grassi come il salmone e la trota, ma anche il pesce azzurro tipico del mar Mediterraneo 

(il pesce spada, le sardine, le acciughe, il merluzzo, lo sgombro, l’aringa) sono un’ottima fonte di acidi 

grassi omega-3, che possono svolgere un ruolo nel ridurre i livelli di pressione sanguigna. 

Inserire a settimana almeno due porzioni a base di pesce è fondamentale per mantenere sotto controllo 

la pressione sanguigna, e ridurre il rischio di esiti cardiaci negativi.  

Lenticchie 

Le proprietà nutrizionali delle lenticchie sono tante e importanti: contengono gli isoflavoni, composti 

dalle proprietà antiossidanti, utili contro i radicali liberi, Tiamina (vitamina B1) che favorisce la memoria e 

la concentrazione, la vitamina B3 (o vitamina PP), che aiuta l’organismo a gestire in modo ottimale 

l’energia e a ridurre i trigliceridi nel sangue, grandi quantità di fibre, ottime per favorire il transito 

intestinale.Oltre a tutto ciò, le lenticchie sono anche ricche di potassio e magnesio, fondamentali per la 

salute del cuore, e in grado di contribuire all’abbassamento della pressione sistolica.  

Yogurt 

I latticini come lo yogurt sono ricchi di nutrienti chiave come potassio e calcio che supportano la salute del 

cuore. In particolare, lo yogurt reintegra la flora batterica che contribuisce al controllo della pressione 

sanguigna.  

Quando si sceglie lo yogurt, sarebbe meglio optare per prodotti che non contengano zuccheri aggiunti: 

piuttosto, si può abbinare lo yogurt a cereali integrali o a un po’ di frutta fresca.  

Curcuma 
La curcuma, se consumata nelle giuste quantità e per un certo periodo di tempo, può essere utile a 

mantenere la pressione sanguigna sotto controllo. 

La curcuma un sapore amarognolo, molto aromatico, con qualche sentore di zenzero, e possiamo 

aggiungerla alle zuppe, ai secondi di carne, pesce o verdure, ma anche sorseggiarla nel tè.  

(Salute, Humanitas) 
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PREVENZIONE  E  SALUTE 

DORMIRE BENE NONOSTANTE IL CALDO 

Spesso d’estate, con l’aumento delle temperature, l’allungarsi delle giornate, la presenza di 
insetti come le zanzare, una maggior esposizione ai rumori per via delle finestre lasciate 
aperte nelle ore notturne, si fa fatica a dormire bene.  
 
Il sonno però ha un impatto fondamentale sulla salute e sulla qualità 
della nostra vita. Dormire a sufficienza e bene è importante per la 
salute fisica e mentale, influenza la produttività, la capacità decisionale 
e l’umore.  Dormire con l’aria condizionata può essere di aiuto, oppure 
andrebbe evitato? Come possiamo dormire bene nonostante il caldo? 

Sonno e caldo: alcuni consigli utili  
In estate, così come in tutte le stagioni, vale la regola che un buon sonno risiede fondamentalmente in un 
corretto stile di vita.  La regola per cui il segreto di un buon sonno risiede in un corretto stile di vita vale 
tutto l’anno ma a maggior ragione d’estate, quando il rischio di non dormire bene è maggiore, per il caldo, 
ma anche per via – soprattutto durante le vacanze – del cambiamento dei ritmi e della routine. 
Alcuni accorgimenti possono contribuire ad arrivare all’addormentamento in maniera migliore: 

 Soprattutto d’estate, una cena leggera aiuta a non andare a letto accaldati. Evitare cibi pesanti 
impedirà allo stomaco di affaticarsi e di produrre più calore del necessario: pochi grassi come 
formaggi stagionati, insaccati e carni grasse.  

 Aiutano invece a dormire meglio la frutta e in particolare banane, mele, pesche, albicocche, frutta 
secca, il riso integrale, le verdure a foglia larga come cavoli, radicchio e verze, il pesce e il tacchino 
che sono tutti alimenti ricchi di triptofano, sali minerali e vitamine  (A, D, B1). 

 In secondo luogo, bere molto permette di reintegrare i liquidi persi con la sudorazione e 
rinfrescare l’organismo. Attenzione, però, a cosa bere: l’acqua va benissimo, ma gli alcolici non 
rinfrescano affatto, né tantomeno reintegrano i liquidi. Da evitare in serata anche la caffeina, il 
fumo, le bevande energetiche e il cioccolato. 

 Un altro metodo utile per abbassare un po’ la temperatura corporea potrebbe essere quello di fare 
una doccia tiepida o fresca prima di andare a dormire. 

 Può essere di aiuto usare lenzuola di cotone o lino, così come indossare un pigiama comodo e 
degli stessi tessuti, evitando quelli sintetici. Un errore da evitare è di dormire svestiti perché nelle 
prime ore del mattino si rischia di sentire freddo e di risvegliarsi. 

 Cercare di rilassarsi il più possibile e, se lo spazio lo consente, aprire gambe e braccia per 
disperdere maggiormente il calore corporeo. 

In generale, per dormire bene è poi importante: 
 Cercare di avere un ritmo regolare, andando a dormire e svegliandosi sempre alla stessa ora. 
 Non superare i 45 min. di sonno giornaliero, per chi è abituato a prendersi un momento di riposo. 
 Non fare attività fisica prima di dormire. 
 Utilizzare un letto comodo, assicurarsi che la stanza sia ben ventilata e che la temperatura sia 

adeguata. es., può essere utile chiudere persiane, tapparelle e finestre di giorno. 
 Assicurarsi un ambiente il più possibile buio e silenzioso. 
 Evitare di utilizzare pc, smartphone e tablet una volta a letto perché emettono luci che possono 

interferire con l’addormentamento, ritardandolo. 

Di notte, aria condizionata accesa o spenta?:  Il clima ideale in camera da letto si può raggiungere 

con il condizionatore in modalità “deumidificatore” o con un ventilatore. La temperatura ideale in sta nza 
deve andare dai 20° ai 21°C.  (Salute, Humanitas) 
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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 

sono  stati 
distribuiti 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. 
 

 

 

 


