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PERCHÉ QUANDO SIAMO 

NERVOSI CI SCAPPA LA PIPÌ? 

Non è un'impressione: lo stimolo si fa davvero più urgente se ci si 
trova sotto pressione. Ecco un paio di spiegazioni plausibili. 

Se vi sembra di dover correre al bagno nelle 
situazioni meno indicate, non siete soli:  
 lo stress può rendere lo stimolo a far pipì 

ancora più impellente. Ma perché accade? 
In una situazione di tranquillità, quando non 
siamo agitati, la vescica è rilassata e pronta a 
raccogliere l'urina prodotta dai reni.  
Al contrario lo sfintere esterno, un muscolo che serve a impedire la minzione, 
è contratto e si assicura che non ci siano "perdite" indesiderate. 

UN BAGNO. ORA! Una vescica in salute riesce a trattenere circa due tazze 
(473 millilitri) di urina. Quando è piena, manda un segnale al cervello 
attraverso il midollo spinale per avvertire che è "arrivato il momento".  
 Quando siamo pronti per liberarci, la vescica si contrae, lo sfintere esterno si 

rilassa e l'urina può fuoriuscire.  
Una situazione di stress o agitazione può interferire con questo meccanismo. Il 
motivo non è del tutto chiaro, ma le ipotesi principali sono due. 

 IN PERICOLO. La prima è che lo stress ci pone in una situazione di "attacco o 
fuga": l'adrenalina liberata può far ricevere lo stimolo come più urgente del 
solito, o anche incrementare la produzione di urina da parte dei reni. In pratica 
il sistema nervoso centrale opera a un più alto livello di sensibilità, e impiega 
meno tempo ad attivare il riflesso. 

 IPERCONTRATTI. Una seconda ipotesi è che la tensione muscolare faccia 

contrarre anche il muscolo-vescica, rendendo necessaria una tappa al bagno. 
Ecco perché quando proprio non si può far pipì, la cosa migliore da fare - 
purché controintuitiva - è provare a distrarsi e rilassare i muscoli del corpo. 

 

 

Proverbio di oggi….……                                                                                                                                                                                                                          

    Chello ca nun se pava, nun se stima.                                                           
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PREVENZIONE E SALUTE 

«PERCHÉ DOPO AVER FATTO 

UNA CORSA I VALORI DELLA 

GLICEMIA SONO PIÙ ALTI?» 
In un soggetto normale, durante l’attività fisica il livello 
di insulina, che regola con altri ormoni il metabolismo 
dei glucidi, si riduce, e viene attivata la produzione di glucosio 

 

Pubblichiamo la domanda inviata da un lettore al forum Diabete e la risposta data dal nostro esperto, il 
dottor Stefano Masi, specialista dell’Associazione Medici Diabetologi. 
DOMANDA: La mia è una domanda semplice e breve: come mai, dopo aver effettuato la mia solita corsa 
quotidiana, mi ritrovo i valori della glicemia più alti di circa 20/30 mg rispetto a prima? Ero convinto che, 
bruciando zuccheri, il valore dovesse scendere. Grazie.  Antonino 
RISPOSTA: Il quesito che pone è incompleto: dovrei sapere se è un soggetto con diabete o no e se - 

diabetico - pratica terapia insulinica o orale, oltre ai suoi dati antropometrici.  
Comunque cercherò di soddisfare la sua curiosità e credo, dall’impostazione della domanda, che lei sia un 
soggetto non diabetico.  
La modifica dello stile di vita (corretta alimentazione mediterranea e attività fisica, specie se aerobica) è 
parte integrante della terapia del diabete mellito, secondo cui, per il sinergismo d’azione del lavoro 
muscolare e dell’insulina, l’esercizio fisico può essere considerato un vero e proprio “pilastro”della 
terapia del diabete.  Nei soggetti con diabete mellito tipo 2 l’esercizio fisico (EF) contro resistenza ha 
dimostrato di essere efficace nel migliorare il controllo glicemico, così come la combinazione di attività 
aerobica e contro resistenza. 

IL MECCANISMO: I soggetti con diabete di tipo 2 devono essere incoraggiati a eseguire EF contro 

resistenza secondo un programma definito col proprio diabetologo di fiducia per tutti i maggiori gruppi 
muscolari tre volte a settimana.  
Entrambi i tipi di EF migliorano l’insulino-resistenza e l’HbA1c (emoglobina glicata). L’EF aerobico agisce 
anche sulle citochine pro-infiammatorie, mentre l’EF di forza incrementa la massa magra.  
In un soggetto normale, durante l’attività fisica il livello di insulina, che regola insieme ad altri ormoni i l 
metabolismo dei glucidi, si riduce, mentre viene attivata la produzione di glucosio, soprattutto a opera 
della glicogenolisi; pertanto, viene scisso il glicogeno nei depositi e viene riversato nel circolo sanguigno 
come glucosio, per evitare l’ipoglicemia durante l’attività fisica e assicurare nel contempo, al muscolo, un 
flusso continuo e costante di glucosio in grado di integrare e sostituire quello consumato con la stessa 
attività fisica. D’altra parte i livelli di glucosio possono essere elevati se misurati immediatamente dopo 
l’attività fisica, soprattutto dopo esercizio fisico intenso, anche per effetto dell’attività adrenergica. 

DUE IPOTESI: Altre variabili che possono essere implicate, per spiegare questo aumento della glicemia 

“inattesa”, visto che di solito ci si aspetterebbe una riduzione della stessa perché i muscoli bruciano 
glucosio e l’insulina in circolo tende a funzionare meglio dopo aver svolto attività fisica, possono essere:  
a) eventuale ipoglicemia: mentre un soggetto svolge regolare attività fisica ha potuto avere una marcata 

riduzione della glicemia (ipoglicemia), che ha provocato poi di rimbalzo l’innalzamento della stessa glicemia 
(effetto “rebound”); 

b) lo sforzo fisico praticato è molto intenso. 
Il consiglio finale è che lei continui a svolgere la sua regolare attività fisica associata a una corretta e sana 

alimentazione mediterranea: insieme rappresentano la migliore guida per prevenire il diabete mellito, 

l’obesità e altre malattie cardio-metaboliche e ridurre il rischio cardiovascolare. (Salute, Corriere) 

http://forumcorriere.corriere.it/diabete/
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PREVENZIONE E SALUTE     

TUMORI, LA PREVENZIONE DEVE PARTIRE 

DALL’ALIMENTAZIONE 

 La salute vien mangiando. Soprattutto quando si parla di prevenzione dei 
tumori.  

 
Una ricerca recente condotta dall’Istituto nazionale francese per la 

salute e la ricerca medica ha messo in relazione i dati relativi ai 

consumi alimentari di oltre 471 mila europei arrivando alla 

conclusione che un tumore su tre possa essere prevenuto con 

l’alimentazione.  

Ne abbiamo parlato con la dottoressa Maria Chiara Tronconi, 

oncologa di Humanitas. 

 

 Quali fattori di rischio si possono prevenire con l’alimentazione? 
A mettere in relazione la qualità degli alimenti e rischio di insorgenza dei tumori è una ricerca pubblicata 

sulla rivista «Plos Medicine», ultima tappa del progetto «Epic», il maxi-studio avviato venticinque anni fa 

per studiare il ruolo della dieta e più in generale degli stili di vita nell’insorgenza delle malattie 

oncologiche. 

Gli esperti però lo ripetono ormai già da diversi anni.  

Con un’alimentazione sana si prevengono fattori di rischio importanti come il sovrappeso e l’obesità.  

Una dieta povera dal punto di vista nutrizionale invece può facilitare lo sviluppo di diverse neoplasie.  

Si rischia di più per i tumori del polmone e del tratto gastrointestinale (esofago, stomaco, colon-retto) tra 

gli uomini, per quelli del fegato e del seno (dopo la menopausa) tra le donne. 

Quali indicazioni seguire? 
In Francia sono già stati introdotti i prodotti “a semafori”: un simbolo guida i consumatori e li aiuta a 

riconoscere i prodotti qualitativamente migliori e quelli che invece impoveriscono la dieta con l’aiuto di 

simboli colorati. In Italia per ora le aziende non hanno alcun obbligo. Quella di rendere più facile per i 

consumatori l’ottenimento di informazioni sui singoli alimenti è una libera scelta di ogni singolo brand.  

Quali indicazioni seguire allora?  

Prima di tutto, dicono gli oncologi, è bene mantenere il proprio peso sempre nei limiti della normalità:  

 svolgere attività fisica;  

 seguire una dieta ricca in cereali integrali, frutta, verdura e legumi, 

 limitare il consumo di cibi pronti e trasformati,  

 limitare il consumo di carni rosse e di bevande zuccherate,  

 non bere alcolici.  

Attenzione in particolare a sale, grassi saturi, fibre e zuccheri:  

questi gli ingredienti posti che, se consumati eccessivamente e con troppa frequenza, sono correlati uno 

stato di salute generalmente inferiore e un rischio più alto di sviluppare diverse malattie croniche. 

(Salute, Humanitas) 

https://www.humanitas.it/medici/maria-chiara-tronconi
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PREVENZIONE E SALUTE     

AFTE: Cause, Sintomi e Rimedi delle Dolorose 

Ulcere che colpiscono la BOCCA. 

Evitate caffè e spezie. No ad alcol e fumo. 

Sono numerosi i fattori che possono scatenare la comparsa delle afte, 
ulcere della cavità orale che tendono a ripresentarsi. Alcuni semplici 
accorgimenti permettono però di favorire la guarigione. Ecco tutti i rimedi 
 

RIMEDI PER CURARE LE AFTE 
Vi è mai capitato di avere in bocca delle piccole ulcere 
biancastre o grigiastre molto fastidiose?  
Queste lesioni, assolutamente non contagiose, si chiamano afte.  
Si manifestano sulla parte interna delle guance e delle labbra, sul palato e sulle gengive e generalmente 
guariscono in tempi rapidi. L’inconveniente più grande è il dolore intenso che provocano.  
Talmente forte da rendere spesso difficile azioni del tutto normali, come bere, mangiare o lavarsi i denti. 
Le afte tendono a ripresentarsi periodicamente, con una frequenza che varia da persona a persona.  
Non esistono farmaci capaci di prevenirle, ma determinate buone abitudini nella vita di tutti i giorni 
rappresentano un aiuto prezioso per accelerare la guarigione. 

 
CAUSE DELLE AFTE 
Le cause delle afte non sono ancora del tutto chiare. Sono stati tuttavia individuati diversi fattori 
scatenanti che favorirebbero l’insorgenza delle mini ulcere. Un 
ruolo essenziale nella comparsa delle afte è giocato da: 

 Disposizione genetica;  Allergie alimentari 

 Carenze nutrizionali 
 Applicazione errata di protesi dentarie 
 Reflusso gastroesofageo 
 Stress;  Squilibri ormonali 
 Herpes labiale 
 Piccoli traumi locali di varia natura, come morsi accidentali, uso sbagliato dello spazzolino  
 Vizio del fumo 
 Agenti microbiologici, tra cui lo streptococco orale 
 Alterazioni endocrine 

SINTOMI DELLE AFTE 
L’afta inizia a manifestarsi con comparsa di  dolore e bruciore sulla mucosa interessata. Nell’arco di 
ventiquattro ore, appare una piccola area arrossata, che successivamente dà spazio a un’erosione di 
forma ovale e di colore grigiastro o bianco-giallastra. La maggior parte delle lesioni scompaiono in due 
settimane, senza lasciare cicatrici. Mediamente, le ulcere non superano un centimetro di grandezza, 
tranne in alcuni soggetti in cui possono risultare più ampie e profonde. In questi casi, la guarigione può 
prolungarsi fino a sei settimane. I tempi possono allungarsi anche quando le afte insorg ono in regioni 
del cavo orale in cui si verifica un contatto costante con i denti o con gli alimenti, che provoca traumi 
ripetuti nel corso della giornata.  
Le afte possono essere accompagnate da linfonodi nel collo e, a volte, senso di malessere e febbre.  

https://www.nonsprecare.it/rimedi-naturali-gengivite
https://www.nonsprecare.it/rimedi-naturali-herpes
https://www.nonsprecare.it/come-curare-linfluenza-dieci-falsi-miti
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RIMEDI PER LE AFTE IN BOCCA  
Non esistono farmaci miracolosi per curare le afte. I trattamenti 

attualmente disponibili servono ad alleviare i sintomi e a favorire 

la cicatrizzazione delle ulcere. Tra questi possiamo ricordare: 

 Collutori e gel antisettici a base di Clorexidina 

 Collutori contenenti principi attivi antinfiammatori 

 Cerotti bioaderenti a base di sostanze come l’aloe vera, dall’azione antisettica, lenitiva e antinfiammatoria 

 Acido ialuronico in gel 

La scelta terapeutica varia a seconda delle caratteristiche dell’afta (dimensione, frequenza delle recidive, 

numero delle lesioni) e delle necessità specifiche dei pazienti. 
 
 

COME CURARE LE AFTE 

Accanto al trattamento, alcune accortezze 

permettono di velocizzare la guarigione delle afte. 

Ecco le più efficaci: 

 In presenza di queste fastidiose ulcere orali può 

esservi utile assumere probiotici per ripristinare la 

flora batterica e rafforzare il sistema immunitario  

 Non fatev i mancare mai una corretta igiene orale 

 Evitate tutti i cibi che possono provocare irritazione, come caffè, zuppe calde, spezie, pepe, peperoncino, 

aceto e agrumi 

 Abolite bevande calde, alcol e fumo 

 Soprattutto nei cambi di stagione, su prescrizione medica può risultarvi utile assumere integratori a base 

di vitamina B, la cui carenza può favorire la comparsa delle afte 

Sul piano della prevenzione non potete fare molto, ma una dieta ricca di frutta e verdura può essere un 

valido aiuto. Anche il consumo di alimenti ricchi di vitamina A, B ed E appare efficace per prevenire il 

disturbo. Non dimenticateli. 
 

 

QUANDO PREOCCUPARSI 
Le afte di per sé sono benigne. Possono tuttavia essere 

associate a malattie sistemiche o essere confuse con 

altre lesioni del cavo orale, potenzialmente pericolose. È 

consigliabile che vi rivolgiate a uno specialista medico nei casi 

in cui: 

 L’afta è eccezionalmente grande 

 Le lesioni si ripresentano con frequenza molto ravvicinata 

 L’afta non si è ancora cicatrizzata dopo tre settim ane dalla sua insorgenza 

 Si evidenziano segnali di infezione nell’area colpita dal disturbo  

 Si manifestano contemporaneamente sintomi sistemici, come febbre, perdita di appetito o di peso 

 

https://www.nonsprecare.it/come-rafforzare-difese-immunitarie-in-modo-naturale
https://www.nonsprecare.it/come-smettere-di-fumare
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 CONCERTO DI NATALE, CADUCEO D’ORO,                                    

MEDAGLIE di BENEMERENZA alla 
PROFESSIONE  e GIURAMENTO di GALENO 

Lunedì  13 Dicembre, ore 20.00 – Teatro di San Carlo  – NA 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

L’Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli consegna ai propri iscritti che hanno conseguito:  

 65, 60, 50, 40 e 25 anni di Laurea   

una medaglia che rappresenta un riconoscimento della Comunità Professionale all’impegno civile, 

tecnico e deontologico dei Professionisti. La  cerimonia si svolge con la presenza di                                        

250 giovani neo iscritti che pronunceranno il GIURAMENTO Professionale di GALENO. 

 
 
 
 
 
 

Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli                         
La Bacheca 

Richiesto il Patrocinio 

di 

COME PARTECIPARE 
OBBLIGATORIO il Green Pass: Ritirare il Biglietto presso 

gli Uffici dell’Ordine a partire dal 15 Novembre 

Ti aspettiamo per partecipare                         
Tutti insieme,  

al Concerto di Natale                                       

e al  

Caduceo d’Oro  2021 
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MEDAGLIE alla PROFESSIONE e  GIURAMENTO di GALENO 

Lunedì  13 Dicembre,ore 20.00 – Teatro di San Carlo  – NA 
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