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PERCHÉ D’ESTATE 
SBADIGLIAMO DI PIÙ 

Noia, sonno, fame? Non soltanto. In estate, i 
nostri sbadigli hanno una funzione un po' 
diversa. Ma è sempre una questione di cervello. 
 
Fateci caso. Anche se siete riposati, avete dormito bene e non avete neppure fame, 
d'estate lo sbadiglio arriva imprevisto più spesso che nei mesi freddi. Il motivo?  
Le temperature più alte alle quali il nostro corpo deve, a fatica, adattarsi. Uno 
studio pubblicato su Physiology & Behavior  ha infatti descritto lo sbadiglio come 
un meccanismo di autoregolazione della temperatura cerebrale.  
ANCHE IL CERVELLO HA CALDO. Analizzando gli sbadigli spontanei dei 

passanti e incrociando i dati con le variabili meteo, i ricercatori hanno riscontrato 
una maggiore frequenza in corrispondenza di temperature tra i 20° e i 25°. 
Lo sbadiglio servirebbe a refrigerare il cervello (che lavora al meglio sotto i 20°), 
grazie al maggiore afflusso di sangue provocato dall'ingestione di più aria.  
Il meccanismo non si innesca però con temperature superiori ai 37°, probabilmente 
perché sarebbe inefficace vista l'eccessiva differenza termica. 
La funzione dello sbadiglio - un atto respiratorio riflesso, cioè involontario - 
comunemente associata dagli scienziati anche a stanchezza, noia, fame e perfino a 
meccanismi imitativi, non è ancora chiarissima, anche se si ipotizza che sia un 
mezzo con il quale l'organismo cerca di reagire a uno stato di torpore e di 
riacquistare una condizione di vigilanza, grazie al maggiore afflusso di ossigeno nel 
sangue e da qui al cervello. 

COME FUNZIONA LO SBADIGLIO. Durante lo sbadiglio, nella fase di 
inspirazione, si realizza una sequenza di movimenti che hanno lo scopo di favorire il 
passaggio dell'aria: si apre la bocca, con contrazione dei muscoli del viso, si alza la 
glottide, liberando il passaggio dell'aria in trachea, si contraggono i muscoli costali, 
provocando il sollevamento e l'allargamento della cassa toracica e la distensione 
del diaframma. L'espirazione dell'aria, più superficiale dell'inspirazione, vede il 
progressivo ritorno alla posizione iniziale. (Salute, Focus) 
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PREVENZIONE  E  SALUTE 

COLPO di CALORE,                                                                  

i SINTOMI e COME PREVENIRLO 

Con alte temperature, in particolare accompagnate da forte umidità, possono 
manifestarsi disturbi: crampi, esaurimento e il più grave e temuto colpo di calore che 
può portare anche alla morte. Il colpo si sole invece è causato dal contatto diretto con i 
raggi solari. 

 

I disturbi da calore 
La probabilità di sviluppare disturbi da calore aumenta quando 
l’esposizione al calore è improvvisa. I fattori che aumentano la 
suscettibilità agli effetti della maggior parte dei disturbi da calore 
sono: 
 Età molto avanzata o molto giovane 
 Presenza di certe condizioni mediche, come quelle che 

interessano le disfunzioni del cuore, dei polmoni, dei reni o del fegato 
 L’assunzione di diuretici 
 Squilibri chimici nel sangue (elettroliti) 
 Disidratazione 

 

I crampi 

I crampi da calore sono contrazioni forti dei muscoli di mani, polpacci, piedi, 
cosce o braccia. Le contrazioni rendono il muscolo duro, teso e dolente. Il 
dolore può essere da lieve a intenso.  
Generalmente non si manifesta febbre. Sono dovuti all’associazione di 
un prolungato sforzo, una sudorazione eccessiva e un’eccessiva 
reintegrazione di acqua in condizioni di caldo estremo.  

Durante la sudorazione si perdono molti sali minerali e liquidi, ma l’assunzione di grandi quantità di acqua 
diluisce i sali minerali, situazione che provoca i crampi.  
I crampi da calore lievi possono essere trattati con il riposo in un ambiente fresco e il  consumo di bevande 
saline o cibi salati. Di solito è sufficiente bere 1-2 litri di bevande sportive o acqua con 2 cucchiaini di sale. 
In genere sono più soggetti ai crampi da calore i lavoratori manuali e gli atleti, in particolare corridori e 
tennisti che non sostituiscono i sali persi con il sudore. 
 
Colpo di sole 

Il colpo di sole è invece legato all’esposizione diretta ai raggi solari. 

Comporta un aumento della temperatura corporea oltre i 38 gradi e può 
associarsi a scottature. In genere la persona colpita da colpo di sole 

lamenta mal di testa, senso di vertigine e appare inappetente. Poi 

compaiono le vescicole sulla pelle che sono un segnale di ustione e infine 

aumenta la temperatura corporea.  

Per contrastare il colpo di calore bisogna evitare di rimanere al sole e rifugiarsi in un posto fresco:  
 non conviene andare sotto l’ombrellone perché i raggi filtrano lo stesso e la temperatura è 

comunque elevata. 

https://www.corriere.it/salute/cardiologia/22_luglio_15/caldo-estremo-morte-5515386a-040a-11ed-8b08-7ec996ecfc4c.shtml
https://www.corriere.it/salute/pediatria/cards/colpo-sole-colpo-calore-come-difendersi/come-riconoscere-colpo-sole_principale.shtml
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Esaurimento da calore 

L’esaurimento da calore è causato da un’eccessiva perdita di sali, in particolare sodio, e liquidi dovuta al 
calore, che determina una riduzione del volume di sangue provocando vari sintomi, a volte 
anche svenimento o collasso. L’esaurimento da calore è più grave rispetto ai crampi da calore e se la 
persona continua a essere esposta al caldo il disturbo può progredire nel più grave colpo di calore. 
I sintomi dell’esaurimento da calore sono: 
 vertigini 
 debolezza 
 stordimento 
 affaticamenti 
 mal di testa 
 offuscamento della vista 

 dolori muscolari 
 nausea e vomito 

La persona colpita da esaurimento da calore può sentirsi mancare o perdere coscienza: la frequenza 
cardiaca e respiratoria aumentano mentre la pressione arteriosa si riduce. Una persona colpita da 
esaurimento da calore deve immediatamente sospendere l’attività, riposare in ambiente fresco e 
reintegrare liquidi e sali con una bevanda sportiva. Utile bagnare la pelle per contribuire al 
raffreddamento. Dopo la reidratazione la persona in genere si riprende rapidamente. Se la persona è 
svenuta, la si fa sdraiare con le gambe leggermente sollevate e la testa a livello zero (non su un cuscino).  

 

Colpo di calore 

Il colpo di calore è una condizione potenzialmente letale che determina lo 
sviluppo di una temperatura corporea molto elevata e la disfunzione di 
numerosi organi. Il colpo di calore si verifica perché l’organismo non 
riesce a perdere calore in modo sufficientemente rapido in caso di caldo 
estremo, in particolare in ambienti umidi, quando il sudore non riesce ad 
evaporare e quindi a svolgere la sua funzione di raffreddamento. Dato che 

l’organismo non riesce a raffreddarsi, la temperatura corporea continua ad aumentare rapidamente verso 
livelli pericolosamente alti. 
Il colpo di calore si può verificare abbastanza rapidamente quando si effettua uno sforzo a temperature 
eccessive o ci si trova in un ambiente caldo e chiuso. Sono colpiti gli atleti (è una causa comune di 
morte) che svolgono attività in ambienti caldi e umidi. A rischio anche persone che devono indossare abiti 
protettivi pesanti (come i vigili del fuoco). Il colpo di calore può manifestarsi anche dopo giorni di gran 

caldo trascorsi in stanze scarsamente ventilate e senza aria condizionata. Bambini e anziani sono soggetti a 
rischio. 
Tipici sintomi premonitori del colpo di calore sono capogiri, stordimento, debolezza, goffaggine e scarsa 
coordinazione motoria, affaticamento, cefalea, visione annebbiata, dolori muscolari, nausea e 
vomito (che sono anche i sintomi dell’esaurimento da calore). La persona però appare confusa e 
disorientata . La frequenza cardiaca e quella respiratoria aumentano. La temperatura corporea di solito 
supera i 40 °C e si può andare in coma. 
Quando si manifesta un colpo di calore, il corpo deve essere raffreddato immediatamente ed è necessario 
l’intervento dell’ambulanza. In attesa del trasporto in ospedale la persona deve essere immersa in acqua 
fredda, ad esempio in un lago, un fiume o una vasca da bagno. Se l’immersione non è possibile, il 
raffreddamento si deve effettuare nebulizzando il corpo con acqua ed esponendolo a un ventilatore 
(raffreddamento per evaporazione). Per la nebulizzazione è meglio utilizzare  acqua leggermente calda o 
tiepida piuttosto che fredda, in quanto rende meno probabile la manifestazione di brividi, che generano più 
calore. 
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Come evitare i disturbi da calore 

 Assicurare un’adeguata ventilazione o condizionamento dell’aria durante le 
ondate di caldo, in particolare 

 per le persone molto anziane o molto giovani. 
 Evitare di lasciare i bambini in auto quando fa caldo, specie s e con i 

finestrini chiusi. 
 Evitare un esercizio fisico faticoso in ambienti caldi e scarsamente ventilati. 
 Evitare di indossare indumenti eccessivamente pesanti e isolanti. 
 Se quando fa caldo l’attività fisica è inevitabile, indossare indumenti ampi realizzati con tessuti 

traspiranti, fare pause frequenti, utilizzare un ventilatore e bere , indipendentemente dalla 
sensazione di sete. 

 Se durante l’esercizio o il lavoro si perde il 2% del peso corporeo, si devono assumere ulteriori 

bevande. 
 Se durante l’esercizio o il lavoro si perde oltre il 4% del peso corporeo, si deve sospendere l’attività 

per un giorno. 
 Se si bevono grandi quantità di acqua, si devono assumere sali con i liquidi o con l’alimentazione. 
 Se non si può evitare l’esercizio prolungato al caldo, a partire da 10-14 giorni prima che sia 

necessario lo sforzo massimo, cominciare con un’attività moderata per 15 minuti al giorno, 
aumentando lentamente l’intensità dell’attività e il tempo trascorso per compierla. 

(Salute, Corriere) 

SCIENZA E  SALUTE 

PERCHÉ INVECCHIANDO si DORME di MENO? 

Il calo di forma fisica e la progressiva perdita delle cellule che ci ordinano di dormire 
sono alcune possibili cause di insonnia con il progredire dell'età. 

Ormai lo sappiamo: dormire bene e per il giusto numero di ore è indispensabile 
per consolidare la memoria, stabilizzare umore e metabolismo, liberarsi delle 
sostanze di scarto accumulate nel cervello ed avere un buon rendimento 
scolastico.  
 Addio, lunghi riposi.  
Ma dopo una certa età, un'intera notte di sonno ininterrotto può equivalere a 
un miraggio: a mano a mano che invecchiamo dormiamo di meno, e anche la qualità del riposo diminuisce, 
perché spesso interrotto da una serie di microrisvegli.  
Se un 25enne trascorre molte ore nella cosiddetta fase profonda del sonno, quella in cui le onde 
corrispondenti all'attività cerebrale si fanno più ampie e meno frequenti, un 70enne passa, in questo 
stadio, solo pochi minuti a notte.  Studi hanno dimostrato che il sonno profondo è indispensabile per il 
trasferimento delle memorie a breve termine accumulate nell'ippocampo alla corteccia prefrontale , dove si 
consolidano in memorie a lungo termine.  
La scarsa qualità del sonno in tarda età ha cattive conseguenze anche su questa facoltà cognitiva.  
Da cosa dipende l'insonnia degli anziani? 

Cause cellulari. Un fattore è rintracciabile nella perdita di neuroni nel nucleo preottico ventrolaterale 

dell'ipotalamo anteriore, una regione cerebrale deputata al regolamento dei ritmi sonno-veglia:  
queste cellule ci "dicono" quando è ora di dormire. 
 E con l'età si riducono di numero. Più il n. di neuroni nell'area diminuisce, più disturbati saranno il sonno e 
la memoria. Come si ovvia a questo peggioramento della qualità del riposo notturno? Con il classico 
sonnellino pomeridiano, che aiuta a tamponare la situazione (ma può, ahimé, rendere più difficoltoso 
addormentarsi alla sera). 

https://www.msdmanuals.com/it-it/casa/lesioni-e-avvelenamento/disturbi-da-calore/panoramica-sui-disturbi-da-calore
http://www.focus.it/scienza/salute/se-dormi-con-la-luce-rischi-di-ingrassare
http://www.focus.it/comportamento/scuola-e-universita/ritorno-a-scuola-perche-gli-adolescenti-devono-dormire-di-piu
http://www.focus.it/comportamento/scuola-e-universita/ritorno-a-scuola-perche-gli-adolescenti-devono-dormire-di-piu


PA GINA 5  Anno XI – Numero 2301 

SCIENZA E  SALUTE 

SALE, CATTIVA CIRCOLAZIONE, FARMACI 

TUTTE le CAUSE della RITENZIONE IDRICA  

Il disturbo può essere legato a problemi venosi oppure, nei casi più seri, a malattie di 
reni, cuore o fegato. E se si esagera con il sale l’acqua rimane «intrappolata» 

La ritenzione idrica comporta l’anomalo accumulo di acqua e sale nel tessuto sottocutaneo .  

«In condizioni normali il nostro corpo è costituito per circa il 60% da acqua 

e un sistema di ormoni ne regola il livello e l’equilibrio. Talvolta qualcosa 

non funziona a dovere e i fluidi in eccesso non vengono rimossi, restando 

intrappolati nello spazio interstiziale, tra una cellula e l’altra, dando luogo 

alla ritenzione idrica, o meglio idrosalina , perché l’acqua è sempre 

accompagnata dal sodio.  

Le cause possono essere diverse. In genere, il ristagno di liquidi è legato a 

scorrette abitudini alimentari, in particolare all’eccesso di sodio.  

Anche se tutti lo fanno, non sarebbe necessario salare i cibi, dato che il sodio che contengono è già 

sufficiente a coprire le necessità dell’organismo.  

La dose di sale assunta non dovrebbe superare i 5 grammi al giorno, che corrispondono a circa 2,4 grammi 

di sodio, ma il consumo medio raggiunge spesso i 10 grammi.  

Altra causa diffusa di ritenzione idrica è quella circolatoria, che prende avvio da una riduzione del tono dei 

vasi venosi e dal mal funzionamento delle valvole che regolano la risalita del sangue dai piedi al cuore.  

Ciò favorisce il refluire di una certa quantità di sangue nelle parti basse della gamba, dove ristagna, 

provocando aumento della pressione venosa. 

La ritenzione idrica può essere associata anche a malattie di rene, cuore o fegato, nonché essere il segnale 

di problemi del sistema linfatico (linfoedema). In taluni i casi il gonfiore è associato all’uso di farmaci, tra i 

quali cortisone e alcuni antipertensivi». 

Come si capisce se c’è davvero ritenzione idrica?: «Misurare la concentrazione di sodio nelle urine 

può aiutare a capire se il gonfiore è dovuto alla ritenzione idrica e non a ingrassamento.  

Se la persona non prende farmaci che interferiscono con l’escrezione di sodio e i livelli di questo elemento 

nelle urine sono bassi, è segno che l’organismo lo trattiene, e con esso l’acqua.  

Con la visita si possono cogliere altri particolari che aiutano a individuare la possibile causa, che può essere 

confermata da indagini specifiche.  

Se, per esempio, si sospetta un problema venoso, si esegue un ecocolordoppler, mentre se si ipotizzano 

problemi a reni, cuore o fegato si ordinano esami del sangue e strumentali mirati». 

Quali sono le soluzioni?: «Se la ritenzione idrica è dovuta a cattive abitudini bisogna modificarle, cioè 

ridurre l’apporto di sale, non fumare, limitare gli alcolici e fare esercizio con regolarità.  

Se all’origine c’è, invece, un problema di circolazione venosa si può vedere se si ottengono miglioramenti 

con esercizio fisico, calze elastiche e tenendo i piedi un po’ sollevati a fine giornata.  

In caso di responsabilità dei farmaci bisogna valutare se sospenderli, modificarne il dosaggio o cambiare 

medicina. Se il disturbo è legato a specifiche patologie bisogna intervenire su queste con terapie mirate». 

(Salute, Corriere) 
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CAMPAGNA  LOCANDINA INFORMATIVA PER LA 
PREVENZIONE DELL’EPATITE A  

L’Ordine e la Fondazione in collaborazione con Federfarma ha predisposto una 

locandina informativa che riporta le raccomandazioni ed i consigli per prevenire la 

disidratazione 

 

 

 

Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli                         
La Bacheca 

Le locandine 
saranno 

distribuite nei 
prossimi 

giorni a tutte 
le farmacie di 

Napoli e 
provincia. 

 

http://www.fofi.it/doc_fofi/circolare1399034.zip
http://www.fofi.it/doc_fofi/circolare1399034.zip
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Bacheca Annunci Lavoro in 

Farmacia / Parafarmacia 
 

Per segnalare disponibilità di lavoro in Farmacia  
e/o Parafarmacia basta inviare messaggio whatsapp  
 

Farmacia - Luogo Tipologia 

lavoro 

Contatto Data 

Pubblicazione 

Annuncio 

    

    

Ercolano FT/PT 333 139 8885 15 Luglio 

Torre del Greco FT 366 108 5904 15 Luglio 

Portici FT 366 108 5904 15 Luglio 

Grumo Nevano FT/PT 347 787 7919 15 Luglio 

Napoli - Vomero FT direzione@farmaciaricciardiello.it 15 Luglio 

Portici PT far.bellavista@gmail.com 15 Luglio 

Napoli - Soccavo FT 331 929 9602 07 Luglio 

Arzano FT 389 425 3645 07 Luglio 

Aversa  FT farmaciaeddadiana@virgilio.it 05 Luglio 

Napoli  PT farmaciasangerardo@libero.it 05 Luglio 

Napoli - Vomero Assunzione roberto.pignatiello@farmaciameo.com 30 Giugno 

Mugnano Assunzione 377 452 3967 30 Giugno 

Quarto Assunzione 327 290 3946 30 Giugno 

Napoli-Pianura Assunzione 333 333 9826 30 Giugno 

Vico Equense Assunzione servizivicopharma@libero.it 23 Giugno 

Napoli-Centro Assunzione 331 872 8897 23 Giugno 

Napoli-Centro Assunzione f.mezzocannone@libero.it 23 Giugno 

Casoria Assunzione 339 525 2888 23 Giugno 

Napoli -Centro Assunz. PT 347 797 8867 23 Giugno 

Caivano Assunzione 349 051 0278 14 Giugno 

Melito Assunzione 338 181 0350 14 Giugno 

Bacoli Tirocinio 329 730 6581 14 Giugno 

Napoli/Melito/Casoria Assunzione farmaciadelcorsomelito@gmail.com 14 Giugno 

Napoli - Centro Assunzione 334 227 2691 14 Giugno 
 

 


