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Prevenzione e Salute 
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che cosa mangiare e bere 

per resistere al caldo 
5. Come Proteggersi dai 

FULMINI durante una 
Tempesta? 

6. Insetti o meduse, ecco come 
risolvere il problema. 

 
 

 
 
 

 

 
 

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 che non risparmia nessuno al 
mare. 
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) 
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SCIENZA  E  SALUTE 

Paura del DENTISTA nei BAMBINI:                                   

come affrontarla? 

La paura del dentista nei bambini è molto diffusa e spesso nasce da racconti o esperienze 
negative. 
 
 Inoltre l’ambiente sterile e i particolari strumenti odontoiatrici non aiutano in certi casi, a creare 
un’atmosfera serena.  
È una paura che può rendere complicato per 
i genitori prendersi cura della salute orale 
dei propri bambini. 
Inoltre la preoccupazione e l’ansia possono 
accompagnare il bambino fino all’età adulta 
e diventare un ostacolo per prendersi cura 
della propria salute orale e sottoporsi a 
visite di controllo periodiche dal dentista. 
  
Questa situazione può comunque essere 
affrontata, come spiega il Prof. Roberto 
Weinstein, Direttore Scientifico 
dell’Odontoiatria Humanitas, grazie all’aiuto 
dei genitori in collaborazione con il 
pedodontista: il dentista dei bambini.  
 Quando fare la prima visita dal dentista? 
Per evitare che nasca la paura del dentista nei bambini, bisogna dare importanza alla prima visita intorno 
ai due o quattro anni d’età. In questo modo i più piccoli possono iniziare a conoscere il dentista e prendere 

confidenza con ambienti e strumentazione.  
 Il pedodontista, infatti, mostrerà al bambino come utilizzare lo spazzolino e prendersi cura dei denti, 
circondandolo di stimoli positivi e instaurando un rapporto di fiducia. 
 Se la prima visita avviene in occasione di problematiche, come mal di denti o cura della carie, è più facile 
invece trasmettere emozioni negative. 

 Paura del dentista nei bambini: come superarla  
Per superare la paura del dentista nei bambini si possono seguire alcuni comportamenti che possono 
trasmettere serenità: 
  

 Comunicare in anticipo quando si terrà la visita dal dentista; Attendere fino all’ultimo momento 
potrebbe peggiorare l’ansia del bambino. 

 Lasciare al dentista il compito di rispondere alle domande e ai dubbi del bambino.  
I pedodontisti sanno come descrivere le procedure odontoiatriche in modi non minacciosi e dare 
stimoli positivi. 

 Lasciar portare al bambino un giocattolo durante la visita. 
  
Inoltre è bene scegliere con cura il proprio dentista perché aiuti il bambino ad affrontare le sue paure ed a 
circondarlo di sensazioni positive. 
(Salute, Humanitas) 
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PREVENZIONE  E  SALUTE 

Come Proteggersi dai FULMINI durante una 

Tempesta? 

I cambiamenti climatici stanno facendo aumentare il numero di fulmini durante i forti 
temporali estivi, anche in Italia. L’arresto cardiocircolatorio è il pericolo più insidioso. Ecco 
cosa non fare durante un temporale 

Tempesta di fulmini 
In tutto il mondo i decessi per colpa di un fulmine sono stimati fra 6 
e 24mila all’anno, ma il numero di chi viene colpito è molto più alto 

perché in 9 casi su 10 la scarica non è fatale, tanto che esiste pure 
un’associazione dei sopravvissuti, la Lightning Strike & Electrical 
Shock Survivors International. La corrente che scaturisce dai fulmini è 
tanta, vero (può superare i 100mila ampere), ma passa così 
velocemente (da 10 a 100 millisecondi) che per lo più scorre in 
superficie, bruciando la pelle e i vestiti: la scarica diventa letale nei casi in cui  attraversa il 
corpo provocando ustioni interne oppure un arresto cardiaco, perché il cuore va in cortocircuito dando 
fibrillazione atriale (cioè un battito irregolare, accelerato e inefficiente) o la completa assenza del battito, 
oppure un arresto respiratorio se attraversa centri nervosi o respiratori. 

 

Le conseguenze di una scarica 
Chi non muore non può «fulminare» un soccorritore: è perciò 
importante intervenire rianimando, ma attenzione, anche se la 
maggioranza si salva, le conseguenze per la salute ci sono.  
L’elettrocardiogramma può rimanere alterato a lungo, la pressione 
resta spesso elevata per mesi, le ustioni della pelle sono comuni nel 
punto in cui la corrente è uscita dal corpo, nelle aree con maggior 
sudore e nelle zone dove la cute era a contatto con qualcosa di 
metallico.  

Il lampo può indurre problemi oculari come la comparsa della cataratta, da due giorni a quattro anni dopo il 
«colpo», l’onda d’urto può provocare la rottura del timpano fino alla perdita dell’udito; sono comuni, 
infine, i danni neurologici perché la corrente tende a passare dove trova poca resistenza e il tessuto 
nervoso è quello che ne offre di meno. 
 

Cosa non fare durante un temporale 
I fulmini si scaricano preferibilmente su obiettivi isolati, perciò è bene 

allontanarsi dalla cima delle montagne e dalle creste esposte, da alberi 

isolati e da tutto ciò che svetta, come ripetitori o pali di impianti vari. 
Da evitare sono le aree aperte e piatte come per esempio i prati  o i 

campi da golf, i laghi e le piscine, le acque aperte e la riva del mare. 

I posti più sicuri dove rifugiarsi sono le costruzioni più grandi presenti 
nei dintorni, avendo l’accortezza di stare lontano da finestre e porte, oppure un’auto con il tetto rig ido e 

con portiere e finestrini ben chiusi; possono offrire un po’ di riparo anche boschi molto fitti o grotte 
profonde, che consentano di allontanarsi abbastanza dall’imbocco esterno.  
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La posizione di sicurezza 
 È bene togliere di dosso gli oggetti metallici e mettersi nella posizione 

di sicurezza (si veda la figura in questa pagina).  
 Occorre isolarsi più possibile dal terreno stesso, sedendosi o mettendo 

i piedi su un pacchetto da cui siano stati rimossi oggetti metallici, su 
una corda asciutta, su un cuscinetto imbottito.  

 Bisogna accucciarsi con le ginocchia e i piedi uniti per avere un solo 
punto di contatto con il terreno. Se si resta in piedi, questi devono 
essere uniti.  

 Se ci si siede, i piedi vanno sollevati dal terreno. 
Se si è in gruppo occorre distanziarsi almeno sei-dieci metri per non essere colpiti di rimbalzo. 

 

Al mare e in montagna 
Meglio stare lontani da oggetti metallici e appuntiti (come pali, ombrelli, 

bastoni...) e dai muri, non sdraiarsi né restare in piedi, non parlare al cellulare. 

Al mare, se si sta facendo il bagno, uscire subito dall’acqua, che conduce 

bene l’elettricità. Meglio abbandonare la spiaggia mettendosi al riparo. In 

montagna non cercare riparo sotto gli alberi, soprattutto se isolati, 
allontanarsi anche dalle creste e dai percorsi attrezzati, non restare in prati aperti. 
 

In casa e in campeggio 
Durante il temporale non fare bagno o doccia né lavare i panni, staccare gli 

elettrodomestici e non parlare al telefono fisso, chiudere porte e finestre. 

In campeggio meglio stare fuori dalla tenda e non toccare pareti od oggetti 
metallici; camper e roulotte sono sicuri, se in lamiera, ma valgono le stesse 

regole di casa e auto. 
 

In auto, in barca e aereo 
In auto si è al sicuro se ha tetto rigido, finestrini e portiere chiuse e se non 
si toccano le parti metalliche o l’autoradio; la corrente si scarica sulle 
gomme. In barca meglio attraccare, se c’è un porto, o allontanarsi dall’area 

del temporale. L’albero attira fulmini: meglio attorcigliarci il cavo 
dell’ancora e buttarla a mare. Si è al sicuro in aereo, che di solito vola 
sopra le nuvole temporalesche e comunque, come il treno e le funivie, 

funziona come gabbia di Faraday, che isola dall’elettricità. 
 

 

In Italia 
L’Italia non è fra i luoghi al mondo più martoriati dalle scariche, che 
cadono con maggior frequenza nelle aree tropicali dove temporali ed 

eventi meteo sono più spesso estremi; tuttavia con il riscaldamento del 

clima la frequenza dei fulmini è destinata a raddoppiare (e oltre) anche 

dove di solito cadono di rado. Per dare un’idea, il numero di «eventi 

meteo estremi» come tempeste, uragani e bombe d’acqua verificatesi in Europa è passato dai 10.262 del 

periodo 2000-2010 ai 102.536 del periodo 2010-2019. 
(Salute, Corriere) 
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PREVENZIONE  E  SALUTE 
 

INSETTI O MEDUSE,                                                     

ECCO COME RISOLVERE IL PROBLEMA 

Preparare la valigia e prendere le ultime cose, basta questo per iniziare le tanto attese 
vacanze? In realtà manca la cosa più importante: la capacità di gestire al meglio 
punture di insetti o bruciature da medusa.  

E non è esattamente un dettaglio.  
Paolo Maurizio Soave, esperto del Centro Antiveleni del Policlinico Irccs 
Agostino Gemelli di Roma, spiega infatti che pizzichi e morsi di insetti e 
pesci sono episodi molto più frequenti in estate che in altre stagioni.  
E tra i problemi che affrontiamo più spesso, in questi casi, è la non 
corretta gestione degli avvelenamenti. 

AL MARE 
Per quanto riguarda la puntura di animali marini come meduse e tracine, spiega l’esperto,  
 «evitare i rimedi tradizionali come ammoniaca e urina:  
 basta immergere parte colpita in acqua calda o sabbia calda, perché il veleno viene disattivato dal 

calore.  
 In seguito vanno bene pomate cortisoniche, ricordandosi che, una volta stese, la pelle non va 

esposta al sole perché può macchiarsi.  
Nel caso della MEDUSA, inoltre,  
 strofinare il sito colpito con un pezzo di plastica rigida per portare via le vescicole dei tentacoli che 

rimangono attaccate». 

IN MONTAGNA 
Ragni e scorpioni in Italia non sono molto pericolosi, mentre 
soprattutto in campagna e montagna, l’estate è “funestata” da api e 
vespe attirate da cibo e bibite.  
«Le punture di questi insetti però, a parte gonfiore e dolore non 
costituiscono un reale rischio.  
Se presente, bisogna  
 cercare di estrarre il pungiglione senza spezzarlo,  
 quindi impacchi di acqua fredda o ghiaccio contro il gonfiore 
 e trattamenti locali a base di pomate cortisoniche e antistaminiche.  

Nei rarissimi casi di reazione allergica, che si manifesta con difficoltà respiratorie, contattare subito un 
medico per la somministrazione di adrenalina». 

LA VIPERA 
La vipera è l’unico serpente pericoloso che abbiamo in Italia e chi viene morso va portato il prima possibile 
al pronto soccorso.  
«Sul sito del morso, il veleno provoca dolore e gonfiore ma attraverso i dotti linfatici può muoversi dal sito 
di iniezione e causare una reazione sistemica.  
Solo in questo caso, va somministrato siero antivipera ma, poiché può creare shock anafilattico, va 
somministrato solo in situazioni in cui si possono gestire eventuali reazioni avverse.  

In attesa dei soccorsi, – conclude – si può fare un bendaggio con garze elastiche per comprimere in maniera 
blanda il luogo del morso e limitare il passaggio del veleno attraverso i vasi linfatici» 
(Salute, PreSA) 
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CAMPAGNA  LOCANDINA INFORMATIVA per la 
PREVENZIONE della DISIDRATAZIONE  

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 
    

Napoli FT/PT danilo.alfano@farmaciameo.com 27 Luglio 

Casalnuovo FT/PT 338 417 2176 27 Luglio 

Somma Vesuviana FT/PT 393 106 8364 27 Luglio 

Grumo Nevano FT/PT 320 646 0401 27 Luglio 

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 
 

 


