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Perché in INVERNO 
Aumenta la Voglia di 

CIOCCOLATO? 
Con l’arrivo dell’autunno, e poi dell’inverno, sono molti i motivi per 
cui aumenta l’appetito, e non solo la voglia di cioccolato 

In generale, si tende a mangiare di più certi cibi non tanto perché fa freddo e c’è 
bisogno di più calorie, ma soprattutto perché alimenti come il cioccolato, per es., 
contengono il triptofano che favorisce la produzione di sostanze, chiamate 
neurotrasmettitori, che in inverno tendono a calare, ma sono importanti perché 
modulano il tono dell’umore, regolano il ritmo sonno-veglia e il senso di sazietà.  
Il risultato della diminuita produzione di questi neurotrasmettitori, in particolare 
serotonina, dopamina e endorfine, è una leggera depressione che gli esperti 
chiamano “disturbo affettivo stagionale”.  
Cioccolato, cereali e latte contribuiscono invece a compensare la minor 
produzione di questi neurotrasmettitori, che favoriscono la sensazione di 
benessere, rilassamento e serenità. Inoltre, complice anche il maggior tempo 
trascorso in luoghi chiusi, aumenta la tendenza a ricorrere al cibo compensativo, 
ovvero al comfort food, anche per ingannare il tempo. Se però le giornate più 
corte e buie possono essere una delle ragioni dell’aumentata richiesta di 
mangiare e non solo di alimenti che contengono triptofano, tuttavia è 
importante tenere in considerazione che il loro consumo eccessivo può far 
arrivare alla primavera con qualche chilo di troppo, difficile da smaltire. Resistere 
alla tentazione di mangiare di più, combattendo anche l’aumento di appetito, 
può essere più facile seguendo qualche consiglio: 

1. praticare attività fisica: camminare, correre, andare in bici aiuta a 
mantenere attivo il metabolismo e controllare la fame nervosa 

2. preferire alimenti caldi: minestrone, tè e tisane apportano meno calorie 
vestirsi con abiti caldi: aiuta a trattenere quel calore che spesso viene richiesto 
sotto forma di cibo (Salute, Humanitas) 

 

Proverbio di oggi….……                                                                                                                                                                     
‘A cuntentezza vene da ‘o core. 
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SCIENZA E SALUTE 

INFLUENZA: QUANTO DURANO I SINTOMI? 
 

L’influenza è una malattia respiratoria virale e ogni anno colpisce circa un miliardo di 
persone al mondo.  
 
Sebbene sia molto comune il suo impatto non va sottovalutato: 
l’influenza infatti può presentarsi con diverse forme di gravità, 
talvolta può rendersi necessario il ricovero ospedaliero e in 
alcuni casi può avere anche conseguenze fatali. 
Quali sono i virus dell’influenza e come prevenirla?  

Come si prende l’influenza? 
L’influenza è una malattia respiratoria virale, il virus passa da persona a persona: 

 attraverso le goccioline (droplets) che si diffondono quando si tossisce, si starnutisce o si parla (in 
particolare in ambienti affollati e chiusi); 

 per via del contatto diretto con persone infette (per esempio attraverso le mani contaminate sugli 
occhi, sul naso o sulla bocca); 

 attraverso l’uso di utensili e oggetti, poiché il virus dell’influenza può resistere a lungo e raggiungere 
l’organismo attraverso le mucose. 

Influenza: per quanto si è contagiosi? 
L’influenza stagionale ha in genere un periodo di incubazione di due giorni, ma può variare da uno a quattro. 
Le persone adulte possono diffondere l’influenza dal giorno prima dell’inizio dei sintomi a circa cinque giorni 
dopo l’inizio della sintomatologia influenzale, mentre i bambini e le persone con un sistema immunitario 
indebolito possono essere più contagiosi. 

Quali sono i sintomi dell’influenza? 
Febbre alta improvvisa, tosse (di solito secca) e dolori muscolari sono i sintomi caratteristici dell’influenza. 
Altri sintomi comuni sono:  

 mal di testa;     brividi;      perdita di appetito;     affaticamento;      mal di gola. 
Nei bambini, l’influenza può anche accompagnarsi a nausea, vomito e diarrea. 
In genere l’influenza dura da una settimana a dieci giorni. 
L’influenza può presentarsi con diverse forme di gravità e alcune fasce di popolazione, come i bambini più 
piccoli e le persone anziane, corrono un maggior rischio di sviluppare gravi complicanze influenzali come 
polmonite virale, polmonite batterica secondaria e peggioramento delle condizioni mediche sottostanti. 

Come prevenire l’influenza? 
Per prevenire l’influenza, così come per prevenire il raffreddore, è consigliabile: 

 Lavare spesso e bene le mani con acqua e sapone, per almeno 40-60 secondi, soprattutto dopo aver 
tossito o starnutito. Gli igienizzanti a base alcolica riducono la quantità di virus influenzale dalle mani 
contaminate e rappresentano una valida alternativa; 

 Coprire naso e bocca quando si starnutisce o tossisce, con fazzoletti monouso da buttare 
immediatamente; 

 Indossare le mascherine chirurgiche in presenza di sintomi come tosse e raffreddore, può ridurre le 
infezioni tra i contatti stretti; 

 Rimanere a casa in presenza di sintomi, soprattutto in fase iniziale; 
 Evitare il contatto stretto con persone ammalate, per esempio mantenendo la distanza di almeno un 

metro da chi presenta sintomi dell’influenza e indossando la mascherina; 
 Evitare di toccarsi occhi, naso o bocca. I virus possono diffondersi quando una persona tocca qualsiasi 

superficie contaminata dal virus e poi si tocca occhi, naso o bocca. 

https://www.humanitas.it/malattie/influenza/
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Il vaccino per l’influenza 
La vaccinazione è il modo più efficace per prevenire l’influenza e ogni anno è disponibile il vaccino per la 

stagione influenzale in corso. 

I vaccini antinfluenzali contengono solo virus inattivati o parti di questi, pertanto non possono causare 

infezioni da virus influenzali. 

Fare il vaccino antinfluenzale aumenta in maniera significativa la probabilità  

 di non prendere l’influenza e anche laddove ci si ammalasse, la forma influenzale sarebbe meno grave 

e in genere priva di complicanze. 

La vaccinazione inoltre protegge anche gli altri, riducendo così il carico sul sistema sanitario.  

Considerato che la pandemia COVID-19 è ancora in corso, una copertura vaccinale estesa è molto importante 

perché aiuta a non indebolire le proprie difese immunitarie, a ridurre le complicanze nelle persone a rischio e 

a evitare un sovraccarico di pazienti agli ospedali. 

Soprattutto nella stagione fredda circolano molti agenti batterici e virali, che possono causare infezioni 

respiratorie e sindromi simil-influenzali: non trattandosi però di virus influenzali, per questi agenti il vaccino 

antinfluenzale non è efficace. 

Quali sono i virus dell’influenza? 
Nell’uomo i principali virus responsabili dell’influenza sono di tipo A e B. 

 I virus dell’influenza A (circolanti nell’uomo e in altre specie animali) si classificano in sottotipi a 

seconda di due proteine di superficie:  

emoagglutinina (HA) e neuraminidasi (NA).  

 Due sottotipi di HA (H1 e H3) e due sottotipi di NA (N1 e N2) si riconoscono tra i virus dell’influenza A 

come responsabili di malattia umana negli ultimi decenni. 

L’immunità alle proteine HA e NA riduce la probabilità di infezione e, insieme all’immunità alle proteine virali 

interne, diminuisce la gravità di malattia in caso di infezione.  

A oggi sono stati identificati 16 sottotipi di HA e 9 di NA. 

 I virus dell’influenza B (presenti solo nell’uomo) non hanno sottotipi distinti nell’ambito delle loro 

proteine di superficie HA e NA. 

 I virus influenzali vanno incontro a mutazioni a livello delle proteine di superficie: 

questi fisiologici cambiamenti consentono ai virus di eludere la barriera dell’immunità presente nelle 

persone che hanno avuto l’influenza o che si sono vaccinate contro l’influenza l’anno precedente, 

favorendo così un’ampia e rapida diffusione dell’infezione. 

Ogni anno infatti la composizione dei vaccini contro l’influenza deve essere aggiornata.  

Per farlo è fondamentale l’attività di sorveglianza che consente di selezionare quali ceppi inserire nel vaccino, 

a seconda del grado di differenza epidemiologica e sierologica rispetto a ciò che è circolato nelle stagioni 

influenzali precedenti. 

In Italia l’uso dei vaccini è approvato dall’Agenzia Italiana del Farmaco (AIFA), l’autorità regolatoria 

nazionale per i farmaci. I vaccini vengono approvati a partire da una dimostrata efficacia del 60%. 
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Chi deve vaccinarsi? 

Il vaccino antinfluenzale è indicato in tutte le persone a partire dai 6 mesi di età, purché non presentino 

controindicazioni alla vaccinazione. L’influenza infatti è un serio problema di sanità pubblica e un notevole 

costo per la gestione dei casi, delle complicanze della malattia e per l’attuazione delle misure di controllo (in 

Italia se ne occupa la Rete di sorveglianza InfluNet). Si pensi che in Italia l’influenza e la polmonite sono 

classificate tra le prime dieci cause di morte principali. 

La vaccinazione è fortemente raccomandata alle seguenti categorie: 

o persone a partire dai 65 anni di età; 

o donne in gravidanza e nel post partum; 

o persone dai 6 mesi ai 65 anni di età affetti da patologie che aumentano il rischio di complicanze da 

influenza; 

o bambini e adolescenti in trattamento a lungo termine con acido acetilsalicilico, a rischio di Sindrome 

di Reye in caso di infezione influenzale; 

o persone di qualunque età ricoverate presso strutture per lungodegenti; 

o familiari e contatti (adulti e bambini) di persone ad alto rischio di complicanze; 

o personale sanitario. 

o Nella circolare del Ministero della Salute “Prevenzione e controllo dell’influenza: raccomandazioni per 

la stagione 2023-2024” del 21 aprile 2023 è possibile consultare nella Tabella 2 tutte le categorie per 

le quali la vaccinazione antinfluenzale stagionale è raccomandata e offerta gratuitamente. 

Quando vaccinarsi contro l’influenza? 

La vaccinazione viene somministrata da inizio ottobre a fine dicembre e il vaccino inizia a essere efficace 

trascorse due settimane dall’iniezione; l’immunità così ottenuta declina nel giro di 6-8 mesi. Essersi vaccinati 

l’anno precedente non protegge nella stagione influenzale dell’anno successivo, proprio per via delle 

mutazioni dei virus influenzali. 

Il vaccino viene somministrato in un’unica dose per via intramuscolare nel deltoide del braccio scelto, 

mentre nei bambini piccoli l’iniezione viene effettuata di preferenza nel muscolo antero-laterale della coscia 

oppure viene somministrato il vaccino per via endonasale. 

Dopo il vaccino potrebbero manifestarsi sintomi quali: 

 dolore, eritema, gonfiore nel punto dell’iniezione; 

 malessere generale;    febbre; 

 dolori muscolari (mialgie). 

Si possono fare insieme il vaccino per l’influenza e il vaccino anti-COVID-19? 

Sì, non vi è alcuna controindicazione. Il vaccino antinfluenzale non interferisce con la risposta immunitaria 

ad altri vaccini inattivati o vivi attenuati e non vi sono effetti collaterali al di fuori di quelli già noti. 

Il vaccino antinfluenzale in Humanitas Medical Care 

Il vaccino antinfluenzale è disponibile (a partire dai 15 anni di età) nei centri medici Humanitas Medical 

Care. 

La vaccinazione del personale Humanitas 

Humanitas crede da sempre nella vaccinazione come importante strumento di prevenzione e la campagna di 

vaccinazione antinfluenzale del personale sanitario è in corso. Vaccinarsi contro l’influenza è il modo 

migliore per proteggere se stessi, i propri familiari e i pazienti. (Salute, Humanitas) 
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SCIENZA E SALUTE 

CHE COS’È IL SINGHIOZZO? 
Il singhiozzo capita a tutti, e spesso non sappiamo esattamente da cosa sia provocato: 
può arrivare dopo aver mangiato e bevuto troppo velocemente, oppure dopo aver 
involontariamente ingerito un certo quantitativo d’aria. 
 
Ma cos’è il singhiozzo? Da cosa è causato e, soprattutto, come porre 

rimedio? 

Che cos’è il singhiozzo?  
Il singhiozzo si manifesta all’improvviso per una contrazione involontaria 
del diaframma, muscolo che separa la cavità toracica da quella addominale 
e che svolge un ruolo molto importante nella respirazione: 
 durante l’inspirazione si contrae, per rilasciarsi poi durante 

l’espirazione. 
Queste contrazioni anomale, solitamente, sono causate da un’irritazione 
del nervo frenico, responsabile appunto dei movimenti del diaframma. Può essere causato anche 
dall’irritazione di alcune parti del sistema nervoso non controllabili dalla volontà, come l’ipotalamo. 
Il rumore tipico del singhiozzo, che si ripete ritmicamente per vari minuti, è dovuto al fatto che la contrazione 
anomala del diaframma termina con una brusca chiusura della glottide, 

 la valvola che separa le vie aeree superiori (naso, bocca, faringe, laringe) da quelle inferiori (trachea, 
bronchi, bronchioli, alveoli). 

Le cause del singhiozzo 
Più che parlare di cause, sarebbe meglio dire che esistono alcune situazioni che possono agevolare 
l’irritazione del nervo frenico.  
Per es., mangiare o bere molto velocemente può causare una dilatazione dello stomaco, specie se l’alimento 
in questione è molto caldo o molto freddo;  
l’abuso di bevande alcoliche causa un’infiammazione della mucosa gastrica, che indirettamente può irritare 
il diaframma. 
Ancora, un momento di forte stress o ansia potrebbe portare la persona a ingerire una gran quantità d’aria, 
che conseguentemente provocherà l’infiammazione. 

Come farsi passare il singhiozzo? 
I metodi per far passare il singhiozzo sono tantissimi, spesso tramandati come “rimedi della nonna”, ma non 
per questo inefficaci.  
Più di 2000 anni fa Ippocrate, per esempio, consigliava un metodo che tuttora è tra i più efficaci:  
inspirare profondamente e poi trattenere il fiato per 10-25 secondi, al fine di rilassare il diaframma e farlo 
tornare a muoversi correttamente.  Gli altri sistemi hanno poi lo stesso intento:  

 il rilassamento del muscolo diaframmatico.  
Il famoso spavento potrebbe effettivamente ripristinarne il giusto movimento, così come ingerire 
rapidamente acqua a piccoli sorsi, starnutire, assumere velocemente un cucchiaino di zucchero, aceto o 
limone.  Tendenzialmente, però, non bisogna fare altro che aspettare che passi. 

Quando preoccuparsi?:  Il singhiozzo dura pochi minuti e tende a passare da sé. Ci sono tuttavia alcuni 

casi in cui fare particolare attenzione, specie se non passa in breve tempo. 

Un singhiozzo che dura ore o addirittura giorni può dipendere da qualche problema a organi interni, come 
pericarditi, disturbi dell’apparato digerente, o alterazioni nei centri nervosi che, come abbiamo detto, 
controllano il singhiozzo.  Se il singhiozzo persiste, è necessario rivolgersi al proprio specialista di fiducia, al 
fine di capire al più presto da cosa sia provocato e proporre la terapia più efficace. (Salute, Humanitas) 
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ORDINE: BACHECA CERCO LAVORO 
 

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

 

Farmacia - Luogo Tipologia 

lavoro 

Contatto Data 

Pubblicazione 

Annuncio 
  

 
  

 

Quarto FT/PT farmaciadelcorsoquarto@virgilio.it 05 Ottobre 

Sorrento FT/PT 344 108 8220 05 Ottobre 
 

Caivano  FT/PT 334 747 7207 02 Ottobre 

Melito  FT/PT 338 181 0350 02 Ottobre 
 

Afragola FT/PT sanmarco.farmacia@virgilio.it 25 Settembre 

Casoria FT/PT ines.larosa@farmaciameo.com 25 Settembre 

Napoli Zona Chiaia FT/PT danilo.alfano@farmaciameo.com 25 Settembre 

Napoli Vomero FT/PT gildazaccariello@gmai.com 25 Settembre 
 

Napoli Via Toledo FT/PT 334 127 9227 12 Settembre 

Calvizzano FT/PT farmacia.sangiacomo3@gmail.com 12 Settembre 

Somma Vesuviana FT/PT 333 300 3669 12 Settembre 
 

Piano di Sorrento FT/PT info@farmaciairolla.com 5 Settembre 

Napoli Centro Storico FT/PT 392 947 1908 5 Settembre 

Napoli Fuorigrotta FT/PT 348 303 5535 5 Settembre 

Napoli - Posillipo FT/PT 338 767 7373 5 Settembre 

Volla FT/PT 335 132 7702 5 Settembre 

Napoli FT/PT 335 132 7702 5 Settembre 
 

 

Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli                         
La Bacheca 
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Destinazione del 5 X 1000 alla FONDAZIONE 

dell’Ordine dei Farmacisti della Provincia di 

NAPOLI 
 

Anche per l’anno 2023 sarà possibile destinare una quota pari al 5 per mille dell’Irpef alla 
Fondazione dell’Ordine dei Farmacisti della provincia di Napoli, per valorizzare la professione del 
farmacista e per sostenerne tutte le attività di carattere sociale promosse dall’Ordine. 

 
Devolvi il 5 x 1000 nel 730  o CUD alla Nostra Fondazione inserendo 

il C.F. 09571771212 sotto lo spazio indicato dalla freccia: 
 

A Te non costa nulla. 
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CONCERTO DI NATALE, CADUCEO D’ORO,                                    

MEDAGLIE di BENEMERENZA alla PROFESSIONE  

e GIURAMENTO di GALENO 
Lunedì  11 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. 
 

 

 

 

 

Lunedì 11 Dicembre 2022 – ore 20,00 
Teatro di San Carlo - Napoli 

 

 

Ti aspettiamo per partecipare                         
Tutti insieme,  

al Concerto di Natale                                       

e al  

Caduceo d’Oro  2023 

COME PARTECIPARE 
Prenotarsi e Ritirare il Biglietto presso gli Uffici 

dell’Ordine a partire dal 13 Novembre 
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MEDAGLIE alla PROFESSIONE e  GIURAMENTO di GALENO 

Lunedì  11 Dicembre, ore 20.00 – Teatro di San Carlo  – NA 
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