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COME SOGNANO I NON VEDENTI? 
 

Dipende dal momento in cui hanno perso la vista. Se la cecità è 
congenita, o è sopraggiunta prima dei 5 anni, i sogni hanno forti 
componenti olfattive, gustatorie e tattili.  

 

Dipende dal momento in cui hanno perso la vista. Se la cecità è congenita, o è 

sopraggiunta prima dei 

5 anni, i sogni hanno 

forti componenti 

olfattive, gustatorie e 

tattili.  

Non ci sono però 

immagini definite, 

semmai lampi di luce. 

Dialoghi, viaggi, 

sensazioni di calore, 

rumori, emozioni 

provate nel corso della 

giornata, sono i temi più ricorrenti.  

Chi invece ha pers o la vista dopo i 7-8 anni sogna come le persone vedenti, 

utilizzando però immagini che fanno riferimento ai ricordi.  

Con una particolarità:  

 sono differenti anche i contenuti dei sogni, che contengono per esempio 

meno scene di aggressione.  

(Focus) 

 

 

Proverbio di oggi….……                                                                                                                                                                     
Chi fraveca e sfraveca nun perde maje tiempo.  
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PREVENZIONE E SALUTE 

PROBLEMI DI MEMORIA?                                                          
Esempi di dieta MIND per la salute del cervello 

 
Un regime alimentare che punta l’enfasi sui singoli alimenti che, nei vari studi scientifici 
pubblicati, si sono dimostrati essere validi contro le patologie neurologiche cronico 
degenerative come l’Alzheimer 
 

Problemi di memoria? Paura di «perdere qualche 

colpo»? Potenziare (e difendere) il cervello si può, 

anche con la dieta. 
Due diete in una 

I ricercatori della Rush University di Chicago hanno 

ideato un protocollo alimentare chiamato MIND, 

che sta per Mediterranean-DASH Intervention for 

Neurodegenerative Delay che si propone 

di rinforzare il cervello, ma soprattutto contrastare 

l’avanzamento delle patologie neurologiche cronico 

degenerative più temute, come l’Alzheimer . 

L’invenzione 

La dieta MIND (inventata nel 2015, ma implementata con ricerche rigorose nel tempo) consiste in un mix 

di D ieta mediterranea (quella «vera», prevalentemente a base vegetale, come si è scritto QUI, ndr ) e 

della Dash diet, il trattamento dietetico per fermare l’ipertensione promosso dall’American Heart 

Association. 

«Entrambi i modelli si sono rivelati efficaci sia nella prevenzione del rischio di patologie cronico degenerative, 

sia nel contrastarne l’avanzamento, comprese le patologie neurologiche – conferma Ilaria Prandoni, biologa 

e nutrizionista di Palazzo della Salute del Gruppo San Donato —, ma i ricercatori di Chicago hanno deciso di 

puntare maggiormente l’attenzione sui singoli alimenti che, nei vari studi scientifici pubblicati, si sono 

dimostrati essere validi nel proteggere il cervello». 

Caratteristiche della MIND 

Quali sono i cibi amici del cervello? «Sono quelli ricchi di antiossidanti, polifenoli, acidi grassi polinsaturi, 

vitamine del gruppo B, vitamina E», chiarisce la specialista.  

E come è strutturata la dieta MIND?  

«Privilegia frutta di stagione, verdure, legumi (prevalentemente fagioli), semi, frutta secca a guscio oleosa 

(soprattutto noci), olio extravergine d’oliva e cereali integrali, pesce, pollo, pochissima carne rossa, 

pochissimo formaggio e un grosso limite a tutti i cibi processati». 

Il piano alimentare così descritto non differisce molto dalla dieta mediterranea, come si è anticipato, e da 

quel che ciascuno dovrebbe mettere in tavola per stare in salute. 
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Piano alimentare 

Quali sono allora gli aspetti peculiari della MIND? La nutrizionista ha elaborato per Corriere 

Salute uno schema dietetico giornaliero che fa un esempio pratico di quali possano essere dei pasti-

MIND (lo si vede nel grafico allegato sopra, ndr). 

L’enfasi è posta su questi singoli alimenti con le relative indicazioni di consumo: 

 le verdure a foglia verde e scura: bisogna consumarne tutti i giorni una porzione (i cavoli, l’indivia, la 

rucola, le cime di rapa, le bietole, le erbette, gli spinaci, la lattuga romana) perché sono fonte di acido 

folico (molto importante per la funzionalità cerebrale); 

 i frutti rossi (come lamponi, mirtilli, ribes): vanno consumati almeno 5 volte alla settimana; 

 i cereali integrali: servono tre porzioni al giorno; -la frutta secca a guscio: almeno 5 volte la settimana; 

 i fagioli: in quattro pasti la settimana; 

 il pesce: almeno una volta a settimana (meglio se azzurro); 

 il pollo: due volte a settimana. 

L’ultimo studio 

Questo tipo di protocollo è stato associato a un minor rischio di declino cognitivo, anche se gli studi che lo 

sostengono sono soprattutto osservazionali e non conclusivi rispetto alla causa - effetto. «Nel recente studio 

che i ricercatori di Chicago hanno pubblicato sul New England Journal of Medicine (NEJM) non si evince una 

grande differenza nel miglioramento dei punteggi cognitivi tra il gruppo di controllo e quello che ha seguito la 

dieta MIND, ma è possibile che la durata dell’intervento (3 anni) sia stata troppo breve per notare differenze 

in termini di declino cognitivo», sostiene l’esperta. 

Nel trial nominato, i cui risultati sono stati esposti sul NEJM a luglio del 2023, il team del Rush University 

Medical Center ha arruolato 1.929 persone cognitivamente integre, ma con una storia familiare di demenza, 

un indice di massa corporea (BMI) che indicava sovrappeso e una dieta definita «non ottimale».  

I soggetti individuati sono stati divisi in due gruppi che avrebbero dovuto seguire rispettivamente la dieta 

MIND con lieve restrizione calorica o una dieta generica sempre con lieve restrizione calorica (il «gruppo di 

controllo»). Dopo tre anni, in entrambi i gruppi sono stati osservati miglioramenti nei punteggi cognitivi 

generali e alla risonanza magnetica i volumi del cervello si sono rivelati simili. 

Conta lo stile di vita nel tempo 

«Come detto, questo tipo di protocollo (come gli altri regimi alimentari salutari) non deve essere inteso come 

dieta per dimagrire da abbandonare una volta ottenuto il risultato – commenta Prandoni —, ma deve essere 

assunto come stile di vita e seguito nel tempo. Per questo i tre anni possono non essere stati sufficienti. In 

ogni caso i principi e gli alimenti su cui puntano i ricercatori di Chicago sono condivisibili e non dissimili da 

quelli della dieta mediterranea».  

L’alimentazione fa tantissimo, lo abbiamo scritto, ma ricordiamo che contro il declino cognitivo non basta: «Si 

è visto che per la prevenzione del declino cognitivo sono fondamentali anche altri stili di vita salutari, 

come praticare attività fisica (soprattutto di tipo aerobico, almeno tre volte la settimana per 40 

minuti), esercitare la me nte e curare le relazioni sociali», conclude la specialista. 
(Salute, Corriere) 
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SCIENZA E SALUTE 

La MANCANZA CRONICA DI SONNO                                           
è l'anticamera della DEPRESSIONE? 

 
Dormire sistematicamente meno di cinque ore a notte è legato a un rischio maggiore di 
sviluppare i sintomi della depressione negli anni successivi. 
 

Dormire per lungo tempo meno di cinque ore a notte potrebbe aumentare il rischio di sviluppare depressione. Da 
tempo si sa che la carenza "cronica" di sonno è collegata ai sintomi 
depressivi, ma ora uno studio chiarisce meglio in quale direzione leggere 
questo rapporto.  
Una sistematica mancanza di riposo notturno sembrerebbe anticipare e 
rendere più probabile l'insorgere di depressione negli anni successivi. La 
ricerca è stata pubblicata su Translational Psychiatry.  

IN CHE ORDINE? «Abbiamo questa storia dell'uovo e della gallina tra 
una durata subottimale del sonno e la depressione», spiega Odessa 
Hamilton principale autrice dello studio. «Spesso si verificano in 
concomitanza, ma la questione su quale dei due venga prima è decisamente aperta. Sfruttando la suscettibilità 
genetica alle malattie abbiamo determinato che la mancanza di sonno probabilmente precede i sintomi della 
depressione, anziché l'opposto». 

UN CAMPANELLO D'ALLARME. Hanno scoperto che le persone che mostravano una più accentuata 
predisposizione genetica al poco sonno (dove per "poco" si intende meno di cinque ore a notte) erano anche più 
inclini a sviluppare i sintomi della depressione nei 4-12 anni successivi. Non era però vero il contrario, ossia, le 
persone con una maggiore predisposizione genetica alla depressione non mostravano di avere le carte in regola 
per sviluppare, in futuro, un'aumentata propensione a dormire troppo poco. 

UN LEGAME COMPLESSO. Per confermare i loro risultati, i ricercatori hanno anche osservato le associazioni 
non genetiche tra la carenza di sonno e i sintomi della depressione. In effetti, anche in questo tipo di analisi le 
persone che dormivano cinque ore o meno per notte mostravano di avere un rischio 2,5 volte più alto degli altri di 
sviluppare depressione. 
Ma è anche vero che la depressione porta con sé anche disturbi del sonno: 
 chi soffriva già di depressione era infatti in un terzo dei casi più soggetto (nell'immediato) a notti poco 

riposanti rispetto a chi non ne soffriva. Questo a parità di altre condizioni come livello di istruzione, 
ricchezza, attività fisica, abitudine al fumo e malattie croniche invalidanti. 

UNA GIUSTA VIA DI MEZZO. Anche il troppo sonno è risultato associato a una maggiore probabilità di 
sviluppare in seguito depressione. 
I partecipanti che dormivano sistematicamente più di nove ore a notte sembravano una volta e mezza più inclini a 
sintomi depressivi di coloro che dormivano in media 7 ore. Anche in questo caso non è vero il contrario: la 
depressione non è risultata correlata a una maggiore durata del sonno negli anni successivi, da 4 a 12 anni più 
tardi. 

PRENDERE IN MANO LA SITUAZIONE. Hamilton precisa che tutto questo non implica che chi soffre di 
disturbi del sonno debba vedere come inevitabile la possibilità di ammalarsi di depressione.  
Lo studio va letto piuttosto come una conferma dell'importanza del sonno per la salute mentale. «Il mio consiglio è 
quello di evitare di procrastinare il momento del riposo.  
Esiste questo detto nella genetica, che i geni caricano la pistola e l'ambiente preme il grilletto. Si può essere 
geneticamente predisposti a questo, ma si può agire per mitigare il rischio».  (Salute, Focus) 

https://www.nature.com/articles/s41398-023-02622-z
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PREVENZIONE E SALUTE 

ICTUS CEREBRALE:                                                         
l’importanza di riconoscere i SINTOMI 

 

L’ictus cerebrale è una patologia che nel nostro paese coinvolge ogni anno 185.000 persone 
circa, rappresentando la prima causa di disabilità e la terza causa di morte in Italia.  
 
Se 150.000, infatti, sono i nuovi casi, 35.000 sono quelli 
che seguono a un primo episodio. 
Il 29 ottobre si svolge la giornata mondiale contro l’ictus 
cerebrale per sensibilizzare i pazienti sull’importanza 
della prevenzione e di un’azione tempestiva non appena 
insorgono segnali di rischio.  

ICTUS: EMORRAGICO O ISCHEMICO 
L’ictus colpisce in particolare persone di più di sessantacinque anni d’età, che rappresentano da sole il 75% 
dei casi in Italia, ma può anche colpire una popolazione più giovane, di meno di quaranta-quarantacinque 
anni. L’ictus può essere di due tipi:  

 emorragico o ischemico (più comunemente conosciuto come ischemia). 
 L’emorragia ha luogo quando un’arteria si rompe provocando una fuoriuscita di sangue che va a invadere i 
tessuti circostanti, mentre l’ischemia comporta una riduzione dell’apporto di ossigeno al cervello a causa 
della presenza di un coagulo di sangue (o trombo) che occlude l’arteria.  

I fattori di rischio: regole per una corretta prevenzione 
Se l’alta pressione arteriosa che può causare l’ictus emorragico è una problematica che riguarda anche 
pazienti giovani, l’ictus ischemico colpisce soprattutto pazienti anziani e dipende da disturbi del ritmo 
cardiaco, o dalla presenza di placche aterosclerotiche a carico delle arterie che portano sangue al 
cervello, oppure da fattori di rischio vascolari come il diabete e l’ipertensione stessa. In ogni caso è 
di fondamentale importanza che i pazienti che presentano queste problematiche abbiano accesso a 
un adeguato percorso di prevenzione e mantengano controllati, attraverso opportune visite periodiche, 
i fattori di rischio quali: 

 pressione arteriosa;  livelli di glicemia;    livelli di colesterolo;   eventuali problemi di aritmia. 
Oltre alle visite specialistiche, è importante anche, in un’ottica di prevenzione, mantenere uno stile di vita 
sano e attivo, con una dieta povera di: 

 sale;    grassi di origine animale;     alcolici; 
e ricca di: 

 legumi;     frutta;     verdura;     grassi polinsaturi.   
Da tenere in considerazione anche il fumo, altro fattore di rischio per questo tipo di patologie.  

Ictus: i sintomi   Ci sono poi alcuni sintomi che, se riconosciuti, vanno immediatamente comunicati al 

medico, in modo tale da poter agire tempestivamente non appena l’ictus si manifesta. I farmaci che vengono 

utilizzati per trattare l’ictus ischemico, infatti, vanno somministrati a non oltre 4.5 ore dal presentarsi della 

patologia, altrimenti risultano controproducenti.  

I campanelli di allarme che possono aiutare il paziente a riconoscere una situazione che devia dalla norma, 
dunque, sono la difficoltà di movimento e il formicolio agli arti, la difficoltà alla vista (che può per esempio 
manifestarsi in forma di un restringimento del campo visivo) e difficoltà a parlare e a ricordare le parole. 
Anche un mal di testa improvviso e privo di cause può essere un segnale a cui fare attenzione. Se qualsiasi di 
questi sintomi si dovesse manifestare è importante sottoporsi immediatamente a controllo medico 
o allertare il 112.   (Salute, Humanitas) 

https://www.humanitas.it/malattie/diabete/
https://www.humanitas.it/malattie/ipertensione/
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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 
  

 
  

 

Napoli Vomero FT/PT direzione@farmaciacannone.net 23 Ottobre 

Napoli  FT/PT farmaciegruppoarciero@yahoo.it 23 Ottobre 

Nola FT/PT 349 129 2020 23 Ottobre 

Grumo Nevano  FT/PT 393 711 5085 23 Ottobre 

S. Sebastiano Vesuvio FT/PT 339 410 2179 23 Ottobre 
 

Napoli Soccavo FT/PT 081 728 3701 16 Ottobre 

Casalnuovo FT/PT 351 180 3041 16 Ottobre 

Napoli Piazza Dante FT/PT 331 872 8897 16 Ottobre 

Giugliano  FT/PT 334 356 9309 16 Ottobre 

 

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 
 

 

Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli                         
La Bacheca 
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PharmExpo 2023: XV Edizione 
 

27 – 28 – 29 ottobre 2023, XV edizione 

Mostra d'Oltremare-Viale Kennedy 52-80125 Napoli 

 

In tutto il centro e sud Italia non esisteva un punto di incontro tra farmacisti, medici e operatori 

sanitari con aziende del settore. 

Ed è per questo che 14 anni fa è nata PharmExpo: una fiera in cui ogni espositore può 

pubblicizzare la propria attività, accedere a nuovi mercati e trovare nuovi clienti. 

L’Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli e Federfarma Napoli saranno presenti con un 

proprio stand e parteciperanno a due eventi ECM (50 Crediti FAD) rivolti alla Farmacia dei Servizi 

e alla Vaccinazione in Farmacia 

 

SABATO 28 OTTOBRE ORE 12.15 
 SALA CAPRI Padiglione  5  

 LA FARMACIA DEI SERVIZI  

A cura di Ordine Provinciale dei Farmacisti di Napoli – Federfarma Napoli  

Interverranno: Prof. Vincenzo Santagada, Dott. Riccardo Iorio, Dott. Ugo Trama, Dott. Mariano 

Fusco, Dott.ssa Simona Creazzola, Dott. Raffaele Marzano 

 

DOMENICA 29 OTTOBRE ORE 11.30 
 SALA ISCHIA Padiglione  6  

 CAMPAGNA VACCINALE IN FARMACIA  

A cura di Ordine Provinciale dei Farmacisti di Napoli – Federfarma Napoli  

Interverranno: Prof. Vincenzo Santagada, Dott. Riccardo Iorio, Dott. Ugo Trama, Dott. Giuseppe 

Borrelli, Dott.ssa Venere Celotto  
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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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