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Moda e scienza per una volta vanno d'accordo: 
PREPARARE I PASTI IN ANTICIPO FA BENE 

 

Nella rubrica «Smart Tips» si parla di cotture strategiche, salutari e in quantità abbondanti. Le 
porzioni vanno sistemate in contenitori di vetro ermetici, meglio se con l’etichetta che riporta la 
data di preparazione 
 
Per molti è un sogno finire di lavorare, con lo stomaco che  brontola, 
e trovare la cena preparata in casa. La possibilità di realizzarlo viene 
dalla soluzione di tendenza sui social, dove si pubblicano foto di 
contenitori ben impilati con verdure pulite, legumi o riso bollito. Sono 
abbinati a un hashtag che ormai compare su quasi 16 milioni di post su 
Instagram: «meal prep», il metodo che prevede di preparare in anticipo 
gli elementi base dei pranzi (cereale + verdura + una fonte proteica, cui 
aggiungere grassi buoni come quelli dell’olio extravergine). 

LO STUDIO Per una volta, mode e scienza vanno d’accordo. Un team 

di ricercatori, che ha analizzato le abitudini di 40.554 francesi, ha osservato che pianificare i pasti risulta 

associato a una maggiore varietà a tavola e a tassi inferiori di sovrappeso e obesità. 

I VANTAGGI  Gli impegni o la monotonia di cucinare ogni giorno spingono a puntare spesso su fast food, 
affettati o piatti pronti del supermercato che magari contengono una serie di additivi. «Gli studi mostrano 
che il consumo di alimenti preparati fuori casa è associato a una dieta di qualità inferiore e a un indice di 
massa corporea più elevato - scrivono gli esperti di nutrizione dell’Università di Harvard -. Prova a scegliere 
un paio di momenti alla settimana in cui cucinare. Organizzarsi in anticipo può aiutare a fare risparmiare 
tempo e denaro, a controllare il peso, perché sei tu a decidere gli ingredienti, a seguire una nutrizione più 
bilanciata». 

LE COTTURE  Le cotture strategiche sono salutari e in quantità abbondanti. Le porzioni vanno poi 
sistemate in contenitori di vetro ermetici, meglio se con l’etichetta che riporta la data di preparazione. In 
frigo i cibi cotti durano circa tre giorni, in freezer anche mesi. Si potranno unire secondo le proporzioni della 
dieta mediterranea: fonti amidacee, quindi pasta, farro o patate; ortaggi, inclusi salsa e altri sughi vegetali; 
proteine da zuppe di fagioli, piselli in umido, hummus, pesce, polpo, uova sode o pollo. (Salute, Corriere) 

 

Proverbio di oggi….……                                                                                                                                                                                   
A' casa d''o puveriello nun manca maje 'a tuzzella.    
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SCIENZA E SALUTE 

UTERO: CHE COS’È L’ECTROPION 
 

Nel linguaggio comune viene definita “piaghetta”, ma il termine medico corretto è ectropion e 
indica un’estroflessione, ovvero un ripiegamento rivolto verso l’esterno di un organo o di un 
tessuto anatomico. 
 
La piaghetta della cervice uterina, ovvero quella parte 
dell’utero che sporge nella vagina e collega la cavità uterina 
alla vagina stessa, rappresenta un’estroflessione delle cellule 
interne del canale cervicale, che si proiettano sulla superficie 
vaginale della cervice. Questa condizione è più 
frequentemente riscontrata in età fertile.  
Quali sono le cause e i sintomi dell’ectropion cervicale?  
Ne parliamo con il dottor Gianluigi Bresciani, ginecologo dell’IRCCS Istituto Clinico Humanitas Rozzano. 

CHE COS’È L’ECTROPION? 
L’ectropion, noto anche come piaghetta, è una lesione benigna del collo dell’utero che si manifesta a livello 
dell’orifizio uterino esterno, la parte più vicina alla vagina. Si verifica quando una porzione del tessuto di 
rivestimento del canale cervicale si espande verso l’esterno, andando a impiantarsi sull’epitelio vaginale, 
che riveste normalmente anche il collo dell’utero. Questa fuoriuscita dalla sua sede naturale appare come 
una piccola lesione arrossata e infiammata intorno all’orifizio uterino esterno. Le dimensioni possono 
variare, e in genere è il ginecologo, durante una visita di routine, a scoprirne la presenza. 
L’ectropion è tipicamente causato da cambiamenti ormonali associati alla pubertà, alla gravidanza e all’uso 
di contraccettivi orali. In alcuni casi, può essere presente fin dalla nascita. 

ECTROPION: QUALI SONO I SINTOMI? 
L’ectropion cervicale è spesso una condizione asintomatica. Tuttavia, in alcuni casi possono presentarsi 
sintomi comuni a diverse condizioni ginecologiche, quali: 

• perdite di sangue, in genere dopo un rapporto sessuale; 
• spotting, ovvero piccole perdite di sangue tra una mestruazione e la successiva; 
• secrezioni vaginali simili a muco (leucorrea). 

In presenza di questi sintomi è consigliabile rivolgersi al ginecologo, soprattutto se sono ricorrenti. 
È importante non sottovalutare questa condizione, poiché la zona interessata è delicata e soggetta a 
infiammazioni che, se trascurate, possono favorire lo sviluppo di lesioni cervicali, anche di natura pre-
tumorale.  Per questo motivo, si raccomanda di sottoporsi a un Pap test annuale e di seguire alcune semplici 
precauzioni di igiene intima, come evitare di indossare salvaslip se non strettamente necessario e usare il 
preservativo durante i rapporti sessuali. Questi comportamenti aiutano a prevenire la proliferazione di 
batteri e infezioni che possono infiammare facilmente la piaghetta. 

È NECESSARIO INTERVENIRE CHIRURGICAMENTE? 
Se la piaghetta non provoca problemi è sufficiente mantenerla sotto controllo periodico con visite 
programmate dal ginecologo. Se, invece, sono presenti infiammazioni o il fastidio è notevole, è possibile: 

• la prescrizione di una terapia ormonale 
• la vaporizzazione laser 
• la rimozione chirurgica mediante diatermocoagulazione. Questa tecnica consiste nell’utilizzo di un 

bisturi elettrico per bruciare l’erosione in modo rapido e ambulatoriale, senza bisogno di anestesia né 
dolore. Dopo l’intervento, sarà necessario astenersi dai rapporti sessuali per almeno 20-30 giorni, al 
fine di permettere alla lesione di cicatrizzarsi correttamente. In questo periodo, si possono osservare 
perdite vaginali inizialmente rosse, che successivamente diventano biancastre, segno che il processo 
di cicatrizzazione è in corso.  (Salute, Humanitas) 
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SCIENZA E SALUTE 

PELLE E STRESS, QUALE LEGAME? 
 

Lo stress è un fenomeno comune nella vita quotidiana di molte persone, ma quando è intenso e 
prolungato, può avere un impatto significativo sulla salute, inclusa quella della pelle.  
 
Qual è il legame tra stress e malattie della pelle?  

Ne parliamo con il dottor Michele Cardone, dermatologo 

presso l’IRCCS Istituto Clinico Humanitas di Rozzano e 

con la dottoressa Paola Mosini, psicologa e 

psicoterapeuta di Humanitas PsicoCare. 

LO STRESS PUÒ CAUSARE LA COMPARSA DI 
MALATTIE DELLA PELLE? 
Lo stress psicologico può incidere sull’insorgenza o 

sull’aggravamento di specifiche condizioni 

dermatologiche come la psoriasi, l’acne, l’orticaria e 

la dermatite atopica. Questi disturbi, quando influenzati 

dallo stress emotivo, possono essere considerati psicosomatici, cioè possono peggiorare a causa dello stress, 

sebbene non siano direttamente causate da esso. 

Lo stress può anche contribuire all’insorgenza di condizioni come la dermatite seborroica e la rosacea, che 

sono sensibili agli sbalzi ormonali e allo stato emotivo.  

Durante periodi di stress emotivo, i sintomi di queste condizioni, come arrossamenti, prurito e 

desquamazione, possono diventare più evidenti. 

Gli effetti dello stress sulla pelle possono essere attribuiti in parte alla risposta del sistema immunitario e 

all’aumento dei livelli di cortisolo nel corpo, che possono causare processi infiammatori e influenzare la 

funzione protettiva della pelle. 

MALATTIE DELLA PELLE: L’IMPATTO PSICOLOGICO 
Un altro elemento da considerare nel legame tra salute della pelle e stress, riguarda l’impatto che la presenza 

di una malattia della pelle può avere sulla persona.  

A seconda dei casi, potrebbero infatti manifestarsi: 

• Bassa autostima 

• Difficoltà nell’accettare l’immagine corporea 

• Ansia e depressione 

• Isolamento sociale 

• Disfunzione sessuale. 

Il dolore o il disagio possono compromettere la capacità di svolgere normali attività quotidiane, mentre le 

frequenti visite mediche e la ricorrenza dei sintomi, che talvolta richiedono l’assenza dal lavoro, possono 

influenzare la qualità della vita. In aggiunta, la vergogna e l’insicurezza della persona, insieme alla 

preoccupazione per il giudizio degli altri, possono ostacolare la possibilità di stabilire relazioni significative 

con amici, familiari o partner.  

Infine, i pazienti con malattie cutanee croniche possono sviluppare disturbi psichiatrici aggiuntivi correlati alla 

loro condizione.  
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Ci sono diverse malattie croniche della pelle che possono influire negativamente sul benessere psicofisico del 

paziente. Tra queste ci sono: 

• Acne.  

Si manifesta con lesioni di vario tipo su diverse aree del corpo, come volto, torace, dorso e collo.  

Le lesioni includono comedoni (punti neri e bianchi), papule, pustole e, nei casi più gravi, cisti e noduli. 

Senza un trattamento adeguato, le forme più severe possono lasciare cicatrici permanenti e macchie 

scure. 

• Dermatite atopica.  

È una malattia infiammatoria della pelle che causa prurito intenso (che può disturbare il sonno e 

ridurre la concentrazione a scuola o al lavoro) e arrossamento cutaneo.  

A causa della localizzazione della malattia in zone della pelle spesso ben visibili, la dermatite atopica 

ha effetto sull’autostima e sulla socialità.  

Infine, quando diventa cronica o quando chi ne soffre si gratta in continuazione, la pelle può ispessirsi, 

manifestando lichenificazione. 

• Psoriasi.  

È una condizione infiammatoria cronica della pelle che si manifesta con placche rilevate di colore 

rosso acceso, ricoperte da squame biancastre.  

Queste placche sono più frequenti su gomiti, ginocchia e cuoio capelluto. 

• Vitiligine.  

È una patologia caratterizzata dalla comparsa di chiazze bianche e opache sulla pelle esposta al sole, 

come mani, viso, gambe e piedi. Tale fenomeno è dovuto a un’ipopigmentazione della pelle. 

• Calvizie.  

Si manifesta con un progressivo arretramento della linea dell’attaccatura dei capelli, soprattutto negli 

uomini, solitamente a partire dalle regioni temporali.  

Può anche causare la perdita localizzata di capelli in alcune zone del cuoio capelluto, soprattutto al 

vertice. 

STRESS: COSA FARE E COME AVER CURA DELLA PELLE 
Esistono diverse strategie utili per gestire lo stress e ridurne i potenziali effetti negativi sulla pelle.  

Tra queste vi sono la pratica di tecniche di rilassamento come la meditazione, lo yoga e la respirazione 

profonda, oltre all’adozione di uno stile di vita salutare, che include una dieta equilibrata, un adeguato riposo 

e un regolare esercizio fisico. 

Da un punto di vista dermatologico, è essenziale seguire una corretta routine di cura della pelle, che preveda 

la pulizia delicata, l’idratazione e l’uso di prodotti adatti al proprio tipo di pelle.  

È importante anche sottoporsi a visite dermatologiche regolari per identificare i trattamenti più adatti alle 

condizioni cutanee legate allo stress e ricevere consigli personalizzati sulla cura della pelle. 

A livello psicologico, soprattutto nei casi di evitamento sociale, particolarmente comuni negli adolescenti, 

può essere utile intraprendere un percorso psicologico mirato a sostenere l’autostima e migliorare il 

rapporto con l’immagine corporea. 

 (Salute, Humanitas) 

 

 



PAGINA 5 FARMADAY – IL NOTIZIARIO IN TEMPO REALE PER IL FARMACISTA Anno XIV – Numero 2897 

 

PREVENZIONE E SALUTE 

Giocare online troppe ore: bambini e ragazzi con 
maggiori Problemi Psicologici e Scolastici 

 

Uno studio svolto a Hong Kong stima una prevalenza di gioco compulsivo in un ragazzo su tre. 
Le conseguenze riguardano sonno, rendimento a scuola e stati di depressione e ansia. Stanno 
peggio le ragazze. 
 
Giocare ai videogiochi per molte ore mette bambini e 

adolescenti a rischio di depressione, ansia e stress, 

peggiora la qualità del sonno e il rendimento 

scolastico. 

Lo mostra uno studio condotto dall'università  di Hong 

Kong appena pubblicato su Plos One relativo proprio al 

cosiddetto «binge gaming», il gioco compulsivo (in 

questo caso online), valutato in sessioni che 

durano cinque o più ore consecutive. 

Lo studio  
Il gioco online occupa un posto centrale nella cultura giovanile, tanto che il «disturbo da gioco online» (IGD) è 

riconosciuto nel manuale diagnostico degli psichiatri DSM-5. 

I ricercatori di Hong Kong hanno misurato la prevalenza dell’abitudine negli studenti delle scuole primarie e 

secondarie e le conseguenze del binge gaming. Sono stati coinvolti nell’indagine 2.592 studenti: 1.404 ragazzi 

e 1.188 ragazze (con età media di 12 anni) di Hong Kong che hanno compilato un questionario in classe sulle 

proprie abitudini di gioco.  

Uno su tre 
Il gioco compulsivo è risultato essere molto diffuso: il 31,7% del campione (quasi 1 giovane su 3), con il 38,3% 

di prevalenza nei ragazzi e il 24% nelle ragazze. 

Nel complesso, sia i ragazzi che le ragazze che hanno partecipato al binge gaming hanno mostrato livelli 

significativamente più elevati di disturbo da gioco online, depressione, ansia e stress rispetto ai non 

giocatori. Hanno anche riportato una qualità del sonno più scadente (specie per le femmine) e un minor 

rendimento scolastico. 

Le ragazze 
In particolare, tra le ragazze, le giocatrici compulsive hanno mostrato livelli più elevati di depressione, ansia, 

stress e solitudine rispetto alle non giocatrici. La valutazione in questo caso è che i ragazzi usino il gaming 

come strumento di socializzazione. Le ragazze dedite al gioco compulsivo sembrano esserci arrivate invece 

per affrontare già situazioni di solitudine. In  più, il loro disagio viene anche amplificato, nelle sessioni di 

giochi multigiocatore online, dalle molestie subite (anche sessuali). 

I ricercatori commentano che la valutazione del binge gaming può aiutare a prevedere meglio il rischio di 

disturbi mentali e di gioco nei bambini e adolescenti e aiutare a identificare i gruppi maggiormente 

suscettibili per avviare una prevenzione precoce. 

(Salute, Corriere) 
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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 Annuncio 

 

 

 

 

 

Napoli  FT/PT farmacia.apice@tiscali.it 11 Settembre 

Napoli FT/PT 333 545 2036 11 Settembre 
 

Pozzuoli  FT/PT 334 703 5964 04 Settembre 

Melito FT/PT 347 290 5697 04 Settembre 

Volla FT/PT 334 193 9785 04 Settembre 

Napoli  

Corso V. Emanuele 

FT/PT alepietro79@gmail.com 04 Settembre 

 

Napoli Est FT/PT 339 536 1916 01 Settembre 

Napoli la Loggetta FT/PT 333 100 4446 01 Settembre 

Somma Vesuviana FT/PT 393 106 8364 01 Settembre 

Mariglianella FT/PT 339 533 0933 01 Settembre 

Melito  FT/PT 360 664 819 01 Settembre 

Gragnano  FT/PT 333 368 8279 01 Settembre 

Qualiano FT/PT cvfarmacisti@gmail.com 01 Settembre 

Acerra FT/PT 334 102 3587 01 Settembre 

Napoli                          

zona Forcella 

FT/PT 328 629 4176 01 Settembre 

 
 

 

Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli                         
La Bacheca 
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ISCHIAPHARMA 2025: 17-19 Ottobre  
Come aderire: nelle pagine successive sono riportate le modalità di partecipazione e di 
pagamento 
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Scheda di ADESIONE per ISCRITTI                                   
all’Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli 
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Scheda di ADESIONE per ISCRITTO                               
all’Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli 

con ACCOMPAGNATORE 
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Scheda di ADESIONE per NON iscritti                               
all’Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



PAGINA 7 FARMADAY – IL NOTIZIARIO IN TEMPO REALE PER IL FARMACISTA Anno XIV – Numero 2897 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 


