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ACIDO FOLICO IN GRAVIDANZA:                                    
QUANDO INIZIARE A PRENDERLO? 

 

La vitamina B9, comunemente nota come acido folico, riveste un ruolo cruciale per le donne in 
età fertile, poiché favorisce e protegge lo sviluppo dell’embrione, contribuisce alla sintesi delle 
proteine e del DNA, e partecipa alla formazione dell’emoglobina. 
 
Poiché l’acido folico non può essere immagazzinato nell’organismo e deve 
essere assunto tramite l’alimentazione, è di vitale importanza che, al momento 
del concepimento, l’embrione abbia a disposizione la quantità necessaria di acido 
folico per il suo sviluppo. È infatti durante le prime 6 settimane di vita embrionale 
che quest’ultimo utilizza l’acido folico presente nell’ambiente materno per lo 
sviluppo del suo sistema nervoso, anche quando la donna potrebbe non essere ancora consapevole della 
gravidanza. Di conseguenza, una carenza di acido folico in questo periodo cruciale potrebbe compromettere 
lo sviluppo corretto del sistema nervoso del feto. Quando iniziare ad assumerlo? 

QUANDO PRENDERE L’ACIDO FOLICO  
Per prevenire difetti del sistema nervoso associati alla carenza di vitamina B9 (acido folico), come la spina 
bifida, l’anencefalia, cardiopatie congenite e difetti del labbro e del palato, le donne in età fertile dovrebbero 
iniziare a prendere 0,4 milligrammi di acido folico al giorno tre mesi prima del concepimento e durante il 
primo trimestre di gravidanza, raddoppiando così il normale fabbisogno giornaliero di circa 0,2 mg. Durante 
la gravidanza, la dose raccomandata è raddoppiata, poiché il feto utilizza le riserve di acido folico della 
madre. Studi hanno dimostrato che questo può ridurre fino al 40% la probabilità di difetti del tubo neurale 
come la spina bifida e l’anencefalia.   
È essenziale anche considerare la possibilità di una riduzione dell’assorbimento di acido folico nel periodo 
preconcezionale, aumentando quindi ulteriormente il fabbisogno. Le carenze di acido folico possono essere 
causate da farmaci come barbiturici ed estrogeni-progestinici, eccessivo consumo di alcol, diabete insulino-
dipendente, celiachia e malassorbimento intestinale. 

IN QUALI ALIMENTI SI TROVA L’ACIDO FOLICO 
L’acido folico, una vitamina del gruppo B, è presente in diversi alimenti, tra cui: 

• Verdure a foglia verde come lattuga, broccoli, spinaci e asparagi;   Fegato;   Latte;    
Alcuni cereali;   Legumi;   Frutti come arance, kiwi e limoni;    Noci, nocciole e pistacchi.  (Humanitas) 

 

Proverbio di oggi….……                                                                                                                                                                                     
Ammore, quanno nasce nun guarda 'n faccia" 

 
 
 

 

https://www.humanitas.it/enciclopedia/vitamine/vitamina-b9-acido-folico/?_gl=1*37y9ry*_gcl_au*MTM2NTY4MzYxMy4xNzI3ODIxOTQ3*_ga*MzY2NzU4OTUuMTcyNzgyMTk0Nw..*_ga_G2V9X9P12C*MTcyOTgxMDg4Ny40LjEuMTcyOTgxMDg5OS40OC4wLjA.&_ga=2.121779531.1179499636.1729810887-36675895.1727821947
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PREVENZIONE E SALUTE 

APERITIVO IN SAUNA? POTREBBE ESSERE UNA 
PESSIMA IDEA PER LA SALUTE DEL CUORE 

 

Bere alcol prima o durante una seduta ad alte temperature mette a rischio la tenuta 
cardiovascolare con esiti anche gravi, soprattutto in persone predisposte 
 
La sauna è parte integrante della vita scandinava, soprattutto in Finlandia, ma la cultura della sauna è 
presente anche in Giappone, Messico e tra i nativi americani. 
Molte nuove «esperienze» offerte ai turisti comprendono oggi 
«pacchetti» legati alla sauna. In tema convivialità e 
festeggiamenti non è raro che alla sauna nel pacchetto offerto si 
accompagnino anche un aperitivo o una bevuta tra amici. 
In qualche caso e in qualche Paese il rito della «pinta al bar» è 
stato affiancato da quello del «calice in sauna» o in genere alle 
terme. 
Ma dal punto di vista fisiologico è una buona idea mescolare 
alcol in corpo e una temperatura di 80 °C? No, è una pessima 
idea, nei casi estremi letale. 

IL MIX PERICOLOSO DI CALDO E ALCOL 
Quando il caldo aumenta, l'ipotalamo, una regione profonda del cervello che regola la nostra temperatura 
corporea, fa aumentare il flusso sanguigno verso la pelle e provoca la sudorazione che serve a raffreddarci. 

LA SUDORAZIONE AUMENTA IL RISCHIO DI DISIDRATAZIONE. 
 Anche assumere alcol, per quanto sia una bevanda, aumenta il rischio di disidratazione, perché l'alcol è 
un diuretico: si urina di più e si perdono liquidi. In più, l’alcol potrebbe indebolire la risposta delle centraline 
del corpo che regolano la temperatura interna e i sensori che permettono di accorgersi dei primi segnali di 
un colpo di calore. 
Sia l'alcol che le alte temperature inoltre possono influire sulla funzionalità cardiovascolare, 
spesso abbassando la pressione sanguigna e aumentando la frequenza cardiaca.  
Questo può portare a pericolose anomalie del ritmo cardiaco (aritmie). 
Poi c'è l'impatto sul cervello. L'alcol, ovviamente, compromette il giudizio e la coordinazione: può provocare 
vertigini e confusione, aumentando il rischio di cadute, ustioni, svenimenti. 
Uno studio finlandese di qualche tempo fa ha rilevato un crescente legame tra decessi accidentali in sauna e 
intossicazione da alcol: quasi la metà dei decessi avvenuti in sauna (comunque rari) è avvenuto sotto l'effetto 
dell'alcol. 
Chi è in stato di ebbrezza dovrebbe evitare del tutto le saune, specialmente da solo e specialmente se già 
sofferente di problematiche cardiovascolari. 

BENEFICI DELLA SAUNA  
Invece la sauna (con una buona idratazione prima e dopo con acqua) può avere vari effetti positivi sulla 
salute: alcuni studi hanno riportato benefici in condizioni come l'arteriopatia periferica, nell’ipertensione, in 
alcune malattie polmonari e persino nel recupero dopo un infarto.  
Ricercatori giapponesi hanno studiato un trattamento di sauna a bassa temperatura in pazienti con 
cardiopatia ischemica e i loro risultati hanno mostrato evidenze di miglioramento clinico.  
Alcune ricerche suggeriscono anche effetti come una migliore guarigione delle ferite e persino una riduzione 
del rischio di sviluppare demenza e morbo di Alzheimer.  
(Salute, Corriere) 
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SCIENZA E SALUTE 

COLESTEROLO, le terapie di domani con i nuovi 
farmaci per bocca e le «forbici molecolari» 

 

Le incoraggianti prospettive per ridurre il colesterolo con farmaci per bocca efficaci quanto 
quelli iniettabili o con terapie basate sull’editing genetico 
 
In un prossimo futuro, nessuno avrà davvero più scuse per non 
tenere sotto controllo il colesterolo Ldl, quello «cattivo», che oggi 
sappiamo essere una causa diretta di infarti e ictus:  

• le terapie già in uso sono molto efficaci, ma all’orizzonte ne 
stanno arrivando altre che promettono di consentire una 
personalizzazione delle cure estrema, per ridurre il 
colesterolo quanto serve in tutti, proprio tutti i pazienti. 

NUOVI FARMACI ORALI 
È il caso di un nuovo inibitore di PCSK9 che si può prendere per bocca, anziché iniettare:  
PCSK9 è una proteina che regola l’attività del recettore cellulare che ‘intrappola’ il colesterolo LDL in circolo,  

• se c’è molta PCSK9 il recettore viene eliminato e il colesterolo resta nel sangue,  

• se si blocca la proteina e ce n’è poca il recettore continua a fare il suo lavoro e il colesterolo scende.  
Da tempo esistono potenti inibitori di PCSK9, anticorpi monoclonali che vanno iniettati e sono molto efficaci 
nel ridurre il colesterolo Ldl; il nuovo farmaco, ENLICITIDE DECANOATO, si prende invece una volta al giorno 
per bocca ed è un cosiddetto macropeptide, una molecola proteica che blocca l’interazione fra PCSK9 e il 
recettore per il colesterolo Ldl.  
I risultati della sperimentazione clinica su persone con ipercolesterolemia familiare eterozigote, che per 
motivi genetici hanno il colesterolo molto elevato, sono stati presentati nei giorni scorsi al congresso 
dell’American Heart Association e pubblicati sul Journal of the American Medical Association:  

• il farmaco ha dimostrato di ridurre di circa il 60% il colesterolo Ldl nell’arco di sei mesi, un effetto 
simile a quello che si ottiene con le iniezioni. 

TERAPIE INNOVATIVE 
Il farmaco, che ha anche un buon profilo di sicurezza, è ancora in fase sperimentale e non è in commercio, 
ma promette di poter essere un’arma in più per aiutare nel controllo del colesterolo; è ancora più futuribile 
l’applicazione della tecnologia di editing genetico al controllo del colesterolo, ma sul New England Journal 
of Medicine sono stati pubblicati i risultati di uno studio che ha utilizzato le «forbici molecolari» CRISPR-Cas-
9 per intervenire su una proteina, ANGPTL3, che quando perde la sua funzione si associa a una riduzione 
drastica del colesterolo Ldl e dei trigliceridi, oltre che a un minor rischio cardiovascolare. 
I ricercatori hanno trattato appena 15 persone con un’ipercolesterolemia grave che non rispondeva ad altre 
cure, ma i risultati sono incoraggianti: 

• il trattamento alla dose più alta ha ridotto del 49% il colesterolo Ldl e del 45% i trigliceridi, ma restano 
molti interrogativi sulla sicurezza a cui rispondere perciò servirà tempo perché questa diventi 
un'alternativa concreta.  

Intanto, c’è invece un buon grado di certezza che gli inibitori ‘classici’ di PCSK9 siano efficaci non solo nel 
ridurre livelli di colesterolo Ldl, ma anche la probabilità di infarti e ictus: dati presentati al congresso 
statunitense e pubblicati sul New England Journal of Medicine hanno mostrato che uno di questi farmaci, 
EVOLOCUMAB, abbassa del 36% la probabilità di eventi cardiovascolari gravi in persone ad alto rischio che 
non hanno mai avuto un infarto o un ictus. 
(Saluti, Corriere) 



PAGINA 4 FARMADAY – IL NOTIZIARIO IN TEMPO REALE PER IL FARMACISTA Anno XIV – Numero 2932 

 

PREVENZIONE E SALUTE 

DORMIRE BENE È UN VERO TOCCASANA PER LA 
SALUTE (E RENDE ANCHE PIÙ EMPATICI) 

 
Quantità e qualità del sonno tendono da molti anni verso un progressivo peggioramento, un 
elemento che potrebbe in parte contribuire a spiegare le crescenti difficoltà relazionali. Uno 
studio prova che un sonno di buona qualità incide in misura significativa sulla capacità di 
capire gli altri e di relazionarsi con loro in modo adeguato 
 
È un’esperienza comune che dopo una notte in cui si è dormito poco e male si è più nervosi, 

scontrosi, meno predisposti a relazionarsi con gli 

altri. Un rilievo empirico che una ricerca pubblicata 

sull’International Journal of Clinical and Health 

Psychology esplora con metodo scientifico, 

giungendo alla conclusione che un sonno di cattiva 

qualità rende effettiv  amente le persone poco 

empatiche e meno capaci di uscire mentalmente 

dal proprio punto di vista per assumere quello di 

altre persone. 

Al contrario, un sonno di buona qualità è un 

elemento di promozione di atteggiamenti empatici 

e favorevoli allo scambio interpersonale. Il dato fa 

riflettere e dovrebbe indurre ciascuno a 

interessarsi alla qualità e quantità di sonno di chi gli sta accanto e di coloro con i quali si trova dover 

interagire. 

LO STUDIO 
«La letteratura scientifica riguardante i rapporti tra i vari stadi del sonno e la regolazione emotiva ci fornisce 

una chiave di lettura del meccanismo che sottostà all’effetto del sonno di cattiva qualità sull’empatia» dicono 

gli autori della ricerca, coordinati da Alex Gileles- Hillel della Faculty of Medicine della Hebrew University of 

Jerusalem, in Israele.  

«Infatti, è noto che il sonno Rem (Rapid Eye movement sleep, la fase di sonno caratterizzata da rapidi 

movimenti oculari) è stato associato ai processi di integrazione notturna delle esperienze emozionali del 

giorno precedente. 

Inoltre, è dimostrato che il sonno Rem serve a ricalibrare la sensibilità del cervello verso specifiche 

emozioni. Ad esempio, un sonnellino diurno all’interno del quale si sviluppa una fase Rem può annullare 

emozioni negative conseguenti a rabbia o paura e facilitare risposte emotive di stampo positivo. 

Al contrario, la soppressione selettiva notturna del sonno Rem aumenta le emozioni negative del giorno 

dopo, incrementando l’attività dell’amigdala a fronte di esperienze di esclusione sociale. Dati che mostrano 

chiaramente l’importanza del sonno Rem nel sistema di regolazione emozionale. 
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IMPORTANZA DELLE FASI DI SONNO NON-REM 
Tuttavia, recenti studi sottolineano l’importanza anche delle fasi di sonno non-Rem, quello cosiddetto a 

onde lente, anch’esso capace di agire positivamente sulla regolazione dell’umore e sul comportamento 

prosociale.  

Quindi una sufficiente quantità sia di sonno Rem sia di sonno non-Rem, ma anche la loro qualità, possono 

predire per il giorno dopo livelli più bassi di ansia, un tono dell’umore migliore e una maggiore tendenza al 

comportamento prosociale». 

TRA IL 15 E IL 20% DELLA POPOLAZIONE SOFFRE DI INSONNIA 
Purtroppo, quantità e qualità del sonno tendono da molti anni verso un progressivo peggioramento, un 

elemento che potrebbe in parte contribuire a spiegare le crescenti difficoltà relazionali che molti riscontrano 

nella società contemporanea di stampo occidentale. 

 Si calcola che tra il 15 e il 20 per cento della popolazione adulta soffra di insonnia, di un sonno frammentato 

o di quantità insufficiente. 

Alcune categorie di persone sono particolarmente esposte, come i genitori di bambini piccoli, gli anziani, 

i lavoratori che fanno turni durante la notte, persone che soffrono di apnee del sonno. 

Ma a chiunque può capitare di avere periodi di sonno di cattiva qualità o insufficiente, quando si 

attraversano periodi di vita particolarmente stressanti.  

E quando le difficoltà di sonno diventano prolungate, possono emergere anche conseguenze per la salute 

fisica, con l’aumento di rischio cardiovascolare, depressione e decadimento cognitivo. 

DIVENTARE CAPACI DI USCIRE DALLA PROPRIA INDIVIDUALITÀ 
L’empatia si può definire come la capacità di comprendere e condividere pensieri e sentimenti di altre 

persone. Permette di avere un buon funzionamento sociale, fa uscire dalla propria individualità e 

autoreferenzialità ed è un precursore essenziale del comportamento prosociale. 

Può essere suddivisa in due forme:  

• empatia come tratto di carattere ed empatia correlata a specifiche situazioni. 

La prima è una caratteristica stabile della personalità e riflette la tendenza generale a comprendere e 

rispondere alle emozioni e alle esperienze altrui. Può essere influenzata da fattori genetici e ambientali. 

La seconda, detta anche empatia di stato, si riferisce alle variazioni a cui può andare incontro nel tempo e 

può essere influenzata da cambiamenti dell’ambiente o dallo stato d’animo personale. 

Entrambe funzionano attraverso due vie: la capacità affettiva di preoccuparsi per altri in difficoltà, e quella 

cognitiva di assumere il punto di vista altrui. 

NELLE PROFESSIONI MEDICHE RIDUCE STRESS E FATICA 
Chi si avvia alla professione medica o di area sociale dovrebbe dedicare una parte delle sue attenzioni e delle 

risorse psicologiche a coltivare abilità empatiche. Uno studio su oltre 1.700 studenti di un’università medica 

statunitense, rimasta volutamente anonima, ha riscontrato come il tratto di personalità definito flessibilità 

cognitiva sia quello che più di altri facilita lo sviluppo di relazioni basate su un buon livello di empatia e che, 

nello stesso tempo, riduce il rischio di incorrere in condizioni di stress e stati di fatica. 

«I risultati del nostro studio suggeriscono che interventi finalizzati ad aumentare la flessibilità cognitiva 

possono aiutare gli studenti di area medica e sociale a gestire meglio lo stress e la fatica e a mantenere 

buoni livelli di empatia» dicono gli autori della ricerca, pubblicata sulla rivista PloS One, coordinato da Agata 

Zdun-Ryżewska della Faculty of Health Sciences della Medical University of Gdańsk, in Polonia. 

(Salute, Corriere) 

https://www.corriere.it/salute/dizionario/empatia/
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CONCERTO DI NATALE, CADUCEO D’ORO 2025, 
MEDAGLIE di BENEMERENZA alla PROFESSIONE e 

GIURAMENTO di GALENO: Lunedì 15 Dicembre  
  

Concerto di Natale e Medaglie alla Professione - Lunedì 15 Dicembre ore 19.30 – Teatro di San 
Carlo, Napoli – I Colleghi tutti sono invitati a partecipare 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

 

 
 
 

   Ritirare il biglietto presso gli Uffici     
    dell’Ordine a partire dal 13 Novembre 

 

Come Partecipare 
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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 

 

 

 

 

 

Somma Vesuviana FT/PT 393 106 8364 4 Novembre 

Capri FT/PT 329 019 4506 4 Novembre 
 

Giugliano FT/PT farmacialombardo@gmail.com 29 Ottobre 

Napoli 

Secondigliano 

FT/PT 333 586 3690 29 Ottobre 

 

Napoli Soccavo FT/PT 335 814 5405 21 Ottobre 

Quarto  FT/PT 333 634 0521 21 Ottobre 

Ottaviano FT/PT 335 150 7290 21 Ottobre 
 

Somma vesuviana FT/PT 349 775 5820 15 Ottobre 

Varcaturo FT/PT farmaciasanluca@gmail.com 15 Ottobre 

Pozzuoli FT/PT 338 410 7957 15 Ottobre 
 

Napoli                          

Porta Capuana 

FT/PT 339 659 0618 2 Ottobre 

Napoli Ponticelli FT/PT 339 659 0618 2 Ottobre 
 

Napoli FT/PT 338 636 1309 18 Settembre 

Marano  FT/PT 335 778 0088 18 Settembre 

Napoli Posillipo FT/PT 338 268 9601 18 Settembre 
 

 

 

Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli                         
La Bacheca 


