Al VIRUS E Al CIMENTISTI PIACE IL FREDDO

Dopo la tregua estiva, come avevano preannunciato le autorita sanitarie, ecco la seconda ondata della
pandemia da SARS-CoV-2 che si presenta puntuale con la stagione autunno/inverno 2020-2021. Mentre per
la solita influenza e gia pronto il vaccino, per questo virulentissimo virus il vaccino stenta ad arrivare, ed
allora per fronteggiare la malattia le misure sanitarie ripropongono il lockdown che per questa seconda
ondata ci viene riproposto a colori.

Quindi queste forme di vita submicroscopiche, che sono al gradino inferiore della scala biologica evolutiva,
prediligono il freddo. Al vertice della scala evolutiva si & collocato I'Homo sapiens che ha superato
I'evoluzione biologica con quella culturale e tecnologica che gli ha permesso di colonizzare tutto il pianeta
anche in ambienti estremi dove vi sono temperature di -50°C e +50°C. L'evoluzione tecnologica con i sistemi
di condizionamento termico ha superato I'evoluzione biologica che aveva dotato I'uomo dell'omeotermia:
per cui a 19°C si accendono i sistemi di riscaldamento e a 29°C i sistemi di raffreddamento, riducendo la
capacita omeotermica fisiologica a soli 10°C, mentre quella tecnologica e di 100°C.

Soprattutto la nostra scienza medica ci dice che I'esposizione alle basse temperature € causa delle malattie
da raffreddamento, dove troviamo i virus quali attori principali dei nostri malesseri della "brutta" stagione.
Ma un gruppo di persone, la maggior parte delle quali abita la regione Liguria, ha voluto rivalutare le
capacita biofisiche e psichiche del nostro organismo, con la frequentazione nel periodo invernale delle
spiagge e del mare d'inverno.

Queste persone sono conosciute come “cimentisti invernali” e all'interno del gruppo & nata |'Associazione
dei Nuotatori del Tempo Avverso che ha assunto il compito di dimostrare scientificamente i benefici di
questa disciplina corporea avvalendosi della psiconeuroendocrinoimmunologia (PNEI) come paradigma
scientifico. Con la collaborazione dell’Universita di Genova sono state prodotte diverse pubblicazioni su
riviste nazionali e internazionali, che si aggiungono alle ormai numerose evidenze scientifiche sulla validita
di questa pratica, non solo a livello fisico, ma anche a livello sociale (per approfondimenti, vedasi la
bibliografia in calce).

| principali o piu eclatanti effetti riscontrati sono stati:

e ladiminuzione dello stress, testimoniato dalla ridotta concentrazione di ormoni quali ACTH e
cortisolo dopo un bagno in acqua fredda;

e il miglioramento dell’'umore, con aumento di neurotrasmettitori quali dopamina, serotonina e B-
endorfine e la possibilita di adiuvare il trattamento di condizioni depressive;

e un aumento dei livelli basali degli enzimi antiossidanti (es. superossido-dismutasi, catalasi);

e il mantenimento dell’omeostasi immunitaria (equilibrio nella produzione delle citochine
inflammatorie) in persone sane;

e un aumento dei leucociti che puo legarsi ad una maggior protezione dalle infezioni, che in effetti
risultano minori in chi effettua bagni in acqua fredda;

e |astimolazione della termogenesi, la quale rimane in atto anche tempo dopo la fine del bagno in
acqua fredda, con la possibilita di agire positivamente sul metabolismo energetico (miglior
sensibilita all’insulina);

e possibili effetti protettivi sul profilo ematico di colesterolemia, lipidemia e stress ossidativo e
sull’attivita cardiaca;

e |a percezione di un miglior benessere psicofisico, probabilmente associato ad una migliore
resistenza (la capacita di saper gestire un forte stress come I'acqua fredda), e sociale, legato
all’esperienza comunitaria che si verifica durante i cimenti.



| Nuotatori del Tempo Avverso si sentono pili che un'associazione una comunita aperta a tutti che occupa le
spiagge invernali, ampi spazi ecologici vuoti. Grazie a questi grandi spazi liberi, questa attivita si puo
svolgere in sicurezza anche secondo le attuali normative, in rapporto con il numero dei cimentisti. Bisogna
semplicemente cambiare il tradizionale svolgimento dei cimenti, che prevedeva nella giornata prestabilita
dal calendario, il raduno dei cimentisti in poche localita. Aumentando i posti per la balneazione, si
potranno evitare gli assembramenti e permettere ai nuotatori di recarsi alla spiaggia piu vicina alla propria
abitazione.

Ricordiamo inoltre che la pratica del cimento come manifestazione organizzata € sempre stata
caratterizzata da una grande attenzione alla sicurezza, garantita dalla presenza di cimentisti e bagnini
esperti. Specialmente in questo periodo di pandemia, & necessario attenersi alle regole di sicurezza
pubblicate sul sito www.nuotatorideltempoavverso.org.

In particolare, bisogna fare attenzione a:
e non cimentarsi da soli;
e non prendere freddo prima di entrare in acqua;
e non tuffarsi di colpo e non bagnarsi la testa;
e non allontanarsi troppo dalla riva;
e nonrimanere in acqua piu di 20 minuti;
e asciugarsi e vestirsi subito dopo essere usciti dall’acqua.

L’Associazione Nuotatori del Tempo Avverso (ANTA)

CHIEDE
alle autorita sanitarie e politiche, per il beneficio dei propri soci, in quanto persone istruite e preparate alla
pratica dei cimenti invernali, il libero accesso alle spiagge e al mare per I'imminente stagione balneare
autunno/inverno 2020-2021 per continuare a trovare beneficio nella pratica di questa attivita.
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