Ouando il medice & anche up cimentista

CRIOMARE: RIMEDIO E CURA PER LA SINDRGME DI ADATTAMENTO GENERALE
(SGA)

di Roberto Giuria Fresidents Associazione Nuetatori del Tempo Avverso

Lz nostra Associazionic s1 & costituita a fini sociall {ricreativi sportivi) per I’esciusivo
soddisfacimento ¢i interessi collettivi indirizzati al benessere ricavato dalle risorse
bio-naturaii nell’ottica del pluralismo scientifico e deiia hbeita di soelta,
prommovendo la difiusione del nuoto, in particolare neli’ambiente namraic (mare,
fluim, izght) nel periodo invernaie.

Nel nostre concetto di benessere, ii prima posto spetia aila saiute, pertanto 11 medico
& 14 figura depatata 2 garantirne ia salvaguardia e il mighoramente.

A guesto proposits sono enorato come medico di essere 1l presidente

dell’ Associazione Nuotatori del Tempo Avverso, perd mi soiro anche incaricate di
sostenere "ouere di libera ricercatore pear lo studio del fenomene “ciinenti mvernall”
e riuscire a dare una risposta alle domande “Fare 1l bagno d'inverno fa bene?”
“Peiché 1 cimeatisti riescono ad affrontare 1 rigor deli’inverno in costume da
nagne?” “Perché non si ammalano di guelle che comunerenie vengono definite
malaiiie da raffreddamenta?”

in cingue anni in cui mi sone dedicato all’osservazione e alle studio dei cimentisti ¢
in ventotto auni di esperimenti su me sfeseo di guesta pratica, posso dire di poter
foinire una prima r'soosia a cueste domande con una valenza scienttiica.

Posso certificare che il cimiente invernale pué rappresentare 1l rimedio < ta cura per
afirontare la Sindrome di Adettamento CGeneinle (SGA ), scientificaniente descritia
dallo scienziato H Selye, per definire 12 alterazioni che un crganismo subisce guando
venga soitoposto a siress.

I cirpenti mvernal: possono rappresentare un mercdo per imparaie a goverpare o
stress.

L evento siressante & sappresentato delie avverse condiziond ambisntali che : nostn
neotatori del tempo avverso affrontano net bagni invernaii i occasione dei coneinit
che iniziane utficialmenie Ioito dicembre ¢ finiscono 1a pritea domenica di marzo.
La temperaiura dell’scqua di mare scende a 19/11° (eriomare, questo & il nome del
farmaco da mie coniaio) e nei laghi scende a 3/5°,

Il vere cimentisia & coiui che ba Iniparate & governare la sifaazione ambieafale e ciee
a trasformare lo stress negativo (distress) in strass positivo (eustress),

Come scriveva H. Seiye: “...1o stiess € "esseaza delia vite. Non € possibiie vivere
senza adatiarsi centinuennenite a situazion! esterne. fisiche, amoientail, sociall in
perenng mutamento. 1 precetio ¢ siress senza caitivo stress”

Non € -pt‘ﬂdm‘J una battuia di spirite dire che ia mia cura proposia {criorare) ¢ acqua
fresca..



