IERI TUFFO COLLETTIVO IN CORSO ITALIA: IL PIU PICCOLO DEL GRUPPO DI TEMERARI HA SEI ANNI, | PIU ANZIANI SONO ULTRAOT

Bagni in mare d’inverno, cura contro lo stress

Parte una ricerca scientifica condotta sulla saliva di trenta volontari appassionati di tuffi fuori stagione

IL NUOTO in acque fredde mantie-
ne in forma, rallenta l'invecchia-
mento. Nesono convintiicimentisti,
gli habitués del tuffo invernale, che
nonpossono fornire la prova scienti-
ficadellaloro affermazione. Malala-
cunasara presto colmata. Ieri pome-
riggio al Galata Museo del mare in
occasione della “Giornata Criomare
2010” aperta in mattinata dal Ci-
mento di Genova ai Bagni Italia, ¢
stato annunciato I'inizio della prima
ricerca scientifica sullo stress nei
nuotatori del freddo. Durante 'in-
contro sono stati reclutati una tren-
tina di volontari, cimentisti di com-
provata fede e pratica, disponibili a
sottoporsi ai test di misurazione del

cortisolo salivare, 'ormone conside: ,

rato il “barometro dello stress”. -
Presente nelle urine e nella saliva,
il cortisolo toccala suaconcentrazio-
ne massima quotidiana al risveglio,
pol nel corgo della giornata decresce

finoaraggiungerelasogliaminimadi
sera. S'impenna in occasione di
eventi stressanti, malattie, divorzi,
lutti, o pit semplicemente litigi e ar-
rabbiature, ma anche quando ci si
sottopone a proyvefisiche impegnati-
ve, gare sportive ad esempio. L'im-
portante e che poi scenda a livelli
normali, compresi tra 0.5 e 1 micro-
grammo per millilitro al mattino e
0.2-0.4 alla sera. Negli anziani la
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Foto ricordo prima del cimento di ieri in corso Italia
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quantitadicortisolodisolito ¢ pitial-
ta e stabile. Quanto pil & elevata e
“fissa” tanto pili € accompagnata da
fenomenidismemoratezzao proble-
mi del sonno. L'ipotesi avanzata dai
cimentisti & che chi nuota in acque
fredde anche in eta avanzata man-
tenga un cortisolo pilt basso e “oscil-
lante” come quello dei giovani. Quin-
di in generale sia meno stressato dei
coetanei. Roberto Giuria, medico

stomatologo e presidente dei “Nuo-
tatoridel tempoavverso”, promotori
della ricerca, spiega: «Lo studio sara
condottoin collaborazione con il Di-
stimo dell'Universitd di Genova e
I'istituto di Medicina del Lavoro,
sempre dell’'Universith di Genova
dove & gid stata svoltaunaricerca sul
cortisolo salivare di dieci atleti, ca-
noisti, tutti giovani e maschi, presiin
esame durante il campionato, i play
off e le gare per la conquista dello
scudetto. Noi analizzeremo una
trentina di cimentisti non giovanis-
simi e di entrambi i sessi». Ai volon-
tari & stato chiesto di raccogliere per
quattro volte al giorno piccole quan-
Lita di saliva. La raccolta iniziera set-
te giorni prima diun cimento, prose-
guira il giorno della nuotata con pre-
lievi di saliva prima e subito dopo
I'immersione nell’acquafredda e an-
dra avanti nella settimana successi-
va. «Cio dovrebbe consentire - osser-
va Giuria - di avere un quadro ampio
dellandamento del cortisolo in chi

pratica abitualmente i cimenti». La
parte psicologicadellaricerca é stala
illustratada Erika Luzzo e Marco Pu-
ma, la parte neuroendocrinologica
da Rita Tanzi, Carla Carli e Roberto
Giuria, laparteimmunologicada Lo-
renzo Riva. Ma il tono dell’incontro
non & stato paludato, 1 cimentisti
hanno “sottotitolato” la “Giornala
del Criomare” (dal greco “crio”, fred-
do) con “Abbiamo scoperto I'acqua
fredda”. Un modo scherzoso di af-
frontare la questione «perché non
bisogna mai dimenticare - conclude
Giuria - che i nostri raduni hanno un
aspetto importante di socializzazio-
ne e condivisione del piacere di nuo-
tare insieme. Quest’anno in Liguria
abbiamo un calendario di 34 cimen-
ti».Ieri I'ultyimo in ordine cronolo-
gico, in corso Italia: i pilt giovani a
tuffarsi sono stati i fratelli Aron (6
anni) Daniel (10) e Melissa(12), e poi
Shlendorio e Sofia Burlando (11), la
pittanziana é Raffaella Aironi (85), il
piut anziano Angelo Innocenti (84).



