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Mayo es el Mes del Sol: Redescubre el Poder Curativo de
la Luz

Coémo la luz puede ayudarte a vivir mas tiempo, a pensar con
mas claridad, a sanar mas rapido y a parecer mas joven, de
forma natural.

Richard Z. Cheng, M.D., Ph.D.

Mayo es el Mes del Sol, un momento para celebrar el poder curativo de la luz, tanto de la
naturaleza como de la ciencia médica avanzada. Desde los rayos vitales de la luz solar de
la mafana hasta los dispositivos rojos e infrarrojos cercanos disefiados con precision, la
terapia de luz esta transformando la medicina sin medicamentos ni cirugia.

Bienvenido a la ciencia de la terapia de fotobiomodulacién (PBMT), también conocida
como terapia con laser de bajo nivel (LLLT) o terapia de luz de infrarrojo cercano
(NIR). PBMT es un tratamiento seguro y no invasivo que utiliza luz roja o NIR (600-1100
nm) para activar las mitocondrias, reducir el estrés oxidativo y estimular la reparacién
celular.

“ Y si, la luz solar natural ofrece muchos de los mismos beneficios mitocondriales.
Durante el Mes del Sol, destacamos codmo tanto la naturaleza como la ciencia ofrecen la
luz como medicina.

I 1. Antienvejecimiento y longevidad.

La luz retrasa el envejecimiento biolégico y prolonga la vida util en los animales al
dirigirse a tres factores clave: el deterioro mitocondrial, el estrés oxidativo y la
inflamacién crénica [1-4].

Aumenta la produccion

de ATP Activa las células madre y la reparacion

del ADN Mejora el ritmo circadiano y el suefio

“ 2. Salud cerebral, cognicion y estado de animo.
La luz mejora la energia cerebral, el flujo sanguineo y la resiliencia emocional [1,5-

9.

é Aumenta el ATP cerebral y la oxigenacién
Reduce la neuroinflamacion

Apoya la memoria y el estado de animo
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@ 3. Apoyo cardiovascular.

La funcion cardiaca mejora con 6xido nitrico estimulado por la luz y un mejor
metabolismo energético [1,10-13]
& Favorece la circulacion y la vasodilatacion

Reduce la fibrosis y la inflamacién
Apoya la reparacion del corazdn después de una lesion

V4. Salud metabdlica y diabetes tipo 2.

PBMT mejora el metabolismo de la glucosa, la sensibilidad a la insulina y la salud
mitocondrial [14-17].

Reduce la HbA1c y la glucosa

en ayunas Mejora la funcion

de las células beta Apoya el metabolismo de las grasas

& 5. Cancer: terapia de apoyo.

La luz, utilizada con orientacién, mejora la calidad de vida durante el tratamiento
del cancer [18-22].
Reduce los efectos
secundarios de la quimioterapia/radiacién Mejora la energia y la cicatrizacion
! de heridas Evite la aplicacion directa sobre los tumores sin la supervision de un
experto

© 6. Funcién inmunitaria e inflamacion.

La PBMT recalibra las respuestas inmunitarias y promueve la recuperacion [23-

26].
Reduce los

marcadores proinflamatorios Mejora la reparacion
de tejidos Apoya el equilibrio autoinmune

& 7. Libido & salud hormonal

La luz roja/NIR en los testiculos o la region pélvica aumenta la testosterona y la
circulacién [27,28].

Aumenta la libido y la energia
Mejora la funcion reproductiva
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8. Rejuvenecimiento de la piel y la belleza.

La luz restaura el tono juvenil, la elasticidad y la claridad de la piel [29-32].
Estimula el colageno y la elastina

Reduce las arrugas, el acné y las

cicatrices Aumenta el brillo y la hidratacion

7 9. Reparacion de musculos, articulaciones y lesiones.

Desde lesiones deportivas hasta artritis, el PBMT acelera la recuperacion [24,33-

35].

Reduce el dolor, la hinchazon vy la rigidez
Acelera la reparacion de los tejidos y la movilidad

@ 10. Vision y salud ocular.

PBMT ha demostrado ser prometedor en la mejora de varios aspectos de la
funcién visual y la proteccién de la salud ocular [36,37].

Mejora la funcion mitocondrial de la retina y reduce el estrés

oxidativo  Favorece el flujo sanguineo a los tejidos oculares

Puede beneficiar a afecciones como la degeneracion macular relacionada con la edad
(DMAE), el glaucoma y la retinopatia diabética

! Evite la exposicion prolongada de los ojos a la luz solar intensa, por ejemplo, al
conducir un vehiculo o en la playa, ya que la exposicion a la luz azul y/o ultravioleta puede
dariar el ojo. Use lentes oscuros para evitar este tipo de dario. [38-41]

“ La luz del sol como terapia de luz de la naturaleza Mientras que los dispositivos
PBMT ofrecen precisidn, la luz solar, especialmente los rayos de la mafhanay el
atardecer, proporciona luz roja y NIR gratuita.

Restablece la melatonina y mejora el suefio

Aumenta la vitamina D y la inmunidad

Apoya suavemente la salud de la piel y los vasos sanguineos

Consejos inteligentes para el sol en mayo:

o« Tome de 10 a 30 minutos de sol temprano en la mafana (cara y brazos) para
el ritmo circadiano

« Tome de 5 a 30 minutos de sol solar al mediodia (el tiempo sin protector solar
depende del tipo de piel) para obtener vitamina D

o Disfrute de la luz del sol de la tarde para obtener beneficios rojos / NIR
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o Evite el protector solar durante los periodos de enrojecimiento/NIR, pero
aplique proteccidn durante las horas pico de rayos UV segun sea necesario segun
el tipo de piel

o Pase tiempo al aire libre todos los dias para exponerse a la luz y moverse

Punto clave: La melanina (el pigmento de la piel) actua como un protector solar natural,
protegiendo la piel de las quemaduras solares. Cuanto mas oscura es la piel, mas
melanina y mas tiempo necesita una persona la exposicion a los rayos UVB (sin protector
solar) para generar la misma cantidad de vitamina D que una persona de piel mas clara.
La exposicion segura al sol depende en gran medida del tipo de piel: sepa qué tipo es y la
cantidad de tiempo que puede pasar de manera segura bajo el sol del mediodia antes de
aplicar el protector solar. Siempre es importante no quemarse.

»#  Conclusién: La luz como medicina: celebrando el Mes del Sol Mayo, el Mes del
Sol, es un recordatorio de que la salud se puede iluminar, literalmente. Ya sea a través de
los rayos del sol o de la luz roja/NIR de grado médico, la terapia de fotobiomodulacién
(PBMT) es una poderosa herramienta en el conjunto de herramientas de la Medicina
Ortomolecular Integrativa (IOM), que apoya la curacion, la energia, el estado de animo, la
inmunidad y la longevidad, sin medicamentos.

Deja que este mes sea tu invitacion a entrar en la luz, de manera natural y con
propoésito.
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