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Que haja luz

POR Dr. Damien Downing, MBBS, MIRSB

OMNS (6 de abril de 2024)

Por que?

No final do ano passado, colegas do Orthomolecular News Service publicaram um artigo brilhante
chamado Medicina Ortomolecular Quéntica: O Conceito Bio-Ortofoténico de Energia de Cura [1] .
Isto reuniu uma série de insights que agora se tornaram possiveis sobre como podemos pensar
em usar a energia da luz para a cura. Ndo ha duvida de que este é o remédio do futuro, mas ndo
é preciso esperar o futuro para utiliza-lo; Estou aqui para lhe dizer o que vocé pode fazer. Essa
era a teoria, aqui estd a pratica.

O que?

Vamos comecar com o basico; toda a vida na Terra deve sua existéncia a energia do Sol. Tudo se
resume a esta imagem simples; a luz que atinge um elétron pode desloca-lo para uma nova érbita
ao redor do nucleo de seu atomo.

Essa é a base de todas as reacdes quimicas e, portanto, da prépria vida. Mas tem que ser luz de
um comprimento de onda especifico para efetuar a mudanca, porque o comprimento de onda
determina a energia. Isso é o que o quantum significa na fisica quantica ou na mecanica quantica.
Vocé pode pensar nisso como ressonancia; a quantidade certa de energia fara o elétron se mover,
assim como a nota certa pode quebrar uma taca de vinho ou fazer vibrar um alto-falante; muito
ou pouco e nao funciona.

Estamos lidando aqui, com os elementos mais bdsicos do universo, o ponto onde acontece a
famosa equacdo de Einstein E = Mc2 — onde a luz pode ser tanto uma onda quanto uma particula,
um féton. E = mc2 significa que Energia é igual a Massa vezes a velocidade da luz, ao quadrado.
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A velocidade da luz é, pensamos, a coisa mais rapida possivel no universo, portanto, numa
pequena quantidade de massa, ha uma enorme quantidade de energia. Afinal, é por isso que os
reatores nucleares e as bombas nucleares funcionam.

Mas podemos usar essa energia para a vida e a saude — na verdade, fazemos isso o tempo todo.
Quando vocé vé algo, é porque a luz atinge os receptores da retina, deslocando um elétron e
desencadeando uma reagdao em cadeia, o sinal ao longo do nervo déptico até o cérebro. Quando
uma célula do seu corpo produz energia em suas mitocondrias, isso também envolve a mudanga
de elétrons, e acontece que podemos usar fétons para fazer isso ainda melhor. E isso pode curar.

Escrevi um livro sobre isso ha muito tempo - Daylight Robbery [2] foi publicado em 1988 e, sim,
havera uma sequéncia em breve. Porque ha muito mais para contar agora. Uma grande razao
para isso é o desenvolvimento dos lasers, que estavam apenas comecando a ser praticos na
década de 1980, e ja percorreram um longo caminho. Por muito tempo, pensamos que eles eram
a Unica maneira de fazer “terapia de luz”, mas descobrimos que vocé pode fazer quase o mesmo
com luzes LED. Entdo, o que costumava ser chamado de LLLT (terapia a laser de baixo nivel) agora
é chamado de PBM (fotobiomodula¢do). Todos os anos sdo publicadas centenas de artigos
cientificos sobre este assunto.

Agora vocé deve ter ouvido falar sobre a terapia da luz vermelha, em particular, e ha algumas
razdes para isso. A primeira é que o primeiro laser ja fabricado foi chamado de laser Ruby devido
a luz colorida que produziu[3]. E claro que, desde entdo, vérios lasers de diferentes
comprimentos de onda de luz tornaram-se disponiveis e eles tém usos diferentes.

A segunda razao é que a luz na extremidade vermelha do espectro penetra mais profundamente
do que toda a luz visivel, portanto, em muitos casos, isso facilita a entrega ao alvo do tratamento
- 0 0rgao ou tecido que dele necessita. Na verdade, porém, vocé obtém uma entrega ainda
melhor quando sai da escala visual e vai para o infravermelho. Isto faz sentido na vida real,
porgue cerca de 50% da energia que atinge a superficie da Terra vinda do Sol esta na banda de
ondas infravermelhas - claramente foi assim que fomos concebidos. Existem muitas criaturas que
dependem muito mais do Sol do que nds; animais exotérmicos, como répteis (cobras, lagartos,
crocodilos) ndo produzem o proéprio calor corporal, eles precisam obté-lo do Sol, por isso a
primeira coisa que fazem pela manha, se puderem, é sentar em uma pedra e se aquecer ao sol.
Mas ndo imagine que ndés, humanos, somos de alguma forma independentes do universo, de
todo o sistema energético que nos construiu. Qual é o propdsito de uma masmorra? Para manté-
lo longe da luz, longe da prépria vida.

Outros comprimentos de onda ou cores de luz tém propriedades benéficas diferentes; o
ultravioleta é necessario para a produgdo de vitamina D na pele, cores diferentes tém efeitos
diferentes no humor, no funcionamento mental, no sistema imunoldgico, na cura e assim por
diante. A outra coisa que os lasers tornaram mais facil foi isolar comprimentos de onda
especificos de luz e comparar seus efeitos com outros comprimentos de onda.

Podemos obter energia real da luz; se tudo estiver funcionando bem, ndao perceberemos, mas se
algo estiver errado e a luz puder consertar, vocé realmente notard. Fomos jantar na casa de uma
amiga, ela é conhecida por sua excelente comida, mas estava com problemas nas costas, e a
comida piorou tanto a situagao que ela disse que talvez tivesse que se deitar e nos deixar comer
sem ela. Acontece que eu tinha comigo o que costumavamos chamar de relégio a laser - nao é
um laser nem um relégio, mas o que ele faz é iluminar as veias do pulso, onde o sangue pode
transportar a energia por todo o corpo. Coloquei-o no pulso dela, sem explicar ou dizer o que
esperar, e em um minuto sua dor nas costas melhorou significativamente. Ela manteve por 30
minutos, depois jantamos todos juntos e a melhora durou cerca de 24 horas
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Quando vocé coloca energia luminosa nas células, vocé obtém um impulso gratuito de energia
celular, e isso simplesmente permite que a célula faga o que quer que seja um pouco melhor.
Antes de entrarmos nos aspectos praticos, aqui estd uma lista de problemas que podem ser
beneficiados pela fototerapia de um tipo ou de outro.

Alerta de evidéncias

Tenha em mente que apenas em alguns casos as evidéncias sdo solidas; em outros, pode haver
apenas um ou alguns casos relatados e, em alguns, é apenas minha experiéncia pessoal, cujos
registros médicos foram destruidos ha muito tempo. Mas ainda é cedo — foi apenas neste século
gue a taxa de publicacdo comecou a subir. Em 1999 foram 42 artigos publicados, em 2019 536.
Aqui estd uma lista que ja esta desatualizada:

e Inflamagao — possivelmente todas as formas [4,5]

e Infecgbes [6] - provavelmente todos os microrganismos (bactérias, fungos, virus,
parasitas como a malaria) e ndo podem tornar-se resistentes

o Fadiga [7,8] - possivelmente qualquer que seja a causa

e Fibromialgia [9]

e Edema einchago [10]

e Mucosite apés quimioterapia [11,12] ; na verdade é o UNICO tratamento

o Lesdes fisicas e isquémicas

e Alergias[13,14

e Dor aguda e crbnica [15,16

o Cicatrizagdo de feridas [17]

o Cicatrizes apds lesdes, radiacdo [18] - entdo essa é uma forma de radiacdo que protege
contra danos por outra forma

e Carga tdxica [19,20

e Picada de cobra [21]

e Trauma cerebral [22]

e Doengas neurodegenerativas - Parkinson [23] , Alzheimer [24] ...

e Doengas autoimunes - Alopecia [25] , Hashimoto [26] , MS [27] ...

e Envelhecimento [28] - aprendizagem, atengao, memdria, declinio cognitivo

e Diabetes tipo 2 [29]

e Depressao [30,31] e ansiedade [32]

e Subfertilidade em mulheres [33] e homens [34]

e Problemas menstruais [35]

e Melhoria do desempenho atlético [36]

e Disautonomia [37]

Como?

Aqui esta uma lista das fontes de energia luminosa potencialmente terapéutica e como vocé
pode aproveita-las.

Fonte: Luz Solar
Na realidade

Aproveite ao maximo o que vocé tem
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Durante o primeiro bloqueio da Covid aqui no Reino Unido, o tempo estava lindo e ensolarado.
Tragicamente, a policia impediu ativamente as pessoas de tomar sol no parque, quase
certamente a melhor coisa que poderiam estar fazendo. Quase todas as pessoas no Reino Unido
tém deficiéncia de vitamina D quase o tempo todo e, embora essa ndao seja a Unica coisa
importante que vocé obtém da luz solar, € um marcador util.

Mas num dia frio de Fevereiro como o de hoje, se estiver sol o sol vai bater na nossa varanda a
partir das 11h00. Fique do lado de fora na sombra e vocé sentira frio; dé um passo para a luz
direta do sol e vocé podera sentir o calor em sua pele. Esse é o componente infravermelho da luz
solar. Serdo necessarios mais alguns meses até que haja UV suficiente na luz do sol para gerar
vitamina D, mas vocé ainda pode obter infravermelho suficiente para aumentar a producdo de
energia celular. O banho de sol nu no inverno nao é obrigatdrio, mas a quantidade de beneficios
que vocé obtém do sol é proporcional ao tempo de exposi¢ao x area de pele exposta.

Sair ao ar livre durante o dia é bom para vocé de muitas maneiras, especialmente se vocé se
exercita ao ar livre. Florence Nightingale descobriu durante a guerra da Crimeia que os soldados
feridos tratados ao ar livre, tanto quanto possivel, apenas melhoravam mais rapidamente. Ainda
nao sabemos realmente quais sao todos os fatores que compdem isso, mas a luz é certamente
um deles.

Um neurologista brilhante no Texas, Dr. Stasha Gominak, descobriu que um bom nivel de
vitamina D é necessario para um sono sauddvel e curativo - e entdao demonstrou que a
suplementagao de vitamina D funciona, desde que vocé monitore o nivel sanguineo até que
esteja certo [38] . Ela afirma, como muitos ja defenderam, que a invengdo da iluminagdo interior
nos tornou menos dependentes da luz solar e, portanto, deficientes em vitamina D. Mas ndo
percebemos o qudo deficientes em vitamina D nds (quase todos) somos até que ela descobriu
isso na vida real. Isso significa que também somos deficientes em todos os outros efeitos
benéficos da energia luminosa.

Va onde ha mais

Se vocé tem um reflgio no Caribe ou um super iate atracado na Costa Smeralda, aproveite ao
maximo. Caso contrdrio, vocé pode querer agir como os hoteleiros e tirar férias na praia em
janeiro/fevereiro.

Anos atras, eu costumava ver muitos casais que estavam lutando para engravidar. Se a parceira
tivesse um problema de irregularidade menstrual, eu recomendaria férias na praia com
exposicdo solar didria como primeiro tratamento. Muitas vezes, elas voltavam com um ciclo
menstrual melhor e conseguiam engravidar logo depois. E claro que haverd outros fatores em
jogo, tanto fisicos quanto psicolégicos, mas se funcionar, quem se importa? E uma opcdo melhor
do que usar medicamentos pesados para aumentar a fertilidade.

Olho para cima

Os arquitetos dirdo que a maior parte da luz natural vem para baixo, do céu, entao vocé recebe
mais luz através de uma janela alta do que na altura dos olhos. No YouTube, vocé pode facilmente
encontrar o biohacker e neurocientista Andrew Huberman descrevendo sua rotina matinal. O
que ele recomenda é que vocé saia de casa ou olhe por uma janela aberta e geralmente olhe
para cima por alguns minutos — cinco minutos em um dia claro e claro, ou mais se o tempo estiver
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ruim. Obviamente, vocé nao olha diretamente para o sol, mas ndo precisa fazer isso para que a
luz do dia atinja os receptores ndo visuais dos olhos e envie uma mensagem de despertar ao
cérebro. Huberman diz que vocé também pode fazer isso ao longo do dia para aumentar um
pouco o estado de alerta, se tiver passado muito tempo no computador, por exemplo.

Vocé também pode obter luzes vestiveis, em um boné ou viseira, ou algo que fique em cima dos
seus oculos e brilhe nos seus olhos, mas nado seja particularmente visivel porque nao precisa ser.
Eles foram recomendados para problemas como transtorno afetivo sazonal (TAS) e funcionam.
Costumavamos pensar que precisava ser algo proximo do espectro total da luz do dia, mas
acontece que é o infravermelho novamente tendo o efeito benéfico. Hoje em dia existem versdes
gue se conectam a um aplicativo no seu smartphone e posso atestar que sdao boas para prevenir
o jetlag e voos de longo curso.

Almocgar ao ar livre

Meia hora no parque com uma salada ou sanduiche no meio do dia lhe dard energia luminosa
suficiente para aumentar seu estado de alerta, energia e humor. Se vocé também puder expor
um pouco de pele, pode haver o suficiente para aumentar um pouco a vitamina D.

Obtenha um ciclo diurno

Desde que nos mudamos para dentro de casa e inventamos a eletricidade, passamos muito
tempo sob luz de intensidade muito baixa, mas nossos olhos sao tao bons em se adaptar a
diferentes niveis de luz que nao percebemos que a luz da sala é 1.000 vezes mais fraca do que a
forte luz do sol 1a fora. Mas o0 nosso cérebro, as nossas hormonas e todo 0 nosso corpo percebem
— perdemos a luz e perdemos o ritmo.

A luz brilhante pela manh3, e especialmente a luz azul, a extremidade mais energética do
espectro, nos energiza para as atividades diurnas. Os nervos simpaticos, de luta ou fuga, sdo
ativados e uma explosdao do hormoénio esteroide cortisol desliga o processo de cura. Os
especialistas do sono dizem-me que quando se perde o ciclo diurno normal de vigilia/sono, o
importante é estabelecer a hora de acordar e ndo a hora de dormir.

Os fabricantes de computadores reconhecem agora que a luz azul a noite pode perturbar esse
ciclo e interferir no sono. Mas a luz mais suave e quente na extremidade vermelha do espectro
incentiva o descanso e o relaxamento - vocé ou seu gato nao conseguem olhar, fascinados, para
uma lareira acesa? Eventualmente, a escuriddo desencadeia a liberacdo de melatonina, que
permite o sono. O sistema parassimpatico de repouso e digestao assume o controle e o sistema
glinfatico do cérebro entra em modo de desintoxicacao e reparo. Até a explosdo do cortisol na
manha seguinte — e agora vocé esta em sincronia com o ritmo do universo.

Desvantagem?

Fomos programados para pensar que a luz solar é perigosa, mas isso s6 acontece se vocé for
burro ao lidar com ela. A regra é pouca e muitas vezes - fique exposto ao sol por muito tempo e
VOCé se queimard, o que ndo serve para nada. Quanto tempo é suficiente e demais depende do
seu tom de pele, e vocé pode obter medidores para informar quando vocé ja bebeu o suficiente
e deve sair do sol. Uma boa nutrigao certamente ajuda o seu corpo a responder bem ao sol —a
bronzear-se e a ndao queimar-se, por exemplo. Essa € uma historia para outro dia.



Fonte: Seu préprio corpo

Se vocé ja olhou através de uma luneta de visdo noturna ou de uma cadmera infravermelha, sabe
gue emitimos infravermelho o tempo todo. A tela provavelmente estava no que é chamado de
Cor Falsa, entdo as diferentes cores informam a quantidade de infravermelho que a pessoa tem.
emitindo, ndo qual cor ou comprimento de onda de qualquer coisa.

Use um cobertor de emergéncia

Algumas roupas esportivas contém materiais reflexivos que refletem os raios infravermelhos que
seu corpo produz para vocé. Mas vocé pode fazer isso com um cobertor de emergéncia metadlico
de USS 5 (também conhecido como cobertor espacial), como o que vocé ganha no final de uma
maratona. Outro pesquisador inteligente chamado Peter Veto (ele se descreve como psicofisico)
descobriu isso fazendo experiéncias consigo mesmo. Seu veredicto é; “Ajuda na recuperagao e
aumenta o conforto de uma forma estranha” e isso parece estar certo, descobri [39] . Porém, se
o metal estiver em contato com sua pele, ele conduzira o calor para longe de vocé, o que anulara
o infravermelho que esta refletindo de volta para vocé - entdao use roupas leves ou um cobertor
leve préoximo a pele, e o cobertor espacial do lado de fora que.

Vocé pode comprar patches infravermelhos que fazem a mesma coisa.

Veto argumenta perspicazmente (eu disse que ele era inteligente) que se tudo o que essa
reflexdo do infravermelho fizesse fosse para preservar o calor, entdo qualquer roupa quente seria
tdo boa, mas ndo é. Entdo o que esta acontecendo? Os biofétons que enviamos e que um
cobertor espacial reflete de volta para nds sdo apenas energia ou sdo informacdes? Veja
Biophotons abaixo, ou a maior parte da versdo anterior do OMNS, para saber mais sobre isso.

Aconchegue-se para os biofotons

Veto também afirma que obteremos calor infravermelho por estarmos prdéximos de outras
pessoas, mas, novamente, é apenas energia ou é informacao? Provavelmente sdao ambos. Hd um
século que sabemos que todas as células vivas produzem emissdes de fotdes ultra fracas —
pequenas doses de luz que podem ser captadas pelas células vizinhas. Nés os chamamos de
biofétons. Podem afetar o crescimento e o desenvolvimento, mas quem sabe o que mais? O
primeiro problema é que ainda sdo necessarios equipamentos grandes e robustos para detectar
e medir biofétons, e o segundo é que nao falamos a lingua - no momento sé podemos adivinhar
o que eles estdo dizendo. Mas ainda podemos e devemos desfrutar do contato humano.

Fonte: Luzes Full Spectrum
Use FSL para trabalhar e morar em ambientes fechados
A luz de espectro total (FSL) é a luz que contém todos os comprimentos de onda obtidos com a

luz solar natural. E razoavel supor que este é o nosso ambiente diurno natural, ou 0 mais préximo
gue podemos chegar dele sem viver numa tenda.
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O FSL foi inventado (isto é, a versdo movida a eletricidade - a versdo real sempre esteve 13) por
John Ott, que era um banqueiro fascinado por fotografia, e fez alguns filmes de lapso de tempo
de plantas amadurecendo para Walt Disney. Ele descobriu que abdboras, magas e todos os tipos
de plantas precisam de FSL para se desenvolverem adequadamente. O mesmo acontece com a
maioria dos animais, desde peixes até mamiferos. Os coelhos de laboratdrio criados sob luz
artificial sdo notoriamente agressivos (me disseram - como poderia saber?), especialmente os
machos, que sao capazes de comer os seus bebés. Criados a luz do dia, eles perdem a
agressividade, descobriu o Dr. Ott, e até ajudam a cuidar de sua ninhada [40,41] .

Anos atras, eu participava de uma empresa que fabricava iluminagdo de espectro total e instalei-
a em minha clinica e consultério e tentei usa-la para pessoas doentes. Nunca se tornou um
negdcio de sucesso (a frente do nosso tempo novamente!), mas tivemos um tipo de sucesso
diferente. Uma coisa que descobrimos foi uma taxa de doenga muito baixa entre os funcionarios
- ninguém parecia ficar resfriado e tosse. (Alguns escritérios que o instalaram reclamaram que a
sala ficava muito quente; naquela época viamos isso como um problema, mas agora ndo tenho
tanta certeza. Como Veto diz sobre o cobertor espacial, talvez ele apenas tenha reduzido o limite
de temperatura por sentir frio.

Tinhamos uma unidade de tratamento com um sofa totalmente cercado por luzes de espectro
total. Tratamos um senhor com forte claudicagao intermitente - enrugamento das artérias dos
musculos, principalmente nas pernas, onde a dor da falta de oxigénio faz com que vocé pare apds
uma curta distancia; da préxima vez que vocé vir um senhor mais velho parado na calgada sem
motivo aparente, é isso que ele tem. Ele sairda novamente em breve para fazer mais 20 jardas.
Mas depois de 30 minutos sob as luzes, nosso cavalheiro levantou-se e deu uma volta rapida no
qguarteirdo!

Ainda existe uma empresa chamada OttLite em homenagem a John Ott, que produz luzes de
espectro total, para a saude (desculpe, bem-estar) e para reduzir a fadiga ocular e melhorar a
clareza da visao. Uma pesquisa rapida lhe dira que ha muito mais empresas no mercado e muita
disputa sobre quem tem as melhores luzes. Ndo estou em posicao de julgar isso, mas como
alguém com 30 anos de experiéncia no uso de FSL, posso dizer que vale a pena dar uma olhada
(desculpe, péssima piada).

Fonte: Fotobiomodulagdao com Lasers e LEDs

Agora estamos entrando na questao clinica, ndo tente fazer isso em casa. Foto- (luz) bio- (vida)
modulagdo (modificagdo) é uma palavra longa, mas uma descrigdo precisa do processo. llumine
as células e altere a forma como elas se comportam. PBM é uma intervengdo médica que esta
disponivel ha 40 anos, mas s6 é realmente util e vem sendo pesquisada nos ultimos 20. Ainda ha
muito a aprender.

Como administramos isso?

Estas sdo as rotas que conhego (mas ndo ha razdo para o tratamento se limitar a apenas uma
delas):

e Intravenoso, direto na veia, como gotejamento/infusdo

e Transdérmico, direcionando a luz para o sangue nas veias do pulso

e Transdérmico, direcionando a luz para um musculo, ligamento, nervo, glandula ou érgao
e Transdérmico, no sangue nos capilares da frente ou de tras (vocé pode fazer isso em casa)
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e Transcraniana, usando luz infravermelha proxima que pode penetrar nos ossos do cranio
até o cérebro

e Intersticial, por uma agulha nos tecidos moles

e Intranasal e intra-auricular, iluminando os vasos capilares nas membranas mucosas

e Intra-articular (mas com cuidado, habilidade e esterilidade)

e A terapia fotodinamica antimicrobiana oral demonstrou ser eficaz contra, até o
momento, Covid e malaria

Agora que estamos iniciando a pesquisa, é impressionante o que o PBM pode fazer. Ha evidéncias
cientificas de que pode ajudar quase todos os sintomas ou queixas que vocé possa imaginar, e
alguns que vocéd nunca faria. E verdade que ninguém demonstrou que isso ajuda na
esquizofrenia, por exemplo, mas isso pode ser apenas porque ninguém tentou ainda (e como o
OMNS ird atestar, a niacina ja faz um bom trabalho nisso).

Algumas coisas médicas que poderiamos fazer ja funcionam melhor e com menos efeitos
adversos:

Existe um procedimento chamado bloqueio do ganglio estrelado, no qual um anestésico local é
injetado em um grupo de nervos no pescog¢o, para interromper os sintomas causados pelo
excesso de adrenalina - a frequéncia cardiaca acelerada e persistente é um deles. Agora podemos
obter o mesmo efeito direcionando um laser através da pele até o ganglio — curando os nervos
em vez de bloqued-los.

Um estudo de 2023 mostrou que a tireoidite de Hashimoto, na qual uma doenga autoimune
torna a tireoide hipoativa, pode ser tratada iluminando a glandula tireoide com um laser através
da pele. Depois de algumas semanas, os pacientes interromperam todos os suplementos de
hormonio tireoidiano e cerca de um tergo deles nunca mais reiniciaram. Os autoanticorpos, uma
medida da inflamag¢do autoimune, diminuiram consideravelmente e esses beneficios duraram
pelo menos nove meses.

Alerta de seguranga

N3o ha um. A Unica maneira de causar danos reais é ceder demais, e a Unica maneira relevante
para o uso clinico é que a pele negra absorve mais luz e reflete menos, portanto, ao usar PBM
na/através da pele, ele pode causar um marca de queimadura na pele negra, mas ndo, na minha
experiéncia até agora, duradoura. Ele desaparece em poucos dias.

Conclusao

Todos nés nos tornamos desenraizados, arrancados de nossas raizes naturais como criaturas de
luz e energia. Mas ainda existe e ha muitas maneiras de aproveita-lo, algumas delas gratuitas.
Nenhum deles é perigoso, a menos que vocé se comporte de maneira estUpida. Mas a fobia da
luz solar, por exemplo, vende muitos produtos. Podemos e devemos nos libertar disso.
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