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Maio é o més do sol: redescubra o poder de cura da luz

Como a luz pode ajuda-lo a viver mais, pensar com mais
clareza, curar mais rapido e parecer mais jovem, naturalmente.

Richard Z. Cheng, MD, Ph.D.

Maio é o Més do Sol, um momento para celebrar o poder de cura da luz, tanto da natureza
quanto da ciéncia médica avancgada. Dos raios vitais da luz solar matinal aos dispositivos
vermelhos e infravermelhos proximos projetados com precisdo, a terapia de luz esta
transformando a medicina sem medicamentos ou cirurgia.

Bem-vindo a ciéncia da terapia de fotobiomodulagao (PBMT), também conhecida como
terapia a laser de baixa intensidade (LLLT) ou terapia de luz infravermelha préxima
(NIR). O PBMT é um tratamento seguro e n&o invasivo que usa luz vermelha ou NIR (600-
1100 nm) para ativar as mitocondrias, reduzir o estresse oxidativo e estimular o reparo
celular.

** E sim, a luz solar natural oferece muitos dos mesmos beneficios mitocondriais. Durante
o Més do Sol, destacamos como tanto a natureza quanto a ciéncia oferecem a luz como
remédio.

I 1. Anti-envelhecimento e longevidade.

A luz retarda o envelhecimento biolégico e prolonga a vida util dos animais, visando
trés fatores principais: deterioracao mitocondrial, estresse oxidativo e inflamagao
cronica [1-4].

@ Aumenta a producdo de ATP

Ativa as células-tronco e o reparo do DNA

Melhora o ritmo circadiano e o sono

@ 2. Saude do cérebro, cogni¢gao e humor.

A luz melhora a energia cerebral, o fluxo sanguineo e a resiliéncia emocional [1,5-9].
Aumenta o ATP cerebral e a oxigenagao

Reduz a neuroinflamagao

Suporta a memoria e o humor

@ 3. Suporte cardiovascular.
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A fungao cardiaca é melhorada com éxido nitrico estimulado pela luz e melhora do
metabolismo energético [1,10-13].
Promove a circulag&o e a vasodilatagéo

Reduz a fibrose e a inflamacéao
Auxilia no reparo cardiaco apos a lesao

V 4. Saude metabodlica e diabetes tipo 2.

O PBMT melhora o metabolismo da glicose, a sensibilidade a insulina e a saude
mitocondrial [14-17].
Reduz a HbA1c e a glicose em jejum

Melhora a fun¢do das células beta
Suporta o metabolismo da gordura

& 5. Cancer: terapia de suporte.

A luz, usada com orientagao, melhora a qualidade de vida durante o tratamento do

cancer [18-22].

Reduz os efeitos colaterais da quimioterapia/radiagdo
Melhora a energia e a cicatrizagéo de feridas
Y. Evite a aplicagao direta em tumores sem supervisao especializada

© 6. Fungdo imunolégica e inflamagéo.

O PBMT recalibra as respostas imunes e promove a recuperagao [23-26].
Reduz os marcadores proé-inflamatorios

Melhora a reparacgao tecidual

Apoia o equilibrio autoimune

& 7. Libido e satde hormonal

A luz vermelha / NIR nos testiculos ou na regiao pélvica aumenta a testosterona e a

circulagao [27,28].
Aumenta a libido e a energia

Melhora a fungao reprodutiva

8. Rejuvenescimento e beleza da pele.

A luz restaura o tom jovem, a elasticidade e a clareza da pele [29-32].
Estimula o colageno e a elastina
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Reduz rugas, acne e cicatrizes
Aumenta o brilho e a hidratacéo

7 9. Reparagédo de musculos, articulagdes e lesdes.

De les6es esportivas a artrite, o PBMT acelera a recuperagao [24,33-35].
Reduz a dor, o inchago e a rigidez

Acelera o reparo e a mobilidade dos tecidos

@ 10. Agosto Visao e saude ocular.

O PBMT mostrou-se promissor na melhoria de varios aspetos da fun¢ao visual e na
rotecao da saude ocular [36,37].
Melhora a fungdo mitocondrial da retina e reduz o estresse oxidativo
Promove o fluxo sanguineo para os tecidos oculares Pode
beneficiar condicdes como degeneracdo macular relacionada a idade (DMRI), glaucoma
e retinopatia diabética

! Evite a exposi¢do prolongada dos olhos a luz solar forte, por exemplo, ao dirigir um carro
ou na praia, pois a exposigéo a luz azul e/ou ultravioleta pode danificar os olhos. Use oculos
escuros para evitar esse tipo de dano. [38-41]

“ Luz solar como terapia de luz da natureza.

Embora os dispositivos PBMT ofere¢cam precisao, a luz solar, especialmente os
raios da manha e da noite, fornece luz vermelha e NIR gratuitas.
Restaura a melatonina e melhora o sono

Aumenta a vitamina D e a imunidade
Suporta suavemente a saude da pele e dos vasos sanguineos

Dicas inteligentes para o sol em maio:

e Obtenha de 10 a 30 minutos de sol matinal (rosto e bragos) para o ritmo circadiano

e Tome de 5 a 30 minutos de sol ao meio-dia (0 tempo sem protetor solar depende
do tipo de pele) para obter vitamina D

e Aproveite a luz solar da tarde para obter beneficios vermelhos / NIR

o Evite protetor solar durante periodos de vermelhidao/NIRs, mas aplique
protecao durante os horarios de pico de UV, conforme necessario, dependendo do
tipo de pele

o Passe algum tempo ao ar livre todos os dias para se expor a luz e se movimentar

Takeaway chave: A melanina (o pigmento da pele) atua como um protetor solar natural,
protegendo a pele das queimaduras solares. Quanto mais escura a pele, mais melanina e
mais tempo uma pessoa precisa de exposi¢céo aos raios UVB (sem protetor solar) para gerar
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a mesma quantidade de vitamina D que uma pessoa de pele mais clara. A exposigao segura
ao sol depende muito do seu tipo de pele - saiba qual € o tipo e a quantidade de tempo que
vocé pode passar com seguranca ao sol do meio-dia antes de aplicar o protetor solar. E
sempre importante ndo se esgotar.

#  Conclusdo: Luz como remédio: Celebrar o Més do Sol Maio, o Més do Sol, é um
lembrete de que a saude pode ser iluminada, literalmente. Seja através dos raios solares ou
da luz vermelha/NIR de grau médico, a terapia de fotobiomodulagdo (PBMT) &€ uma
ferramenta poderosa no kit de ferramentas da Medicina Ortomolecular Integrativa (IOM),
apoiando a cura, energia, humor, imunidade e longevidade, sem drogas.

Que este més seja o seu convite para entrar na luz, naturalmente e com propésito.
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