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NEBESKI DAR SUNCEVE SVETLOSTI

Niko ne Zeli da dobije rak na kozi, niti koZu

sa borama koja izgleda stara! Zbog toga nam

je Cesto receno: ,Sklanjaj se sa sunca.” Mi to

pokusavamo. Stitimo koZzu

sa odelom, SeSirima i tome

slicnim, stavljamo na sebe

kreme da nas zaStite od

suncanja, ili jednostavno ne

izlazimo napolje.
Ali kako nesto tako divno, kao sunceva svetlost, moZe da bude tako Stetno za nase
zdravlje? Kao i skoro sve u Zivotu, suviSe mnogo dobre stvari je losa stvar. Ali u
umerenoj koli¢ini, sunceva svetlost je veliki blagoslov.

Pored toga Sto zagrejava zemlju i pomaZe rastenje, sunceva svetlost jos ubija i
Klice.' Umerena kolicina sunceve svetlosti daje kozi zdravo rumenilo, i pomaze joj
da izgleda glatka i elasti¢na. Pored toga, malo tamnija koza, kao rezultat sunéanja,”
je otpornija na infekcije.

Sunceva svetlost vecini osoba popravlja raspoloZenje, i doprinosi da se one dobro
osecaju.li Zajedno sa aktivnom veZbom, sunceva svetlost pomaZe u lecenju akutne i
hroni¢ne depresije.i'v Pored toga, varijacije u nivou sunceve svetlosti, sa
promenom godi$njih doba, znacajno uti¢u na mentalno zdravlje osoba. To se jasno
moZe uociti na osobama koje pate od sezonskih poremecaja u raspoloZenju.” Tu se
radi o vrsti depresije koju prouzrokuje mala koli¢ina sunceve svetlosti u jesen, ili u
zimu. U takvim slucajevima je sunceva svetlost jednostavna, ali vrlo uspesna
terapija. Dakle, u toku hladnih i tmurnih zimskih meseci, pokusaj da sebe ceSc¢e
izlaZe$ suncevim zracima, kad se oni pojave.

Sunceva svetlost igra vaznu ulogu u zastiti od osteoporoze.': Ona deluje na kozu, i
tako omogucava telu da proizvodi vitamin D."' Taj vitamin osposobljava telo da
koristi kalcijum za izgradnju zdravih kostiju.¥! Nedostatak vitamina D uzrokuje
rahitis, poremecaj u kojem deca imaju meke i slabe kosti.vi



Da li zna$ da izlaganje suncevoj svetlosti u toku dana pomaZze osobi da bolje spava?v
Nedavno je pronadeno da melatonin, prirodni hormon koji se proizvodi u telu,
takode pomaZe boljem spavanju. Telo briZljivo reguliSe proizvodnju melatonina.
Proces sinteze melatonina se uglavnom odvija u ciklusu smenjivanja svetla i tame.
Optimalna proizvodnja melatonina se dogada u no¢noj tami, posebno posle svetlog
suncanog dana. Melatonin se ne nagomilava u telu. Pa ipak nam je svake noci
potrebna dovoljna koli¢ina melatonina za dobro spavanje. Istrazivanja su pokazala
da nase dnevno izlaganje prirodnoj suncevoj svetlosti pomaze proizvodnju
melatonina.’ Vestacka svetlost je slaba zamena, kao i suplementi melatonina.
Najvecu koli¢inu melatonina imaju deca, a kod odraslih njegova koli¢ina pocinje da
opada sa starenjem.'ii To je razlog Sto deca spavaju mnogo bolje nego starije osobe.

Pored ve¢ spomenutog, sa umerenim izlaganjem sunceva svetlost
* jaCa odbrambeni sistem,"
* olaksava bolove zglobova nateklih zbog artritisa, ivii
* moZe da smanji poviSeni krvni pritisak,II kao i nivo holesterola u krvi,* i time
smanji rizik od zadobijanja kardiovaskularne bolesti."

Jedan ekstra sat svakodnevnog izlaganja suncevoj svetlosti, ne samo da popravlja
raspoloZenje,' ve¢ moZe i pozitivno da deluje na energiju," spavanje,’ pa ¢akina
premenstrualni sindrom (PMS) kod Zena.”’

A $ta da kazemo o raku koze?

Istina je da preterano izlaganje suncevoj svetlosti povecava rizik od zadobijanja
raka na kozi," posebno kod osoba sa svetlijom bojom koZe. Otprilike 95% raka na
koZi pripada slede¢im grupama:*

1. rak skvamoznih Celija, i

2. rak bazalnih ¢elija.
Verovatnoca razvijanja tih vrsta raka je veca kad se koza izlaZe liberalnim dozama
sunceve svetlosti u toku mnogo godina. Na srecu, te vrste rako sporo napreduju i ne
Sire se dalje od koZe. Vrlo malo osoba umire od njih, i to se uglavnom dogodi onima
koji zanemare da na vreme potraze lekarsku pomoc¢ za njihovo uklanjanje.x

3. Melanoma je treca vrsta raka na koZi, a koja se dosta razlikuje od dve
spomenute vrste.

Melanoma obi¢no pocinje kao tamniji mladeZ na koZi, i ima strahovitu tendenciju da
se brzo prosiri i usmrti svoju Zrtvu.xii Danas se po svetu brzo povecava broj onih koji
imaju rak melanome. VaZan faktor rizika za razvijanje melanome je ispecenost koZe
zbog preteranog izlaganja suncevoj svetlosti.xiii Mnoge studije su pokazale da
umereno suncanje, koje ne izaziva crvenilo i opekotine, zapravo smanjuje rizik od
razvijanja maligne melanome, a koja je opasna po Zivot.i Sunc¢ane opekotine su vrlo
Stetne za kozu. Svaka opekotina unisStava zdravo, Zivo tkivo. Ceste suntane
opekotine izazivaju nepopravljivu Stetu, i mogu da izazovu rak na kozi.xv



Pored svih tih problema, ceste opekotine od izlaganja suncu, pa ¢ak i tamnjenje koze
na vesStacki nacin, postepeno unistavaju koZinu elasti¢nost i njene uljane Zlezde, i na
taj nacin prouzrokuju formiranje bora i izgleda prevremene ostarelosti.i Zbog toga
treba izbegavati svako preterano izlaganje suncevoj svetlosti.

IstraZivanja u oblasti ishrane su pronasla da razlicite vrste biljne hrane sadrze
hemikalije koje sprecavaju ili zaustavljaju proces razvijanja raka. One se nazivaju
fitohemikalije.

Resveratrol otkriven u groZdu i kikirikiju, flavonoidi
otkriveni u brokulama (vrsti divljeg kupusa), zatim u
jabukama, paradajzu i luku, i genisteini pronadeni u
zrnima soje, su samo neki primeri tih mnogobrojnih
biljnih hemikalija koje pomaZu suzbijanje razvoja raka
na kozi, kad on zapo¢ne.xv

Pored toga, ishrana vo¢em i povréem sa dosta antioksidanata moZe da nas zastiti
od zadobijanja razlicitih vrsta raka.xvixvii

Takode je dokazano da vitamini C i E pruZaju znacajnu zastitu, posebno od
zadobijanja i Sirenja raka na koZi.xviii

Najbolji nacin da se u telo unesu zdrave kolicine tih antioksidanata i vitamina je da
se jede hrana koja ih sadrzi. Vitamin C se uglavnom nalazi u sveZem povréu i vocu,
kao Sto su to crvena i zelena paprika, zeleno lisnato povrce, jagode, borovnice, i sva
citrusna voca (pomorandze, limun, i sli¢no).xx Neki dobri izvori vitamina E su orasi
i semenke, ulja od povr¢a, i razlicita zelena lisnata salata.x

Vazno je naglasiti da je vecina istraZivackih studija, koje su utvrdile od raka zastitna
svojstva antioksidanata i drugih biljnih hemikalija, to zakljucila na osobama koje su
u svoje telo unosile vitamine troSenjem prirodne, nepreradene hrane, a ne vitamina
iz plasti¢ne boce.xv Iz tih studija se joS saznalo da vitaminski suplementi ne
snabdevaju telo istom zastitom kao oni vitamini koji poticu iz zdrave hrane.xxixxii

Kada spominjemo rak, da li znas da je sunceva svetlost ¢ak sposobna i da ga
spreci? Osobe koje svoje telo umereno izlazu suncevoj svetlosti su manje sklone ka
zadobijanju raka dojke, debelog creva, i plu¢a.ii Istrazivaci su takode primetili da
vitamin D i sli¢ne supstance, formirane pod uticajem izlaganja suncevoj svetlosti,
izgleda da otezavaju napredovanje ve¢ prisutnog raka u telu.i U to se ubrajaju
izvesne vrste limfome, kao i rak dojke, pluéa, i debelog creva.x«iii

Sta ti mozes da uradis da bi maksimizirao korist od sunéeve svetlosti, a, sa
druge strane, izbegao Stetne posledice od njene prekomerne upotrebe?



Evo nekoliko sugestija za neskodljivo i zdravo izlaganje suncevoj svetlosti:

Umereno tamna koZa §titi telo. Ona se moZe uporediti sa sun¢anim naocarima
stavljenim na o¢i.i Svaka osoba treba da bude upoznata sa svojom tolerancijom na
suncevu svetlost. Postepeno produzavanje sun¢anja 5-10 minuta dnevno pomaZze da
se spreci trajno oSteCenje od neredovnog i produZenog suncanja.xv

Zapamti: nemoj nikad da se ispeces! Opekotine povecavaju rizik od zadobijanja raka
na koZi.xiv Zastiti se sa odelom, sun¢anim naocarima, i kremom za suncanje, ako je
to potrebno. Budi posebno oprezan po snegu, ili na vodi, u toku obla¢nog dana, jer
su reflektovani i ultravioletni suncevi zraci sposobni da prodiru kroz oblake.xv

Ako se spremas za izlet ili godiSnji odmor, pre toga pripremi svoju koZu postepenim
izlaganjem suncevoj svetlosti.ii

Svakoga dana nekoliko minuta izlaZi svoje lice ili ruke sunc¢evoj svetlosti. To ¢e da
pomogne proizvodnju vitamina D, a koji je potreban za zdravo telo i jake kosti. v

Imaj na umu da vestacko svetlo nije dobra zamena za stvarnu suncevu svetlost.
Provedi malo vremena svakodnevno kupajuci sebe u svetlosti dana.

Svakoga jutra otvori prozore tvoga doma da bi sunceva svetlost mogla da ude
unutra. To ¢e da popravi tvoje zdravlje, i da te ojaca.

Hiljadama godina se ve¢ zna da je sunceva svetlost posrednik Zivota. Danas je nama
poznato da mudra upotreba sunceve svetlosti moze da bude od velike Koristi.
Ona moze da ledi, ili da unisti; da bude poljubac Zivota, ili poljubac smrti, zavisno od
toga kako je upotrebljavamo.

Kada je u pocetku Bog stvorio svet, On je rekao: ,Neka bude svjetlost! I bi svjetlost
i vidje Bog svjetlost da je dobra.” 1. Mojsijeva 1:3, 4.

Neka te Bog blagoslovi dok nastojis da mudro koristi$ suncevu svetlost, koja je jedan
od najlepsih darova neba.
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TEKST POTICE OD GRUPE STRUCNJAKA 1Z ZDRAVSTVENOG CENTRA WILDWOOD U DZORDZIJI, SAD.



