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Если бы существовала таблетка с доказанным антивозрастным воздействием на нашу кожу, которая была бы способна справиться с нейрологическими заболеваниями, депрессией и тревожностью, ускоряла бы снижение веса, восстановление после тренировок, увеличивала бы силу и выносливость, боролась бы с определенными аутоиммунными состояниями, с выпадением волос и ускоряла бы выздоровление после травмы, и все это – с минимумом побочных эффектов или без них, то она стала бы настоящим лекарством-блокбастером на миллион долларов. Каждый день врачи выписывали бы рецепт на этот препарат сотням миллионов людей. И доктора по всему миру называли бы эту таблетку «волшебным лекарством».

Самое безумное в том, что такое средство существует.

Но это не таблетка. Это красный и ближний инфракрасный свет.

Терапия красным и ближним инфракрасным светом - это одно из самых прорывных открытий в сфере здоровья за последние полсотни лет. В течение нескольких десятилетий ученые накопили результаты тысяч исследований, подтверждающих эффективность красного и ближнего инфракрасного света для улучшения здоровья человека. Однако большинство людей никогда об этом не слышали.

Большинство людей полагают, что свет – это всего лишь противоположность темноты. Темнота – это отсутствие света, а свет – это освещение, которое позволяет нам что-то увидеть. Большинство из нас привыкли воспринимать свет именно так. Неудивительно, что идея света, который проникает в наши клетки и влияет на клеточное функционирование, зачастую вызывает в ответ пустой взгляд или даже смех над подобной «безумной» мыслью. И действительно, большинство из нас абсолютно не имеют представления о том, что свет (определенные виды света) оказывает огромное влияние на наше здоровье и является по сути необходимым для нас питательным веществом, сходным с питательными веществами, получаемыми нами из пищи. Большинство людей не знают о существовании более десяти тысяч исследований, которые были проведены для изучения воздействия различных видов света на здоровье человека. И из всех этих видов света наибольший интерес представляют красный и ближний инфракрасный свет.

Но сначала давайте разберемся: что такое красный и ближний инфракрасный свет?

Красный и инфракрасный свет - это участок электромагнитного спектра, а точнее – той его части, которая испускается солнцем (и огнем). Световые волны этой длины являются для человека «биоактивными». Это означает, что свет данного типа в буквальном смысле влияет на функционирование наших клеток.

А что имеется в виду под «электромагнитным спектром» и «спектром света?» Давайте рассмотрим электромагнитный спектр, чтобы я показал вам, что именно я имею в виду.



 

Электромагнитные волны находятся в диапазоне от 0,0001 нанометра (гамма-лучи и рентгеновские лучи) до сантиметров и метров (радарные и радиоволны).

 



 

Если пропустить белый свет (к примеру, солнечный) через призму, он расщепится на несколько цветов в зависимости от длины волны. Так получается радуга, цвета которой вы учили в школе с помощью фразы «Каждый охотник желает знать, где живет фазан» - красный, оранжевый, желтый, зеленый, голубой, синий, фиолетовый».

 

ВИДИМЫЙ СПЕКТР



 

Лишь крошечная часть этого спектра - примерно от 400 до 700 нм – видна человеческому глазу.

На самом конце видимого спектра находится красный цвет, диапазон которого – от чуть более 600 до примерно 700 нм. Над этим видимым красным спектром находится ближний инфракрасный свет – от 700 до чуть более 1 100 нм.

Именно красный и ближний инфракрасный свет оказывает это удивительное воздействие на наше тело. (Примечательно, что даже в этом диапазоне не все красные и инфракрасные волны дают этот эффект. Большинство исследований показывают пользу красного и ближнего инфракрасного света в узком диапазоне от 630-680 нм и 800-880 нм. Подробнее об этом далее).

Из этой книги вы узнаете, что эти красные и ближние инфракрасные волны оказывают абсолютно невероятное воздействие на здоровье человека.

В этой книге вы узнаете, что невероятная сила красного и ближнего инфракрасного света может:

Повысить уровень энергии

Бороться со старением, делая вашу кожу более здоровой, уменьшая морщины и помогая избавиться от целлюлита

Ускорить избавление от лишнего веса

Повысить скорость восстановления мышц и спортивные результаты

Улучшить настроение и когнитивную функцию

Ускорить восстановление после травмы

Улучшить метаболизм и гормональное здоровье.

Слишком хорошо, чтобы быть правдой? Подумайте еще раз!

Более 3 000 научных исследований уже доказали, что красный и ближний инфракрасный свет способен на это и гораздо большее!

 

Открытие того, как красный и ближний инфракрасный свет действуют на клетки человека 

Изучив задокументированную историю человечества, теперь мы знаем, что люди подозревали о целительной силе света буквально тысячи лет. Многие древние племена десятки тысяч лет поклонялись солнцу, отдавая ему огромную дань уважения как дарителю жизни. Однако если говорить об использовании света с терапевтическими целями («фотомедицина» или «фотобиомодуляция»), то можно сказать, что она зародилась более трех тысяч лет назад в Индии. Информация об этом даже была задокументирована в написанном на хинди тексте «Атхарваведа», который датируется 1400 до н.э.

В 18 веке в медицинской литературе начали появляться отчеты о силе солнечного света в лечении различных заболеваний. В учебнике 2018 года «Лазеротерапия низкого уровня: фотобиомодуляция» Гэмблин и др. подробно описана история признания того факта, что свет влияет на здоровье человека. Если вас интересуют все тонкости истории применения светотерапии, я настоятельно рекомендую приобрести учебник Гэмблина, но позвольте мне представить несколько ключевых моментов из их книги об этом удивительно подробном описании истории фотомедицины:

«В 1735 году Финниус описал случай: он вылечил раковую опухоль на губе, используя солнечные ванны. В 1774 году Фор сообщил, что успешно лечил язвы кожи солнечным светом, а в 1776 году Ле Пейр и Ле Конт обнаружили, что солнечный свет, сконцентрированный через линзу, ускоряет заживление ран и уничтожает опухоли. Также были сообщения о том, что солнечный свет оказывает благотворное воздействие на внутренние болезни. В 1782 году Харрис использовал ракушки моллюсков, освещенные солнцем, чтобы добиться улучшений при лечении рахита (хрупкие кости из-за дефицита витамина D). В 1845 году Бонне впервые сообщил, что солнечный свет можно использовать для лечения туберкулезного артрита (бактериальное воспаление суставов).

Во второй половине 19 века терапевтическое применение солнечного света, известное как гелиотерапия, постепенно стало популярным. В 1855 году Рикли из Швейцарии открыл клинику в Вельдесе (теперь Блед), Словения, для предоставления услуг гелиотерапии. ...

Теобальд Адриан Пальм (1848–1928) открыл роль солнечного света в профилактике рахита. ... Много лет спустя роль облучения кожи солнцем, посредством биосинтеза витамина D, в конечном итоге объяснила эти наблюдения.

Нильс Райберг Финсен (1860–1904)... страдал от болезни, которая позднее стала известна как болезнь Ниманна-Пика, характеризующаяся прогрессирующим утолщением соединительной ткани печени, сердца и селезенки. Его открытие того, что воздействие солнца улучшало его собственные симптомы, побудило его лечить своих пациентов светом. Он добился особых успехов в 1893 году при лечении ветрянки красным светом и в 1895 году при лечении люпус вульгарис (также известного как скрофула, или кожный туберкулез) тем, что он считал ультрафиолетовым светом от дуговой лампы (хотя на самом деле это, вероятно, был синий свет). ...

Два первооткрывателя из Швейцарии, Оскар Бернхард (1861–1939) в Сен-Морице и Огюст Ролье (1874–1954) в Лейсине, содействовали распространению применения гелиотерапии. Солнечная терапия, практикуемая ими, включала увеличение времени постепенных облучений частей тела солнцем, и благотворное воздействие, по мнению практикующих, усиливалось свежим и холодным горным воздухом в Альпах.

Бернхард добился внушительного первоначального успеха при лечении большой незаживающей раны в животе (после нападения ножом), которая не поддавалась никаким другим методам лечения и которую он решил выставить на солнце в качестве последней отчаянной меры. После этого он лечил все не заживающие и инфицированные раны солнечным светом. ... В 1905 году Бернхард создал свою собственную небольшую частную клинику для солнечной терапии в Сен-Морице, которая могла вмещать около 33 пациентов и имела балконы на двух верхних этажах с видом на юг для удобства воздействия солнечного света.

Ролье... был разочарован плохими результатами, полученными при хирургическом лечении скелетного туберкулеза, и перешел в сельскую общую практику... где он начал лечить непульмонарный туберкулез солнечным светом и свежим воздухом. В течение последующих 40 лет техника Ролье – подвергание тела воздействию солнечного света (солнечная терапия Ролье, или гелиотерапия) начала широко применяться в Европе. Его клиника под названием «Les Frênes», была первой специально выстроенной для терапии солнечным светом клиникой в мире».1

Таким образом, общее представление о том, что солнечный свет является мощным инструментом медицины (и даже необходимым для здоровья человека и профилактики болезней, в частности, рахита) стало неоспоримым фактом.

В 1900-е годы открытия в области квантовой физики и достижения в сфере физики в период Мировых войн привели к развитию лазерной технологии. В 1960-е годы тема фотомедицины (которая до этого была целиком и полностью сосредоточена на использовании природного солнечного света) начала сливаться с лазерными технологиями, и в конечном итоге это привело к экспериментированию с лазером и его воздействием на тело человека.

Когда же появилась тема красного и ближнего инфракрасного света? История открытия эффекта красного и ближнего инфракрасного (БИК) света на здоровье человека заслуживает отдельного упоминания, так как она очень интересна.

В 1960-е годы венгерский исследователь по имени Эндре Местер начал использовать красные лазеры для лечения опухолей, искусственно вызванных у хомяков. (Примечание: это распространенный способ моделировании рака у животных – им имплантируется опухоль, а затем ученые пытаются ее вылечить). Он пытался повторить более раннее бостонское исследование Пола МакГиффа, который успешно использовал лазерный свет для уничтожения опухолевых клеток. Интересно, что мощность лазера Местера составляла лишь небольшую долю мощности лазера МакГиффа, и следовательно, этой мощности было недостаточно для уничтожения клеток.

Однако Местер стал свидетелем удивительного феномена: он заметил, что раны на коже, оставшиеся после имплантации опухоли, заживали существенно быстрее у животных, которые подвергались лечению красным светом, в сравнении с животными, которые не проходили облучение. Благодаря свету повреждения клеток излечивались быстрее.

Это открытие, касающееся способности красного света ускорять заживление и регенерацию человеческих клеток, было позже подтверждено сотнями исследований. В 1990-е годы красный свет начали использовать даже в NASA. Сначала LED-технология красного света применялась для роста растений во время космических миссий. Но когда было обнаружено, что эти лампы влияют и на клетки человека, NASA начало тестирование и совершенствование технологии, которая могла бы помочь космонавтам поддерживать мышечную и костную массу, а также лечить хронические повреждения кожи.2

Оказалось, однако, что все эти эффекты – лишь ничтожная доля того, на что способен красный и БИК-свет для улучшения здоровья человека.

С того времени фотобиомодуляция (ФБМ) и лазеро/светотерапия (низкоинтенсивная лазерная терапия - LLLT) выросли в отдельную сферу исследований, а количество научных экспериментов достигло нескольких тысяч за последние несколько десятилетий. Технологии лечения светом начали находить свой путь в кабинеты врачей, а также в дома тысяч людей.

За это время были проведены буквально тысячи исследований, как на людях, так и на животных. Снова и снова было доказано, что красный свет оказывает положительное влияние на функционирование клеток у животных и человека, а также способствует улучшению состояния при целом ряде состояний. Терапия красным и ближним инфракрасным (БИК) светом прошла одобрение FDA, и получено официальное разрешение на ее использование с целью профилактики старения, для восстановления волос, лечения акне, облегчения боли, ускорения заживления ран, снижения количества жира и т.д. (Стоит отметить, что для получения одобрения FDA препарат или прибор должны пройти массу исследований, и их эффективность должна быть научно доказана).

Тем не менее существуют определенные барьеры на пути более широкого распространения (или даже информирования широких масс) о технологиях красного и БИК-света. Среди причин, по которым многие врачи пока не решаются их использовать, можно перечислить следующие:

1. Науке пока в точности не известны клеточные механизмы, с помощью которой работает БИК-метод, поэтому некоторые врачи не готовы использовать в своей работе устройства, принцип работы которых они досконально не понимают.

2. Широкий спектр параметров и устройств для дозировки света, использованных в ходе исследований, затрудняет определение правильной дозировки врачами и медицинскими практиками.

3. Многие другие виды терапии обеспечивают более высокие страховые выплаты, поэтому практикующие врачи часто предпочитают выбирать другие методы лечения.

Есть и еще два крупных барьера, которые препятствуют широкому принятию этой технологии общественностью:

1. До недавнего времени считалось, что для достижения всех преимуществ световой терапии необходимы дорогостоящие лазерные устройства. Технология, которая уже много лет применяется в кабинетах врачей, известна как «низкоуровневая лазерная терапия» (LLLT), или «холодный лазер». Стоимость подобных устройств составляет от 5 до 30 тысяч долларов. Столь высокая цена объясняет, почему данная технология не получила широкого распространения и почему большинство людей о ней даже не слышали. А у тех, кто слышали, сложилось мнение, что терапию красным светом и БИК-терапию можно пройти только на этих невероятно дорогих лазерных устройствах.

23. LED-панели красного и БИК-света применяются в клиниках, специализирующихся на омоложении. Стоимость одного сеанса составляет 75-300 долларов. Это еще один барьер: многие люди полагают, что подобные приборы стоят много тысяч долларов, а за цикл лечения придется выложить сотни долларов.

Возможно, для кого-то это будет шоком, но новейшие исследования показали: необходимости в таких дорогих лазерах нет. Сейчас большинство экспертов соглашаются с тем, что те же результаты можно получать, используя гораздо более дешевые LED-панели.

Вот что говорит об этим исследователь из Гарварда Майкл Гэмблин, PhD (он считается ведущим в мире авторитетом по световой терапии):

Большинство ранних исследований в этой области проводилось с использованием различных видов лазеров, и считалось, что свет лазера обладает некоторыми специальными характеристиками, которых не имеют источники света, такие как солнечный свет, люминесцентные или инкандесцентные лампы, а теперь светодиоды. Однако все исследования, сравнивающие лазеры с эквивалентными источниками света с похожей длиной волны и плотностью мощности их излучения, практически не обнаружили различий между ними.

Другими словами, чтобы получить эту удивительную пользу для здоровья, вам вовсе не нужно приобретать медицинский лазер стоимость 5-30 тысяч долларов. Вам не нужно искать клинику и платить 75-300 долларов за один сеанс. Купив одно из современных устройств, вы можете устраивать дома неограниченное количество сеансов (по цене электричества!) Вы можете проводить сессии световой терапии у себя дома, с помощью собственного устройства – и получать ровно такую же пользу, не тратя тысячи долларов, которые вы потратили бы в клинике омоложения или в больнице. 

В конце этой книги я дам вас свои рекомендации по покупке лучших устройств, но учтите: на рынке есть масса неэффективных устройств, которые продаются за сотни и даже за тысячи долларов. Очень важно, чтобы вы приобрели надежное устройство высокого качества. Не переживайте, я покажу вам, как понять, какие устройства действительно работают, а какие нет, чтобы вас не вводили в заблуждение.

Стоит отметить, что в ближайшее время можно ожидать взрывного роста популярности этой технологии.

По мере того, как люди осознают, что они могут получить все удивительные преимущества терапии красным и ближним инфракрасным светом, не тратя 5,000-30,000 долларов на лазерное устройство или 75-300 за один сеанс в клинике омоложения, я уверен, что эта терапия станет широко распространенной, и практически у каждого в доме будет устройство для терапии красным и ближним инфракрасным светом.

В конце концов, кто бы не хотел иметь у себя дома простое в использовании устройство, которое может значительно ускорить заживление, улучшить гормональное здоровье, повысить когнитивные и физические возможности, ускорить потерю веса, увеличить энергию и бороться со старением кожи?
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Пять «биоактивных» типов света: почему солнечный свет необходим для здоровья человека 

 

«LLLT/PBM (фотобиомодуляция) - это не просто альтернативный вид медицинского лечения; это целый новый метод контроля за клеточными процессами и модуляции живых организмов путем точных изменений в химии биомолекул. Фотобиомодуляция предоставляет современному клиницисту или терапевту, обладающему современным и широким взглядом, возможность бороться с болезнями и другими расстройствами как у людей, так и у животных. Более того, это возможный способ стимулировать или подавлять множество различных биологических процессов, происходящих в большинстве (если не во всех) различных живых существ. Можно даже предположить, что феномен фотобиомодуляции столь же древен, как и сама жизнь!» — Майкл Хэмблин

Подобно тому, как клетки человека нуждаются в питательных веществах из пищи, свет также является необходимым нутриентом для нормального функционирования наших клеток. Волны света определенной длины могут укрепить наши клетки, оказать влияние на выработку гормонов и нейротрансмиттеров, сбалансировать наше настроение, улучшить физические показатели, ускорить восстановление после стресса, повысить бодрость, улучшить сон и оказать положительное влияние на экспрессию наших генов.

Но самое важное, что вы должны понять: человеческое тело нуждается в свете для своего здоровья.

Поначалу эта идея может показаться странной, так как мы не привыкли считать, что свет играет важную роль в формировании нашего здоровья. Мы привыкли думать, что свет - это то, что мы включаем у себя дома, чтобы лучше видеть, или фары нашего автомобиля, которые позволяют нам ездить ночью.

Большинство из нас совершенно не осознают тот факт, что многие виды света являются для человека «биоактивными» (это означает, что они влияют на функционирование клеток человека), и что наше здоровье находится под большим влиянием дозировок различных видов света, воздействию которых мы подвергаемся каждый день.

Вот пять разновидностей биоактивного для человека света:

Синий свет. Он устанавливает циркадные ритмы в нашем мозгу, а это, в свою очередь, регулирует выработку различных нейротрансмиттеров и гормонов.

УФ-свет. Позволяет нам синтезировать витамин D из солнца.

Дальний инфракрасный. Нужен для нагревания клеток (это та часть спектра, которую мы воспринимаем как тепло), а это стимулирует изменения клеточных функций, а также изменения кровообращения.

Красный свет. Действует на митохондрии наших клеток, стимулируя выработку клеточной энергии (АТФ), а также влияя на другие механизмы, о которых будет говориться в этой книге).

Ближний инфракрасный (БИК). Действует таким же образом, как и красный свет, в частности, влияя на митохондрии наших клеток с целью стимулирования выработки клеточной энергии (АТФ), а также влияя на другие механизмы, о которых будет говориться в этой книге.

 

 

5 видов биоактивного света для человека

 

 



 

Оказывается, на самом деле свет – это необходимый для человека нутриент, и наше здоровье зависит от того, получаем ли мы нужную дозировку этих пяти разновидностей света.

Нашим предкам не было необходимости об этом беспокоиться, так как они проводили под солнечным светом целый день и получали все, что нужно их телу, в нужной дозировке.

Но последние несколько поколений современных людей начали жить в помещении, освещаемом электричеством – искусственными системами освещения – и проводят на солнце ограниченное количество времени. Следовательно, у нас возник световой дефицит, который оказывает огромное влияние на наше здоровье и благополучие.

Было подсчитано, сколько времени человек проводит на улице и дома, и оказалось, что разница в количестве времени, проводимом под соответствующими видами света, составляет более 1000 раз, а в некоторых случаях даже больше! И речь идет о солнечном свете в целом, не учитывая подверженность свету различных волновых диапазонов – красный/БИК, дальний инфракрасный и УФ-излучение.

В результате современные люди испытывают дефицит по всем пяти основным разновидностям полезного света, и это оказывает далеко не лучшее влияние на наше здоровье.

Но что именно происходит?

Самая распространенная проблема дефицита света, с которой уже знакомы многие люди – это дефицит витамина D (нехватка УФ-света) и нарушение циркадных ритмов (нехватка синего света по утрам и чрезмерная искусственная освещенность по вечерам). Только эти два дефицита ответственны за очень многие заболевания в современном мире. Эти две проблемы, вызванными нехваткой нужного света, связаны с десятками видов рака, а также заболеваниями сердца, диабетом, нейродегенеративными и многими другими заболеваниями.

Подобно тому, как современный режим питания ведет к хроническому недополучению питательных веществ, наша современная световая среда (слишком много неправильного освещения и слишком мало полезного, а также временное несоответствие) приводит к дефициту света. Подавляющее большинство людей, живущих в современном мире, страдает от хронического недополучения света, сами того не осознавая. Это оказывает огромное влияние на наш мозг и функционирование органов, иммунной системы, на уровень энергии, настроение, баланс нейротрансмиттеров и гормональный уровень.

Дефицит солнечного света связан с целым рядом болезней, к примеру:

Нейродегенеративные заболевания – болезнь Альцгеймера, деменция, рассеянный склероз и болезнь Паркинсона5,6,7,8

Десятки видов рака9,10,11,12 

Ожирение13,14

Метаболический синдром16

Болезни сердца17

Существует даже исследование, где предполагается, что нехватка солнечного света является фактором риска для здоровья человека, равноценным курению сигарет!18 Исследование, проведенное в Швеции с участием 30 тысяч женщин на протяжении 20 лет (примечание: исследования с таким количеством участников на протяжении такого долгого времени исключительно редки), подтвердило, что у женщин, которые меньше всех подвергались воздействию солнечного света, смертность была в два раза выше, чем у женщин, которые проводили на солнце наибольшее количество времени!19

Еще один пример: большое количество времени, проводимое под искусственными источниками света (от электронных устройств – телефоны, компьютеры, телевизоры, свет в помещении и т. д.) связано с такими болезнями, как:

Многие виды рака20,21

Депресия22

Лишний вес, ожирение, диабет и метаболический синдром23,24,25

Бессонница и нарушения сна26

Расстройства настроения27

И это – лишь несколько из десятков проблем, связанных с неправильной освещенностью.

А что если я скажу вам, что есть и еще один световой дефицит, о котором совершенно ничего не знают большинство людей и который является еще большей проблемой?

Это дефицит красного и ближнего инфракрасного света.

Если говорить о здоровье человека, то я считаю, что самый мощный свет – это свет красной и ближней инфракрасной части спектра. Когда вы узнаете, что этот свет делает с нашим телом, и особенно как наши клетки используют его для выработки энергии, вы будете поражены, так как это станет настоящей революций в наших знаниях о том, как клетки тела вырабатывают энергию и каким образом можно существенно улучшить свое здоровье.

Солнечный свет необходим для нашего здоровья. Красный и ближний инфракрасный свет - это одна из основных причин, почему это так. Точно так же, как наше тело нуждается в определенных витаминах и минералах (к примеру, витамин С, магний, цинк и т. д.) из питания для своего нормального функционирования, наши клетки также нуждаются в определенных «световых питательных веществах» (адекватное количество света определенной длины волны) для своего здоровья. Если говорить коротко, то для оптимального функционирования человеческое тело нуждается в красном и ближнем инфракрасном свете.

Точно так же, как неправильное питание ведет к дефициту питательных веществ, неправильное освещение ведет к дефициту определенных видов освещенности. 

Скажем прямо: световые привычки большинства людей можно приравнять к ежедневному питанию в МакДональдсе. Как я и говорил – недоосвещенность.

Мы должны получать гораздо больше света, в частности, красного света, потому что наши далекие предки большую часть дня работали на солнце, а по вечерам сидели у костра. И то, и другое – это красный и ближний инфракрасный свет. Поэтому на протяжении сотен и тысяч лет люди не беспокоились о факторе света – наша жизнь под солнцем обеспечивала нас достаточным количеством красного и БИК-света.

В этой книге не было бы необходимости, если бы мы каждый день проводили на солнце по много часов. Не было бы нужды писать книгу о красном и БИК-свете или создавать для этого специальные устройства, потому что если бы мы все каждый день давали своему телу несколько часов солнечного света, мы получали бы достаточное количество этого света.

Красный и БИК-свет оказывает огромное влияние на наше клеточное и гормональное здоровье. Устройство нашего тела предполагает потребность в больших количествах этого света для оптимального здоровья.

Учитывая, что практически все современные люди почти все время проводят в помещении, мы испытываем огромный дефицит солнечного света. То есть мы ощущаем большой дефицит красного и БИК-света. И, как вы узнаете из этой книги, это создает огромные проблемы для нашего здоровья. Лично я считаю, что многие положительные отзывы в литературе о преимуществах устройств с красным и ближним инфракрасным светом в значительной степени обусловлены тем, как эти устройства корректируют дефицит красного и ближнего инфракрасного света. Другими словами, если вы возьмете группу охотников-собирателей (которые проводили на солнце по многу часов в день) и группу типичных представителей западного мира, проводящих почти целый день в помещении, и начнете лечить их красным/БИК-светом), возможно, вы заметите, что вторая группа получила гораздо более впечатляющие результаты. Почему? Потому что они испытывают дефицит красного/БИК солнечного света. (Разумеется, в действительности подобные исследования не проводились, это лишь мое предположение о том, что бы они показали, если бы были проведены).

Фундаментальная причина, по которой красный и БИК-свет несет столь невероятные преимущества для нашего здоровья, заключается в том, что они корректируют дефицит. Мы должны получать большое количество красного и БИК-света от солнца, но так как этого не происходит, мы можем использовать специальные устройства, которые дадут нам это световое «питание» и ту пользу, которую оно несет. (Об этой пользе мы подробно поговорим далее).

В то время как световые волны другой длины (УФ, синий, зеленый и желтый и др.) не способны проникать в тело и остаются на поверхностных слоях кожи, красный и БИК-свет способны проникнуть глубоко в тело человека (на несколько см, в некоторых случаях почти до 5 см), поэтому они способны проникать глубоко в клетки, ткани, нервы, палочки и колбочки глаза, в мозг и в кости.



Проникнув в эти глубокие ткани, красный и БИК-свет оказывают огромное целительное воздействие на клетки, где они усиливают выработку энергии, приглушают воспаление, облегчают боль, помогают клеткам быстрее регенерировать и многое другое.

Ключевой момент: красный/БИК-свет – это не какие-то странные технологии, которые помогают в силу каких-то случайных причин. Эти волны света присущи солнцу, и оказывается, что наше тело эволюционировало миллионы лет, научившись использовать этот красный и БИК-свет, дающий энергию нашим клеткам – в буквальном смысле этого слова улучшающий функционирование митохондрий, этих клеточных электростанций, а также оказывающий и другое полезное влияние на здоровье.
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Как работает терапия красным и ближним инфракрасным светом? 

 

Следующий важный вопрос, который стоит задать – «Каким же образом красный и БИК-свет дают все эти эффекты?»

Мы знаем, как ультрафиолетовый свет воздействует на нас, например, в основном через взаимодействие с нашей кожей и стимуляцию производства витамина D. Также мы понимаем, как синий свет попадает в наши глаза и влияет на циркадные ритмы в мозге (в супрахиазматическом ядре), регулируя наш 24-часовой биологический ритм, включая сложный набор гормонов и нейротрансмиттеров, которые регулируются этим циркадным ритмом в мозге.

Эти механизмы хорошо поняты научным сообществом. Но как насчет красного и ближнего инфракрасного света?

Исследователи выявили многочисленные физиологические и биохимические механизмы, на которые влияет воздействие красного и ближнего инфракрасного света, но для наших целей здесь (поскольку это книга не для академиков, а для обычных людей, желающих извлечь пользу из красного и ближнего инфракрасного света) я не хочу углубляться в детали десятков различных молекулярных сигнальных путей на уровне клеток. Вместо этого я хочу сделать все максимально простым и понятным.

Прежде всего, важно понимать, что здесь не существует единственного механизма. Это не лекарство, действующее на один определенный фермент, соединение или рецептор (например, серотонин, холестерин и т. д.). Здесь существуют буквально десятки механизмов на биохимическом и клеточном уровнях.

Кроме того, такая терапия по-разному влияет на клетки – к примеру, ее влияние на поврежденные и дисфункциональные клетки будет отличаться от влияния на здоровые клетки. Она даже способна облучать кровь (влияя на медиаторы воспаления и иммунные клетки), следовательно, оказывая влияние на все тело через изменение клеток/компонентов крови, причем не только в той области, которая подвергается облучению. Гэмблин так описывает это в своей книге, изданной в 2018 году:

«Облучение светом с низкой плотностью мощности было описано как неинвазивная, не канцерогенная, не травматичная процедура, способная обеспечить терапевтическую пользу по многим заболеваниям и медицинским состояниям, и которая, как сообщается, имеет небольшое (если вообще) количество побочных эффектов. Кроме того, фотобиомодуляция (изменение биологии с помощью света) используется для улучшения здоровья человека в эстетических и косметических целях, повышения спортивных показателей и имеет разнообразные ветеринарные применения. Биомодуляция, достигаемая с помощью фотобиомодуляции, может быть применима в ситуациях, которые иногда могут казаться парадоксальными, потому что она иногда может использоваться для стимуляции клеток и тканей, а в других ситуациях может подавлять тот же биологический эффект. По этой причине многие исследователи называют фотобиомодуляцию регулятором или модулятором, так как она восстанавливает организм в состояние гомеостаза. Кроме того, имеется значительное количество доказательств системных эффектов фотобиомодуляции. Это означает, что применение на одном участке тела может вызвать улучшение состояния на другом, удаленном от первого участке тела, который не получал света. Системные эффекты могут быть объяснены локальными эффектами света, которые могут передаваться на другие участки через циркулирующую кровь, лимфатическую систему или нервную систему».28

Если мы начнем подробно разбираться в деталях и нюансах механизмов и путей, подвергаемых влиянию красного и БИК-света, нам придется написать еще одну книгу. Однако у данной книги – иная цель. Я бы хотел упростить все эти механизмы до максимума, не превращая книгу в учебник по биохимии, поэтому я лишь кратко обрисую основные молекулярные, клеточные и тканевые механизмы влияния красного/БИК света в соответствии с данными современных исследований.

Пожалуйста, обратите внимание, что я лишь перечислю и кратко объясню основные факторы. Если вы хотите изучить все это на более глубоком уровне, я предлагаю вам прочитать книгу Гэмблина 2018 года «Световая терапия: Фотобиомодуляция». Если вам интересно, почему я решил все упростить, я приведу вам лишь краткий отрывок из этой работы. После этого, как вы его прочитаете, надеюсь, вы высоко оцените мои усилия сделать эту книгу понятной даже для тех, кто не имеет научного образования:

«ERK/FOXM1: Белок M1 (FOXM1) - это белок, участвующий в регуляции перехода от фазы G1 к фазе S клеточного цикла и прогрессии к митотическому делению. Линг и соавт. исследовали защитный эффект LLLT с использованием красного света с длиной волны 632,8 нм от старения, вызванного УФ-излучением, и сообщили об активации пути ERK/FOXM1, приводящей к уменьшению экспрессии белка p21 и аресте в фазе G1. Старение было ослаблено при переэкспрессии FOXM1c с или без LLLT, и если FOXM1 был ингибирован с использованием shRNA, то эффект LLLT по снижению старения клеток был отменен. LLLT способствовала ядерной транслокации экстрацеллярного сигнального киназа (ERK), увеличивая накопление FOXM1 в ядре, и трансактивации экспрессии c-Myc и p21».29

Много ли найдется людей, не имеющих образования в сфере физиологии и биохимии, которые смогут понять хотя бы один такой параграф, а тем более – сотни страниц?

Надеюсь, теперь вы поблагодарите меня за то, что я все упрощаю. Если же мои объяснения все равно кажутся вам слишком сложными – теперь вам есть с чем сравнивать! Поэтому, надеюсь, вы станете любить меня чуточку больше за то, что я постарался объяснить все это доступным языком.

Ещё раз, моя цель здесь — не создать учебник для исследователей, а сделать информацию доступной для обычных людей. Итак, вот краткое, упрощенное и значительно укороченное изложение известных науке механизмов того, как работает красный/ближний инфракрасный свет (рассмотренных на молекулярном, клеточном и тканевом уровнях), как описано в последнем учебнике 2018 года30 от нескольких ведущих мировых авторитетов в этой области. (Примечание: если вам не интересны все детали механизмов и конкретные молекулы на уровне клеток, вы можете пропустить следующие несколько страниц со списками маркеров и перейти к части сразу после «Два ключевых механизма терапии красным/БИК-светом». В этом следующем разделе я расскажу о деталях двух наиболее важных механизмов воздействия красного/ближнего инфракрасного света в нашем организме.)

Красный/ближний инфракрасный свет, согласно исследованиям, оказывает влияние на все перечисленные ниже соединения и пути:

 

 

Молекулярные механизмы 

Цитохром-с-оксидаза: это фоторецептор, расположенный на митохондриях в наших клетках, который «принимает» фотоны света и затем инициирует события в митохондриях. (Больше деталей об этом ниже.)

Ретроградная митохондриальная сигнализация: это ключевой фактор, при котором митохондрии в клетках взаимодействуют с ядром клетки, сообщая о том, что происходит, и тем самым влияют на то, какие гены экспрессируются в ДНК-содержащем ядре наших клеток.

Светочувствительные ионные каналы: в наших клетках есть каналы, контролирующие поток различных ионов (например, кальция, калия, натрия и др.). Некоторые из них подвержены воздействию света и затем участвуют в запуске дополнительных событий внутри клетки или между клетками.

Аденозинтрифосфат (ATФ): это клеточная энергия, производимая митохондриями. Одно из важных открытий нескольких исследований заключается в том, что воздействие красным/БИК-светом ведет к увеличению уровня выработки АТФ.

Циклический АМР: он участвует в противостоянии воспалительным путям, среди прочих функций в клетке.

Реактивные формы кислорода (РФК): их также часто называют свободными радикалами. В то время как они обычно ассоциируются с негативными явлениями (например, повреждением клеток, окислением и др.), они также играют важную роль в нашем организме в качестве сигнальных молекул. Например, РФК образуются при физических упражнениях и служат сигналами для многих положительных адаптаций, которые происходят в организме при физической активности.

Кальций: красный/ближний инфракрасный свет может влиять на уровень кальция в клетке, который, в свою очередь, действует как сигнал для многих клеточных процессов.

Оксид азота (NO): известно, что уровни NO повышаются после воздействия красного/ближнего инфракрасного света. NO широко известен своей ролью в расширении сосудов, но также участвует во многих других сигнальных путях. (Подробнее об этом ниже.)

Ядерный фактор Каппа B: это сигнальное соединение, регулирующее множество генов, участвующих в воспалении и выживании клеток при стрессовых воздействиях.

RANKL: Белок, участвующий в регенерации/перестройке костей.

Фактор индуцированной гипоксии: белок, участвующий в клеточной адаптации к низким уровням кислорода.

Путь Akt/GSK3b/бета-катенин: этот путь связан с выживанием клеток и апоптозом (запрограммированной клеточной смертью).

Путь Akt/mTOR/CyclinD1: участвует в сигнализации роста клеток.

ERK/FOXM1: Участвует в регуляции клеточного деления.

PPARy: Участвует в воспалительном ответе.

RUNX2: Участвует в дифференциации клеток костей.

Трансформирующий фактор роста: стимулятор производства коллагена (например, в коже).

Про- и антивоспалительные цитокины: многие про- и антивоспалительные цитокины и посредники меняют свои уровни под воздействием красного и ближнего инфракрасного света.

Фактор роста эндотелия сосудов: участвует в ангиогенезе - образовании новых сосудов.

Гепатоцитарный фактор роста: участвует в здоровье клеток печени.

Основной фактор роста фибробластов и фактор роста кератиноцитов: участвуют в процессе заживления ран.

Тепловые шоковые белки: участвуют в воспалении, заживлении ран и выживании клеток при многих типах стрессоров (например, физическая нагрузка, сауна/тепловой стресс и др.).

Мелатонин: интересно, что терапия красным/ближним инфракрасным светом показала увеличение «экстра-пинеального» производства мелатонина вне шишковидной железы. Мелатонин - это не просто гормон, вызывающий сон, как многие думают. Мелатонин играет критическую роль в защите митохондрий от повреждений и поддержке уровней глутатиона, который является одним из самых мощных и важных антиоксидантов и детоксикационных соединений в нашем организме. Некоторые исследователи предполагают, что увеличение уровня мелатонина может быть значительным фактором воздействия красного/ближнего инфракрасного света.

Мозговой фактор нейротрофического роста: участвует в росте и регенерации нейронов/клеток мозга.

 

Клеточные механизмы 

Воспаление. Один из самых важных клеточных механизмов, на который влияет красный и БИК-свет – это пути воспаления. Он способен замедлять выработку воспалительного простагландина PGE2, влияет на экспрессию COX-1 и COX-2, а также ингибирование пути NF-kB. В итоге: снижение воспаления.

Цитопротекция. Различные исследования показали, что красный/ближний инфракрасный свет может помочь защитить клетки от гибели после воздействия различных токсинов (например, метанола, цианида и др.). Судя по всему, в некоторых случаях он оказывает защитный эффект на клетки.

Пролиферация. Некоторые типы клеток (например, клетки кожи, костей, клетки, выстилающие сосуды и др.) были показаны растущими и размножающимися быстрее при воздействии красного/ближнего инфракрасного света.

Миграция: некоторые типы клеток (например, теноциты в сухожилиях или меланоциты в коже) должны фактически перемещаться, чтобы добраться до нужного места. Некоторые исследования показали, что красный/ближний инфракрасный свет может стимулировать этот процесс.

Синтез белка. Красный/ближний инфракрасный свет также может стимулировать клетки (например, клетки кожи, костей и др.) к производству большего количества белков (например, коллагена).

Стволовые клетки. Стволовые клетки даже более чувствительны к красному/ближнему инфракрасному свету. Показано, что красный/ближний инфракрасный свет положительно влияет на рост, движение и жизнеспособность стволовых клеток. Это может быть значимым как для стволовых клеток, уже присутствующих в нашем организме, так и в контексте терапии стволовыми клетками.

 

 

Механизмы в тканях

Мышцы. Множество исследований показали, что красный/ближний инфракрасный свет влияет на работу мышц, восстановление после физических нагрузок и адаптации (т. е. улучшенную силу, выносливость, рост мышц, потерю жира) при занятиях спортом. (Эти исследования обсуждаются в последующих разделах данной книги.)

Мозг. Показано, что красный/ближний инфракрасный свет также положительно влияет на функцию мозга. Исследования показали улучшения в когнитивной производительности и памяти, повышение функциональности после травматического повреждения мозга, улучшение настроения, а также улучшения в некоторых неврологических заболеваниях (например, болезнь Альцгеймера). Улучшения в функции митохондрий, уменьшение воспаления и увеличение фактора нейротрофического роста, выведенного из мозга (BDNF), вероятно, играют роль в укреплении здоровья нейронов.

Нервы (боль). Некоторые исследования показали, что красный/ближний инфракрасный свет может снижать чувство боли, блокируя проведение сигналов по нервным волокнам. Противовоспалительное действие красного и БИК-света, а также блокировка вещества P, вероятно, играют роль в этом эффекте.

Заживление (кости, сухожилия и раны). Многочисленные исследования показали, что красный/ближний инфракрасный свет может стимулировать и ускорять заживление различных типов повреждений - от разрывов сухожилий/мышц/связок до переломов костей и ран на коже. Это, вероятно, происходит за счет воздействия на местные факторы роста, участвующие в клеточном восстановлении, а также воздействия на воспалительные процессы.

Волосы. Красный/ближний инфракрасный свет также используется в контексте восстановления волос, и многочисленные исследования показали его эффективность в этом отношении. Это, вероятно, происходит за счет расширения местных сосудов и противовоспалительного эффекта.

Кожа. Обнаружено эффективное воздействие на морщины и упругость кожи, целлюлит, производство коллагена и другие аспекты здоровья кожи. Профилактика старения кожи - одно из наиболее распространенных применений красного/ближнего инфракрасного света.

Жир. Точные механизмы этого процесса до сих пор обсуждаются среди исследователей, но многочисленные исследования показали, что красный/ближний инфракрасный свет может стимулировать высвобождение жирных компонентов из жировых клеток и, в конечном итоге, привести к потере жира в организме.

 

Два ключевых механизма терапии красным/ближним инфракрасным светом 

Перечислив вам все эти факторы и механизмы, я хочу немного упростить научные данные. Я полагаю, что красный/БИК-свет способствует клеточному функционированию и здоровью в целом через два основных механизма:

Стимулирование выработки АТФ в митохондриях путем взаимодействия с фоторецептором под названием «цитохром с оксидаза».

Создание временного, низкодозированного метаболического стресса (известного как гормезис, объясняющего, в частности, как работают физические упражнения), который в конечном итоге выстраивает антивоспалительные, антиоксидантные и защитные системы клетки.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ДВА КЛЮЧЕВЫХ МЕХАНИЗМА ТЕРАПИИ КРАСНЫМ И БИК-СВЕТОМ



МЕХАНИЗМ №1

Увеличение выработки энергии митохондриями

 

МЕХАНИЗМ № 2

Гормезис – выстравание антиоксидантных и антивоспалительных защитных систем клетки

 

 

Давайте подробнее поговорим об этих механизмах:

 

Ученые обнаружили, что один из механизмов работы красного и инфракрасного света заключается в том, что эта длина волны света способна проникать в клетки и активировать митохондрии, а это непосредственно связано с выработкой клеточной энергии. Многие исследования показывают, что митохондрии – это ключевые игроки эффективности световой терапии. Как пишут Гэмблин, М. и Кэролл, Дж. и др.

«Несколько фактов свидетельствуют о том, что митохондрии ответственны за клеточный ответ на красный видимый и ближний инфракрасный свет. Эффекты (красного и ближнего инфракрасного света) на митохондрии, выделенные из печени крыс, включают увеличение протонного электрохимического потенциала, увеличение синтеза АТФ, увеличение синтеза РНК и белков, а также увеличение потребления кислорода, потенциала мембраны и улучшенного синтеза НАДН и АТФ»32

Этот пункт заслуживает особого внимания, потому что огромное количество исследований в течение последнего десятилетия подтверждают: митохондрии играют критически важную роль для нашего здоровья, профилактики болезней, уровня энергии и продолжительности жизни. Поэтому давайте подробнее поговорим о важности митохондрий.

Митохондрии – это вырабатывающие жизнь, вырабатывающие энергию двигатели клеток всех живых существ. Наши митохондрии вырабатывают клеточную энергию в форме АТФ – аденозинтрифосфат. Наши тела постоянно вырабатывают и используют огромные количества АТФ в каждой клетке, чтобы обеспечивать топливом все функции тела, начиная с дыхания и заканчивая подъемом гантелей. Каждый раз, когда вы дышите, перевариваете пищу, когда бьется ваше сердце или когда вы качаете бицепсы, ваши клетки используют энергию АТФ.

Наше сердце и печень особенно богаты митохондриями, потому что они постоянно работают, перекачивая кровь, давая жизнь, фильтруя токсины и защищая нас от токсических повреждений. В мозгу также много митохондрий – как и во всех наших органах, тканях, коже и особенно мышцах, которые обеспечивают наше движение.

Митохондрии -это батарейки, которые питают все процессы в наших органах. Следовательно, все то, что улучшает их работу, приводит к выработке в клетках большего количества энергии, а это обеспечивает оптимальную работу органа (т. е. мозга, сердца, печени, кожи, мышц и т.д.). 

Однако так как мы больше не получаем достаточного количества красного света, мы платим за это цену, и эта цена – самое сердце наших клеток, наши митохондрии, генераторы энергии в наших клетках. Это отрицательно влияет на наше здоровье, потому что наши клетки нуждаются в красном и БИК-свете для своего нормального функционирования.

Дефицит этого света влияет на все органы и системы нашего тела, потому что каждая клеточка наших органов, тканей, кожи, сердца, почек, легких содержит митохондрии. Благодаря этому наше сердце получает энергию, чтобы биться, кожа – чтобы синтезировать коллаген, печень – чтобы выводить токсины и так далее.

Чтобы понять базовый механизм того, как красный и БИК-свет улучшает работу митохондрий, необходимо разобраться в том, как наши клетки вырабатывают энергию.

АТФ вырабатывается в ходе цикла, который носит название «клеточное дыхание». Благодаря этому у нас появляется энергия для любых действий – жевать, дышать, потеть, вырабатывать гормоны - все, что угодно.

Выделяют 4 шага клеточного дыхания:

Гликолиз. Это первый шаг клеточного дыхания, в ходе которого происходит превращение глюкозы/сахара в пируват.

Окисление пирувата. Это следующий шаг превращения глюкозы в АТФ, в ходе которого пируват превращается в ацетил-СоА, необходимый для выработки АТФ.

Цикл Кребса, в ходе которого ацетил СоА используется для генерирования целого ряда химических веществ – АТФ, НАДН, ФАДН2.

Окислительное фосфорилирование. Это последний шаг в выработке АТФ, где митохондрии используют вещества, выработанные в цикле Кребса, для выделения АТФ.

 

 

КЛЕТОЧНОЕ ДЫХАНИЕ ВКЛЮЧАЕТ В СЕБЯ 4 ШАГА:



Именно на последней стадии – окислительное фосфорилирование – красный/БИК-свет и совершает свое волшебство. 

Это обязательный шаг в выработке АТФ, на котором электроны проходят через электронную транспортную цепь (ЭТЦ) митохондрий.

 



Когда эти электроны двигаются вниз по этой цепи, протоны перекачиваются через внутреннюю митохондриальную мембрану в пространство между внутренней и внешней митохондриальной мембраной. Это создает градиент по мембране, который в химии и физике имеет так называемую «потенциальную энергию», так как вещества с высокой концентрацией будут двигаться к меньшей концентрации.

И, как и следовало ожидать, митохондрии используют эту потенциальную энергию. Когда протон возвращается через мембрану к меньшей концентрации, он проходит через маленький вращающийся мотор, называемый «ATФ-синтазой», который использует энергию движения протона через мембрану для запуска процесса производства АТФ (клеточной энергии).

Одной из ключевых частей этого процесса производства энергии в наших митохондриях является фоторецептор – цитохром-с-оксидаза, который помогает эффективно использовать кислород митохондриями для питания насоса АТФ-синтазы.

«Фоторецептор» - это то, что поглощает фотоны света. Первый закон фотобиологии утверждает, что для того чтобы свет оказал какое-либо воздействие на живую клетку или организм, фотоны света должны быть поглощены чем-либо в этом организме/клетке. И действительно, такие вещества есть во многих различных организмах, от растений до людей.

Широко известно, и практически каждый знает, что у растений есть поглотитель световых фотонов - хлорофилл, который является «хромофором» - поглотителем световых фотонов, превращающим фотоны в энергию, которую растение может использовать.

Многим не известно, что у человека тоже есть соединения, способные поглощать свет (хромофоры, или светоприемники) в наших клетках и в нашей крови - это гемоглобин (в красных кровяных клетках), цитохром с оксидаза, миоглобин, флавины, флавопротеины, пиролины и меланин в коже (это то, что придает коже загар). (Кстати, оказывается, что даже обычная вода, включая воду, которая находится в наших клетках, также является светоприемником, поглощающим определенные длины волн света.)

Оказывается, многие из этих соединений, поглощающих свет в наших организмах – это еще и соединения, способные поглощать определенные длины волн света и преобразовывать этот свет в различные биологические эффекты.

Когда речь идет о красном/ближнем инфракрасном свете, светоприемник цитохрома с оксидазы в наших митохондриях особенно важен.

Цитохром-с-оксидаза – часть дыхательной цепи в наших митохондриях, которая играет ключевую роль в выработке АТФ (клеточная энергия). Когда фотоны красного и БИК-света попадают на фоторецептор цитохром-с-оксидаза, это помогает митохондрии более эффективно использовать кислород для выработки АТФ.

 

Если все это кажется вам слишком сложным, давайте упростим: митохондрии нужен этот маленький энзим под названием «цитохром с оксидаза», чтобы эффективно связываться с кислородом для эффективной выработки клеточной энергии (АТФ), и этому способствует красный и инфракрасный свет.

Цитохром-с-оксидаза и кислород работают вместе, и благодаря этому происходит выработка энергии и дыхание клетки, а это дает энергию для тела и всех его функций.

Когда клетки функционируют не в полную силу – а это сегодня происходит с клетками большинства людей, так как наши жизни наполнены стрессом от работы, токсинами (ВРА), пестицидами и тяжелыми металлами в пище, изобилием искусственного ночного света и загрязнением воздуха (помимо всего прочего) – то это оказывает отрицательное влияние на способность наших клеток к выработке энергии.

Хотя точные механизмы еще не выяснены, большинство исследователей (включая доктора Майкла Гэмблина) полагают, что оксид азота (NO) играет в этом центральную роль.33,34

NO играет несколько важных ролей в организме, но когда его слишком много и не там, где нужно, или когда нашим клеткам не хватает антиоксидантной способности компенсировать накопление NO, это может помешать выработке АТФ в митохондриях. 35

Каким образом?

 



Оксид азота начинает конкурировать с кислородом в клетках.

NO связывается с цитохромом с, что мешает последнему связываться с кислородом. NO фактически блокирует использование кислорода в митохондриях, тем самым замедляя эффективную выработку АТФ.

Митохондрии не могут эффективно генерировать АТФ без кислорода. Поэтому все, что замедляет использование кислорода митохондриями, будет значительно замедлять выработку энергии.

Следовательно, в неправильно функционирующих клетках оксид азота не позволяет цитохрому с получать достаточное количество молекул кислорода. Это замедляет выработку АТФ, что приводит к нарушению митохондриальной функции и функции клетки в целом.

Несколько исследований, проведенных в разных странах мира, показали, что красный и инфракрасный свет мешает оксиду азота соединяться с цитохром-с-оксидазой. Он выбивает из клетки NO и впускает кислород!

Это позволяет цитохром-с-оксидазе получать свои молекулы кислорода и тем самым улучшает функции митохондрий.

 



 

Эти иллюстрации показывают, что при избытке NO митохондрии не могут эффективно производить АТФ, а красный/БИК-свет способствует поступлению кислорода и повышению выработки АТФ.



Для того, чтобы митохондрии функционировали в полную мощность, нам нужно избавить их от оксида азота и впустить кислород.

Это будет означать, что митохондрии снова смогут использовать нужное им количество кислорода и эффективно вырабатывать энергию.

Этот механизм подробно объясняют Фаривар и коллеги:

«Активность цитохром-с-оксидазы подавляется оксидом азота (NO). Это подавление можно объяснить прямой конкуренцией между NO и O2 за восстановленный бинуклеарный центр CuB/a3 цитохрома с оксидазы, и оно обратимо. Предполагается, что лазерное облучение может разрушить это подавление фотодиссоциацией NO с местами его связывания. Поскольку координированная связь намного слабее ковалентной связи, такая диссоциация возможна при использовании низкоуровневого света (LLL). Диссоциация NO от цитохрома с оксидазы увеличивает скорость дыхания. Свет действительно может обратить подавление, вызванное связыванием NO с цитохром с оксидазой, как в изолированных митохондриях, так и в целых клетках. Низкоуровневый свет также может защищать клетки от смерти, вызванной NO».36

По сути терапия красным и инфракрасным светом позволяет кислороду поступать в митохондрии (и не позволяет NO нарушать выработку энергии), что усиливает функции митохондрий и улучшает здоровье всех органов и систем нашего тела.

Я бы добавил, что все нюансы механизма воздействия красного/БИК-света на митохондрии еще обсуждаются учеными. Однако все они соглашаются с тем, что красный/БИК-свет действительно усиливает выработку энергии в митохондриях.37

Обратите также внимание, что путь цитохром с оксидазы может быть не единственным, посредством которого красный/БИК-свет усиливает выработку клеточной энергии. Есть и еще несколько потенциальных механизмов, благодаря которым красный/БИК-свет может способствовать выработке энергии в митохондриях, о которых говорится ниже и которые включают увеличение размеров и количества митохондрий через гормезис. Существуют и теории, описывающие механизмы того, как данный свет взаимодействует с водой в наших клетках и метаболитами хлорофилла. См. раздел ниже, где описаны потенциальные механизмы подобного воздействия красного/БИК-света на наши клетки.

Этот механизм, по-видимому, является основным фактором, который стоит за многими положительными эффектами, связанными с воздействием красного/ближнего инфракрасного света на кожу, мышцы, кости, железы и клетки мозга. Коротко говоря, при стимуляции митохондрий клетка производит больше энергии, и когда клетка располагает большим количеством энергии, она, по сути, лучше выполняет все функции - быстрее заживляется, более устойчива к стрессу, производит больше белков (например, коллагена) и лучше работает (например, мышечная производительность). Производство энергии в митохондриях является основой оптимальной работы всех клеток.

Механизм № 2: гормезис 

Еще один ключевой механизм работы терапии красным/БИК-светом – это гормезис. Гормезис – это процесс, посредством которого короткий метаболический стрессор стимулирует адаптацию, улучшающую здоровье. Поначалу это может показаться довольно странной концепцией, однако вы знакомы с ней гораздо лучше, чем можете осознавать. К примеру, физические упражнения – это гормезис. Упражнения создают временный метаболический стресс – мы подвергаем тело стрессу (тренировки – это тяжелая работа!) и временно увеличивается количество так называемых свободных радикалов, а затем в ответ на этот стресс тело адаптируется к нему, увеличивая, к примеру, сердечно-сосудистую эффективность, повышая приток крови к мышцам и укрепляя митохондрии. Кроме того, это способствует снижению активности генов, отвечающих за хроническое воспаление и окислительный стресс (два ключевых двигателя старения и заболеваний) и повышению активности генов, отвечающих за выработку энергии и внутреннюю клеточную антиоксидантную защитную систему.

Митохондрии временно подвергаются стрессу таким образом, что они посылают сигналы обратно в ядро клетки (которое содержит вашу ДНК), и эти сигналы буквально используются ядром для определения, какие гены следует активировать. Это называется «ретроградная сигнализация». Это замечательное явление, потому что многие люди считают, что наши гены полностью контролируют все происходящее в наших клетках. На самом деле митохондрии создают сигналы (на основе окружающей среды), которые направляются обратно в ядро, указывая, какие гены включать и выключать!

В частности, кратковременное увеличение реактивных форм кислорода (свободных радикалов) под воздействием красного и ближнего инфракрасного света активирует многие из тех же систем защиты клетки, что и физическая активность. Транскрипционный фактор NF-kB активируется в ответ на облучение свободными радикалами, генерируемыми красным и ближним инфракрасным светом, что вызывает очень слабый воспалительный ответ. Затем запускается механизм, называемый путем NRF2 и элементом ответа на антиоксидант (A.R.E.) – это наш внутренний клеточный антиоксидантный защитный механизм, который помогает потушить «пожар», устраняя воспаление и свободные радикалы. Короче говоря, подобно тому, как физическая активность делает ваши мышцы крепче, временное воздействие света на наш внутренний антиоксидантный и противовоспалительный механизм помогает клеткам лучше переносить стресс, бороться с воспалением, предотвращать накопление свободных радикалов и способствует общему здоровью и устойчивости клеток, что в конечном итоге делает ваши клетки более здоровыми энергичными и устойчивыми.

Оказывалось, что людям необходим определенный стресс низкого уровня. Отсутствие подобных стрессоров саботирует наше здоровье.

Свет служит в качестве временного стресса низкого уровня для ваших клеток. Конечный результат клеточной адаптации к временному стрессу – это улучшение здоровья клеток, которые начинают производить больше энергии, укрепляют защитную антиоксидантную и антивоспалительную систему и становятся более устойчивыми к стрессу в целом.



 

Это работает так же, как физические упражнения, которые делают нас более здоровыми. Терапия красным и БИК-светом также вызывает временное усиление метаболического стресса и выработку свободных радикалов.38 Поэтому некоторые исследователи назвали эту реакцию «миметикой упражнений», поскольку она имитирует некоторые эффекты упражнений. (Как вы увидите в следующем разделе, исследования показывают, что терапия светом отлично сочетается с упражнениями и усиливает полезные результаты по потере жира и набору мышечной массы). То есть терапия красным и БИК-светом – это в определенном роде форма гормезиса, которая положительно влияет на митохондрии, выступая в качестве небольшой дозы стресса, к которому тело адаптируется, становясь сильнее. Тело увеличивает выработку внутренних антиоксидантов и противовоспалительных веществ, увеличивая размер и укрепляя силу митохондрий.

Таким образом, терапия красным/БИК-светом становится мощным инструментом, который не просто временно облегчает симптомы (как, к примеру, противовоспалительные или обезболивающие препараты), а стимулирует наше тело на выработку долгосрочной адаптации на клеточном уровне. В результате растет устойчивость к стрессу и способность к выработке энергии.

Потенциальные механизмы 

В дополнение к этим двум механизмам, которые я считаю двумя самыми важными общими механизмами, можно выделить еще несколько механизмов работы красного/БИК-света в нашем теле. Некоторые из этих потенциальных механизмов могут даже считаться революцией в нашем понимании человеческой биологии и того, как наши клетки вырабатывают энергию. (Я называю эти механизмы потенциальными, потому что доказательной базы пока недостаточно для достижения консенсуса в научном сообществе, и они не могут считаться «доказанными». Для широкого принятия этих физиологических механизмов необходимы дальнейшие исследования, но тем не менее это исключительно интересная тема!)

Потенциальный механизм №1: Взаимодействие с водой наших клеток для повышения выработки энергии

Вода как таковая – это светоприемник. Это означает, что вода способна поглощать энергию определенных волн света, в том числе и красного и инфракрасного спектра.

Это не такой тривиальный факт, как может показаться на первый взгляд.

Почему?

Вода заполняет наши клетки. Некоторые люди полагают, что наши клетки – это просто мешки, наполненные инертной водой, которая является просто средой для всех остальных реакций. Однако это не совсем так. Вода в наших клетках может подвергаться влиянию света, и это приводит к изменению функционирования клеток. То есть вода, возможно, является гораздо более биологически активной, чем было принято считать.

Ученые обнаружили, что когда вода, находящаяся рядом с поверхностями, биохимически схожими с структурами в наших клетках, подвергается воздействию красного/ближнего инфракрасного света, она буквально изменяет свою вязкость. Вода фактически меняет свою «плотность» и «влажность».

Представьте себе, что вы плывете в бассейне, наполненном водой – и в бассейне, где вода больше напоминает желе.

Смысл всего этого в том, что если движущиеся элементы находятся в воде, то они будут функционировать гораздо лучше, если сопротивление окружающей их воды будет ниже. Это и есть наша базовая идея.

Исследование 2015 года, опубликованное в журнале Scientific Reports под названием «Влияние света на вязкость воды: последствия для биосинтеза АТФ», предполагает, что именно это может происходить внутри наших митохондрий.

Исследователи предположили, что если внутри наших клеток действительно имеет место это изменение вязкости воды, что вполне вероятно согласно мнению многих экспертов, это может способствовать более эффективному вращению насоса ATФ-синтазы на митохондриях (маленького мотора на митохондриях, который фактически выкачивает энергию из клеток). (Примечание: Этот вывод связан с работой Джеральда Поллака, доктора философии, посвященной «четвёртой фазе» воды, о которой он написал книгу и провел несколько интервью и TED-докладов, доступных на YouTube).

В какой-то степени многое из этого уже было продемонстрировано – что свет действительно может влиять на вязкость воды у поверхностей, которые очень напоминают поверхности клеточных мембран, и что это способствует увеличению выработки АТФ. Но, как мы и говорили ранее, общепринятое объяснение этого подразумевает лишь влияние красного/БИК света на компоненты дыхательной цепи митохондрий (то есть цитохром с оксидазу). Однако в 2015 году ученые предположили, что это может также (полностью или частично) объясняться воздействием света на вязкость воды в митохондрий, что способствует облегчению вращения насоса АТФ-синтазы.

Обобщая свои выводы исследования 2015 года, ученые заключили:

«Таким образом, мы считаем обоснованным предположение, что облучение [красным/ближним инфракрасным светом] активирует оборот АТФ, уменьшая вязкость наноскопических межфазных слоев воды, которые, по всей видимости, контролируют эффективность митохондриального наномотора. Полученные из наших лабораторных экспериментов знания, вероятно, позволят улучшить существующие теории и гипотезы о светоиндуцированном синтезе АТФ и обещают повысить прогностическую способность существующих моделей. Конкретно, реалистичные модели, созданные для изучения работы ATФ-синтазы, возможно, должны учитывать градиенты вязкости на межфазной границе внутри и вокруг нанотурбины [насоса ATФ-синтазы]. Этот аспект представляет существенный биологический интерес и может привести к изменению парадигмы синтеза АТФ».40

Если говорить коротко, то имеется в виду, что красный/БИК-свет проникает в клетки и делает воду мене вязкой и более скользкой, чтобы маленький АТФ-моторчик в митохондрии вращался с меньшим трением и в итоге давал больше энергии. Опять-таки это лишь потенциальный механизм, и нам нужны дальнейшие исследования, чтобы подтвердить или опровергнуть этот механизм в действии. Но даже мысль о подобных возможностях вдохновляет!

Потенциальный механизм №2: Взаимодействие с хлорофиллом в наших клетках для повышения выработки энергии митохондриями

На протяжении всей истории биологии растения и животные считались аутотрофами и гетеротрофами соответственно.

«Аутотрофы» - это организмы, которые сами обеспечивают себе пищу. Растения улавливают солнечный свет и выполняют процесс под названием «фотосинтез». (СО2+Вода+Углеводы+Кислород).

«Гетеротрофы» - это организмы, которые потребляют в пищу другие организмы. Все животные, как травоядные, так и всеядные, и плотоядные, едят другие организмы для получения энергии.

Биология привыкла классифицировать все живые организмы в эти категории. Однако есть исключения, которые называют «фотогетеротрофами» или «миксотрофами». К примеру, большинство кораллов способны и синтезировать энергию из солнечного света, и потреблять в пищу другие организмы, к примеру, планктон. Другой пример – это Венерин башмачок и другие растения, питающиеся насекомыми: они способны получать энергию и из солнечного света, и из других потребляемых ими в пищу организмов. Еще примеры – гелиобактерии, несерные бактерии, многие разновидности планктона и даже многие виды насекомых.

Но, конечно же, люди всегда считались чистыми «гетеротрофами». Чтобы получить энергию, нам нужно есть растения и животных.

Однако я уже объяснил вам, что в ходе сотен исследований было обнаружено: человеческие клетки – митохондрии в наших клетках – вырабатывают больше АТФ под влиянием красного/БИК-света! 

Более того…

Недавнее исследование показало, что другие организмы, в том числе и млекопитающие, биологически очень сходные с человеком (грызуны и крысы) способны принимать в свои митохондрии метаболиты хлорофилла и использовать их для поглощения солнечной энергии и усиления выработки клеточной энергии! В этом исследовании высказана гипотеза, что некоторые животные могут использовать эти метаболиты хлорофилла для ускорения выработки энергии и общего количества АТФ, причем в некоторых случаях достаточно существенного.

Это революционное открытие было опубликовано в 2014 году в «Журнале клеточной науки» в статье под названием «Светопоглощающие пигменты хлорофилла помогают митохондриям млекопитающих улавливать световую энергию и вырабатывать АТФ».

Вот отрывок из этого удивительного исследования, в котором ученые обобщают полученную информацию:

«Солнечный свет является наиболее изобильным источником энергии на этой планете. Однако способность преобразовывать солнечный свет в биологическую энергию в форме аденозинтрифосфата (ATФ) считается присущей только хлорофиллсодержащим хлоропластам у фотосинтезирующих организмов. Здесь мы показываем, что митохондрии млекопитающих также способны улавливать свет и синтезировать ATФ при смешивании с метаболитом хлорофилла, способным улавливать свет».

Но каким же образом свет и хлорофилл взаимодействуют в наших клетках, помогая нашим митохондриям вырабатывать больше энергии?

По-видимому, метаболиты хлорофилла и свет способны к синергии, которая оказывает влияние на оного из ключевых игроков в выработке энергии митохондриями – коэнзим Q10.

Исследование 2013 года под названием «Полученные из пищи метаболиты хлорофилла катализируют фоторедукцию убихинона плазмы» дало очень интересные результаты.

Во-первых, вы должны немного разбираться в том, как коэнзим Q10 работает в наших клетках. Коэнзим Q10 зачастую считается просто «антиоксидантом», однако на самом деле это нечто большее. Он не просто нейтрализует свободные радикалы. В частности, он способствует переносу электронов в митохондриях для выработки энергии. Однако для того, чтобы коэнзим Q10 выполнил свою работу, он должен постоянно «восстанавливаться» из своей оксидированной формы (убихинон) в активную форму (убихинол). Когда значительная доля коэнзима окисляется, но не конвертируется в убихинол, у нас начинаются проблемы. Мы накапливаем убихинон, а запасы убихинола не пополняются. (Кстати, дефициты по коэнзиму Q10 – это весьма частое явление. Вот почему столь многие исследования подтверждают пользу приема Q10).

Но что если основная причина, по которой наши запасы коэнзима Q10 (и особенно убихинола) снижены – это нехватка солнечного света и потребления хлорофилла?

В приведенном выше исследовании были взяты пищевые метаболиты хлорофилла (компоненты, которые вырабатывает наше тело, когда мы потребляем пищевой хлорофилл), которые смешали с коэнзимом Q10 в форме убихинона.

После этого смесь метаболитов хлорофилла и коэнзима Q10 поместили под красный свет…

Угадайте, что произошло?

Убихинон коэнзима Q10 превратился в убихинол!

Однако без метаболитов хлорофилла или красного света убихинон не конвертируется в убихинол!

Здорово, правда?!

Оказалось, что свет может вступать во взаимодействие с метаболитами хлорофилла, в результате чего происходит изменение коэнзима Q10!

И какой же свет обеспечивает подобный эффект?

К нашему счастью (или в силу нашего биологического устройства), это свет, который проникает глубоко в наше тело – красный/БИК-свет. (Вы ведь помните, что большинство разновидностей света только поглощаются кожей, однако красный/БИК-свет может проникать вглубь кожи, глубоко в наше тело). Если говорить коротко, то ученые полагают: на самом деле природа устроила нас таким образом, что те световые волны, которые способны глубоко проникать в ткани и активно влиять на человеческие клетки, несут и другие преимущества, в частности, взаимодействуют с метаболитами хлорофилла и помогают преобразовать коэнзим Q10 в активную форму.

Ученые полагают, что красный/БИК-свет и хлорофилл могут являться ключевыми факторами, помогающими нашим клеткам поддерживать нужный баланс убихинона и убихинола.

У вас может возникнуть вопрос: «Это касается только клеток, в которые проникает свет? Но ведь красный/БИК-свет может проникать в тело только на пару дюймов? Получается, он не влияет на более глубокие клетки нашего тела, так?»

Интересно, но оказывается, убихинол может перемещаться по организму с током крови. То есть теоретически убихинол, выработанный клетками в одном участке тела, может переноситься по всему телу. Следовательно, свет влияет на все клетки тела, а не только на те клетки, в которые он непосредственно проникает.

Вот что пишут сами ученые, проводившие это интереснейшее исследование:

«Механизмы поддержания убихинола в плазме пока плохо изучены. Здесь мы показываем, что метаболиты хлорофилла могут быть обнаружены в кровеносной плазме у животных, потребляющих пищу, богатую хлорофиллом. Мы также демонстрируем, что эти метаболиты катализируют восстановление убихинона до убихинола в плазме в условиях внешнего освещения ин витро. Мы предполагаем, что пищевой хлорофилл или его метаболиты, совместно с воздействием света регулируют оксидационно-восстановительный статус плазмы [баланс окислителей и антиоксидантов], поддерживая количество убихинола».42

 

 

 

И вот удивительные выводы этих ученых:

«Как повышенное воздействие солнечного света, так и употребление зеленых овощей коррелируются с лучшими общими результатами здоровья при различных болезнях старения. Эти выгоды обычно связывают с увеличением уровня витамина D от воздействия солнечного света и употреблением антиоксидантов из зеленых овощей. Наша работа предполагает, что эти объяснения могут быть неполными. Солнечный свет - наиболее изобильный источник энергии на этой планете. На протяжении эволюции млекопитающих внутренние органы большинства животных, включая человека, омывались фотонной энергией от солнца. Обладают ли животные метаболическими путями, позволяющими им эффективнее использовать этот обильный источник энергии? Демонстрация того, что: (1) чувствительные к свету молекулы типа хлорофилла запечатываются в тканях животных; (2) в присутствии метаболита хлорофилла P-a происходит увеличение ATФ в изолированных митохондриях животных, гомогенатов тканей и C. elegans [круглые черви], подвергнутых воздействию света с длиной волны, поглощаемой P-a; и (3) в присутствии P-a свет изменяет основную биологию, приводящую к увеличению продолжительности жизни C. elegans до 17%, подтверждает, что, так же как у растений и фотосинтетических организмов, у животных также есть метаболические пути для получения энергии прямо от солнца».43

Должен признаться, что лично я считаю эти исследования одними из самых потрясающих и революционных за последние несколько лет! Кто бы мог подумать, что человеческие клетки обладают способностью использовать хлорофилл и улавливать солнечную энергию?

Короткая забавная история: когда я 20 лет назад учился в старшей школе, у меня была учительница биологии, которую считали совершенно сумасшедшей, потому что она пила овощные соки, а потом ложилась загорать. Она была убеждена, что между потреблением хлорофилла и облучением тела солнцем существует тесная связь.

Мы всегда шутили, что наша сумасшедшая биологичка считает, будто она – растение и способна к фотосинтезу! Все ее идеи мы считали абсолютной чушью, а ее саму – сумасшедшей.

Но эй, прошло 20 лет – и оказывается, что, возможно, она-таки что-то знала! Человеческие митохондрии, возможно, обладают способностью использовать метаболиты хлорофилла и красный/БИК-свет для более эффективного производства энергии!

 

Обобщение механизмов 

Если говорить в целом, то очевидно, что люди действительно могут пользоваться энергией солнца, которая будет способствовать выработке энергии нашими митохондриями – либо общепринятым путем, через пути цитохром с оксидазы, либо через влияние света на вязкость воды и способность митохондрий выкачивать АТФ, либо через использование метаболитов хлорофилла для более эффективного производства энергии, либо через выработку коэнзима Q10 в митохондриях, а возможно, и благодаря комбинации всех этих механизмов. Безусловно, для подтверждения этих гипотез необходимы дальнейшие исследования, но это действительно очень интересная пища для размышлений. Если это будет доказано, то, возможно, мы стоим на пороге революции в нашем понимании биологии человека.

Однако давайте немного отвлечемся от этих размышлений и революционных идей и вернемся к тому, что уже доказано наукой.

Смысл всего этого в том, что у нас есть научное подтверждение нескольких механизмов того, каким образом терапия красным и БИК-светом может улучшить выработку энергии митохондриями и работу клеток в целом.

По сути все это сводится к тому, что терапия красным и БИК-светом помогает митохондриям вырабатывать больше энергии, снижает воспаление и помогает выстраивать механизмы клеточной защиты для повышения способности клеток к самовосстановлению.

Но, как упоминалось выше в перечне факторов, на которые способен повлиять красный/ближний инфракрасный свет, также существует множество других механизмов воздействия терапии красным и ближним инфракрасным светом, которые исследователи пока только изучают. Вероятно, что влияние на конкретные соединения (например, BDNF, cAMP, оксид азота и т. д.), на стволовые клетки,44 на гормоны,45,46 на ремонт ДНК47 или на какие-то другие специфические методы влияния на экспрессию генов,48,49,59 также играют роль в передаче многих положительных эффектов терапии красным/ближним инфракрасным светом.

Истина же заключается в том, что можно бесконечно заниматься изучением различных молекулярных и биохимических путей, участвующих в процессе. По всем этим путям можно написать целый учебник. (При этом нужно признать, что многие механизмы все еще разъясняются, и некоторые даже могут быть еще не открыты.) Одно исследование кратко изложило все эти механизмы следующим образом:

«В процессе фототерапии светом ближнего инфракрасного диапазона поглощение фотонов красного или ближнего инфракрасного света цитохром с оксидазой (COX) в митохондриальной дыхательной цепи вызывает вторичные молекулярные и клеточные события, включая активацию вторичных проводящих путей, изменение уровней оксида азота (NO) и выработку факторов роста. Терапия ближним инфракрасным светом приводит к снижению эксцитотоксичности, производству нейротрофических факторов, модуляции реактивных форм кислорода (РФК), транскрипции новых генных продуктов с защитными или пролиферативными свойствами, а также высвобождению многочисленных факторов роста для нейронов и других клеток. Ближний инфракрасный свет, по-видимому, инициирует каскад субклеточных событий, которые могут привести к мгновенным, отсроченным и устойчивым благоприятным изменениям в поврежденном нейроне или другой клетке».51

То есть реальность такова, что в клетках и между клетками есть десятки сигнальных путей, которые подвержены влиянию красного/БИК-света. Но опять-таки, упрощая все это, большинство экспертов соглашаются: основной механизм работы терапии красным и БИК-светом – это усиление выработки энергии митохондриями.

По сути, красный и ближний инфракрасный свет служит «зажиганием» для этого клеточного двигателя, способствуя выработке АТФ. Так как вся деятельность клетки зависит от энергетического запаса, поставляемого митохондрией, терапия красным и БИК-светом несет целый ряд удивительных положительны эффектов:

Антивозрастной эффект для кожи (улучшение синтеза коллагена и эластина, благодаря которым кожа выглядит моложе и значительно уменьшаются проявления целлюлита)52

Снижение воспаления

Ускорение избавления от жира53

Улучшение физических показателей и последующего мышечного восстановления54

Повышение выработки тестостерона55

Ускорение заживления ран56

Стимулирование нейрогенеза в мозгу человека, укрепление синапсов, стимулирование роста мозговых клеток57

Профилактика когнитивного угасания58

Уменьшение окружности талии и высвобождение жира из клеток для последующего сжигания59

Повышение физических показателей и последующего восстановления мышц60

Улучшение способности к зачатию61

Борьба с гингивитом и оздоровление десен62

Улучшение имплантации и увеличения стволовых клеток63

Улучшение состояния эндокринных желез, начиная от щитовидной железы и заканчивая лимфатической системой

Очищение кожи от проявлений акне, розацеа, экземы и псориаза64

Улучшение состояния глаз65

Борьба с хронической усталостью и фибромиалгией66,67,68

Потенциальная помощь организму в борьбе с раком (в сочетании с химиотерапией)69

Избавление от морщин, линий и сосудов на поверхности кожи70

Повышение уровня энергии

Улучшение внешнего вида шрамов71

Обезболивание72

Защита клетки от повреждений, вызванных стрессом73

Все это может показаться слишком хорошим, чтобы быть правдой. Как одна технология может помочь при таком количестве разных состояний?

Такое впечатление, что нам обещают панацею, так что проявления скептицизма будут вполне естественными.

Однако причина, по которой терапия красным и БИК-светом может помочь при столь радикально разных состояниях, на самом деле довольно проста: здоровье каждого органа и каждой клетки дела зависит от энергии, которую вырабатывают митохондрии этих клеток. Следовательно, так как терапия красным/БИК-светом повышает выработку энергии в митохондриях по сути любых разновидностей клеток тела, она может улучшать клеточные процессы и клеточное здоровье практических любых типов клеток в теле. 

По сути, базовый принцип таков: какую бы клетку вы ни облучали красным светом, будь то клетки мышц, кожи, желез или мозга, эти клетки будут работать лучше, когда митохондрии в этих клетках будут вырабатывать больше энергии.



 

 

 

 

 

 

 

 

28 Hamblin, M, et al. (2018). Low-level light therapy: Photobiomodulation. Society of Photo-Optical Instrumentation Engineers (SPIE).

29 Hamblin, M, et al. (2018). Low-level light therapy: Photobiomodulation. Society of Photo-Optical Instrumentation Engineers (SPIE).

30 Hamblin, M, et al. (2018). Low-level light therapy: Photobiomodulation. Society of Photo-Optical Instrumentation Engineers (SPIE).

31 Yeager, et al. (2007). Melatonin as a principal component of red light therapy. Medical Hypotheses.

32 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2790317/

33 Hamblin, M. (2008). The role of nitric oxide in low level light therapy.https://www.researchgate.net/publication/237089612_The_role_of_nitric_oxide_in_low level_light_therapy.

34 Hamblin, M, et al. (2018). Low-level light therapy: Photobiomodulation. Society of Photo-Optical Instrumentation Engineers (SPIE).

35 Hamblin, M. (2008). The role of nitric oxide in low level light therapy. https://www.researchgate.net/publication/237089612_The_role_of_nitric_oxide_in_lowlevel_light_therapy.

36 Farivar, S. et al. (2014). Biological Effects of Low-Level Laser Therapy. Journal of Lasers in Medical Science. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4291815/.

37 Hamblin, M, et al. (2018). Low-level light therapy: Photobiomodulation. Society of Photo-Optical Instrumentation Engineers (SPIE).

38 Hamblin, M. (2017). Mechanisms and Mitochondrial Redox Signaling in Photobiomodulation.39 Sommer A.P. et al. (2015). Light Effect on Water Viscosity: Implication for ATP Biosynthesis.

40 Sommer A.P. et al. (2015). Light Effect on Water Viscosity: Implication for ATP Biosynthesis.

41 Sommer A.P. et al. (2015). Light Effect on Water Viscosity: Implication for ATP Biosynthesis.

42 Qu, J. (2013). Dietary chlorophyll metabolites catalyze the photoreduction of plasma ubiquinone. Photochemistry and Photobiology.

43 Sommer A.P. et al. (2015). Light Effect on Water Viscosity: Implication for ATP Biosynthesis.

44 Oron et al. (2010). Lasers stimulate stem cells and reduce heart scarring after heart attack, study suggests.

45 Hofling, D. (2013). Low-level laser in the treatment of patients with hypothyroidism induced by chronic autoimmune thyroiditis: a randomized, placebo-controlled clinical trial. Lasers in Medicine and Science, 28(3): 743-53.

46 Luo et al. (2013). Effects of low-level laser therapy on ROS homeostasis and expression of IGF-1 and TGF-β1 in skeletal muscle during the repair process.

47 Lau et al. The effects of low level laser therapy on irradiated cells: a systematic review.

48 Myakishev-Rempel, M. (2015). Red Light Modulates Ultraviolet-Induced Gene Expression in the Epidermis of Hairless Mice.

49 Cohen, J. 8 Amazing Health Benefits of Red Light Therapy – with Mechanisms.

50 Guo, J. (2015). Visible red and infrared light alters gene expression in human marrow stromal fibroblast cells. Orthodontics and Craniofacial Research, 18(01): 50–61.

51 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4552256/

52 Barolet, D. (2009). Regulation of Skin Collagen Metabolism In VitroUsing a Pulsed 660 nm LED Light Source: Clinical Correlation with a Single-Blinded Study, Journal of Investigative Dermatology, 129(12): 2751-2759.

53 Pinar, A. et al. (2013). Low-Level Laser Therapy for Fat Layer Reduction: A Comprehensive Review, Lasers in Surgery and Medicine, 45(6): 349-57.

54 Sommer et al. (2015). Light Effect on Water Viscosity: Implication for ATP Biosynthesis.

55 Ahn, Jen-Chiu. (2013). The effects of low level laser therapy (red and near-infrared light)

on the testis in elevating serum testosterone level in rats. Biomedical Research. 24(1): 28-32.

56 Trelles, M. A. et al. (2006). Red light-emitting diode (LED) therapy accelerates wound healing post-blepharoplasty and periocular laser ablative resurfacing. Journal of Cosmetic Laser Therapy, 8(1): 39-42.

57 Vargas, E. (2017). Beneficial neurocognitive effects of transcranial laser in older adults. Lasers in Medical Science, 32(5): 1153-1162.

58 Vargas, E. (2017). Beneficial neurocognitive effects of transcranial laser in older adults.

59 Lasers in Medical Science, 32(5): 1153-1162.59 Pinar, A. et al. (2013). Low-Level Laser Therapy for Fat Layer Reduction: A Comprehensive Review, Lasers in Surgery and Medicine, 45(6): 349-57.

60 Sommer et al. (2015). Light Effect on Water Viscosity: Implication for ATP Biosynthesis.

61 Ohshiro, T. (2012). Personal Overview of the Application of red and near-infrared light in Severely Infertile Japanese Females. Laser Therapy, 21(2): 97–103.

62 Karhuria, V. (2015). Low Level Laser Therapy: A Panacea for oral maladies. Laser Therapy, 24(3): 215-223.

63 Freitas, de Frietas, L. and M. R. Hamblin. (2016). Proposed Mechanisms of Photobiomodulation or Low-Level Light Therapy. ISEEE, 22(3): 7000417.

64 Pinar, Avci. Low-level laser (light) therapy (red and near-infrared light) in skin: stimulating, healing, restoring. SCMS, 32(1): 41-52.

65 Merry, G.F., et al. (2016). Photobiomodulation reduces drusen volume and improves visual acuity and contrast sensitivity in dry age-related macular degeneration.

66 Gur, A. (2002). Efficacy of low power laser therapy in fibromyalgia: a single-blind, placebo-controlled trial. Lasers in Medical Science, 17(1): 57-61.

67 Ruaro, J. A. (2014). Low-level laser therapy to treat fibromyalgia. Lasers and Medicine in Science, 29(6): 1815-9.

68 Da Silva, M. et al. (2017). Randomized, blinded, controlled trial on effectiveness of photobiomodulation therapy and exercise training in the fibromyalgia treatment. Lasers in Medical Science.

69 Antunes HS., et al. (2017). Long-term survival of a randomized phase III trial of head and neck cancer patients receiving concurrent chemoradiation therapy with or without low-level laser therapy (LLLT) to prevent oral mucositis.

70 Kim, Hee-Kyong. (2017). Effects of radiofrequency, electroacupuncture, and low-level laser therapy on the wrinkles and moisture content of the forehead, eyes, and cheek. Journal I Physical Therapy and Science, 29(2): 290–294.

71 Pinar, Avci. Low-level laser (light) therapy (red and near-infrared light) in skin: stimulating, healing, restoring. SCMS, 32(1): 41-52.

72 Chung H. et al. (2012). The nuts and bolts of low-level laser (light) therapy. Ann. Biomed. Eng. 40, 516–533. 10.1007/s10439-011-0454-7.

73 Guaraldo et al. (2016). The effect of low-level laser therapy on oxidative stress and functional fitness in aged rats subjected to swimming: an aerobic exercise.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Польза терапии красным и ближним инфракрасным светом 

 

В последнее время исследований, которые изучают пользу красного света для улучшения здоровья и лечения болезней, становится все больше и больше. Мы узнаем, что терапия красным и ближним инфракрасным светом может быть полезной практически для каждой системы нашего тела и может даже улучшить нашу внешность – она может помочь сбросить лишний жир, уменьшить возрастные проявления, отрастить волосы, повысить результаты тренировок, уменьшить боль, ускорить исцеление, улучшить гормональное здоровье и снизить воспаление.

Давайте же поговорим о конкретной пользе красного и ближнего инфракрасного света, которая уже доказана исследованиями. Вот основные положительные эффекты, которые, по мнению ученых, несет с собой терапия красным и БИК-светом:

 

Избавление от признаков старения кожи и омоложение кожи с помощью терапии красным и БИК-светом 

Красный и инфракрасный свет творят чудеса, которые становятся широко известны общественности, и даже дерматологи и пластические хирурги, которые предлагают своим пациентам Ботокс и другие методы лечения, начинают признавать огромную пользу красного света для борьбы с возрастом.

Так как красный свет стимулирует выработку и эластина, и коллагена, помогает избавиться от морщин и неровностей кожи, а также уменьшить выраженность шрамов, поверхностных вен, акне и целлюлита, терапия красным светом набирает растущую популярностью как безопасная и приятная альтернатива инъекциям и операциям по омоложению.

Коллаген очень важен для нашего организма, и не только для молодости кожи и для того, чтобы у нас не обвисла кожа на шее. Коллаген нужен для того, чтобы все тело оставалось молодым, устойчивым к внешним влияниям, сильным и бодрым. Коллаген – это протеин, которого больше всего в нашем теле. Он важнее, чем может показаться на первый взгляд. Коллаген – это вещество, которое дает нашим мышцам, коже, кровеносным сосудам, костям и пищеварительной системе здоровые ткани, в которых они нуждаются, чтобы мы были сильными и не болели. В некоторых школах медицины, популярных в Европе, врачи уделяют большое внимание поддержанию здоровья «внеклеточного матрикса» (фиброзный скелет, который окружает и поддерживает наши клетки), а дисфункция этого матрикса считается одним из главных источников заболеваний. Почему это важно? Потому что коллаген – это важная составная часть внеклеточного матрикса, а красный и ближний инфракрасный свет - это составная часть поддерживающих коллаген систем нашего тела.74 Поддержание здоровья внеклеточного матрикса может оказаться гораздо более важным для здоровья в целом, чем мы привыкли считать.

Терапия красным и БИК-светом – это хорошо исследованный инструмент с доказанной эффективностью, который помогает бороться со старением и оказывает положительное влияние на кожу лица и кожу всего тела. Восстановление повреждений, вызванных УФ-лучами, подразумевает, что кожа способна восстанавливаться после повреждений клеток и ДНК – точно так же, как это происходит при заживлении ран. Красный свет отлично справляется с этой задачей, стимулируя выработку коллагена и формирование фибробластов, оказывая противовоспалительное влияние, стимулируя выработку энергии в митохондриях и даже стимулируя восстановление ДНК.75

 Множество исследований на людях доказали, что терапия красным и БИК-светом может помочь избавиться от признаков старения, восстановиться после ущерба, нанесенного УФ-лучами, уменьшить проявления морщин и неровностей кожи и даже шрамов, которые не поддаются другим методам.

В выпуске журнала «Семинары по кожной медицине и хирургии» за 2013 год были опубликованы результаты десятков исследований, доказывающие, что красный и ближний инфракрасный свет может помочь уменьшить возрастные проявления.76

Еще одно исследование, проведенное профессором из Гарварда Майклом Гэмблином, PhD, подтвердило, что терапия красным и БИК-светом способна:

Уменьшить повреждения кожи, повреждения ДНК77 и признаки старения, вызванные воздействием УФ-лучей78

Уменьшить морщины79

Выровнять тон кожи, уменьшить проявления гиперпигментации и нарушения цвета кожи80

Улучшить синтез коллагена и плотность коллагена (исследования показали, что она способна увеличить выработку коллагена на 31 %)81,82

Ускорить восстановление эпителиального слоя кожи83

Бороться с другими состояниями кожи – акне, келоидные рубцы, витилиго, ожоги, герпес и псориаз84

Ускорить заживление ран, повышая эффективность механизмов восстановления тканей и роста клеток кожи85

 

 



 

Если говорить коротко, терапия красным и БИК-светом предлагает новую, полностью безопасную и неинвазивную альтернативу различным омолаживающим хирургическим процедурам, инъекциям Ботокса и абразивным химическим пилингам. Терапия красным и БИК-светом – это исключительно мощный инструмент в борьбе со старением кожи.

 

 

Замедление потери волос и восстановление волос с помощью терапии красным и БИК-светом 

Известно, что красный свет помогает при определенных типах потери волос. Показано, что красный свет может помочь и женщинам, и мужчинам с различными состояниями снова вырастить волосы и даже повысить толщину каждого волоса. Терапия красным и ближним инфракрасным светом помогает женщинам с алопецией существенно увеличить количество волос и их толщину.86 Терапия красным и БИК-светом показала свою эффективность при лечении облысения у мужчин в ходе нескольких исследований.87,88,89,90,91

Чтобы получить лучшее представление об этих механизмов, стоит учитывать, что рост волоса происходит в несколько фаз:

Анаген – фаза роста

Катаген – волос проникает через кожную пору

Телоген - дермальные папиллы, или волосяные сосочки (обеспечивающие кровоснабжение) полностью отделяются от волосяного фолликула. (Через 5-6 недель дермальные папиллы снова поднимаются, чтобы встретиться с волосяными фолликулами, и матрица волоса начинает образовывать больше волос - то есть возвращаться к фазе анагена.)

Красный и ближний инфракрасный свет помогает волосу перейти из фазы телогена в фазу анагена и продлевает фазу анагена/фазу роста. Кроме того, она может ускорить темп роста волоса в фазе анагена и предотвратить преждевременную фазу катагена.

Этот эффект достигается через влияние на определенные факторы роста волос, на воспаление, улучшение функционирования митохондрий кожи в этой области или на уровень оксида азота и кровообращения в этой области, либо через комбинацию этих факторов.

Если говорить коротко, терапия помогает волосу оставаться в фазе роста, расти, а также снова входить в фазу роста (вместо отмирания). Конечный результат – уменьшение потери волос и усиление роста волос.

 

 

Снижение проявлений целлюлита с помощью терапии красным и ближним инфракрасным светом 

Терапия красным светом оказывает глубокое влияние на уменьшение слоя жира и избавление от целлюлита.

Целлюлит – это проблема, вызванная комбинацией нездорового накопления коллагена и эластина в слоях кожи, к которой добавляется излишнее скопление жира в жировых клетках этого участка. (Свою роль играет и здоровье внеклеточного матрикса).

Терапия красным и БИК-светом борется с целлюлитом в трех направлениях:

Поддерживая выработку коллагена и эластина (и поддерживая здоровье внеклеточного матрикса – фиброзной поддерживающей структуры вокруг клеток).

Поддерживая циркуляцию крови и здоровье кровеносных сосудов этой области.

Заставляя жировые клетки высвобождать свое жировое содержимое в кровь, где оно может сжигаться.

В ходе одного исследования было установлено, что когда терапия красным и БИК-светом комбинируется с массажем, это ведет к поразительному результату – целлюлит уменьшается на 71 %!

 



Другое исследование, в ходе которого оценивалось влияние световой терапии красным и БИК-светом на здоровье кожи, показало, что «91% испытуемых отметили улучшение тонуса кожи, 82% отметили улучшение гладкости кожи в области, подвергаемой лечению»93

Фактически это один из немногих научно доказанных способов снижения проявлений целлюлита, и возможно, самый эффективный. (Примечание: большинство кремов и продуктов, которые обещают уменьшение целлюлита, имеют низкую научно доказанную эффективность или не имеют ее вовсе).

 

Красный свет поддерживает здоровую циркуляцию крови 

и выработку коллагена 



Нездоровые кровеносные сосуды и коллагеновая сетка                  Здоровые кровеносные сосуды и коллаген

Красный/БИК свет поддерживает выработку коллагена и эластина, укрепляет здоровье кровеносных сосудов и кровообращение, и потенциально – дает потерю жира в этой области. Все это приводит к улучшению гладкости кожи и снижению проявлений целлюлита.

 

Ускорение заживления ран с помощью терапии красным и БИК-светом 

Терапия красным и БИК-светом – это фантастический инструмент для исцеления ран. Именно благодаря исследованию, которое провело в этой сфере NASA, терапия красным светом начала получать свою широкую известность. Было обнаружено, что красный и БИК-свет способствует закрытию ран, даже тех, которые плохо поддаются заживлению. Заживление происходит на 20 % быстрее, и шрамы менее выражены. Доказано также, что терапия красным и БИК-светом уменьшает выраженность шрамов на лице.94

Кроме того, она усиливает циркуляцию и формирование новых капилляров. Усиление циркуляции и формирование новых капилляров означают, что область раны получает больше кислорода и нутриентов, в которых она нуждается, чтобы запустить и поддерживать чудесный целительный процесс. Красный/БИК-свет способствует этому несколькими способами:

Очищение от омертвевших и поврежденных клеток кожи (фагоцитоз)

Усиление выработки АТФ в клетках кожи, что дает клеткам больше энергии на самоисцеление

Увеличение выработки фибробластов95,96

Усиление притока крови, что дает пораженной области больше кислорода и питательных веществ на восстановление

Стимулирование выработки коллагена и здоровья внеклеточного матрикса97

Стимулирование лимфатической активности

Стимулирование формирования новых соединительных тканей и кровеносных капилляров на поверхности раны.98,99,100,101,102,103,104

 

 

 

 

Лечение фибромиалгии и хронической усталости, повышение уровня энергии с помощью терапии красным и ближним инфракрасным светом 

Исследования показывают, что терапия красным светом также эффективна при восстановлении энергии и жизненной силы у человека, страдающего фибромиалгией. Так как красный свет эффективно снижает воспаление, он обладает доказанной эффективностью при лечении фибромиалгии, которая частично вызывается воспалением мозгового ствола/области гипоталамуса.105,106 Тот же эффект, скорее всего, будет облегчать состояние при синдроме хронической усталости (который имеет много общих симптомов с фибромиалгией), хотя подобных исследований пока не проводилось.

Терапия красным и БИК-светом очень эффективна при лечении фибромиалгии и способна облегчить практически все симптомы, которыми сопровождается это состояние.

Многочисленные исследования показали, что эта терапия:

Улучшает качество жизни пациентов с фибромиалгией

Снижает боль

Снижает мышечные спазмы

Уменьшает ощущение утренней скованности

Снижает количество триггерных точек.

Исследования, в том числе и недавнее исследование от 2017 года, заставляют предположить, что этот метод терапии является эффективным и безопасным лечением фибромиалгии.107,108, 109

Как только вы понимаете, каким образом красный/БИК-свет совершает чудеса в вашем теле, то можно с достаточной долей уверенности предположить, что он будет полезен и при хронической усталости, так как помогает повысить уровень энергии. Некоторые исследования, проведенные в последние пять лет, позволяют предположить, что в основе хронической усталости лежит дисфункция митохондрий, мозговых функций и воспаление.110, 111, 112, 113, 114, 115. Как уже говорилось в этой книге, сотни исследований показали, что терапия красным/БИК-светом оказывает огромное положительнее влияние на функции митохондрий и мозга и способна эффективно снижать воспаление. Поэтому даже несмотря на то, что количество исследований данного способа применения этой терапии пока невелико, понимание механизмов, которые уже изучены наукой, позволяет предположить, что красный/БИК-свет обладает огромным потенциалом и способен помочь людям, борющимся с хронической усталостью.

Однако это не только «потенциал»! Я уже начал использовать терапию красным/БИК-светом с участниками моей энергетической программы (это система, которую я создал для помощи людям, страдающим хронической усталостью) еще три года назад, и сотни людей сообщили мне, что терапия красным/БИК-светом стала одним из важнейших факторов восстановления после синдрома хронической усталости. Если говорить коротко, то эта штука реально работает!

 

Лечение болезни Хашимото с помощью терапии красным и БИК-светом 

Несколько исследований показали пользу красного и БИК-света при лечении аутоиммунного гипотиреоза. Это – один из считанных методов лечения, который способен потенциально обратить вспять (или существенно замедлить) прогрессирование аутоиммунного гипотиреоза.

Проведенное в 2013 году рандомизированное плацебо-контролируемое исследование пациентов с гипотиреозом показало, что у людей, получавших инфракрасную терапию, наблюдалось существенное улучшение работы щитовидной железы, и, что самое примечательное, уровень тиреоидных антител существенно понизился. Удивительно, но 47% пациентов смогли прекратить прием лекарств! Кроме того, через 9 месяцев после лечения был проведен контроль и обнаружилось, что эффект лечения по-прежнему сохранялся!116 Ученые даже опубликовали результаты шестилетнего наблюдения, которые показывают, что определенный эффект лечения сохранился и до этого времени, однако рекомендовано проводить периодические поддерживающие сеансы.117 (Честно говоря, я не предлагаю использовать световую терапию как однократный метод лечения, который даст результаты раз и навсегда. Для оптимального результата – и большинство исследований это подтверждают – сеансы терапии необходимо постоянно проводить как минимум раз в неделю).

В исследовании 2010 года обнаружилось, что терапия красным светом помогла 38% испытуемых снизить дозировку гормонов щитовидной железы, а 17% смогли полностью отказаться от их приема!118

Исследование 1997 года, проведенное в России, включает в себя информацию о пациентах с аутоиммунным гипотиреозом, которым была сделана операция на щитовидной железе. Выяснилось, что терапия красным светом настолько повысила уровень гормонов, что пациенты смогли снизить дозировку гормональных препаратов примерно наполовину.119

Исследование, проведенное в 2003 году на Украине, показало, что терапия красным светом способна снижать потребность в гормональных препаратах на 50-75% у пациентов с постхирургическим гипотиреозом.120

Исследование 2010 года, проведенное в России, включало в себя лечение красным светом группы людей с гипотиреозом. Выяснилось, что 17% участников смогли полностью отказаться от приема лекарств, а 38% снизили дозировку на 25-50 мкг.121

В 2014 году было проведено исследование, в ходе которого световая терапия применялась в течение 10 сеансов у 347 женщин с субклиническим гипотиреозом. На момент начала исследования средний уровень ТТГ (тиреоид-стимулирующий гормон) составлял 9,1 мМЕ/л. (Примечание: Повышенный уровень ТТГ является признаком гипотиреоза). После десяти сеансов световой терапии у 337 (97%) женщин уровень ТТГ нормализовался. Их средний уровень ТТГ составил 2,2 мМЕ/л всего после 10 сеансов светового лечения.122

Хотя необходимо проведение дальнейших исследований, уже имеющиеся результаты наглядно подтверждают, что терапия красным/БИК-светом оказывает положительное влияние на функцию щитовидной железы. Она способствует улучшению выработки гормонов, а также формированию кровеносных сосудов (тем самым улучшая кровоток) в щитовидной железе, а также замедляет прогрессирование заболевания благодаря улучшению состояния щитовидной железы и иммунной систему.

Я не хочу преувеличивать, но эти эффекты просто удивительные! Вы вряд ли найдете другую терапию, которая покажет сколь-нибудь сходные результаты.

 



 

Потенциальная борьба с ростом раковых опухолей с помощью терапии красным и БИК-светом – и предупреждение 

Так как красный свет улучшает выработку энергии в клетках, которые им облучаются, много лет назад было высказано предположение, что он может вызывать рост опухолей.

По этой причине, скорее всего, НЕ стоит считать хорошей идеей использовать световую терапию непосредственно на области опухоли. (Хотя проводились исследования, в которых красный свет применялся в экстремально больших дозировках, что вызывало повреждение клеток опухоли.123 Однако подобный риск является неоправданным, так как не исключено, что непосредственное облучение пораженной области может вызвать рост опухоли).

Однако, по мнению доктора Майкла Гэмблина, использование красного света на других участках тела (а не непосредственно в месте возникновения опухоли) с большой долей вероятности улучшит общие результаты при лечении рака.124

К примеру, в первой фазе исследования 2004 года у пациентов с прогрессивной неоплазией было продемонстрировано, что терапия красным и БИК-светом является клинически безопасной и улучшает работоспособность и качество жизни. Противоопухолевая активность была отмечена у 88,23% пациентов, и результат сохранился на момент повторного осмотра через 10 лет.125

Эти результаты в совокупности с растущей доказательной базой демонстрируют, что красный и ближний инфракрасный свет могут обладать выраженным противоопухолевым эффектом126,127,128 и они соответствуют экспериментальным и клиническим отчетам, полученным в ходе многочисленных исследований и подтверждающим: терапия красным и БИК-светом обладает антираковым и противоопухолевым эффектом.129,130,131,132 Она также может способствовать облегчению побочных эффектов химиотерапии и радиотерапии.

Для подтверждения безопасности и эффективности световой терапии у пациентов с опухолями необходимы дальнейшие исслпедования.133

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ: Я НЕ рекомендую лечение рака данным методом в домашних условиях. Это должно происходить исключительно под наблюдением врача, который знаком с дозировками и условиями проведения такого лечения. Еще раз подчеркиваю: ничто из написанного в этой книге не является медицинским советом и не предназначено для лечения от каких-либо болезней. Как уже было сказано, необходимы дальнейшие исследования. Не пытайтесь самостоятельно диагностировать и лечить у себя какие-либо болезни. Вышеприведенная информация предназначена для образовательных целей, дает представление о проведенных экспериментальных исследованиях и не является советом для лечения каких-либо состояний. Если у вас есть какие-либо заболевания, выполняйте рекомендации врача.

 

Терапия красным и БИК-светом при переломах и других заболеваниях костей 

Исследования на людях и животных показали, что терапия красным и БИК-светом существенно ускоряет излечение при переломах и трещинах костей, а также при дефектах костей.134 В сломанной кости нарушается выработка АТФ и клетки начинают погибать от нехватки энергии. Красный и БИК-свет способны:

Стимулировать выработку энергии в костных клетках135

Положительно влиять на факторы роста костной ткани136

Улучшить формирование кровеносных сосудов и кровоток в пораженной области137

Регулировать воспаление138

Улучшать присоединение и выработку коллагена и проколлагена и стимулировать рост костных клеток, что способствует ускорению процессов регенерации139,140. 

В целом после облучения ближним инфракрасным светом наблюдается процесс костного формирования и накопления коллагена.141 Терапия красным и БИК-светом набирает растущую популярность в спортивной медицине, которая часто имеет дело с переломами и растяжениями, и сфера ее применения весьма широка – от лошадиных скачек до футбола.

Борьба с воспалением (и потенциально – с заболеваниями, вызванными воспалениями) с помощью терапии красным и БИК-светом 

Терапия красным и БИК-светом очень эффективна при лечении хронического воспаления. Она подавляет воспаление и выработку воспалительных цитокинов и существенно снижает воспаление во всем теле.

Так как хроническое воспаление считается одним из основных факторов большинства хронических заболеваний, начиная от болезней сердца, депрессии и рака и заканчивая болезнью Альцгеймера и хронической усталостью, эффект световой терапии приобретает очень важное значение.

Многие специалисты по старению сегодня говорят о «воспалении-старении»142. Эта концепция гласит, что гены и проводящие пути, которые контролируют воспаление, могут быть ключевыми факторами старения и болезней.

Показано, что красный свет снижает воспаление везде, где присутствуют митохондрии, начиная от тканей и заканчивая суставами и другими органами тела. Недавние исследования изучали возможности применения терапии красным светом для лечения аутоиммунных заболеваний, вызванных воспалениями – волчанка и рассеянный склероз.143 Терапия красным и БИК-светом позволяет добиться позитивных изменений при таких аутоиммунных состояниях, как ревматоидный артрит144 и синдром Шёгрена.145

Было даже выявлено, что терапия красным светом может обладать антивоспалительным эффектом, примерно равным эффекту приема нестероидных противовоспалительных препаратов,146 обычно прописываемых при воспалениях. (Важно отметить, что хроническое применение НПВП сопровождается высокими рисками побочных эффектов).

В целом терапия красным и БИК-светом способна снижать активность воспалительных проводящих путей тела. Это позволяет предположить, что данная терапия потенциально способна послужить профилактике подобных заболеваний и увеличению продолжительности жизни.

 

Улучшение здоровья глаз с помощью терапии красным и БИК-светом 

Исследования влияния терапии красным светом на здоровье глаз весьма многообещающие. Исследования на животных показали, что терапия красным светом может исцелять повреждения глаз от чрезмерно яркого света. Подобные повреждения сходы с повреждениями, которые возникают с возрастом в форме макулярной дегенерации.147

Одно исследование, в котором участвовали пациенты с МД, показало, что терапия красным светом улучшает зрение, а позитивные результаты лечения сохраняются на 3-36 месяцев. Кроме того, терапия облегчает отек, кровотечение, метаморфопсию, скотому и дисхроматопсию у некоторых пациентов.

Примечание: Ткани глаза очень чувствительны, поэтому при самостоятельном использовании терапии красным светом я рекомендую короткие сеансы на удалении от источника света. Как и всегда, при любых заболеваниях консультируйтесь с врачом и не прибегайте к самолечению.

 

Лечение депрессии и тревожности с помощью терапии красным и БИК-светом 

Мы знаем, что световая терапия показала отличные результаты при лечении сезонных аффективных расстройств и депрессии. А что можно сказать о терапии красным и БИК-светом?

Хотя в данной сфере необходимо проведение крупных рандомизированных исследований на людях (в настоящее время ведутся два подобных исследования), предварительные результаты являются весьма многообещающими.

В недавно опубликованном анализе всех существующих исследований, посвященных влиянию красного и БИК-света на такие состояния, как депрессивные/тревожные расстройства, ученые приходят к выводу, что этот вид светотерапии «обещает хорошие результаты» при лечении основных депрессивных расстройств, суицидальных склонностей, тревожностей и травм мозга.149

Несколько исследований показали, что люди с депрессией имеют нарушения кровообращения в фронтальном кортексе. Так как терапия красным светом способна улучшить кровообращение мозга, разумно будет предположить, что она может оказать свое положительное влияние на эти механизмы.150,151

Примечание: если речь идет о лечении мозга, велика вероятность, что инфракрасные волны будут предпочтительнее красных, так как они способны проникать глубже. В частности, исследования показали, что они проникают в череп лучше, чем волны красного диапазона.152 Мы еще поговорим о том, что предпочтительнее – красный или инфракрасный свет. Это будет зависеть от того, каких результатов вы пытаетесь добиться. Но при лечении проблем, связанных с мозгом, инфракрасный свет, как правило, дает лучшие результаты.

В исследовании 2009 года принимали участие 10 пациентов с серьезной депрессией и тревожностью в анамнезе (в том числе страдающие от ПТСР и наркомании). В течение четырех недель они проходили облучение лобной доли красным/БИК-светом. Примечательно, что к концу 4-недельного исследования 6 из 10 отметили ремиссию депрессии, а 7 и 10 пациентов отметили ремиссию тревожности.153

Хотя необходимы дальнейшие исследования в этой области, уже проведено 10 исследований, в ходе которых изучалось влияние терапии красным и БИК-светом на лечение депрессии и тревожности. В 9 из 10 исследований были получены очень позитивные результаты.154,155,156,157,158,159,160,161

Джулио Рохас, MD, PhD утверждает: «Информация подтверждает, что LLLT в области головы представляет собой многообещающий нейротерапевтический инструмент для неинвазивного регулирования поведения».162

 

Повышение когнитивных способностей с помощью терапии красным и БИК-светом 

Один из аспектов человеческого здоровья, который практически всегда улучшается благодаря красному и ближнему инфракрасному световому лечению, - это когнитивная функция. Оно не только улучшает метаболические пути, но также повышает здоровье митохондрий в мозге. Поскольку мозг чрезвычайно богат митохондриями, это то место, где люди часто замечают наиболее яркие эффекты.

В исследованиях ученые обнаружили, что транскраниальное красное и ближнее инфракрасное световое лечение глубоко благоприятно влияет на мозг и когнитивные функции.163 Также исследования показали, что транскраниальная ближняя инфракрасная стимуляция способствует улучшению нейрокогнитивной функции у молодых здоровых взрослых,164 обнаруживая, что она улучшает устойчивое внимание и восстановление краткосрочной памяти у молодых взрослых, а также улучшает память у старших взрослых с значительным нарушением памяти, подверженных риску когнитивного снижения.165

Другое исследование выявило, что красное и ближнее инфракрасное световое лечение также увеличивает исполнительные когнитивные функции у молодых здоровых взрослых. Это дает надежду на то, что дальнейшие исследования покажут: красное и ближнее инфракрасное световое лечение может предоставить надежное лечение в борьбе против болезни Альцгеймера, а также ее предотвращение.166

 

Терапия красным и БИК-светом при лечении тендинита 

Одно из самых распространенных применений терапии красным и БИК-светом – это лечение травм и тендинитов (воспаления сухожилий). Так как красный свет стимулирует выработку коллагена, ускоряет излечение ран и обладает выраженным противовоспалительным свойством, он приносит существенное облегчение людям, страдающим заболеваниями сухожилий.167,168

Систематический анализ материалов исследований показывает, что терапия красным и БИК-светом доказанно эффективна при лечении заболеваний сухожилий. К таким выводам пришли ученые после всех проведенных 12 исследований.169

Терапия красным светом оказывает положительное влияние на нарушение работы сухожилий через модулирование воспаления, улучшение выработки энергии и ускорение роста клеток сухожилий, одновременно стимулируя выработку коллагена. Все это ускоряет процесс излечения сухожилий.170

Терапия красным и БИК-светом при лечении бесплодия 

Некоторые исследования заставляют предположить, что терапия красным светом может использоваться при бесплодии, помогая парам успешно зачать ребенка.

Растущее число исследований показало, что терапия красным и БИК-светом может существенно увеличить процент беременностей, даже у женщин, которые безуспешно использовали другие вспомогательные методы, в частности, зачатие в пробирке.

Терапия красным и БИК-светом повышает фертильность, даже у возрастных женщин, стимулируя выработку АТФ в яичниках и значительно повышая фертильность яйцеклеток.

Кроме того, она положительно действует на фолликулы, которые очень уязвимы к окислительному стрессу. Два недавних исследования – одно в Японии и одно в Дании – показали, что терапия красным и БИК-светом повысила процент наступления беременности в случаях, где ее не удавалось добиться с помощью искусственного оплодотворения. В Дании этот показатель составил 68 %.171

В японском исследовании красное и ближнее инфракрасное световое лечение привело к беременности у 22,3% женщин с тяжелым бесплодием, при этом у 50,1% родились здоровые младенцы.172

Мужские яички также имеют фоторецепторы, чувствительные к красному свету, и исследования показывают, что терапия красным и БИК-светом может существенно повысить подвижность сперматозоидов, а следовательно, фертильность.173,174

В исследовании, предметом которого стала человеческая сперма, терапия красным светом с длиной волны 830 нм позволила добиться существенного повышения подвижности сперматозоидов.175

Почему светотерапия повышает подвижность сперматозоидов вне тела? Хвостик сперматозоида состоит из цепочки митохондрий. Следовательно, положительное влияние на митохондрии увеличивает способность сперматозоидов «плыть» против течения и улучшает их выживаемость.

Учитывая, что красный свет стимулирует функции митохондрий, не стоит удивляться, что он способствует и выработке АТФ в митохондриях спермы и клетках яичек, вырабатывающих тестостерон, тем самым улучшая сексуальную функцию и качество спермы.

Таким образом, терапия красным/БИК-светом может быть мощным инструментом, способствующим зачатию, как для женщин, так и для мужчин.

Предупреждение для мужчин: никогда не используйте световую терапию с выделением тепла, к примеру, красные тепловые лампы, в непосредственной близости от яичек, так как это может повредить чувствительные клетки Лейдига. Применяя свет на яички, необходимо четко понимать три вещи:

Избегайте нагревания яичек: тепло повреждает клетки спермы и негативно влияет на клетки Лейдига.

Избегайте применения синего света (синий свет замедляет выработку АТФ, следовательно, не способствует здоровью митохондрий)

Избегайте любых тепловых инфракрасных ламп – они выделяют слишком много тепла

В целом я рекомендую низкие дозировки светотерапии, так как яички очень чувствительны к чрезмерным воздействиям. Не перестарайтесь – только небольшие дозы.

Примечание: Некоторые представители бизнеса по продаже красных ламп и члены сообществ биохакинга заявляют, что терапия красным светом повышает уровень тестостерона. Хотя эти заявления поначалу вызвали мой интерес, проведя анализ данных исследований, я пришел к выводу, что в настоящее время не накоплено достаточно подтверждений этим заявлениям. Утверждения в основном основаны на одном исследовании на крысах, которое не было впечатляющим - оно лишь показало кратковременное повышение уровня тестостерона в течение одного дня, но затем он вернулся к норме.176 Кроме того, оно не показало повышения уровня тестостерона в группе, использующей ближний инфракрасный свет (только в группе, использующей красный свет). Исследование использовало очень высокие дозы (на мой взгляд, слишком высокие), и возможно, что более разумная доза могла бы привести к пользе для уровня тестостерона. Однако другие исследования не показали аналогичных выгод.177,178 Я остаюсь открытым для возможности того, что красный/ближний инфракрасный свет может повышать уровень тестостерона при применении на яички, но настоящие данные об этом недостаточны на момент написания этого (2018 года). Тем не менее, есть интересные исследования способности солнечного излучения и витамина D увеличивать уровень тестостерона, и это кажется более безопасным выбором на данный момент.179,180

Несмотря на то, что исследования пока не подтверждают повышение тестостерона, существуют серьезные доказательства того, что терапия красным/БИК-светом способствует повышению фертильности. 
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