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Часть 3

 

 

 

Как применять устройства красного/ближнего инфракрасного света 

Учитывая все эти детали и подробности обсуждений терапии красным светом в научном сообществе, можно легко запутаться и решить, что использование таких устройств – это очень сложное дело.

На самом деле все легко и просто: основная идея – просто включить устройство и разместить перед ним свое тело. 

Ну, конечно, на практике все это чуть сложнее, но не слишком. Вам нужно учитывать вот что:

Оптимизация плотности мощности/излучения для ткани, на которую вы воздействуете, путем изменения расстояния до света

Получение правильной дозы

Позиция тела

Практические советы/стратегии для конкретных целей.

Давайте раскроем все это подробнее.

 

Оптимальная плотность мощности 

Во-первых, вы должны знать примерную общую оптимальную плотность мощности/излучения для ткани, с которой вы работаете. Я не буду повторяться, потому что уже подробно говорил об этом в предыдущем разделе. Основная идея заключается в том, что для работы с кожей (профилактика старения) вам нужно использовать свет с большего расстояния от тела (в идеале 18-36 дюймов (45-90см)) и мощные источники света, которые я рекомендовал, чтобы плотность мощности была ниже, а площадь воздействия – выше. Для более глубоких тканей свет должен находиться ближе (6-12 дюймов (15-30см)), чтобы плотность излучения была выше и больше света попадало в более глубокие ткани.

 

 

Дозировка 

Об этом я тоже уже говорил, поэтому, пожалуйста, обратитесь к соответствующему разделу, где говорилось об использовании различных устройств на различном расстоянии от тела. Не забывайте, что для лечения кожи и поверхностных тканей дозировка должна быть значительно ниже, чем для глубоких тканей, и важна также общая доза (которая складывается из дозировки на все области тела). Смотрите соответствующий раздел.

 

Положение тела 

Какой должна быть позиция тела? 

Вы можете сидеть, стоять или лежать – это зависит от того, какая поза будет для вас более комфортной при работе с той или иной областью тела.

В зависимости от того, с какой частью тела вы работаете, вы заметите, что какие-то положения тела будут более комфортными, чем другие.

Многие устройства имеют в комплекте специальный крючок для двери. Если вы используете их, то встаньте или сядьте на стул перед устройством. Многие люди делают именно так.

Лично я почти всегда пользуюсь своим устройством лежа. Я помещаю устройство на пол и ложусь рядом с ним – либо на боку, либо на спине, либо на животе. Мне кажется, лежа расслабиться легче, чем стоя.

Вот небольшая иллюстрация, которая показывает варианты размещения перед источником света:



 

Практические советы и стратегии для достижения конкретных целей 

В зависимости от ваших целей есть более и менее идеальные способы использования света.

Это самый важный фактор, который нужно понимать, потому что для некоторых целей оптимально использовать свет определенным образом. Для других же целей нет никакого специального протокола или расписания, поэтому в большинстве случаев вам не нужно переживать о расписании или правильном использовании.

В большинстве случаев – к примеру, для лечения десен, снижения воспаления, заживления ран, борьбы со старением кожи и т.д. – вам не нужно ни о чем переживать. Просто воздействуйте светом не нужную область в удобное для вас время, разумеется, соблюдая при этом правила дозировки.

Но я хочу упомянуть и о специфике применения света для достижения определенных целей и сочетания терапии красным/БИК-светом с другими методами. Пожалуйста, учитывайте, что в большинстве случаев для подтверждения моих советов нужны дальнейшие исследования. Однако исходя из собственного опыта и экспериментов с участием сотен людей я могу дать вам такие советы:

Избавление от жира. Следуйте моему протоколу, который я описывал в разделе о борьбе с жиром. Если вы не можете выполнять этот утренний протокол на голодный желудок, я предлагаю вам использовать его непосредственно перед тренировками. Вы можете облучать светом и те области, где вы хотите потерять жир, и те мышцы, с которыми вы будете работать в ходе данной тренировки. Используйте свет на расстоянии от 6 (15 см) дюймов 2-5 минут на каждую зону.

Уменьшение целлюлита. В идеале выполняйте протокол для упрямого жира, о котором мы говорили ранее, направляя свет на области тела, где у вас целлюлит. Как вариант, если этот протокол не подходит вам по времени, то можете использовать свет на области целлюлита перед упражнениями в любое время дня.

Здоровый иммунитет. Выполняйте терапию раз в несколько дней на область тимуса в центре груди. Это с высокой долей вероятности будет полезно для здоровья иммунитета. Во время острой инфекции можете попробовать проводить сеансы раз в день. Я предлагаю вам сеансы продолжительностью 3-5 минут на расстоянии 6-12 (15-30 см) дюймов от тимуса (центр груди).

Профилактика старения кожи. Либо по утрам, либо в конце дня. Использование света (если у вас Red Rush360 или Platinum) на расстоянии 24-36 дюймов (60-90 см) 5-10 минут. (Т.е. 5-10 минут на всю переднюю часть тела, а затем 5-10 минут на всю заднюю). Если у вас Joovv, то лучше будет разместиться на расстоянии 24 дюйма примерно на то же время (однако площадь покрытия будет чуть меньше), или на расстоянии 36 дюймов на несколько минут дольше (примерно удвойте время), чем при использовании других источников света.

Мышцы и/или увеличение силы. Идеальное для этого время – либо сразу же после упражнения, либо через 3-6 часов. Некоторые исследования даже показывают усиление роста мышц при использовании света перед тренировкой. Сеанс должен длиться 3-7 минут на расстоянии 6 (15 см) дюймов от каждой группы мышц, которую вы тренировали.

Улучшение результатов. Красный свет поможет вашим мышцам лучше работать (выносливость и сила) во время тренировок. С этой целью я предлагаю использовать свет непосредственно перед упражнением (за 0-30 минут): 6 дюймов (15 см), 2-4 минуты на каждую мышечную зону.

Улучшение работы мозга, улучшение настроения (т.е. борьба с депрессией и тревожностью), или лечение мозга. Используйте свет (в идеале – чистый инфракрасный свет или комбинация 50 на 50 БИК и красного света, так как БИК-свет проникает в череп гораздо лучше, че6м красный). Так как волосы блокируют свет, то лучше использовать его на той области головы, где нет волос. Для людей, у которых есть волосы, это означает использование света в области лба, или по бокам головы, в области ушей, или сзади в основании шеи. Основание шеи позволит нацелить терапию на цереброспинальную жидкость (жидкость, которая окружает мозг), а это может оказать положительное влияние на клетки этой жидкости и на здоровье мозга. Лоб – это самая эффективная область, и именно через эту зону проводилось облучение в нескольких исследованиях депрессии и улучшения функций мозга. В дополнение к использованию стандартных LED-панелей можно приобрести устройство VieLightNeuro, которое позволяет работать в основании волосяных фолликулов и доставлять свет в череп через многочисленные точки на голове, даже если она покрыта волосами. Людям, для которых основной целью терапии является мозг, я бы порекомендовал приобрести подобное устройство. (Обратите внимание: я говорю не об их интраназальном устройстве, а об устройстве для всей головы).

Светопунктура. Для этого вам потребуется набор для светопунктуры от института Photonic Therapy Institute. В набор входит подробная инструкция по использованию света на акупунктурных точках. Эта терапия изучалась преимущественно в отношении воспалений сухожилий, мышечных триггерных точек и лечения головной боли – и с очень позитивными результатами. Мой друг Кей Обри-Чимене (владелец Института) использует этот прибор и на животных (в основном на лошадях) для различных видов лечения и сообщает об отличных результатах.

Улучшение качества сна/выработки мелатонина. Как уже говорилось, некоторые исследования показывают, что красный/БИК-свет может оказать влияние на выработку мелатонина (причем, что интересно, вне шишковидной железы!)374,375,376 Хотя в этой сфере требуются дальнейшие исследования, я провел много подобных экспериментов в рамках своей программы «Энергетический шаблон», и они четко показывают, что свет улучшает сон. Многие люди отметили очень заметное улучшение сна уже с первого применения. Я рекомендую использовать терапию таким образом:

 

В данном случае время сеанса – это ключевой момент. Выполняйте его за полтора-два часа до сна. Не советую делать это менее чем за 60 минут до сна.

Освещайте спину и область в основании шеи на расстоянии 12-18 дюймов (30-45 см) в течение 3-7 минут.

Несмотря на то, что основное влияние на циркадные ритмы и подавление мелатонина оказывает синий свет (красный свет, как правило, не подавляет выработку мелатонина), исследования показали, что очень яркий красный свет (как при терапии LED-панелями) может подавлять мелатонин. По этой причине я хочу озвучить еще несколько более подробных рекомендаций:

 

Я не рекомендую проводить сеансы менее чем за час до сна

Я советую не смотреть на свет (то есть во время сеанса прикрыть глаза полотенцем и в идеале не смотреть на источник света)

Кроме того, по моему опыту, для улучшения сна оптимально использовать чистый инфракрасный свет, потому что такой свет меньше действует на глаза (Вы помните, что ближний инфракрасный свет наиболее невидим для человеческого глаза). Короткий сеанс БИК-светом на спину в течение нескольких минут за 1-2 часа до сна может существенно улучшить ваш сон.

 

Циркадные ритмы/SAD (сезонное аффективное расстройство). Как мы уже говорили, красный/БИК-свет - это не самый оптимальный вариант для использования в качестве SAD-ламп, т.е. для лечения/профилактики сезонных аффективных расстройств либо для оптимизации циркадных ритмов ярким светом по утрам. Устройства яркого света, используемые для нормализации циркадных ритмов/профилактики SAD, как правило, используют большое количество синего света и практически не используют красный/БИК-свет. Однако синий свет сам по себе может вредить как глазам, так и коже, поэтому я всегда советую использовать красный/БИК-свет наряду с ярким белым/синим светом, чтобы нейтрализовать синий и дать пользу своим клеткам. Для этой цели я рекомендую использовать свет на расстоянии 3 футов (около метра). Можете разместить его позади или рядом с источником яркого белого/синего света.

УФ-свет для выработки витамина Д. Сразу хочу четко дать понять: я не имею в виду, что красный/БИК-свет стимулирует синтез витамина Д. Для этого нужны УФ-лучи. Понимание этого момента требует определенных пояснений. В некоторых случаях, когда люди живут на широтах/в климате, где мало солнца и мало ультрафиолета, особенно в зимнее время, я советую использовать «лампы витамина Д». По сути это флуоресцентные лампы, которые испускают ультрафиолетовый свет для стимуляции выработки витамина Д в коже. (Я рекомендую лампы Sperti UVB Light Box). В подобных случаях я рекомендую также параллельно использовать красный/БИК свет – по той же причине, по которой я советовал это делать выше. УФ-свет в изоляции от остального спектра может повреждать клетки, а красный/БИК-свет позволяет нейтрализовать этот вред и поддерживает процессы исцеления/защиты клеток. Для применения в данном контексте я советую разместить красный/БИК-свет за УФ-лампой или рядом с ней, и использовать красный свет на расстоянии 24 дюйма в течение тех 3-6 минут, когда вы используете УФ-лампу.

Травмы (растяжения, вывихи, порезы, ожоги, переломы, хлыстовая травма и т.д.). В этих случаях самый важный совет – воздействовать красным/БИК-светом на пораженную область как можно быстрее после травмы. Чем скорее, тем лучше. Я знаю некоторых практиков, которые клянутся, что лично наблюдали, как травмы, на восстановление после которых обычно уходят недели, заживали через день или два после облучения пораженной области красным/БИК-светом непосредственно после травмы. Еще один момент, который стоит учитывать: если травма носит поверхностный характер (порез или ожог), или проблема в более глубоких тканях (ушиб/перелом кости, растяжение мышц или связок и т. д.), то следуйте протоколу для поверхности кожи или более глубоких тканей – т. е. более близкое расстояние и более высокие дозировки для глубоких тканей, увеличение расстояния и уменьшение дозировки для поверхностных тканей.

Лечение усталости/повышение уровня энергии. Для этой цели нам нужно стимулировать здоровье митохондрий, снизить воспаление в крови, улучшить иммунную функцию, оптимизировать гормоны и снизить воспаление мозга.

 

Во-первых, снимите всю одежду и диффузно облучите все тело 30-60 секунд (24-36 дюймов (60-90 см), переднюю и заднюю поверхность, от головы до пяток, чтобы пробудить все клетки своего тела.

1-2 минут облучения шеи и области щитовидной железы, а также области тимуса в центре груди, на расстоянии примерно 6-12 дюймов (15-30 см). Есть исследования, которые уже показали, что это может оказать влияние на функцию щитовидной железы (исследования проводились на людях с болезнью Хашимото – недостаточная функция щитовидки). Это критически важно для метаболического здоровья всего тела. Освещение тимуса может потенциально улучшить иммунную функцию.

1-2 минуты на половых органах (6-12 дюймов), если возможно, так как это улучшит здоровье тканей и будет способствовать оптимальной выработке гормонов.

1-2 минуты на животе (6-12 дюймов), чтобы оказать системное воздействие на весь кровоток тела. (Вы помните, что некоторые исследования показали системный эффект, который возможен при облучении крови и воздействии на кровяные клетки, воспалительные цитокины и иммунные клетки).

1-2 минуты на лоб/мозг с расстояния 6-12 дюймов, и еще 1-3 минуты на основание шеи и область позвоночника, для снижения мозгового воспаления и поддержания здоровья митохондрий в мозге.

Общее время лечения не должно превышать 10-12 минут. Кроме того, учтите, что если вы ощущаете сильную усталость (синдром хронической усталости) или ощущаете симптомы какого-либо заболевания, эту дозировку стоит снизить наполовину или даже до четверти или пятой части от рекомендуемой. Не забывайте: чем хуже вы себя чувствуете, тем ниже должна быть дозировка, особенно поначалу.
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Полное руководство по выбору устройства для терапии красным/БИК-светом 

 

Выбирая прибор для терапии красным и ближним инфракрасным светом, нужно выбрать устройство, которое будет работать долго, будет качественно изготовлено и, что самое важное, будет обеспечивать терапию светом нужного диапазона, нужной       плотности мощности и позволит облучать большую площадь тела.

Давайте поговорим об этом более подробно. Самое важное, на что нужно обратить внимание, выбирая для себя модель устройства терапии красным/БИК-светом:

Длина волны. Свет какой длины волны обеспечивает устройство? Полезны ли эти волны для здоровья? Находятся ли они в диапазоне от 600 до 700 нм и 780-1070 нм, или, что более оптимально по мнению большинства исследователей – 630-680 нм и 800-880 нм?

Плотность мощности. Какую мощность излучения дает прибор? Какова плотность мощности в мW на кв.см? (Чтобы это подсчитать, вы должны знать мощность в Ваттах и площадь облучения).

Площадь прибора и облучения. Это исключительно важный момент: зону какой площади можно облучать за один сеанс? Перед вами – прибор размером менее 12 дюймов – или большое устройство, которое может за один раз освещать половину вашего тела или даже все тело? Подумайте вот о чем: хотите ли вы держать небольшой прибор в руке в течение 30-60 минут, которые потребуются для сеанса? Скорее всего, нет. Вы очень быстро устанете. Чтобы вам было удобно и, в идеале, терапия занимала бы не только минимум времени, но ее еще и можно было бы сочетать с другими занятиями (если захотите), вы не должны сидеть и держать устройство в разных положениях в течение 30-60 минут.

Гарантия. Какую гарантию дает производитель? Будет ли у вас возможность понять, работает ли устройство? (Совет: гарантийный срок должен составлять не менее года).

Для чего вам нужен прибор? В зависимости от ваших целей вы можете выбрать один из нескольких вариантов. Если вы преследуете конкретные цели, к примеру, оздоровление мозга, или здоровье кожи, от этого будет зависеть выбор длины волны, мощность устройства или даже его разновидность.

 

Как выбрать идеальный прибор для терапии красным и БИК-светом? 



Длина волны. Какую длину волны предлагает прибор? Полезна ли она для здоровья? Соответствует ли она доказанному диапазону 630-680 нм и 800-880 нм?

Плотность мощности. Какова плотность освещения – плотность мощности в mW/см2?

Размер прибора и площадь воздействия. Это исключительно важный момент: какую площадь тела можно обработать одновременно? Т.е. это небольшой прибор длиной менее 12 дюймов – или большое устройство, с помощью которого можно одновременно освещать половину тела или все тело?

Гарантия. Какую гарантию дает производитель? Успеете ли вы разобраться, работает ли прибор?

Для чего вам нужен прибор? Учитывайте, с какой целью вы собираетесь использовать устройство, так как от этого будет зависеть ваш выбор.

Я не устану повторять: выбирая прибор для терапии красным или ближним инфракрасным светом, вам нужно делать это очень внимательно, обращая внимание на длину волны испускаемого света и уровень плотности мощности устройства.

Длина волны и интенсивность света – это параметры, которые обеспечивают разницу между огромной пользой и отсутствием пользы от терапии.

Вам нужна терапевтическая длина волны, которая позволяет добиться реальных результатов

Повторюсь: не все волны одинаково полезны, как и не все устройства. Вам нужна длина волны в диапазоне с доказанной терапевтической эффективностью.

Основываясь на основной массе исследований, вам нужна длина волны:

630-680 нм (оптимальный терапевтический диапазон спектра для красного света)

800-880 нм (оптимальный терапевтический диапазон спектра для ближнего инфракрасного света)

Или комбинация их обоих.

Ранее мы уже говорили, что длина волны от 600 до 700 нм и 780-1070 нм оказывает самое существенное влияние на цитохромоксидазу в митохондриях, а следовательно, это именно те длины волн, которые дают самые выраженные результаты для профилактики старения, лечения артрита, уменьшения количества жира и  окружности талии, роста волос после потери волос, восстановления суставов и костей, восстановления после рака и его профилактики, улучшения когнитивных и мозговых функций.

Терапевтический диапазон ограничен только этими длинами волны.

Я не рекомендую вам использование приборов, в инструкции к которым указана иная длина волны (или вообще не указана). Если вы видите устройство с длиной волны в диапазоне 700-770 нм, учитывайте, что исследований, подтверждающих пользу этого диапазона, гораздо меньше.

Если же производитель не дает вам конкретной информации о длине волны света, испускаемого его устройствами (или вам приходится долго искать эту информацию), либо же длина волны находится вне оптимального диапазона, я не рекомендую вам приобретать подобные устройства.

Кроме того, если речь идет о красном свете vs. ближний инфракрасный, вы должны понимать, что вам не обязательно делать выбор между ними! Некоторые качественные приборы испускают свет только на красных волнах (630-680 нм). Другие предлагают только инфракрасный диапазон (800-900 нм). Однако есть и устройства, предлагающие комбинацию красных и БИК LED-ламп. Я обычно рекомендую именно такие приборы для большинства людей и большинства целей. Если вы не собираетесь лечить исключительно только глубокие ткани (к примеру, мозг) и ничего больше – в таком случае лучшим вариантом будет ближний инфракрасный свет – то лучше приобретать приборы, комбинирующие красный и БИК-свет. Но опять-таки любые подобные приборы работают на основе одного и того же механизма, поэтому и только красный или только БИК-свет также помогут достичь нужной цели.

 

Почему важна плотность мощности света 

Плотность мощности – это важный показатель, потому что вашим клеткам нужна определенная интенсивность красного света.

Не забывайте: чтобы узнать плотность мощности, вам нужно знать мощность источника света в Ваттах и площадь обрабатываемой зоны (все это описано в разделе «Дозировки»)

Нам нужен источник света с плотностью мощности как минимум 30 mW/см2, в идеале - 100 mW/см2 с близкого расстояния (т.е. 6 дюймов (15 см)) Это позволит нам получить тот терапевтический эффект, который описан в большинстве следований, особенно для более глубоких тканей. И что не менее важно, это позволит вам использовать свет на расстоянии и облучать большие участки тела, так как свет рассеивается с увеличением расстояния, и при этом вы будете получать эффективную дозировку. И наоборот: свет небольшой мощности нужно располагать непосредственно около тела, чтобы получить эффективную дозировку, а следовательно, вы сможете работать только с небольшими участками тела.

Хороший производитель обязательно укажет плотность мощности. Если компания не дает эту информацию, скорее всего, это связано с тем, что ее устройства не отличает высокая мощность.

Интенсивность света влияет и на длительность использования устройства. Если плотность освещения одного прибора составляет лишь пятую часть аналогичного показателя другого прибора, это значит, что первый прибор придется использовать в пять раз дольше, чтобы добиться такого же эффекта. И при этом он все равно не будет столь же эффективным, особенно для работы с глубокими тканями: мышцы, кости, мозг, железы, органы, сухожилия, жировые клетки и т.д., так как маломощный свет не сможет проникнуть в ваши ткани так же глубоко, как свет высокой мощности.

Повторюсь: приобретайте LED-приборы с мощностью как минимум 30 mW/см2, а в идеале близко к 100 mW/см2 (на расстоянии 6 дюймов). 

Кроме того, что свет должен обладать нужной плотностью мощности, устройство должно иметь достаточно большие размеры, чтобы воздействовать на достаточно большой участок тела. И это ведет нас к следующему важному моменту:

 

Размер устройства и площадь поверхности, которую он освещает 

Большинство устройств для терапии красным и БИК-светом обладают небольшой площадью воздействия.

Большинство устройств, которые нужно держать в руках, предлагаемые онлайн – к примеру, устройства для улучшения качества кожи и профилактики ее старения - отличаются мощностью около 10 mW/см2 (а многие даже меньше) и способны облучать примерно 5-10 квадратных дюймов площади. Это значит, что вам нужно будет держать устройство непосредственно перед, к примеру, правой щекой в течение 15-30 минут, чтобы получить хоть какие-то результаты. После этого в течение такого же количества времени нужно воздействовать на левую щеку. Потом лоб. Да уж!

А если вы хотите воздействовать на все тело? Это невозможно! Представьте себе, сколько времени вам придется освещать живот, ноги и все остальное. Ни у кого не хватит времени на это многочасовое лечение.

Но если вы приобретете прибор высокой мощности, способный облучать большую площадь, тогда-то и начинается магия.

Приборы большой мощности, подобные тем, которые я рекомендую, способны давать мощность в районе 100 mW/см2 на расстоянии около 6 дюймов и обеспечивать эффективную дозу (около 20-30 mW/см2) даже на расстоянии 24 дюйма! Это огромное преимущество, потому что даже небольшой по размеру прибор (к примеру, длиной 15-20 дюймов (40-50 см) сможет по сути функционировать как свет в полный человеческий рост! Другими словами, прибор высокой мощности длиной 15 дюймов можно расположить на расстоянии 24 (60 см) или даже 36 дюймов (90 см) от тела. Так как по мере удаления от источника свет рассеивается, то подобный прибор может дать вам эффективную дозу практически на всю заднюю или переднюю поверхность тела одновременно! (Примечание: подобный способ использования не идеален для глубоких тканей, но идеально подходит для лечения кожи, особенно для профилактики старения и оздоровления).

Повторюсь: по сути этот прибор функционирует так же, как прибор в три раза больший по размеру (то есть равный размеру вашего тела).

Мощный и достаточно большой по размеру прибор позволит вам воздействовать на большие участки тела одновременно в течение всего нескольких минут. Вы можете воздействовать на лицо, на все тело или ноги, или даже на несколько участков тела или на все тело с высокой эффективностью и всего за несколько минут! 

Я предлагаю вам мыслить долгосрочными целями и сделать разумный выбор при покупке. Приобретите прибор высокой мощности, с оптимальным сочетанием цены и эффективности, чтобы вы могли с комфортом воздействовать на большие участки тела в течение всего нескольких минут.

Мощный свет даст вам гораздо больше пользы за гораздо меньшее время, будет более эффективным (особенно для глубоких тканей) и обеспечит больше гибкости в его использовании.

Я очень советую вам приобрести устройство в виде панели, а не прибор, который нужно держать в руках. Большинство людей, приобретающих небольшое устройство, очень скоро перестают ими пользоваться, так как на это уходит очень много времени.



 

Что такое гарантийный срок и как долго прослужит устройство? 

Тут все четко и ясно: приобретайте продукцию компании, которая дает хорошую гарантию и обеспечивает высокое качество. В противном случае вы просто выбросите деньги на ветер и через полгода-год вам придется приобретать новый прибор.

Качественный прибор для терапии красным/БИК-светом от известного производителя без проблем прослужит вам много лет. А если проблемы возникнут, прибор заменят.

Если вы собираетесь потратить несколько сотен долларов, то качество – это ключ к успеху.

 

 

С какой целью вы собираетесь использовать терапию красным светом? (И разница между красным и ближним красным светом) 

Как я уже говорил, красный и ближний инфракрасный свет работают через одинаковые физиологические механизмы на клеточном уровне. 

Тогда у вас может возникнуть вопрос: а зачем тогда вообще говорить о них по отдельности? Какая разница – если она вообще есть – между красным и ближним инфракрасным светом?

Давайте коротко рассмотрим основные различия, и к концу раздела я дам вам практическое обобщение, чтобы вам было легче принять решение.

Вот четыре основных различия, о которых вам стоит знать:

Красный свет видим для человеческого глаза, а ближний инфракрасный практически полностью невидим.

 

Это не так уж важно, за исключением того факта, что вы можете увидеть свет и понять, что он включен. Некоторые люди приобретают лампы инфракрасного света и не могут понять, работают ли они и дают ли какой-то эффект, потому что такие лампы не испускают свет, видимый человеческому глазу. Поэтому многие люди испытывают шок, когда включают такую лампу и не видят никакого света.

Кроме того, не стоит забывать про эффект плацебо. Как и с любой терапией, ее эффект частично объясняется эффектом плацебо. Разумеется, когда человек видит и чувствует, что прибор работает, это способствует эффекту плацебо. Хотя нет никаких исследований в подтверждение этой теории, я могу делать выводы из своего опыта работы с людьми и полагаю: скорее всего, эффект плацебо при применении красного света будет более выраженным, чем при применении ближнего инфракрасного. Опять-таки человеческий глаз не может видеть ближний инфракрасный свет, поэтому многие люди тут же задаются вопросом: «А эта штука вообще делает хоть что-нибудь? Я ничего не вижу и ничего не чувствую. Что за хрень я купил – лампа, которая вообще не светит?» Другими словами, у некоторых людей будут возникать мысли, вызывающие АНТИ-ПЛАЦЕБО ЭФФЕКТ, который будет им только вредить (и заставит их слать мне злобные письма, потому что они запутались и думают, будто купили неработающую лампу). Признаюсь честно: одна из причин, по которым я советую приобретать устройства комбинированного красного и БИК-света, а не приборы чисто ближнего инфракрасного света, заключается в том, чтобы люди не путались и не думали, будто прибор не работает.

 

У LED-ламп ближнего инфракрасного света (800-880 нм) гораздо более высокая мощность. По некоторым оценкам разница составляет до 30 %. То есть если сравнить красную и инфракрасную лампу одинаковой мощности, доза, которую вы получите во втором случае, будет существенно больше.

Лампы ближнего инфракрасного света могут стоить гораздо дороже, в зависимости от производителя. Некоторые компании, к примеру, Joovv, продают инфракрасные лампы гораздо дороже, чем лампы красного света.

Ближний инфракрасный свет проникает в ткани немного глубже в сравнении с красным светом (особенно через череп). 

 

Это гораздо более важная разница между красным и ближним инфракрасным светом.

Красный свет с длиной волны 630-680 нм будет проникать не так глубоко в тело человека, следовательно, он лучше подходит для лечения поверхностных проблем, к примеру, борьба с облысением, так как на поверхности тканей задерживается гораздо больше энергии.

Диапазон 800-880 нм (ближний инфракрасный) лучше подходит для проникновения в ткани и работы с мышцами, костями, связками, сухожилиями, органами, мозгом и эндокринными железами. В частности, если вы хотите работать с мозгом, исследования показывают, что в череп проникает только ближний инфракрасный свет. Поэтому если ваша цель именно такая, я рекомендую вам приобрести устройство чистого БИК-света или комбинированный прибор.

Если вы хотите приобрести прибор для борьбы со старением кожи (уменьшение морщин и целлюлита), лучше отдать предпочтение красному свету. (Хотя в принципе и ближний инфракрасный свет даст вам практически все то же самое). Но если вы хотите работать с более глубокими тканями – мышцы, кости, связки, железы или мозг – лучше отдать предпочтение инфракрасному свету. (Учтите, что вы можете приобрести комбинированный прибор – это будет идеальный вариант для большинства людей и целей).

Самая большая разница между этими двумя видами света – глубина проникновения. Поэтому лучше всего сразу же понимать, для чего вы собираетесь использовать прибор – для лечения поверхности кожи или более глубоких тканей.

При этом учтите, что и красный, и ближний инфракрасный свет оказывают одинаковое влияние на клетки и оба, по сути, выполняют свою цель. Ближний инфракрасный свет тоже будет отлично работать для профилактики старения кожи, а красный будет работать для избавления от жира или наращивания мышц. Однако если вы приобретаете прибор с какой-то конкретной целью, то лучше всего подобрать длину волны, которая оптимально подходит именно для этой цели.

В большинстве случаев мы говорим о небольшом преимуществе при решении тех или иных задач. Но в некоторых случаях (к примеру, способность проникать через череп) волны одного диапазона будут иметь выраженное преимущество перед волнами другого.

Помимо этого, единственное существенное различие состоит в том, что красный свет видим человеческому глазу, а ближний инфракрасный – невидим.

Как показывают исследования, для решения большинства задач оба света - и красный, и ближний инфракрасный – будут эффективно работать в достижении поставленных целей. К примеру, вот список длин волн с доказанной эффективностью при различных состояниях, и вы сами можете видеть, что и красный, и ближний инфракрасный свет будут эффективны:



Все это сказано для того, чтобы проиллюстрировать: практически при любых состояниях будут работать и красный, и БИК-свет. Поэтому вам не нужно особо переживать по поводу разницы длин волн и думать: «Ой, в моем приборе нет нужной длины волны для избавления от жира… для оздоровления кожи» и так далее. Повторюсь: для большинства целей подойдут и красный, и ближний инфракрасный свет!

Моя общая рекомендация будет такой: если вы хотите работать преимущественно с глубокими тканями, отдавайте предпочтение ближнему инфракрасному, а не красному свету. Если же вы хотите лечить в основном проблемы с кожей, то приоритетом будет красный свет. Это общий принцип, которого вы можете придерживаться при выборе света для своих потребностей, учитывая при этом, что и тот, и другой будут работать в большинстве случаев.

Для большинства целей лучшим выбором будет комбинированная LED-панель с лампами 660 и 850 нм.

Для проблем с кожей и выпадения волос возможно, что красный свет с длиной волны 660 нм может быть наиболее оптимальным. (Хотя ближний инфракрасный свет с длиной волны 850 нм все равно обладает большинством тех же преимуществ. Это просто вопрос того, что является наиболее оптимальным.)

Если вы хотите лечить только болезни более глубоких органов, желез, суставов или мышц/сухожилий (и НЕ проблемы с кожей), то вам может понадобиться чистое устройство для световой терапии с длиной волны 850 нм.

Если вы хотите лечить только свой мозг (например, от депрессии, тревожности, для улучшения когнитивных способностей или лечения неврологических заболеваний), то ближний инфракрасный свет – это наилучший выбор. (Вероятно, устройство VieLight Neuro является лучшим вариантом для этой конкретной цели. См. информацию об этом устройстве в разделе «Рекомендуемые устройства» в конце этой книги.)

Позвольте мне еще раз подчеркнуть, что для большинства целей и для большинства людей лучший выбор - это комбинация светодиодов с длинами волн 660 нм и 850 нм в большой панели светодиодов, которая будет обрабатывать большую область тела сразу. Этот вариант наилучший, потому что он работает для практически любых целей, которые вам могут понадобиться. Комбинированное устройство для красного и ближнего инфракрасного света с лампами 660 нм и 850 нм позволит вам делать все, что вы хотите, и в любое время, будь то борьба со старением кожи, восстановление после травмы, избавление от боли в пояснице, восстановление мышц или уменьшение количества жира.

 

 

Работают ли тепловые лампы для красного/ближнего инфракрасного светового лечения?

Некоторые компании продают установки красных тепловых ламп с инфракрасными лампами накаливания как устройства для световой терапии красным/ближним инфракрасным светом или как сауны, или комбинацию обоих — иногда они рекламируются как «ближне-инфракрасные сауны». Поэтому меня часто спрашивают, подходят ли они для красного/ближнего инфракрасного светового лечения.

В онлайн-статьях на эту тему можно найти разные точки зрения, причем некоторые компании, производящие светодиоды, в основном утверждают, что такие сауны не эффективны для красного/ближнего инфракрасного светового лечения, а некоторые компании, производящие эти сауны с тепловыми лампами, утверждают обратное.

Вот мое мнение по этому поводу...

Эти красные тепловые лампы могут работать для обеспечения преимуществ красного/ближнего инфракрасного светового лечения, но есть некоторые сложности при попытке использовать эти устройства:

Они не являются чистыми источниками красного или чистого ближнего инфракрасного света, как иногда пытаются заверить некоторые компании, и большая часть излучаемого света не находится в спектре красного/ближнего инфракрасного. Они фактически излучают свет по всему широкому спектру, начиная от красного света и до дальнего инфракрасного. То есть вместо светодиодной панели, где, например, 200 Вт света излучаются непосредственно на специфической терапевтической длине волны 660 нм (или 850 нм), у вас есть 200 Вт света, который распределен по широкому спектру примерно от 600 нм до 3500+ нм.

 

Примерно 14% от общей излучаемой энергии приходится на терапевтический диапазон 600 нм-1000 нм. Исходя из этого, примерно 1/3 этой энергии приходится на часть спектра, где проводятся большинство исследований по красному/ближнему инфракрасному свету — от 630 нм до 680 нм и от 800 нм до 880 нм. Иными словами: примерно 85% света, излучаемого этими лампами, не находится в спектре красного/ближнего инфракрасного. Таким образом, если у вас лампа мощностью 250 Вт, менее 40 Вт фактически находится в терапевтическом окне красного/ближнего инфракрасного света, а еще меньше в конкретных полосах света, обычно используемых для красного/ближнего инфракрасного светового лечения, которое, как известно, наиболее сильно стимулирует митохондрии.

Компания, производящая эти сауны с тепловыми лампами и тканевым покрытием вокруг (SaunaSpace), утверждает, что благодаря тому, что в сауне используется 4 тепловых лампы (а не только одна), эти цифры значительно возрастают и достигают терапевтических уровней. Это действительно так, и, вероятно, эти лампы могут приносить некоторую пользу от красного/ближнего инфракрасного светового лечения. Но такая установка из 4 ламп стоит примерно $1,000 (примерно вдвое дороже светодиодных устройств, которые я рекомендую), или $3,000 за версию сауны, которая поставляется с тканевым покрытием для создания отапливаемого помещения.

 

Дозировку определить сложнее, потому что большая часть излучаемого света находится вне терапевтических диапазонов (630-680 нм и 800-880 нм). Чтобы продемонстрировать это, представьте себе такую ситуацию: предположим, вы используете устройство с светодиодами 850 нм с излучаемой мощностью 75 мВт/см2, и предположим, вы используете нить накаливания с той же излучаемой мощностью 75 мВт/см2, но эта световая энергия распределена по диапазону 600-1000 нм вместо концентрации на известной терапевтической длине волны (например, 850 нм). Однако будет ли одинаковой дозировка? Я не знаю, есть ли на это определенный ответ. Плотность мощности одинакова, но распределение выходной световой энергии по разным длинам волн эффект сильно отличается. Вероятно, время экспозиции должно быть увеличено, но точно определить, насколько, довольно сложно. Кроме того, факт отсутствия научных исследований по красному/ближнему инфракрасному световому лечению с использованием таких типов устройств также затрудняет выводы о рекомендуемых дозировках.

То, что они создают много тепла, делает сложным использование их в целевом режиме на конкретных глубоких тканях с близкого расстояния (как это можно сделать с помощью светодиодных панелей), не перегревая ткани и не вызывая ожогов. В идеале нам не нужен источник красного/ближнего инфракрасного света, который выделяет много тепла, так как это сильно ограничивает, насколько близко вы можете подходить к нему, и, следовательно, делает процедуры на различных областях гораздо более сложными и ограничивает их область применения. Для обработки кожи это не проблема, так как вы обычно используете прибор с большего расстояния, но для целенаправленного воздействия на глубокие ткани в определенных областях это значительный фактор.

 

Дополнительно: для ясности (поскольку некоторые производители ламп иногда уверяют, что их лампы являются чистым красным или чистым ближним инфракрасным светом), хочу отметить, что тепло создается за счет дальнего инфракрасного излучения, а не за счет ближнего инфракрасного излучения. Тепло, которое чувствуется от этих устройств (то есть то обстоятельство, что они нагреваются и нагревают ваше тело, создавая сауну в закрытом пространстве), не является результатом красного и ближнего инфракрасного света — это результат дальнего инфракрасного излучения. Оно создает тепло, но не обладает теми же терапевтическими свойствами, что и красный и ближний инфракрасный свет с длинами волн 630-680 нм и 800-880 нм.

 

Наконец, еще один потенциально усложняющий фактор состоит в том, что если вы используете такую сауну, оптимальное время при нахождении в сауне (и нагревание, потение и т. д.) обычно не совпадает с оптимальным временем для красного/ближнего инфракрасного светового лечения. В некоторых случаях, в зависимости от того, как вы его используете, может быть некоторое перекрытие. Но в общем, если вы используете сауну, чтобы нагреться и попотеть, то, вероятно, вы не получите дозы, которые оптимальны для красного/ближнего инфракрасного светового лечения. Например, оптимальные дозы для красного/ближнего инфракрасного светового лечения обычно составляют 2-10 минут на область (возможно, немного дольше, если вы находитесь от источника света относительно далеко), а рекомендации по времени использования сауны обычно значительно превышают это время. Но вы можете потенциально решить эту проблему, периодически меняя положение вашего тела (направляя свет на другую часть вашего тела) каждые 5-10 минут во время нахождения в сауне.

В целом, эти сауны с тепловыми лампами могут использоваться для красного/ближнего инфракрасного светового лечения (особенно если вы используете 4-ламповые установки SaunaSpace), но они сопряжены с несколькими проблемами, которые делают красное/ближнее инфракрасное световое лечение немного более сложным делом.

 

Другие разновидности световых устройств и вариантов лечения

Кроме этого, вы можете приобрести другие варианты устройств световой терапии:

Лазерные устройства. Цены здесь могут варьироваться в диапазоне от 2 500 до 30 000 долларов. Я уже цитировал Гэмблина: нет убедительных доказательств тому, что LED-устройства менее эффективны, чем лазерные. В исследовании, где сравнивались эти две разновидности, были получены примерно одинаковые результаты. Однако некоторые специалисты продолжают верить, что лазерные приборы более эффективны. Как правило, такие устройства приобретают клиники, а не обычные люди. Так как это руководство я писал для обычных людей, и так как я полагаю, что большинство людей не готовы тратить тысячи долларов на покупку прибора для лазерной/БИК-терапии, я не буду давать советы по покупке лазеров. Если вы хотите приобрести подобное устройство, можете ознакомиться с руководством: https://www.top5reviewed.com/cold-therapy-lasers/

Устройства для работы с волосами. На рынке предлагается несколько приборов, предназначенных специально для восстановления волос: расчески, шлемы и т.д. Как правило, они отличаются невысокой мощностью и слишком завышенной ценой. Для проблем с волосами LED-устройства, которые я рекомендовал, будут отличным вариантом.

Приборы для борьбы со старением кожи лица. На рынке предлагается несколько устройств, предназначенных для красоты лица/профилактики старения. Некоторые из них вполне себе достойные, но большинство отличает невысокая мощность и чрезмерно высокая цена, и они проигрывают тем приборам, которые рекомендую я. Нет смысла приобретать отдельный прибор для лица. С таким же успехом вы можете использовать рекомендованные мною LED-панели. Плюс такие панели отличаются многофункциональностью и их можно применять для любых участков тела.

Устройства для работы с суставами. На рынке есть несколько моделей, которые позиционируются как приборы для облегчения боли в суставах. Я даже видел их рекламу по телевизору. Как правило, такие приборы также отличает невысокая мощность, а для их рекламы производители используют псевдонаучные данные. Как и в случае с другими участками тела, я полагаю, что LED-панели дадут отличные результаты.

Приборы для работы с мозгом. Я рекомендую одно устройство из этой категории – это прибор от компании VieLight. По моему мнению, это оптимальный вариант для лечения мозга. Те устройства, которые я рекомендую в этой книге, могут быть использованы для воздействия на мозг через лоб или другие участки головы, не покрытые волосами, однако их эффективность ограничена наличием волос в зоне воздействия. Есть исследования, которые показывают, что только воздействие на мозг через лоб может быть эффективным. Тем не менее я полагаю, что прибор VieLight Neuro – это оптимальный вариант для работы с мозгом. Подробнее об этом ниже.

Лазерная акупунктура и фотопунктура (светопунктура). Некоторые люди, в том числе мой друг Кей Обри-Чимене из Института фотонной терапии, проводят процедуру под названием «фотопунктура». Она заключается в использовании «фонарей» высокомощного красного света на акупунктурных точках. Смысл ее состоит в том, что свет будет двигаться по энергетическим «меридианам» тела (это концепция из китайской медицины). Некоторые полагают, что свет способен восстановить систему энергетических меридианов тела точно так же, как это делают иголки. Институт фотонной терапии сообщал о значительных успехах, достигнутых применением этих методов. Есть несколько исследований, в которых красный свет применялся на акупунктурных точках/меридианах, и они демонстрируют очень интересные и позитивные результаты.377 В последние 20 лет на эту тему проведено как минимум 18 исследований в отношении таких состояний, как головная боль и миофасциальная боль, и большинство из них показывают позитивные эффекты. Единственная проблема – это недостаточное количество данных в плане сравнения воздействия на акупунктурные точки светом и воздействия света на другие участки тела, поэтому сложно судить, насколько важен именно акупунктурный аспект подобной терапии. Без наличия контролируемых исследований невозможно установить, будет ли достигнут такой же эффект при освещении неакупунктурных точек. Но повторюсь: есть позитивные результаты исследований этого метода, поэтому мне было бы интересно увидеть исследования, в которых будет проверяться, насколько важна роль именно акупунктурных точек. Институт фотонной терапии предлагает набор из одного и двух фонариков, а также инструкции к проведению фотопунктуры. Опираясь на позитивные исследования, можно сказать, что эта тема заслуживает внимания. Недавно я приобрел для себя такой набор и начал с ним экспериментировать. Ниже я еще поговорю об этом наборе в разделе «Рекомендуемые устройства».

Пожалуйста, учитывайте, что все мои общие рекомендации по дозировке касаются LED-панелей, а не специфических устройств, таких, как устройства для фотопунктуры или ViLight Neuro. Что касается этих двух приборов, я предлагаю вам следовать инструкциям, которые предлагает производитель.

377 Baxter, D. et al. (2008). Clinical Effectiveness of Laser Acupuncture: A Systematic Review. Journal of Acupuncture and Meridian Studies. Volume 1, Issue 2, December 2008, Pages 65-82.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Какие приборы для терапии красным/ближним инфракрасным светом я рекомендую 

 

Я знаю, что вся эта информация может показаться слишком подробной и запутанной. Поэтому давайте я упрощу для вас задачу. Вот мой личный выбор устройств в каждой категории, от небольших до крупных.

Вам необходим прибор, который позволит вам добиться такого же качества процедур, как в спа, но только в комфорте собственного дома. Лечение у профессиональных специалистов и медиков может обойтись вам в сотни долларов. Поэтому имеет смысл один раз вложиться в качественное устройство. Оно позволит вам проводить дома сеансы, за которые вы заплатили бы десятки тысяч долларов, обратившись в клинику по борьбе со старением или в кабинет врача.

Кстати, я знаю некоторые клиники, которые используют в точности те же самые устройства, которые рекомендую я, однако один сеанс у них стоит 75-150 долларов. Теперь, когда вы знаете, как получить такие же результаты в приватной обстановке собственного дома, с максимальными удобствами, стоимость каждого такого сеанса (после первоначального вложения в покупку прибора) будет измеряться для вас в центах.

 

Вот мой топ-список рекомендуемых устройств: 

Лучшие устройства красного/БИК-света небольшого размера 

Я не рекомендую вам небольшие устройства, так как они отличаются исключительно невысокой мощностью и способны облучать лишь небольшой участок вашего тела. В целом мне кажется, будет гораздо разумнее потратить чуть больше и прибрести устройство гораздо большего размера и мощности.

Но если вы вынуждены приобретать небольшой прибор (или вы хотите работать лишь с небольшой зоной тела), то единственное устройство подобного рода, которое я могу порекомендовать – это устройство от компании Red Light Man. Его мощность составляет 100 Ватт, в его комплектации - LED-лампы с длиной волны 610, 630, 660 и 680 нм, либо вы можете приобрести прибор с лампами только 670 нм. Я рекомендую вам именно этот вариант, так как именно длина волны 670 нм будет активировать цитохромоксидазу в митохондриях более эффективно, чем 610 нм. У этого прибора неплохая плотность мощности на расстоянии 4-5 дюймов от источника, но учтите, что это небольшой прибор, поэтому он будет воздействовать лишь на небольшой участок тела.

Чтобы работать с участками большей площади – что я настоятельно рекомендую для минимальной траты времени и максимальной пользы, особенно для профилактики старения кожи – вам определенно стоит приобрести устройство большого размера. 

В целом лучше всего потратить деньги (даже если придется их откладывать) на большое и более мощное устройство, чем поторопиться и приобрести маленькое. 

 

Лучшие устройства среднего размера 

Такие приборы находятся в оптимальном диапазоне мощности и размера, с их помощью вы сможете работать с более обширными участками тела и обеспечивать эффективную дозировку.

Как правило, их цена начинается от 450 долларов, мощность составляет от 120-120 Ватт, и они позволяют работать с большими участками тела (к примеру, крупные мышечные группы или большой участок тела). Это огромная экономия времени по сравнению с маленькими устройствами, и результаты также будут лучше. Так как один из механизмов работы световой терапии – это воздействие на кровь и снижение воспаления, приборы большего размера позволяют облучать больше крови за один раз, и эффект на все тело тоже будет более выраженным.

Мой выбор из категории устройств среднего размера будет таким:

Red Rush360 от RedTherapy.co.

 

Это прибор мощностью 360 ватт (значительно более высокая мощность, чем у других светильников в этой категории) и обеспечивает плотность мощности около 100 мВт/см2 на расстоянии 6 дюймов (приблизительно 15 см) от источника света. (Это фактический выход света, а не заявленная мощность).

Он имеет размеры 16,3 дюйма (приблизительно 41,4 см) в высоту и около 10,6 дюйма (приблизительно 26,9 см) в ширину (немного больше, чем у других светильников в этой категории).

В нем 120 светодиодов (в два раза больше, чем у Joovv).

Он поставляется с лампами 50 на 50 между длинами волн 660 нм и 850 нм.

Кроме того, производителем была разработана новая технология, практически полностью исключающая излучение электромагнитных полей (ЭМП) от светового устройства, что делает его крайне безопасным для использования даже на очень близком расстоянии. (По моим сведениям, они единственные производители, которые это сделали.)

Цена отличная - $449. (Это мой лучший выбор для светильника за менее чем $500.)

Учитывая, что у него самый высокий выход мощности, самая широкая зона покрытия, наибольшее количество светодиодов, очень конкурентоспособная цена и самые низкие уровни ЭМП, это мой лучший выбор в этой категории.



 

BIO-300 от компании Platinum Therapy Lights

 

Это 300 ватт (более чем в два раза больше, чем у светильника с сопоставимыми размерами Joovv, и почти столько же, сколько у Red Rush), что обеспечивает отличную интенсивность мощности около 100 мВт/см2 на расстоянии 6 (15 см) дюймов (почти такая же высокая, как у Red Rush 360).

Он имеет размеры 19 дюймов (приблизительно 48,3 см) в высоту и около 9 дюймов (приблизительно 22,9 см) в ширину (немного больше, чем у Joovv и примерно такой же, как Red Rush, немного длиннее, просто не такой широкий).

В нем 100 светодиодов.

Он доступен в тех же вариантах, что и светильник Joovv: 660 нм, все в 850 нм или разделение на 50-50 между 660 нм и 850 нм.

Цены отличные:

 

Все 660 нм = $449

Комбинация 50-50 между 660 и 850 нм = $449

Все 850 нм = $449

 



 

Joovv Light Mini от компании Joovv. (Joovv – это самый старый бренд в этой сфере, который в целом имеет отличную репутацию).

 

Мощность - 120 ватт, что значительно меньше, чем у двух упомянутых выше светильников. (Примечание: Заявленная интенсивность мощности составляет 110 мВт/см2 на расстоянии 6 дюймов от источника света, но это основано на теоретических расчетах на бумаге, а не на фактическом измеренном световом потоке. Я измерил его рядом с Platinum BIO-300 и Red Rush360, и измерения показали, что у него значительно меньше светового потока, чем у других устройств. На больших расстояниях, таких как 24 дюйма или 36 дюймов, световой поток почти на 50% меньше, чем у Red Rush360. Обратите внимание, что это для комбинации красного и ближнего инфракрасного излучения в пропорции 50 на 50. Чистое красное устройство будет немного дешевле, а чистое ближнее инфракрасное устройство немного дороже. Также имейте в виду, что различия в интенсивности света между этими устройствами становятся тем больше, чем дальше вы отодвигаетесь от светового устройства, как можно увидеть на фотографиях в предыдущем разделе этой книги под названием «Сравнение плотностей мощности световых устройств от популярных брендов»).

Он имеет размеры 15 дюймов (примерно 38 см) в высоту и около 8 дюймов (примерно 20 см) в ширину (немного меньше, чем у двух других светильников).

В нем 60 светодиодов, так что зона покрытия значительно меньше, чем у двух других светильников в этой категории.

Доступен со всеми светодиодами 660 нм, всеми светодиодами 850 нм или разделением 50-50 между 660 нм и 850 нм. Варианты с 850 нм более дорогие:

 

Все 660 нм = $495

50-50 разделение 660 и 850 нм = $595

Все 850 нм = $645



 

Не забывайте, что прибор большой мощности позволит вам работать с большего расстояния, а следовательно, одновременно освещать большие участки тела, в то же время сохраняя эффективную дозировку, в то время как приборы небольшой мощности придется держать гораздо ближе к телу, а следовательно, освещать гораздо меньшие участки.

Все эти приборы – отличный вариант. (Конечно, оптимально приобретать приборы высокой мощности и сравнительно низкой цены, потому варианты 1 и 2 – явные фавориты в этой категории).

Если же вы хотите большой прибор, который позволит одновременно работать со всей передней или задней поверхностью тела, при этом обеспечивая высокую плотность мощности, я настоятельно рекомендую вам приобрести более крупные по размеру (половина размера тела) устройства.

 

Лучшие устройства красного/БИК-света размером в половину тела 

Как правило, стоимость таких приборов составляет от 700 до 2 500 долларов, но есть пара вариантов мощных эффективных приборов по цене менее 1 000 долларов.

Варианты полноразмерных (размер тела) приборов по типу кабинок для солярия стоят гораздо дороже. И хотя они могут одновременно облучать каждый дюйм вашего тела, они слишком дорогие и для большинства людей в них нет необходимости. Для тех, кто готов потратиться, есть гораздо более дорогие «люксовые» приборы красного света, но по моему мнению, нет смысла переплачивать. Приборы, которые я предлагаю в этой категории, обладают всем необходимым, чтобы дать вам отличные результаты по очень разумной цене. По моему мнению, устройства размером в половину тела стоят вполне разумно, по сути давая такие же результаты.

Несколько устройств в этой категории отличаются гораздо более высокой мощностью (по сравнению с приборами среднего размера) – от 300 Ватт до 600 Ватт.

Это здорово, особенно учитывая, что они способны облучать одновременно большие участки вашего тела. Подобная мощность существенно увеличивает общее количество фотонов, которые достигнут вашего тела, и дозировку, которую вы получите. Следовательно, эффект от их использования будет сильнее, а польза больше, особенно если вы хотите работать с глубокими тканями на больших участках тела, лечить органы, наращивать мышцы и терять жир. Все это вы сможете сделать за меньшее количество времени.

Плюс если вы хотите работать с глубокими тканями на большом участке тела, это сэкономит вам кучу времени. Каждый такой сеанс будет длиться всего несколько минут, в то время как использование приборов небольшого размера потребует проведения нескольких таких сеансов.

Поэтому если вы хотите приобрести мощное устройство для работы со всем телом одновременно, приборы этой категории – идеальный вариант.

 

Вот устройства высокой мощности, которые я рекомендую: 

BIO-600 от Platinum Therapy Lights:

 

Мощность 600 ватт (примерно вдвое больше по мощности, чем сопоставимые светильники других производителей, упомянутые ниже) и обеспечивает прочную интенсивность мощности более 100 мВт/см2 на расстоянии 6 дюймов от источника света. (Это та же плотность мощности, что и у светильников среднего размера от Red Therapy Co. и Platinum Therapy Lights, но здесь вы получаете ее со светом, который охватывает большую часть вашего тела сразу. Так что вы можете проводить лечение всего тела с близких расстояний.)

Он имеет размеры 36 дюймов (примерно 91,4 см) в высоту и около 8 дюймов (примерно 20,3 см) в ширину (практически такие же размеры, как у светильника Joovv «Оригинал», упомянутого ниже).

Вы также можете приобрести его во всех тех же вариантах, что и светильник Joovv «Оригинал» - либо все лампы 660 нм, либо все 850 нм, либо комбинация 50-50 между 660 нм и 850 нм.

Цены замечательные:

 

Все 660 нм = $749

Комбинация 50-50 между 660 и 850 нм = $749

Все 850 нм = $749

 

Joovv Original Light от Joovv

 

Мощность 300 ватт (примерно вдвое меньше мощности, чем вариант, упомянутый выше) и обеспечивает интенсивность мощности более 70 мВт/см2 на расстоянии 6 дюймов от источника света. (Примечание: Опять же, фактическая измеренная плотность мощности значительно ниже, чем заявленная.)

Он имеет примерно те же размеры, что и Platinum BIO-600.

Вы можете найти его во всех тех же вариантах, что и светильник Platinum - либо все лампы 660 нм, либо все 850 нм, либо комбинация 50-50  660 нм и 850 нм.

Цены значительно выше (примерно на $50-340 больше, в зависимости от конкретных длин волн света, которые вы хотите):

 

Все 660 нм = $795

Комбинация 50-50 между 660 и 850 нм = $995

Все 850 нм = $1,095

 

Combo Bodylight 2.0 от Red Light Man:

 

Это 300 ватт (половина мощности света сопоставимого размера Platinum и примерно такая же, как у светильника Joovv).

Он имеет длину 4 фута, что примерно на фут длиннее, чем у других светильников.

Он использует красный и ближний инфракрасный свет с длинами волн 620 нм, 670 нм, 760 нм и 830 нм.

Вы также можете найти во всех тех же вариантах, что и светильник Platinum - либо все лампы 660 нм, либо все 850 нм, либо разделение 50-50 между 660 нм и 850 нм.

Цена - $750.

Это хороший прибор, но с моей точки зрения, у него два недостатка:

 

Он не такой мощный, как другие варианты в этой категории (особенно светильник Platinum).

Часть спектра света находится на длине волны 760 нм, что, на мой взгляд, не является идеальным выбором, так как исследования в целом указывают на то, что длины волн от 700 нм до 780 нм менее эффективны. (Поэтому очень мало исследований используют эти длины волн.)

В целом, он тем не менее может быть эффективным.

Примечание: С таким большим прибором (примерно 90-120 см длиной) подобной мощности вы можете эффективно освещать переднюю или заднюю часть вашего тела - даже более глубокие ткани - одновременно. Так что если вы преследуете именно такую цель, этот прибор - отличное вложение в ваше здоровье.

 

Варианты терапии красным/БИК-светом на все тело 

Есть еще вариант прибора, который будет освещать все ваше тело от макушки до пят, спереди или сзади:

У Joovv есть очень большое устройство (Joovv Max), мощностью 960 ватт, высотой 4,5 футов (примерно 137 см), шириной 16 дюймов (40 см). Предлагается тот же вариант ламп: только 660 нм, только 850 нм, или комбинация 50 на 50. Это отличный и очень мощный прибор, но он гораздо дороже, чем все предлагаемые выше. За него придется заплатить от 2 400 до 3 000 долларов.

Мой личный вариант организации сеанса – это два устройства Red Rush360 или Platinum BIO-300 (или одно BIO-600 в комбинации с BIO-300 или RedRush360). Я устанавливаю их на полу, а потом ложусь и одновременно работаю со всей стороной тела лежа вместо того, чтобы стоять (мне так больше нравится, потому что лежа можно расслабиться гораздо лучше, чем стоя). По сравнению с прибором за 2 400-3 000 долларов, о котором я говорил выше, такой вариант будет стоить менее 1 000 долларов. То есть это способ получить сеанс на все тело по сравнительно низкой цене.

 

Люксовые варианты терапии красным/БИК-светом 

Есть еще пара вариантов покупки люксовых приборов световой терапии по типу кабинки для солярия.

Цена таких устройств начинается от 15 000 долларов, хотя один известный бренд продает их по цене от ста тысяч долларов!

Я решил упомянуть о них на случай, если вас интересуют дорогие устройства (и вы можете позволить себе подобную покупку), хотя если честно, я не считаю, что в этом нет необходимость. Я не думаю, что преимущества подобных устройств намного превосходят те гораздо более доступные по цене версии, которые я уже предлагал.

Основное преимущество здесь – возможность работать сразу со всем телом (передняя и задняя часть, от головы до пят) одновременно в лежачем положении. И возможно – так как у вас дома будет очень круто выглядящее устройство – произвести впечатление на друзей (некоторым людям именно это и нужно).

Ниже я перечислю возможные варианты устройств для терапии на все тело.

Mitogen Red Light Bed. Включает в себя 10 000 светодиодов, которые представляют собой комбинаци света с длинами волн 660 нм и 850 нм (такие же длины волн, как у светильников RedRush, Platinum и Joovv). Выходная мощность составляет 15 мВт/см2. Время обработки обычно составляет около 10-25 минут.



LED-солярий для терапии красным светом от Mitogen Energy Medicine

NovoThor (хорошо известный производитель лазерных устройств) также предлагает светодиодное полноразмерное устройство в стиле прибора для загара. Оно представляет собой комбинацию ламп света с длинами волн 630 нм, 660 нм и 850 нм. Его плотность мощности составляет 17 мВт/см2, его стоимость превышает $100 тыс. Это, скорее всего, вариант либо для крайне богатых людей, либо для профессиональных спортивных залов, спа-салонов или медицинских учреждений.

 



Примечание: у подобных устройств сравнительно низкая плотность мощности (менее 20 mW/см2), возможно, потому, что если бы она была высокой при освещении всего тела, то это очень быстро привело бы к передозировке. В этом случае время сеанса пришлось бы сократить до 30-60 секунд. Кроме того, исследователи предполагают, что низкая плотность мощности является более благоприятной для профилактики старения кожи, и я подозреваю, что они, скорее всего, пытаются тем самым оптимизировать воздействие на кожу и общий системный эффект через облучение кровотока. По моему мнению, подобная плотность мощности является более благоприятной для профилактики старения кожи, но не для работы с более глубокими тканями.

Еще раз поясню: я НИКОИМ ОБРАЗОМ не предлагаю и не настаиваю на приобретении этих ультрадорогих приборов. 

Как и не предполагаю, что они являются наиболее оптимальным вариантом для проведения терапии красным/БИК-светом. Хотя я слышал немало позитивных отзывов об этих устройствах, я полагаю, что вы можете получить все те же самые преимущества терапии красным и ближним инфракрасным светом с помощью тех устройств, которые я уже рекомендовал и цена которых составляет лишь крошечную долю стоимости этих полноразмерных соляриев.

Я упоминаю их исключительно для того, чтобы предоставить вам все варианты, имеющиеся на рынке, но повторюсь: это сделано не для того, чтобы заставить вас приобретать люксовые устройства. Я уверен, что вы можете получить все преимущества терапии красным светом благодаря гораздо менее дорогостоящим LED-панелям, описанным выше.

 

Варианты «сауна плюс терапия красным/БИК светом» 

Есть несколько брендов инфракрасных саун, где к дальнему инфракрасному свету добавляется и ближний. Это позволяет вам получить всю пользу ближнего инфракрасного света, о которой говорится в этой книге, и одновременно – пользу тепловой сауны (потение, детоксикация, польза для митохондрий и т. д.)

Это отличный вариант, если у вас есть на него деньги, так как подобные сауны стоят гораздо дороже, чем обычные устройства красного/БИК-света.

Такие производители, как Sunlighten saunas, ClearLight saunas и SunStream saunas предлагают великолепные деревянные сауны с лампами как дальнего, так и ближнего инфракрасного света, которые отличает исключительно высокое качество. С помощью подобных премиум-саун вы можете получить все преимущества терапии ближним инфракрасным светом и традиционной инфракрасной сауны.

SaunaSpace использует в своих саунах 4 тепловых лампы накаливания. Они испускают дальний инфракрасный, красный и ближний инфракрасный свет. Такие сауны представляют собой палатку из ткани (в отличие от деревянных комнат), и следовательно, они гораздо дешевле, чем деревянные сауны от Sunlighten, SunStream и Clearlight.

Все эти бренды производят очень высококачественные сауны полного спектра, которые гарантируют огромную терапевтическую пользу.

Для тех, кто может себе позволить подобную покупку, это великолепный вариант, к тому же еще и очень удобный, так как вы можете проводить сеансы в сауне и одновременно получать пользу от терапии ближним инфракрасным светом.

 

Фотопунктура 

Некоторые люди предполагают, что «фотопунктура» (свет на акупунктурные точки) может способствовать перебалансировке системы энергетических меридианов тела (концепция из традиционной китайской медицины), и свет при этом выступает в качестве игл, которые используются для акупунктуры. Есть несколько исследований, где применялось воздействие красного/БИК-света на акупунктурные точки и были получены очень позитивные результаты, в основном при таких состояниях, как головные и миофасциальные боли.378 Как я уже говорил, единственная проблема – это недостаточное количество данных, где сравнивалось бы воздействие на акупунктурные точки и терапевтическое воздействие на неакупунктурные точки. Поэтому пока сложно понять, как именно влияет на результат воздействие именно на определенные точки. Но повторюсь: есть позитивные результаты исследований Института фотонной терапии, и его владелец Кай Обри-Чимене сообщает об успешной практике лечения лошадей с помощью этой системы. Институт предлагает наборы с одним или двумя фонариками, снабженные инструкцией для фотопунктуры. Возможно, подобная форма лечения по своей эффективности превосходит стандартные протоколы, однако пока не было проведено контролируемых исследований, где изучалось бы конкретно воздействие на акупунктурные точки. Пока мы не можем точно сказать, в чем фактор успеха подобного лечения, поэтому сложно делать какие-либо выводы.

Я приобрел набор с двумя фонариками и начал с ним экспериментировать, но я пока не полностью убежден в работоспособности концепции «фотопунктуры»: я хотел бы сначала увидеть результаты контролируемых исследований. Тем не менее я могу сказать, что мне нравится использовать подобные приборы для точечного воздействия на определенные области (сухожилия и мышцы). Вы можете четко направить свет в нужную точку и добиться его глубокого проникновения. Для этой цели подобные приборы работают исключительно хорошо.

Если вы хотите и сами поэкспериментировать с фотопунктурой (или использовать ее так, как я описал выше), можете приобрести набор для фотопунктуры здесь: https://www.photonictherapyinstitute.com/light-store/.

 

Лучшие устройства для использования на мозге 

Если вы применяете световую терапию только на мозг – либо для решения определенных проблем, либо для улучшения настроения или когнитивной функции, важно приобрести источник не просто красного, а ближнего инфракрасного света. Исследования показали, что ближний инфракрасный свет способен проникать в череп лучше, чем красный (который проникает в череп минимально либо практически не проникает), поэтому такая терапия будет идеальной для мозга.

LED-панели, которые я рекомендую, в частности, Red Rush360 и Platinum Lights, имеют в своем составе лампы ближнего инфракрасного (либо чисто инфракрасного, либо в комбинации с красным) света и являются достаточно мощными для использования в районе лба – это с высокой вероятностью обеспечивает проникновение света в череп.

Тем не менее если ваша основная задача – это работа с мозгом, лучший вариант – это VieLightNeuro, в конструкции которого предусмотрены многочисленные контактные точки (которые контактируют со скальпом, и это позволяет свету проникать через волосы) и который, скорее всего, даст лучшие результаты для решения мозговых проблем. (Примечание: это устройство разработано специально для головы, а потому его применение на других участках тела будет затруднительно).




 

Пожалуйста, также обратите внимание, что эта же компания предлагает интраназальные устройства и уверяет, что они также позволяют работать с мозгом. Однако доктор Майкл Гэмблин сомневается в том, что через эти устройства можно получить доступ напрямую к мозгу379, следовательно, я не рекомендую вам это устройство. Тем не менее есть определенные позитивные результаты исследований. Гэмблин полагает, что это достигается не непосредственным облучением мозга, а через облучение крови в капиллярах, что оказывает косвенное воздействие на мозг (и другие системы тела). Предполагая, что он прав, я не вижу смысла использовать эти маломощные интраназальные устройства для облучения крови. Гораздо лучше с этой целью использовать более мощные (и более крупные) LED-приборы.

Тем не менее у VieLight есть специальный прибор для головы, который с высокой долей вероятности позволяет эффективно работать с мозгом. Вполне вероятно, что это на данный момент лучший прибор для лечения мозга. Мы не можем знать этого наверняка, так как пока нет исследований, где его работа сравнивалась бы с работой LED-панелей, однако исследования подтверждают эффективность этого продукта в лечении деменции.380

 

Другие варианты:

Photopuncture Kit от Института фотонной терапии. https://www.photonictherapyinstitute.com/light-store/

REDjuvenator—https://catalyticcolor.com/redjuvenator-light-therapy/ (Отсутствует точная информация по мощности и плотности мощности света).

GembaRed—https://gembared.com/ (Небольшая маломощная панель мощностью 45W)

 

Устройства для лечения животных/:

Photopuncture Kit от Института фотонной терапии https://www.photonictherapyinstitute.com/light-store/

REDjuvenator—https://catalyticcolor.com/redjuvenator-light-therapy/ (Отсутствует точная информация по мощности и плотности мощности света).

GembaRed—https://gembared.com/ (Небольшая маломощная панель мощностью 45W)

 

Сравнение топовых устройств для терапии красным/БИК-светом 

Если вся эта статистика для вас как темный лес, я коротко обобщу все это. Ниже вы увидите информацию по всем приборам, о которых я говорил, в порядке убывания мощности, наряду с такой информацией, как цена, размер и гарантия:



 

Примечание: я смог договориться с производителями о скидке для вас. Цены приведены без скидки. Информация о скидках – в следующем разделе. 

Кроме того, я хочу дать вам конкретные рекомендации, касающиеся лучших, по моему мнению, вариантов устройств для светотерапии.

 

 

 

 

 

Топ-5 лучших устройств 

Вот мои личные рекомендации устройств, которые являются наиболее мощными, с лучшим сочетанием цены/эффективности и позволяют получить лучшее за ваши деньги:

Обратите внимание, что два из перечисленных бренда согласились дать скидку моим читателям.

 

Red Rush360 by Red Therapy Co. - $449

Приобрести можно здесь: https://redtherapy.co/products/redrush-360-light

Цена за такое большое и мощное устройство (360 Ватт) менее 500 долларов – это просто феноменально. Это почти в три раза больше мощности, чем у Joovv аналогичного размера, гораздо более высокая выходная интенсивность света (особенно на больших расстояниях), и в то же время прибор стоит меньше. В его конструкции 120 LED-ламп (это максимум для прибора подобного размера). В целом этот прибор можно считать идеальным для удовлетворения потребностей большинства людей. Кроме того, благодаря исключительно высокой плотности мощности его можно использовать на расстоянии 18, 24 и даже 36 дюймов, и при этом обеспечивать эффективность лечения. Другими словами, вы сможете работать одновременно с большими участками тела. Это позволяет прибору, по сути, функционировать как устройство гораздо большего размера. В целом это прекрасный вариант для решения большинства задач.

Кроме того, компания недавно разработала технологию блокировки ЭМП (электромагнитные поля), благодаря которой ее приборы отличает очень низкий уровень ЭМП. Это единственная компания на рынке, оснащающая свои приборы подобной функцией. По моему мнению, это делает данные устройства очевидным лидером, так как они отличаются самой высокой мощностью, самой низкой ценой и самым низким уровнем электромагнитного излучения среди любых устройств аналогичного размера.

Скидка: Читатели этой книги получают скидку 25 долларов, в результате стоимость покупки составит для вас 424 доллара. Введите код energy blueprint на странице покупки.

Platinum Therapy Lights BIO-600 - $789 (Лучший выбор)

Приобрести можно здесь: https://platinumtherapylights.com/products/bio-rlt

Если вы хотите приобрести экстра-большое устройство, с помощью которого вы сможете облучать сразу всю переднюю или заднюю часть тела, это вариант для вас. Если вы хотите приобрести большой по размеру источник света, не тратя при этом кучу денег, остановитесь на этой модели.

Скидка: Читатели этой книги получают скидку 40 долларов, в результате цена для вас составит 749 долларов. Введите код скидки energy blueprint на странице покупки.

 

Platinum Therapy Lights BIO-300 - $489 (Лучший выбор)

Приобрести можно здесь: https://platinumtherapylights.com/products/bio-rlt

Это устройство примерно такое же по размеру, как Red Rush360, и почти такое же мощное. Оно чуть меньше, но тем не менее это отличный выбор в сравнении с аналогичными моделями.

Скидка: Читатели этой книги получают скидку 40 долларов, в результате цена для вас составит 449 долларов. Введите код скидки energy blueprint на странице покупки.

 

Joovv Original - $795-$1,095

Приобрести можно здесь: https://joovv.com/products/joovv light?variant=39356431694

Устройство такой же мощности, как и Red Rush360 и Platinum BIO-300, но больше по размеру (почти такое же, как BIO-600). Оно существенно дороже, но в целом это отличный прибор, который позволит вам работать с большими участками тела.

Скидка: Читатели этой книги получают скидку 25 долларов. Введите код скидки ENERGY BLUEPRINT на странице оплаты (обратите внимание: этот код чувствителен к регистру, поэтому вводите заглавными буквами).

Joovv Mini - $495-$645

Приобрести можно здесь: https://joovv.com/products/joovv-light?variant=39356431502

Прибор примерно таких же размеров, что и Red Rush360 и BIO-300, однако выходная мощность света значительно ниже (особенно на расстоянии). В целом сочетание цены и эффективности не такое выгодное, как у предыдущих моделей, но тем не менее это тоже качественный прибор, обеспечивающий терапевтическую пользу.

Скидка: Читатели этой книги получают скидку 25 долларов. Введите код скидки ENERGY BLUEPRINT на странице оплаты (обратите внимание: этот код чувствителен к регистру, поэтому вводите заглавными буквами).

(Для вашего сведения: как видите, я договорился о скидке для вас со многими производителями высококачественных устройств. Я не смог получить скидку у всех производителей, которые перечислены в этой книге, однако я обращался ко всем из них, хотя не все были готовы предложить скидку. Пожалуйста, учитывайте, что я получаю небольшие комиссионные, если вы приобретаете товар по моему скидочному коду. Если вы хотите поблагодарить меня за проделанную работу, пожалуйста, используйте скидочный код и поддержите мою работу. Пожалуйста, учитывайте, что это не потребует от вас никаких дополнительных расходов. Я провел переговоры непосредственно с производителями, чтобы вы могли получить скидку и заплатить меньше обычной цены. Другими словами, выигрывают все.

Однако если у вас есть какие-то возражения, то вы вправе заказывать эти устройства без использования скидочного кода. Учтите, что этот момент никак не повлиял на мою оценку устройств. Я не владею ни одной из этих компаний и мои интересы не связаны с продажей этих устройств. Мои рекомендации по выбору устройств для световой терапии останутся неизменными вне зависимости от того, воспользуетесь ли вы скидкой. Более того, я мог бы продвигать многие другие устройства, производители которых предлагают гораздо более щедрые комиссионные, однако я этого не делаю, потому что качество этих устройств оставляет желать лучшего. Я даю вам свое слово, что моя оценка основана на объективном анализе таких параметров, как выходная мощность, качество и ценовая эффективность всех устройств. Мой приоритет номер один – сделать так, чтобы вы приобрели лучшее устройство для ваших целей. Кроме того, я сделал все от меня зависящее, чтобы договориться о скидке с теми производителями, которые были готовы это сделать.

 

Лучшая сауна + инфракрасная терапия: 

Сауны Sunlighten “mPulse”, Линия саун ClearLight “Sanctuary” или сауны Sun Stream (в комплектацию саун включены LED-лампы ближнего инфракрасного света) – все это отличные решения для облучения как дальним, так и ближним инфракрасным светом. Если вы хотите приобрести и сауну (которая несет несомненную пользу для здоровья), и устройство для терапии БИК-светом, то это отличные варианты.

Подобные сауны не дают полной гибкости в плане применения БИК-терапии (в сравнении с LED-панелями), но они компенсируют этот недостаток преимуществами инфракрасной сауна-терапии (которые не получить с помощью LED-панелей).

Эти сауны «полного инфракрасного спектра» предоставляют отличные условия людям, для которых цена не станет преградой. Если вы можете себе позволить их приобрести – отлично.

Скидка: я договорился о скидке с производителями Sunlighten, SaunaSpace и ClearLight. Вы можете обратиться в эти компании напрямую и воспользоваться кодом energyblueprint. Я не смог договориться о скидке в Sun Stream, но они тоже производят великолепные сауны ближнего и дальнего инфракрасного света. (Примечание: Sun Stream находится в Канаде, что позволяет избежать оплаты расходов на доставку тем из вас, кто живет в Канаде).

Контактные данные этих компаний:

Sunlighten: www.sunlighten.com и (877) 292-0020

ClearLight: www.infraredsauna.com и (877) 790-9368

SaunaSpace: www.saunaspace.com и (844) 999-5858

Sun Stream: http://www.infraredsaunacanada.ca/ и (250) 477-2277

Для ясности: вовсе не обязательно покупать дорогую сауну за несколько тысяч долларов, чтобы получить пользу от красно-ближнего инфракрасного лечения светом. Упомянутые мной ранее устройства с красным/ближним инфракрасным светодиодом (которые гораздо дешевле саун) более чем достаточны для красно-ближнего инфракрасного лечения светом. Опять же, эти сауны с полным спектром инфракрасного излучения предназначены для тех, кто хочет получить и инфракрасную сауну, и красно-ближнее инфракрасное лечение светом в одном устройстве.

 

Лучшее устройство для мозга 

VieLight Neuro Alpha или Neuro Gamma - $1,749

Приобрести можно на сайте: https://vielight.com/neuro-alpha-gamma/

Скидочный код - energy blueprint. Он дает вам скидку в 10 %, то есть 175 долларов с регулярной цены. Примечание: Я советую приобрести Neuro Alpha, а не Gamma.

Явные победители – это LED-панели Red Rush360 и Platinum Therapy Lights, потому что они гораздо более мощные по сравнению с другими приборами аналогичных размеров, а следовательно, стоят дешевле приборов с аналогичными параметрами в своей категории.

Полноспектральные инфракрасные сауны – это тоже отличный вариант, а VieLight Neuro Alpha – это лучший прибор для тех, кого интересует конкретно лечение мозга.

Если же говорить о приборе для терапии красным/БИК-светом широкого назначения, то мало какие смогут сравниться с Red Rush360 и Platinum lights в плане комбинации мощности и цены. Любой из этих двух приборов – это отличный выбор, который подойдет для большинства людей. Но если вы хотите большего и готовы приобрести устройство для работы со всем телом, я предлагаю вам приобрести два подобных прибора, то есть два RedRush360 или два BIO-300, либо же один BIO-600. Или можете комбинировать BIO-600 с BIO-300 или Red Rush360 (как делаю это лично я у себя дома).

Такая комбинация позволит вам получить все преимущества терапии красным и БИК светом (за которые клиники берут от 100 долларов за один сеанс!) в комфорте собственного дома, проводя неограниченное количество сеансов, и все это – по цене менее 1000 долларов или менее 500 долларов.

 

Обобщение 

Если я уже слишком заморочил вас всеми этими научными разговорами, то я хочу закончить на простой ноте. Я постарался раскрыть вам все научные нюансы, но не хочу, чтобы вы запутались во всех этих деталях настолько, что не знали бы, с чего начать действительно проходить сеансы терапии красным/БИК светом. Поэтому позвольте мне суммировать все практические аспекты вышесказанного:

Приобретите себе одно из рекомендуемых световых устройств.

Включите его.

Разместите выбранный участок тела перед прибором на несколько минут (следуя рекомендациям по дозировке в соответствии с разными зонами тела и целями лечения).

Вот и все. Ничего сложного.

Когда вы комфортно освоите эти три базовых шага, то можете подробнее изучить мои рекомендации по дозировкам, чтобы убедиться: вы получаете оптимальное лечение для той или иной зоны тела (т.е. ткани кожи vs. более глубокие ткани). А потом еще раз внимательно изучите все конкретные стратегии, советы и протоколы, которые я предлагаю в разделе «Практические советы и стратегии для конкретных целей». Это позволит вам понять, как лучше всего использовать свет для тех целей, которые могут перед вами стоять – к примеру, улучшить работу мозга, укрепить/нарастить мышцы, справиться с усталостью, улучшить настроение, избавиться от жира, бессонницы или бороться со старением.

Вот так все просто.

После того, как вы приобретете один из этих приборов, вы можете тут же начать его использовать, чтобы:

Повысить уровень своей энергии

Сделать кожу более здоровой и избавиться от целлюлита

Ускорить потерю жира

Улучшить восстановление мышц и спортивные результаты

Улучшить настроение и когнитивную функцию

Увеличить размер и силу мышц

Ускорить восстановление после травмы

Улучшить метаболическое и гормональное здоровье.

Теперь вы знаете все, что вам нужно знать, чтобы начать использовать эту мощную технологию. Идите и пользуйтесь этим – и вы поднимете свое здоровье, тело и энергию на новые высоты! 
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Часто задаваемые вопросы 

 

В. Мой специалист (хиропрактик, натуропат и т.д.) сказал, что работает только его лазер, а LED-лампы не работают. Кто прав? 

То, что лишь лазер обладает подобными эффектами – это миф. Многие люди в течение многих лет считали, что подобные эффекты можно получить только с помощью лазера (потому что они впервые были открыты именно при использовании лазерных приборов), однако недавно было доказано, что и нелазерный свет (к примеру, от LED-устройств с соответствующей длиной волны) обладает таким же эффектом.

В последние несколько лет проведено более 250 исследований LED-терапии красным и БИК-светом. В исследованиях, где такие лампы сравнивались с лазером, было показано, что LED-устройства дают такую же пользу. Практически нет доказательств того, что для получения этих эффектов нужен именно лазер. Даже некоторые компании (к примеру, Thor Laser), которые много лет выпускали лазерные приборы, сегодня начали предлагать и LED-устройства.

По мнению гарвардского исследователя Майкла Гэмблина, PhD (которого многие считают ведущим в мире специалистом по терапии красным/БИК-светом):

«Большая часть ранних исследований в этой области проводилась с использованием различных видов лазеров, и считалось, что лазерный свет обладает некоторыми особыми характеристиками, которыми не обладает свет от других источников, таких как солнечный свет, люминесцентные лампы или лампы накаливания, а теперь и светодиоды. Однако все исследования, сравнивающие лазеры с эквивалентными источниками света с аналогичной длиной волны и плотностью мощности излучения, не показали практически никакой разницы между ними».381

 

 

 

В. Вы сказали, что и красный, и БИК-свет работают на основе одних и тех же физиологических механизмов на клеточном уровне. Я не понимаю, в чем между ними разница. Вы можете объяснить? 

См. раздел книги под названием «Для какой цели вы хотите применять терапию красным светом?», там дается подробное объяснение.

 

В. Стоит ли опасаться ЭМП (электромагнитные поля) при использовании устройства в непосредственной близости от тела? 

Все электронные устройства испускают ЭМП, и их воздействие на здоровье пока изучается. По самым строгим европейским стандартам безопасности не стоит регулярно подвергаться воздействию более чем 3 mG (миллигаусс).

Для сравнения: ваш смартфон каждые несколько секунд испускает гораздо больше, а если он используется, то этот показатель гораздо выше, чем 3 mG (начиная от 50 и даже ближе к 100). Домашний блендер испускает от 100 mG.

Я измерял уровень ЭМП у устройств Joovv, Red Rush360 и Platinum, и он оказался вполне умеренным (сравнимым с обычным компьютером или ноутбуком и ниже, чем у смартфона) на расстоянии 0-3 дюйма. Когда вы удаляетесь на 5 дюймов, ЭМП практически не регистрируются. (Примечание: ЭМП существенно снижается по мере удаления от источника). Поэтому если вы будете использовать прибор как минимум на расстоянии 6 дюймов (15 см) от своего тела, вы можете получить нужную дозу света и не переживать насчет ЭМП. Терапия на расстоянии более 3 дюймов будет безопасной, однако если вы хотите проявить чрезмерную осторожность и вообще исключить воздействие ЭМП, то расстояние более 6 дюймов будет идеальным, и это полностью исключит воздействие ЭМП. (Примечание: я уже учел этот факт в рекомендациях по времени воздействия и расстоянию, поэтому при любом рекомендуемом мною способе терапии красным светом уровень ЭМП практически отсутствует, так что не стоит об этом беспокоиться).

Обратите внимание, что компания Red Therapy Co. (приборы Red Rush 360) недавно выпустила линейку ламп с ультранизким уровнем ЭМП, то есть компания делает еще один шаг в обеспечении безопасности использования своих продуктов, и мне кажется, это здорово.

Еще один важный момент: необходимо учитывать не только силу ЭМП, но и, что гораздо более важно, частоту воздействия. Что я имею в виду? Когда вы по несколько часов в день сидите в телефоне или в ноутбуке (а это обычная практика для представителей западного мира), это вызывает гораздо больше опасений в плане здоровья, чем 3 или даже 15 минут терапии красным светом раз в день или через день. Если вы переживаете по поводу ЭМП, то я предлагаю вам направить внимание на телефоны, которые вы носите близко к телу, или на ноутбуки и iPad'ы, которыми вы пользуетесь по несколько часов в день. Такие опасения будут гораздо более реальными.

 

В. На каком расстоянии от света нужно находиться для получения максимального эффекта? 

Чем ближе свет, тем выше дозировка. То есть «максимальный эффект» - это когда прибор находится практически вплотную к телу, как можно ближе. Однако, так как вопрос об ЭМП еще открыт, и их воздействие на здоровье пока изучается, я рекомендую вам минимизировать их воздействие, находясь на расстоянии как минимум 3 дюйма (7,5 см см) от прибора. Как я уже говорил, 6 дюймов – это идеальное расстояние.

Все рекомендации в этой книге предполагают расстояние до источника 6,12, 18 или 24 дюйма.

Как я уже объяснял в разделе про дозировки, для более глубоких тканей идеальный вариант – лечение на расстоянии 6 или 12 дюймов. Для профилактики старения кожи свет можно отодвинуть на 12, 18, 24 или даже 36 дюймов. Так как свет рассеивается по мере удаления от источника, это позволит вам одновременно воздействовать набольшую площадь тела.

См. раздел «Дозировки» для получения более конкретных инструкций применения терапии с разными целями.

 

 

В. Какой должна быть продолжительность и частота сеансов терапии красным светом? 

Что касается продолжительности сеансов, пожалуйста, смотрите раздел «Дозировки».

Что касается частоты, то тут нет никаких универсальных рекомендаций. Я могу дать совет, основываясь на том, что говорят большинство исследований, а также на моем опыте работы с тысячами людей. В целом я заметил, что больше одного раза в день – это слишком. Для большинства людей оптимальная частота – от 3 до 6 раз в неделю (каждый день или через день).

Для острых проблем, к примеру, лечение после травмы, идеальный вариант – один сеанс в день (к примеру, вы растянули лодыжку – лечение нужно начинать как можно быстрее).

Я не рекомендую вам проводить сеансы чаще, чем раз в день. Вспомните мои объяснения по поводу бифазной реакции на дозировку. Чрезмерное усердие снизит эффективность терапии.

 

В. Как глубоко проникает в ткани тела этот свет? 

См. раздел «Насколько глубоко проникает в наше тело красный/БИК-свет?»

 

В. В какое время суток лучше всего проводить терапию? Есть ли определенные рекомендуемые практики использования света для определенных целей? 

Я хочу отметить несколько моментов:

Если вы используете свет для улучшения когнитивных функций, то воздействие на голову перед выполнением соответствующей работы – это лучший подход. (К примеру, с утра, перед началом рабочего дня).

Если вы используете свет для улучшения физических показателей, используйте его на мышцы, которые будут наиболее активны во время тренировки, за 5-60 минут до тренировки.

Если вы хотите избавиться от жира или нарастить мышцы, то используйте свет перед тренировкой или после нее (независимо от времени суток). (Примечание: в некоторых исследованиях свет использовался до тренировки, в некоторых после. Лично я предпочитаю после, но некоторые исследования показали хорошие результаты применения и до тренировки).

Если вы используете терапию светом для ускорения восстановления после упражнения, то проведите сеанс сразу же после упражнения или через несколько часов (независимо от времени суток).

Для большинства целей – профилактика старения, укрепление иммунитета, снижение воспаления – время проведения сеансов вообще неважно. (Теоретически возможно, что какое-то время суток будет более предпочтительно, чем другое, но нет никаких исследований, которые бы это подтверждали).

Если вы используете терапию светом для уменьшения целлюлита, может быть полезно использовать свет на соответствующей области непосредственно перед выполнением упражнения (независимо от времени суток).

Хотя красный свет не оказывает влияния на циркадные ритмы, как световые волны другой длины (к примеру, синий или зеленый свет, или типичный для домашнего освещения белый свет), очень яркий красный свет, испускаемый мощными LED-лампами, может подавить выработку мелатонина и негативно повлиять на сон, если сеанс проводится непосредственно перед сном. Поэтому я советую не проводить сеансы менее чем за час до сна (БИК, скорее всего, представляет в этом плане больше проблем, чем видимый красный свет).

 

В. Можно ли провести несколько коротких сеансов и получить тот же эффект? 

Потенциально можно, но я, как правило, рекомендую не проводить больше одного сеанса в день. По моему мнению, лучше один более длинный сеанс, чем несколько коротких.

 

В. Я приобрел прибор и провел несколько сеансов, но как я могу понять, что это действительно работает? Насколько быстро я увижу или почувствую результат? 

Как и в случае с большинством пищевых добавок или лекарств, вы не всегда поймете, работают они или нет, основываясь только на субъективных ощущениях. К примеру, возьмем статины, которые снижают уровень холестерина. Сможете ли вы почувствовать, как снизился холестерин? Конечно, нет. Но если вы сдадите анализ крови на липиды, вы увидите, что уровень холестерина снизился.

Еще один пример: если вы используете светотерапию для наращивания мышц или уменьшения количества жира, то, согласно исследованиям, терапия светом позволяет усилить наращивание мышц и избавление от жира на 30% по сравнению с выполнением только упражнений (кстати, это очень серьезный эффект). Однако на практике это означает разницу между снижением окружности талии на 4 дюйма (без света) и на 5,2 дюйма (со светом). Если вы не будете измерять результаты и сравнивать их с результатами вашего идентичного близнеца, который выполняет те же упражнения и придерживается той же диеты, вы никогда не поймете, что благодаря свету вы потеряли дополнительно 1,2 дюйма жира в талии. Вы совершенно не сможете осознать, насколько увеличился эффект. Вы будете лишь знать, что получили результаты, но не сможете понять, какую роль сыграла в этом терапия светом. Не будет такого, что вы провели сеанс и увидели, как жир тает прямо у вас на глазах: подобный эффект происходит медленно, это не то, что можно увидеть или почувствовать сразу же после сеанса терапии светом.

То есть во многих случаях вы не сможете казать наверняка, работает ли терапия или нет, на основании обычных наблюдений (то есть без проведения тщательного контроля и измерений, а также сравнения результатов без терапии и с терапией).

Но у меня есть для вас и хорошие новости: вам не нужно гадать, работает ли терапия, потому что все это уже проверено наукой и доказано – все работает! По сути вам нужно просто доверять науке. Ученые уже провели тщательные контролируемые исследования, которые вы сами никогда не сможете провести, так что доверяйте их работе. Это означает: просто ДЕЛАЙТЕ, а потом доверяйте тому, что получите полезные результаты.

Конечно, во многих случаях эффект все же можно заметить.

К примеру:

Если вы применяете терапию светом для облегчения боли, вы заметите уменьшение болевых ощущений в течение 20 минут.

Если у вас постоянно случаются травмы, к примеру, порезы, и вы знаете, сколько времени обычно требуется на их заживление, то вы заметите, что при использовании световой терапии все заживает гораздо быстрее.

Если вы используете терапию светом при облысении, то сделав фотографии, вы заметите улучшение через несколько недель или месяцев.

Если вы используете терапию для артрита, то через несколько недель или месяцев лечения вы заметите, что суставы стали болеть гораздо меньше, вам стало легче двигаться, у вас ничего не болит на следующий день после упражнений и т. д.

Если вы используете свет для уменьшения целлюлита, делайте фотографии и наблюдайте за изменениями в течение нескольких месяцев – скорее всего, вы увидите заметные результаты.

Если вы используете терапию для уменьшения морщин и борьбы со старением, скорее всего, вы заметите эффект уже через несколько недель (и возможно, окружающие даже начнут делать вам комплименты).

Ключевой момент такой: вам не нужно сомневаться и гадать, есть ли польза, потому что контролируемые исследования уже показали, что терапия светом работает. Поэтому просто делайте и знайте: польза этого уже доказана наукой. Доверяйте науке и делайте!

 

 

 

В. Как мы можем быть уверены, что делаем все так же, как делали ученые в исследованиях? Какие ключевые моменты нужно учитывать во время сеансов? 

Рекомендуемые дозировки, которые я даю в этой книге, основаны на исследованиях. Эти дозировки основаны на большом количестве данных. Следуя моим рекомендациям для решения ваших задач, вы будете идти в ногу с наукой.

По сути это все, что вам нужно знать, поэтому не нужно слишком все усложнять.

 

В. Каковы сравнительные результаты применения света с длиной волны 660 нм (красный свет) и 850 нм (БИК), а также «за» и «против» сочетания их в одном устройстве? 

Как я уже объяснял, красный и ближний инфракрасный свет работают по одному механизму. Основная разница – глубина проникновения. Все это уже обсуждалось ранее.

Так как и красный, и ближний инфракрасный свет работают по одному механизму, универсальных «за» и «против» не существует. Все зависит от того, как вы будете их использовать. Если вы хотите работать с глубокими тканями – железы, мышцы или мозг – то выбирайте чистый БИК или комбинацию 50 на 50. Если вы хотите бороться со старением кожи или излечить то, что находится в поверхностных тканях, то красный свет может иметь преимущество. Однако, пожалуйста, учитывайте, что ОБА они – и красный, и ближний инфракрасный свет – будут работать и в том, и в другом случае. Когда мы говорим о разнице между ними, это всего лишь вопрос степени эффективности, а не вопрос того, что один из них работает для определенных целей, а другой нет. Они оба работают для решения практически всех описанных проблем, поэтому не нужно заморачиваться или убеждать себя, что красный свет не будет работать для лечения мышц, желез и так далее. Единственное исключение – это, возможно, мозг, потому что инфракрасный свет проникает через череп гораздо лучше, чем видимый красный. Поэтому если вы хотите улучшить здоровье мозга, лучше выбрать ближний инфракрасный.

 

В. Есть ли риск для глаз? Опасно ли это, если была операция по удалению катаракты? Как лучше всего защищать глаза? Есть ли здесь разница между красным и ближним инфракрасным светом? 

В целом исследования показывают, что и красный, и БИК-свет исключительно полезны для здоровья глаз. Хотя ученые еще не пришли к официальному консенсусу, мне кажется, скорее всего, никакой специальной защиты для глаз не нужно – в отличие от работы со многими другими видами света, к примеру, УФ. Однако есть исследования, которые указывают на то, что длительное воздействие красного света на глаза – это не самая лучшая идея, и дозировка для глаз должна быть очень низкой (т. е. глаза не могут переносить высокие дозировки так же хорошо, как другие части тела). Один ученый пишет:

«Безопасность для глаз: В исследовании, проведенном Мерри и др. (2016 год), 50-80 мВт/см2 видимого красного света, казалось, улучшали зрение, хотя в этом исследовании испытуемые держали глаза закрытыми, смотря на устройство лечения Warp10 (670 нм). В другой научной статье о безопасности для глаз указывается, что 10 мВт/см2 были бы безопасным верхним пределом для длительного воздействия ближнего инфракрасного излучения».

Если у вас есть какие-то проблемы с глазами (к примеру, была проведена операция по удалению катаракты), пожалуйста, поговорите со своим доктором.

Еще один важный момент: лазер в этом плане очень отличается от LED. НИКОГДА не светите лазером себе в глаза!

Однако LED-лампы гораздо безопаснее для глаз. Правда, пока точно не известно, безопасны ли они на сто процентов при высокой дозировке. Если у вас есть проблемы с глазами и вы хотите перестраховаться, возможно, стоит сделать следующее:

Следите за тем, чтобы глаза получали только низкую дозировку (ниже 5 Джоулей). Это гораздо меньше, чем дозировка для других частей тела.

Закрывайте глаза или прикрывайте их тканью (т.е. полотенце, рубашка, повязка для глаз) во время терапии.

Пока у нас не будет более конструктивной информации, соблюдение этих правил безопасности не будет лишним.

(Обязательно проконсультируйтесь с врачом, если у вас есть какие-то проблемы. Информация в этой книге не является медицинским советом и не может использоваться для лечения тех или иных заболеваний).

Еще один момент, который стоит учитывать – это чувствительность глаз. Некоторым людям сложно выдерживать яркий LED-свет (как и любой другой яркий свет). Если вы чувствительны к свету, то закройте глаза или прикройте их тканью. Обратите внимание, что ближний инфракрасный свет невидим для человеческого глаза, поэтому при использовании таких ламп яркий свет не будет вам вредить.

В. А что если в организме есть проблемные ткани, к примеру, опухоли или кисты? Есть ли риск проведения терапии на эту область, к примеру, в случае поликистоза яичников, доброкачественных кист в груди и т. д.? Нужно ли прикрывать эти области во время лечения? 

(Стандартный отказ от ответственности: Как всегда, при любом конкретном медицинском состоянии, перед использованием красного или ближнего инфракрасного света, пожалуйста, проконсультируйтесь с вашим врачом. Ничто из сказанного здесь не должно рассматриваться как медицинский совет или утверждение о лечении или излечении какого-либо состояния.

В целом красный и ближний инфракрасный свет будут стимулировать ткани, на которые они направлены, поэтому разумно предположить (хотя у нас недостаточно данных для этого), что направление его на раковые опухоли, вероятно, не является хорошей идеей. Хотя Майкл Гэмблин утверждал, что в целом исследования показывают улучшение результатов при лечении рака, эффект достигается, когда красный/ближний инфракрасный свет используется на ДРУГИХ ЧАСТЯХ тела (то есть не на самой опухоли).

Что касается доброкачественных кист или поликистозных яичников, здесь действительно нет исследований. Но в качестве меры предосторожности я бы посоветовал не направлять свет на ткани, которые вы потенциально не хотите стимулировать. Я считаю, что в моих рекомендациях здесь я излишне осторожен, но считаю разумным поступать так, пока у нас не будет больше исследований, на основе которых можно было бы давать рекомендации.

 

В. Поможет ли эта терапия уменьшить количество жира и целлюлита и каким образом она в этом поможет? И что для этого нужно делать – просто направить свет на кожу? 

Если говорить о целлюлите, терапия работает в основном благодаря улучшению структурной целостности коллагеновых волокон. (А также за счет стимулирования избавления от жира).

Что касается снижения количества жира, то сама по себе (т. е. без изменений в питании и образе жизни) терапия светом, скорее всего, не даст никаких результатов. Вы сможете добиться наибольшего эффекта, если будете придерживаться питания и образа жизни, который способствует снижению количества жира. В подобном случае терапия усилит эффект и поможет вам потерять гораздо больше жира. Но опять-таки сами по себе сеансы терапии красным и БИК-светом без изменений в питании и образе жизни никак не повлияют на избавление от жира. Это не волшебная таблетка, а скорее ключевая стратегия изменения образа жизни, которая усиливает пользу остальных стратегий.

 

В. Что делает красный свет лечебным – длина волны? Я нашел прибор, где длина волны 660 нм, но его цена всего 50, 100 или 150 долларов. Нужно ли приобретать приборы стоимостью от 400 долларов? 

Важна не только длина волны. К примеру, я могу дать вам LED-прибор, в котором будет 10 лампочек мощностью по 3 Ватта, с длиной волны 660 нм, ценой 14 долларов. Но такой прибор будет бесполезен, потому что у него слишком маленькая мощность и он не сможет осветить достаточно большой участок вашего тела.

Доза (сила света в комбинации с расстоянием от тела), а также достаточно большой размер и нужная длина волны – это и есть ключевые факторы.

Любой дешевый прибор, скорее всего, будет лишен одного или более из этих трех факторов.

Если же прибор не может обеспечить нужную дозировку (и на нужной площади), то он будет практически бесполезен.

Можете мне поверить: будет ОГРОМНОЙ ошибкой не прислушаться к моим советам по поводу мощности устройства. Вы можете купить прибор мощностью 30 Ватт, или 60 Ватт, который будет стоить 100, 300 или 400 долларов, но вы только зря потратите свои деньги, потому что такие приборы не дадут вам нужную дозировку. НЕ стоит покупать дешевые устройства. Лучше сэкономьте деньги и купите устройство для терапии от тех производителей, которых я рекомендую. Разница будет только одна: получение нужных вам результатов или их отсутствие.

И не забывайте, что устройства ценой от 449 до 1000 долларов, которые я рекомендую, значительно дешевле, чем лазеры (5-30 тысяч долларов) или сеансы лечения в клинике (от 75 долларов за сеанс).

 

В. Я уже запутался во всех этих терминах: «фотобиомодуляция», «низкоинтенсивная лазерная терапия LLLT». Что все это такое и чем они отличаются от терапии красным/БИК-светом? 

Если говорить коротко, то все это, по сути, взаимозаменяемые термины. Поэтому пусть вас не вводят в заблуждение цитаты различных людей, которые используют такие термины, как «фотобиомодуляция» или «LLLT». Даже термин «LLLT» не всегда означает одно и то же: некоторые расшифровывают его как «низкоуровневая лазерная терапия», а некоторые – «низкоуровневая световая терапия».

Если говорить с исторической точки зрения, то раньше считалось, что лазеры (когерентные световые лучи) обладают уникальным эффектом, который абсолютно отличается от воздействия обычных источников света, к примеру, ламп накаливания или LED. Поэтому основные исследования выполнялись именно с лазерами, и это называли «низкоуровневой лазерной терапией», или LLLT.

Дело осложняется еще и тем, что некоторые люди обозначали абсолютно то же самое и другими терминами: «холодный лазер», «терапевтический лазер», «фотобиотерапия» и т. д.

(Примечание: существует и более широкий термин «световая терапия», которым обозначается множество самых разных вещей, не связанных с терапией красным/БИК-светом, к примеру, терапия для глаз, или при проблемах со сном, или использование SAD-света для лечения сезонного аффективного расстройства и т. д.)

Но вернемся к терапии красным и инфракрасным светом.

В последние годы стало понятно, что лазеры не обладают тем уникальным эффектом, который им раньше приписывали. Этот эффект объясняется определенной длиной волны определенной интенсивности (это не обязательно должен быть лазерный луч).

Поэтому были проведены сотни исследований эффективности терапии красным/БИК-светом, в которых использовались обычные LED-панели (не лазеры). Иногда такая терапия обозначается термином «LEDT» (LED-терапия), или более широким термином «LLLT», но теперь он расшифровывается как «низкоуровневая световая терапия, а не лазерная терапия (слова «лазер» и «свет» в английском языке начинаются с буквы L – Laser и Light, отсюда и неизменность аббревиатуры. – прим.перев.) 

Так как уже доказано, что нужный эффект может оказывать не только лазер, большинство исследователей сегодня пользуются более широким и всеобъемлющим термином – «низкоуровневая световая терапия», или LLLT, а также термином «фитобиомодуляция» (который буквально означает изменение биологии с помощью света).

Но опять-таки пусть все эти термины не вводят вас в заблуждение. Для наших целей все эти термины можно заменить термином «терапия красным и ближним инфракрасным светом». 

 

В. Испускают ли УФ-свет устройства красного света? 

Нет. УФ – это другая часть светового спектра, совершенно отдельная от красного и инфракрасного. Световые устройства, которые я рекомендую, абсолютно не испускают УФ-свет.

 

В. Можно ли использовать любой красный свет, чтобы получить такую же пользу? 

Нет. Как я уже объяснял в разделе по выбору устройства, вам нужен прибор, который будет обладать достаточной мощностью (Ватты) или подходящим размером для тех целей, которые вы планируете достичь, а также свет должен иметь определенную длину волны.

 

В. Может ли терапия красным светом вызвать загар или ожог кожи? 

Нет. Загар и ожоги – это результат действия УФ-лучей. Эти устройства не испускают УФ-лучи.

 

В. Можно ли получить витамин D благодаря красному свету? 

Нет. Наше тело синтезирует витамин D под воздействием УФ-лучей. Эти устройства не испускают УФ-лучи.

Если вы хотите синтезировать витамин D, вам нужен либо солнечный свет, либо специальные УФ-лампы (предлагаю вам прибор Sperti UVB).

 

В. Можно ли получить все преимущества терапии красным/БИК-светом, стоя на солнце? 

И да, и нет. Здесь есть определенные нюансы.

Во-первых, если вы будете проводить на улице несколько часов в день, подвергая свою кожу воздействию солнца (как это делали наши предки), то возможно, вам вообще не нужно устройство красного/БИК-света.

Но так как большинство из нас не проводят под солнцем несколько часов в день, нам не хватает важного нутриента – красного и ближнего инфракрасного света. Поэтому приобрести устройство такого света – это мудрое решение.

Должен сказать, что у солнца есть преимущество, которого не имеют приборы красного/БИК-света. Солнце испускает УФ-лучи, которые нужны нам для синтеза витамина D, а также для установления циркадного ритма.

Однако и красный/БИК-свет кое в чем выигрывает у солнечного света.

Первое – это удобство и доступ. Не все живут в таком месте, где солнце светит круглый год, и не у каждого есть возможность выходить на солнце каждый день, наслаждаясь солнечной и теплой погодой (да еще и обнажая кожу).

Кроме того, для точечного воздействия при определенных проблемах солнечный свет не даст вам возможность такой точной калибровки, как прибор, которым вы можете освещать, к примеру, щитовидную железу или место пореза, обеспечивая при этом нужную интенсивность света и дозировку, которая даст наилучшие результаты.

Кроме того, для достижения определенных целей нам нужен свет определенного спектра. К примеру, для омоложения кожи (скажем, лица) многим людям стоит избегать избытка УФ-света от солнца (который может ускорить старение кожи и вызвать ее повреждение), но при этом получать всю пользу красного/БИК-света. Солнце не даст вам такой возможности: вы получите полный спектр красного, ближнего инфракрасного, дальнего инфракрасного, синего и УФ-излучения. Однако имея устройство красного/БИК света, вы сможете получить всю терапевтическую пользу для кожи и при этом избежать воздействия потенциально непродуктивных световых волн.

Чтобы не осталось недопонимания: красный/БИК-свет не является заменой солнечного света. Чтобы быть здоровыми, нам нужно много солнечного света. Однако приборы красного/БИК-света могут частично компенсировать недостаток солнечного света и дать нам еще несколько преимуществ, которые мы не можем получить от солнца.

 

 

 

В. Работает ли терапия красным/БИК-светом для лечения сезонного аффективного расстройства (т. е. в качестве SAD-света)? 

Нет. SAD-свет используют люди, которые живут в местности с малым количеством солнечного света в зимние месяцы. Это делается с целью профилактики/лечения сезонного аффективного расстройства (SAD). Подобные светильники должны поддерживать циркадные ритмы в период с малой солнечной освещенностью. Красный и инфракрасный свет с этой целью не работают, так как для этого нужен синий свет (свет синей длины волны), который оказывает влияние на циркадные «часы» нашего мозга. Следовательно, для лечения SAD необходим источник синего света.

Обратите внимание: многие SAD-лампы на самом деле представляют собой источник «белого света» - это комбинация синего и ряда других цветов, в результате чего свет кажется «белым».

Еще один момент, на который нужно обратить внимание: изолированный синий свет может вредить глазам, хотя одновременно он полезен для лечения сезонных расстройств или восстановления циркадных ритмов. Некоторые исследователи полагают, что именно красная/БИК-часть солнечного спектра помогает уравновесить потенциальный вред синего света. Однако в случае с SAD-лампами нам предлагают высокомощный синий свет, отделенный от красной/БИК-составляющей, которую мы обычно получаем вместе с солнечным светом. Поэтому лично я считаю, что будет разумно добавить и немного красного/БИК-света: взять те приборы для терапии красным светом, которые я рекомендую, и поставить их на расстоянии 3-5 футов, включив их во время использования SAD-лампы. Именно такой совет я даю участникам своей энергетической программы (которые используют SAD-лампы) для защиты глаз.

 

В. Я видел, как некоторые люди используют лампы синего света. В чем разница между синими и красными лампами? 

Компании, которые так делают, как мне кажется, вводят своих покупателей в заблуждение. Синий свет не имеет такого же физиологического воздействия, как красный/БИК свет. Фактически некоторые вызываемые им эффекты противоположны эффектам от применения красного/БИК света.

Сразу скажу: синий свет необходим и полезен для нашего здоровья, потому что попадая в наши глаза, он способствует установлению циркадных ритмов/часов в мозге, которые регулируют выработку гормонов и нейротрансмиттеров и другие жизненно важные функции. Поэтому я не говорю, что синий свет – это плохо. Наоборот, для того, чтобы быть здоровыми, нам нужен синий свет (и особенно попадающий в глаза). Синий свет может использоваться и с другими целями, к примеру, отбеливание зубов или лечение акне.

Однако воздействие синего света непосредственно на кожу, или место ранения/повреждения, на мышечную ткань (и на другие зоны, на которые я предлагаю воздействовать красным/БИК-светом) – это плохая идея. Синий свет в этом случае не принесет никакой пользы, и даже может умалить эффект терапии красным светом. Особенно это касается профилактики старения кожи: синий свет в этом случае практически гарантированно нанесет вред, так как он способен повреждать клетки кожи.

Кроме того, мы проводим огромную часть своего времени в помещениях, под флуоресцентными или LED-лампами, которые излучают огромное количество синего света. Много синего света излучают и наши гаджеты – телефоны, компьютеры, iPad и так далее.

То есть большинство из нас и так получают избыточное количество синего света и при этом испытывают огромный дефицит красного/БИК света. Повторю еще раз: синий свет не способствует тем же физиологическим эффектам, что и красный/БИК-свет.

 

В. Будет ли терапия красным/БИК-светом работать через одежду? 

Короткий ответ – нет. Но если одежда очень тонкая и свет может через нее проникнуть – то, возможно, в какой-то степени будет. Как понять, проникает ли красный свет? Просто поднесите ткань к источнику света и посмотрите, сколько света через нее проходит. Это можно заметить буквально невооруженным взглядом.

Большинство тканей блокируют как минимум 50%, а скорее и все 80% света. Если это так, то вы понимаете, что это очень сильно уменьшает дозировку света, которую вы получаете.

В целом я бы не рекомендовал проводить терапию через одежду. Для достижения лучших результатов лучше делать это на обнаженную кожу.

 

В. Можно ли применять терапию красным/БИК-светом у животных? 

Многие компании выпускают устройства терапии красным светом специально для животных. В некоторых ветеринарных клиниках это обычная практика, особенно при лечении лошадей.

 

В. Будет ли терапия красным светом работать через прозрачный пластик или через стекло? 

В целом я бы сказал, что да. Хотя пластик и стекло блокируют какую-то часть светового спектра (к примеру, часть УФ-спектра), они не особо влияют на красный и БИК-свет. Но, возможно, определенные виды стекла и пластика все же блокируют определенные волны. Чтобы знать это наверняка, вам нужно провести замеры PAR-метром со стеклом и без него (используя то стекло или тот пластик, который вас интересует) и посмотреть, повлияет ли это на выход света.

 

В. В чем разница между этими устройствами красного света и лампами для выращивания растений, которые используют некоторые фермеры, или лампами для аквариумных коралловых рифов? 

Лампы для выращивания растений и кораллов включают в свою конструкцию лампы разных частей спектра: синие, УФ, зеленые, красные, оранжевые и т. д. (Есть модели ламп для выращивания растений с чистым красным светом, но как правило они очень маломощные и не отличаются удобным углом испускания света). Для терапевтического использования подходят только такие устройства, которые испускают только красный и БИК-свет на определенной терапевтической длине волны и обладают нужной мощностью для оказания терапевтического эффекта.

 

 

В. Можно ли применять такую терапию во время беременности? 

На этот счет информации нет, так что мы не можем сказать наверняка. Я бы сказал, что люди постоянно получают красный/БИК-свет от солнца. То же самое происходит и с беременной женщиной, когда она гуляет. Однако устройства красного света – это не солнце, поэтому их воздействие на человека может отличаться. Поэтому, так как у нас нет точной информации, я повторю свои рекомендации и посоветую перестраховаться и не совершать действий, итог которых нам пока неясен.

В этой статье даются более подробные рекомендации и приводятся определенные результаты исследований. Предполагается, что применение световой терапии на другие части тела (не на живот), скорее всего, безопасно: https://www.chiroeco.com/lllt-not-recommended-during-pregnancy/

Но опять-таки проконсультируйтесь с доктором и всегда проявляйте осторожность.

 

В. Вы можете подробнее рассказать о дозировке на конкретные участки тела, а не только об общей дозе? Другими словами, если максимальная доза – 20 минут, нужно ли мне проводить сеансы по 20 минут на каждую зону или это 20 минут в общей сложности (т. е. 2 зоны по 10 минут каждая)? 

Максимальная дозировка – это максимальное общее время для всех зон. Это значит, что вы можете либо 20 минут облучать одну область тела, либо разделить эти 20 минут на разные зоны. Это НЕ означает по 20 минут на каждую зону.

Примечание: 20 минут – это максимальная дозировка (при использовании рекомендованных мною приборов). Не забывайте, что максимум – это не обязательно оптимум. Большинство людей заметят эффект и при более низких дозах в рекомендуемом диапазоне. Люди с очень плохим состоянием здоровья ДОЛЖНЫ начинать с гораздо более низких дозировок, близких к минимальным.

Если вы проводите более долгое лечение – 15-20 минут – я настоятельно рекомендую вам воздействовать на более чем одну зону тела (к примеру, 2-4), а не все 20 минут на одной зоне. 20 минут на одной зоне – это очень большая доза.

Общее время лечения/дозировка. Чтобы подсчитать общую дозу, пожалуйста, обратитесь к разделу, где мы говорили о плотности света (к примеру, 100 mW/см2) и как это соответствует общему количеству в Джоулях. Я советую, чтобы общая дозировка для всех зон тела не превышала примерно 120 J. То есть предполагая, что свет будет находиться в 6 или 12 дюймах от вашего тела, это означает, что общее время облучения не будет превышать 15-20 минут. 

 

В. Вот исследование, где говорится, что ближний инфракрасный свет может быть вреден для глаз. Что вы думаете? 

https://www.researchgate.net/profile/Nikolaos_Kourkoumelis/publication/50291066_Eye_Safety_Related_to_Near_Infrared_Radiation_Exposure_to_Biometric_Devices/links/0fcfd50fefcdad89c3000000/Eye-Safety-Related-to-Near-Infrared-Radiation-Exposure-to-Biometric-Devices.pdf

В сущности, здесь говорится:

ЛАЗЕРНЫЙ свет (когерентный свет) может вредить здоровью глаз. Я полностью с этим согласен. ВСЕГДА нужно защищать глаза от лазерного света! Поэтому если вы используете лазерное устройство – то да, это может повредить глазам.

Высказывается предположение, что, возможно, ОЧЕНЬ яркие LED-лампу потенциально могут представлять угрозу для здоровья глаз, однако требуются дальнейшие исследования.

Учитывайте, что есть и исследование, где говорится, что БИК-свет может быть ПОЛЕЗЕН для глаз. См. литературу к этому разделу по вопросу здоровья глаз.

Но если у вас есть какие-то проблемы с глазами, и вы хотите перестраховаться, то возможно, стоит:

Следить за тем, чтобы глаза подвергались воздействию только низких дозировок (примерно ниже 5 Джоулей). Это гораздо меньшая доза, чем для любой другой зоны тела.

Закрывайте глаза или накрывайте их тканью (полотенце, футболка, повязка для глаз и т. д.) при проведении сеансов.

Пока у нас не будет более точных данных, имеет смысл соблюдать осторожность.

 

В. А можно ли подсчитать продолжительность эффективного лечения с помощью LED-устройства, если вы знаете мощность/Ватты этого устройства, размер области, на которую осуществляется воздействие, и расстояние между светом и поверхностью, которая им освещается? 

Да. Пожалуйста, см. раздел «Руководство по дозировке световой терапии». Но учтите, что любые подсчеты на бумаге (основанные на теоретической мощности устройства, указанной в инструкции) могут не соответствовать реальной выходной мощности. Многие устройства испускают на 30-50 % МЕНЬШЕ света, чем заявлено в инструкции. Поэтому единственный реальный способ измерить выход света – это использовать PAR-метр.

 

В. Если после терапии красным или БИК-светом в глазах возникают странные и интенсивные визуальные эффекты, безопасно ли это для глаз? 

Как правило, если вы замечаете любой негативный эффект, снижайте дозировку. Что касается визуальных эффектов, то во-первых, вполне нормально видеть в глазах пятна после того, как вы смотрели на любой яркий свет. Если вам кажется, что терапия как-то влияет на ваше зрение или вам не нравятся сопровождающие ее визуальные эффекты, вы всегда можете прикрыть глаза (или просто закрыть их) во время сеанса.

 

В. Вы даете довольно широкий диапазон продолжительности сеанса. Как же мне понять, проводить его, к примеру, одну минуту или десять минут? 

Здесь нет универсального способа установить дозировку, потому что все индивидуально. Если у вас слабое здоровье или вы чрезмерно переутомились, я всегда рекомендую начинать с более низких доз. Некоторые люди со слабым здоровьем могут чувствовать усталость от слишком продолжительных сеансов (примерно так же, как это происходит с физическими упражнениями). Поэтому в первые несколько сеансов ориентируйтесь на минимальные из предложенных мною дозировок. Если вы все же почувствовали усталость после сеанса, это означает, что вы перестарались с дозировкой. В следующий раз уменьшите ее.

Проще говоря, я предлагаю начинать с более низких дозировок, а затем постепенно повышать дозу в течение двух недель до рекомендованного мною максимума. Если вы почувствуете усталость, снова снижайте дозировку и найдите свой идеальный вариант. Или же, если у вас нет никаких негативных реакций и вы хорошо себя чувствуете после сеанса (как и большинство людей), то можете использовать максимальные из рекомендуемых мною дозировок.

 

В. Как такое возможно, что этот красный свет так великолепно «лечит» тело? Мой сын перепробовал все, что только можно, чтобы избавиться от подошвенных бородавок, и через две недели ежедневного использования терапии красным светом они полностью исчезли! Удивительный и замечательный результат! 

Сложно сказать, почему терапия красным светом помогла избавиться от подошвенных бородавок. Красный/БИК-свет оказывают влияние на определенные виды клеток. Возможно, они влияют на клетки, зараженные вирусом (как ткани бородавки), помогая убить вирусы, или убить ткани, или активировать иммунные клетки в этой зоне, чтобы справиться с вирусом. Есть исследования, заставляющие предположить, кто красный/БИК-свет может помочь справиться и с другими вирусами кожи, к примеру, вирус герпеса382, так что неудивительно, что он помог избавиться от подошвенных бородавок.

 

В. Вы можете объяснить разницу между LED-устройствами, доступными широкой публике, и более дорогими лазерными приборами, которые доступны только профессиональным медикам? Есть ли исследования, демонстрирующие, что они оказывают одинаковое воздействие? Как установить параметры лечения с помощью LED-устройств, которые были бы сравнимы с параметрами лечения лазером, которые брали в исследованиях? 

Да, есть множество подтверждений тому, что результат при использовании тех и других устройств является сравнимым. Пожалуйста, прочтите цитату ведущего мирового эксперта в этой области Майкла Гэмблина, PhD, которую я приводил ранее в этой книге и где он четко говорит, что эти приборы оказывают практически одинаковое действие. Кроме того, стоит отметить, что сам он использует LED-устройство, а не лазер. (Он использует его каждое утро, облучая лоб, чтобы улучшить когнитивную/мозговую функцию).

Что касается параметров при лечении лазером и LED-устройством, вы сами можете их рассчитать, подсчитав дозировку, которую использовали при сеансах лазером, и применив ее при сеансах с LED-прибором. (Не забывайте, что это всего лишь показатель энергии, которую удалось получить с помощью прибора, и его можно рассчитать и для лазерного, и для LED-устройства). Чтобы не усложнять себе жизнь, просто следуйте рекомендованным мною дозировкам.

 

В. Велика ли разница между красным и ближним инфракрасным светом при использовании на мозге? Проникает ли свет через волосы и череп? 

БИК проходит через череп более эффективно, поэтому для лечения мозга лучше использовать ближний инфракрасный свет.

Ни красный, ни БИК-свет не может эффективно проникнуть через волосы, поэтому не стоит освещать волосистую часть головы. Оптимальные зоны – лоб, задняя часть шеи и область ушей.

Кроме того, стоит отметить, что есть устройства, специально разработанные для мозга. VieLight – это компания, которая производит именно такие. Они продают интраназальные устройства, уверяя, что они позволяют работать с мозгом, однако Майкл Гэмблин сомневается в том, что эти устройства позволяют воздействовать непосредственно на мозг. Скорее они просто облучают кровь в капиллярах, что опосредованно влияет на мозг (и другие системы тела). Предполагая, что он прав, практически нет смысла использовать подобные маломощные интраназальные устройства, чтобы облучать кровь – этой цели гораздо лучше послужат более мощные и большие по размеру LED-устройства.

Тем не менее VieLight предлагает и продукт под названием VieLight Neuro. Это гораздо более мощное устройство с несколькими световыми точками, располагаемое на черепе. (Оно надевается таким образом, что свет испускается через волосяные фолликулы непосредственно на кожу, то есть не блокируется волосами). Этот продукт может считаться лучшим для лечения именно мозга. Пока мы не можем сказать это со стопроцентной уверенностью, так как нет исследований, где этот прибор сравнивался бы с обычными LED-приборами, но мне кажется, это отличный продукт.

 

В. Есть ли рекомендации, как использовать свет в зависимости от времени года?

Интересный вопрос. На эту тему информации нет, поэтому мой ответ будет носить спекулятивный характер. Если речь идет об УФ-свете, мы знаем, что тут все ясно и понятно: облучение кожи УФ-светом для синтеза витамина D лучше всего проводить в то время года, когда вы получаете меньше солнечного света, то есть зимой. Что касается красного/БИК-света, то здесь витамин D не так важен, но я бы сказал, что имеет смысл следовать тому же принципу, то есть зимой проводить сеансы чаще (как и в случае с УФ-светом), чтобы компенсировать отсутствие естественного солнечного света. Это особенно касается тех, кто живет в странах, где зимой очень мало солнечного света.

 

В. Есть ли побочные эффекты от применения терапии красным/БИК-светом? Возможна ли передозировка? 

Не забывайте, что у красного/БИК-света есть «бифазная реакция на дозу» (Я уже писал об этом ранее в данной книге). Это означает, что очень низкая дозировка не даст вам почти никакого эффекта, правильная дозировка даст хороший эффект, но если ее превысить, вы возвращаетесь в точку, где эффекта практически не будет.

Поэтому, пожалуйста, следуйте рекомендациям по дозировке и учитывайте, что чрезмерное усердие может привести к противоположным результатам.

Что же касается побочных эффектов, то для большинства людей риск минимален. Главное – не перестараться с дозой. В этом случае вы, вероятно, ощутите скорее отсутствие результатов, нежели какие-то ужасные побочные эффекты.

В отличие от, скажем, УФ-света (солярии), где существует огромный риск клеточных повреждений при передозировке, красный/БИК-свет исключительно безопасен и несет с собой минимальный риск побочных эффектов.

Тем не менее небольшой процент людей может ощутить побочные эффекты при передозировке. Основной из них – головная боль и усталость/изнеможение (для того, чтобы справиться со стимуляцией митохондрий от воздействия красного света, требуется много энергии).

Кроме того, потенциальный побочный эффект – это ЭМП, излучаемые устройством. Некоторые люди исключительно чувствительны к электромагнитным полям (вы это поймете, если ощущаете негативные симптомы при использовании смартфона и/или ноутбука). В этом случае ЭМП от прибора световой терапии может вызвать проблемы, если вы разместите устройство непосредственно возле тела, а не на расстоянии нескольких дюймов (Как я писал в рекомендациях, устройство должно находиться как минимум на расстоянии 3 дюйма (7,5 см) от тела, а при чувствительности к ЭМП – минимум 6 дюймов (15 см). В этом случае влияние ЭМП будет практически неощутимым).

Еще один потенциальный побочный эффект – это нарушения сна при использовании терапии непосредственно перед сном. Так происходит потому, что хотя красный свет обычно не подавляет выработку мелатонина (мелатонин необходим для хорошего сна), при слишком высокой интенсивности/мощности красного света он все-таки может влиять на мелатонин – примерно так же, как телевизор или смартфон. Вот почему лучше всего не использовать свет менее чем за час до сна.

Еще один момент, о котором стоит упомянуть: некоторые люди отличаются высокой чувствительностью к красному/БИК-свету. Доза, оптимальная для одного человека, может быть слишком высокой для другого. В целом я заметил, что люди с серьезными проблемами здоровья могут быть очень чувствительными к воздействию света и им нужна ГОРАЗДО более низкая доза. Некоторые люди в этой ситуации могут ощущать усталость/изнеможение или головную боль даже при сравнительно низких дозах. Скорее всего, это объясняется разницей окислительно-восстановительного баланса в клетках. Люди со слабым здоровьем или хроническими заболеваниями могут иметь исключительно высокий уровень оксидационного стресса (избыток свободных радикалов) в теле, и горметический эффект терапии может оказаться слишком сильным – клетки не могут с ним справиться. После чрезмерной дозы терапии красным/БИК-светом такие люди могут ощущать усталость, как после чрезмерных физических упражнений.

Решение этой проблемы простое: если у вас слабое здоровье или вы переутомились, я всегда рекомендую начинать с небольших доз. Вначале проводите сеансы минимальной рекомендуемой мною продолжительности. Затем постепенно повышайте дозировку во время последующих сеансов (придерживаясь указанного мною диапазона), чтобы найти свою максимальную дозу, при которой у вас не наблюдается никаких побочных эффектов. Если вы ощущаете усталость после сеанса, это значит, что доза была слишком высокой, следовательно, снизьте ее во время следующего сеанса.

 

В. Я провел первый сеанс и после него ощущал огромную усталость в течение нескольких часов или даже на следующий день. Почему так произошло и что делать? 

Если вы ощущаете усталость после сеанса, это значит, что вы превысили дозу. Здесь работает тот же принцип, что при упражнениях или посещении сауны: если вы переборщите, то почувствуете усталость. Это не значит, что физические упражнения или сауна – это плохо: исследования показывают, что они несут огромную пользу здоровью. Это лишь означает, что вы перестарались и нужно снизить дозировку.

Во время следующего сеанса просто уменьшите дозировку до минимальной (или даже ниже), а затем, если вы больше не ощущаете негативной реакции – чего не должно быть – можете медленно увеличивать дозировку в рамках рекомендованного мною диапазона, пока не найдете ту дозировку, которую вы можете переносить без негативных эффектов. Затем уменьшите эту дозу на 30 секунд или пару минут ниже этого верхнего для вас порога – это и будет нужная вам дозировка.

Учтите, что люди со слабым здоровьем или хронической усталостью могут быть очень чувствительны к свету (точно так же, как они будут чувствительны к чрезмерным физическим упражнениям). Поэтому, пожалуйста, будьте консервативны с дозировками и учитывайте: лучше меньше, а не больше. Начните с низких дозировок и постепенно увеличивайте их, не торопясь сразу же начать с больших доз.

 

В. Я слышал об инфракрасных саунах. В чем разница между ближним и дальним инфракрасным светом? 

Дальний инфракрасный свет – это максимальная длина волны в инфракрасном спектре. Разница между ближним и дальним ИК-светом очень большая: второй ощущается телом как ТЕПЛО. Он нагревает наше тело, вот почему он применяется в сауне. Тепловой элемент сауны – это дальняя инфракрасная энергия. Ближний ИК-свет не испускает тепло и не вредит нашему телу.

Пока неясно, оказывает ли дальний инфракрасный свет такое же влияние на клетки и митохондрии, как красный и ближний инфракрасный свет. В целом можно считать, что дальний ИК-свет – это ТЕПЛО, которое усиливает циркуляцию и способствует потоотделению (как в сауне).

Можно обобщить все это следующим образом:

Красный/БИК-свет не испускает тепло и воздействует на митохондрии.

Дальний ИК-свет нагревает наше тело.

Это не одно и то же, и сауна с дальним ИК-светом (или ИК нагревательные устройства любого типа) не дают той же пользы, что и терапия красным/БИК-светом.

 

В. А что вы думаете об инфракрасных саунах ближнего света?

Это не совсем правильное название. Некоторые производители используют подобное вводящее в заблуждение название, уверяя, что предлагают сауны на основе ближнего инфракрасного света. На самом деле такой вещи, как чисто БИК-сауна, то есть сауна, где есть только ближний инфракрасный свет и нет дальнего, не существует. Если бы такая сауна была, то это была бы вовсе не сауна, так как в ней не было бы жарко (в ней была бы комнатная температура). Вы просто сидели бы рядом с коробкой, испускающей невидимый свет (вы помните, что ближний ИК-свет невидим для человеческого глаза) при комнатной температуре. Никакого потения, никакого тепла – только невидимый свет. Другими словами, настоящая «ближняя инфракрасная сауна» - это вовсе не сауна.

То, что эти компании продают как «ближние инфракрасные сауны», на самом деле является дальним инфракрасным излучением (т.е. теплом), которое также включает в себя источник ближнего инфракрасного света (например, тепловые лампы, о которых я упоминал ранее в этой книге). Существуют также некоторые деревянные сауны, которые рекламируют себя как «ближние инфракрасные сауны» и которые также являются смесью дальнего и ближнего инфракрасного излучения.

Существуют варианты саун, которые действительно включают ближний инфракрасный свет и действительно нагреваются. Из этих вариантов лучшие выборы - это сауны Sunlighten mPulse, полномасштабные сауны Clearlight и небольшая сауна SaunaSpace. Так что если у вас есть деньги, это замечательный вариант, поскольку вы можете получить преимущества дальнего инфракрасного излучения (потоотделение и преимущества гормезиса тепла), а также преимущества ближнего инфракрасного света, о которых говорится в этой книге. В этом случае вам не придется покупать отдельное устройство красного/ближнего инфракрасного света, так как вы получите свою ближнюю инфракрасную терапию в вашей сауне. Помните, что стоимость таких саун гораздо выше (примерно в 10 раз) по сравнению с просто устройством красного/ближнего инфракрасного света, поэтому я обычно не настаиваю на том, чтобы люди приобретали домашнюю сауну, не говоря уже о сауне более высокой ценовой категории (которая обычно стоит от 4000 до 10 000 долларов).

 

В. Какое устройство использую лично я? 

У меня есть и Red Rush360, и Platinum BIO600. Это отличные приборы, которые я очень советую.

У меня было еще несколько устройств, приобретенных в разные годы, когда я еще не понимал, что у них низкая мощность и они испускают свет не той длины волны, которая нужна. Они так и валяются у меня в гараже.

Используя эти два устройства одновременно, я могу работать сразу со всем телом (или любой зоной по выбору) менее чем за 5 минут.

Как правило, я ложусь на пол и ставлю их по обе стороны от своего тела на расстоянии 6-24 дюйма. Я ложусь или на спину, или на бок, что позволяет мне одновременно работать и с передней, и с задней частью тела. Обычно я использую эту терапию для омоложения кожи, улучшения эффекта от упражнений (рост мышц, результатов и улучшение восстановления), для избавления от жира, профилактики облысения, а также для лечения травм, которые я нередко получаю, так как веду очень активный образ жизни.

Оба эти устройства отличает высокое качество. Я уже давно ими пользуюсь, и они до сих пор отлично работают, давая мне огромную терапевтическую пользу.

Любые приборы, которые я рекламирую – это отличный вариант. Но эти два лично я считаю лучшими, поэтому я их и купил. Учитывая, что в общей сложности я купил около дюжины подобных приборов, я могу сказать: эти два – лучшее, что я видел и использовал (единственное исключение – это, возможно, устройство по типу солярия от Thor за 100 тысяч долларов, но я не планирую его приобретать).

 

 

381 Freitas de Freitas et al. (2016). Proposed Mechanisms of Photobiomodulation or Low Level Light Therapy.
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Ари Уиттен - автор бестселлеров и создатель системы «Энергетический шаблон». Он является специалистом по энергии и усталости, который акцентирует внимание на использовании доказательно обоснованного подхода к повышению энергии. Он также является экспертом по питанию и образу жизни, обладающим степенью бакалавра наук в области кинезиологии от Сан-Диего Стейт Университета. Он имеет два продвинутых сертификата от Национальной академии спортивной медицины и недавно завершил обучение на курсе по получению докторской степени в клинической психологии. Это образование, которое закрывает все аспекты - питание, фитнес и психология - его подхода к оптимальному здоровью.

Ари - неутомимый исследователь, который одержимо посвятил последние два десятилетия своей жизни стремлению к нахождению на передовой науки в области здоровья, фитнеса и улучшения энергии. В последние четыре года он работал с самыми выдающимися учеными и врачами на планете, чтобы разработать самую полную программу в мире по науке о преодолении усталости и увеличении энергии – «Энергетический шаблон».

Он также ведет подкаст «Энергетический шаблон», где интервьюирует многих всемирно известных врачей, ученых и практикующих в области здоровья, чтобы раскрыть секреты преодоления усталости, оптимизации здоровья и увеличения уровня энергии. Его подкаст быстро становится одним из самых популярных здравоохранительных подкастов в iTunes.

Если вас интересует преодоление хронической усталости или просто повышение вашего уровня энергии, вы можете узнать больше о его работе на www.theenergyblueprint.com. Он предлагает 60-дневную программу «Энергетический шаблон», разработанную специально для людей, страдающих хронической усталостью и низким уровнем энергии, чтобы помочь им вернуть свою энергию (и свою жизнь).

С отзывами о программе можно ознакомиться здесь: https://www.theenergyblueprint.com/reviews/

Вы можете слушать или смотреть его еженедельный подкаст здесь: https://www.theenergyblueprint.com/category/podcast/ (Обязательно введите свое имя и электронную почту на сайте, чтобы получать уведомления о новых выпусках подкаста каждую неделю.)

Наконец, вы можете получить доступ к его бесплатному обучающему курсу «Удвоение вашей энергии» (стоимость - $199) на www.theenergyblueprint.com/virtual-training
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