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Nadie desea tener céncer de piel, y nadie desea

una piel envejecida y arrugada. Entonces - se nos
advierte a mantenernos alejados del sol. Intentamos.
Nos cubrimos; nos ponemos bastante bloqueadores, o
simplemente permanecemos adentro.

Pero, {Cémo puede algo tan maravilloso como la [uz solar
ser tan daiiino a nuestra salud?

La luz del sol es nuestra principal fuente de energfa sin la cual no
serfa posible la vida. La luz del sol es indispensable para que nuestro
organismo produzca vitamina D), la cual es indispensable para la absorcién de
calcio (necesario para mantener el correcto funcionamiento del cerebro y el mante-
nimiento del sistema éseo)

CUIDADQ: Los excesos y falta de cuidado podrian ser més dafiinos que sus beneficios.

I. Regulala temperatura y la humedad, manteniéndolas a niveles que permiten la
existencia y la preservacién de la vida.

2. Fabrica la vitamina D a partir del colesterol y de algunos esteroles derivados de
las plantas que se depositan debajo de nuestra piel. La vitamina D ayuda a la
absorcién del calcio y el f6storo en los intestinos.

3. Estimula la gléndula pineal para que produzca melatonina la cual aumenta la
produccién de glandulas endocrinas que estimulan las funciones vitales. La
melatonina también retarda el avance del céncer.

| 4. Juntamente con ejercicio activo, la luz solar es una ayuda importante para tratar

' la depresién aguda y crénica. De hecho, las variaciones estacionales de la
cantidad de luz pueden tener un efecto profundo en su salud mental.

5. En cantidades adecuadas, la luz solar hace que la piel se mantenga suave y
flexible y le imparte un brillo saludable, aumentando su resistencia a las enferme-
dades infecciosas.

6. Fortalece el musculo del corazén aumentando su eficiencia y rendimiento.
También tiende a normalizar la presién sanguinea.

7. TFortalece el sistema inmunolégico. Aumenta la capacidad que tienen los glébulos
rojos para transportar oxigeno, hace que los neutréfilos sean més eficientes en la
ingestién de gérmenes, aumentando el niimero de linfocitos By T en la sangre.

8. Reduce en los diabéticos el nivel de aziicar, y tiende a normalizarlo en los que
sufren hipoglucemia. F 8

CHAR LA LUZ.

Nunca mire d m:ctamente al sol, puede provocar daiios a la retina y al nervio
éptico.

2. Abra su habitacién al sol. Ningtin cuarto es adecuado para servir de dormitorio
si no puede abrirse de par en par cada dfa para dar acceso al aire y a la luz del sol.

3. Doesifique su exposicién al sol. Una prolongada exposicién al sol puede daiar la
piel e incrementar el riesgo de cancer de piel y acelerar el proceso de envejeci-
miento.
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4. Tome banos de sol antes de las 10 de la

manana y después de las 3 de la tarde, cuando

los rayos solares caen en forma oblicua. Hégalo

con la menor cantidad de ropa posible. Evite el
sol del mediodfa.

3 Escoja el mejor horario, busque el mejor lugar

y comience con una exposicién de 5 minutos frontal y

5 por la espalda, aumentando en dosis de 5 minutos hasta

llegar a 30 por dfa.

Para la mujer embarazada es casi obhgacxén la préctica de los baiios de sol.
Todos los problemas circulatorios y digestivos que el embarazo lleva consigo,
debidos fundamentalmente a la comprensién de los érganos del vientre,
hallardn remedio en la helioterapia, ya que se facilitard la digestién y la elimina-
cién de las substancias perjudiciales por transpiracién, lo que contribuye a
reducir el trabajo del rifén.

Ademés se producird un aumento de vitaminas que beneficiard tanto a la madre
como al nifio, y lo que es muy importante, se regulard el mecanismo de fijacién
del calcio y del f6sforo, que permita una buena formacién de los huesos del
nuevo ser y evitar la descalcificacién de la madre. En otro aspecto, la luz solar
regula el estado animico.

“El 4nimo es la mejor medicina”

? CACION BIBLIC

on el apoyo Biblia, responde las siguientes preguntas:
. {Cémo protegié Dios a su pueblo de los rayos del sol del desierto?
Rta. Nehemias 9:12
2. Algunos atribuyen al sol propiedades divinas {Qué nos indica nuestro Dios sobre
la adoracién de los astros?
Rta. 2 Reyes 23:5; Jeremias 31:35; Salmos 19:1
3. " Dios es quien a través del sol nos da vida. En la tierra nueva ¢Qué pasaré con el
sol?
Rta. Apocalipsis 21:23
4. La Biblia compara el poder que Dios ha otorgado al sol, con el Salvador, iQué
' beneficios traerfa entonces la luz de Jests sobre la humanidad?
y S Rta. Malaquias 1:11, 4:1-2

manera nos dirigimos a Dios al ponerse el sol y al amanecer?
Rta. Salmos 55:17; Isafas 50: 4,5; Efesios 4:26; 1 Tesalonicenses5:17,18

m DECISION PERSO
scaré a Dios cada maniana, antes de salir el sol y después tomaré un basio de 5

minutos diarios y gradualmente iré incrementando el tiempo hasta lograr un
mdximo de 30 minutos tomando el sol en ambiente saludable cada maiana”

/ /
Fecha: Firma:

5. Cada noche y cada madrugada deberfamos adorar al Creador del sol;iDe qué f
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