Исцеляющая сила солнечного света
В последнее время мы часто слышим много негативного о влиянии солнца. Складывается впечатление, что даже небольшое количество солнечного света может нанести вред нашему организму. Действительно, не следует слишком долго находиться под прямыми лучами, так как это повышает риск возникновения рака кожи и катаракты, однако умеренное пребывание под солнцем приносит нам огромную пользу. 
Как мы знаем, без солнечного света жизнь на земле невозможна. Фрукты и овощи, которые растут под прямыми солнечными лучами, намного полезнее тех, которые подвергаются искусственному освещению. Люди, получающие недостаточное количество солнечного света, чаще болеют; а те, кто длительное время находится на улице в светлое время суток, более здоровы и энергичны. Солнечный свет является самым лучшим и эффективным натуральным антисептическим средством. Он также способствует излечению множества заболеваний.
Солнечный свет помогает образованию витаминов, которые мы получаем из продуктов питания. Без солнечных лучей эти продукты не принесут нам достаточной пользы. Растения, благодаря процессу фотосинтеза, забирают углекислый газ и кислород из воздуха, после чего последние соединяются с основными веществами, содержащимися в растении и поддерживающими жизнь всех существ. Эту функцию выполняет хлорофилл – зеленое вещество, содержащееся в листьях растений. 
Энергия солнечных лучей воздействует на определенные вещества, содержащиеся в коже, преобразовывая их в витамин D, который является одним из самых необходимых витаминов для жизнедеятельности нашего организма.
Солнечный свет преобразует холестерин в витамин D, снижая при этом уровень холестерина в крови. Витамин D приносит много пользы нашему организму, включая предотвращение развития многих видов рака. Также он способствует усвоению кальция, что в свою очередь помогает избежать развития остеопороза и разрушения зубов, укрепляет кости и ускоряет процесс восстановления костей. 

Солнечные лучи уничтожают множество микробов и укрепляют иммунную систему, повышая содержание гамма-глобулина и лейкоцитов, которые убивают микробы. Слегка загорелая кожа лучше сопротивляется воздействию микробов и инфекций, чем бледная. Многие заболевания кожи можно предотвратить благодаря воздействию умеренного количества солнечного света. Позволяйте солнечным лучам проникать в ваши дома и особенно спальни. Не бойтесь, что свет может повредить мебель. Крепкое здоровье гораздо ценнее, чем самая дорогая мебель. 

Солнечный свет способствует расслаблению нервной системы, помогает в лечении депрессии. Хорошее самочувствие достигается с помощью увеличения выработки эндорфина в мозге. 

Солнечный свет укрепляет сердечно-сосудистую систему, улучшает кровообращение, уменьшает частоту сердцебиения, нормализует артериальное давление и уровень сахара в крови, положительно влияет на сон. Благодаря тому, что в дневное время на организм воздействует естественный свет, ночью вырабатывается гормон мелатонин. 

Солнечный свет улучшает пищеварение и способствует снижению избыточной массы тела, усиливая метаболизм с помощью повышения эффективности работы щитовидной железы. 

Больному человеку солнечный свет особенно необходим. Он способствует улучшению работы печени, что помогает в лечении желтухи. Благодаря воздействию дневного света из почек через кожу с потом выводятся некоторые вредные вещества.

Таким образом, умеренное количество солнечного света (особенно выполнение упражнений на свежем воздухе в светлое время суток) принесет огромную пользу вашему организму. Солнечный свет проникает на землю даже в пасмурные дни. Стекла наших окон препятствуют проникновению в дом 95% ультрафиолетовых лучей. 

Как уже говорилось, солнечный свет в умеренном количестве приносит пользу, а его переизбыток повышает риск развития рака кожи. Меланома, быстро развивающийся рак кожи, который приводит к фатальному исходу в 20% случаев, ассоциируется с недостатком регулярного получения солнечного света и с частыми солнечными ожогами. Не находитесь под прямыми солнечными лучами в летнее время с 10.00 до 16.00. Избегайте солнечных ожогов. Помните: для поддержания здоровья необходимо ежедневно пребывать на улице в светлое время суток как минимум 10-15 мин.
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