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Importanța Soarelui nu poate fi descrisă în 
suficiente cuvinte. Stropii de lumină în care ne 
îmbăiem în fiecare zi ne hrănesc, ne vindecă și 
ne fac mai frumoși. Soarele stă la baza creării 
noastre, este sursa din spatele tuturor proceselor 
vieții de pe Pământ și măsura noastră constantă 
de timp. Cum ar putea existența acestei planete 
să nu fie legată de lumina dată de Soare?                                                                    

A fost venerat din cele mai vechi timpuri. 
Toate civilizaţiile îl considerau o făptură divină. 
Asirienii îl venerau ca fiind o zeitate aducătoare 
de sănătate. 

Practic, fără Soare, viața ar înceta. El reglează 
absolut tot ce înseamnă viaţă. Ceasurile biologice 
ale fiecărei specii, care determină când să doar-
mă, când să stea de veghe, când să hiberneze, 
când să se reproducă, când să migreze. Întreaga 
raportare la anotimpuri se bazează pe aceste cea-
suri biologice aflate în celulele organismelor.

Tot ce numim noi hrană este energie solară. 
Proteinele, glucidele şi lipidele conțin această 
energie, iar metabolismul nostru a învăţat cum 

Introducere
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Introducere 
să o extragă din ele. Genele umane sunt progra-
mate să „salveze“ câtă energie solară a consumat 
organismul pe durata vieţii sale.

Soarele impactează inclusiv modul în care 
evoluează genele. Comportamentul explorator, 
deschiderea faţă de nou şi asumarea de riscuri 
sunt reglate de gena care produce un receptor al 
dopaminei.


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1

Helioterapie, 
talasoterapie și nămol 

Helioterapia
Lumina solară nu foloseşte doar vederii, ci 

are, de asemenea, rol în reglarea metabolismului. 
Printre simţurile de care dispunem se află și 
simțul luminii albastre. Acest simţ, mai dezvoltat 
la nevăzători, folosește anumiți receptori din 
retină care sesizează că afară e lumină, chiar dacă 
avem ochii închişi. Ei trimit semnale nu către 
cortexul vizual, ci către hipotalamus, aflat la baza 
creierului, care reglează funcţiile de bază ale 
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Helioterapie, talasoterapie şi nămol 

organismului, precum somnul, alimentaţia sau 
tot ceea ce ține de funcția sexuală. Aceşti receptori 
sunt sensibili doar la lumina albastră din spectrul 
luminii şi reglează ritmul noapte/zi, adică ne spun 
când să ne fie somn şi când să explorăm mediul 
înconjurător. Lumina albastră inhibă hormonul 
numit melatonină şi secretă serotonina, care ne 
dă starea de bine şi sentimentul că avem control. 

Lipsa luminii albastre poate conduce la 
depresie sezonieră, întâlnită în zonele nordice 
polare. Iar terapia se bazează pe expunerea la 
lumină cu ajutorul unor lămpi speciale. Această 
formă de cromoterapie nu se aplică doar pentru 
depresie, ci şi pentru unele boli ale pielii şi chiar 
şi pentru Alzheimer.


