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WAAROM LICHTTHERAPIE?

"Licht is veel meer dan een voorwaarde om te kunnen zien in het donker".

Net als water en zuurstof, is licht noodzakelijk voor leven op aarde. Een combinatie van
licht, water en Co2 (fotosynthese) zorgt ervoor dat planten kunnen groeien. Voedsel
voor mens en dier.

Te weinig blootstelling aan het juiste licht ervaart ons lichaam als stress. Dit kan op

termijn ten koste gaan van onze fysieke en mentale gezondheid.

Een bekende klacht die hoort bij een lichttekort is de ontwikkeling van een
winterdepressie. Bovendien zorgt een licht tekort voor een laag vitamine D gehalte in
het bloed. Een vitamine D tekort kenmerkt zich door lustloosheid, verminderd

immuunsysteem en pijn in spieren in gewrichten,

We zijn steeds vaker bezig met onze fysieke en uiterlijke gezondheid, maar we blijven
daarbij vaak hangen in details. Zoals specifieke variaties in cosmetica producten, meer
of minder koolhydraten en supplementen. Al deze factoren kunnen van waarde zijn.

Echter té vaak wordt de basis vergeten: zuurstof, water en licht.




GESCHIEDENIS

De oude Grieken en Egyptenaren waren zich ook al bewust van de
gezondheidsvoordelen van licht en kleur. Ze hadden bouwconstructies ontwikkelt
waar ze door middel van prisma’s zonlicht konden splitsen in zichtbare kleuren. Ze
gebruikten in kleur verlichte ruimtes voor de behandeling van uiteenlopende klachten.

Dit is, voor zover we weten, het begin van rood lichttherapie.

Aan het eind van de 19de eeuw was er de Deense arts Niels Finsen, die lichttherapie
terug op de kaart heeft gezet. Hij ontving hiervoor zelfs de Nobelprijs voor
geneeskunde in 1903.

Toch begon het moderne onderzoek naar rood lichttherapie zoals we die nu kennen
pas in de jaren 60, na de uitvinding van de laser technologie. Toen bleek dat de

behandeling met rood licht de haargoei bij muizen stimuleerde(1). Vanaf dat moment
zijn er honderden wetenschappelijke studies gedaan naar de

toepassingsmogelijkheden van rood lichttherapie, met verbluffende resultaten.

Verschillende artsen geloven zelfs dat lichttherapie in de nabije toekomst de basis zal

vormen van de gezondheidszorg.

Een methode vrij van medicijnen encrémes. En op een veilige en natuurlijke manier.




HET LICHTSPECTRUM

Licht is onderdeel van het elektromagnetisme spectrum. Een klein gedeelte daarvan
is zichtbaar voor ons blote oog. Het zogenaamde zichtbare lichtspectrum. Deze
bestaat uit kleuren, met elk een eigen golflengte. De verschillende golflengtes
drukken we uit in nanometer (nm).

RADIO WAVES

MICROWAVES

X-RAYS

GAMMA RAYS

Wanneer onze ogen deze kleuren registreren, maken onze hersenen er beeld bij. We
zien dus eigenlijk met onze hersenen. Het grootste deel van geregistreerde licht
gebruikt ons lichaam voor biologische processen in het lichaam. Zo weet ons
lichaam wanneer het dag en nacht is, wanneer we slaperig moeten worden of juist
actief, wanneer we voedsel verteren, en hormonen uitscheiden. Licht dirigeert al
deze lichaamsprocessen in een ritme. Het “circadiaans ritme"”. We kunnen pas echt
gezond zijn, wanneer dit ritme in lijn loopt met het natuurlijke ritme van de natuur.

De "fotonen" (lichtdeeltjes) van verschillende golflengtes waaraan we ons
blootstellen, worden opgenomen door ons lichaam. Deze fotonen hebben effect op
ons lichaam, net zoals vitamines uit voeding dat hebben. En net als voeding onze
gezondheid kan schaden of verbeteren, geldt hetzelfde voor het soort licht. Het is
wetenschappers bekend dat een teveel van blauw licht uit beeldschermen kan
resulteren in een hormonaal disbalans, verslechterde slaapkwaliteit en uiteindelijk
zelfs een verstoort circadiaans ritme.




ROOD EN BIJNA INFRAROOD LICHT

Voor het gemak zeggen we rood lichttherapie. Maar de officiéle term is
fotobiomodulatie. Foto (licht) bio (organisme) modulatie(beinvloeden).

Oftewel het gebruik van licht om ons lichaam te beinvloeden. In dit geval licht in het
rode en bijna infrarode spectrum. Rood licht is zichtbaar voor ons, en valt in de
golflengte van 620 tot 750 nm. Het bijna infrarode licht heeft een golflengte van 700

fot 1100 nm, en kunnen wij niet waarnemen met het oog.

Het bijna infrarode licht heeft een langere
golflengte, dat betekent dat het in staat is om
dieper in het lichaam te penetreren dan het
Rood en bijnainfraroodlicht  rode licht. Zo kan je niet alleen oppervlakkig,
maar ook dieper gelegen weefsel bereiken.
| | Waarom willen we deze golflengtes aan licht
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maken. De mitochondria zijn onderdeel van

vrijwel elke lichaamscel. Dit is het gedeelte van
de cel waar energie wordt gemaakt. Wanneer

een lichaamscel meer energie aanmaakt,

verbetert zijn functie. Of het nou een spiercel,

huidcel, of een haarcel is.

Volgens wetenschappers is dit de basis, dé reden waarom deze behandelmethode
verantwoordelijk is voor het brede scala aan gezondheidsvoordelen.

"Cytochrome C Oxidase is het enzym dat de fotonen absorbeert, en in een reactie
de mitochondria stimuleert om energie aan te maken. Activatie van het enzym

cytochrome C oxidase is golflengte athankelijk."

Dat wil zeggen dat niet elke golflengte effectief werkt op dit enzym. De hoogste
absorptie vindt plaats tussen de 660 - 670 nm en 830 - 850 nm. Wil je het maximale

halen uit rood lichttherapie, zorg dan dat je gebruik maakt van toestellen die
golflengtes geven rond de 660 - 670 nm en 830 - 850 nm.




DE VOORDELEN

Zoals je hebt gelezen, werkt rood lichttherapie door op een natuurlijke manier de
celstofwisseling te optimaliseren. Meer energie in de cellen, betekent
gezondere cellen, en uiteindelijk een gezonder lichaam.

Wetenschappelijk bewezen voordelen rood lichttherapie:

Mooie huid Slaapkwaliteit (27)
Stimuleert aanmaak collageen [2]
vermindering rimpels en "kraaienpootjes” [3][4]
Toename zachtheid en egalere huid [5]
Minder roodheid (4)
Gezond gewicht
Regulatie eetlust hormonen (28)
Minder cellulitis (29)
Gezond huid Slankere heup,.
Vermindering acne, talgproductie (7) middel en been contouren(30)
Wondheling, verbrande huid, zonnebrand [8] [?][10 Afname vetmassa (31)
Zichtbaar vermindering littekens [11]
Behandeling_psoriasis en eczeem [12] [13]
Haargroei(35))
Ooggezondheid (32)
Sporters
Meer spiergroei na training (21) Verbetert schildklier functie (26)
Betere sportprestaties (22)
Sneller herstel (23)_(24).(25)
-njn en ontsteking
Verlaging_ontsteking_(14)
Minder pijn (15)
Reductie paradontale ontsteking (16)
Pijnvermindering_artritis patiénten (17) (18)_(12) Toename testosteron, libido (33) (34)
Toename bewege_lijkheid (20)




DOSERING

Rood licht therapie is zo simpel als een sessie van 10 minuten, 3 tot 7 keer per week,
op de lichaamsdelen die aandacht nodig hebben. Doseringen die in studies
gebruikt worden zijn echter uiteenlopend, dus hoe werkt dat precies? De
lichtkracht waarmee een lamp de optimale golflengtes geeft is allesbepalend. Zo
zijn er veel toestellen op de markt verkrijgbaar die te weinig lichtkracht geven,
waardoor je niet de juiste hoeveelheid fotonen absorbeert om de cellen te
stimuleren. Je zou dan een langere tijd de lamp voor je moeten zitten, of zelfs
tegen het lichaam aan houden, om een juiste dosering licht te ontvangen.

Een meeteenheid om aan te geven hoeveel lichtkracht wordt gegeven over een
tiidsperiode is joule. Deze meeteenheid wordt vaak in studies gebruikt. Om het
aantal Joules te berekenen moet je eerst weten wat de hoeveelheid mW/cm?2 is.
Oftewel de lichtkracht van het toestel. De formule is als volgt:

Joule = mMW/cm?/1000 X aantal seconden

Bijvoorbeeld, als je 100 mw/cm?2 voor 1 minuut (60 seconden) ontvangt dan is het
aantal joule van je sessie = 6 J/cm?2 In de wetenschappelijk literatuur zien we dat
er meestal doseringen worden gebruikt van 3 J/ecm?2 tot 50 J /em2, en soms meer.
Wanneer je rood lichttherapie voor de huid gebruikt is heb je een lagere dosering
nodig, tussen de 5 en 20 J/cm?2. Bij de behandeling van dieper gelegen weefsel
gebruik je doseringen tussen de 15 en 65 J/cm?2. Je kunt zo gemakkelijk berekenen
hoe lang je behandeling zou moeten duren en op welke afstand. Voorwaarde is
wel dat je weet wat de lichtkracht (mW/cm2) is op een genoemde afstand van de
lamp.

Wanneer een fabrikant dit niet kan aangeven, of gebruikt maakt van
twijfelachtige testmethodes, weet je niet of je goed zit met de dosering. Bij Vivo
Red light Therapy geven we de exacte lichtkracht.

Voorbeeld: De Vivo Light levert bij een afstand van 20 cm tot de lamp een
lichtkracht van 80 mW/cm2. Deel dat door 1000 x 240 seconden (4 minuten) =
19,2 J/cm?.

Gebruik je rood lichttherapie voor een mooiere gezichtshuid, dan is een
sessie van 4 minuten per dag op het gezicht voldoende. Zo bespaar je niet

alleen tijd, maar ook op dure huiderémes en supplementen.




STARTERS TIPS

s het je eerste keer dat je gebruik maakt van rood lichttherapie? Let op dat je niet
direct in het licht kijkt. Ondanks dat verschillende onderzoeken laten zien dat deze

golflengtes aan licht de oogfunctie verbeteren, is het met name de eerste keren
intensief. Om die reden leveren wij oogbescherming brillen bij elke lamp. Gebruik
je het juist omdat je je oogfunctie wilt verbeteren? Kijk dan langs het licht, of met
de ogen gesloten voor de lamp.

Begin rustig. Dus met de minimale dosering. Zo geef je je lichaam de tijd om te
wennen en zich aan te passen aan het licht. Drie keer per week is dus de eerste
paar weken voldoende, waarna je kunt uitbouwen naar maximaal 7 keer per week.

In de natuur krijgen we het meeste rode licht binnen van de zon, wanneer deze
opkomt, en ondergaat. Ons advies is dan ook om op die tijdsmomenten gebruik te

maken van rood lichttherapie. Zo balanceer je je circadiaans ritme en verbetert je
slaapkwaliteit.




VEELGESTELDE VRAGEN

Is het veilig?

Ja. Na honderden onderzoeken concluderen wetenschappers dat rood lichttherapie een veilige
methode is zonder bijwerkingen. Het oorspronkelijke onderzoek voor de huidige therapie lampen
kwam zelfs van NASA. Rood licht LED technologie werd gebruikt om bot- en spierverlies in de
ruimte te beperken.

Wordt het heet? Kun je ermee bruinen?

Nee en nee. Het wordt aangenaam warm maar niet heet. Rood licht is een andere golflengte dan
UV-licht. Het heeft geen bruinings en huidverouderend effect. Het beschermt wel tegen UV
beschadiging van de zon.

Is het hetzelfde als infrarood sauna lampen?

Het korte antwoord, nee. Voor het lange antwoord: Het gaat allemaal om de golflengte. Infrarood
sauna lampen produceren een golflengte van meer dan 1000nm, en het gaat hierbij puur om het
genereren van warmte voor zweten en doorbloeding. Lekker op zijn tijd, maar compleet anders
dan onze lamp. De Vivo Red Light Therapy lampen wordt nauwelijks warm, en je zal er zeker niet
van zweten. Vivo Red Light Therapy geeft rood en bijna infrarood licht in de golflengtes van 660 en
850 nm. De lichtdeeltjes (fotonen) van deze golflengtes worden opgenomen in onze cellen, waar
ze de energie productie stimuleren, de huid verjongen en veel meer. Een compleet andere
therapievorm dus.

Werkt het net zoals witte daglichtlampen?

Elke golflengte aan licht in het kleurenspectrum heeft zijn eigen biologische effect. De witte
daglichtlampen die je weleens hebt gezien werken vaak goed bij mensen die mentale klachten
hebben in de wintermaanden. Van alle soorten lichttherapie is het rode spectrum het meest
waardevol, omdat deze het meest brede scala aan gezondheidsvoordelen bied.

Waarom gebruiken jullie LED's, en geen lasers in jullie lampen?

Dankzij de LED's krijg je het licht gemakkelijk op een groter lichaamsoppervlak. Een laser is een
geconcentreerde straal van licht. Voor je lichaamscellen maakt het niet uit wat de bron is van het
licht, zolang er maar voldoende lichtkracht wordt gebruikt en de juiste golflengte zal je de
voordelen van rood lichttherapie ervaren.

Hoe lang gaat een lamp mee?

Vivo Red Light Therapy lampen hebben een levensduur van 50.000 uur. Een eenmalige investering
dus.

Hoe lang duurt het om resultaat te merken?

De meeste mensen voelen direct een verschil in energie en een mooie "gloed" op hun huid. Echter,
in onderzoeken werden de resultaten meestal na 6 to 8 weken gebruik gemeten. Voor andere
doelstellingen, zoals spierpijn en gewrichten, voelen sommigen meteen een verschil, en voor
anderen kan het tot 8 uur duren na gebruik om de volledige effecten te voelen. Voor doelstellingen
zoals spiergroei, en een zichtbaar stevige huid kan het enkele weken duren om het verschil op te

merken.
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DISCLAIMER

Vivo Red Light Therapy beveelt u aan om voorafgaand aan het gebruik van de lamp uw zorgverlener te raadplegen als u
denkt dat u gevoelig bent voor licht. Sommige medicijnen tegen verkoudheid en allergie, pijnstillers en medicijnen die
worden gebruikt om infecties te behandelen, kunnen lichtgevoeligheid veroorzaken. We raden u ook aan uw zorgverlener
te raadplegen voordat u het licht gebruikt als u zwanger bent, verdachte of kankerachtige laesies heeft, of onlangs een
steroide-injectie heeft gehad of steroiden zalven gebruikt.

Vivo Red Light Therapy geeft geen claims of verklaringen of andere garanties met betrekking tot het vermogen van dit
product om fysieke of mentale aandoeningen te genezen. Voorafgaand aan het gebruik van dit product moet altijd een
gekwalificeerde gezondheidsdeskundige worden geraadpleegd met betrekking tot aandoeningen die medische aandacht

vereisen.




