
Dieser Artikel darf kostenlos nachgedruckt werden, vorausgesetzt, dass 1) ein eindeutiger Hinweis auf den Orthomolecular Medicine 

News Service erfolgt und 2) sowohl der Link zum kostenlosen OMNS-Abonnement http://orthomolecular.org/subscribe.html als 

auch der Link zum OMNS-Archiv http://orthomolecular.org/resources/omns/index.shtml angegeben werden. 

 

ZUR SOFORTIGEN FREIGABE 

Orthomolekularer Medizinischer Informationsdienst, 15. Mai 2025 

 

   Der Mai ist Sonnenschein-Monat: Entdecken Sie die 

heilende Kraft des Lichts neu 

 

Wie Licht Ihnen helfen kann, länger zu leben, klarer zu denken, 

schneller zu heilen und jünger auszusehen - auf natürliche Weise. 

 

Von Richard Z. Cheng, M.D., Ph.D. 

 

Der Mai ist der Sonnenscheinmonat, eine Zeit, in der wir die Heilkraft des Lichts feiern - sowohl 

die der Natur als auch die der modernen medizinischen Wissenschaft. Von den lebens-spendenden 

Strahlen des morgendlichen Sonnenlichts bis hin zu präzisionsgefertigten Rotlicht- und Nahinfrarot-

geräten - die Lichttherapie verändert die Medizin ohne Medikamente oder Operationen. 

Willkommen in der Wissenschaft der Photobiomodulationstherapie (PBMT), auch bekannt als 

Low-Level-Lasertherapie (LLLT) oder Nah-Infrarot-Lichttherapie (NIR). Die PBMT ist eine 

sichere, nicht invasive Behandlung, bei der rotes oder NIR-Licht (600-1100 nm) verwendet wird, 

um Mitochondrien zu aktivieren, oxidativen Stress zu reduzieren und die Zellreparatur zu 

stimulieren. 

    Und ja – natürliches Sonnenlicht bietet viele der gleichen Vorteile für die Mitochondrien. Im 

Sonnenscheinmonat heben wir hervor, dass sowohl die Natur als auch die Wissenschaft Licht als 

Medizin anbieten. 

       1. Anti-Aging und Langlebigkeit  

Licht verlangsamt die biologische Alterung und verlängert die Lebensspanne von Tieren, indem es 

auf drei Schlüsselfaktoren einwirkt - den Abbau der Mitochondrien, oxidativen Stress und 

chronische Entzündungen [1-4]. 

   Steigert die ATP-Produktion 

   Aktiviert Stammzellen und DNA-Reparatur 

   Verbessert den zirkadianen Rhythmus (Tagesrhythmus) und den Schlaf 

    2. Gesundheit des Gehirns, Kognition und Stimmungslage  

Licht verbessert die Gehirn-Energie, Durchblutung und emotionale Belastbarkeit [1,5-9]. 

   Erhöht ATP und Sauerstoffversorgung des Gehirns 

   Reduziert die Neuroinflammation (Nervenentzündung) 

   Unterstützt Gedächtnis und Stimmung 
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     3. Unterstützung des Herz-Kreislauf-Systems  

Die Herzfunktion verbessert sich durch lichtstimuliertes Stickstoffmonoxid und einen besseren 

Energiestoffwechsel [1,10-13]. 

   Fördert die Durchblutung und Gefäßerweiterung 

   Reduziert Fibrose (krankhaft vermehrtes Bindegewebe) und Entzündungen 

   Unterstützt die Reparatur des Herzens nach Verletzungen 

  4. Gesundheit des Stoffwechsels und Typ-2-Diabetes  

PBMT verbessert den Glukosestoffwechsel, die Insulinempfindlichkeit und die mitochondriale 

Gesundheit [14-17]. 

   Senkt den HbA1c-Wert und den Nüchternblutzucker 

   Verbessert die Betazellfunktion (Insulinproduktion) 

   Unterstützt den Fettstoffwechsel 

        5. Krebs: Unterstützende Therapie  

Unter Anleitung eingesetzt, verbessert Licht die Lebensqualität während der Krebsbehandlung 

[18-22]. 

   Reduziert die Nebenwirkungen von Chemo/Bestrahlung 

   Verbessert die Energie und Wundheilung 

    Vermeiden Sie direkte Anwendung auf Tumoren ohne fachliche Aufsicht 

    6. Immunfunktion und Entzündungen  

PBMT rekalibriert die Immunreaktionen und fördert die Genesung [23-26]. 

   Reduziert pro-inflammatorische Marker 

   Verbessert die Gewebereparatur 

   Unterstützt das autoimmune Gleichgewicht 

   7. Libido & Hormonelle Gesundheit  

Rotes/NIR-Licht auf die Hoden oder die Beckenregion steigert das Testosteron und die 

Durchblutung [27,28]. 

   Steigert die Libido und die Energie 

   Verbessert die reproduktive Funktion 

    8. Haut- und Schönheitsverjüngung  

Licht stellt den jugendlichen Tonus, die Elastizität und die Klarheit der Haut wieder her [29-32]. 

   Stimuliert Kollagen und Elastin 

   Reduziert Falten, Akne und Narben 

   Verbessert die Leuchtkraft und Feuchtigkeit 
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   9. Muskel-, Gelenk- und Verletzungsreparatur  

Von Sportverletzungen bis hin zu Arthritis beschleunigt die PBMT die Heilung [24,33-35]. 

   Reduziert Schmerzen, Schwellungen und Steifheit 

   Beschleunigt die Gewebereparatur und Mobilität 

👁 10. Sehkraft und Augengesundheit  

Die PBMT hat sich als vielversprechend erwiesen, um verschiedene Aspekte der Sehfunktion zu 

verbessern und die Gesundheit der Augen zu schützen [36,37]. 

   Verbessert die mitochondriale Funktion der Netzhaut und reduziert oxidativen Stress 

   Unterstützt die Durchblutung des Augengewebes 

   Kann Erkrankungen wie altersbedingte Makuladegeneration (AMD), Glaukom und diabetische 

Retinopathie begünstigen 

    Vermeiden Sie es, Ihre Augen über längere Zeit hellem Sonnenlicht auszusetzen, z. B. beim 

Autofahren oder am Strand, da blaues und/oder ultraviolettes Licht die Augen schädigen kann. 

Tragen Sie eine dunkle Brille, um solche Schäden zu vermeiden. [38-41] 

    Sonnenschein als Lichttherapie der Natur  

Während PBMT-Geräte Präzision bieten, liefert das Sonnenlicht - insbesondere Morgen- und 

Sonnenuntergangsstrahlen - kostenloses rotes und NIR-Licht. 

   Stellt den Melatoninspiegel wieder her und verbessert den Schlaf 

   Fördert Vitamin D und Immunität 

   Unterstützt sanft die Gesundheit von Haut und Gefäßen 

Intelligente Sonnenschein-Tipps für den Mai: 

• 10-30 Minuten Sonne am frühen Morgen (Gesicht und Arme) für den zirkadianen 

Rhythmus 

• 5-30 Minuten Mittagssonne (die Zeit ohne Sonnenschutzmittel hängt vom Hauttyp ab) für 

Vitamin D 

• Genießen Sie das Sonnenlicht am späten Nachmittag, um die roten/NIR-Strahlen zu 

nutzen. 

• Vermeiden Sie Sonnenschutzmittel während der Rot/NIR-Perioden, aber tragen Sie je 

nach Hauttyp einen Schutz während der UV-Spitzenzeiten auf. 

• Verbringen Sie täglich Zeit im Freien, um sich dem Licht auszusetzen und sich zu 

bewegen. 

Wichtigster Punkt: Melanin (das Pigment in der Haut) wirkt wie ein natürlicher Sonnenschutz und 

schützt die Haut vor Sonnenbrand. Je dunkler die Haut, desto mehr Melanin und desto länger muss 

eine Person der UVB-Strahlung (ohne Sonnenschutz) ausgesetzt sein, um die gleiche Menge an 

Vitamin D zu bilden wie eine hellhäutige Person. Eine sichere Sonnenexposition hängt stark vom 

Hauttyp ab - Sie sollten wissen, welcher Hauttyp Sie sind und wie lange Sie sich gefahrlos in der 

Mittagssonne aufhalten können, bevor Sie Sonnenschutzmittel auftragen. Es ist immer wichtig, sich 

nicht zu verbrennen. 
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     Fazit: Licht als Medizin - Feiern Sie den Sonnenscheinmonat  

Der Mai, der Sonnenscheinmonat, erinnert uns daran, dass Gesundheit im wahrsten Sinne des 

Wortes erleuchtet werden kann. Ob durch Sonnenstrahlen oder medizinisches Rot/NIR-Licht - die 

Photobiomodulationstherapie (PBMT) ist ein leistungsstarkes Werkzeug der Integrativen Ortho-

molekularen Medizin (IOM), das Heilung, Energie, Stimmung, Immunität und Langlebigkeit 

fördert – ganz ohne Medikamente. 

Lassen Sie diesen Monat Ihre Einladung sein, ins Licht zu treten – auf natürliche Art und Weise 

und mit einem klaren Ziel vor Augen. 

 

 

Über den Autor  
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Orthomolekulare Medizin 

Orthomolekulare Medizin setzt eine sichere und wirksame Ernährungstherapie zur Bekämpfung von 

Krankheiten ein. Für weitere Informationen:  http://www.orthomolecular.org 

Der von Experten begutachtete Orthomolecular Medicine News Service ist eine gemeinnützige und 

nicht-kommerzielle Informationsquelle. 

 

Redaktioneller Prüfungsausschuss: 

Bitte sehen Sie am Ende der engl. Originalversion nach ! 

(übersetzt mit DeepL.com, v21n28, GD) 

http://www.orthomolecular.org/

