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			Lembrete

			


			Este artigo é da inteira responsabilidade de Moriel Sophia – Cromoterapeuta – Sinaten 0880. A CROMOTERAPIA auxilia o tratamento, mas não dispensa o médico, e o presente conteúdo – bem como as sugestões nele contidas – somente deverá ser utilizado por aquele previamente diagnosticado por um profissional da área da saúde. O terapeuta deve orientar aqueles ainda não diagnosticados a obterem-no junto a um profissional da saúde habilitado.  

			O terapeuta deverá seguir o que consta do CÓDIGO DE ÉTICA do TERAPEUTA NATURISTA (Tópico III), publicado pelo SINATEN – Sindicato Nacional de Terapia Naturista, sendo vedado: diagnosticar, prescrever e tratar doenças específicas. Estas informações possuem apenas caráter educativo.

		

	
		
			
COR AZUL

			


			
Prefácio

			No início de meus estudos sobre CROMOTERAPIA, em 1986, acreditava-se que a COR e o ESPECTRO VISÍVEL não eram invasivos e, portanto, não causavam mal ao SER HUMANO. Contudo, pesquisas recentes mostram que uma determinada faixa vibratória, conhecida como LUZ AZUL-VIOLETA NOCIVA (HEV), pode ser prejudicial. Embora tenha menos energia que a LUZ ULTRAVIOLETA, a HEV penetra quase completamente no olho, atingindo a retina de forma intensa. Já a LUZ ULTRAVIOLETA é, em grande parte, absorvida pela parte frontal do olho, com menos de 5% chegando à retina, o que a torna menos tóxica que a HEV. Esta LUZ está presente em fontes geradas por LEDs, assim como em computadores, lâmpadas fluorescentes, smartphones, tablets e TVs. No mundo atual, essas fontes se tornaram parte da rotina diária, aumentando a exposição dos olhos, seja em casa, no trabalho ou durante o lazer.

			Há certo tempo, vem ocorrendo um crescente debate sobre os efeitos benéficos e prejudiciais da LUZ AZUL. Na verdade, nada do que está ocorrendo tem a ver com a COR AZUL (vibração entre 455 – 492 nm), presente no ESPECTRO VISÍVEL do SOL.

			Pesquisas recentes (2011) definiram que a faixa exata da LUZ de 40 nm (415 - 455 nm) é a mais prejudicial para as células retinianas, sendo denominada LUZ AZUL-VIOLETA NOCIVA. Efeitos a curto prazo incluem fadiga e estresse visual, especialmente em quem passa muito tempo em frente às telas.

			Observe que há grande diferença entre o que é COR AZUL (455 – 492 nm) e o que, particularmente, estão chamando de onda AZUL-VIOLETA (380 – 440 nm). Esta última é potencialmente de grande efeito prejudicial e tem sido implicada como uma das possíveis causas de fotorretinite, ou seja, dano à retina causado por luz incidente de alta energia. 

			Em um longo período de exposição, a LUZ AZUL-VIOLETA NOCIVA pode causar danos aos olhos e contribuir para o desenvolvimento de doenças oculares, como a Degeneração Macular Relacionada à Idade (DMRI), que acelera a perda de visão nos pontos centrais e pode levar à cegueira.

			A DMRI ocorre geralmente após os 60 anos e afeta a área central da retina (mácula), que se degenera com o envelhecimento. Isso causa baixa visão central (mancha central), dificultando especialmente a leitura. Fatores como pele clara, olhos azuis ou verdes, exposição excessiva ao sol, tabagismo e dieta rica em gorduras podem favorecer o aparecimento da degeneração macular.

			A mácula, localizada no centro da retina, é composta por células que não têm capacidade de regeneração. Assim, a exposição prolongada à LUZ AZUL-VIOLETA NOCIVA acelera os danos, levando à perda gradual da visão. 

			Essa LUZ possui uma fototoxicidade que deve ser considerada, e seus efeitos são cumulativos, ou seja, não causam danos imediatos, mas se manifestam ao longo dos anos. Qual é a questão com a LUZ AZUL e o que mudou em relação à luz artificial que usamos diariamente?

			Para uma explicação ampla e coerente sobre o assunto, é importante recapitular e esclarecer três (3) aspectos principais:

			
					
LUZ: é a matéria-prima da visão, captada pelo olho humano dentro da faixa do ESPECTRO VISÍVEL, com comprimento de onda entre 400 e 700 nm (nanômetros) e frequência de 400 a 750 THz (tera-hertz), abrangendo do VIOLETA ao VERMELHO. Essa faixa inclui todas as frequências do ESPECTRO VISÍVEL do SOL. A LUZ é uma onda ELETROMAGNÉTICA perceptível ao olho humano, que identifica as CORES de maneira individualizada, tendo como limites as vibrações do INFRAVERMELHO e ULTRAVIOLETA.

					Neste caso específico da LUZ, a intensidade está relacionada ao brilho e a frequência à COR. O ESPECTRO VISÍVEL (ou espectro óptico) é a parte do ESPECTRO ELETROMAGNÉTICO composta por fótons que podem sensibilizar o olho humano normal. Esse ESPECTRO de LUZES VISÍVEIS é formado por milhares de CORES e TONS, mas, para a CROMOTERAPIA, apenas oito (8) delas são consideradas mais importantes, sendo identificadas como CORES BÁSICAS, conforme mencionado anteriormente. As demais CORES deixam de ser BÁSICAS e, muitas vezes, até úteis na terapia cromática devido ao desconhecimento das suas respectivas QUALIDADES e benefícios para o SER HUMANO. A ARTE-COR disponibiliza mais oito (8) CORES, classificadas para tratamentos cromoterápicos, apresentadas no conjunto de FILTROS chamado Kit NOVAS CORES. Obs.: Para fins de compreensão, “nanômetros” referem-se à medida da faixa ELETROMAGNÉTICA das CORES, e “tera-hertz” representa a frequência de uma onda, abrangendo todos os intervalos das demais CORES, como: VERMELHA, LARANJA, AMARELA, VERDE, AZUL, ÍNDIGO, VIOLETA e ROSA.

					
ESPECTRO ELETROMAGNÉTICO: os estudos científicos resultaram na criação de uma escala que inclui sete (7) tipos de ondas: rádio, micro-ondas, INFRAVERMELHO, LUZ VISÍVEL, ULTRAVIOLETA, raios X e raios gama. Com exceção da LUZ VISÍVEL, todas as outras são invisíveis aos nossos olhos.

					Entre as radiações NÃO VISÍVEIS, destacam-se a ULTRAVIOLETA (UV) e a INFRAVERMELHO (IR). A LUZ ULTRAVIOLETA é a mais perigosa, podendo causar doenças graves como catarata (olhos) e câncer de pele, apesar de beneficiar a produção de vitaminas. Sua maior negatividade está na exposição prolongada a este RAIO.

					
RITMO CIRCADIANO: a LUZ faz mais do que apenas nos ajudar a enxergar; ela também regula nossos ritmos biológicos e influencia nosso bem-estar geral. Sua atuação ocorre tanto durante o estado de vigília, com o Sistema Nervoso Central ativado, quanto no sono reparador, com o Sistema Nervoso Simpático em ação. Estudos confirmam que a exposição à LUZ, especialmente à LUZ AZUL, afeta nosso equilíbrio hormonal, influenciando o ciclo sono-vigília e o bem-estar. Durante o dia, há mais LUZ AZUL, enquanto à noite sua intensidade diminui significativamente. Quando está claro, o corpo libera serotonina (“hormônio da felicidade”) e cortisol (produzido nas SUPRARRENAIS), mantendo-nos despertos e ativos. No entanto, a melatonina, o “hormônio do sono”, é liberada no escuro, induzindo ao sono profundo. A LUZ AZUL, ao alcançar a retina, afeta nosso bem-estar psicológico, pois emite uma luminosidade que faz o cérebro interpretar que ainda é dia, inibindo a produção de melatonina e retardando os sinais de sono, como bocejos e sonolência. (Ver: “A PSICOLOGIA SOB A ÓTICA NA CROMOTERAPIA” – Moriel Sophia).

			

			Há algum tempo, especialistas têm conhecimento de que a LUZ ULTRAVIOLETA pode danificar potencialmente o tecido biológico, acelerando cumulativamente e de forma prematura o envelhecimento dos olhos e da pele pela constante exposição aos RAIOS UVs. A alta periculosidade dessa irradiação, além de causar inflamação dolorosa da conjuntiva e da córnea, pode produzir lesões no cristalino do olho e, sobretudo, na retina (degeneração macular).

			Trata-se de uma doença ocular em que o cristalino, a lente natural dos olhos, perde sua translucidez e se torna opaco (catarata), comprometendo a visão e podendo levar à cegueira. Os sintomas incluem visão turva, dificuldade em enxergar à noite e fotofobia (hipersensibilidade à luz). Por isso, é comum adotar medidas de proteção contra o sol, como o uso de protetor solar e óculos escuros.

			


			
Tipos de LUZ AZUL

			
					
AZUL TURQUESA: é uma luz benéfica, que não prejudica os olhos e ajuda a regular o relógio biológico. Estudos recentes indicam que ela pode ser usada em painéis de carros para manter o motorista alerta. Na CROMOTERAPIA praticada na Europa Ocidental, o AZUL utilizado no Brasil é substituído pelo TURQUESA. Embora semelhantes, há diferenças entre as duas CORES, e, no meu ponto de vista, não são exatamente iguais.

					
AZUL-VIOLETA: esta LUZ pode causar degeneração macular e até catarata, devido à exposição diária de 7 horas ou mais a celulares, TVs, tablets e computadores. O dano ocorre em longo prazo. Embora a LUZ AZUL também seja emitida pelo sol, nos protegemos com óculos escuros, mas no escritório, essa proteção é inexistente. Já existem lentes específicas, com ou sem grau, que filtram parte dessa LUZ AZUL, como as lentes fotossensíveis, que reagem à LUZ ULTRAVIOLETA (UV). 

			

			


			
O mundo moderno

			A LUZ AZUL-VIOLETA NOCIVA está em todos os lugares. Encontra-se em ambientes internos e externos, tanto em dispositivos eletrônicos quanto a partir do sol:

			
					
ambientes externos: somos expostos à LUZ AZUL NOCIVA DE ALTA INTENSIDADE emitida pelo sol. Como defesa natural contra luz intensa e brilho ofuscante, o corpo reage apertando os olhos. Outra medida simples é piscar voluntariamente ao usar aparelhos eletrônicos ou desviar o olhar da tela a cada 20 minutos, focando um objeto distante por pelo menos 20 segundos. Esse exercício ajuda a “resetar” os olhos. A LUZ AZUL emitida pelo sol é responsável pela aparência AZUL do céu.

					De fato, o sol emite mais de 100 vezes a intensidade da LUZ AZUL-VIOLETA NOCIVA em comparação com dispositivos eletrônicos e monitores digitais, o que justifica o uso de protetores para minimizar a exposição.

					
ambientes internos: a exposição à LUZ AZUL-VIOLETA NOCIVA em ambientes internos ocorre pela presença de aparelhos eletrônicos, como monitores de computador, televisores, visores de LED e dispositivos digitais, incluindo smartphones e tablets.

			

			Embora os LEDs sejam apontados como vilões no aumento da exposição à LUZ AZUL, outras fontes também emitem alta proporção dessa luz. As lâmpadas de LED, que aquecem menos e têm um foco direcionado, combinam LUZ VERMELHA, VERDE e AZUL para gerar LUZ BRANCA. Já as incandescentes possuem mais LUZ AMARELA e VERMELHA, gerando mais calor. As “novas fontes de luz”, como LEDs, lâmpadas de xênon e de baixo consumo, contêm maior proporção de LUZ AZUL comparadas às lâmpadas tradicionais, que tinham mais ULTRAVIOLETA e INFRAVERMELHO. Uma mudança na composição do ESPECTRO DE LUZ faz com que sejamos expostos a uma quantidade significativamente maior de LUZ AZUL do que no passado, o que pode prejudicar nossa visão. No entanto, esse efeito é menos nocivo quando comparado à exposição ao ar livre: passar uma hora ao ar livre em um dia nublado expõe os olhos a 30 vezes mais LUZ AZUL do que passar uma hora em ambientes internos, diante de uma tela.

			


			
Filtro para LUZ AZUL

			Faz sentido que as lentes claras não exijam proteção contra ULTRAVIOLETA quando usadas em ambientes internos. Entretanto, é possível aplicar um revestimento protetor que filtra a LUZ AZUL. A radiação de LUZ AZUL proveniente de fontes de luz e telas pode irritar ou cansar os olhos de algumas pessoas. O uso de um FILTRO para LUZ AZUL melhora a nitidez visual, já que diferentes comprimentos de LUZ VISÍVEL são refratados pela córnea e cristalino de formas variadas, causando cansaço ao focar em CORES como VERMELHO, VERDE e AZUL em infográficos.

			Algumas pessoas acreditam que fontes de luz com maior proporção de LUZ AZUL as deixam mais inquietas à noite. Em um quarto escuro ou em um ambiente externo durante o pôr do sol ou à noite, nossos olhos entram em um modo de visão diferente. Com pouca luz, o olho humano passa de sensível ao VERDE para o ESPECTRO DE LUZ AZUL DE ALTA ENERGIA, percebendo a LUZ AZUL com mais intensidade, o que pode provocar maior sensação de ofuscamento. Esse é um efeito conhecido pelos motoristas que se sentem cegados pelas luzes ofuscantes dos faróis de outros veículos, sobretudo os que utilizam as modernas lâmpadas de xênon ou LED. Lentes de óculos claras com FILTRO para LUZ AZUL podem aumentar o conforto visual nessas situações.

			Certos revestimentos possuem um FILTRO AZUL que atenua a LUZ AZUL na faixa de 380 a aproximadamente 450 nm, aumentando o conforto visual para quem deseja proteção em ambientes internos, sem perder os benefícios da LUZ AZUL na faixa de 450 a 500 nm.

			Lentes especiais bloqueiam 20% da LUZ AZUL-VIOLETA NOCIVA, reduzindo em 25% a morte das células retinianas. Em testes in vitro, realizados em um instituto em Paris, células do Epitélio Pigmentar da Retina (EPR) foram expostas a essa LUZ, simulando a exposição fisiológica do olho aos 40 anos. 

			Os serviços digitais estão mudando nossa visão. Passamos mais tempo olhando para objetos “de perto” do que antes, muitas vezes devido ao baixo brilho de fundo das telas. Até as crianças estão apresentando esse problema: a “miopia escolar” está associada ao aumento da propensão a desenvolver miopia logo que começam a frequentar a escola.

			

			A LUZ AZUL não seria um problema se nossa vida não estivesse tão ligada à tecnologia. Aparelhos eletrônicos não apenas alteram o ESPECTRO DE LUZ, mas também mudam nosso comportamento visual em relação ao uso de tablets, celulares, computadores e TVs. Um exercício essencial para todos é dedicar tempo a olhar para o horizonte, praticando a visão de longa distância. Sem essa prática, “desaprendemos” a focar rapidamente em diferentes distâncias, causando tensão ocular e ressecamento, o que pode comprometer a visão.
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