Le saviez-vous?
La luminothérapie

L’usage thérapeutique de la lumière naturelle a des effets remarquables sur la stimulation du système immunitaire et de la lutte contre les infections.

Chez les fibromyalgiques, le métabolisme et la mélatonine (hormone du sommeil) sont déréglés. La mélatonine augmente durant le jour….ce qui devrait être le contraire. Ce qui explique une fatigue continue durant le jour.

En utilisant la luminothérapie le matin, celle-ci stimule alors le métabolisme et la mélatonine pour « reprogrammer » l’horloge biologique durant le jour et favoriser le sommeil durant la nuit.

Donc, la luminothérapie permet de : Améliorer et faciliter le réveil matinal. Augmente la vigilance et l’énergie. Entraine une meilleure forme. Stimule les régions de la base du cerveau en augmentant la sérotonine (neurotransmetteurs) qui a un effet naturel antidépresseur. Régularise l’appétit.

Alors, pendant les blues de l’automne et de l’hiver, sortez vos lumières ou profitez du soleil matinale à l’extérieur pour une période d’environ 20 à 30 minutes!
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