Sinar Matahari yang Cukup
Outline
· Slide 1
· Salam
· Sinar matahari adalah suatu hal yang sering kita lupakan. Tahukah anda bahwa pada saat ini lebih dari 50% populasi dunia berisiko mengalami kekurangan vitamin D5 dan kondisi ini dapat menyebabkan rakhitis pada anak-anak dan memperburuk osteopenia, osteoporosis, dan patah tulang pada orang dewasa
· Oleh karena itu kita harus mempelajari lebih jauh tentang pentingnya sinar matahari yang cukup dalam hidup kita
· Slide 2
· Baca Kejadian 1:14-19
· Matahari adalah ciptaan Tuhan yang sangat dibutuhkan mahluk hidup
· Tanya: Coba anda banyangkan jika Tuhan tidak menciptakan matahari? Apa yang akan terjadi di dunia ini?
· Dan matahari adalah bintang deret utama dimana ini mencakup 99,85% massa total dari tata surya kita
· Slide 3
· Sinar matahari adalah sinar yang berasal dari? Pastinya dari matahari tetapi….
· Apakah saudara tahu bahwa Bentuk matahari nyaris bulat dan terdiri dari plasma panas bercampur medan magnet.
· Diameter matahari kira-kira 1,4 juta km, kira-kira 109 kali diameter bumi. 
· Sinar matahari tampak dari permukaan bumi berwarna kuning akibat pembauran warna putih dan cahaya biru di atmosfer
· Slide 4
· Matahari adalah suatu hal yang sangat unik, kenapa? Jika kita lihat dari komposisi nya makan kita akan menemukan bahwa 75% itu terdiri dari hydrogen, 23% helium, dan 2% itu mengandung oksigen, karbon, neon, besi, dll.
· Slide 5
· Jika kita berbicara tentang matahari maka kita harus membahas tentang sinar ultraviolet.
· Ada tiga jenis radiasi UV yang dipancarkan matahari, UV-A, UV-B dan UV-C
· DIantara tiga ini hanya UV A dan UV B yang berpengaruh pada tubuh
· UV-A, Sinar ultraviolet yang bisa menembus kaca dan awan tipis. Dapat menyebabkan mutasi sel kanker melanoma. 
· UV-B, Sinar ultraviolet yang tidak menembus kaca dan awan tipis. Jenis sinar ultraviolet membantu pembentukan vitamin D dalam tubuh. Menyebabkan kulit menjadi gelap. Paparan radiasi UV-B secara berlebihan menjadi penyebab kulit terbakar.

· Slide 6
· Jika hanya UV B yang baik untuk tubuh kita maka pertanyaan nya adalah bagaimana kita dapat memilih waktu yang tepat untuk berjemur?
· sinar matahari baik  dimulai sejak matahari terbit hingga pukul 10 pagi dan 
· sore hari sejak pukul 3 sore hingga matahari terbenam.
· Slide 7
· Kalau begitu berapa lama waktu yang kita butuhkan untuk berjemur? Apakah 1 jam? 2 jam, 2 menit saja biar tidak hitam? Atau ?
· 5-15 menit terpapar sinar matahari pukul 11am-1pm meningkatkan kadar vitamin D tubuh . 
· Slide 8
· Ada suatu penelitian yang dilakukan di panti werda Jakarta pada tahun 2008.
· Penelitian ini memberikan intervensi sinar matahari 3 x dalam 1 minggu pada jam tertentu selama 6 minggu
· Hasil dari penelitian ini menyimpulkan bahwa kadar vitamin D tertinggi adalah 
waktu pajanan pukul 11 sampai dengan 13.
· Bila sebelum atau sesudah waktu tersebut membutuhkan pajanan lebih lama.
· Slide 9 
· Sinar matahari dapat membantu tubuh kita memproduksi vitamin D
· Di satu sisi, sinar matahari dapat membantu produksi berbagai hormone seperti serotonin, endorphin, dan melatonin
· Kegunaan ketiga hormone ini akan dijelaskan lebih jauh lagi
· Slide 10
· Berikut adalah mamfaat sinar matahari bagi kesehatan
1. Salah satu fungsi sinar matahari adalah sebagai insulin alami tubuh yang memberikan kemudahan penyerapan glukosa masuk ke dalam sel-sel tubuh. Merangsang tubuh untuk mengubah gula darah menjadi glycogen, yang kemudian disimpan di hati dan otot, 
2. Terpapar sinar matahari selama 30 menit  tiap hari membantu mencegah dan menyembuhkan penyakit diabetes   Efek Insulin alami
3. Saat terpapar sinar matahari pada kulit , dibawah kulit terdapat kolesterol yang dirubah menjadi vitamin D, otak kemudian memberikan sinyal kepada kolesterol yang ada dalam darah untuk keluar dari darah menuju ke kulit 
· Slide 11
4. Sinar matahari  terbukti dapat meningkatkan kadar oksigen yang diangkut dalam darah untuk kemudian disebar ke seluruh jaringan tubuh. 
5. Melatonin atau yang juga dikenal sebagai ‘hormon malam’, erat kaitannya dengan kualitas tidur. Semakin rendah jumlah hormon ini di dalam tubuh, maka semakin rentan menderita gangguan tidur, seperti insomnia. 
6. Terpapar  Sinar  matahari   merangsang otak untuk memproduksi hormon serotonin dalam jumlah besar. Hormon serotonin tinggi dalam tubuh dapat membuat perasaan lebih Bahagia, focus dalam bekerja, berpikiran positif

· Slide 12
7. Sinar matahari mampu membunuh bakteri penyakit, virus, dan juga jamur. Pada perawatan TBC, erysipelas, keracunan darah, peritonisis, pneumonia, mumps, dan asma. Pada perang dunia ke 2 Tentara yang memiliki luka berjemur di bawah sinar matahari sebelum jam 9, luka-luka yang dialami tentara menjadi cepat sembuh. dibandingkan luka tentara yang tidak dijemur dibawa sinar matahari. 
8. Terpapar Sinar matahari yang cukup akan menembus  kulit  membantu meningkatkan sistem metabolisme pembuluh darah   pemb. Darah  tidak kaku menurunkan tekanan darah.
9. Paparan Sinar Matahari  memicu produksi hormon serotonin dan endorfin  emosi menjadi stabil terlihat bahagia setelah melakukan terapi di bawah sinar matahari.
· Slide 13
10. Paparan sinar matahari   mengatur kadar melatonin dalam darah  pola tidur manusia dapat berkualitas saat kadar hormon melatonin cukup dalam darah.
11. Sinar matahari dapat mengatur ritme tidur dan bangun akibat paparan cahaya biru dari sinar matahari pagi hari. Kebiasaan teratur  tidur dan bangun pagi dapat melancarkan metabolisme tubuh menurunkan berat badan. 
12. Penderita  saat  terpapar  sinar matahari   tubuh produksi  vitamin D.  Tingginya  kadar Vit D pada sel kanker  menghambat proses pembelahan dan invasi Sel kanker (sifat)  tidak terjadi penyebaran sel kanker
· Slide 14
· Vitamin D dapat membantu tubuh kita mencegah dan juga mengobati kanker. Penelitian menyimpulkan…. (Baca slide)
· Slide 15
· Penelitian juga menyebutkan bahwa…. (Baca slide)
· Penelitian lain yang di publikasikan di Plos ONE 2016 meyimpulkan bahwa
· tingginya  kdar vitamin D khusus serum 25-hydroxyvtamin D yang dikaitkan dengan berkurangnya risiko terkena kanker.
· Kanker yang dapat dicegah dengan asupan  vitamin D tinggi  yaitu :  kanker Payudara,kolorektal, ovarum, prostat ,pankreas , paru-paru,  dan lain-lain.
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· Kita kembali pada mamfaat sinar matahari bagi kesehatan
13. Sering terpapar sinar matahari akibat  meningkat hormon serotonin dan endorfin  meningkatkan sel Lymposit (NATURAL KILLER CEL) yang dihasilkan oleh tubuh dan disalurkan ke sel-sel tubuh, sehingga  meningkatkan kekebalan tubuh. Lancarnya peredaran darah yang tinggi kadar  oksigenMeningkatkan sel darah putih yang baik yang berfungsi  untuk memperkuat sistem kekebalan tubuh 
14. Gangguan autoimun adalah kegagalan fungsi sistem jaringan tubuh yang membuat badan menyerang jaringannya sendiri. Sistem imunitas menjaga tubuh melawan benda asing atau bahan yang berbahaya bagi tubuh. Bahan seperti itu termasuk virus, parasit, bakteri, atau sel kanker, dan lain-lain. 
15. Tingginya  kadar vitamin D dalam tubuh saat terpapar sinar matahari - meningkatkan penyerapan kalsium di dalam tubuh  meningkatkan pembentukan  tulang  dan perbaikan tulang sehingga dapat mencegah penyakit seperti  Rachitis dan osteomalacia.
· Slide 17
· Sinar matahari telah terbukti dapat mencegah dan menyembuhkan berbagai macam penyakit
· Tapi janganlah kita lupa bahwa ada suatu terang yang merupakan sumber penyembuhan kita
· Terang ini adalah terang Allah
· Baca slide, ayat maleakhi 4:2
· 
· Slide 18
· Kesimpulan
· Jangan lupa tekankan sinar matahari baik  dimulai sejak matahari terbit hingga pukul 10 pagi dan sore hari sejak pukul 3 sore hingga matahari terbenam.
· [bookmark: _GoBack]5-15 menit terpapar sinar matahari pukul 11am-1pm meningkatkan kadar vitamin D tubuh . 
· Terima kasih dan Tuhan memberkati


