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Megjegyzés az olvasonak

A kezedben tartott mu a szerzék véleményét és gondolatait tartalmaz-
za. Azzal a szdndékkal irtuk, hogy hasznos és informativ anyaggal
lassunk el a kdnyvben érintett témakkal kapcsolatban. Megvételével
egyben tudomdsul veszed, hogy a kényvon keresztiil sem a szerzék,
sem a kiad6 nem nyujt semmiféle orvosi, egészségiigyi, illetve barmi-
lyen egyéb professzionalis szolgaltatast. Miel6tt a kdnyvben olvasott
bdrmely javaslatot megfogadnad, illetve a tartalmdval kapcsolatos

kovetkeztetést levonnal, mindenképpen konzultdlj az orvosoddal,
egészségligyi tandcsaddddal, illetve az adott kérdésben jdratos szak-
emberrel. A szerz6k és a kiadé kifejezetten elhdritanak a konyv tartal-

mdanak barmilyen jelleg(i felhaszndlasa, illetve alkalmazasa kovetkez-
tében kozvetleniil vagy kozvetetten felmeriilé barmiféle személyi vagy
egyéb teherrel, veszteséggel vagy kockdzattal kapcsolatos felel6sséget.



Christina Gallandnak, a szeretett feleségnek és anydnak,
akinek a gyogyitds és a segitségnyujtds irdnti szenvedélye
inspirdl minket nap mint nap
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BEVEZETES

Az 1j, titokzatos koér

Az éjszaka kozepén megszolalt a telefon. Kinytltam az éjjeliszekrény
felé, és kitapogattam a kagylét.

— Hallé — széltam bele halkan.

A vonal kisértetiesen csendes volt, majd fehér zaj hallatszott. Mint-
ha nagyon tdvolrdl jott volna a hivés.

— Galland doktor ar? Elnézését kérem, hogy ilyenkor zavarom.
Vivian vagyok. Ddnidban vagyunk a Koppenhdgai Nemzetkozi Film-
fesztivalon.

Vivian fiiggetlen filmes, és évek éta a paciensem. Felkapcsoltam
a lampidt.

— Hogy van, Vivian?

— Nem j6l. Egy napja érkeztem, és borzasztbéan tdj a fejem, faj-
nak az izmaim, és annyira viszket a torkom, hogy folyton k6h6gnom
kell. Vettem be aszpirint, de a fejtdjdésomon nem enyhitett, a torkom
viszont csak rosszabb lett téle.

Gyenge volt a hangja. New Yorkban éjtél volt, ami azt jelenti,
hogy Koppenhagaban reggel hat koriil lehetett. A filmjét tizenkér
6ran belil vetitik, és nem tudja, mi lesz vele.

Viviannel beszélgetve a térténete néhdny aspektusa villant fel
a szemem elétt. Evekkel kordbban sikeresen kezeltem a migrénjét.
Tudtam, hogy pollenallergidja van, de soha nem volt sulyos. A visz-
ketd torka miatt mégis Ggy sejtettem, hogy sokkal inkabb allergia,
mint virusfert6zés okozhatja a problémajat.

Daniaban — ahogy Eurépa és Amerika északabbra esé részein
altaldban — 4prilisban van a nyirfa pollenszezonja. Az aszpirin aktiv
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Osszetevijét, az acetil-szalicilsavat eredetileg fak kérgébél vontak ki,
mégpedig els6sorban nyirbél és tizbél. A kutatdsokban irnak le 6sz-
szefiiggéseket a nyirfapollen-allergia és a szalicildtokra valé érzékeny-
ség kozote.!

Elmondtam Viviannek, hogy ne vegyen be t6bb aszpirint, és
megkérdeztem tble, hogy mit evett, amidta megérkeztek. Hektikus
napirendje miatt alapvetéen magkeverékkel és gytimolccsel vészelte
at a napot. Ez mindent megmagyardzott: sok élelmiszerrdl tudjuk,
hogy felerésiti a nyirfa pollenjére adott allergias reakciét. Az alma,
az 6szibarack, a cseresznye és a legtobb didtéle elékeld helyet foglal
el ezen a listan.

Mivel erésen gyanitottam, hogy a nyirfapollen lehet Vivian hirte-
len megjelend rejtélyes betegségének kivélt6 oka, két dolgot javasoltam
neki: el8szor is, keriilje a gyiimolcsoket és diotéléket, valamint a nyers
sdrgarépat és a zellert is, melyek szintén a nyirfa pollenjéhez kapcsol-
hat6 élelmiszerek, és amennyire lehet, ne menjen szabad levegére.
Ha latni szeretné a varost, inkdbb egy mdsik ttja alkalmaval nézze
meg. Mdsodszor azt tandcsoltam neki, hogy minden pollennyomot
tiintessen el magardl, azaz alaposan zuhanyozzon le meleg vizzel, és

mossa meg a hajit. Utdna pedig olyan hideg vizzel zuhanyozzon le,
amit csak kibir,

Fzt a sajirt tapasztalataim alapjin tandcsoltam neki. Evekkel ez-
elétt, amikor el6szor jelent meg a szénandthdm a parlagta pollenje
miatt, Massachusettsben kempingeztem a csalidommal a Mohawk
Trail térségében. Rettenetesen el volt dugulva az orron. Csak akkor
enyhiilt ez az 4llapot, amikor Gsztam egyet a Deerfield folyé jéghi-
deg vizében. Attdl azonnal kitisztult a fejem. Az egyik éjszaka olyan
borzalmas orrdugulassal ébredtem, hogy a feleségem kikiildott, hogy
ugorjak be a folyéba. Meg is tettem, és jobban bevélt, mint akdrme-
lyik gyégyszer, amit beszedtem.

Azéta gyakran javaslom a hideg zuhanyt a kezelés kezd6 [épése-
ként a hozzdm hasonlé szénandthds pacienseknek. Praktikus és kony-
nyd megoldds, mely azonnali megkénnyebbiilést nyajt gyégyszerek

nélkiil.

Viviannél is bevalt. Amikor a fesztival utdn visszatért New Yorkba,
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felhivott, hogy elmesélje, mennyivel jobban érezte magat, miutdn
végrehajtotta az dltalam javasolt intézkedéseket.

Az allergiajarvany

Viszket a szemed és folyik az orrod. Majd bedugul. Az ekcémardl
annyira viszket a béréd, hogy a legszivesebben szétvakarndd. Aszt-
mds vagy, és mindig karnyujtasnyi tavolsdgra tartod az inhal4torodat.
Foldimogyoré-allergiad van. Vagy buazaallergidd. Vagy tejallergiad.

Hevesen el6t6r6 asztmaroham, elszabadult orrnydlkahartya-gyul-
ladds, gyorsan terjed6 ekcéma és egyre-mdsra felbukkand ételaller-
gidk — az allergiajarviny sokkal nagyobb méreteket 6lt, mint valaha
képzelted volna. Otven évvel ezel6tt még csak minden harmincadik
embernek volt valamilyen allergidja. Ma minden harmadiknak. Je-
lenleg a vildgon 1 millidrd embert gy6tor az asztma, a szénandtha,
az ekcéma, az allergids orrnydlkahdrtya-gyulladas, az orrmellékiireg-
gyulladas és a kiilonbo6z6 érelallergidk.

Es ez csak a jéghegy csticsa. Létezik egy misik, rejtert allergiajar-
vany is, ami megbetegithet.

[smer6sek esetleg a kovetkez6 tiinetek?

= Stlygyarapodds?
« Kimerileség?

= Depresszio?

= Szorongis:

» Izomfdjdalmak?
« Iziileti fajdalom?
= Fejtdjds?

« Almatlansig?

= Gyomortdjis?

« Felfavédas?

= Székrekedés vagy hasmenés?

» Ko6dos gondolkodas?
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Lehet, hogy az allergia a ludas.

Kevesen tudjak, hogy az allergia fontos szerepet jatszhat az itt fel-
sorolt és mds egyéb dllapotok kialakuldsaban. Ha példdul tisztdzatlan,
hogy mitdl hiztdl meg, az allergidra senki sem gyanakszik. A klinikai
praxisomban azonban — ahol ezreknek segitettem legy&zni megma-
gyarazhatatlan tiineteiket — rdjottem, hogy sokszor allergia okozza
ezeket a nagyon is gyakori panaszokat.

Talan nehéz elképzelni, hogy egy rejtett ételallergia megakadalyoz-
za, hogy lefogyj, vagy hogy a penész bénité kimeriiltséget és mun-
kaképtelenséget okozhat. Pedig a kutatdsok arrél drulkodnak, hogy
gyakran allergidk dllnak az egymdstdl latszédlag fuggetlen tiinetek
hdtterében. Az allergia hozzdjarulhat migrénes rohamok, depresz-
szi0, hangulatingadozdsok, izom- és iziileti fajdalmak vagy akdr az
irritabilis bél szindréma kialakuldasdhoz. Ebben a konyvben bemu-
tatom azokat a tudomdnyos kutatdsokat, amelyek megmagyardzzak,
amit taldn mdris érzel: hogy a szervezeted kémidjdban valami elallja
a gy6gyulds ttjar. Es megmutatok neked egy olyan természetes méd-
szert is, amellyel le tudsz 4sni az allergidid gyokeréhez, és visszanyer-
heted az egészségedet.

El6sz6r azonban nézzitk meg, hogy hogyan jutottunk iddig.

Viharzona

Az allergiajdrvany gyokereit a kornyezetiinkben és a tdpldlkozdsunk-
ban kell keresniink. A kérnyezet hdrom szinten hat ki az allergidra:
kiileéri, beltéri, és belsé (a testiinkben él6 vilag kdrnyezete) szinten.
Mindegyik kornyezet toxicitasa kett6s csapdst mérhet rdd. El6szor is,
karositja a tested felszinét — a bérodet, a légutak belsé felszinét vagy
az emésztérendszert —, majd tdmogatja az olyan anyagokra adott al-
lergias reakcidkat, amelyeket normal esetben toleralndl. Amit eszel,
és amilyen a tdpldlkozdsi dllapotod, az kihat arra, hogy a szervezeted
hogyan reagal ezekre a szintekre.

A boltba ldatogatni ma olyan, mintha aknamezén lépkednél.
A sorok kozott tolva a kocsidat a szemeddel gyorsan pdsztizva kere-
sed a gluténmentes vagy laktdzmentes kitejezéseket. Ha buzaallergiad
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van, kihtzhatod az étrendedbél a kedvenc pizzddat vagy tésztaétele-
det. Mintha azok az alapvet6 dolgok, amelyeken éltiink, most elle-
niink fordultak volna, és minden sarokban Gjabb és Gjabb veszélyek
leselkednének rank. Csakugyan furcsa, Gj vilag ez, melyet a kordbbi
generdciok fel sem ismernének.

Hogyan jutottunk ide?

A Vibharzéna ciml filmben George Clooney egy Gloucesterbdl
indulé haldszhajé kapitdnydr alakitja. Béséges haldszzsakmdny utan
kutatva a hajé egyenesen egy hurrikdn és tobb idéjarasi front altal
alkotott viharzéndba, egy Ggynevezett ,tokéletes viharba” tut bele.
A haragos tenger és a hatalmas hullamok legy6zhetetlennek bizonyul-
nak a kapitany és a legénysége szdmdra, és a hajé odavész.

A filmbeli haldszhajéhoz hasonléan minket is megtalalt a szeny-
nyez6dés, az egészségtelen étkezési szokdsok, a stressz, a testmozgds
hidnya és az antibiotikumok talzott haszndlata altal kozosen kialaki-
tott viharzéna, mely kiloki az immunrendszeriinket az egyensulydbdl,
és minden eddiginél tobb allergidval sijt le rank.

Ha te is a tobb millié allergids egyike vagy, a kezedben tartott
konyv, a Megoldds az allergidra vilagit6torony, mely biztonsigosan
visszavezet a partra.

Az allergia gj értelmezése

A legtobben pusztan tiinetekként tekintenek az allergidkra, amelye-
ket aztdn gyégyszerekkel kezelnek. En abban szeretnék segiteni, hogy
atformdld az allergidkkal kapcsolatos gondolkodésodat, hogy a valddi
okaikat megismerve birk6zhass meg veliik.

Azért dolgoztam ki ezt az egyéni programot, hogy felruhdzzalak
az allergidk — és a rejtett allergiak — legy6zéséhez szitkséges erével,

amelyek megmagyardzhatatlan egészségi problémakat is okozhatnak
neked. Ahelyett, hogy hosszt éveken at gyogyszerekkel nyomnad el
a tiineteket, vissza is fordithatod ket azdltal, hogy felkutatod az al-
lergids reakci6 forrdsit.

A kezedbe fogom adni mindazokat a hatdsos eszkézoket, ame-
lyekre szitkséged lesz a szervezeted immunitdsinak meger6sitésére, az
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allergidid visszaftorditdsdra és az egészséged dtalakitdsira. A tervemet
kovetve egyre egészségesebbnek, karcsibbnak, 6sszeszedettebbnek és
energikusabbnak érzed majd magad.

A konyv fejezeteiben megosztom veled a tudomany leny(ig6z6
kutatdsi eredményeit arrdl, hogy hogyan alakulnak ki az allergidk
a szervezetedben, és végigvezetlek azokon az egyszer [épéseken, ame-
lyeket kovetve jobban érezheted majd magad, mint hosszu évek 6ta
barmikor.

Ez az elsé eset, hogy egy konyvbdl megtudhatod mindazt, ami
maris tal régdta hever eltemetve az orvosi szaklapokban. A vilag sza-
mos egyetemén és orvosi kozpontjdban olyan elképeszt6é tudomanyos
kutatasok zajlanak, amelyek atformadlhatjik az allergidval kapcsola-
tos gondolkoddsunkat és hozzdalldsunkat — de, mint valami rejtett
kincsrél, tobbnyire ezekr6l sem lehetett tudni. Egészen mostandig. ..

Az allergiamegoldas eredete

Hadd meséljem el neked a sajat torténetemet. A gyerekkoromat New
York kertvdrosiban toltottem, és senkit nem ismertem, aki allergids
lett volna. Senki nem gondolkodott azon, hogy mogyorévajas-lekva-
ros kenyeret hozzon az iskolaba. Nem lehetett inhal4torral kozleke-
d6 asztmds gyerekeket latni. Ha bementél egy gyogyszertdrba, nem
a kiilonboz6 antihisztaminok és dugulds elleni orrsprayk hosszu sorait
lattad a polcokon.

Tizéves voltam, amikor a zenetandrunk, Mr. Sorensen behozta
a fidt az iskoldba egy koncertre. Eppen akkor mostak fel a torna-
terem padldjat valami er6s tisztitdszerrel, és a szegény srdc azonnal

zihdlni és kohogni kezdett, alig kapott levegét. Az apukdja odaadta
neki az asztmainhalatordt, de a fid annyira zihdle, hogy a gyégyszert
is alig tudta belélegezni. Rettegést lattam a tekintetében, és kezdett
elkékiilni. Azt hittem, meg fog halni. Soha életemben nem féltem
még annyira. Az iskoldban dolgoz6 névér mentét hivott, berohantak
vele a kérhdzba, és a i életben maradt. A rd kovetkezd évben Mr.
Sorensen és a csalddja Arizondba koltéztek abban a reményben, hogy
ott kevésbé lesz allergén a kornyezet.



4. FEJEZET

A KOD FELTORESE:
A REJTETT ALLERGIAK
LELEPLEZESE

— A tavalyi évig egyaltaldn nem tudtam, hogy mit jelent kimeriiltnek
lenni. Mindig t6bbszorosen lekdréztem a férjemet — mesélee Kate. —
Grafikus vagyok. Napi tiz 6rakat dolgoztam, két gyereket neveltem,
és minden reggel futottam munka elétt... Bocsdnat, nem akartam
elsirni magam! — tette hozz4, mikdzben a szeme megtelt konnyel.
— Elveszitettem az életemet. Képtelen vagyok edzeni, a munkdmat
Ggy végzem, mint valami zombi, és nem tudok részt venni a gye-
rekek életében. Rettenetes terhet jelent elmennem veliik a tdncproé-
bdkra vagy a focimeccsekre. Csak fekiidni és pihenni szeretnék. Az
agyam olyan, mintha csirizb6l lenne. Minden kis dolog borzalmas
erbfeszitést kivin. Egyszerlien nem vagyok mdr az az ember, aki va-
laha voltam.

Sok mas n6ho6z hasonléan Kate is a mdsokrdl valé gondoskodds
koré épitette az életét. Mindig a csaldd és az tigytelek voltak az elsék.
Még bénitd betegségében is az aggasztotta a leginkdbb, hogy milyen
hatdssal lesz ez a tobbiekre.

— Azt sem tudom, hogy mi a neve a betegségemnek — mondta.
— Nem olyan, mintha rakom vagy szivelégtelenségem lenne. Nyilvin
depresszi6s vagyok, de ki ne lenne az a helyemben?

Kate tiinetei mintha a semmibdl jelentek volna meg. Sok bete-
gemtdl hallottam madr hasonlé torténeteket. A belsé barbeszédjiik

valahogy igy hangzik:

= T4l keményen dolgozom; talin szabadsdgra kellene mennem. ..

« Taldn ez torténik, amikor az ember oregedni kezd. ..
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«  Lehet, hogy megtamadott egy virus... vagy vérszegény vagyok.
= Lehet, hogy nem miikidik elég jol a pajzsmirigyem?
«  Depresszids lennék?

= Mi lehet velem a baj?

Kate mar nem tervezett hétvégi programokat. Kialakult egy mintdzat.
Ahogy teltek a hétk6znapok, egyre rosszabbul érezte magidt, a héevégée
pedig pihenéssel t6ltotte, és probalea dsszeszedni magat. A legjobban
— bar nem igazdn jol — mindig vasarnap esténként érezte magit. Az
orvosa megvizsgalta, és elkiildte vérvételre. Minden értéke normdlis
volt. Ett6l megkonnyebbiilt, ugyanakkor frusztrilea is a hir.

Amikor Kate eljott hozzam, Ggy gondoltam, hogy heti tiinet-
menetrendje j6 kiinduldsi alap lehet. S6t, nagyon gyorsan elvezetett
a betegsége legfontosabb aspektusdhoz: ahhoz, hogy a munkahelyén
érezte rosszul magit.

Az el6z6 év augusztusiban két hét szabadsdgot vett ki, és a csa-
ladjaval északra utaztak, vidékre. Egy nap szomorcemérgezést ka-
pott, amit egy lres, felégetett telekrél hozott el hozz4 a fiist. Mas-
napra bepirosodott és feldagadt az arca, és viszketett a bére. Elment
a par kilométerrel tavolabbi orvosi tigyeletre, ahol az orvos 6tnapos
szteroidkardt irt fel neki.

Szinte azonnal bedllt a drasztikus javulds. Nemcsak a kiiitései tlin-
tek el, hanem a krénikus tiinetei is gyorsan enyhiiltek. A kimeriiltsége
eltlint; a hangulata megjavult. Az elsé hét végén mar a gyerekekkel
kirdndult a hegyekben. Kate 6rommamorban uszott.

Amikor azonban visszatért a szabadsdgrol, és Gjra bement a mun-
kahelyére, ismét rainehezedett minden. Par napig tartotta a szokdsos
menetrendjét, és visszatért a pusztitd tiinetek korforgdsiba, csak min-
den még rosszabb lett. Az orvos arra jutott, hogy csak a munkahelyi
stressz lehet a bings, és elkiildte 6t egy pszicholégushoz. A szakorvos
azonban a Kate-tel val¢ taldlkozas utdn ugy érezte, hogy nem a stressz
a gond. Valamilyen fizikai okra gyanakodott, ezért kiildte hozzdm.

Atgondoltam a lehetséges magyardzatokat, hogy mitél javul-
hatott Kate dllapota olyan gyorsan a szomoércemérgezés utdni
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gyogyszerezéstSl. Az volt a leger6sebb gyanim, hogy a munkahe-
lyén lehet allergids valamire, ami indokolnd, hogy a kéthetes tavollét

és a szteroidkira majdnem visszadllitotta a normalis mikodését. Ha

a munkahelyén betegiti meg valami, pusztdn a szabadsdg miatt is ja-
vulndnak a tiinetei. A szteroid pedig ideiglenesen elnyomta az allergias
reakcidkat. Ez a két tényez6 egyiittesen okozhatta Kate dllapotdnak
javuldsat az utazds alatt.

Arra gondoltam, hogy valészintileg nem valami egyszer( allergia
okozza a tiineteit. Ha példdul macskaallergidd van, és megldtogatsz
valakit, aki macskdt tart, viszket és konnyezik a szemed, vagy tiisz-
sz0gsz és zihdlsz, de a tlinetek dltaldban hamar elkezd6dnek az érint-
kezést kovetben, és par éraval azutdn, hogy hazaéreél, ki is tisztulnak.
A Kate altal leirt minta késleltetett allergids reakciéra utalt — olyas-
mire, ami a penészallergidra jellemzé.

T6bb informdciéra volt szitkségiink, ezért két feladattal biztam
meg Kate-et.

» El6szor is, deritse ki, hogy voltak-e bedzasok, vagy eldrasztot-
ta-e viz az épiiletet, ahol dolgozik, és keresse a vizkar jeleit, vagy
a falak, illetve a mennyezet elszinez6dését.

» Misodszor, probédlja meg elintézni, hogy egy vagy két hétig ott-
honrél dolgozhasson, ne kelljen bemennie az irodéba.

Kate egy nagy grafikai cégnek dolgozott egy belvdrosi irodahdzban.
Amikor alaposan megnézte a falakat és a mennyezetet, rajott, hogy
az {roasztala kozelében 1év6 t1t6 és hiit6 nyildsok inkdbb kormosak,
mint tiszta fehérek a falon. Egy kis nyomozassal a penész valdszina
forrasdt is megtaldlta: ott lehetett a csdvekben, amelyeken keresztiil
a leveg6 bejutott a szobdjiba.

Mivel nagyrészt a laptopjdt hasznadlta, Kate el tudta intézni, hogy
egy hétig otthonrdl dolgozhasson. Javulni kezdtek a tiinetei. A hét
végére nem érte ugyan el a normadlis j6 kozérzetét, mint a szteroidkira
utdn, de pénteken madr jobban érezte magit, mint hétfén. Megtorte
a mintit azzal, hogy nem ment be a munkahelyére, de szeretett volna
Gjra egyiitt dolgozni alkotdcsapata tobbi tagjaval.
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Az irodajaban végzett vizsgdlatokbdl kideriilt, hogy a vezetékek-
bél gyGjtott mintdban nyolc penésztajt lehetett felfedezni. A problé-
ma megoldasdhoz alaposan ki kellett tisztitani a csoveket, és a teljes
rendszert Gjra kellett kalibralni, hogy megakadalyozzdk a pdra fel-
gylilemlését az illesztékeknél. Az 6sszes ott dolgozé kolléga észrevette,
hogy mennyivel frissebb lett a leveg6, és Kate végre visszaiilhetett az

iréasztaldhoz, anélkiil hogy a gydtrelmes tiinetek djra jelentkeztek
volna. De még mindig nem volt elég jol.

A penészszennyez6dés felfedezése csak az els6 1épés volt. Még két
tényez6vel kellett foglalkoznunk ahhoz, hogy Kate visszanyerhesse
eredeti vitalitdsit. Mindkettd a szervezetére vonatkozo, bels6 tényez6
volt: az allergia és a toxicités.

A stlyos penészfertézés eredményeképpen a penészallergia komoly
problémdva vélt Kate életében. A munkahelyén kiviili egyéb lehetsé-
ges penészforrdsokat is végig kellett gondolnunk.

A csovekben taldlt penésztajok koziil kett6 rdaddsul olyan mé-
reganyagokat termel, amelyek kihatnak az immunmiikédésre. Ezek
a méreganyagok nem feltétleniil hagyjik el a szervezetedet akkor sem,

ha mdr nem érintkezel a penésszel. A maj az epébe engedi 6ket, onnan
pedig a vékonybélbe jut; ily médon visszakeriilhetnek a véraramba,
Ggyhogy folyamatosan ott keringenek a szervezetedben. Kate-nek
segitségre volt sziiksége a méregtelenitéshez.

A kovetkez6 fejezetekben leirt 1épéseket kovetve tudtam segiteni
Kate-nek, hogy javitson a kérnyezetén. Csokkentette a penésszel valo
lehetséges érintkezést az otthondban, ahol a fiird6szobdban felgyii-
leml6 pdratobbletnek kdszonhet6en a mosdé mogott megtelepedhe-
tett a penész. Az immunegyensuly-diétdt kovetve pedig csokkentette
az étkezéssel a szervezetébe jutd penész mennyiségét, és elésegitette
a méregtelenitési folyamatot. Ezt felgyorsitandé a kovetkez6 kée ét-
rend-kiegészitd szedését javasoltam Kate-nek:

» NAC (N-acetil-cisztein): Ez egy aminosav és antioxiddns, ame-
lyet nagyon jonak talaltam a méregtelenitéshez

« Kékuszszén: A szén magaba szivja a méreganyagokat; tabletta
formdjaban szedve bezdrhatja a belekben 1év6 toxikus anya-
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gokat, hogy azok tavozhassanak a szervezetbdl, ahelyett hogy
ajra bekeriilnének a véraramba

Kate teljes gydgyulasa koriilbeliil egy honapig tartott.

Hogy visszanyerhesse az egészségét, harom kérdést vizsgaltunk meg.
Ezeket mindenkinek érdemes dtgondolnia, aki azt gyanitja, hogy va-
lamilyen rejtett allergiaja lehet:

« Allergia okozza a felderitetlen tiineteidet?

= Vannak olyan étkezési vagy kornyezeti allergének, amelyeket

ki kell zirnod?

= Miért vagy allergids? Vannak az életedben olyan allergidt okoz6
tényezOk, amelyeken véltoztathatsz?

Ebben a fejezetben végigvezetlek ugyanazokon a kérdéseken, amelye-
ket a betegeimnek is fel szoktam tenni, hogy kideritsem a szimomra
szitkséges vilaszokat.

Az allergiamegoldashoz vezet6 felfedezout

Fantasztikus utazdsra késziilsz éppen, mely a sajit magadra és a sze-
mélyes kornyezetedre vonatkoz6 4j tudds feltérképezetlen foldrészének
feltardshoz vezet. Nagy valdszintséggel meghatarozd eseménye lesz
az életednek. Uj kérdéseket fogsz feltenni magadnak a tiineteiddel
kapcsolatban, hogy az egészségedre vonatkozd rejtett nyomokra buk-
kanj. Néhdnyukat azonnal meg fogod tudni vélaszolni, példdul hogy
fdjnak-e az iziileteid, vagy kodos-e a gondolkoddsod. Mds kérdések
sokkal homdlyosabbnak tiinhetnek majd, példdul hogy abnormalis-e
a szag- vagy izérzékelésed. A kérdések abban hivatottak segiteni, hogy

fontos informdcidkat gyjts 6ssze magadrdl és a személyes — kiils6 és
bels6 — kérnyezetedrdl.

Ennek eredményeképpen teljesen mashogyan ldthatod és értékel-
heted majd az egészségedet, aminek te magad vagy a kézéppontja-
ban. Minden egyes tétel elszigetelt részletnek tiinhet, de még az apré
nyomok is ravezethetnek az egészségutad gyotrelmeire, és kozelebb
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vihetnek ahhoz, hogy felfedezd, mi valthatja ki az allergiddat, és ez
hogyan hat az életedre. Vannak koztitk gondolatébreszté kérdések
is, és ne lepddj meg, ha eldrasztanak az érzelmek a folyamat sordn.
Gyakran vezet felismerésekhez, ha megallsz és elgondolkodsz azon,
hogyan hatnak a tiinetek az életedre.

A kovetkez6 oldalakon még egy 1épéssel kozelebb kertilhetsz az
allergidid leleplezéséhez.

Elészor is, az ellenérzélista segitségével azonosithatod és lajstrom-
ba veheted az egészségiigyi problémaidat.

Madsodszor, a tiinetértékeld részben a megadott kérdések segitségé-
vel mérheted fel a tiineteid stlyossdgdt, gyakorisdgdt és id6tartamit.

Harmadszor, A kivaltd okok felderitése cimi részben olyan kérdé-
seket talalsz, amelyek segitenek dtgondolnod a tiineteid idézitését és
ritmusat, valamint azt, hogy ezek hogyan kapcsolédnak a személyes
kornyezetedhez. Ez segit azonositanod, hogy mi valtja ki a tiineteidet,
és megértened az allergiadat.

Negyedszer, A kiinduldsi pontok keresése cimii részben azokra
a problémakra vilagitok ra, amelyek gyakran allergiahoz vezethetnek.

Ha mindet megvélaszoltad, rengeteg 4j informdaciéd lesz magad-
rol és az egészségedrdl. Azt szeretném, hogy ha mindazt, amit it ki-
deritettél és Osszegyijtoteél, magaddal vinnéd az orvosodhoz. Nagy
valdszintséggel igen eredményes beszélgetéshez vezet majd, és 4j 6t-
leteket és uj, felfedezend? teriileteket tér fel. Mindez arra j6, hogy se-
gitsen neked és az orvosodnak kozelebbrél megvizsgalni, megismerni
és teljesebb mértékben megérteni a sajit egészségutadat, és jelentds
haladast elérni az allergidd feltardsaban.

A tiinetek elleno6rzolistaja

Elsé [épés: sorold fel a problémadt okozd tiineteidet. Ezeket fogod be-
sorolni és értékelni, majd dolgozni a kikiiszoboléstikon. Ha tal sok
tiineted van ahhoz, hogy emlékezz rijuk, ez majd segit. Most csak
ird le 6ket. Majd késébb raérsz az elemzésiikre.

Minden egyes tiinettel talilkoztam madr kiilonb6z6 pdcienseim-
nél valamilyen allergia eredményeképpen. Ha a sajit tiineteidet nem
latod a listdn, ird oda &ket a végére.



