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  Kedves Olvasó!


  Az Édesvíz Kiadó célja megalakulása, 1989 óta, hogy útmutatást, támaszt, kihívást nyújtson azoknak, akik a tudatos önismeret és önfejlesztés egész életen át tartó útjára léptek. A Kiadó csapata azóta is minden nap azon dolgozik, hogy megtaláljuk és megjelentessük azokat a könyveket, amelyek céljai elérésében (vagy keresésében) leginkább segítik Önt.


  Ahogy az élet minden területén, könyvkiadói hivatásunkban is a megújulás, az innováció az egyik legfontosabb szempont.


  Elkötelezettek vagyunk a nyomtatott és az elektronikus könyvkiadásban egyaránt. Ezért használjuk ki az ebook kínálta lehetőségeket is: ezzel a XXI. századi technikával környezetkímélőbben és az Ön számára is olcsóbban tudjuk eljuttatni Önhöz azt, amit szeretne, mint a nyomtatott verzióval. Ráadásul a régi, boltokban talán már nem is kapható könyveinket digitálisan ismét megtalálhatja.


  Az olvasás élménye és szeretete az Édesvíz Kiadó hitvallása: legyen az nyomtatott vagy elektronikus, megvásárolt vagy illegálisan letöltött. Lényeg, hogy az Üzenet, a Könyv eljusson Önhöz.


  Ugyanakkor mire Ön ezeket a sorokat olvassa, addigra akár ezernél is több órányi munkánk és jelentős kiadásaink vannak a megjelentetésben.


  Ezért hálásan megköszönjük, ha könyvünket illegális letöltés helyett megvásárolja, és ezzel hozzájárul Kiadónk fenntartásához és további könyvek kiadásához. Cserébe mi igyekszünk minden kiadványunkat egyre könnyebben és olcsóbban elérhetővé tenni az Ön számára.


  Szívesen fogadunk minden visszajelzést, amelyet megfontolva még többet tehetünk azért, hogy Ön, kedves Olvasó, elégedett legyen Kiadónkkal és könyveinkkel.


  Köszönjük együttműködését!


  Jó olvasást kíván:


  Novák András


  alapító tulajdonos


  Kapcsolat:


  szerkesztoseg@edesviz.hu


  www.edesviz.hu


  Megjegyzés az olvasónak


  A kezedben tartott mű a szerzők véleményét és gondolatait tartalmazza. Azzal a szándékkal írtuk, hogy hasznos és informatív anyaggal lássunk el a könyvben érintett témákkal kapcsolatban. Megvételével egyben tudomásul veszed, hogy a könyvön keresztül sem a szerzők, sem a kiadó nem nyújt semmiféle orvosi, egészségügyi, illetve bármilyen egyéb professzionális szolgáltatást. Mielőtt a könyvben olvasott bármely javaslatot megfogadnád, illetve a tartalmával kapcsolatos következtetést levonnál, mindenképpen konzultálj az orvosoddal, egészségügyi tanácsadóddal, illetve az adott kérdésben járatos szakemberrel. A szerzők és a kiadó kifejezetten elhárítanak a könyv tartalmának bármilyen jellegű felhasználása, illetve alkalmazása következtében közvetlenül vagy közvetetten felmerülő bármiféle személyi vagy egyéb teherrel, veszteséggel vagy kockázattal kapcsolatos felelősséget.


  Christina Gallandnak, a szeretett feleségnek és anyának,

  akinek a gyógyítás és a segítségnyújtás iránti

  szenvedélye inspirál minket nap mint nap


  


  BEVEZETÉS

  


  Az új, titokzatos kór


  Az éjszaka közepén megszólalt a telefon. Kinyúltam az éjjeliszekrény felé, és kitapogattam a kagylót.


  Halló  szóltam bele halkan.


  A vonal kísértetiesen csendes volt, majd fehér zaj hallatszott. Mintha nagyon távolról jött volna a hívás.


  Galland doktor úr? Elnézését kérem, hogy ilyenkor zavarom. Vivian vagyok. Dániában vagyunk a Koppenhágai Nemzetközi Filmfesztiválon.


  Vivian független filmes, és évek óta a páciensem. Felkapcsoltam a lámpát.


  Hogy van, Vivian?


  Nem jól. Egy napja érkeztem, és borzasztóan fáj a fejem, fájnak az izmaim, és annyira viszket a torkom, hogy folyton köhögnöm kell. Vettem be aszpirint, de a fejfájásomon nem enyhített, a torkom viszont csak rosszabb lett tőle.


  Gyenge volt a hangja. New Yorkban éjfél volt, ami azt jelenti, hogy Koppenhágában reggel hat körül lehetett. A filmjét tizenkét órán belül vetítik, és nem tudja, mi lesz vele.


  Viviannel beszélgetve a története néhány aspektusa villant fel a szemem előtt. Évekkel korábban sikeresen kezeltem a migrénjét. Tudtam, hogy pollenallergiája van, de soha nem volt súlyos. A viszkető torka miatt mégis úgy sejtettem, hogy sokkal inkább allergia, mint vírusfertőzés okozhatja a problémáját.


  Dániában  ahogy Európa és Amerika északabbra eső részein általában  áprilisban van a nyírfa pollenszezonja. Az aszpirin aktív összetevőjét, az acetil-szalicilsavat eredetileg fák kérgéből vonták ki, mégpedig elsősorban nyírből és fűzből. A kutatásokban írnak le összefüggéseket a nyírfapollen-allergia és a szalicilátokra való érzékenység között.1


  Elmondtam Viviannek, hogy ne vegyen be több aszpirint, és megkérdeztem tőle, hogy mit evett, amióta megérkeztek. Hektikus napirendje miatt alapvetően magkeverékkel és gyümölccsel vészelte át a napot. Ez mindent megmagyarázott: sok élelmiszerről tudjuk, hogy felerősíti a nyírfa pollenjére adott allergiás reakciót. Az alma, az őszibarack, a cseresznye és a legtöbb dióféle előkelő helyet foglal el ezen a listán.


  Mivel erősen gyanítottam, hogy a nyírfapollen lehet Vivian hirtelen megjelenő rejtélyes betegségének kiváltó oka, két dolgot javasoltam neki: először is, kerülje a gyümölcsöket és dióféléket, valamint a nyers sárgarépát és a zellert is, melyek szintén a nyírfa pollenjéhez kapcsolható élelmiszerek, és amennyire lehet, ne menjen szabad levegőre. Ha látni szeretné a várost, inkább egy másik útja alkalmával nézze meg. Másodszor azt tanácsoltam neki, hogy minden pollennyomot tüntessen el magáról, azaz alaposan zuhanyozzon le meleg vízzel, és mossa meg a haját. Utána pedig olyan hideg vízzel zuhanyozzon le, amit csak kibír.


  Ezt a saját tapasztalataim alapján tanácsoltam neki. Évekkel ezelőtt, amikor először jelent meg a szénanáthám a parlagfű pollenje miatt, Massachusettsben kempingeztem a családommal a Mohawk Trail térségében. Rettenetesen el volt dugulva az orron. Csak akkor enyhült ez az állapot, amikor úsztam egyet a Deerfield folyó jéghideg vizében. Attól azonnal kitisztult a fejem. Az egyik éjszaka olyan borzalmas orrdugulással ébredtem, hogy a feleségem kiküldött, hogy ugorjak be a folyóba. Meg is tettem, és jobban bevált, mint akármelyik gyógyszer, amit beszedtem.


  Azóta gyakran javaslom a hideg zuhanyt a kezelés kezdő lépéseként a hozzám hasonló szénanáthás pácienseknek. Praktikus és könnyű megoldás, mely azonnali megkönnyebbülést nyújt gyógyszerek nélkül.


  Viviannél is bevált. Amikor a fesztivál után visszatért New Yorkba, felhívott, hogy elmesélje, mennyivel jobban érezte magát, miután végrehajtotta az általam javasolt intézkedéseket.


  Az allergiajárvány


  Viszket a szemed és folyik az orrod. Majd bedugul. Az ekcémától annyira viszket a bőröd, hogy a legszívesebben szétvakarnád. Asztmás vagy, és mindig karnyújtásnyi távolságra tartod az inhalátorodat. Földimogyoró-allergiád van. Vagy búzaallergiád. Vagy tejallergiád.


  Hevesen előtörő asztmaroham, elszabadult orrnyálkahártya-gyulladás, gyorsan terjedő ekcéma és egyre-másra felbukkanó ételallergiák  az allergiajárvány sokkal nagyobb méreteket ölt, mint valaha képzelted volna. Ötven évvel ezelőtt még csak minden harmincadik embernek volt valamilyen allergiája. Ma minden harmadiknak. Jelenleg a világon 1 milliárd embert gyötör az asztma, a szénanátha, az ekcéma, az allergiás orrnyálkahártya-gyulladás, az orrmelléküreg-gyulladás és a különböző ételallergiák.


  És ez csak a jéghegy csúcsa. Létezik egy másik, rejtett allergiajárvány is, ami megbetegíthet.


  Ismerősek esetleg a következő tünetek?


  
    	Súlygyarapodás?


    	Kimerültség?


    	Depresszió?


    	Szorongás?


    	Izomfájdalmak?


    	Ízületi fájdalom?


    	Fejfájás?


    	Álmatlanság?


    	Gyomorfájás?


    	Felfúvódás?


    	Székrekedés vagy hasmenés?


    	Ködös gondolkodás?

  


  Lehet, hogy az allergia a ludas.


  Kevesen tudják, hogy az allergia fontos szerepet játszhat az itt felsorolt és más egyéb állapotok kialakulásában. Ha például tisztázatlan, hogy mitől híztál meg, az allergiára senki sem gyanakszik. A klinikai praxisomban azonban  ahol ezreknek segítettem legyőzni megmagyarázhatatlan tüneteiket  rájöttem, hogy sokszor allergia okozza ezeket a nagyon is gyakori panaszokat.


  Talán nehéz elképzelni, hogy egy rejtett ételallergia megakadályozza, hogy lefogyj, vagy hogy a penész bénító kimerültséget és munkaképtelenséget okozhat. Pedig a kutatások arról árulkodnak, hogy gyakran allergiák állnak az egymástól látszólag független tünetek hátterében. Az allergia hozzájárulhat migrénes rohamok, depresszió, hangulatingadozások, izom- és ízületi fájdalmak vagy akár az irritábilis bél szindróma kialakulásához. Ebben a könyvben bemutatom azokat a tudományos kutatásokat, amelyek megmagyarázzák, amit talán máris érzel: hogy a szervezeted kémiájában valami elállja a gyógyulás útját. És megmutatok neked egy olyan természetes módszert is, amellyel le tudsz ásni az allergiáid gyökeréhez, és visszanyerheted az egészségedet.


  Először azonban nézzük meg, hogy hogyan jutottunk idáig.


  Viharzóna


  Az allergiajárvány gyökereit a környezetünkben és a táplálkozásunkban kell keresnünk. A környezet három szinten hat ki az allergiára: kültéri, beltéri, és belső (a testünkben élő világ környezete) szinten. Mindegyik környezet toxicitása kettős csapást mérhet rád. Először is, károsítja a tested felszínét  a bőrödet, a légutak belső felszínét vagy az emésztőrendszert , majd támogatja az olyan anyagokra adott allergiás reakciókat, amelyeket normál esetben tolerálnál. Amit eszel, és amilyen a táplálkozási állapotod, az kihat arra, hogy a szervezeted hogyan reagál ezekre a szintekre.


  A boltba látogatni ma olyan, mintha aknamezőn lépkednél. A sorok között tolva a kocsidat a szemeddel gyorsan pásztázva keresed a gluténmentes vagy laktózmentes kifejezéseket. Ha búzaallergiád van, kihúzhatod az étrendedből a kedvenc pizzádat vagy tésztaételedet. Mintha azok az alapvető dolgok, amelyeken éltünk, most ellenünk fordultak volna, és minden sarokban újabb és újabb veszélyek leselkednének ránk. Csakugyan furcsa, új világ ez, melyet a korábbi generációk fel sem ismernének.


  Hogyan jutottunk ide?


  A Viharzóna című filmben George Clooney egy Gloucesterből induló halászhajó kapitányát alakítja. Bőséges halászzsákmány után kutatva a hajó egyenesen egy hurrikán és több időjárási front által alkotott viharzónába, egy úgynevezett tökéletes viharba fut bele. A haragos tenger és a hatalmas hullámok legyőzhetetlennek bizonyulnak a kapitány és a legénysége számára, és a hajó odavész.


  A filmbeli halászhajóhoz hasonlóan minket is megtalált a szennyeződés, az egészségtelen étkezési szokások, a stressz, a testmozgás hiánya és az antibiotikumok túlzott használata által közösen kialakított viharzóna, mely kilöki az immunrendszerünket az egyensúlyából, és minden eddiginél több allergiával sújt le ránk.


  Ha te is a több millió allergiás egyike vagy, a kezedben tartott könyv, a Megoldás az allergiára világítótorony, mely biztonságosan visszavezet a partra.


  Az allergia új értelmezése


  A legtöbben pusztán tünetekként tekintenek az allergiákra, amelyeket aztán gyógyszerekkel kezelnek. Én abban szeretnék segíteni, hogy átformáld az allergiákkal kapcsolatos gondolkodásodat, hogy a valódi okaikat megismerve birkózhass meg velük.


  Azért dolgoztam ki ezt az egyéni programot, hogy felruházzalak az allergiák  és a rejtett allergiák  legyőzéséhez szükséges erővel, amelyek megmagyarázhatatlan egészségi problémákat is okozhatnak neked. Ahelyett, hogy hosszú éveken át gyógyszerekkel nyomnád el a tüneteket, vissza is fordíthatod őket azáltal, hogy felkutatod az allergiás reakció forrását.


  A kezedbe fogom adni mindazokat a hatásos eszközöket, amelyekre szükséged lesz a szervezeted immunitásának megerősítésére, az allergiáid visszafordítására és az egészséged átalakítására. A tervemet követve egyre egészségesebbnek, karcsúbbnak, összeszedettebbnek és energikusabbnak érzed majd magad.


  A könyv fejezeteiben megosztom veled a tudomány lenyűgöző kutatási eredményeit arról, hogy hogyan alakulnak ki az allergiák a szervezetedben, és végigvezetlek azokon az egyszerű lépéseken, amelyeket követve jobban érezheted majd magad, mint hosszú évek óta bármikor.


  Ez az első eset, hogy egy könyvből megtudhatod mindazt, ami máris túl régóta hever eltemetve az orvosi szaklapokban. A világ számos egyetemén és orvosi központjában olyan elképesztő tudományos kutatások zajlanak, amelyek átformálhatják az allergiával kapcsolatos gondolkodásunkat és hozzáállásunkat  de, mint valami rejtett kincsről, többnyire ezekről sem lehetett tudni. Egészen mostanáig…


  Az allergiamegoldás eredete


  Hadd meséljem el neked a saját történetemet. A gyerekkoromat New York kertvárosában töltöttem, és senkit nem ismertem, aki allergiás lett volna. Senki nem gondolkodott azon, hogy mogyoróvajas-lekváros kenyeret hozzon az iskolába. Nem lehetett inhalátorral közlekedő asztmás gyerekeket látni. Ha bementél egy gyógyszertárba, nem a különböző antihisztaminok és dugulás elleni orrsprayk hosszú sorait láttad a polcokon.


  Tízéves voltam, amikor a zenetanárunk, Mr. Sorensen behozta a fiát az iskolába egy koncertre. Éppen akkor mosták fel a tornaterem padlóját valami erős tisztítószerrel, és a szegény srác azonnal zihálni és köhögni kezdett, alig kapott levegőt. Az apukája odaadta neki az asztmainhalátorát, de a fiú annyira zihált, hogy a gyógyszert is alig tudta belélegezni. Rettegést láttam a tekintetében, és kezdett elkékülni. Azt hittem, meg fog halni. Soha életemben nem féltem még annyira. Az iskolában dolgozó nővér mentőt hívott, berohantak vele a kórházba, és a fiú életben maradt. A rá következő évben Mr. Sorensen és a családja Arizonába költöztek abban a reményben, hogy ott kevésbé lesz allergén a környezet.


  Az ezt követő évtizedek során annyian költöztek ki a sivatagba azt remélve, hogy megszabadulhatnak az allergiáktól, hogy Phoenix és Las Vegas vált az Egyesült Államok allergiakapu-fővárosává. Az allergiáktól azonban nem lehet ilyen egyszerűen, egy költözéssel megszabadulni. Rendszerint követik az embert, mert az allergia visszafordításának a titka benned van, nem körülötted.


  Mindig energikus és eredményes emberként gondoltam magamra. Ha egyetlen szóba kellene besűrítenem, hogy hogyan láttam önmagamat, akkor az a szó az állóképesség lenne. Az egyetemi és rezidensi éveim alatt képes voltam egész éjjeleket áttanulni. Aztán egy ilyen napon alig bírtam kikelni az ágyból, hogy a reggeli futást már ne is említsem.


  Azt hittem, hogy a kimerültség majd elmúlik, de nem így történt. Pár hét elteltével aggódni kezdtem. Elmentem az egyik tanáromhoz, aki megvizsgált, lefuttatott pár labortesztet a véremmel, majd megvonta a vállát.


  Aztán egy reggel hirtelen úgy ébredtem, hogy megint jól vagyok. Így el is felejtettem ezt az egészet  egészen úgy egy évig, amikor is az évnek ugyanabban a szakában újra megtörtént. És a rá következő évben is, és azután is… úgy gázolt át rajtam a kimerültség, mint egy kamion.


  A betegségem ciklikusságát elemezve rájöttem, hogy szénanáthám volt a parlagfűpollen-allergiám miatt, aminek a tüneteit hideg vízzel és testgyakorlatokkal kontrollálni tudtam. Tartottam egy jó erős futóedzést, majd letusoltam hideg vízzel. Ez sokkal jobban kipucolta az allergiámat, mint az antihisztamin.


  Gyerekkoromban nem volt pollenallergiám. Akkor hirtelen, felnőttként hogyan alakulhatott ki? A légszennyezéssel kezdődött. A tudósok tanulmányozták a városi légszennyezés parlagfűre tett hatását. Parlagfűmagot ültettek Baltimore belvárosában és vidéken is. A városi növények kétszer olyan nagyra nőttek, és ötször annyi pollent termeltek, mint a vidékiek.


  Míg a tudományos-fantasztikus filmekben gyakran ábrázolják jövőbeli bolygónkat csupasz pusztaságként, sokkal valószínűbb, hogy a szennyezett levegőn vadul virulnak majd az allergén gyomok és kúszóindás növények!


  A rezidensi éveimet New York belvárosában töltöttem. A bérház mellett, ahol laktam, volt egy üres telek, amelyet minden nyáron buján benőtt a parlagfű. Bizonyos növények pollenje  ezek közé tartozik a parlagfű is  egyenesen toxikus. Egy NOX nevű enzimet tartalmaznak, amely károsítja az orr és a tüdő belső falát. A betegségem egyik kiváltó oka az volt, hogy erősen ki voltam téve egy toxikus pollen hatásának.


  De volt egy másik kiváltó ok is: a frissen sütött francia bagett, amelyet mindennap vettem a kórház közelében egy pékségben  úgy tettem, mintha Párizsban élnék. A feleségem szólt rám, hogy abba kellene hagynom. A búza  kenyér, tésztafélék és sütemények  teljes elhagyása hozzáadódott a szénanáthát kontrolláló testgyakorlás pozitív hatásaihoz. A parlagfűszezonon kívül is tartózkodtam a búzaalapú termékektől, és azt vettem észre, hogy energikusabb és eredményesebb vagyok, mint valaha.


  Amikor a képzésemet befejezve tanítani kezdtem az orvosi egyetemen, észrevettem, hogy nagyon sok beteg él az enyémhez hasonló tünetekkel: látszólag ok nélküli kimerültség, szédelgés. Belegondoltam, hogy hányuknak lehet allergiája. Évekig tartott, amíg megfejtettem a kódot, amellyel végre felismerhettem, hogy igen: a legtöbbjük allergiás volt  ők is az allergiajárvány áldozatai voltak, és még csak nem is tudtak róla.


  Miközben azt kutattam, hogyan tudnék a betegeimen segíteni, kifejlesztettem egy innovatív módszert az allergiák kezelésére, amelyet a kezedben tartott könyvben adok át neked.


  Szép új megközelítés


  A hagyományos orvoslás azt kérdezi, hogy mire vagy allergiás. Ha allergiák gyötörnek, valószínűleg ismered a standard kezelést: az allergén kerülése és a tünetek elnyomása gyógyszerekkel. Valószínűleg hallottál már az antihisztaminokról, szteroidokról, hörgőtágítókról és immunelnyomó szerekről, amelyeket a leggyakrabban vetnek be az allergiás tünetek kontrollálására. Míg a tüneteket enyhíthetik némiképpen, ezek a gyógyszerek nem képesek az allergia visszafordítására, a mellékhatásaik sora pedig a kimerültségtől az immunrendszer gyengítéséig tart.


  Én egy sokkal természetesebb és mégis erőteljes allergia elleni módszerben hiszek. Az integrált orvoslás terén folytatott több évtizedes klinikai gyakorlatom alatt megértettem, hogy nemcsak azt kell megkérdeznünk, hogy mire vagy allergiás, hanem azt is, hogy miért.


  A probléma megoldása abból áll, hogy minden részletet megvizsgálsz, és felteszed magadnak a kérdést, hogy mi az az életedben, ami megbetegít vagy egészségessé tesz. Az én küldetésem az, hogy segítsek az embereknek felismerni az allergia életükre tett hatását, és hogy elérjenek egy optimális egészségszintet azáltal, hogy nemcsak egyszerűen elnyomják a tüneteiket, hanem visszafordítják az allergiát kiváltó okokat.


  Ez szétrobbantja az allergia hagyományos, korlátozott felfogását, mely a testnek csak egy-egy tünetére vagy területére összpontosít, és elszigetelten kezeli azt. Az én megközelítésem  az allergiamegoldás  annak mutatja az allergiát, ami: az immunrendszer egyensúly-eltolódásának, mely az egész testre kihat.


  Amint majd kifejtem, az allergiás reakciók olyan önmagukat felnagyító láncreakciók, melyek során az immunrendszered felerősíti az úgynevezett kiváltó okok hatását. Allergia akkor alakul ki, ha az immunrendszerednek az a része, amelyik a nemkívánatos immunválaszokat kontrollálja, nem működik rendesen. Lényegében tehát az immunrendszernek egy olyan hibás működéséről van szó, mely túlzott gyulladást eredményez.


  Mit kapsz a könyvtől?


  Amint belemerülsz a könyvbe, embereket ismersz majd meg, akiknek az eseteiről olvashatsz. Olyan emberekkel, akik hozzád hasonlóan olyan (vagy nagyon hasonló) tünetekkel és problémákkal találkoztak, mint te. A legtöbbször több szakorvosnál is jártak már, mire eljutottak a rendelőmbe, de az addigi vizsgálati eredményeikkel és kezeléseikkel nem mentek semmire. Elmagyarázom majd, hogy az allergiamegoldásom segítségével hogyan fejtettem meg ezeket az addig lehetetlennek tűnő eseteket, mégpedig olyan egyszerű módszerekkel, amelyekből te is tanulhatsz.


  Rengeteg segítő eszközzel és tanáccsal látlak majd el, amelyekkel elkezdheted visszafordítani az allergiáidat, és emellett helyreállíthatod az egészségedet, leadhatod azokat a bizonyos plusz kilókat, visszanyerheted az energiádat, és végre jól kialhatod magad.


  A könyv megírásán és az allergiamegoldás kifejlesztésén a fiammal, dr. Jonathan Gallanddal dolgoztam együtt, aki az integrált egészségügyi oktatás vezéregyénisége és a környezetvédelem lelkes támogatója. Ő a pilladvised.com weboldal megalkotója, mely az orvoslás integrált megközelítése által nyújtott segítség és bölcsesség révén kívánja átalakítani az egészséget.


  Az én tudásomat és az ő szakértelmét ötvözve kutatjuk fel az allergiajárvány gyökereit, és jutunk el a modern nyugati étrendig, az ipari szennyeződésig, a toxikus vegyületek felhalmozásáig a háztartás, a munkahely és a szépségápolás területein, valamint a mikrobiális egyensúly felborításáig az antibiotikumokkal és növényvédő szerekkel. Mindemellett egyszerű, könnyen elsajátítható lépéseket tanítunk neked, hogy a táplálkozás, a lélek-test gyakorlatok és egy teljességében természetes életforma segítségével visszafordíthasd ezt a modern járványt, és ezáltal te is hozzájárulhass bolygónk jó közérzetéhez és egészségéhez.


  A könyv lapjain megtanulod, hogyan felelhetsz meg az allergiamegoldás segítségével azoknak a kihívásoknak, amelyek elé a mai modern világ állít.


  1. kihívás


  Közvetlen összefüggés mutatható ki az allergia, valamint a gyorsételek és a silány tápanyagtartalmú, feldolgozott élelmiszerek fogyasztása között.


  Allergiamegoldás


  A tápanyagban gazdag, teljes értékű élelmiszereken alapuló étrend, melyben sok zöldség és gyümölcs van, bizonyítottan hatásosan előzi meg vagy fordítja vissza az allergiát az immunműködés és az antioxidánsszint javításával. Az allergiamegoldásban egy olyan teljes értékű élelmiszerekből álló étrend mutatkozik be, melyben jótékony hatású növényi tápanyagok fokozzák a méregtelenítést, és javítják az antioxidánsok szintjét a szervezetedben.


  A program központi eleme a háromnapos nagy tisztítókúra, mely egy finom turmixra, egy könnyű, laktató levesre és egy aromás teára épül. Alig várom, hogy megoszthassam veled ezeket az általam kifejlesztett recepteket, hogy te is élvezettel készíthesd őket nap mint nap. A cél az, hogy rengeteg tápanyagot biztosítsunk a szervezeted méregtelenítése és az immunműködésed számára. A nagy tisztítókúra során megemelkedik a flavonoidbeviteled  ezek a természetes anyagok gátolják az allergiás válaszreakciókat, és ez a könyvünkben megismert egyedi program első lépése.


  2. kihívás


  A jótékony hatású bélmikrobakészletek ételekben lévő antibiotikumokkal és növényvédő szerekkel való kimerítése, valamint az étkezési rostokban szegény étrend egyre fontosabb tényezők az allergiák kialakulásában.


  Allergiamegoldás


  Megtanítalak prebiotikus élelmiszerekkel és gondosan kiválasztott probiotikumokkal támogatni az egészséges bélflórádat. Feltárom előtted azokat az izgalmas kutatási eredményeket, amelyek megmutatják, hogy az emésztőrendszer helyrehozatalával megelőzhető az ekcéma, illetve enyhíthető a tünetek súlyossága allergiás orrnyálkahártya-gyulladásban, orrmelléküreg-gyulladásban vagy asztmában szenvedő betegeknél.


  3. kihívás


  Mind a beltéri, mind a kültéri szennyeződés hozzájárul az allergiás betegségek egyre növekvő számú megjelenéséhez. Az ózon, a nitrogén-monoxid és a dízel kipufogógáz-részecskék károsítják a légutakat, fokozzák az oxidatív stresszt, és az allergének hatásával együttműködve hozzák létre a súlyos allergiás reakciókat.


  Allergiamegoldás


  Először elmagyarázom a szennyeződések és vegyi anyagok szerepét az allergia kialakulásában, majd elmondom, hogyan csökkentheted az ezekkel való érintkezést. Ezt követően, hogy ilyen információval is felvértezzelek, rátérünk majd az azzal kapcsolatos kutatások áttekintésére, hogy a keresztes virágú zöldségek, például a brokkoli és a C-vitaminban gazdag élelmiszerek fogyasztása hogyan nyújthat védelmet az allergiás reakciók ellen.


  Az allergia területét bevilágító modern tudományos eredményeket átadva teszlek képessé arra, hogy szembenézz az említett kihívásokkal  és sok egyébbel is. Mire végigolvasod a könyvet, jobban fogod érteni, hogy a táplálkozáson alapuló kezelések hogyan és miért segíthetnek egy sor allergiás betegen. Azt is megtanulod, hogy hogyan teheted az otthonodat és a munkahelyedet is környezetkímélőbb hellyé, és hogy a bélrendszered rendbehozatalával hogyan gyógyíthatod meg az immunrendszeredet.


  Mindenképpen arra szeretnélek biztatni, hogy vidd magaddal ezt a könyvet, amikor legközelebb orvoshoz mész. Mondd el neki, hogy mit olvastál, és beszéld meg vele azokat a módszereket, amelyeket esetleg szeretnél kipróbálni. Az orvosoddal együtt dolgozva figyeld meg, hogy az egyes itt olvasott elképzelések elősegíthetik-e az általa felvázolt kezelési terv sikerét. Az orvosod szakmai véleménye elsőbbséget élvez a könyvben olvasottakkal szemben.


  A rég nem látott Te


  Lelkesen állok egy olyan erőteljes mozgalom élén, amely megváltoztatja a világ allergiákkal és egészséggel kapcsolatos nézőpontját. Izgatottan vezetlek végig azon a programon, amelyet a klinikai praxisom alatt kidolgoztam az allergiák kontrollálására, visszafordítására és megelőzésére, hogy te is friss szemmel tekinthess a saját egészségedre.


  Olvasd el ezt a könyvet, és egy rég elvesztett barátot, a másik énedet fogod megtalálni benne. Eltűnnek a sötét karikák a szemed alól. Friss energia tölt el. Már nem folyik az orrod. Könnyebben lélegzel. A bőröd sima és kényelmes viselet, nem vörös, viszkető kaloda. Talán még pár felesleges kilót is sikerül leadnod, vagy újra jobban tudsz aludni.


  Ez persze ugyanez a te, aki mindig is voltál, csak éppen sokkal jobban érzi magát a bőrödben. Most már felvértezve indulhatsz el a kicsattanó egészség felé vezető úton, hogy meghódítsd a világot.


  Ha szeretnél többet megtudni a természetes egészségről, a drgalland.com weboldalon csatlakozhatsz a közösségünkhöz, és követhetsz minket a Facebookon (facebook.com/leogallandmd) és a Twitteren is (@leogallandmd).


  1. fejezet

  


  AZ ALLERGIA SZÁMOS ARCA

  


  Kinyílt a lift ajtaja, és én kiléptem az előcsarnok fényes padlójára. Éppen interjút adtam a Today show-nak, aztán a rendelőmbe igyekeztem. A forgóajtón keresztül hagytam el a Rockefeller Center Plaza épületét, átvágtam a tömegen, majd átkeltem az Ötödik sugárúton. Sietve gyalogoltam az 51. utcán, és miközben a Saks divatos kirakatai elhaladtak a jobbomon, felnéztem a tőlem balra lévő Szent Patrik-katedrális kőtornyaira. Egy újabb nap New Yorkban.


  A Park sugárúton balra fordulva észak felé vettem az irányt, és a fegyvergyár melletti emelkedőn haladva növeltem a lendületemet. A 73. utcánál fordultam be a rendelőm felé.


  Az első páciensem már ott ült a váróban.


  Julia három év alatt tizenhárom szakorvosnál járt. Erőfeszítéseit azonban nem koronázta siker; senkitől nem kapott határozott diagnózist. Az egyik orvos reumás ízületi gyulladásra, egy másik fibromialgiára gyanakodott. De szóba került az irritábilis bél szindróma, a migrén, a Lyme-kór és a depresszió is. Amikor először járt a rendelőmben, egy öt centiméternél is vastagabb mappát hozott, tele teljesen normális eredményeket mutató orvosi vizsgálatokkal.


  Amikor a kórtörténetéről kérdeztem, Julia a következő tünetekről számolt be: ízületi fájdalom, fejfájás, nyaki és hasi fájdalmak, a karok és lábak bizsergése, kimerültség és mentális fókuszálási nehézségek, azaz ködös gondolkodás. A tünetek hirtelen jelentkeztek nála három évvel azelőtt, harmincnyolc éves korában, és azóta egyre rosszabbak lettek.


  Amikor megkérdeztem tőle, hogy előtte milyen volt az egészségi állapota, elmondta, hogy igazán soha nem volt makkegészséges. Gyermekként asztmás volt. Tizenéves korában aztán gyomor-bélrendszeri tünetek kezdték gyötörni: hasfájás és hasmenés különböző ételektől, amelyek azonban nem követtek semmilyen világosan kivehető mintát.


  Ugyanígy zavarta a körülbelül húsz év alatt felszedett tizennyolc kilónyi túlsúly a különböző étrendeket felvonultató fogyókúrás kísérletei ellenére. Felderengett előttem egy minta, amely az összes titokzatos tünetét megmagyarázhatja.


  Klinikai tapasztalataim segítségével felismertem, hogy Julia tüneteit valamilyen rejtett allergia okozhatja, mégpedig szinte biztosan valamilyen élelmiszerre reagál így. Bár asztmára nem panaszkodott, elvégeztem vele a rendelőmben néhány egyszerű légzésvizsgálatot is, mert arra gondoltam, hogy a krónikus asztma nagy valószínűséggel hozzájárulhat a kimerültségéhez és talán egyéb tüneteihez is, mint például a keze és a lába bizsergése. A vizsgálat eredménye azt mutatta, hogy valóban asztmás. Beutaltam vérvételre, hogy a vizsgálatból kiderítsük, milyen szintű gyulladás van a szervezetében.


  Emellett azt javasoltam neki, hogy próbálja ki azt a módszert, amelyet én nagyon hasznosnak találtam a rejtett ételallergiák kiderítése terén. Tisztítókúrának nevezem, mert nemcsak az allergén ételektől tisztítja meg a testet, de egyben a szervezet toxinmegsemmisítési képességét is fokozza. A tisztítókúrával kicsit később részletesen foglalkozunk majd a könyvben.


  Julia eltökélte, hogy jobban lesz, ezért precízen betartotta az instrukcióimat. Három napig csak a frissítő turmixot, a finom levest és a kíméletes teát fogyasztotta, melyek a tisztítókúra első (eliminációs) szakaszát képviselik. A következő, újrabevezetési szakaszban elkezdte visszahozni néhány kedvenc ételét.


  Mindez drasztikus eredményt hozott. A hét végére szinte teljesen elmúlt az ízületi fájdalma, sokkal tisztábban tudott gondolkodni, és több mint két kilót fogyott. A következő hónap során leadott további négy és fél kilót annak ellenére, hogy az étrendjét most már sokféle élelmiszerre kiterjesztette  fogyasztott csirkét és halat, zabpelyhet, burgonyát, különböző gyümölcsöket és zöldségeket, tojást, fűszereket, teát és kávét , hogy ne érezze úgy, hogy mindent megvon magától.


  A fejfájásai szinte teljesen megszűntek, az emésztése jobb volt, mint húsz éve bármikor, és nagyszerűen megnövekedett az energiaszintje. Az ízületi fájdalom, a fejfájás és a hasmenés azonban alkalmanként még mindig lecsapott rá, utóbbi egy-két napig is eltarthatott. Csak akkor történt ilyesmi, ha olyan ételt evett, amelyet nem maga készített. Egyszer azután fordult elő, hogy fehérbort ivott, egy másik alkalommal pedig amiatt, hogy burgonyasalátát evett.


  Amikor átnéztem azoknak az ételeknek a listáját, amelyektől Julia még mindig rosszul lett, arra jöttem rá, hogy elsősorban nem magukkal az élelmiszerekkel volt gondja, hanem inkább a szulfitokkal, ezekkel a gyakori és közismerten allergén adalékanyagokkal és tartósítószerekkel. (A drgalland.com weboldalon megtalálhatod a hozzáadott szulfitokat tartalmazó élelmiszerek listáját.) Amellett, hogy tartósítószerekként adagolják az élelmiszerekhez, a szulfitok természetesen is előfordulnak néhány élelmiszerben, például a fokhagymában és a hagymafélékben, de csak nagyon kis mennyiségben. A szulfitokra adott tipikus allergiás reakció az asztma, de okozhat fejfájást, bélrendszeri tüneteket és ízületi fájdalmakat is.2


  A szervezet szulfitméregtelenítését két tápanyag segíti elő: a B12-vitamin és a molibdén nevű ásványi anyag. A szervezet előállít egy szulfit-oxidáz nevű enzimet, amely lebontja a szulfitokat, és amelynek működéséhez  és hogy a testünkben csökkenhessen a szulfitok szintje  molibdén szükséges.3 A B12-vitamin pedig felszívja, és ezáltal semlegesíti a szulfitokat. Egy tanulmány során B12-vitaminos étrend-kiegészítőt adtak olyan gyerekeknek, akik szulfitok által kiváltott asztmás rohamoktól szenvedtek, és az eredmények szerint az alanyok szulfittoleranciája nyolcvan százalékban javult.4 Ezért azt javasoltam Juliának, hogy napi egy milligramm B12-vitaminnal és 300 mikrogramm molibdénnel egészítse ki az étrendjét.


  Egy hónapon belül azt vette észre, hogy még akkor is tünetmentes maradt, amikor szárított gyümölcsöt vagy valamilyen ecetes ételt evett  ezeket mind szulfitokkal tartósítják . És míg a kezdeti vérvételi eredményei többszörösen azt jelezték, hogy gyulladás van a szervezetében, amikor ugyanezeket a teszteket három hónap elteltével megismételtük, a tünetekkel együtt a gyulladás jelei is mind megszűntek.


  Az allergiával kapcsolatos igazságok, melyek átírják a játékszabályokat


  Az orvosi praxisom során rengetegféle allergiás problémával küzdő beteggel találkoztam. A világ minden tájáról jöttek hozzám páciensek olyan titokzatos tünetekkel, amelyekre addig nem találtak megoldást. Nagyon gyakran rejtett allergia a bűnös.


  Klinikai tapasztalataim és a gyakori, de addig nem diagnosztizált tünetekkel kapcsolatos kérdéseim hajtottak előre a kutatásaimban. Találkoztam olyan krónikus tüneteket mutató betegekkel, akiknél azelőtt autoimmun betegségeket vagy pszichés rendellenességeket diagnosztizáltak, és akiknek a tüneteiről később kiderült, hogy allergiás természetűek, és rengeteg olyan tanulmányra bukkantam a kutatásokat közlő folyóiratokban, amelyek igazolták a megfigyeléseimet. Átkutattam az orvosi irodalmat és a tudományos adatbázisokat, és átolvastam a homályos magyarázatokkal szolgáló tankönyveket is. Detektívként vetettem alapos vizsgálat alá a tüneteket és a nyomra vezető jeleket, amelyek felett addig átsiklottak, és így raktam össze aprólékosan a bizonyítékokat. Lenyűgöző felfedezést tettem.


  A hagyományos allergiakezelés két eleme: 1) próbáld kideríteni, hogy mire vagy allergiás, hogy elkerülhesd, vagy allergia-immunterápiával érzéketlenné tehessenek ellene, és 2) nyomd el a tüneteket allergia elleni szerekkel. Ez a hagyományos megközelítés közel sem teljes, mert nem foglalkozik a következő kérdésekkel: Miért vagy allergiás? Miért rosszabbodott az allergiád? Milyen alapvető egyensúlyhiányok vannak a szervezetedben, amelyek miatt bosszantó allergiás tünetek léphetnek fel nálad? Ezek a kérdések olyan rejtett nyomokat tárhatnak fel, amelyek nagyon fontosak egy-egy eset megoldásában.


  Julia történetéből négy olyan lényeges igazság állapítható meg az allergiákkal kapcsolatban, amelyekre a Megoldás az allergiára alapoz. Hiszek benne, hogy ezek a gondolatok olyan mértékben írják át a játékszabályokat, hogy ezáltal az egészségünkhöz való hozzáállásunkat is átalakítják. Az allergiák először is számtalan olyan általános tünetet okozhatnak, amelyektől amerikaiak milliói szenvednek, és akiket általában nem tekintenek allergiásnak. Másodszor, az allergiák gyakran más betegségeket utánoznak. Harmadszor, a tüneteidet kiváltó allergének nem biztos, hogy egyértelműek. Negyedszer, az allergiák táplálkozásterápiával visszafordíthatók. Most pedig vizsgáljuk meg egyesével ezeket a paradigmaváltó kijelentéseket.


  1. Hogyan vezethetnek a rejtett allergiák számtalan gyakori panaszhoz?


  Amint azt Julia fájdalommal, kimerültséggel és ködös gondolkodással jelentkező esete világosan jelzi, az allergiák nemcsak azokat az általában allergiásnak vélt tüneteket produkálhatják, mint a bőrviszketés, a szénanátha, a könnyezés vagy a zihálás, hanem mindenféle egyéb nyavalyát is okozhatnak. Az allergiák okozta tünetek tehát jóval túlmutathatnak az említett klasszikusokon. Számtalan tanulmányban leírták az allergiák és különböző, bőségesen jelentkező tünetek közötti összefüggéseket.


  Nézd át a következő oldalakon felsorolt néhány gyakori tünetet, és gondold végig, hogy vajon a te egészségedet is gyengítheti-e valamilyen rejtett allergia.


  Kimerültnek érzed magad?


  Az allergia és a kimerültség között szoros összefüggés mutatható ki. Bár gyakran nem ismerik fel, ez igen gyakori probléma, melyet allergiás stresszkimerültség tünetegyüttesnek neveznek.5 Gyakran tudják be különböző  búza, kukorica, tej vagy csokoládé  ételallergiák okának. Először akkor olvastam egy erről szóló kutatást, amikor a Stony Brook Egyetem orvosi karán tanítottam. Az eredmények rengeteg olyan beteg homályos tüneteire adtak magyarázatot, akik nem voltak jól, de semmiféle konkrét diagnózist nem kaptak.


  Egymás után szeded fel a kilókat?


  A klinikai gyakorlatomban gyakran előfordult, hogy különféle allergiák okoztak megmagyarázhatatlan súlygyarapodást. Az elhízás és az allergia közötti összefüggéseket asztmás betegek viszonylatában dokumentálták.6 Egy hosszú távú tanulmány során kimutatták, hogy az asztma fokozta a későbbi súlygyarapodásra való hajlamot a nők körében.7


  Az U.S. National Health and Nutrition Examination Survey elnevezésű felmérésben összefüggést találtak az antihisztaminok és a megnövekedett testsúly között.8 Az antihisztaminok mellékhatásaként jelentkezhet súlygyarapodás, és azok, akik szedik őket, hajlamosabbak lehetnek az allergiás megbetegedésekre, mint azok, akik nem. Ezt a problémát a 9. fejezetben részletesen kifejtem majd.


  Fájnak az izmaid?


  Sokan szenvednek titokzatos izomfájdalmaktól. A rejtett allergiák nagy valószínűséggel hozzájárulhatnak ehhez a megmagyarázhatatlan fájdalomhoz. Az izomfájdalom és az allergia közötti összefüggésre egyre több bizonyítékot mutatnak fel a szaklapok, és újra és újra igazolják, amit én is tapasztaltam a betegeimnél.


  Először 1992-ben írták le a súlyos izomfájdalmak és a krónikus vérbőség közötti összefüggést.9 A kutatók azóta az izomfájdalom okaként soroltak fel bizonyos élelmiszerekre és fémekre (különösen a nikkelre) adott allergiás reakciókat.10 Norvég szakemberek összefüggést írtak le az asztma, az ekcéma és az izomfájdalom között, és azt a következtetést vonták le, hogy az allergia a teljes szervezetet érintő rendellenesség, mely olyan szervekre is hatással van, amelyeket általában nem vonnak be az allergiadiagnózis felállításába.11


  A saját praxisomban megfigyeltem, hogy a penészallergiában szenvedő betegek körében nagyon gyakoriak a súlyos izomfájdalmak. Ezt az összefüggést kimutatták olyan embereknél, akiknek a házát valamilyen módon megrongálta a víz, és ezért ki voltak téve a penészszennyezettség hatásainak.12


  Ízületi fájdalmak gyötörnek?


  Az allergiás ízületi gyulladást legalább huszonöt éve leírták bizonyos meghatározott élelmiszerekkel mint fő kiváltó okokkal együtt. Az allergia és az ízületi gyulladás közötti összefüggést vak élelmiszer-vizsgálatokkal igazolták.13 (A vak kifejezés tudományos értelemben azt jelenti, hogy a kísérlet alanya nem tudja, hogy mi történik. A kettős vak kifejezést arra használják, amikor sem a vizsgálatot végző kutatók, sem az alanyok nem tudják, hogy ki melyik kezelést kapja.) Az élelmiszerek között az allergiás ízületi gyulladás leggyakoribb kiváltó oka a tehéntej. Különböző emberekben más-más allergiás mechanizmusokat állapítottak meg még ugyanannak az allergénnek az esetében is.


  Fejfájástól szenvedsz?


  Évtizedek óta tudják, hogy az allergia okozhat fejfájást, és ezt jól dokumentálják a tudományos irodalomban. Allergia egyaránt okozhat migrénes és nem migrénes fejfájást is.14


  Fáj a gyomrod, és fel szoktál fúvódni?


  A visszatérő hasi fájdalomnak számos oka lehet; többek között allergia is előidézheti. Az ételallergiát összekapcsolták a gyomorban vagy a belekben jelentkező és fájdalomhoz vezető gyulladással.15 Továbbá kimutatták, hogy az emésztőrendszer allergiás reakciója fájdalomhoz és felfúvódáshoz vezethet.16


  Gyomorégés kínoz?


  Az ételallergia úgy okozhat gyomorégést, hogy hozzájárul egy eozinofil nyelőcsőgyulladás elnevezésű állapot kialakulásához, mely világszerte egyre gyakrabban fordul elő. Ez az étkezési allergének étrendből való kivonásával gyógyítható.17


  Alvásproblémáid vannak?


  A különböző allergiák ébren tarthatnak, és megakadályozhatják, hogy jól aludj. A nehéz elalvást és a zavartalan alvás fenntartásának problémáit a gyerekeknél a tejallergiával kapcsolták össze annak minden egyéb tünetétől, például a hascsikarástól függetlenül.18 Az allergiás felnőtteknél és nagyobb gyerekeknél a rosszul kezelt vagy nem diagnosztizált asztmát, valamint az orrdugulást, illetve az allergiás ekcéma miatti viszketést sorolták fel az álmatlanságban szerepet játszó leggyakoribb tényezőként.19


  Depressziós vagy, esetleg hangulatváltozások gyötörnek?


  Az allergiák és a mentális egészség problémái közötti kapcsolat régóta igazolt tény az orvosi irodalomban. Asztmás serdülők esetében háromszoros az esélye annak, hogy az életük során később depresszió vagy bipoláris zavar alakul ki náluk, mint azoknál az osztálytársaiknál, akik nem asztmásak.20 Egy német tanulmányban kimutatták, hogy mindenféle pszichiátriai rendellenesség gyakrabban fordul elő olyanoknál, akiknél allergiát diagnosztizáltak. Az allergiakezelés csökkentette ezt a hatást, így a kezelt allergiás páciensek esetében harmincöt százalékkal alacsonyabb volt az esélye a pszichiátriai tünetek megjelenésének, mint azoknál, akiknek az allergiáját nem kezelték.21


  Ez két lehetséges következtetéshez vezet: vagy pszichés tüneteket okozhatnak az allergiák maguk, vagy az ilyen betegek a pszichés tüneteik miatt nem kezeltetik az allergiájukat. Klinikai tapasztalataim szerint bármelyik következtetés helyes lehet az adott személytől függően. Egy másik (kettős vak, placebokontrollált) tanulmányban, ahol harminc allergiás és egyben pszichés tüneteket is produkáló embert vizsgáltak, leírták, hogy az allergénnel való találkozás előhívta a pszichés gyötrelem jelentős tüneteit, míg a placebo nem, ami azt jelzi, hogy bizonyos személyek esetében az allergia közvetlenül okozhatja a hangulati váltásokat.22


  Hullik a hajad?


  Az alopecia areata olyan állapot, melyet a hajas fejbőr kis területein jelentkező hajhullás jellemez. Előfordulása magasabb az allergiás rendellenességektől szenvedők körében. A kórtörténetben szereplő allergia növeli a kezelés utáni visszaesés kockázatát, ami arra utal, hogy az allergia valamilyen módon hozzájárul ennek az állapotnak a kialakulásához.23


  Hüvelyi viszketéstől vagy folyástól szenvedsz?


  Sok olyan krónikus hüvelyi vagy szeméremtesti gyulladással küszködő beteget megfigyeltem, akik a hüvelyi fertőzést célzó kezelésre nem reagáltak, mert a tüneteiket valójában valamilyen allergia okozta. A helyes diagnózis néha hüvelyi ekcéma vagy úgynevezett kontaktallergiás bőrgyulladás, illetve valamilyen allergiás, a szömörcéhez hasonló bőrreakció volt. Az ilyen tünetektől szenvedő nőknek gyakran volt allergiás hüvelygyulladásuk, amit ugyanolyan sokféle kiváltó tényező okozhat, mint az egyéb allergiás reakciókat. A nőgyógyász kutatók is megerősítették ezeket az eredményeket.24


  Fájdalmas vagy gyakori vizelés kínoz?


  Orosz tudósok a hiperaktív hólyag szindróma kialakulásához vezető tényezők között azonosították az allergiát.25 Ugyanezt figyeltem meg sok olyan betegemnél, akik gyakran jelentkező, sürgető vizelési ingerről számoltak be. Az allergia kezelésével a vizelési probléma gyakran enyhül.


  Ködös a gondolkodásod?


  Ha az ember ki van téve egy-egy allergén hatásának, gyorsan ködössé válhat a gondolkodása. A fókuszálási, koncentrációs és emlékezettel kapcsolatos problémák igen gyakoriak. Kései reakcióként előfordulhat a légúti allergénekre adott válaszreakcióként azoknál, akiknek allergiás orrnyálkahártya-gyulladásuk van.26 Sokszor megfigyeltem olyan pácienseimnél, akiknek valamilyen étel- vagy penészallergiájuk van, amikor az allergénnel találkoznak.


  Az allergiának ezek a gyanún felül álló tünetei ugyanolyan gyakoriak, mint a klasszikus tünetek, és sokszor az ismertebb tünetekkel együtt jelentkeznek. Minél több tüneted van, annál valószínűbb, hogy allergia okozza őket, különösen, ha a tünetek súlyossága ingadozó.


  Akár nyilvánvalók, akár rejtőzködők, a Megoldás az allergiára mindenképpen segíthet legyőznöd az allergiáidat. Nyugodtan vidd magaddal ezt a könyvet, amikor az orvosodhoz mész, és folytass vele leleplező-feltáró beszélgetést az allergiák lehetséges szerepéről.
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