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  Recenzje książki Jak zwalczyć alergię w 7 dni


  Wszystko może wywoływać alergię, nie tylko jedzenie, ale także rzeczy, które są w szafie w sypialni. W swojej nowej książce zatytułowanej Jak zwalczyć alergię w 7 dni doktor Bennett wskazuje zarówno oczywiste, jak i mniej znane źródła alergenów. Proponuje też konkretne działania, dzięki którym można się pozbyć alergii. Gorąco polecam!


  – JJ Virgin, CNS, CHFS, współprowadząca program TLC Freaky Eaters oraz autorka bestsellerowej książki The Virgin Diet


  Doktor Bennett opracowała niezawodną metodę walki z poważnymi problemami, z którymi zmagają się alergicy. Gorąco polecam jej książkę. Myślę, że odmieni ona życie czytelników.


  – Marcelle Pick, pielęgniarka z tytułami RNC, MSN, OB/GYN NP, współzałożycielka inicjatywy Women to Women oraz autorka książek Are You Tired and Wired? i The Core Balance Diet


  Jeśli twoim życiem lub życiem twojego dziecka rządzą alergie, po prostu nie możesz zignorować przełomowego programu doktor Bennett.


  – dr Todd LePine, lekarz pracujący w Dr. Mark Hyman’s Ultra Wellness Center oraz jako dyrektor ds. klinicznych w Metametrix Laboratories


  Jak zwalczyć alergię w 7 dni to pierwsza książka, dzięki której ludzie mogą zapanować nad alergiami. Doktor Susanne Bennett fenomenalnie poradziła sobie z prostym omówieniem tego skomplikowanego zagadnienia i przedstawieniem przystępnych kroków, dzięki którym można się uwolnić od objawów nękających nas od wielu lat.


  – Alan Christianson, lekarz naturopata, autor książki The Complete Idiot’s Guide to Thyroid Disease


  Jak zwalczyć alergię w 7 dni to przystępny i całościowy program uwolnienia się od alergii. Lektura tej książki odmieni jakość twojego życia we wszystkich jego aspektach.


  – Charles Sophy, lekarz osteopata i znany psychiatra, autor książki Side by Side: The Revolutionary Mother-Daughter Program for Conflict-Free Communication


  Jeśli masz dzieci, koniecznie powinieneś przeczytać książkę Jak zwalczyć alergię w 7 dni. Alergię u dzieci wywołują bowiem nie tylko produkty spożywcze, ale również zabawki, zwierzęta domowe i setki innych przedmiotów obecnych w domu. Doktor Bennett przeprowadzi cię przez ten labirynt i wskaże drogę do odzyskania zdrowia przez ciebie i twoją rodzinę.


  – dr Steven Masley, lekarz, FAAFP, CNS, FACN, autor książek The 30 Day Heart Tune-Up i Ten Years Younger


  Od ośmiu lat jestem pacjentką doktor Susanne Bennett. Jestem jej bardzo wdzięczna, ponieważ dzięki naszej wspólnej pracy moje życie cały czas rozkwita.


  – Hallie Foote, nagradzana aktorka występująca na Broadwayu oraz w filmach


  Alergie to przyczyna licznych objawów i zaburzeń, z czego wiele osób w ogóle nie zdaje sobie sprawy. Doktor Susanne Bennett pomoże ci odkryć główne przyczyny tych opornych, uciążliwych, a często wręcz utrudniających normalne życie schorzeń. Będziesz mógł pozbyć się tych przyczyn i tym samym znowu będziesz w pełni cieszyć się życiem.


  – dr Hyla Cass, lekarka i autorka książki Eight Weeks to Vibrant Health


  Doktor Susanne Bennett należy do niewielkiego grona specjalistów w dziedzinie medycyny, do których sam się zwracam, gdy szukam porady w sprawie własnego zdrowia lub zdrowia mojej rodziny. Powinieneś przeczytać tę książkę, nawet jeśli nie dręczą cię alergie. To skarbnica informacji na temat wpływu popularnych produktów żywnościowych i powszechnych substancji na nasze zdrowie. Jak zwalczyć alergię w 7 dni to lektura obowiązkowa dla każdego.


  – dr Jonny Bowden, CNS, autor książek The 150 Healthiest Foods on Earth oraz The Great Cholesterol Myth


  W książce Jak zwalczyć alergię w 7 dni doktor Susanne Bennett, doświadczony ekspert w dziedzinie alergii, przedstawia prosty i skuteczny program. Dzięki niemu w siedem dni nie tylko poprawisz swoje samopoczucie, ale także wkroczysz na drogę zdrowia, którą będziesz podążać przez całe życie.


  – Nalini Chilkov, lekarka i założycielka Integrative Cancer Answers


  Moja rodzina i ja leczymy się u doktor Susanne Bennett od ponad siedmiu lat. Przestrzegając jej zaleceń, zasad opracowanej diety oraz innych rad, odzyskasz jasność umysłu, zdrowie i witalność. Gorąco polecam.


  – Lavinia Errico, założyciela Equinox


  Wprowadzenie


  Historia Cody’ego


  Gdyby nie tamte pamiętne walentynki jakieś dwadzieścia lat temu, nigdy nie zostałabym alergologiem. Nigdy nie dowiedziałabym się, jak można leczyć alergie w sposób naturalny i trwały. Nigdy też nie napisałabym tej książki.


  Cody przyszedł na świat jako dziecko zrodzone z miłości, nawet jego poczęcie nastąpiło dokładnie w walentynki, czyli 14 lutego. Ciąża okazała się zaskakująco nieskomplikowanym doświadczeniem. Miałam wysoki poziom hormonów i jako trzydziestojednolatka cieszyłam się dobrym zdrowiem i tryskałam energią. Regularnie ćwiczyłam i dbałam o „dobrą” dietę: bezmleczną, bezglutenową (wtedy jeszcze w ogóle nie mówiło się o glutenie), opartą na organicznych warzywach, bogatą w witaminy i tłuszcze rybne. Piłam wyłącznie oczyszczoną wodę, unikałam napojów gazowanych i alkoholu. Przybrałam tylko osiem kilogramów, z czego prawie cztery i pół ważył Cody – w chwili urodzenia ważył dokładnie cztery kilogramy trzysta dziewięćdziesiąt gramów.


  Problemy zaczęły się wraz z akcją porodową. Z uwagi na moją drobną budowę ciała, po trzydziestu godzinach spędzonych w szpitalu musiałam się poddać cięciu cesarskiemu. Pomimo wszystkich środków przeciwbólowych, w tym znieczulenia zewnątrz­o­ponowego, które we mnie wpompowano, nigdy nie zapomnę widoku mojego syna, gdy lekarz wyciągnął go z mojego brzucha. Cody był ogromny. Wyglądał na trzymiesięczne dziecko, a nie na noworodka. Ciało noworodków zwykle jest wiotkie, nie potrafią one napinać mięśni szyi, natomiast mój syn już w kilka minut po urodzeniu odwracał głowę w prawo i lewo, rozglądając się po pokoju. Jestem szczerze przekonana, że mnie szukał. Lekarz położył mi go na piersiach, a on od razu się do nich przyssał.


  W tym momencie pojęłam sens mojego życia – mam stać się jego obrońcą i źródłem życia. Faktycznie, musiałam dla niego być tym wszystkim, nawet jeszcze w większym stopniu, niż to sobie kiedykolwiek wyobrażałam.


  Przywieźliśmy Cody’ego do domu i przez kilka miesięcy przeżywaliśmy z Georgem wspaniałe, cudowne chwile z naszym nowo narodzonym dzieckiem. Cody był wielką miłością mojego życia. Do tej pory nie zdawałam sobie sprawy, że można odczuwać tak wielką radość.


  Ta idylla jednak nie trwała długo. Miłość i radość nie ustawały, ale mój błogi nastrój szybko zmąciły troski, lęki, smutek i rozpacz, a nawet obawa o życie Cody’ego.


  Cody miał zaledwie trzy miesiące, gdy zaczęły go nękać alergie. Objawy nie ograniczały się wyłącznie do kichania czy wysypki, które ustępowały po kilku dniach. Zupełnie bez powodu nagle pojawiły się u niego bardzo silne reakcje alergiczne: pokrzywka, luźne i śluzowate stolce, przewlekły katar, silne wysypki, kłopoty z oddychaniem (świszczący oddech) w czasie infekcji wirusowych. Pediatra specjalnie się tym nie przejął, twierdząc, że takie rzeczy w przypadku najmłodszych niemowląt się zdarzają. Trochę mnie to pocieszyło, ale zważywszy na uciążliwość tych objawów, nadal jednak się niepokoiłam.


  Punkt zwrotny nastąpił, kiedy Cody skończył sześć miesięcy, wtedy na jego brodzie pojawiła się wysypka, która za nic nie chciała zejść. Stosowaliśmy nawet przepisany przez pediatrę silny krem z kortyzonem. Jako lekarz wiedziałam, że coś jest nie tak, zaczęłam więc szukać przyczyn takiej wrażliwości i silnych reakcji mojego syna. Postanowiłam podejść do sprawy tak, jak zrobiłby to każdy naukowiec – przeprowadzając kontrolowany eksperyment. Obcięłam Cody’emu włosy i wysłałam je do sprawdzonego laboratorium. Wyniki badań bardzo mnie zaskoczyły, wykazały bowiem w jego włosach wysoki poziom niklu i rtęci!


  Skąd dziecko przyswaja te toksyczne metale? Rozpoczęłam intensywne poszukiwania. Udałam się do mojej ulubionej biblioteki medycznej na University of California w Los Angeles (UCLA), przeszukałam internet i przeczytałam o tych metalach wszystko, co tylko wpadło mi w ręce. Szybko ustaliłam, że nikiel często wywołuje wysypki skórne i reakcje alergiczne. Pierwsza cenna wskazówka! Pamiętałam, że jako nastolatka również miałam podobne problemy. Za każdym razem gdy zakładałam sztuczną biżuterię, czyli coś, co nie zostało wykonane z prawdziwego złota, płatki moich uszu pokrywały się wysypką, która schodziła dopiero wtedy, gdy zdejmowałam ozdoby. „Alergia na nikiel – jaka matka, taki syn” – pomyślałam.


  Z trudem nadążałam za własnymi myślami. W jaki sposób Cody jest narażony na kontakt z niklem? Spożywa wyłącznie posiłki na bazie zmiksowanych produktów organicznych. Nagle jednak to do mnie dotarło: przecież karmimy go łyżeczkami ze stali nierdzewnej. Z tej samej stali nierdzewnej, albo z aluminium, wykonane są też wszystkie nasze garnki i patelnie. Pospiesznie wymieniłam wyposażenie kuchni na żeliwne i szklane naczynia oraz garnki emaliowane – teoretycznie wyroby nieuczulające. Do przygotowywania posiłków Cody’ego używałam łyżek i łyżeczek drewnianych bądź porcelanowych. Nic dziwnego, że w ciągu tygodnia wysypka na brodzie całkowicie ustąpiła.


  Byłam wniebowzięta. Wydawało mi się, że dzięki naukowym poszukiwaniom, pracy detektywistycznej i domowym eksperymentom udało mi się wyleczyć synka z alergii. Jednak były to tylko pobożne życzenia! Wysypka na brodzie co prawda ustąpiła, ale nasza trzyletnia walka z objawami alergii dopiero się rozpoczynała. Od tego momentu bowiem Cody zaczął doświadczać kolejnych objawów alergicznych, które utrzymywały się aż do jego pierwszych urodzin. Miał ciągle zatkany nos i katar, często się przeziębiał, a na całym ciele, łącznie z twarzą, pojawiały się pokrzywki lub wysypki. Kilkakrotne poważne zaburzenia oddychania lekarz w końcu zdiagnozował jako astmę. Choroba ta polega na zwężeniu dróg oddechowych, co skutkuje utrudnionym oddychaniem. Wyprysk i nieżyt nosa (zapalenie błon śluzowych nosa) stały się naszą codziennością. Lekarze nie bardzo potrafili nam pomóc. Z powodu nieżytu nosa przepisywali leki, po których bicie serca Cody’ego stawało się szybsze, a on sam był niespokojny i nerwowy. Kremy z kortyzonem działały tylko w połowie przypadków, w pozostałych nie stwierdzaliśmy poprawy. Poza tym, gdy pod wpływem stanu zapalnego całe ciało Cody’ego robiło się czerwone, nie mogliśmy przecież smarować go kremem od stóp do głów. Zdawałam sobie sprawę, że nadmiar kortyzonu szkodzi delikatnej skórze i organizmowi dziecka. Ogarniało mnie coraz większe przygnębienie, coraz bardziej się martwiłam. Szukałam pomocy u Geor­ge’a i u mojej rodziny oraz przyjaciół, ale nie widziałam żadnej nadziei na poprawę sytuacji.


  Nagle przypomniałam sobie, że przecież analiza włosów Cody’ego wykazała nie tylko wysoki poziom niklu, ale również rtęci. Nadszedł czas, by ponownie podjąć poszukiwania. Po pewnym czasie natknęłam się na informacje o zaburzeniu, znanym jako fetal metal syndrome, czyli zespół płodowy po ekspozycji na metale ciężkie. Dotyczy on przyswajania przez organizmy dzieci metali ciężkich, z którymi ich matki miały kontakt podczas ciąży. Zaczęłam się intensywnie zastanawiać, w jakich okolicznościach mogłam mieć kontakt z rtęcią. Na początku lat dziewięćdziesiątych ubiegłego wieku ani lekarze, ani autorzy poradników dla ciężarnych nie zalecali eliminacji z diety ryb oraz owoców morza. Zaskakujące wieści na temat tuńczyka, który może stanowić potencjalne zagrożenie dla ciąży i rozwoju płodu, pojawiły się wiele lat później. Nie zdając sobie sprawy z konsekwencji takiego postępowania, w czasie ciąży jadłam mięso tej ryby trzy–cztery razy w tygodniu. W ten sposób rtęć przedostała się przez łożysko do płodu. To była druga cenna wskazówka.


  Historia związana z rtęcią okazała się jednak jeszcze bardziej zaskakująca. Otóż podczas wizyty u dentysty dowiedziałam się, że mam trzy amalgamatowe wypełnienia (plomby, które w zależności od czasu założenia mają kolor od srebrnego do szarego), przy czym jedno z nich, wykonane ze stopu rtęci (rtęć, srebro, cyna, cynk oraz miedź), jest pęknięte. Dentysta stwierdził, że prawdopodobnie rtęć wydostawała się z tego wypełnienia przez cały czas, kiedy nosiłam dziecko w łonie i je karmiłam. Za każdym razem, kiedy przeżuwałam coś twardego, połykałam bardzo niewielkie ilości rtęci. Na domiar złego, gdy piłam jakiś napój o temperaturze przekraczającej 40 stopni, metal przechodził w stan gazowy, a ja wdychałam jego toksyczne opary.


  Smutna prawda jest taka, że trułam dziecko swoim mlekiem z piersi. Tamtej nocy płakałam jeszcze bardziej niż wtedy, gdy rozpaczałam, ponieważ nie wiedziałam, co tak szkodzi Cody’emu. Teraz się dowiedziałam i zupełnie nie mogłam się z tym pogodzić. To ja mu szkodziłam. W dodatku mogło być już za późno. Cody instynktownie odmawiał przyjmowania pokarmu z mojej prawej piersi – a to właśnie po tej stronie (w dolnej szczęce) znajdowało się pęknięte wypełnienie z amalgamatu. Musiałam odciągać pokarm z prawej piersi, żeby nie zanikł. W każdym razie karmiłam go tym toksycznym mlekiem przez cały rok, nim sam przestał ssać tę pierś. Nie potrafiłam pogodzić się z poczuciem winy.


  Do dzisiaj nie zetknęłam się jeszcze z żadnym dzieckiem lub dorosłym, u którego stwierdzono by tak wysoki poziom rtęci, jak u mojego sześciomiesięcznego syna. Jak sobie poradzić z dzieckiem, które reaguje alergicznie na tyle różnych pokarmów, że właściwie nie ma mu co podać? Jaja, truskawki, wszystkie orzechy, banany, większość warzyw – te produkty zostały skreślone z listy tych, które mógł jeść. W krytycznym momencie tylko dziesięć – dosłownie dziesięć – produktów nie wywoływało u Cody’ego reakcji alergicznej, zwykle w postaci wysypki lub trudności z oddychaniem, ewentualnie obu tych objawów. Co zrobić, gdy dziecko zaczyna kaszleć i dusić się zaraz po wejściu do pomieszczenia, w którym unosi się zapach perfum, odświeżacza zapachowego czy gumy? Jak postępować, jeśli wszelkie interwencje medyczne tylko pogarszają sytuację? Z takimi właśnie straszliwymi problemami zmagałam się na co dzień w początkowym okresie życia mojego syna.


  Przez pierwsze dwa lata chodziłam z Codym po różnych lekarzach, usiłując ustalić przyczynę jego kłopotów i chorób. Lekarze przepisywali mu mnóstwo różnych leków – naprawdę całe mnóstwo. Mimo wszystko i tak kilkakrotnie musieliśmy pędzić na ostry dyżur, ponieważ truskawki, pleśń, nabiał czy lateks wywołały u niego wstrząs anafilaktyczny. Pewnego razu poważne problemy z oddychaniem pojawiły się po wizycie w sklepie sportowym, w którym na półkach stało wiele par butów z gumowymi podeszwami. Sam zapach wywołał reakcję (alergia na lateks), która objawiła się zaburzeniami oddychania. Innym razem Cody zjadł kawałeczek szarlotki w miejscowym sklepie spożywczym, co stało się przyczyną nagłego napadu duszności w czasie snu. Wysłałam próbkę ciasta do laboratorium, gdzie stwierdzono zanieczyszczenie pleśnią Penicillium. Cody’emu szkodziły przeróżne pokarmy, guma, pleśnie – a lista miała się cały czas wydłużać.


  Problem nasilił się do tego stopnia, że lekarz radził mi nosić przy sobie strzykawkę z adrenaliną, za pomocą której mogłabym natychmiast podać Cody’emu odpowiednią dawkę leku, żeby odblokować drogi oddechowe, powstrzymać reakcję anafilaktyczną, a tym samym uratować mu życie. Sama wizja stosowania adrenaliny wydawała nam się przerażająca. Stałam się najbardziej nadopiekuńczą matką spośród wszystkich nadopiekuńczych matek. Nieustannie krążyłam nad moim dzieckiem, ponieważ ono niekorzystnie reagowało na wszystko. Nie tak sobie wyobrażałam moje życie, a przede wszystkim jego życie.


  Cody miał mniej więcej półtora roku, gdy otrzymał podawaną rutynowo szczepionkę przeciwko ospie wietrznej oraz skojarzoną szczepionkę MMR (przeciw odrze, śwince i różyczce). Szczepienie wywołało bardzo wysoką gorączkę, prawie 41 stopni. Kilka dni później Cody nie mógł utrzymać się na nogach. Wyglądało to tak, jakby siła mięśni kończyn dolnych była zachowana, ale szwankowało coś innego. Wiedziałam, że tak nie powinno być, nie potrafiłam jednak ustalić, na czym polega problem. Od razu wezwałam lekarza. Zarówno pediatra, jak i dwóch innych lekarzy stwierdzili, że szczepionki nie powodują utraty równowagi i nie zaburzają sprawności motorycznej kończyn dolnych. Nie uwierzyłam im. Przed zaszczepieniem Cody czuł się dobrze, chodził i biegał normalnie – teraz jednak chwiał się na nogach i się przewracał.


  W końcu czwarty lekarz powiedział mi coś innego niż trzech pozostałych: cztery szczepionki (przeciwko ospie wietrznej, odrze, śwince i różyczce) przyczyniły się do wystąpienia zapalenia móż­dżku. Cenna informacja numer trzy! Podanie atenuowanych, ale żywych wirusów spowodowało podrażnienie i stan zapalny w obrębie móżdżku, czyli struktury odpowiedzialnej za wiele różnych funkcji neurologicznych, a przede wszystkim za równowagę i koordynację ciała oraz kończyn. Byłam śmiertelnie przerażona. Czy Cody będzie normalnie chodzić? Lekarz liczył na to, że z czasem Cody odzyska koordynację ruchową i zacznie się poruszać normalnie. Faktycznie, po trzech tygodniach przestał się przewracać. Nie poszło jednak do końca gładko. Zdarzało mu się potykać o własne nogi i przewracać na ziemię. Cody stał się niezdarny i potykał się o różne przedmioty, które innym dzieciom by nie przeszkadzały. Zaburzeniu uległa też koordynacja na linii ręka–oko. Maluchowi to wszystko zapewne specjalnie nie przeszkadzało, ale dla mnie – matki z wykształceniem medycznym – było to trudne do przełknięcia. Mimo wszystko uważałam, że te różne trudności to pestka w porównaniu z utratą zdolności chodzenia. Cieszyłam się, że znowu stanął na dwóch nogach, że chodzi i biega.


  To szalenie stresujące doświadczenie stało się kroplą, która przelała czarę goryczy. Nadszedł czas na prawdziwe i trwałe zmiany.


  Droga zmartwionej mamy do specjalizacji w dziedzinie alergii


  Gdy Cody zmagał się z silnymi objawami alergicznymi, zajmowałam się medycyną sportową. Miałam stały kontakt z lekarzami i niejednokrotnie przekonałam się, że metody tradycyjnej medycy alopatycznej dobrze się sprawdzają w wielu przypadkach, ale akurat nie w przypadku pogarszającego się stanu mojego syna. Po przebytym przez Cody’ego zapaleniu móżdżku doszłam do wniosku, że pora wziąć sprawy leczenia i zdrowia mojego syna w swoje ręce. Ta decyzja stanowiła pierwszy krok na drodze do przywrócenia Cody’emu normalnego życia. To był też pierwszy krok, który doprowadził do powstania tej książki.


  Zaczęłam więcej czytać, więcej studiować. Z czasem poszczególne wskazówki dotyczące problemów mojego syna – począwszy od alergii na metale ciężkie, przez alergie na produkty spożywcze, po nadwrażliwość na lateks i chemiczne substancje zapachowe – zaczęły układać się w jedną całość. Początkowo nie wszystkie elementy układanki do siebie pasowały, ale stało się dla mnie jasne, że coś w tym musi być. To było dla mnie wielkie odkrycie.


  Jak już wspominałam, miałam wtedy kłopoty ze spaniem, gdyż trzy albo cztery razy w nocy zaglądałam do Cody’ego, żeby sprawdzić, czy nadal swobodnie oddycha. To właśnie w nocy nauka szła mi najlepiej, ponieważ w ciągu dnia pochłaniały mnie obowiązki związane z praktyką lekarską. Miałam tak wielką motywację, żeby pozyskać jakąkolwiek wiedzę, która mogłaby pomóc mojemu synowi, że wszystkie inne sprawy przestawały się dla mnie liczyć. Zachowywałam się tak, jakbym miała do czynienia z bombą z zapalnikiem czasowym, którą muszę w porę rozbroić. Ta myśl mnie przerażała, tak samo jak przeraziłaby każdą matkę. Żyłam w nieustannym strachu.


  Kiedy piszę te słowa, Cody ma osiemnaście lat. Reakcje anafilaktyczne już się u niego nie zdarzają. Prowadzi szczęśliwe i zdrowe życie. Po kilku latach zgromadziłam dostatecznie dużą wiedzę na temat alergii, by móc go uchronić przed ciągłym cierpieniem. Niewykluczone, że dzięki temu udało mi się uratować mu życie.


  Od chwili, gdy postanowiłam wziąć na siebie pełną odpowiedzialność za jego zdrowie, przeczytałam wszystkie książki o alergiach i medycynie środowiskowej, jakie tylko wpadły mi w ręce. Wiosną 1996 roku wybłagałam u przedstawicieli American Academy of Environmental Medicine (AAEM) możliwość uczestniczenia w studiach podyplomowych prowadzonych dla lekarzy specjalizujących się w dziedzinie alergii i medycyny środowiskowej. Naprawdę musiałam ich błagać, ponieważ w tym programie mogą brać udział wyłącznie osoby z tytułem zawodowym lekarza. Chociaż miałam tylko licencję w dziedzinie medycyny chiropraktycznej, wiedziałam, że na pewno bez problemu przyswoję sobie koncepcje, pojęcia i metody prezentowane w trakcie zajęć. Po licznych telefonach i kilkakrotnych odmowach w końcu się zgodzili. Pozwolono mi podjąć studia podyplomowe, ale nie mogłam uczestniczyć w praktykach medycznych organizowanych w ramach kursu. W czasie zajęć chłonęłam bezcenną wiedzę przekazywaną przez doktor Doris Rapp, królową alergologii pediatrycznej. Niezliczone bezsenne noce pozwoliły mi spojrzeć na alergie w sposób holistyczny. Leczenie Cody’ego rozpoczęłam od właściwego odżywiania, które miało na celu przywrócenie prawidłowej równowagi jelitowej, czyli flory bakteryjnej. Przekonałam się, że nie wystarczy tylko chronić go przed alergenami. Trzeba jeszcze podejmować aktywne działania zmierzające do zwiększenia wrodzonej zdolności jego organizmu do radzenia sobie z pleśniami, toksynami, metalami ciężkimi i różnymi substancjami chemicznymi, które stanowią integralny element naszego otoczenia.


  Zrezygnowałam z praktyki sportowej i zaczęłam pomagać ludziom, którzy podobnie jak kiedyś Cody zmagali się z przeróżnymi ciężkimi alergiami. Ukończyłam wiele kursów podyplomowych i uzyskałam certyfikaty w zakresie stosowania technik odczulania. Kształciłam się w różnych dziedzinach związanych z alergiami, takimi jak prawidłowe odżywianie, medycyna środowiskowa, neuroimmunologia, medycyna bioenergetyczna, a nawet psychologia w medycynie. Jeśli chodzi o życie prywatne, to uporządkowałam dietę Cody’ego i oczyściłam nasze otoczenie dokładnie według tych samych zasad, które zostały przedstawione w tej książce. Bardzo pomogły również techniki odczulania oraz suplementacja dietetyczna z wykorzystaniem probiotyków, enzymów trawiennych, witamin i składników mineralnych. Jeszcze przed czwartymi urodzinami Cody całkowicie uwolnił się od reakcji alergicznych.


  Z desperackiej walki matki o uratowanie syna wyłonił się kompleksowy program, który pomaga bardzo różnym alergikom wrócić do zdrowia z pomocą metod naturalnych. Obecnie zajmuję się już wyłącznie naturalnym leczeniem alergii. Mam na koncie ponad dziewięćdziesiąt tysięcy wizyt, a co tydzień przyjmuję około stu pacjentów (są wśród nich dzieci i pracujące mamy, mechanicy samochodowi i gwiazdy filmowe). Większość z nich trafia do mnie wtedy, gdy inne rozwiązania zawiodą. Najpierw konsultują się z lekarzami, biorą leki, stosują kremy i przyjmują zastrzyki. Tak samo postępowaliśmy z Codym, zanim odkryliśmy skuteczne metody leczenia naturalnego. Moi pacjenci skarżą się na pokrzywki, kichanie, bóle głowy, astmę, bóle mięśni i stawów, wzdęcia i problemy trawienne, reakcje anafilaktyczne oraz różne inne dolegliwości. Ich życie ulega przeobrażeniu bez konieczności ponoszenia kosztów wizyt lekarskich, zażywania leków czy poddawania się zabiegom operacyjnym. Po tym, jak patrzyłam na cierpienie Cody’ego i jak udało mi się pomóc mu wrócić do zdrowia, mogę z przekonaniem powiedzieć, że tym wszystkim ludziom też potrafię pomóc. Zgromadziłam wiedzę potężniejszą od najgorszych objawów alergicznych.


  Najprościej rzecz ujmując, niniejsza książka to esencja dwudziestoczteroletniej praktyki klinicznej przedstawiona w formie przystępnego planu skutecznej eliminacji objawów alergii. Lektura tej książki to okazja, by rozpocząć życie od nowa – pozwalając organizmowi na to, by sam się uleczył.


  Książka pojawia się w bardzo odpowiedniej chwili. Choroby alergiczne nękają dziś w naszym kraju nawet 50 milionów osób. Z ogólnokrajowych badań wynika, że w przypadku ponad połowy Amerykanów (54,6 procent) testy wykazują nadwrażliwość na co najmniej jeden alergen. W łagodnej postaci alergia może się objawiać jako zmęczenie, zaparcia, wzdęcia lub kłopoty z koncentracją. W skrajnych przypadkach u osób w różnym wieku występują bardzo silne reakcje zapalne, wymagające podania adrenaliny lub hospitalizacji. Koszty leczenia alergii w samych tylko Stanach Zjednoczonych obecnie są liczone w miliardach dolarów, co stanowi ogromne obciążenie dla naszego i tak już niedomagającego systemu opieki zdrowotnej.


  Warto jednak zwrócić uwagę na jeszcze większy koszt. Na jakim poziomie rodzice wyceniają komfort czy ogólnie pojętą jakość życia swoich dzieci alergików? Czy można leczyć alergię w taki sposób, aby nie odbierała ona możliwości prowadzenia normalnego życia i nie skazywała na ciągłe przyjmowanie leków, stosowanie zastrzyków czy inhalacji?


  Tak samo jak wielu lekarzy z różnych dziedzin medycyny, uważam, że bardzo istotną rolę w zakresie rozwiązywania problemów alergicznych odgrywa profilaktyka. Łatwo powiedzieć, trudniej wykonać, zwłaszcza jeśli się nie wie, co konkretnie wywołuje bądź nasila objawy alergiczne. Każdy kolejny rozdział książki Jak zwalczyć alergię w 7 dni dotyczy innego aspektu naszego zdrowia i otoczenia. Powiemy sobie, jaki wpływ na występowanie reakcji alergicznych mogą mieć styl życia, dieta, woda, a nawet rozmieszczenie domowych sprzętów.


  Wiele osób zapewne z zaskoczeniem przyjmie informację, że najskuteczniejszą metodą walki z uczuleniem na pyłki jest usunięcie z diety sera… albo picie czystej wody… lub założenie na poduszki specjalnych powłok chroniących przed roztoczami.


  Alergie nie zawsze są proste i oczywiste. Czasami to nie pyłek stanowi istotę problemu, który może się pojawić na skutek nałożenia się kilku różnych czynników – ogólnej wrażliwości, pod wpływem której układ odpornościowy ciągle na coś reaguje. Aby dotrzeć do przyczyn uczulenia na pyłki, trzeba przywrócić cały organizm do stanu pełniejszego zdrowia. Obniżenie reaktywności układu odpornościowego zmniejszy nasilenie reakcji na pyłki. Właśnie dlatego rewolucję antyalergiczną rozpoczynamy od pożywienia i wody. Lata praktyki klinicznej doprowadziły mnie do wniosku, że najprościej i najszybciej można ograniczyć nadwrażliwość układu odpornościowego właśnie poprzez kontrolowanie treści pokarmowej wprowadzanej do układu pokarmowego. Im lepiej dobieramy pożywienie i napoje, tym skuteczniej organizm radzi sobie z pyłkami.


  Najpierw warto zrozumieć mechanizmy powstawania alergii, by potem z powodzeniem kształtować własne nawyki żywieniowe, jakość powietrza, bezpośrednie otoczenie, zabiegi higieniczne oraz kontrolować poziom stresu emocjonalnego – i w ten sposób wypracować styl życia wolny od alergii.


  Czy program zwalczania alergii w 7 dni jest odpowiedni dla mnie?


  Po pierwsze, należy podkreślić, że książka Jak zwalczyć alergię w 7 dni jest przeznaczona dla osób, które pragną aktywnie uczestniczyć w procesie własnego leczenia. W przeciwieństwie do medycyny konwencjonalnej, często skupiającej się na objawach, a nie na przyczynach, naturalne leczenie alergii wymaga zaangażowania pacjenta w proces zmiany stylu życia. Nie wystarczy zapytać: „Co zrobić, żeby pozbyć się uczucia pieczenia oczu?”. Trzeba pójść o krok dalej i zadać sobie pytanie: „Jak można wyeliminować to, co powoduje, że odczuwam pieczenie oczu?”. W tej książce na próżno by jednak szukać jednego uniwersalnego, cudownego lekarstwa. Nie jest to również przedstawienie powierzchownych zmian, z których po tygodniu można zrezygnować. To naprawdę całoś­ciowa przemiana własnej tożsamości i podejścia do kwestii alergii, otoczenia, stylu życia oraz własnego zdrowia.


  Dobra wiadomość jest taka, że skutki opisanych w książce prostych zmian utrzymują się do końca życia. Dzień po dniu stanowią dla nas źródło wsparcia i siły, sprzyjając naszemu dobremu samopoczuciu fizycznemu, eliminując objawy alergii i wzmacniając naturalne zdolności regeneracyjne naszego organizmu. Wdrożenie założeń 7-dniowej walki z alergią pozwala dotrzeć do jej przyczyn i umożliwia zregenerowanie się organizmu. Nasze ciało odzyskuje odporność i na zawsze uwalnia się od objawów alergii.


  Po drugie, usuwanie objawów odbywa się bez użycia leków. Aby poczuć się lepiej, nie trzeba stosować żadnych kremów, steroidów ani zastrzyków. Dzięki naturalnej eliminacji alergenów organizm odzyska zdrowie i dobrą kondycję, a w konsekwencji będzie sobie skuteczniej radzić ze źródłami stresu. Niniejsza książka zawiera praktyczne instrukcje, które wy­ja­ś­niają, jak krok po kroku dotrzeć do przyczyn alergii i wprowadzić proste, ale bardzo konkretne zmiany zapobiegające ponownemu wystąpieniu objawów. Brak konieczności przyjmowania leków pozwala nie tylko na ograniczenie, ale również wyeliminowanie potencjalnych skutków niepożądanych. Jak się przekonamy, niekiedy leki stanowią wręcz jeden z aspektów problemu z alergią – a nie jego rozwiązanie!


  Z własnego doświadczenia wiem, jak wielki ból mogą wywoływać alergie. Wiem, jak skutecznie utrudniają czerpanie radości z życia, jak przeszkadzają w pracy, szkodzą intymności, nadwyrężają przyjaźnie. Pragnę więc przede wszystkim powiedzieć, że tak nie musi być. Polecam tę książkę każdemu, kto chce wspierać naturalne zdolności regeneracyjne swojego organizmu i przywrócić go do optymalnego stanu energetycznego. Sugestie tu zawarte można od razu wcielić w życie, zapewniając sobie w ten sposób trwałe korzyści.


  Definicja alergii


  Zanim przejdziemy do omawiania strategii walki z alergiami, musimy zrobić krok w tył i wyjaśnić sobie dwa podstawowe pojęcia: alergia oraz dominacja współczulna. Choć mogłoby się wydawać, że pojęcie alergii nie powinno budzić wątpliwości (w końcu z jakiegoś powodu czytelnik zdecydował się sięgnąć po tę, a nie inną książkę), warto raz jeszcze przyjrzeć się definicji alergii, żeby dobrze zrozumieć, jak duża jest w istocie skala problemu.


  Większość ludzi kojarzy alergie przede wszystkim z objawami kataru siennego, a więc z nieżytem nosa i pieczeniem oczu. Tego typu alergie często pojawiają się na skutek kontaktu z pyłkami bądź sierścią zwierząt. Drugie skojarzenie dotyczy wstrząsu anafilaktycznego, który można by opisać jako potencjalnie zagrażające życiu zwężenie gardła i silny obrzęk jego tkanek. W przypadku silnej aler­gii taką reakcję może wywołać użądlenie pszczoły czy choćby spożycie kęsa owoców morza, kawałka jajka bądź kilku orzeszków ziemnych. Silną reakcję mogą również wywołać ukąszenia owadów oraz duża nadwrażliwość na leki, takie jak na przykład penicylina.


  Taka definicja alergii zawiera wiele cennych informacji. Pozwala wskazać przykłady najsilniejszych i najłatwiejszych do zaobserwowania reakcji alergicznych, a tym samym pomaga nam je leczyć. W medycynie określa się je mianem IgE zależnych (co ma związek z immunoglobuliną E) lub jako nadwrażliwość typu I. Charakteryzują się one wyraźną reakcją układu odpornościowego.


  Jak się objawia alergia? Alergeny, czy też antygeny, to konkretne substancje chemiczne (naturalne lub sztuczne), które wdychamy, spożywamy lub wstrzykujemy bądź też z którymi po prostu mamy kontakt. Z chwilą wykrycia takiego alergenu układ odpornościowy rozpoznaje go jako substancję obcą, co może wywołać cykl reakcji fizjologicznych mających na celu zaatakowanie i zneutralizowanie szkodliwego czynnika. Objawy i procesy towarzyszące temu zjawisku określamy mianem „alergii” bądź „uczulenia”. W naszym pożywieniu, w wodzie, w domu, a także w powietrzu znajduje się niezliczona ilość cząsteczek będących alergenami. Zaliczają się do nich pleśnie i drożdże, pyłki, nasiona, trawy, chlor, spaliny samochodowe, kurz i roztocza, a także przeróżne pokarmy.


  Większość testów alergicznych skupia się jednak wyłącznie na tego typu ostrych – i natychmiastowych – reakcjach alergicznych. Natychmiastowe pojawienie się stanu zapalnego, obrzęku czy pokrzywki najprawdopodobniej świadczy o uczuleniu na konkretną substancję. Cóż jednak można powiedzieć o nadwrażliwości na przykład na cukier czy fluor? Jak sobie z nimi radzić? Standardowe definicje alergii utrudniają diagnozowanie wielu objawów o charakterze uczuleniowym, przede wszystkim zaś tych, które nie wiążą się z powstawaniem obrzęków, skurczami mięśni czy swędzeniem.


  Na potrzeby niniejszej książki będziemy więc posługiwać się szerszą definicją alergii, która obejmuje większy zakres uczuleń lub reakcji na pokarmy, wodę, substancje chemiczne czy oddziaływanie czynników środowiskowych.


  Nowa definicja alergii/uczulenia autorstwa doktor Susanne, używana na potrzeby tej książki: Alergia, uczulenie, to reakcja organizmu na składniki odżywcze, pokarmy, czynniki przyswajane drogą wziewną i substancje chemiczne, czy to pochodzenia endogennego, czy zewnętrznego, które wywołują zaburzenie na poziomie komórkowym i zakłócają prawidłowe, fizjologiczne funkcjonowanie komórek, gruczołów wewnętrznych, narządów bądź układów organizmu.


  Zgodnie z tą definicją alergię mogą wywoływać nie tylko roztocza kurzu domowego czy orzeszki ziemne, ale również substancje chemiczne, takie jak formaldehyd, czy też tak powszechne w naszym życiu cukier lub plastik. Tego typu alergeny mogą zaburzać funkcjonowanie organizmu, a tym samym wywoływać alergie. Jeśli zatem spożywanie określonych pokarmów powoduje ospałość i kłopoty z koncentracją, to moim zdaniem należy w takim przypadku mówić o uczuleniu bądź alergii. Tych dwóch określeń, uczulenie oraz alergia, będę używać zamiennie. Wspomniane antygeny nie zawsze wywołują typowe reakcje alergiczne, takie jak na przykład wysypka czy łzawienie oczu, ale utrudniają organizmowi funkcjonowanie w optymalnej kondycji, a na to – moim zdaniem – nie powinniśmy się godzić. Takie czynniki przyczyniają się do zaburzeń homeostazy, czyli dynamicznego stanu równowagi. Każdy człowiek ma własny, niepowtarzalny schemat reakcji immunologicznych. Odpowiedź na kontakt z alergenami czy antygenami zależy od siły ich oddziaływania, ale też od uwarunkowań genetycznych, łącznego obciążenia toksynami oraz ogólnego stanu fizycznego organizmu, a także od nasilenia i charakteru stresu, z jakim akurat mamy do czynienia. Objawy, których standardowa definicja nie uwzględnia – takie jak zaparcia, gazy jelitowe, wzdęcia, bóle głowy, bóle stawów, lęk, bezsenność czy zmęczenie – również mogą przysparzać ludziom wielkiego cierpienia i powodować frustrację. Pacjenci, którzy zgłaszają się do mnie z powodu alergii na pyłki, często nawet nie zdają sobie sprawy, że brakuje im energii, ponieważ spożywają pszenny chleb. Holistyczne podejście do kwestii alergii pomaga nam to właśnie zrozumieć.


  Zgodnie z nową definicją objawy alergii mogą wywoływać wszystkie wymienione poniżej czynniki, czyli:


  
    	grzyby (pleśnie i drożdże),


    	pyłki, chwasty, trawy, kwiaty, drzewa, żywica, naturalne aromaty,


    	kurz, naskórek zwierzęcy, roztocza kurzu domowego,


    	pokarmy (między innymi białka zawarte w zbożach, mięso, nabiał, jaja, orzechy, naturalne owocowe substancje chemiczne, czerwone i niebieskie barwniki owoców jagodowych, oleje),


    	metale ciężkie (ołów, arsen, rtęć, kadm),


    	naturalne niemetale oraz pierwiastki metaliczne (między innymi jod, chlor, siarka, a także glin i nikiel),


    	substancje chemiczne (formaldehyd, toluen oraz inne rozpuszczalniki, pianka polistyrenowa, a także plastiki),


    	substancje toksyczne (aflatoksyny, dioksyny, cyjanotoksyny),


    	gazy (dwutlenek węgla, propan, spaliny samochodowe).

  


  Dominacja współczulna


  Z alergiami wiąże się również inne zjawisko, które trzeba zrozumieć. Chodzi mianowicie o ich aspekt emocjonalny. Bardzo rzadko się zdarza, by alergie dotykały ludzi emocjonalnie spokojnych – i to wcale nie jest przypadek. Alergie wprowadzają nas w stan wojny z własnym organizmem. Na najbardziej pierwotnym poziomie alergeny stanowią dla organizmu swego rodzaju „zagrożenie” i w związku z tym wywołują różnorodne reakcje, łącznie z reakcją walki lub ucieczki, nasz organizm bowiem próbuje się pozbyć tych substancji chemicznych i toksyn. W takiej sytuacji organizm nie potrafi się w sposób naturalny odprężyć, ponieważ właśnie prowadzi walkę o przetrwanie. Nerwowy układ współczulny reaguje zgodnie ze swoim ewolucyjnym przeznaczeniem – aktywuje się w odpowiedzi na sytuację awaryjną bądź zagrożenie. Wprowadza się w stan mobilizacji, na skutek czego odczuwamy przypływ adrenaliny. Im częściej ciało walczy z alergiami, tym większego doświadcza stresu. Adrenalina pomaga nam przez chwilę funkcjonować na wyższych obrotach, na dłuższą metę jednak nam to szkodzi. W ten sposób stres napędza błędne koło. Im bardziej jesteśmy zestresowani, tym bardziej ciało się męczy pod wpływem kolejnych „zastrzyków” adrenaliny – a w rezultacie tym gorzej radzi sobie z samymi alergenami. Życie we współczesnym świecie upływa pod znakiem intelektualnych i emocjonalnych problemów, których źródło stanowią praca zawodowa, różnego rodzaju zobowiązania oraz presja zewnętrzna. To tylko zwiększa poziom odczuwanego przez nas stresu, czego następstwem jest stan okreś­lany mianem dominacji współczulnej.


  Definicja dominacji współczulnej autorstwa doktor Susanne: Dominacja współczulna to stan fizyczny charakteryzujący się ciągłą gotowością do walki lub ucieczki. Utrzymywanie się takiego stanu powoduje, że układ współczulny, odpowiedzialny za rozwiązywanie sytuacji kryzysowych, zaczyna kontrolować nasze codzienne funkcjonowanie. To skutkuje emocjonalnym zmęczeniem, zaburzeniami czynności nadnerczy oraz trudnościami w radzeniu sobie z alergenami.


  Jak korzystać z tej książki?


  Ta książka powstała po to, aby pomóc ci żyć życiem wolnym od alergii, aby zapewnić ci możliwość pełnego korzystania z własnego potencjału: energetycznego, fizycznego, emocjonalnego, intelektualnego, psychologicznego oraz duchowego. Rewolucja, która dokona się w twoim życiu w nadchodzących dniach, będzie miała korzystny wpływ nie tylko na twoje ciało, pomoże ci także stać się bardziej szczodrym człowiekiem i w większym zakresie cieszyć się wolnością. Odzyskasz swobodę emocjonalną i czas, który dotychczas poświęcałeś na walkę z alergiami. Sam teraz zdecydujesz, jak chcesz żyć i co chcesz dać swoim przyjaciołom, rodzinie i naszej planecie. Alergie nie będą cię już ograniczać.


  1. Ogranicz kontakt z alergenami


  Przede wszystkim chcę cię nauczyć, jak ograniczyć kontakt z alergenami obecnymi w naszym otoczeniu. Niektóre z nich wydają się dość oczywiste (choćby spaliny samochodowe, pleśnie czy pyłki), jednak zupełnie nieświadomie stykamy się również z licznymi ukrytymi substancjami alergizującymi. Szkodliwe dla ciebie czynniki mogą się znajdować w twoim pożywieniu, w stosowanych przez ciebie kosmetykach, a nawet w powietrzu, które wdychasz. Najbezpieczniejszy sposób na życie wolne od alergii to ograniczyć do minimum kontakt ze wszystkimi potencjalnymi alergenami. Jeżeli ograniczysz stężenie alergenów w swoim organizmie (obciążenie toksyczne), przestaniesz doświadczać wielu nieprzyjemnych objawów.


  Niniejsza książka wskazuje wiele najpopularniejszych alergenów oraz objawów, które mogą świadczyć o uczuleniu. Zawiera również kompleksowy plan, który pozwala krok po kroku wyeliminować toksyczne czynniki z domu, a jednocześnie wdrożyć zdrowe nawyki. Przestrzeganie tych wskazówek pozwoli radykalnie zmniejszyć ogólną ekspozycję na alergeny, dzięki czemu twój organizm będzie mógł rozpocząć proces regeneracji.


  2. Odnowa ciała


  Chciałabym również wyjaśnić, jak możesz w naturalny sposób zapewnić swojemu ciału odnowę i jego uzdrowienie. Z chwilą ograniczenia kontaktu z alergenami miejsce starych nawyków zajmą nowe, zdrowsze, dzięki czemu twój organizm będzie mógł osiągnąć swój naturalny, optymalny stan energetyczny. Nawet jeśli już teraz starasz się maksymalnie ograniczyć liczbę ewentualnych alergenów w swoim otoczeniu, nadal możesz wprowadzić w diecie, środowisku, w domu i w życiu pewne zmiany, które wzmocnią potencjał immunologiczny twojego organizmu. Sprawniejszy układ odpornościowy to gwarancja większej skuteczności w walce z alergenami. Poza tym warto zwrócić uwagę na coś jeszcze. Im więcej będziesz mieć energii, tym bardziej będziesz szczęśliwy. Korzyści płynące z przeprowadzenia rewolucji antyalergicznej wykraczają więc daleko poza sferę samej alergii.


  Ta książka wzywa do pewnego poświęcenia, a wręcz do wprowadzenia różnych zmian, które początkowo mogą się wydawać trudne. Zdaję sobie sprawę, że wyzwolenie się od długoletnich nawyków może się okazać nie lada wyzwaniem. Możesz mieć poczucie, jakbyś się rozstawał ze starym przyjacielem. Jeśli jednak cierpisz z powodu alergii i masz jej naprawdę dosyć, to dzięki opisanym w książce krokom możesz zacząć zmieniać swoje życie na lepsze. Wśród moich sugestii znajdziesz zachętę do zaopatrzenia się w nowy sprzęt kuchenny oraz urządzenie oczyszczające wodę i twoje bezpośrednie otoczenie. Początkowe inwestycje mogą stanowić spore obciążenie dla twojego budżetu. Niewykluczone, że będziesz też musiał rozstać się z kilkoma ulubionymi produktami spożywczymi. Pamiętaj jednak, że tu chodzi o twoje zdrowie. Cóż może być ważniejsze?


  Spróbuj zapewnić sobie możliwie mocne wsparcie ze strony przyjaciół, rodziny oraz współpracowników. To ci z pewnością pomoże w nadchodzących tygodniach, miesiącach i latach. Wprowadzanie niektórych zmian w stylu życia może się okazać trudne. Wątpliwości to rzecz normalna. Częściowe postępy to również nor- ma. Tak czy owak, KONTYNUUJ PROGRAM. Jestem przekonana, że jeśli przeprowadzisz go do końca – zobaczysz różnicę. Na zastąpienie widelców ze stali nierdzewnej drewnianymi przyjdzie jeszcze czas. Na razie skup się na tym, żeby powiedzieć „tak” koncepcji regeneracji organizmu. Możesz odzyskać kontrolę nad własnym samopoczuciem fizycznym. Nie ma absolutnie nic ważniejszego.


  Układ książki


  Książka została podzielona na siedem dni – siedem rozdziałów. Każdy z nich skupia się na innym aspekcie twojego zdrowia i środowiska, każdy z nich wyjaśnia precyzyjnie, jaki mają one wpływ na powstanie alergii. Stanowczo zachęcam, by rozdziały czytać po kolei i każdego dnia wcielać w życie jak najwięcej wskazówek walki z alergią. Jeśli zatem w ramach trzeciego dnia proponuję wymianę filtrów powietrza, zakup oczyszczacza, usunięcie wilgoci z szaf i zamknięcie okien na całą dobę, to postaraj się to wszystko zrobić właśnie w tym dniu. Nie przejmuj się jednak, jeśli ci się nie uda. Spróbuj zrobić tyle, ile ci się uda (na przykład pozbądź się wilgoci z szaf i zamknij okna). W ten sposób wykonasz ważny krok na drodze do realizacji swoich innych celów. Możesz też poszukać informacji na temat oczyszczaczy powietrza i umówić się na wizytę fachowca, który wymieni filtry. To też wystarczy. Jeśli danego dnia nie uda ci się osiągnąć żadnych postępów, postaraj się tak wszystko zaplanować, żebyś mógł określić, kiedy wcielisz w życie sugestie zawarte w tej książce. Jeśli nie możesz w danym dniu kupić oczyszczacza powietrza, a na dodatek nie masz czasu prowadzić poszukiwań internetowych, koniecznie zrób to w następnym dniu. W ostatecznym rozrachunku skutki tej rewolucji będą zależeć od tego, z jak dużym poświęceniem i zaangażowaniem będziesz ją przeprowadzać. Bez względu jednak na to, czy zajmie ci ona siedem dni, czy siedem tygodni, postaraj się przestrzegać wytycznych zawartych w poszczególnych rozdziałach. Bądź dla siebie wyrozumiały i cały czas krocz naprzód. Jestem pewna, że jeśli zastosujesz się do wszystkich rad zawartych w tej książce, to będziesz mógł rozpocząć nowe życie z energią, jakiej od dawna nie doświadczałeś.


  Siedem dni. Ogólny zarys


  Dzień 1. Czysta dieta


  Odżywianie odgrywa niezwykle istotną rolę w procesie eliminacji objawów alergii, zwiększania tolerancji na czynniki szkodliwe i poprawy zdolności obronnych organizmu. Czytając ten rozdział, poznasz najpowszechniejsze (ale też najbardziej zaskakujące) postacie alergii pokarmowych oraz ich objawy. Dowiesz się również, jakiego rodzaju pokarmy warto spożywać i w jaki sposób pomagają one w walce z alergiami.


  Dzień 2. Czysta woda


  Dowiesz się więcej o wodzie w swoim domu. Przekonasz się, w jaki sposób może się ona przyczyniać do zwiększenia obciążenia twojego organizmu toksynami. Poprawa jakości wody w domu pozwala ograniczyć kontakt z substancjami chemicznymi oraz gazami, które mogą nasilać objawy alergii.


  Dzień 3. Czyste powietrze


  Ten rozdział zawiera informacje o alergenach, które razem z powietrzem z zewnątrz przenikają do naszych domów, samochodów i biur. Wskazówki zawarte w tym rozdziale pomogą ci zachować kontrolę nad tymi alergenami w warunkach domowych, żeby na co dzień łatwiej ci się oddychało.


  Dzień 4. Czyste otoczenie


  To naprawdę bardzo ważne, żeby twój dom był miejscem maksymalnie bezpiecznym i wolnym od alergenów. W tym rozdziale będzie mowa o kurzu, pleśni oraz innych czynnikach alergizujących, które powstają w naszym bezpośrednim otoczeniu. Powiemy, jaki mają one wpływ na nasz organizm i jak można ograniczać ich oddziaływanie w warunkach domowych. W tym rozdziale znalazł się odrębny fragment poświęcony dziecięcej sypialni oraz czynnikom najczęściej wywołującym alergie u dzieci.


  Dzień 5. Czysta kuchnia


  W kuchni można znaleźć zdecydowanie więcej alergenów niż w pozostałych pomieszczeniach w domu. W tym rozdziale będziemy je wskazywać, powiemy też, jak ograniczać z nimi kontakt. Prawidłowe sprzątanie oraz właściwe przygotowywanie posiłków, w połączeniu z wyeliminowaniem toksycznych akcesoriów i naczyń kuchennych, może mieć bardzo korzystny wpływ na ogólną sytuację alergiczną organizmu.


  Dzień 6. Czyste ciało


  Higiena ciała to często lekceważony aspekt dbałości o ogólny stan zdrowia. Tymczasem w naszych włosach i na skórze mogą się gromadzić ogromne ilości alergenów. W tym rozdziale zostaną szczegółowo omówione zdrowe i bezpieczne produkty kosmetyczne oraz wskazane zabiegi higieniczne sprzyjające eliminacji toksyn.


  Dzień 7. Czysty umysł


  Zdrowie emocjonalne ma ogromne znaczenie w zmniejszeniu wrażliwości nie tylko na różne wydarzenia, ale również na potencjalne alergeny. W tym rozdziale zawarte są szczegółowe wyjaś­nienia dotyczące ważnej koncepcji dominacji współczulnej, czyli szczególnej roli reakcji strachu, walki lub ucieczki. Wyjaśnię, dlaczego taki stan zwiększa naszą podatność na alergie. Podam również kilka prostych technik, które mają na celu uspokojenie ciała i skupienie się na chwili obecnej.


  Pora zaczynać


  Zanim przejdziemy dalej, spójrz na poniższą listę objawów alergicznych. Zależałoby mi na tym, abyś jednoznacznie wskazał problemy, z którymi się zmagasz. Po wykonaniu tego zadania będziesz mógł się przekonać, w jaki sposób siedmiodniowy wysiłek związany z rozwiązywaniem problemów może zmienić twoje życie. Zamieś­ciłam poniżej również swój arkusz kontroli ciała. Ja korzystam z niego w biurze w celu gromadzenia pomiarów i zdjęć, na podstawie których oceniam postępy w sferze fizycznej. Pomiary dokonane „przed” i „po” pomagają w przypadku wzdęć, zatrzymania wody w organizmie, zaburzeń gospodarki lipidami oraz słabego rozwinięcia mięśni. Zdjęcia typu „przed” i „po” bardzo dobrze sprawdzają się w przypadku trądziku, pokrzywki, zakażeń grzybiczych skóry, egzemy oraz innych widocznych objawów alergii.


  W związku z tym teraz – jeszcze zanim zaczniesz czytać dalej – znajdź kilka chwil i wypełnij listę objawów alergicznych. Oceń uciążliwość poszczególnych objawów uczuleniowych w skali od 1 do 10 (na której 1 oznacza objaw najsłabszy, 10 zaś największą uciążliwość). Po zakończeniu programu będziesz mógł stwierdzić, co się zmieniło.


  Wśród materiałów wyszczególnionych na stronie 300 znajdziesz odnośnik do mojej strony internetowej, z której możesz pobrać wersję listy do wydrukowania. W materiałach tych podane są również informacje na temat wszystkich dostępnych w internecie wykresów, list kontrolnych oraz filmów, które mogą ci się przydać w czasie walki z alergią i podróży po zdrowie.


  Lista objawów alergicznych


  Wypełnij, proszę, ten formularz, jeszcze zanim rozpoczniesz rea­lizację programu pozbywania się alergii w 7 dni. Pozwoli ci to porównać nasilenie objawów uczuleniowych.


  Zastanów się nad podanymi poniżej objawami, a jeśli je u siebie stwierdzisz, oceń je w skali od 1 do 10 (gdzie 1 oznacza „bardzo łagodny”, 10 zaś „bardzo uciążliwy”). Kategoria „Łącznie” dotyczy liczby stwierdzonych objawów, a nie ich nasilenia.


  Lista objawów alergicznych


  
    
      
      
      
      
      
      
    

    
      
        	
          UKŁAD POKARMOWY

        
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Nudności i wymioty

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Odbijanie się lub gazy jelitowe

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Luźne lub papkowate stolce

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Bóle lub skurcze brzucha

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Biegunka

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Zgaga lub refluks

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Zaparcia

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Krew i/lub śluz w stolcu

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Uczucie wzdęcia

        

        	 

        	
           

        

        	
           

        

        	 
      


      
        	
          ŁĄCZNIE

        

        	 
      


      
        	
          STAWY I MIĘŚNIE

        
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Bóle stawów i inne objawy ze strony stawów

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Obrzęknięte, tkliwe stawy

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Zapalenie stawów

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Nasilający się ból kończyn dolnych

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Sztywność i ograniczenie ruchomości

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Dna moczanowa

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Bóle mięśni

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Fibromialgia

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Uczucie osłabienia lub zmęczenia

        

        	 

        	
           

        

        	
           

        

        	 
      


      
        	
          ŁĄCZNIE

        

        	 
      


      
        	
          GŁOWA

        
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Bóle głowy

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Zaczerwienienie twarzy

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Omdlenia

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Brak czucia w obrębie twarzy

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Zawroty głowy

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Przebyte urazy głowy

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Bezsenność, zaburzenia snu

        

        	 

        	
           

        

        	
           

        

        	 
      


      
        	
          ŁĄCZNIE

        

        	 
      


      
        	
          SKÓRA

        
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Trądzik

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Wypadanie włosów

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Świąd skóry

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Zaczerwienienie skóry lub uderzenia gorąca

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Pokrzywki, wysypki, suchość skóry

        

        	 

        	
           

        

        	
           

        

        	 
      


      
        	
          ŁĄCZNIE

        

        	 
      


      
        	
          OCZY

        
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Łzawienie lub swędzenie oczu

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Zaczerwienione, opuchnięte lub posklejane powieki

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Przekrwienie oczu

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Worki lub cienie pod oczami

        

        	 
      


      
        	
          ŁĄCZNIE

        

        	 
      


      
        	
          USZY

        
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Swędzenie uszu

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Zaczerwienienie uszu

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Bóle uszu, infekcje ucha

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Nadmierne wydzielanie woskowiny

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Dzwonienie w uszach

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Drenaż ucha

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Utrata słuchu

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Wyciek z ucha

        

        	 
      


      
        	
          ŁĄCZNIE

        

        	 
      


      
        	
          NOS

        
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Zapchany nos

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Katar sienny

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Uczucie ściekania wydzieliny do gardła

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Kichanie

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Przewlekłe zaczerwienienie, zapalenie nosa

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Nadmierne wydzielanie śluzu

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Choroby zatok przynosowych

        

        	 

        	
           

        

        	
           

        

        	 
      


      
        	
          ŁĄCZNIE

        

        	 
      


      
        	
          JAMA USTNA I GARDŁOWA

        
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Przewlekły kaszel

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Obrzęk lub zmiana zabarwienia języka, ust

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Częste odchrząkiwanie

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Afty

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Obrzęk języka, ślady zębów na bokach języka

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Swędzenie podniebienia

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Bóle gardła, chrypka, utrata głosu

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Krztuszenie się

        

        	 
      


      
        	
          ŁĄCZNIE

        

        	 
      


      
        	
          MASA CIAŁA I ŁAKNIENIE

        
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Napady obżarstwa bądź nadmiernego picia

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Zatrzymywanie wody w organizmie

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Nieodparta chęć spożycia pewnych potraw

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Brak łaknienia

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Głód w środku nocy

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Uczucie pełności

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Jedzenie kompulsywne

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Nadmierna masa ciała

        

        	 
      


      
        	
          ŁĄCZNIE

        

        	 
      


      
        	
          ENERGIA I AKTYWNOŚĆ

        
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Apatia, letarg

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Zespół niespokojnych nóg

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Zaburzenia koncentracji

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Słaba koordynacja fizyczna

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Zmęczenie

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Niskie libido

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Bezsenność

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Jąkanie się i zacinanie

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Nadpobudliwość, trudności z usiedzeniem na miejscu

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Mowa zamazana

        

        	 
      


      
        	
          ŁĄCZNIE

        

        	 
      


      
        	
          EMOCJE

        
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Wahania nastrojów

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Nieuzasadniony strach

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Gniew, drażliwość, agresja

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Poczucie przygnębienia

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Niepokój i nerwowość

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Frustracja, płaczliwość

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Kłótliwość

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Depresja

        

        	 
      


      
        	
          ŁĄCZNIE

        

        	 
      


      
        	
          UMYSŁ

        
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Słaba pamięć

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Trudności z doprowadzeniem projektów do końca

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Kłopoty z kojarzeniem faktów

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Trudności w uczeniu się matematyki

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Łatwość dekoncentracji

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Trudności w podejmowaniu decyzji

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Trudności w uczeniu się

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Niemożność skupienia uwagi

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Słabe wyniki w nauce

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Przebyte urazy mózgu

        

        	 
      


      
        	
          ŁĄCZNIE

        

        	 
      


      
        	
          PŁUCA

        
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Ucisk w klatce piersiowej

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Przewlekły kaszel

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Astmatyczne zapalenie oskrzeli

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Świszczący oddech

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Niewydolność oddechowa

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Duszność

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Zaburzenia oddychania

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Bezdech senny

        

        	 
      


      
        	
          ŁĄCZNIE

        

        	 
      


      
        	
          SERCE

        
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Nieregularne bicie serca, kołatanie serca

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Szmery serca

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Szybkie lub mocne tętno

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Choroby zastawek serca

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Bóle w klatce piersiowej

        

        	 

        	
           

        

        	
           

        

        	 
      


      
        	
          ŁĄCZNIE

        

        	 
      


      
        	
          UKŁAD MOCZOWY I PŁCIOWY

        
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Grzybica narządów płciowych, upławy

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Moczenie nocne

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Zakażenia drożdżakowe

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Świąd odbytu

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Częste lub pilne oddawanie moczu

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Hemoroidy

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Częste infekcje pęcherza moczowego

        

        	 

        	
           

        

        	
           

        

        	 
      


      
        	
          ŁĄCZNIE

        

        	 
      


      
        	
          INNE

        
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Częste choroby

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Przyjmowanie antybiotyków w dzieciństwie

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Reakcje poszczepienne

        

        	 

        	
          ❑

        

        	
          Spożywanie ryb lub owoców morza częściej niż dwa razy w tygodniu

        

        	 
      


      
        	
          ❑

        

        	
          Wypełnienia amalgamatowe zębów

        

        	 

        	
           

        

        	
           

        

        	 
      


      
        	
          ŁĄCZNIE

        

        	 
      


      
        	
          OGÓLNA SUMA

        

        	 
      

    
  


  Arkusz kontroli ciała


  
    
      
      
      
      
    

    
      
        	
          Imię i nazwisko:

        

        	
          Masa ciała (w kilogramach):

        

        	
          Wzrost (w metrach):

        

        	
          BMI (wzrost w metrach do kwadratu × masa ciała w kilogramach):


           

        
      


      
        	
          Główne problemy:

        

        	
           

        

        	
          Tętno (liczba uderzeń serca na minutę):

        

        	
          Ciśnienie krwi:

        
      


      
        	
          Pomiary:

        
      


      
        	
           

        

        	
          Przed

        

        	
          Po

        
      


      
        	
          1. Biceps (górna część ramienia)

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          2. Klatka piersiowa (na wysokości sutków)

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          3. Talia (na wysokości pępka)

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          4. Biodra (na poziomie kości łonowej)

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          5. Uda (7 centymetrów poniżej kości łonowej)

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Zdjęcia (załączyć zdjęcia przed i po):

        
      


      
        	
          Przed


           


           


           

        

        	
          Przed


           


           


           

        
      


      
        	
          Po


           


           


           

        

        	
          Po


           


           


           

        
      

    
  


  Koniec wersji demonstracyjnej.
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