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T. R. Nova, geboren 1996, lebt in einem malerischen Dorf und ist eine inspirierende Autorin, die ihre persönlichen Erfahrungen mit Histaminintoleranz in ihrem Buch teilt. Seit zwei Jahren navigiert sie durch die Herausforderungen dieser Erkrankung und hat es sich zur Aufgabe gemacht, anderen Betroffenen Mut und Hoffnung zu geben. Mit ihrem einfühlsamen Erfahrungsbericht und praktischen Ratschlägen bietet sie wertvolle Unterstützung für ein besseres Leben trotz gesundheitlicher Einschränkungen.









Dieses Buch widme ich allen, die mit der Herausforderung einer Histaminintoleranz leben. Es ist das Ergebnis zahlreicher Stunden der Recherche, des persönlichen Erlebens und des Lernens aus den Erfahrungen anderer Betroffener.


Mein Ziel ist es, Betroffenen und deren Angehörigen fundierte Informationen, praktische Ratschläge und konkrete Hilfestellungen an die Hand zu geben, um das Leben trotz der Einschränkungen bestmöglich zu gestalten. Möge dieses Buch helfen, die Zusammenhänge besser zu verstehen und eigene Strategien zu entwickeln, um die Lebensqualität zu verbessern.


Mit besten Wünschen


T.R. Nova









Vorwort


Liebe Leserinnen und Leser,


Mein Name ist Tanja, ich bin 28 Jahre alt und leide unter Histaminintoleranz und Urtikaria (Nesselsucht). Wie so viele von euch habe ich einen langen und oft beschwerlichen Weg hinter mir. Es dauerte Jahre zu verstehen, was mit meinem Körper los ist und wie ich damit umgehen kann.


Dieses Buch ist aus meiner persönlichen Erfahrung entstanden. Ich bin keine Ärztin oder medizinisch ausgebildete Fachkraft, sondern eine Betroffene wie ihr. Ich habe all die Höhen und Tiefen durchlebt, die diese Erkrankung mit sich bringt, und möchte meine Geschichte mit euch teilen, um Mut zu machen und Hoffnung zu geben. Gleichzeitig hoffe ich, dass dieses Buch auch Angehörige der Betroffenen erreicht und mehr Verständnis schafft.


Zu Beginn meiner Reise fühlte ich mich oft allein und unverstanden. Ärzte konnten mir nicht immer weiterhelfen, und die Informationen, die ich fand, waren oft widersprüchlich oder unvollständig. Als wäre das nicht schon schlimm genug, hielt sich das Verständnis für meine Situation auch im privaten Umfeld sehr in Grenzen. Doch mit der Zeit und viel Eigeninitiative habe ich gelernt, wie ich meine Symptome lindern und meine Lebensqualität verbessern kann. Diese Erkenntnisse möchte ich an euch weitergeben.


Dieses Buch soll euch unterstützen, euren eigenen Weg zu finden und euer Leben trotz Histaminintoleranz zu genießen. Ich teile praktische Tipps, persönliche Erfahrungen und Strategien, die mir geholfen haben, wieder Freude am Essen und am Leben zu finden.


Es ist mir ein Herzensanliegen, anderen Betroffenen zu zeigen, dass sie nicht alleine sind und dass es immer einen Weg gibt, die Herausforderungen zu meistern. Lasst uns gemeinsam diese Reise antreten und unser Leben wieder in die Hand nehmen.


Mit Hoffnung und Zuversicht


Tanja









Einleitung


Histaminintoleranz ist eine komplexe und oft missverstandene Erkrankung, die zahlreiche Bereiche des täglichen Lebens beeinflussen kann. Viele Betroffene erleben über Jahre hinweg unspezifische Beschwerden und sind auf der Suche nach Antworten und Lösungen. Dieses Buch richtet sich an alle, die eine klare und verständliche Übersicht über diese Thematik suchen – sei es, weil sie selbst betroffen sind, weil sie Angehörige unterstützen möchten oder weil sie beruflich mit der Thematik in Berührung kommen.


Der Inhalt dieses Buches basiert auf meiner persönlichen Erfahrung als Betroffene und auf umfangreichen Recherchen. Die verschiedenen Kapitel decken ein breites Spektrum ab – von der Diagnose über den Alltag mit Histaminintoleranz bis hin zu gezielten Maßnahmen und Hilfsmitteln, die helfen können, die Symptome zu lindern.


Mir ist bewusst, dass es nicht den einen universellen Weg gibt, um mit dieser Erkrankung umzugehen. Jede Person ist individuell, und daher ist es wichtig, dass jede*r für sich selbst herausfindet, welche Strategien am besten funktionieren. Das Ziel dieses Buches ist es, eine umfassende Orientierung zu bieten und aufzuzeigen, welche Möglichkeiten es gibt, die Kontrolle über die eigene Gesundheit zu übernehmen und die Lebensqualität zu steigern.


Ich hoffe, dass dieses Buch nicht nur als Nachschlagewerk dient, sondern auch als Begleiter auf deinem persönlichen Weg zu mehr Wohlbefinden und Selbstbestimmung.


Mit besten Wünschen für deine Gesundheit und deinen Weg,


T.R. Nova









Kapitel 1: Mein Weg zur Diagnose


Die ersten Anzeichen


Schon in meiner Kindheit hatte ich immer wieder mit unangenehmen Bauchschmerzen zu kämpfen, insbesondere auf Geburtstagen oder anderen Feierlichkeiten. Ich fühlte mich häufig unwohl und litt unter Verdauungsbeschwerden.


Ich bin in einem kleinen Dorf aufgewachsen, wo ich – wie es bei den meisten Dorfkindern üblich ist – keine sterile Kinderstube hatte. Vielmehr verbrachte ich einen Großteil meiner Zeit in der freien Natur, in Wäldern und Wiesen, was sicherlich zur robusten Entwicklung meines Immunsystems beigetragen hat. Dennoch blieben die Ursachen für meine wiederkehrenden Beschwerden unklar. Trotz umfangreicher Untersuchungen konnten weder meine Familie noch die Ärzte eine eindeutige Ursache feststellen. Diese Ungewissheit begleitete mich durch meine gesamte Kindheit und Jugend.


Schulzeit und Ausbildung: Ein ständiger Kampf


In der Schule verschlimmerten sich meine Beschwerden. Ich war oft überfordert und erschöpft. Während meiner Ausbildung wurde die Situation noch schlimmer. Ich schlief immer schlechter und kämpfte immer wieder mit Infekten und Schmerzen. Mein Immunsystem schien gegen mich zu arbeiten. Die Ärzte diagnostizierten verschiedenste Dinge, von chronischer Müdigkeit bis hin zu psychosomatischen Beschwerden, aber kein Behandlungsansatz half wirklich.


Zusätzlich zu diesen Beschwerden traten in der Kindheit, während der Jugend und in der Ausbildung immer wieder Herzrhythmusstörungen auf. Diese Herzprobleme waren beängstigend und für die Ärzte ein weiteres Rätsel. Sie konnten keine klare Ursache finden und so wurde ich zeitweise mit Blutdrucksenkern behandelt. Im Nachhinein weiß ich, dass diese Behandlung die Situation verschlimmert hat, da einige Medikamente die Histaminausschüttung fördern.


Der Tiefpunkt


Die ständige Krankheitsanfälligkeit und das Gefühl, dass mein Körper mich im Stich ließ, führten schließlich dazu, dass ich in eine tiefe Depression abrutschte. Ich fühlte mich kraftlos und hoffnungslos. Auch eine psychosomatische Reha brachte keine langfristige Besserung. Ich hatte das Gefühl, als ob mein Körper mir ein Rätsel aufgab, das ich nicht lösen konnte. Es war eine Zeit voller Verzweiflung und Frustration.


Die Wende: Die Diagnose


Die erlösende Wende kam vor etwa zwei Jahren, als ich nach der Einnahme von Ibuprofen ein starkes Angioödem entwickelte und einige Wochen später mit einem anaphylaktischen Schock ins Krankenhaus eingeliefert wurde. Dies brachte die Ärzte endlich auf die Spur der Histaminintoleranz. Plötzlich ergab alles einen Sinn: die Bauchschmerzen, Hautausschläge, Kreislaufprobleme, Herzrhythmusstörungen, Depression und Schlafstörungen. Es war, als hätte sich ein Puzzle, das mich mein ganzes Leben begleitet hatte, endlich zusammengesetzt.


Seit der Diagnose hat sich mein Leben grundlegend verändert. Endlich wusste ich, was los war und konnte entsprechende Maßnahmen ergreifen, um mein Wohlbefinden zu verbessern. Ich begann, meine Ernährung umzustellen und histaminreiche Lebensmittel zu vermeiden. Auch bestimmte Medikamente, die Histamin freisetzten, wurden gemieden. Stück für Stück verbesserte sich mein Zustand. Zusätzlich habe ich meinen Lebensstil angepasst und verzichte nun auf Tabak.


Durch diese Veränderungen habe ich nicht nur meine Symptome deutlich lindern können, sondern auch eine neue Perspektive auf mein Leben gewonnen. Ich habe gelernt, dankbarer zu sein, wenn es mir gut geht, und mich über kleine Fortschritte zu freuen. Jeder kleine Schritt bringt mich meinem großen Ziel näher: ein Leben mit weniger Einschränkungen und mehr Lebensqualität. Diese Erfahrung hat mir gezeigt, wie wichtig es ist, geduldig und positiv zu bleiben und sich kontinuierlich um die eigene Gesundheit zu kümmern.


Ein neues Lebensgefühl


Die Erkenntnis, dass ich selbst etwas tun kann, um meine Gesundheit zu verbessern, war eine enorme Erleichterung. Nach Jahren der Unsicherheit und des Leidens ohne klare Antworten, fühlte sich dieses Wissen wie ein Lichtblick in einer langen, dunklen Phase an. Ich hatte endlich ein klares Bild davon, was mit meinem Körper los war, und konnte gezielte Maßnahmen ergreifen, um meine Situation zu verbessern.


Es war, als ob ich plötzlich das Steuer meines Lebens wieder in den Händen hielt. Zum ersten Mal seit langem fühlte ich mich nicht mehr wie ein Opfer meiner Symptome, sondern wie eine aktive Gestalterin meines Wohlbefindens. Diese neu gewonnene Kontrolle über mein Leben gab mir nicht nur physische Erleichterung, sondern auch eine tiefgehende emotionale und mentale Befreiung.


Mit jedem kleinen Schritt, den ich unternahm – sei es die Umstellung meiner Ernährung, das Führen eines Ernährungstagebuchs oder das Ausprobieren neuer Stressbewältigungstechniken – spürte ich eine spürbare Verbesserung meines Zustands. Diese Fortschritte, so klein sie manchmal auch waren, summierten sich zu einem bedeutenden Wandel. Jeder erfolgreiche Tag, an dem ich meine Symptome besser im Griff hatte, stärkte mein Vertrauen in meine Fähigkeit, mein Leben positiv zu beeinflussen.


Diese positive Rückkopplungsschleife – das Gefühl, dass meine Bemühungen tatsächlich Früchte trugen – war unglaublich motivierend. Es gab mir die Zuversicht, weiterzumachen und noch mehr über meine Erkrankung und die möglichen Bewältigungsstrategien zu lernen. Ich wurde proaktiver, recherchierte intensiver und probierte immer wieder neue Ansätze aus.


Das Wissen, dass ich nicht mehr hilflos war, sondern aktiv an meiner Genesung arbeiten konnte, verlieh mir eine ganz neue Lebensenergie. Ich fühlte mich ermächtigt, nicht nur meine Gesundheit, sondern auch andere Bereiche meines Lebens mit der gleichen Entschlossenheit und dem gleichen Optimismus anzugehen. Diese Erfahrung zeigte mir, wie wichtig es ist, geduldig und positiv zu bleiben und sich kontinuierlich um die eigene Gesundheit zu kümmern.


Insgesamt erlebte ich eine tiefgreifende Transformation. Von einer Person, die von ihren Symptomen überwältigt und entmutigt war, wurde ich zu jemandem, der trotz der Herausforderungen das Leben wieder mit Freude und Hoffnung betrachten konnte. Dieses neue Lebensgefühl hat mir nicht nur geholfen, meine Histaminintoleranz besser zu managen, sondern auch eine optimistischere und resilientere Einstellung gegenüber allen Herausforderungen des Lebens zu entwickeln.
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