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Kinek szdl ez a flizet

Neked, ha a gyereked tébbet van otthon, mint a kdzésségben. Ha alig gydgyul
meg, és mar jon is a kovetkezd6. Ha a vitamin nem segitett, és nem tudod, mit
csinalj masképp.

Es neked is, ha még nem tartotok itt — de Iatod, hogy j6n: most kezdi a
bdlcsit vagy az ovit, kézeleg az észi szezon, vagy van egy nagyobb testvér, aki
hetente hazahoz valamit. llyenkor a legkénnyebb dolgod: még nyugalomban
tudsz épitkezni.

Két dolgot tanulsz meg beléle:

1. Hogyan inditsd el az els6 hénapot — mit csindlj, amikor stabilizalni
akarsz egy gyakran beteg gyereket

2. Mit tegyél, amikor mégis megbetegszik — hogy enyhébb és rovidebb
legyen

Nem kell hozza el6képzettség, és nem kell ismerned semmilyen rendszert. Amit
tudnod kell hozzd, azt az elsé néhany oldalon megkapod.

Ha mar a Gyerek-Natha Mentes Elet kurzus tagja vagy: ez a fiizet a kurzus
két legtébbet forgatott moduljanak a kivonata, 6sszeflizve és 6nélléan
olvashatéra szerkesztve. Nyomtasd ki, és tedd oda, ahol megtalalod éjjel is.

1. Mielott barmit adnal — a lényeg harom
percben

A mokuskerék

Megint beteg. Megint a doki. Megint az antibiotikum, megint az orrszivas hajnali
kett6kor, megint a telefon a munkahelyre.

Aztdn par nap nyugalom — és kezdddik eldlrol.

Ez nem balszerencse, és nem a te hibad. Az ember mindig a rendelkezésére
allé informécidbdl hozza ki a maximumot. Te is ezt tetted. Attél, hogy nem lett
eredményes, nem lettél rossz szll6 — rossz informacidid voltak.

Csak Magyarorszagon ez a probléma hatszazezer csaladot érint.
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Mi torténik valéjaban?

A gyerek elkap valamit. Kap ra kezelést, ami a tiinetre hat. A tlinet elmulik, 6
visszamegy a k6zosségbe. Két hét, és jon a kdvetkezd.

Csak kozben, lathatatlanul, minden kor utdn egy kicsit hatrébb kerdl. A bélfléraja
sérll. A nydlkahartydja vékonyodik. A védekezd képessége nem épiil, hanem
Ujra és Ujra nullardl indul.

Ezért nem stagnal a helyzet, hanem évrdl évre rosszabb. Nem azért, mert
nem csindltok semmit — hanem mert a kér maga viszi lefelé.

Harom dolog, amit érdemes tudni, miel6tt belekezdesz

1. Nem a koérokozét keriiljilk, hanem a szervezetet készitjiik fel.
Ugyanazok a kérokozdk vannak jelen télen és nydron is. Az, hogy mikor lesz
belblik betegség, azon mulik, milyen dllapotban van a szervezet, amikor
taldlkozik vellk. Ezért nem stratégia a bezarkdzas.

2. Nincs csodaszer — rendszer van. Ha lenne egyetlen készitmény, ami ezt
megoldja, rovidebb lenne ez a flizet. Ami van: néhany elem, aminek megvan a
helye, az ideje és a feladata — és ami egyltt sokkal tobbet tud, mint kiilon-
kalon.

3. A kevesebb tobb. Ez a legnehezebb elfogadni, mert szembemegy a szulgi
0szténnel: ha aggédom, adjak tébbet. Pedig forditva miikédik. Egy gyerek
szervezete egyszerre csak véges mennyiséget tud feldolgozni. Ha tul sokat tolsz
bele, nem tébbet hasznosit — a rendszer bezar.

Es egy sz6 a tiirelemrél

Nem fogom azt igérni, hogy a gyereked soha tébbé nem lesz beteg. Ez
lehetetlen, és nem is lenne j6 neki.

Amit igérek: hétrél hétre fog valtozni. Ritkdbban kap el fert6zéseket. A
tiinetek enyhébbek lesznek. Es egyre rovidebb idé alatt gyégyul meg — ha eddig
két hét kellett, egyszer csak azt latod, hogy tiz nap. Aztdn egy hét. Aztdn négy
nap.

Ez a haladas. Nem az, hogy soha tobbé nem lesz semmi.

Racz Livia - Egészségszaki - raczlivia.hu 3



2. Honnan indul a gyereked?

Mielétt barmibe belekezdesz, egy dolgot el kell dontened: kell-e egyaltalan
alapozas. Nem mindenkinek kell.

Menj végig ezeken a kérdéseken. Nem diagnézis — csak azt donti el, hol kezdd.
Az elsé nyolc arrél szél, milyen most a gyerek. A kovetkezé harom arrél, mi
var ra.

1. Milyen most az allapota? Egészséges, beteg, vagy éppen labadozik?

2. Milyen gyakran betegszik meg? Konkrét szdm, ne érzés.

3. Milyen tempdban gyoégyul, és milyen konnyen esik vissza?

4. Van visszatéroé tiinetcsoport? Mindig a flle, mindig a hasa, mindig krupp
lesz belble?

5. Milyen az emésztése? Van naponta széklete? Hasfajés? Ez a
legmegbizhatdbb jelzé az egészben.

6. Hogyan alszik, mennyire terhelhet6? Két és fél éves kor felett a
rendszeres éjszakai ébredés mar jelzés.

7. Hogyan fejlédik — egyenletesen vagy hulldmzéan?

8. Van krénikus alapbetegsége, vagy sok antibiotikum a hattérben?

Harom kérdés arrél, mi var ra

Az eddigi nyolc kérdés arrél szélt, milyen allapotban van a gyerek. Ez a harom
arrél, mi jon ra a kovetkez6 hetekben — és ez legaldbb annyira szamit.

9. Most megy el6szor kozésségbe? Bolcsi, ovi vagy iskola. A kdzdsségbe
lépés az egyik legnagyobb terhelés egy gyerek életében: egyszerre, hirtelen
taldlkozik tébb tucat olyan kérokozéval, amivel addig soha — és kdzben felborul
az alvésa, az étkezése és a napirendje is. Ez a hdrom egydtt.

10. Néhany héten beliil indul az 6szi szezon? Augusztus végétél, a bolcsi-
ovi-iskola beinduldséval jon az, amit a legtobb sziil6 betegség-cunamiként él
meg. Ha ezt szeretnétek megel6zni, akkor most van itt az ideje — nem
oktéberben, amikor mar benne vagytok.
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11. Van testvér, aki szintén k6zésségbe jar? Akkor a fert6zés hazajon. Es
beindul a kérbefertézédés: az egyik meggydgyul, a mésik megbetegszik, aztan
vissza az els6re — a csaldd hetekig nem szabadul.

A harom allapot

§ STABIL — ritkdn beteg - gyorsan gydgyul - j6 étvagy és alvas - stabil
emésztés - egyenletesen fejlédik - Onmagéban nincs sziikség alapozasra —
kivéve, ha a kévetkezé oldalon Iévé négy helyzet valamelyike igaz ratok.

INSTABIL — gyakori betegség - elhizédé tiinetek - kdnnyen visszaesik -
alacsony energiaszint - hulldmzé fejlédés — Alapozas kell. Figyelj: ez a lista
nem ,és”, hanem ,,vagy-vagy”. Nem kell mind az 6t. Ha akdr egy vagy kett6
igaz, a gyerek instabil.

{ BETEG VAGY LABADOZO — aktiv tiinetek » El6szér a FOA betegség
protokoll (4. fejezet), utdna az alapozas.

Négy helyzet, ami automatikusan eldonti

Ezekben az esetekben akkor is kell a stabilizalas elsé kérben, ha a gyerek
most éppen makkegészséges. Nem azért, mert baj van — hanem mert tudjuk,
mi jon.

1. Most kezdi a kozésséget

Ez a legfontosabb, és a leggyakrabban kihagyott.

A legtobb szll6 akkor kezd el keresgélni, amikor a gyerek mar a harmadik
hénapja hozza haza egyiket a masik utan. Pedig a beszoktatas el6tti négy
hét az, ami a legtobbet ér — akkor még nyugalomban, terhelés nélkil lehet
felépiteni azt a védelmet, amire ott szliksége lesz.

Ha most készliltok kozésségbe: ez a flizet a lehetd legjobb pillanatban kerlt
hozzad.

2. Néhany héten belill indul az 6szi szezon
Ugyanez a logika, csak nem az els6 évre vonatkozik.

Az 6szre augusztusban kell késziilni. Ha oktéberben kezded, akkor arra az
6szre méar nem leszel készen — a kdvetkezébre leszel. Ez nem szigordsag, hanem
id6zités kérdése: a felépités hetekben mérhetd, a szezon pedig nem var.
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3. Van kozosségbe jaro testvér
Ilyenkor nem egy gyereket kell nézni, hanem a csaladot mint rendszert.

Hidba stabilizédlod az egyiket, ha a masik hetente hazahoz valamit. A
korbefert6z6dés attdl kérbefert6z6dés, hogy sosem ér véget: mire az egyik
kigydgyul, a masik mar beteg.

Ezért testvérek esetén mindig mindenkinél egyszerre indul az alapozas.
Nem egyesével, nem ,majd a masik is, ha ez bevalt”. Ha egy gyerek kimarad, 6
lesz az, aki fenntartja a kort.

Es mindenkinél a sajat teststilya szerinti adag — ez az egyetlen, amiben
nem lehet sporolni. A dobozok viszont k6zdsek lehetnek, és az esti rutin is mehet
egyszerre.

4. Krénikus alapbetegség vagy sok antibiotikum

Barmilyen krénikus allapot — ekcéma, allergia, asztma, ételintolerancia,
izUleti panasz — esetén kell a stabilizalas. Kivétel nincs.

Az ekcémardl kilon: sokan kérdezik, hogy ,egészséges a gyerek, csak ekcémas
— akkor is kell?” lgen. Mert ha ekcémaja van, akkor nem egészséges. Az
ekcéma tllnyomé részben krénikus emésztérendszeri problémakor, aminek a
bérén van a tlinete.

Es ha egy éven beliil hdrom-négy antibiotikum-kurat kapott, akkor is kell
— flggetlendl attél, hogy most éppen jol van.

Miért? Egy kozepes erésségii, hétnapos antibiotikum-kira egy
kisgyerek bélflorajanak a fejlédését hat-nyolc hénappal veti vissza.
Harom kdra korulbelll mésfél év elmaradas. Ez nem az antibiotikum elleni
beszéd — vannak helyzetek, amikor sziikséges, sét életmentd. De szamolni kell
vele.

3. A SOS START alapozo6 program
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Mi ez, és mi nem

Ez egy egyhdnapos stabilizalé alapozas. A célja, hogy a szervezet eljusson
egy olyan alapallapotba, ahonnan barmilyen tovdbbi tdmogatas egydéltaldn hatni
tud.

Es harom dolog, ami nem:

Nem terméktesztelés. Nem arrdl szél, hogy kiprébalunk par dolgot, és
megnézzik, mi tetszik.

Nem lassu bevezetés. Nem egyesével vezetjliik be az elemeket.

Es nem maga a hosszu tava program. Az utana jon.

Miért indul minden egyszerre?
Ez a leggyakoribb kérdés, és a legfontosabb megérteni.

Az 6sztdn azt slgja, hogy 6vatosan, egyesével — nehogy megterheljiik. En
mégis azt mondom: egyszerre.

Gondolj rd Ugy, mint egy hadseregre. Ha a csapatok egyesével érkeznek a
frontra, mindegyiket kiilon verik szét. Ha egytt érkeznek, egymast tudjak
tdmogatni.

A szervezetben ugyanez torténik. Az elemek nem egymastdl fliggetlendl
dolgoznak — egymas hatasat erésitik.

Es itt nem arrél van szé, hogy egyiitt egy kicsit jobb az eredmény.
Nagysagrendi a kiilonbség. Ha egyesével adod be éket, mindegyik a sajat,
gyenge kornyezetébe érkezik, és a toredékét tudja abbdl, amire képes lenne. Ha
egyltt érkeznek, akkor egymasnak készitik eld a terepet — és onnantél nem
O0sszeadddnak a hatdsok, hanem felerdsitik egymast.

Ezért indul minden egyszerre — a testsulyhoz igazitott adagolasban. A
helyes adag az, ami ezt biztonsdgossa teszi, nem a lassu bevezetés.
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Mibél all?

Négy étrend-kiegészit és két aromaterdpias termék. Ennyi — és pontosan

ennyi.

Az elsé oszlopban a sajat fejlesztési FOA-termékek allnak, mert ezekkel
dolgozom. A harmadik oszlop azért van ott, mert a rendszer nem
markafiigg6: ha mashonnan szerzed be, ezek a megfelelbk.

Termék

Mire valé

Alternativa

FOA Cordyceps

FOA Agaricus Blazei

FOA ImmucCalcium

FOA CitaBoom

FOA GuardiBalm

Fragonia illéolaj

immunmodulacio, 1éguti és
vese-tdmogatds, adaptogén
hatés

immunmodulécio, bakteridlis
terhelés kezelése;
Ujszulottkortdl

kalcium, magnézium, D3, K2 és
kolosztrum egyben

C-vitamin, antioxidans (2026
november-decembertdl)

esti rutin, kllsé
immuntdmogatds — kizardlag
a két talpra

orrspray a nyalkahartya
karbantartasara

Amit a termékekrél tudni érdemes

TIENS Cordyceps (teljes érték)

alternativat nem ajanlok — lasd
lent

TIENS Calcium
(Tovabbfejlesztett vagy Gyerek)

TIENS Vigor Shot

Essential Heal Fragonia

A két gyogygombat 50-50%-ban kombinaljuk, kicsiknél valtott napon.

Ha a gyerek nem nyeli le a kapszuldt — és nyolcéves korig sok gyerek nem nyeli
le —, akkor van egy gyerekbarat, csokolddés forma: a FOA CordyChoky. Ez
kivaltja mind a két kapszuldt. Vagy CordyChoky, vagy a két kapszula —

nem parhuzamosan.

Az Agaricushoz szandékosan nem irok alternativat. Nem azért, mert nincs
mas a piacon — hanem mert mas gyarté ilyen termékével nincs elég meggy6z6
tapasztalatom ahhoz, hogy a te gyerekednek ajanljam. Amit nem tudok

aldtdmasztani, azt nem ajanlom.

Ha mégis keresned kell alternativat, ez a hdrom szempont az, amit nem

engedhetsz el:
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¢ legyen organikus

« legyen teljes spektrumu gombapor, ne kivonat — a kivonat egyetlen
izolalt hatéanyagot tartalmaz, a teljes gombapor az egészet

* legyen adalékanyag-mentes, és a gyarté tudja igazolni az eredetet

Az ImmuCalciumban Iévé D3 és K2 mennyisége elegendé — e mellé nem
kell kiiléon D-vitamint adni. A kalcium hidroxiapatit formaban van benne, ami a
szervezet sajat csontszerkezetéhez legkdzelebb all6 forma.

A Tejfehérje-érzékenységnél az ImmucCalcium nem adhatd, a kolosztrum
magas kazeintartalma miatt. Laktézérzékenységnél viszont igen — a
laktéztartalma minimalis. Tejfehérje-érzékeny gyereknél masik, tejmentes
kalciumforras kell.

A Fragonia orrspray-t magad készited el: egy kis széréfejes Givegbe 10 ml
Salvus vizhez 1 csepp Fragonia illéolaj. Haszndlat el6tt mindig réazd fel.
Hoénapokig eléll. Az illéolajnal a min6ség nem engedheté el: gyoégyszerkdényvi
tisztasag, vagy legalabb organikus — a parologtatasra szant olcsé valtozat
erre nem alkalmas.

A GuardiBalm kizarélag a talpra megy, flirdetés utan, esti rutinként.
Méashova nem kell.

Négy szabaly az inditashoz

1. Egyszerre, nem egyesével bevezetve

2. A testsulyhoz igazitott adagolassal — nem az életkorhoz

3. Mindig az aktualis adagolasi utmutaté szerint

4. A napi reggeli-esti rutinhoz kétve — ne kiilon feladat legyen, hanem

beépiljon

ALAPELV — Ne pakolj hozza semmit

Ez a legnehezebb, és ez a legfontosabb. Ne tegyél hozza plusz készitményeket,
mert ,,az is jot tesz”. Az alapozés egy zart csomag, ami pontosan annyi terhelést
jelent a szervezetnek, amennyit még hasznositani tud. Ha tébbet adsz, a
rendszer nem tobbet vesz fel — bezar.
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Testsuly, nem életkor
Ezt vésd be, mert végig ezzel fogsz dolgozni.

A testsuly a meghatarozé6, nem az életkor. Egy nyolckilds egyéves és egy
nyolckilds kétéves ugyanazt kapja. Fél kilé eltérés nem oszt, nem szoroz — egy
kilé viszont igen, ha a sav hatdradn vagytok. Gyereknél a suly fél év alatt is sokat
valtozhat, ezért érdemes Gjramérni.

A konkrét adagokat szandékosan nem irom bele ebbe a fiizetbe.

Az adagolasi utmutaté élé dokumentum: tébb mint kétezer csalad
visszajelzései alapjan folyamatosan pontosodik, és évszakonként is eltér. Ha ide
beirndm a szdmokat, fél év mulva rossz adatot adnék neked.

Az aktualis, verziészamozott tabladzatot mindig elérhetévé teszem — a flizet
végén megtaldlod, hol.

Meddig tart, és honnan latod, hogy miikoédik?

Alapesetben egy hénap, kovetkezetesen végigvive. A negyedik hét végén Ujra
elvégzed a felmérést a 2. fejezetbdl, és akkor dontesz.

Az elsé két-harom hétben mar latvanyos eredményt szoktatok latni.
Ezek a jelek:

o ritkdbb megbetegedés

e enyhébb tlinetek

e gyorsabb gyogyuléas

e kevesebb visszaesés

o stabilabb széklet — ez az egyik legkorabbi jel

e nyugodtabb alvéas

e jobb étvagy

e javuld energiaszint és terhelhetéség

o kiszamithatébb rutin — és ez nemcsak a gyereknek jo, hanem neked
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Mikor tekintheto6 stabilnak?

Erre van egy egyértelm(, mérhetd valasz:

Harom hét tiinetmentesség k6zosséghen — a fert6z6 kornyezet
ellenére.

Ez a Iényeg. Nem az, hogy otthon jél van. Az, hogy a provokacié ellenére I
van.

Amig ez nincs meg, addig kitartdéan viszed az alapozast. Nem teszel hozza
semmit, nem prébalsz gyorsitani rajta. Mert amit latsz, az pontosan azt jelenti,
hogy még ez a mennyiségl tamogatas is kihivas a szervezetének.

Es ha kézben megbetegszik?

Ez nem kudarc, és nem is ritka. llyenkor:

e Nem taldlsz ki Uj rendszert.
¢ Nem hagyod abba az alapozast.
o Aktivalod a betegség-protokollt — az alapozasra épitve.

o Gyodgyszeres kezelés mellett is folytatod.

A kovetkez6 fejezet pontosan errél szol.

MIT TEGYEL MOST

1. Mérd meg a gyerek testsulyat — most, pontosan, ne emlékezetbdl.

2. ird be a naptaradba a mai datumot és a negyedik hetet. Akkor lesz
Ujraértékelés.

3. Kezdj el heti egy sort irni a gyerek allapotarél. Ot perc, és hénapok mulva
ebbdl fogod latni, hogy haladtok.

4. FOA betegség protokoll — mit tegyél, amikor
mégis megbetegszik
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Az alapszabaly

Betegség esetén nem uj rendszer indul. A meglévé alapot aktivaljuk és
célzottan kiegészitjiik.

Ennyi az egész logika. A tébbi részletkérdés.

Mikor induljon?

Mar az elsé gyanus jeleknél. Nem akkor, amikor biztos.

e kettdt-harmat tlsszent rovid idén beldl

e nyligos, indokolatlanul

e rosszabbul alszik, forgolédik, izzad

o kevesebbet vagy feltlinéen tobbet eszik

e melegebb a homloka, kipirult

o elindul egy pici orrfolyas, torokkdszorilés, orrhang

Ne vard meg a magas lazat. Ne vard meg az er6s6d6 kéohogést.

Es a legfontosabb: az 6sszképet nézd, ne egy tiinetet. Egy tiisszentés nem
jelent semmit. Egy tisszentés plusz kicsit faradtabb plusz kevesebbet evett — az
mar igen.

Egy dolog, amit el6bb zérj ki: a frontérzékenységet. Sok gyerek egy front
érkezése elbtt egy-két nappal kezelhetetlenné valik, és ez nem fertézés. Ha a
nyligésséghez nem tarsul mas a listabdl, nézd meg az idéjaras-eldrejelzést.

< Es egy jel, amire szinte senki nem gondol: ha a gyerek egy nagy, tivéltés
hisztizés utan berekedt, az nem csak faradtsdg. A hangszalagok megterhelése
fert6zési kaput nyit. Ilyenkor érdemes elinditani a tdmogatast, akkor is, ha
egyébként semmi nem latszik.
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Mit emelsz — és hogyan?

e FOA Cordyceps és FOA Agaricus Blazei (vagy CordyChoky) — napi 2-4-
szeresére

e FOA CitaBoom (C-vitamin) — napi 2-4-szeresére
¢ FOA GuardiBalm — napi 3-5-sz0r0sére, a talpra

e Fragonia orrspray — napi 3-5-szorosére

Es most a legfontosabb, amit szinte mindenki elront:

ALAPELV — Gyakoribb adagolas, nem nagyobb dézis
Nem egyszerre adsz tobbet. Ugyanazt az adagot adod gyakrabban —
nagyjabdl harom-négy éranként.

Miért? Mert a szervezet egyszerre csak véges mennyiséget tud felvenni; ami
efolott van, az egyszerlien kimegy. Amire sziikség van, az a folyamatos
jelenlét: hogy a hatéanyag ne fogyjon el két adag kozott.

Mit NEM emelsz?

A kalciumot — vagyis a FOA ImmucCalciumot vagy annak alternativajat
— fert6z6 betegség esetén nem emeljiik. Marad az alapadagon.

Ez sokakat meglep, mert minden mast emellink. De a kalcium fert6zés idején
mas szerepet jatszik, mint egyébként, és a tobblet itt nem segit.

Mi keriil hozza?

Mindig, minden betegségnél:

Termék Mire valé Alternativa

FOA Zinc Complex cink — nyélkahartya- TIENS Cink
regeneracid, immuntadmogatas
(2026 novembertdl)

TIENS LMM tea folyadékpétlds, testho- nincs alternativaja
szabalyozas, nyirokrendszer
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A cink formaja gyereknél nem mellékes: kizarélag biszglicinat. Ez az, ami
jél hasznosul és nem terheli a gyomrot.

A teanak pedig nincs helyettesitéje — és ezt nem azért mondom, hogy
eladjam. Azért nincs, mert az 0sszetételéhez kinai és azsiai gydgynoévények
kellenek, a bérgyartas alapanyag-minimuma pedig olyan nagysagrendd, ami ma
nem redlis. Ha van otthon j6 minéségl gyégynovénytea, az is jobb a semminél
— de ugyanazt nem fogja tudni.

Tiinethez igazitva, sziikség szerint:

Termék Mikor és hova

FOA RespiBalm kohogés, nehezebb 1égzés, orrdugulas,
fiilfajas — mellkasra és szegycsontra,
orrnyeregre, a fll kérnyékére; fulfajasnal csepp a
fllbe

FOA HealyBalm bértiinet, kiltés, irritdciéo — helyileg; flilfajasnal
csepp a fllbe

FOA TummyBalm hasfajas, puffadds, szélgércs — pocakmasszazs
dramutaté irdnyban

FOA TwingiBalm izom- és izlleti fajdalom — helyileg a fajo
terlletre
FOA TummyGuard székrekedés, étvagytalansag, antibiotikum

utani helyreallitas — prebiotikum

Fragonia orrspray orrdugulas, valadék — befljas mindkét
orrjaratba
Gyodgyszerkonyvi levendula olaj magas laz — 2-3 csepp a talpba, 20-30

percenként ismételhetd

A TummyGuard prebiotikum, nem probiotikum. Nem éI6 baktériumtorzs,
hanem tapanyag a jé baktériumoknak — ezért nem lehet vele elrontani, és ezért
adhatd Gjszuldttkortdl, akar antibiotikum-kura alatt is.

Miért nem probiotikumot adok? Mert a mindennapi orvoslasban nincs olyan
vizsgélat, amivel meg lehetne mondani, hogy a te gyerekednél melyik térzsbdl
van hiany. Akkor milyen alapon dél el, melyiket kapja? A gyarté ajanldsa szerint
— annak a gyarténak az ajanlasa szerint, aki semmit nem tud a gyerekedrél. A
prebiotikumnal ez a kérdés fel sem merdil.
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A FOAroma balzsamok étkezési min6ségUli extra szlz olivaolaj alapuak,
gyogyszerkonyvi tisztasagu illéolajokkal. A mono illéolajokra — Fragonia,
Rosalina, eukaliptusz, teafa — mindig az Essential Heal az alternativa.

A levendula olajndl figyelj: gyégyszerkonyvi tisztasagu kell. A parologtatéba
szant egyszer( valtozat erre nem alkalmas. Patikdban kaphaté.

A A filbe cseppentésrol. Fiilfajasnal a RespiBalm és a HealyBalm is
cseppenthetd a flilbe — de kizardlag sértetlen dobhartya esetén. Ha a
dobhértya kilyukadt, akkor az olaj a kozépfilbe jut, ahol nincs keresnivaldja.

Honnan tudod? Ha folyik valami a fiilb6l, ha a gyerek flle hirtelen ,kipukkant” és
utédna megszint a fdjdalom, vagy ha kordbban volt mar dobhéartya-repedése —
akkor ne cseppents bele, hanem kend kivilrél a ful kéré, és menj orvoshoz. Ha
bizonytalan vagy: kivilrél kend, ne cseppentsd.

A folyadék — a legfontosabb, amirdl a legkevesebbet
beszéliink

Beteg gyereknél a folyadékpoétlds kulcskérdés, és nagyban megkdnnyiti az
egész lefolyast.

A médszer, ami akkor is mUkddik, ha nem akar inni: tiz percenként két-harom
korty. Nem egyszerre egy pohar. Kis mennyiség, strn.

A 1azrol roviden

A ldz nem hiba. A |4z a szervezet természetes védekezése — egy bizonyos
hémérséklet folott a virus szétesik, a baktérium elpusztul. Ha erészakkal
lenyomod, elnyujtod a betegséget.

¢ 38,5 fok alatt nem csillapitunk — csak figyellink. Kivéve, ha a gyerek
nagyon szenved, faj neki, nem tud pihenni. Akkor a k6zérzet dént, nem a
héméré.

o A bagyadtsag jo jel — azt jelenti, hogy a szervezet dolgozik és energiat
sporol. Nem ez ellen dolgozunk.

o 38,5 folé, és tartésan ott marad vagy tovabb emelkedik: fél adag
lazcsillapité — mindig fél adaggal kezdj —, vagy egy évatos h(it6flirdé.

e A hitéfirdé 37 fokos vizzel, vizh6mérével ellendrizve, maximum 15-20
perc. Nem hidegebb.

¢ Ne nyomd 37 ala. A cél soha nem a |4z megsziintetése.
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Meddig tartsd?
Az aktiv tiinetek megszlinéséig — majd még két-harom napig.

Ez az a pont, ahol a legtdbb visszaesés keletkezik. A gyerek jél van, te
fellélegzel, ledllitod az emelt adagot — és harom nap mulva megint beteg.

A csatat megnyerte, de a hdborunak nincs vége. Az elfoglalt terlletet 6rizni kell
még par napig, kildnben a maradék visszafoglalja.

Es van egy masodik szamlalé is, amit sokan 6sszekevernek az elsével:

A kozosségbe valo visszatérés utan is még két-harom nap emelt
tamogatas.

Ez akkor is érvényes, ha otthon mar minden tokéletesnek latszott. Mert amikor
visszaviszed a kozosségbe, egyszerre veszed el a mankoét és noveled a
terhelést. Az a legrosszabb kombinacié.

Ha t6bb gyerek van a csaladban

o A tobbit fokozottan figyeled.

o Korbefert6zésnél naluk is emelhet6é, még mielétt tlinetik lenne.

« Mindenkinél a sajat testsulya szerinti adag. Ez az egyetlen, amiben nem
lehet spérolni.

e Ha az oviban vagy a bolcsiben tobb a beteg gyerek, akkor Ggy kezeled,
mintha mar mindegyik gyereked beteg lenne.

Gyodgyszeres kezelés mellett is fut

Ha az orvos antibiotikumot vagy mas gydgyszert irt fel, azt beadod, ahogy
eldirta — és ezt mellette folytatod. A ketté nem zarja ki egymast; ez éppen
azt segiti, hogy a gydgyszeres kezelés kevesebb kart okozzon és gyorsabban
hasson.

Antibiotikum utan pedig kételez6 a bélfléra helyreallitasa: a prebiotikum
— FOA TummyGuard vagy TIENS Fruktozan — a teljes kura ideje alatt fut,
plusz még egy hét. Ha egy hét alatt nem all helyre a bél mikddése, rahizol
még egyet.
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Amikor visszamehet a k6zosségbe
Ne csak azt nézd, ldzas-e még. Ezeket nézd egyltt:

energiaszint — visszatért a szokdsos aktivitdsa? - étvagy - alvas - kohogés
és orrvaladék irdnya: javulnak? - terhelhet6ség — birna egy jatszdés délutant
otthon?

Te vagy az elso6 sziiré. Nem az 6vond, nem az orvos, nem a szabdlyzat. Te
latod a gyerekedet reggel, és te tudod, hogy mit bir ma.

MIT TEGYEL MOST

1. ird ki egy cetlire a betegségi adagokat a gyereked teststlyadra — most,
amikor egészséges. Tedd a h(itére. Ejjel kettékor nem fogsz tablazatot
bongészni.

2. Nézd meg, van-e otthon két-hdrom napra elég tartalék. Ha nincs, pétold.

3. Nyomtasd ki a kdvetkezé oldalt.

5. Vészjelek — ezt tedd a hiitére

Vagd ki, vagy nyomtasd ki. Mutasd meg mindenkinek, aki egyediil
marad a gyerekkel.

@ MENTO — 112 — AZONNAL

o nehézlégzés, mellkasi vagy bordakdzti behtzédés

o kékes ajak vagy boér, elszirkilés

e sipold, erélkddd légzés

e gorcs, lazgores

e nehezen ébreszthetd, zavart, eszméletzavar

o tarkokotottség

e gyorsan terjedé kiltés

o percek alatt kialakuld torok- vagy ajakduzzanat, fulladas

e gyorsan romlo allapot

A segitséget nem késleltetjiilk. Nem koétjik termék kiprébalasahoz.
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ORVOS — az otthoni ellatas mar nem elég

Néhany dran beliil orvos, ha az dllapota a kezelés ellenére romlik. llyenkor
nem varunk napokat.

Orvosi vizsgalat kell, ha ezek bdrmelyike fenndll:

e a FOA betegség protokoll mellett két-harom nap alatt nincs egyértelmii
javulas

e napokig nem csokkend 1az

e nem reagal a felirt gyégyszerre

o a kiszaradas jelei: nem iszik, kevés vizelet, szaraz szaj, négy érdja nincs
pisi, véres széklet

Ez nem azt jelenti, hogy hibdztal. Azt jelenti, hogy ez a helyzet tulmutat azon,
amit otthon el lehet donteni — és ezt pont jokor vetted észre.

& OTTHON — a FOA betegség protokoll elegendé

Akkor maradhattok otthon, és akkor elég az, amit ebben a flizetben megtanultal,
ha mind az 6t igaz:

e jo az altalanos allapota — jatszik, reagdl rad, van benne élet

¢ rendben van a légzése — nem sipol, nem erdlkddik, nem hizédik be a
bordakoz

e iszik — kis adagokban is, de folyamatosan
e nincs a fenti listakon szerepl6 egyetlen jel sem
o és 0sszességében nem romlik, hanem tartja magat vagy javul

Ilyenkor a dolgod: a FOA betegség protokoll a 4. fejezet szerint — emelt
gyakorisdgu adagolas, folyadék, pihenés, a tlinethez ill6 balzsam —, és
figyelés.

A figyelés nem passzivitds. Naponta tobbszoér nézd meg ugyanazt: hogyan
Iélegzik, mennyit ivott, milyen az arca, mennyire éber. Ha ezek naprdl napra
ugyanolyanok vagy jobbak, jé irdnyba mentek.

Ez az allapot a leggyakoribb. A gyerekbetegségek tilnyomé tobbsége ide
tartozik, és otthon, nyugodtan lezajlik.

Ha bizonytalan vagy: hivd a segélyhivoét. Segitenek eldénteni.
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Gyerekorvos: Ugyelet:

6. Hogyan tovabb?

Huszonot év alatt nem fordult el6, hogy ezzel a protokollal két-harom nap alatt
ne lett volna latvdnyos valtozas. Ha mégsem — akkor éppen az az egyértelmu
jel, hogy szakemberre van sziikség.

Ez nem a rendszer kudarca. Ez a rendszer egyik funkciéja: megmondja
neked, mikor nem elég.

Ez a flzet két dolgot adott: az els6 hénapot, és azt, mit tegyél, amikor
beteg.

Ez a kettd 6nmagaban is sokat véltoztat. De van egy dolog, amit szdndékosan
hagytam ki beléle, mert nem fért volna bele: hogy miért nem ugyanazt kell
adni egész évben.

A szervezet nem egyenletesen mUikodik. Mds szervek aktivak télen, és mésok
nyaron — és ha egy szervet az aktiv id6szakdban tdmogatsz, sokszorosan
hasznosul. Ha a passziv szakaszdban terheled, az nemcsak hatéstalan, hanem
terhelés.

Ezért van az, hogy 6sszel indul be minden. Nem az idéjards miatt — hanem mert
olyankor a tiidd és a vastagbél az aktiv szervpar, és ha ezek nincsenek
karbantartva, ott szakad be a védelem.

Es ezért kell legkésébb egy szezonnal korabban épitkezni ahhoz az
évszakhoz, amelyiktdl a legjobban tartasz. Ha a jarvanyos 6szi-téli idészak a
gond, akkor augusztusban kell elkezdeni.

Ez az egész évet atfogo logika az, amit a Gyerek-Natha Mentes Elet
kurzus ad meg — a kdvetkezé fejezetben pontosan végigveszem, mi van
benne.

Az aktudlis adagolasi utmutatoét és a kurzus frissitéseit a hirlevelemben és a
zart kozosségben teszem elérhetévé.

raczlivia.hu
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7. Mi van a teljes kurzusban?

Eddig két dolgot kaptdl meg: az elsé hénapot, és azt, mit tegyél, amikor
beteg.

Ez a ketté 6nmagaban is sokat valtoztat — de ez a rendszernek csak a kapuja.
Amit a flizetben szandékosan kihagytam, az nem részletkérdés: az egész évet
atfogo logika.

Hogyan épiil fel a kurzus?

A Gyerek-Natha Mentes Elet egy teljes kurzus — és a kényv ennek az egyik
eleme.

Ugyanazt a tudast tartalmazza irasban, amit a videdk képben és hangban
adnak at. Plusz mindazt, amit videébdl nem lehet: kinyomtathaté
tablazatokat, ellenérzélistakat, kitolthet6 segédanyagokat.

Es miért kell mind a kett6? Mert masra j6.

A videot egyszer végignézed, és attdl 6sszedll a kép: megérted, miért
mUikddik igy a szervezet, és hallod hozza a magyarazatot, a példakat, az
eseteket.

A konyvet éjjel kettékor felcsapod — mert akkor nem fogsz visszakeresni
egy videdban. Akkor egy dolgot akarsz: hogy harminc mdasodperc alatt
megtaldld, amit keresel.

Ezért van a konyv végén adbécérendes tlinetmutatd, kivehet6 vészjel-kartya és
kérdésindex. Nem olvasasra, hanem keresésre.

Mit tanulsz meg — videdban és irasban egyarant

Az 6t évszak rendszere. Nem négy — 6t. Es mindegyikhez tartozik két aktiv
szerv, egy érzékszerv, ami kivilrél jelez, s6t egy érzelem és egy iz is. Ha tudod,
hogy 6sszel a tidd és a vastagbél az aktiv szervpar, akkor azt is tudod, miért
pont oktéberben szakad be a védelem.

A napi szervéra. Tizenkét kétdéras sav, mindegyikben egy szerv van a csucson.
Ez nem ezoterika, hanem a legjobban hasznalhaté diagnosztikai eszkdzod: ha a
gyerek hajnali egy és harom kodzott ébred rendszeresen, az a maj (izenete. Ha
haromtdl 6tig kohog, a tid6. Ha reggel soha nincs étvagya, a gyomor.
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A tiinetek olvasasa. Miért megy a fert6zés kisgyereknél a fiilre — és mi az az
anatémiai kilénbség, ami hat-hét éves korig fennall. Miért nem oldja meg a
mandulam(tét a problémat, és mit kell helyette keresni. Miért jon minden nem
sérliléses bérpanasz belllrdl.

A nyolc tévhit, ami zarva tartja a moékuskereket. Ebbél egyet mar ismersz — a
tobbi hét legaldbb ilyen makacs.

Es a gyakorlat, tiinetrél tiinetre. Az orrtisztitas helyes technikaja. A nyolc
kohogéstipus megkilonboztetése, és melyiknél mi a teendd. Laz, emésztési
tinetek, allergia. A gydgyulds utdni napok, ahol a legtobb visszaesés keletkezik.
A hdzi patika — és kil6n az, amit nem érdemes megvenni.

Es amit csak nyomtatva lehet haszndlni

Ez az, amiért a konyv nem a videdk kivonata, hanem 6nallé munkaeszkoz.
Tizenegy flggelék, mindegyik arra készllt, hogy a hiitén, a fiékban vagy a
taskadban legyen a helye:

e abécérendes tiinetmutatoé 6tven tiinettel — mit hol taldlsz

o kivehet6 vészjel-kartya a h(itére

o kitolthetd allapotfelmérd, amit minden évszakvaltdsnal elévesz az ember
« évszakonként egy lap: melyik szerv, melyik hatéanyag, melyik termék

¢ heti megfigyel6é naplé, amibdl hénapok mulva latod, hogy haladtok

A konyv: harminc fejezet hét részben, tizenegy fiiggelékkel.

A kézirat elkészilt, és jelenleg lektoralas alatt van. Az illusztraciék — a
szervéra-abra, az évszakok korforgdsa, az ot évszak lapja — késziilnek.

Amint elkésziil, automatikusan megjelenik a kurzusodban. El§
dokumentum: minden késébbi frissités is magatdl odakerll, nem kell Ujra
megvasarolnod semmit.

A kovetkezo6 oldalakon

Nem akartam, hogy csak a szavamra higgy. Ezért ide beillesztettem a konyv
elsé oldalait, valtoztatas nélkil:

a teljes tartalomjegyzéket, hogy lasd, mi mindenrdl lesz szé - az el6szot,
amibdl kideril, hogyan érdemes hasznélni - és a teljes elsé fejezetet.
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Az dbrdk helyét szaggatott keret jelzi — oda kerlilnek majd az illusztraciok.

Olvasd el, és utdna dontsd el.

BELEOLVASO RESZLET

Gyerek-Natha Mentes Elet 2.0 — a teljes kényv
Ahogy a gyereked kikeriil a betegségek mdkuskerekébdl

Az alabbi oldalak a késziilé6 konyvbdl szarmaznak, valtoztatas nélkiil: a
tartalomjegyzék, az el6szé és a teljes elsé fejezet.

A teljes konyv tartalma

ELOSZO — Hogyan hasznald ezt a kdonyvet

. RESZ — Miért nem miikédik, amit eddig csinaltal

1. A moékuskerék
2. A 8 tévhit, ami fogva tart
3. A hat alapelv, amire minden éplil

Il. RESZ — A rendszer térképe

4. Arendszer egy dbran

5. Allapotfelmérés: honnan indul a gyereked

11l. RESZ — A természet ritmusa

Szervéra és évszakok: az alaplogika
Tavasz: maj és epehdlyag
Nyér: sziv és vékonybél

v o N o

Nyéarutd: |ép, gyomor, hasnyalmirigy
10. Osz: tiid6 és vastagbél
11. Tél: vese és hugyhdlyag
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12. Amit az dbra kdzepén Iévé nyilak jelentenek

IV. RESZ — Hatéanyagok, aztan termékek

13. Hatdéanyagok markafliggetlenl
14. Termékek és alternativak

V. RESZ — A harom program

15. A SOS START alapozé program

16. Az évszakos egészségépité program

17. FOA betegség protokoll

18. Az adagol6 tabldzat hasznalata

19. Bevitel és alkalmazas: mibe keverjem, hogy megegye?
20. Programépités: rakd 0ssze a sajat gyerekedre

VI. RESZ — Helyzetek: mit tegyél, amikor...

21. Az elsé tinetek: a nulladik pillanat
22. Orrtisztitds és valadékkezelés

23. Koéhogéstipusok és a léguti dontési fa
24. Laz és fajdalom

25. Emésztési tiinetek

26. Allergias tlinetek

VII. RESZ — Gyégyulas, biztonsdg, hazi patika

27. Gydgyulds és regeneracio

28. Biztonsagi hatérok és vészjelek

29. Hazi patika

30. Zaras: hogyan hasznéld ezt hosszu tavon

FUGGELEKEK

A. Tiinetmutaté - B. Szervéra - C. Evszak — szerv - hatéanyag — termék - D.
Termékindex - E. Allapotfelméré kérdéssor - F. Heti megfigyels naplé - G. Vészjel-
kartya - H. Fogalomtar - I. Kérdésindex - J. Kapcsolat és forrasok - K.
Ellenjavallatok, érzékenységek, kivételek
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El6sz6 — Hogyan hasznald ezt a konyvet

Kinek irtam
Neked, aki faradt vagy.

Aki mar mindent megproébalt, ami eszébe jutott. Aki jar orvoshoz, betart
mindent, vitaminokat ad — és a gyereke mégis allanddan beteg. Aki éjjel
kettékor a telefonjan keresi, hogy ,, mit lehet még adni neki”, és aki mar nem
tudja, kinek higgyen.

Nem kell hozzad semmilyen el6képzettség. Nem kell orvosnak lenned, és nem kell
szeretned a természetgydgyaszatot. Egyetlen dolog kell hozza: hogy hajlandé
legyél masképp gondolkodni arrél, hogyan m(ikddik egy gyerek szervezete.

Es irtam azoknak is, akik nem betegek — de szeretnék, ha nem is lennének. Ez a
rendszer ugyanugy mukodik megelézésként, mint helyredllitdsként. S6t, ugy
sokkal konnyebb.

Mit tanulsz meg, és mit nem igérek

Amit meg fogsz tanulni:

¢ hogy miért nem miikédott eddig az, amit csinaltdl — és ez nem a te hibad
volt

¢ hogy mit csinal a gyereked szervezete melyik évszakban és a nap melyik
orajaban

« hogy mit jelentenek a tiinetek — melyik szervrendszer jelez, és min mulik

¢ hogy mit adj, mikor, mennyit és miért — nem receptet, hanem doéntési
logikat

¢ hogy mit tegyél, amikor beteg — a nulladik pillanattdl a teljes felépilésig

« és ami talan a legfontosabb: hogy mikor elég az, amit otthon teszel,
és mikor kell orvos

Amit nem igérek:

Nem igérem, hogy a gyereked soha tobbé nem lesz beteg. Ez lehetetlen, és nem
is lenne jé neki.

Nem igérek csodaszert. Ha valaki egyetlen készitménnyel akarja megoldani ezt
neked, tedd le azt a kdnyvet — nincs ilyen.
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Es nem igérek gyors eredményt. Hétrél hétre fog valtozni, nem egyik naprél a
masikra. Meg fogom mutatni, mibdl ldtod majd, hogy jé Uton vagytok — de
tlrelem kell hozza.

Kétféleképpen hasznalhatod

Ezt a kdnyvet szandékosan Ugy épitettem fel, hogy két teljesen kiilénb6z6
maédon mukodjon.

A tanulas utja — olvasd végig, sorban

Az elsé hat fejezetet érdemes sorban elolvasni. Ez a rendszer alapja: mire
épul, hogyan gondolkodunk, és hol tartotok most. Nélklile minden mas talalgatas
lenne.

Uténa, a Ill. résznél mar ugorhatsz: keresd meg azt az évszakot, amelyikben
most vagytok, olvasd el azt, és a tobbit majd akkor, amikor sorra kerllnek.

& A keresés utja — csapd fel, amikor kell

Amikor este kilenckor kiderul, hogy melegebb a homloka, akkor nem fogsz
harminc fejezetet atolvasni. Akkor egy dolgot akarsz: hogy azonnal
megtalald, amit keresel.

Ezért van a kdnyv végén tizenegy fliggelék:

e A. Tinetmutaté — dbécérendben Otven tinet, és hogy hol olvashatsz réla

e G. Vészjel-kartya — vagd ki, tedd a htitére. Ez a legfontosabb egy lap az
egészben.

o |. Kérdésindex — a leggyakoribb kérdések, és hogy hol a valasz

Es minden fejezet elején van egy Egy perc alatt sszefoglald, a végén pedig
egy Mit tegyél most lista. Ha csak ezt a kettét olvasod el egy fejezetbdl, méar
azzal is tudsz mit kezdeni.
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A jelek, amikkel talalkozni fogsz

Jel Mit jelent

Egy perc alatt A fejezet |ényege, a fejezet elején

Mit tegyél most Konkrét 1épések, a fejezet végén

A Vészjel Piros keretes doboz — itt nem mérlegeliink
Alapelv Z6ld keretes doboz — visszatérd szabaly, amire

késébb is hivatkozom
Termékkartya Egy termék adatlapja

Dézis Emlékeztetd, hogy a konkrét szdm az adagold
tablazatbdl jon

Homeopatia Kilon jelolt blokk

Eset Valdédi torténet — a sajatom vagy egy csaladé

B Gyakorlati triikk, ami megkdnnyiti a
hétkdznapokat

Se o Allapotszintek: stabil / figyelendé / azonnali
beavatkozas

Két szabaly, ami az egész kényvre érvényes
Az elsé: a dézisok nincsenek a kényvben.

Ez szandékos. A konkrét adagolds mindig az aktualis, verziészamozott
adagolé tablazatbdl jon — mert az é16 dokumentum, amelyet tébb mint

kétezer csaldd tapasztalata alapjan folyamatosan pontositok. Ha ide beirnam, fél

év alatt elavulna, és rossz szamot adnék neked.

Ez a konyv azt tanitja meg, hogyan hasznald a tébldzatot — nem azt
helyettesiti.

A masodik: a testsuly szamit, nem az életkor.

Ezt mar most jegyezd meg, mert végig ezzel fogsz dolgozni. Mérd meg a
gyereked, és ird fel.
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Egy sz6 rélam

Huszonot éve foglalkozom egészségépitéssel, és kozel tizezer csaladdal
dolgoztam egydtt ez alatt az id6 alatt. A mddszer, amit ebben a kényvben
atadok, ebbdl a huszonét évbdl nétt ki — nem elméletbdl, hanem abbdl, ami a
gyakorlatban mUkoédott.

Es két sajat gyerekem van, akikkel én is végigjatszottam ezeket a kéroket,
mielbtt 6sszedllt a kép. Az egyik torténetliket mindjart a mésodik fejezetben
olvashatod.

Es végiil
Ha most el6szor taldlkozol ezzel a szemlélettel, valészintleg lesz benne néhany

dolog, amitdl felszalad a szem6ldokdd. Ez rendben van. Nem kérem, hogy elhidd
— azt kérem, hogy olvasd végig az érvelést, és utana dontsd el.

A cél nem az, hogy higgy nekem. A cél az, hogy értsd, amit csindlsz. Mert csak
akkor fogsz tudni jél dénteni, amikor engem nem érsz el.

Kezdjuk.

Livia

1. fejezet — A mdékuskerék

EGY PERC ALATT

A visszatérd gyerek-natha nem balszerencse és nem a te hibad. Egy
rendszerhiba, aminek megvan a sajat logikdja — és éppen ezért megfordithaté.
Ebben a fejezetben egyetlen dolgot kérek: hogy elengedd a blintudatot, mert
onnan nem lehet dolgozni.
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Ismerés?
Megint beteg.

Megint a doki. Megint az antibiotikum. Megint az orrszivas hajnali kettékor,
megint az éjszakazas, megint a telefon a munkahelyre, hogy ma sem tudsz
bemenni.

Aztan par nap nyugalom. Par nap, amikor azt hiszed, most talan. Es kezdédik
eldlrdl.

Vitaminokat tolsz bele? Igen. Dragakat is. Mégis allanddan beteg. Jarsz orvoshoz
rendesen, betartasz mindent, amit mondanak? Igen. Mégis ott vagytok megint,
ugyanabban a rendelében, ugyanazzal a kérdéssel.

Es kdzben ott van a hatad mogott az a hang, ami sosem hallgat el: mi lesz
ebbdl? Mandulamtét? Halldsromlds? Allergia? Asztma?

Kolt6i kérdés volt, tudom, hogy ismerés. Nem azért kérdeztem, hogy megvarjam
a vélaszt, hanem azért, hogy kimondjuk. Mert az els6 1épés mindig az, hogy
nevet adunk annak, amiben benne vagyunk.

Ez a mokuskerék.

Két dolog, amit most azonnal tegyél le
Az elsé: nem vagy egyediil.

Csak Magyarorszagon ez a probléma jelen pillanatban hatszazezer csaladot
érint. Hatszazezret. Nem te vagy az egyetlen anyuka, aki éjjel kettékor a
telefonjan keresi, hogy , mit lehet még adni neki”.

A masodik, és ez a fontosabb: nem te vagy a hibas.
Ezt most nem vigasztalasbél mondom. Szakmai allitdsként mondom.

Az ember mindig a rendelkezésére all6 informéaciébdl hozza ki a maximumot. Te
is ezt tetted. Kerested a megoldast, éjjel-nappal kerested, probalkoztal,
betartottad, amit tandcsoltak. Csak nem vagy szakember — vagy ha az vagy,
akkor abbdl gazdalkodsz, amit neked tanitottak.

Attél, hogy ez nem lett eredményes, nem lettél rossz szlil6. Rossz informaciodid
voltak.
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ALAPELV — A kiindulépont

Nem a szil6 hibdzott, a rendszer hianyzott. Amig a blintudat viszi a dontéseidet,
addig kapkodni fogsz: még egy szirup, még egy vitamin, még egy orvos. A
rendszerépités csak ott kezdddik, ahol a blintudat véget ér.

Miért nem elég a joindulat
Nézd meg, mi torténik valdjdban abban a kérben, amiben vagytok.

A gyerek elkap valamit. Kap r& kezelést — ami a tlnetre hat. A tinet elmulik. Ti
fellélegeztek, 6 visszamegy a kdzdsségbe. Két hét, néha csak egy, és jon a
kovetkezé.

Csak kozben, lathatatlanul, minden kor utan egy kicsit hatrébb kerl. A bélfléraja
sérll. A nydlkahartyaja vékonyodik. A védekezd képessége nem épil, hanem
Ujra és Ujra nullardl indul.

Ezért van az, hogy nem stagnal a helyzet, hanem évrél évre rosszabb. Nem
azért, mert nem csinaltok semmit — hanem mert a kér maga viszi lefelé.

Es itt szeretném nyiltan kimondani azt is, ami a legrosszabb esetben a végén
van. Nem szeretném, ha barki abban a hitben olvasnéa ezt a kdnyvet, hogy ez
csak kellemetlenség kérdése. A visszatéré felsé 1éguti fertézések tartds
kovetkezményei valésdgosak: kronikus mandulaproblémak, kozépfiilgyulladas és
halldsromlas, arclireggyulladds és a beléle kifejlédd fejfajas, allergia, asztma,
izlleti és szivérintettség, élelmiszer-érzékenységek.

Ezek nem rémtorténetek. Ezek a mékuskerék végallomasai, ha senki nem allitja
meg.

Amiért jé hirrel jottem
Ha egy folyamatnak van logikdja, akkor megfordithaté.

Es ennek van. Nem véletlenszer(i, nem balszerencse, nem ,ilyen gyereke van”.
Van egy pontos oka annak, hogy a te gyereked elkapja azt, amit a szomszéd
gyerek nem. Van egy pontos oka annak, hogy ésszel indul be minden. Es van
egy pontos oka annak, hogy a sokadik vitamin miért nem segitett.

Ezeket az okokat fogjuk most egyenként végigvenni.
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Nem csodaszert adok. Ha valaki csodaszert igér, tedd le a konyvet — nincs ilyen.
Amit adok, az egy rendszer: érthetd, kdvethetd, és a te gyerekedre szabhaté.
Huszonot év, kozel tizezer eset és kétezer csaldd tapasztalata van benne, meg a
sajat két gyerekem, akikkel én is végigjatszottam ezeket a kéroket, miel6tt
Osszeallt a kép.

Egy dolgot kérek hozza. Ne azt vard, hogy holnaptdél mas gyerek ébred fel az
agyban. Hétrdél hétre fog valtozni — és pontosan meg fogom mutatni, mibdl l1atod
majd, hogy jé Uton vagytok.

ABRA — , A mékuskerék”

Zart kér négy allomassal: fertézés — tlineti kezelés — latszélagos gydgyulds - i
visszaesés. A kérén beliil lefelé mutaté nyil: ,és minden kérrel hatrébb”. Mellette a
kitérési pont nyila, iresen — a 4. fejezetben téltjlik fel.

E Az dbra készul .

MIT TEGYEL MOST

1. ird fel egy papirra, hadnyszor volt beteg a gyereked az elmult tizenkét
hénapban, és hanyszor kapott antibiotikumot. Ne emlékezetbdl — nézd meg a
naptaradban, az Gzeneteidben. Ez lesz a kiindulépontod.

2. ird le egy mondatban, mitél félsz a legjobban ebben az egészben. Ezt a
mondatot a kényv végén Ujra el6 fogod venni.

3. Ne vdltoztass még semmit. Ne rendelj semmit. A kovetkez6 két fejezet arrél
sz6l, mit kell masképp gondolni — a cselekvés csak utana jon.
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Itt ér véget a részlet

A folytatdsban jon a 8 tévhit, ami fogva tart — és utdna a teljes rendszer,
évszakrdl évszakra.

A teljes kézirat jelenleg lektoralas alatt van, az illusztracidk késziilnek.

A megjelenésrdl és a kurzus frissitéseirdl a hirlevelemben és a zart kozésségben
adok hirt.

raczlivia.hu

Néhany szé rolam

Huszonot éve foglalkozom egészségépitéssel, és kozel tizezer csaldddal
dolgoztam egylitt ez alatt az id6 alatt. Amit ebben a flizetben &tadok, ebbdl a
huszono6t évbdl nétt ki — nem elméletbdl, hanem abbdl, ami a gyakorlatban
mUkodott.

Két sajat gyerekem van, akikkel én is végigjatszottam ezeket a kdroket, mielbtt
Osszeallt a kép.

A kozbsségemben ma tobb mint kétezer csaldd dolgozik ezzel a rendszerrel. Az
adagolédsi Utmutatd, amire ebben a flizetben hivatkozom, az § visszajelzéseik
alapjan pontosodik folyamatosan — ezért él6 dokumentum, és ezért nem irok
bele fix szamokat egy nyomtatott anyagba.

Nem az a célom, hogy higgy nekem. Az a célom, hogy értsd, amit csindlsz —
mert csak akkor fogsz tudni jél donteni, amikor engem nem érsz el.

Szeretettel, Livia

Fontos tudnivalo

Ez a flizet egészségépitési utmutato, nem orvosi tanacsadas. Nem
helyettesiti a gyermekorvosi vizsgalatot, diagnézist vagy kezelést.

Ne hagyd el és ne véltoztasd meg az orvos altal eldirt kezelést ennek az
anyagnak az alapjan, és ne halaszd el az orvosi ellatast.

Vészjel esetén nem mérlegeliink — |asd az 5. fejezetet.
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