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TERAPIAS LOVAGLAS, NYUGATI MINTARA, SIKERREL A bojti fogydkiira
- 4 bt A szervezet tavaszi ,,nagyta-
oiaieny, a Csodaaponi N —
, ben ismerik, s nemcsak val-
lasi parancsokra koplainak,
¢ : bojtolnek az emberek, de
minden mértéket meghalad6an imad- < -
Orszagszerte terjed a lovasterapia nak a gyerekek, csak alsé tagozatosok egéazsbgilk m érde-
alkalmazasa, tanulasban illetve ér- lovagoltatésdra_alkalmas, a_felsésok oot 500
telmileg akadalyozott gyermekek »til nagyok” hozza. De mér 6sszegytilt
e a pénz egy szokvanyméret(i 16 vé- | A bojt fizikai és lelki meg-
szamara. A Nyugat-Eurépaban és sdrldsdra, s a tervek szerint a tanév | tisztulds egyben, gy6gyit6 ha-
az Egyesiilt Allamokban évtizedek végén megveheti az iskola, betanitom, | tdsa nagyon fontos, tigy a be-
bevilt médszert mez és a jovo Oszt6l akdr mdr fels6sok | tegek, mint az egészségesek
&a " ahéd szdmdra is tarthatunk lovasterdpids | szdmdra. Aki véllalja az ugy-
vasarhelyi Nagy Sandor Utcai Al- ordkat - igy a tandrnd. nevezett klasszikus bojtét, a
talanos Iskola is hasznositja, si- Holdfényt egyébként a Nagy Sandor | zsiros ételekr6l, a husrél valé
Utcai Altaldnos Iskola Alapitvdnya se- | lemondast, s azt, hogy néhany

kerrel.

— Tantervi keretek kozt 1997-t61 indult
ndlunk terdpids lovaglds, ezen beliil
gyogypedagoégiai lovaglds és voltizsa-
lds (a mozg6 1616l leugrds és lora fel-
ugrds gyakorldsa). De madr 1991-ben
meghonositotta itt Gomori Istvdnné
gyogypedagogus - tudjuk meg Hat-
vani Erika igazgatéhelyettestol, aki lo-
vasterapeuta is; angol szakemberektdl
sajdtitotta el a tudnivalékat, a Magyar
Lovasterdpia SzoOvetség szervezésé-
ben. Ma mdr 6 maga is képez te-
rapeutdkat.

Mint mondja: a lovasterdpidanak ki-
zdrélag j6 hatdsai vannak, a szemé-
lyiség egészét éppugy fejleszti a lo-
vaglds, és a l6val valo foglalatoskodds,
mint az egyes részképességeket. A lo-
vasterdpids 6rdk fokozott figyelmet és
egylittm(ikodést igényelnek a gyere-
kektdl, s a pedagégusok egyértelmiien
tapasztaltdk: azokban a csoportokban,
melyek tagjai jarnak lovasterdpidra,
sokkal nagyobb az Osszetartds, mint
amelyek nem vesznek részt ezen. A
felel6sségérzetet is folébresztik e fog-
lalkozdsok a gyerekekben, akik ezt az
élet egyéb teriileteire is dtviszik. A
gyerekek koziil sokan pszichésen,
pszichomotorikusan sériiltek, ezeken

A vdsdrhelyi iskola lovasfesztivdljaira az orszdg minden tdjdrol érkeznek

résztvevok. Foto: Tésik Attila

a gondokon is segit a terdpia. Javitja a
ytanulni tudést”.

- Jatékként fogjdk fol a lovasterdpidt
a gyerekek, ugyanazt a képességet,
készséget hatékonyabban fejleszthet-
jilk, mint hagyomdnyos 6rdkon, fel-
adatlapokkal, manudlis eszkozokkel
dolgozva - hivja fol a figyelmet a ta-
narnd. Hozzdteszi: kinek-kinek ,azt a
tertiletét” lehet fejleszteni a foglalko-

zason, amely ezt leginkabb igényli.
Kik vesznék részt a lovasterdpidn?
Els6-mdsodik osztdlyban minden gye-
rek (,minél hamarabb elkezdjiik, an-
ndl jobb”, mutat rd a tandrnd), heti két,
Osszevont éraban. A harmadik-negye-
dikesek koziil pedig fejleszt6, illetve
tehetséggondoz6é csoportban azok,
akiknek sziilei igénylik e lehetdséget. —
Lovunk, a Holdfény nevti p6ni, ,akit”

gitségével vdsdrolta az intézmény an-
nak idején, s a kovetkez6 16 beszerzése
is ekként torténik; az alapitvany ko-
szonettel fogad minden segitséget.
Maguk az 6rdk a H6d-Mezbgazda Rt.
fedeles lovarddjdban torténnek, in-
gyen s bérmentve, a 16 tartdsanak kolt-

ségeit ugyancsak az rt. biztositja; a-

csoportokat a Tisza Voldn Rt. juttatja el
a helyszinre. E gazdédlkodo szervezetek
humdnus hozzddlldsa nélkiil nagyon
nehéz lenne folytatni a lovasterdpiat.
Az iskola orszdgos lovasfesztivalt is
rendez, évrdl évre; az orszdgbdl min-
denhonnan jonnek hasonlé helyzet-
ben 1évé gyermekekkel foglalkozdk —
szdllitva a gyerekeket, oktatékat, és
persze a lovakat is.

- Hidny van lovasterapeutdkban. A
kezdet kezdetén nyolcan sajétitottuk
el alovasterdpids tudnival6kat az egész
orszagh6l, ma mdr ennek t6bbszo-
rosére lenne igény. Mind tobb, ta-
nuldsban, illetve értelmileg akadalyo-
zott gyerekekkel foglalkozé szervezet
alkalmazza a lovasterdpidt - mondja
Hatvani Erika. A Magyar Lovasterdpia
Szovetség mdr kidolgozott akkreditalt
képzést leendd terapeutdknak, itt 6
maga is oktato. A jelentkezés feltétele:
gyogypedagogiai el6képzettség.

F. CS.

A hennatetovalds veszélyei

AlvésadéSSég -

- Mindennek van hatdra -

A tetovalasok mellékhatasai a
borgyogyaszok szamara régota
ismertek, melyeket részben a

festékanyagok, részben a teto-
valasi technikak okoznak.

Az ézsiai orszdgokba ird-
nyulé fokozott turizmus to-
vabb novelte a festékanya-
gok dltal kivaltott allergids
reakci6k szamadt. Az indiai
és az iszldm orszagokban ri-
tudlis céllal haszndlt henna-
festék egyre népszerlibb a
vildgon, mivel a fiatalok szi-
vesebben vilasztjdk az ide-
iglenes tetovdldst, mint az
orok életi  testdiszeket.
Amerikdban a henna nem
annyira kozkedvelt, mint a
nyugat-eurépai  orszagok-
ban és Azsidban.
Magyarorszdagon még rit-
kdbban taldlkozunk ezen fes-
ték okozta allergids reakciok-
kal, de tény, hogy mdr a szak-
irodalom is k6z6l néhdny kii-
Ionleges esetet, melyek a fes-
tett mintdknak ellendllni nem
tud¢ turistdkon jelentek meg.
A felszini festésre alkalmazott
henna azonnali reakciot, kon-
takt bérgyulladdst, nem ritkdn

A borre rajzolt minta félora alatt megszdrad. Foto: MTI

hélyagokat és szini eltéréseket
is okozhat. A tetovalt bor be-
gyullad, égo, viszket6 érzés je-
lenik meg. A tetovaldst koveto
bérreakcié  visszahuzdéddsa
utdn sotétebben vagy vildgo-
sabban pigmentdlt teriilet

maradhat vissza. A gyégyulasi
id6 néhéany hétt6l tobb ho-
napig is eltarthat, s6t mara-
dandé nyomokat hagyhat hat-
ra.

A fekete hennapor 6nma-
gdban ritkdn okoz allergids re-

akci6t. Széles korben haszndl-
jak hajfestésre, boérfestésre,
valamint fert6z6 mikroorga-
nizmusok ellen a gyégydszat-
ban is. Kiilonféle adalékanya-
gok hozzdaddsa sziikséges ah-
hoz, hogy a b6rén festésre al-
kalmas kenécs dllagtivd val-
jon. A bérre rajzolt minta
20-30 perc alatt megszdrad, az
igy elkészitett tetovdlds 2-4
hét alatt fokozatosan kopik le
a borfelszinrél. Az adalék-
anyagok koziil a legismertebb
a parafenilendiamin (PPD),
mely a természetes henndt 4t
tudja szinezni rézsaszinre
vagy feketére. Ez az adalék
tehet6 felel6ssé az allergids re-
akcidkért. Amerikdban és Eu-
répdban kaphaté legtébb
hennafesték nem tartalmaz
PPD-t. Az azsiai orszagokban
»specidlis receptek” alkotoré-
sze a citromolaj, eukaliptusz-
olaj, szegfliszegolaj, melyek
szintén gyakran allergizaljak a
betegeket. A divat véltozo, az
allergids reakcidk kialakuldsa-
nak esélye magas, ezért ér-
demes mérlegelni dontésiin-
ket egy-egy csabité testfestés
lattdn.
DR. ALTMAYER ANITA
BORGYOGYASZ-ALLERGOLOGUS

mondtam magamban, amikor
mar kezdtem unni, hogy nap
mint nap fél hatkor kelek, ez igy
nem mehet tovdbb. Masnap
maér fél otkor keltem, tovabbi par
napig ugyancsak, ami utan a fél
hatkori kelés mér nem korainak,
hanem kimondottan késdinek
tint. Meg van oldva a probiéma,
kozbltem magammal, aztan
egyik reggel, teljességgel va-
ratlanul, fél kilenckor ébred-
Allitélag, mikor hajnalban
csOrgott az oOra, csukott szem-
mel odanyiltam, dirr, lenyom-
tam, és a tovabbiakban sem-
miféle koltogetési kisérletre leg-
messzebbmendkig nem reagél-
tam. (Olvastam valami alvas-
adossagrol egyszer, de hogy az
alvaskintlevoséget ilyen radika-

lisan fogom behajtani maga-

mon, erre messze nem Sza-
mitottam. Oregszik az ember,
hidba. Régen a folyamatos fél
négyes kelést is kitiinen bir-
tam, most meg tessék. Ez annal
is inkdbb érthetetlen, mert azt is
olvastam: az Oregedés az
alvasidoigény  csokkenésével
jar. Eszerint fiatalodok; jocca-
két.)

F. CS.

napig (hétig) nem eszik jol-
lakdsig, lemond az étkezés
oromeir6l és élvezetérdl, azzal
erdsiti az akaraterejét, fokozza
a szellemi teljesit6képességét,
kitiriti szervezezetébdl a mér-
gez0 anyagokat, fittebb és kar-
cstibb lesz. Es ugyanez tor-
ténik azokkal, akik a szakem-
berek dltal ajanlott 1ébajtoket,
méregtelenité kurdkat va-
lasztjdk. A koplaldsok, a tisz-
titékirdk megfelel6en alkal-
mazva jé hatdssal vannak pél-
ddul a f6 méregtelenité szerv-
re, a mdjra, csokkentik a ko-
leszterinszintet, tobb oxigén-
hez juttatjdk, erésitik a szer-
vezetet.

A bojtos szervezetfrissitést
nem szabad Gsszetéveszteni
a drasztikus fogydkirdval! A
hisevést, a zsirfogyasztdst
mell6z6 béjtben sem szabad
elfeledkezni az dllati fehérjék
bevitelérél. Gyakori, magya-
ros bojti fogds a tojdsrantot-
ta, a fott tojds, a tojdsos ga-
luska, a tejleves, a tejbedara,
a juhtirés galuska, a tuirds
tészta (porc nélkiil!), a juhti-
rés puliszka. Lehet hozzdjuk
tdrsitani az 6si kinai étket, a
szo6jat. Ugyancsak csokkenti
a koleszterinszintet, és sok
mdsra is val6sdgos csodaszer
a kdposzta. A sdrgarépa, az
alma, a cékla is kivélé, nyer-
sen, reszelve vagy lének fa-
csarva. A lébojtkirds sily-
csokkent6 diétdnak is fontos
elemei, miként azok a frissen
préselt, higitott mds zoldség-
és gylimolcslevek is. Ezekbdl
6rdanként el lehet kortyolni

“egy-két decit, kiegészit6jiik

pedig egy-egy szelet, teljes
kiérlésti lisztb6l késziilt ke-
nyér lehet.

SZABO MAGDOLNA

58 keal

Megayte (2 di} 104 keal

Reépaie (2 di)

Ananasziele (2dl) 118 keal

~Arpale” araz sor {2 dh)

182 keal



http://www.delmagyar.hu

