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FELSZAZ AZ EGY HIJAN SZAZBOL

Mintegy 60 szinpadi bemutatd, megszamldalhatatlan
filmszerep, ondlld irodalmi estek, kdnyvek - rovid
cimszavakban talan igy tudndnk ésszefoglalni Ambrus
Andrds életm(ivét. S, ha mdr a statisztikaikndl tartunk, a
novemberben a 99 szuletésnapjat Unnepld szinmlvesz
éppen 50 éve lakik Budadrson, a Fenyves mellett épitett
hazdaban. Amit pedig meg rendkivil fontos kiemelntnk
vele kapcsolatban, az a székely szarmazdsa, amelyre
tiszta szivebdl blszke és apol a mai napig is, annak
ellenére, hogy a mdsodik vildghdboru befejezése dta az
Anyaorszdg polgdranak mondhatja magdt.

Mar az egyik legismertebb magyar filmben, az 1949-ben ké-
szllt Ludas Matyiban is szerepet kapott. Nagyon kordn kezdte
tehdat a mesterséget, de hogyan lett Onbél szinész?

Azt szoktam mondani, én mar polyas kisbabaként is szerepeltem.
Gyergyoalfalun, egy hétezres lélekszamu, gazdagnak mondhato te-
lepiilésen sziilettem. Edesapimnak egy kocsmaja volt, amely mo-
gote egy szinpad is fel vole dllitva. It pedig rengeteg eldadas volt.
Az egyiken pedig sziikség volt egy kisbabdra és a szinészek elkér-
tek engem az édesanyamtol. A szerepem” az volt, hogy keresziil
viteek a szinpadon. En pedig allicélag abban a pillanatban, ahogy
a szinpadon voltam hangos sirdsba kezdtem, és ezt egészen addig
folytatcam, amig ki nem vittek. Szoval mondharni, tokéletesen ala-
kitottam a szerepem.

Innen pedig egyenes Ut vezetett a budapesti szinmivészeti
féiskoldig?
Ez egy érdekes véletlennek is koszonhets. A masodik vilaghdbora
kitdrése miatt nem tudtam befejezni a kdzépiskolai tanulmanyai-
mat. Majd bevonultam katonanak, a Vajdasigba keriilcem a repii-
16sk kozé. A habora végén orosz hadifogsigba estem, ahonnan
azonban sikeriile megszoknom és hazajutnom. Otthon édesapim
kozben a batyamra bizta a kocsma vezetésée, én viszont megkap-
tam a szinpadot. Mondanom se kell, rendkiviil mozgalmas szinhazi
életet sikeriile ite kialakitanom. Rengeteg bemurtaténk volt, nagyon
komoly szerepeket volt lehetéségem eljacszani. Nagy sikercket arat-
tam. Hogy egy példat mondjak, egy szindarabban az volt a szere-
pem, hogy egy pisztollyal dngyilkos legyek. Ezt agy oldoctuk meg,
ogy a szinpad mdgote valaki egy igazi puskaval 16tc egyet, amikor
én a fejemhez tartottam a fegyvert. Az ongyilkossigom” olyan hi-
telesre sikeredett, hogy t6bb néz, sét még egy orvos is felrohant,
mert azt hiteek, tényleg elsiile a fegyver. Aztan megnyugodtak, ami-
kor lateak, hogy ¢letben vagyok. Széval, nagyon emlékezetes ids-
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szaka volt az életemnek. Emellett kozben tagja, s6t egyik vezets
tisztségviselSje lettem az akkor lécrejote Magyar Népi Szovetségnek
is. Ezt pedig a helyi romdn szervek nem nézeék cdl j6 szemmel. Igy
végiil agy dontdcem, atjovok az Anyaorszagba. Két bardatommal
egyiitt szoktiink dt a hatdron, mindharman kacona maleeal rendel-
keztiink, ami valamelyest megkonnyitette a dolgunkat. Es icc jon az
a kordabban emlitett szerencsés véletlen. En elészor egy Dunintdlon
¢l6 bardtomnal laktam, 6 mutatott egyszer nekem egy ajsaghirde-
tést, hogy a budapesti Szinmtvészeti Féiskolan lehetésége van leé-
reteségiznie annak, akinek a habora miatt félbe kellett szakitania a
tanulmanyaimat. Azonnal jelentkeztem, fel is vettek, gy elkezdtem
a tanulmdnyaimat, éreceségi, majd a fSiskola.

1953-ban diplomdzott, de addigra mdr rengeteg szinpadi és
filmszerepet jatszhatott el. Az 1956-os események azonban az
On karrierjét is megtoérték? Mi tortént a forradalom idején?

Igen, fiskoldsként rengeteget hivtak, jacszhattam a Nemzeti Szin-
hazban, az Ifjasdgi Szinhazban és néhany filmben is szerepet kap-
tam. Diploma utan pedig szerzédést is az Ifjasagi Szinhazban, ahol
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nagyon komoly f6szerepeket jatszhatcam el.
Aztan 1956-ban én fegyverrel a villamon
probaltam megvédeni a Nemzeti Szinhaz
épiilecée, amely akkoriban az orszag talin
legszebb haza volt. A forradalom leverése
utan emiace kozoleek velem, hogy az elks-
vetkezendd hasz évben nem kaphatok se
szerzddést, se komoly szerepeket. Ez igy is
toreént, bar rengeteget jatszottam, filmek-
ben, szinhazban, de igazabol csak kisebb
szerepeket. Emellete viszont rengeteget jar-
tuk az orszigot Horvith Arpad baricom-
mal, aki évfolyamtarsam volt a fGiskolan, de
rendez6i szakon végzett. Szinhazi el6adiso-
kat, irodalmi esteket tartottunk. Vole egy
kis Trabantom, néhany év alace t5bb tizezer
kilométert tettiink bele, bejartuk az egész
OTsZagot. [rtam egy ké’)nyvet is, Gyergyo
cimmel, amelyben édesapam toreénetét ir-
tam meg, hogyan és miért keriilt bérténbe a
ket vilaghabora kozote, a vilagvalsag idején.

Szinte minden ismert magyar szinésszel,
rendezével dolgozott. Ki volt az, aki a
legnagyobb hatdssal volt Onre?

A legjobb szakmai kapcsolatom a mar em-
licect bardtommal, Horvich Arpaddal volc.
Rengeteg dolgoztunk egyiite és nagyon
megéreettitk egymast. Téle kaptam egyéb-
ként életem soran az egyik legnagyobb
clismerést is. Egy alkalommal valamiére
panaszkodtam az életemre, 6 pedig csak
annyit mondott, idefigyelj Andras, te csak
fogd be a szadat! Egy szl ruhaban joeeél ac
ide a csonka Anyaorszagba te is és a felesé-
ged ite. Tee pedig két gyereket tisztességgel
felneveltetek, nem is akarhogy, mindkete6e
Jlakdsban hagytatok”, ti is tobb hazat épi-
teccetek, teljességgel elégedett lehetsz az

életeddel.

Egy iddben viszont a feleségével ugy
dontoéttek, hazakoltdznek Székelyfoldre.
Mi volt ennek az oka?
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Feleségem tanarnd volt, szintén Székely-
foldrel koleozoee Budapestre. Faje a lel-
kiink azért, hogy mindazt, amit ¢letiink
soran megtanultunk, azt nem tudjuk a
sziilofoldiink javdra forditani. [gy azein
Ggy donedeeiink, hazakoleoziink, mégpe-
dig Marosvisirhelyre. En leszerzédtem a
marosvasarhelyi szinhdzhoz, ¢ is kapott
allast, mindketten jol kerestiink. Sajnos,
azonban a szinhaz igazgatdja, igazi roman
ember volt, széval nem nagyon jdtcem ki
vele. Ezért egy id6 utan visszakoleoztiink
Budapestre. EI6bb a Sashegyen épitkeztiink
és laktunk, de kdzben édesapam eladea ote-
hon az erdéit és abbol a pénzbol drokségiil
kaptam t6le 6o ezer forintot. Abbél vettiik
meg ezt a telket ite Budadrsén és kezdtiink
el késobb épitkezni. Ennek pont idén lesz
otven éve.

Székely kdtédése mar akkor is latszik, ha
az ember végigsétdl itt a kertben, pél-
ddul azon a gyényérd, faragott székely-
kapun is. Ha jol tudom, ez sajatkézzel
készilt?

[gen, ezt én magam faragtam ki, hogy ad-
jon egy kis hazai hangulatot it is. Rendki-
viil fontosak szimomra a gydkereim, nem
felejeem, honnan érkeztem. Es ha mar az
cgybegytjtoee  tudassal és  tapasztalaceal
sziil6fsldemen nem igazan tudeam segiteni,
igyekeztem életem soran azice €16 székelyek
haszndra lenni. Ha nem is alapico tagként,
de mar szinte a kezdetekes] részt vettem
a Budapesti Székely Kor tevékenységében.
Korabban pedig itt Budadrson is szerettem
volna valamilyen székely egyesiiletet lécre-
hozni, ez azonban sajnos akkor nem lete cal
sikeres. Pedig Osszegydjcdteem megfelels
létszamt csapatot is és gondoltam, kelle-
ne valami irodaféle, vagy valami hely, ahol
alkalmanként 6ssze tudnank gydlni, ahova
programokat lehetne szervezni. Be is men-
tem a budadrsi szinhdz akkori igazgatoja-

hoz, aki azonban azt mondra, szivesen ad
nekiink helyet, de csak akkor, ha a szerve-
zetiink nevében nem szerepel a székely ki-
fejezés. [gy pedig nem volt tal hossza életi
a kezdeményezés.

Ha jél tudom, a mai napig fellép, eléad
kiilénb6z6 rendezvényeken. Ezek szerint
ezt egy ,életen at kell jatszani"?

[gen, a mai napig kapok meghivisokat tin-
nepségekre, és amig a labam visz, addig
igyckszem is eleget tenni ezeknek. Leg-
ut6bb példaul Budakeszin léptem fel a Szé-
kely Szabadsiag Nap alkalmabél rendezett
tinnepen, de itt Budadrson is rendszeresen
meghivnak a Trianon-emléknapon  szer-
vezett megemlékezésckre, vagy a Budadrsi
Székely Kor rendezvényeire. Igen, menni
kell elére, ott kell lenni, ez az élet.

- fela -

AMBRUS ANDRASNAK

NEMZETUNK IRO-SZINESZ APOSTOLANSK
85.SZULE TESNAPJARA
Kt EVITZEDEK OTA HORDJASTIVEBEN |

MAGYARS AGUNK
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NELKULED, DE VELED - GONDOLATOK A
MAGYAR-SZEKELY OSSZETARTOZAS NAPJA ELE

,Hogy torténjen barmi, amig élunk, s meghalunk
Mi egy verbdl valok vagyunk
Mint a leszakitott haldoklo virag
Mint az 6t millid magyar, akit nem hall a nagyvilag
Mint porba hullott mag, mi tdbbé nem ered
Ha nem vigydzol rank olyanok leszink mi is, nelkuled.”

délyi helyett), szerbezést (délvidéki helyett) szlovikot (felvidéeki
helyett). Nehéz kinéni a kommunizmusban berdgzodéee pejora-
tiv megjegyzéseket, még akkor is ha Hunyadi, Ady, Kanyadi, Kos
Karoly, Benedek Elek és még lehetne folytatni vég nélkiil, mintha
a magyar nemzet kuleuralis kinesét gazdagitottak volna. A be-
régzédést persze meglovagoljdk a mai politika moslék koalicioi
(omin6zus decemberi népszavazis) és Gjabban a Tisza képviselsi,
(akik a szavazati joggal nincsenek kibéekiilve). Ezek a hétkdzna-
pokban haza, gondolataikban nemzetdrulast kdvetnek el. Ideje
lenne a manapsag altaluk dicséitete németek, franciak példdjac
kévetve nemzetben, és nemesak napi politikai haszonra gondolni.
De iinnepeljiink inkdbb a nemzet tébbségével egytitt, Dunaszer-
dahelytsl keletre Dunaszerdahelyig. ( nem felejeve atyaink 1848-
as fogadalmat.)

,Hogy térténjen barmi, amig ¢liink s meghalunk

Mi egy vérbél valok vagyunk”

Békesség Istentd]

Uj himnusz sziiletete. a 21.5zdzad magyar himnusza, melyet Du- KCs
naszerdahelyt6l Sepsiszentgydrgyig (majdnem) mindenki énckel.
~Egy vérbal valok vagyunk .- mondja az Ismerds Arcok bardja, de
vajon tényleg igy van?

Az Orszaggytilés 2018-as hatarozata utdan — Okeéber 16. - a ma-
gyar- székely dsszetartozas napja - székelyfoldi vezetsk kozlemeé-
nyiikben tgy fogalmaztak: az Orszaggyilés tagjai azt mondeik
ki, hogy az orszighatarok elvilasztanak ugyan, de a székelyek és
a magyarok nemzeti tigyei kozosek. A székely-magyar Ssszetar-
tozas napjat elészor 2019-ben tinnepelték meg, akkor avactdk fel
Agyagfalvin az 1848-as nemzetgydlés emlékhazic.

A székelység 6si tandcskozohelyére 1848 okcober 16-dn az &t
szekbol mintegy 60 ezer ember érkezett, a "harisnyds” volt székely
jobbagyoktol a l6fckig minden réteg képviseltette magac. A lelkes
tdmeg kinyilvanitotta, hogy "a székely nép a testvériség karjaival
kész magahoz csatolni minden faja és vallast nemzetet, és ha bar-
melyiknek szabadsaga megtamadraték, utolso csepp véréig oltal-
mazandja’, de "megvirja mind a szdszokcol, mind a romanokeol,
hogy keblitkben minden torvényellenes bu]togatast megsziintet-
vén a két magyar hazit egyesits ¢és a kirdly alcal szentesitett tor-
vény eléte meghajoljanak”. Kimondtik a 19-25 ¢éves székely ifjak

altalanos hadkotelezettségée ¢s egy székely hadsereg felallitasac. g ‘.lﬂiﬂ 8 IEHFI:ILIIJ mmmm’m! '15.
A helyszinen négy dandar alakule, és Székelyfold védelmében : ' llﬁlllﬁﬁﬁfﬂﬁﬂﬂﬂ(ﬂﬂﬂh
rogeon taborba is szille, az agyagfalvi gydlés jelentette a székely : uumwmmmm‘; A
népfelkelés kezdetér, a székelység csatlakozasit az 1848-49-¢s sza- | IPMALIMIE e ML 4 R, 144 W1

badsigharchoz.
Hat éve mir, hogy tinnepliink, drvendeziink, 8sszetartozunk.
A kezdeményezés szép, de hit naponta hallok roméanozast (er-
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A legfontosabb kérdés, hogy kell-e nekiink 4j baloldal. A vilasz
nem kolesi, minden gondolkodé ember hatalmas NEM-et mond
erre a kérdésre és joggal, hiszen a baloldal b6 szaz év alact nem
igazan tudott felmutatni semmit a szép szavakon és a 100 mil-
1i6 halotton kiviil. Kevés olyan figura volt, akiben megbizhactak
az emberek. Hazankban is igy volt és varhatéan most sem lesz
misképp, hiszen mar lathato, hogy alakul egy Gjabb két polusa
politikai paletta, még akkor is igy van ez, ha a Medidin min-
dig calméri vilasztasi iddszakok kozoee a baloldale és pontosan
csak a valaszeasok el6eei egy-kée hétben tud mérési eredménye-
ket kozoIni. De kar lenne tagadni, hogy Magyar Péter és sleppje
komoly erével bir, ha nem is a Medidn szerinti 39 szdzalékon
allnak, de 30 folste, az biztos. Ez pedig int6 jel mindannyiunk
szamdra és Onvizsgalacra is kell, hogy késztessen.

Mert nem lchet elkényelmesedni, a baloldallal szemben so-
sem. Akkor sem, ha megfirade, akkor sem, ha részben elcdnik,
mint most a rengeteg mocskot dsszekaparé Gyurcsany-horda és
a hazaarulds mintapéldinyai, a Momentum csapatai. Mert csu-
pan az clhasznilt kontdse cserélik le egy kiviil zold, beliil véros
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pufajkdra és mar készen is vagyunk. Sose gondoljuk azt, hogy
mindenki hircelen okos lett hazankban, mert a szocializmus bé
negyven éve rettenctesen le ziilleszeette ezt a tarsadalmat. sok
id6 kell a gyogyulashoz. A gyogyulashoz pedig teceek kellenck.

A baloldal pedig igyekszik mast mutatni, mint eddig, hiiba
illnak mogoctiik ugyanazok a politikacsinalok. Most Magyar
Péter mogé sorakozote fel a régi baloldal derékhada, lassan a
szektasok is elhagyjik a szemkilovetse és a tobbicket, ezen ki-
viil pedig Magyar Péterék a rég kidbrandult, j6 ideje szavazni
sem vigyé masszabdl is sokakat bevonzottak. Ok azok, akiket
egyeldre az sem tantoric el, ha Magyar sszeronditott gatyaval
tantorog a budapesti éjszakdban a belvirosi tatarjarast kdvers-
en, akiket nem érdekel, hogy az igéretei mar most megbukreak,
hogy az iires és unalmas beszédei semmire sem jok az elalvison
és a szanakoz6 mosolygason kiviil, talan csupan a bicskanyitoga-
t6 nyikhaj stilus tudja kissé felforralni az ember vérée. A nagy
¢bredsk” azonban csodit varnak és agy kovetik Magyar Pécerr,
mint a Mamia cimd filmben Imhotepet a megbabonazott t6-
meg. Talin maguk sem tudjik, hogy milyen csodat varnak és
miére, de varjak. A mi felelsségiink pedig az, hogy ahogy nor-
malis esetben az ellenzéknek kellene, alternativit mutassunk fel.
A mikodsképes ¢és veszélyek kozepette is erésddé orszag, a lat-
hato kiilonbség a 2010 eldeti korszakkal szemben mar nem elég.
A hitelességet Gjra ¢s Gjra bizonyitani kell, hiszen késébb hidba
kesergiink majd, amikor ismét nekiink kell elcakaricani a nagy
igérgetSk utdn a romhalmazt.

Mert azt fognak hagyni maguk utian a rombolist kdvetrSen.
Kaoszt, anarchia, kiiiritett és eladott orszigot, valamint re-
ménytelenséget. A csodavarck pedig ismét visszabajnak a csiga-
hazukra, rdjonnek, hogy bizony az igérgetések el6ee sokkal jobb
volt, de ismét kdnnyen felejtenck majd ¢s varjak majd az Gjabb
csodat. Ha ¢k dontenck a jovonkrsl, akkor a nemzet porba hull,
ha nem engedjiik ki a keziinkbél a sorsunkat, van esélyiink a
haborts, egyre veszélyesebb vilagban fényesebbé tenni a magyar
nevet.

Szabo Gergd
a PestiSracok foszerkeszté-helyettese
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MERT NEMCSAK MAGADNAK SZULETTEL -
35 EV AZ EVANGELUM SZOLGALATABAN

lgazdn impozdns diszletek kozott, a Parlament felséhdazi termében tartotta meg megalakuldsanak 35. évfordulodja
alkalmdbol rendezett kongresszusdt a Keresztény Ertelmiségiek Szévetsége. A rendezvény kapcsdn a KESZ Budadrsi
Csoportjanak elndkeét, F. Megyesy Pétert kérdeztuk, beszélgetésunk sordn azonban nemcsak a konferenciardl,
hanem magarol a szovetsegrél is igyekeztiink egy kicsit tdblbet megtudni.

1989, a rendszervaltds hajnala — milyen kérilmények koézott
és milyen eredeti célkitizésekkel jott létre a Keresztény
Ertelmiségiek Szévetsége?

A szdvetséget Csandd Béla pap, koles és professzor alapitotta,
az akkori Hittudomanyi Akadémia gyakorlati teologia tan-
székvezetd tandra volt. Alapszabdlyunkban megfogalmazotrak
szerint azalapcél, hogy a szervezet keresztény kinyilatkoztatds
egészét Orizze, és annak megfeleldmegoldasokat dolgozzon ki
a tarsadalom dltal folvetett mai problémakra, alternativikat
kindlva ezzel a tarsadalom szdmara. Csanad Béla ezt gy fogal-
mazta meg, ,mert nemcsak magadnak sziileteél”. Ez a feladat
az egyhiazkozségek, gyiilekezetek mellé rendeli a KESZ-t, és
keteds iranyt hataroz meg a munkdja szamara. Egyrészt egy
bels6 misszio: a keresztény értelmiségnek adja vissza az on-
becstilésér, kells tartasac és echhez a hitbeli ércelmiségi szincd
tdjékozotesagit. Masrésze egy kiils6 misszio: a tarsadalom felé
képviseli a keresztény megoldasi lehetdségeket az élet minden
teriiletén.

Egy kicsit az alapfogalmakat is tisztdzzuk! Mitél keresztény
és mitdl értelmiségi?

A keresztény sz6 alatt nemcesak a romai és gordg katolikus, ha-
nem a keresztyén, azaz a protestans vallastak is benne foglaltat-
nak. Fontos kiemelnem az ércelmiségi sz6 meghatarozasat is, icc
nem a tarsadalmi osztdlyozds szerinti, azaz a munkas, paraszt,
értelmiségi besorolast kell érteni, hanem a feleldsségeeljes, ke-
resztény éreékd gondolkodast, cselekvése, tenni akarast, iskolai
végzettség nélkil. Tee hadd idézzem Szent Bernar sorait, amely
a KESZ hitvallasanak is mondhaté. ,Ki miére akar tudasra szert
tenni? Csak, hogy tudjanak, ez kevélység. Csak, hogy t6liik cud-
janak — ez hiasdg. Csak, hogy tudasukat eladjik — ez nyerészke-
dés. Hogy épiiljenck — ez okossag. Hogy épitsenck — ez szeretet.

Mekkora taglétszammal mikoédik a szévetség?

Magyarorszig legnagyobb civil keresztény szervezetérsl beszél-
hetiink, amely t6bb mint 70 csoportot foglal magiba. Fontos
torekvésiink az is, hogy munkaljuk a nemzet egységét, hogy szo-
rosabbra ftzziik kapesolatainkat a szomszédos orszagokban ¢l6
magyarokkal. Célunk a teljes magyar egység kialakitdsa. Az el-
tele 35 év alate a KESZ a megkeriilhetetlen szellemi kdzpontjava,
eréforrasava vale a nemzetnek. Hangsilyozva van ugyanakkor
a cselekvés fontossdga is, hogy mindenki a maga talentuma sze-
rint igyekezzen jobbitani a helyzeten. A KESZ példaul rengeteg
gytjtést, kreativ programot indit, amelyet a szervezeten beliili
kapcsolatok segitségével tud megvaldsitani. Gondolok it pél-
daul korabban a covid-arvik szamara inditote gytjcésekre, vagy
most Karpitaljira, ahol a Segit6KESZ akcié folyamatosan ti-
mogatja a hdborta borzalmai kozdte él6 esaladokart.
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Térjlnk r& akkor a kongresszusra. Melyek voltak a fébb témdak
a rendezvényen?

Immidron ez a szovetség 14. ilyen kongresszusa vole, amely ez-
actal azt a cimet kapra, hogy ,Megtarto kozosségeink: csalad,
nemzet, kereszténység”. A jubileumi idépontnak megfelelsen
kifejezetten rangos felszolalokat hallgathactunk meg. A rendez-
vényt Jakab Istvan, a Parlament alelnke nyitotta meg, de be-
szédet mondott tdbbek kozdte a KDNP elnéke, Semjén Zsolt,
Palanki Ferenc megyéspiispok, Szabo Istvan, a Karoli egyetem
rektorhelyettese, vagy Firész Tiinde, a Kopp Maria Intézet el-
noke. A konferencia diszvendége pedig Michael W. Banach ér-
sck, Magyarorszag vatikani apostoli nunciusa volt.

Sajnos, ki kell jelententink, hogy nem éliink kénny( idéket.
Viladgszinten sem, de hazai szinten sem. Mennyiben befo-
lyasoltdk ezek a rendezvény hangulatat?

Természetesen tobb felszolalo is foglalkozott a ma jelenségeivel
és az esetleg arra adhaco vilaszokkal. Michael W. Banach érsek
példaul a fiatalok helyzetét emelte ki, amellyel kapesolatban agy
fogalmazott, hogy nekik most tobb és mas, s6t egyesek szerint
szomoribbak a kildtasaik, mint a micink voltak, hiszen mi egy
konnyebben érthets, kevésbé bonyolult vilagban néteiink fel.
Mivel a koriilseeiik 1évo vilag megfoszeotta ket a hitiikedl, elve-
szetenek tinnek. O is hangstlyozta, a hizassig és a csaldd szere-
pét, amelyeket timogatni és erdsiteni kell, nem pedig aldasni. A
csalad az emberi jellem és az emberi ércékek megteremeésének
alappillére. A jelen problémait érintette felszolalasiban Semjén
Zsolt is, aki agy fogalmazott, ami ,visszataszitd, az visszataszito,
ami védhetetlen, az védhetetlen, a salyos biin, az salyos biin”, amit
nem hallgathacunk el”. Nincs olyan vétek, amit, ha megbanunk és
bocsanatot kériink Istent6l és jova tesziink, ne talalna meghallga-
tasra. A kegyelem maga az id6, amit kapunk, éljiink vele!

Az alaposabban érdeklsdsk szamara bévebb informacio
a www.keesz.hu oldalt ajanljuk szeretettel.

fela-
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B Ismét lesz veszélyes hulladék gyiijtés - Oktdéber 5-én
lakossagi veszélyes- és e-hulladék gyUjtést tart Budadrs
Varos Onkormanyzata a BTG Nonprofit Kft. kézremiksdé-
sével. A helyszin ezuttal is az Ifjusdg utcai nagy parko-
|6, ahol 8.00 és 16.00 kdzott lehet leadni a veszélyes és
e-hulladékokat.

B Atrajzoljak a Pest varmegyei vdalasztékeriletek ha-
tarait - A Nemzeti Vdlasztdsi Iroda elndke, Nagy Attila
hét Pest varmegyei vdlasztdkertlet hatdrainak &trajzo-
l&sdt javasolja, miutdn ezekben a valasztdpolgdrok szd-
ma tdbb mint 20 szdzalékkal meghaladja az orszdgos
dtlagot. Budapesten ugyanakkor csdkkent a népesség.
A javaslat szerint igy Pest megye kettédvel tébb, Budapest
pedig ugyanennyivel kevesebb képvisel6t kuldhet a Par-
lamentbe 2026-ban.

B Dijatadé a Varoshazan - Unnepélyes keretek kdzott
adtdk at a Varoshdzdn az idei Budadrs Egészsegugye-
ért Dijat, valamint a Szakdaly Mdatyds Pedagogus Emlé-

kérmeket. A budadrsi egészségugyi elldtds érdekében
kifejtett kiemelked® szakmai és kdzszolgdlati tevékeny-
ség elismerésére alapitott dijat idén Dr. K&mives Csilla
a Budaorsi Egészséglgyi Kézpont gasztroenteroldgu-
sa kapta. A kdzoktatdsért folytatott kiemelkedd szak-
mai tevékenység megbecsiléseként alapitott Szakdly
Mdtyds Pedagodgus Emlékérmet idén hdrman vehették
at, Karoly lldikd Erzsébet, a Budaorsi lllyés Gyula Gimna-
zium tandra, Kovdcsné Korddi Zsuzsanna, a a Budadrsi
Csillagfurt 6voda gyodgytestneveldje és a Mindszenty
Jozsef Rémai Katolikus Ovoda és Nyelvoktatd Német
Nemzetiségi Altalanos iskola testneveld és gydgytest-
neveld tandra, Michelbergerné Kaiser Szilvia.

B Gondot okozott az es6 a Nefelejcs utcai munkalatok-
ban — a szeptemberi, egy héten &t tartd esézés alaposan
megnehezitette a Nefelejcs utcdban zajld csatornare-
konstrukcios munkdt. A kivitelezd Pulzus+ Kft. képviseldje az
Arany Agancs érdeklédésére elmondta, egy héten at gya-
korlatilag egydltaldn nem tudtak dolgozni. Svastits Tibor
ugyanakkor reményeét fejezte ki, hogy tartani tudjdk a val-
lalt 90 napos hataridét. Ahogy fogalmazott, sok fugg attdl
is, hogy ,taldlinak-e bdarmilyen meglepetést a fold alatt”.

A hirek részletei elolvashatok az aranyagancs.hu és a facebook.com/aranyagancs oldalakon.
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MIK A MINOSEGI ALVAS FELTETELEI?

Lehetne mondani, hogy leragott csont a
téma és tobbezer cikket taldlni alvdstamo-
gaté modszerekrdl, gyogyndvényekrdl, ,cso-
daszerekrdl”, jobb lenne el6bb viszont min-
denkinek tudnia és megérteni, hol sériilc
meg a rendszer, ha nem jonnek a pihentets
almok.

Arrol viszonylag sokat olvashatunk, hogy

az alvds maga miért fontos és mennyi sejt-

folyamatot  befolyasol  (tulajdonképpen
mindent), ezért a korabbiak utin most nem
czzel foglalkoznék, hanem azzal, hogy hol
keresd az okit, ha nem tudsz aludni illetve

mi kell a minéségi alvashoz?

Hacsak valaki nem végez mindennap
mélyrelaxicios légzégyakorlatokat vagy me-
ditacio, tapasztalhatja, hogy milyen a kial-
vatlan masnap: a szervezet nem vagy nagyon
nehezen tudja kompenzilni az alvashianyt,
az ember ugy ¢rzi magat szinte, mint egy at-
mulatott éjszaka utan.

A kérdés tehat, hogy mik a hosszt tavon

problémamentes, mindségi alvas feltéeelei?

« El6szor is, nyugodt elme, tiszta gondola-
tok. Szerintem ez nem djdonsag, viszont
alapfeltétel. Mindenki tudja, hogy zak-
latottan, rossz érzésekkel nehéz elalud-
ni, majd almaink is hasonlithatnak egy
krimi-akcio-scifire. Bonyolit6 tényezd,
hogy nem pusztin a kirnyezeti ingerek,
koriilseetink ¢l6 emberek okozhatnak ¢j-
szakdra is fesziileséget, hanem az aldbbi
felsorolasbol tobb minden  befolyasol-
ja a neurotranszmitterck regulacidjic a
szervezetben, kozverve akdr inszomniit
kivaleva.

« Példaul az inzulinszint. Az inzulinstabi-
litast is tobb tényezd befolyasolja: tap-
lalkozas, stressz (akdr ételintolerancia),
mikrotdpanyagok jelenléte a szervezet-
ben, mozgis, az alvas maga, stb. A tap-
lalkozasban a napi étrend, kiilondsen
az urols6 étkezés ideje és mindsége van
hatassal az ¢jszakai cukorgérbére is. Ha
az inzulinszint nem stabil és leesik haj-
nalra, akkor bizony kortizolemelkedéssel
(cortisol spike) fel fog ¢breszteni a szer-
vezet ¢ megtdri az ¢jszakar. Hogyha TR
all fenn, tudni kell réla, hogy hozzdjarul
az un. dopaminerg diszfunkcichoz, ami
depresszion vagy szorongdson keresztiil
alvasproblémat is kivalthat. Tehat £6 az
egészséges cukoranyagcsere.
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Hatékony majmakodés,  gordiilékeny
méregeelenitési folyamatok, metilicio a
kovetkezs feleétel az alvashoz. A szervé-
ra szerint hajlani 1-3 kdzoee a legakeivabb
mdj, eltee kdzvetleniil pedig az epe-
hélyag. {gy aki ebben az idsben ébred ¢j-
jelente, sziirredlis dlmai vannak, beszédes
lehet, hogy akadoznak a méregtelenicési
folyamarai. Erdemes tdimogatni mindkét
szerv munkdjic a taplalkozassal, kiegé-
szitSkkel, gyogynovényekkel, akir egyéb

tisztitd karakkal”, masszazzsal, stb.

« Nyugode orrlégzés. Nagyon fontos a

minGségi alvashoz. Tudjuk, hogy a szdj-
légzésbaol kinnyen adodé apnoe (légzés-
kimaradas) mindenre rossz hatdssal van
az immunrendszertdl kezdve a cukorhiz-
tartdson at az idegrendszerig ¢s komoly
probléma. A kénnyed orrlégzés feleére-
leinek megteremtésével lényeges tehat
arra figyelni, hogy ne a szankon vegyiink
leveg6e éjjel (nappal se). Biztosra is lehet
menni a Buteyko-tapasz hasznalataval és
igy nagyban el6segitjiik, hogy pl. kell6
ideig legyiink mélyalvasban. Emellect a
napkozbeni rendszeres légzdgyakorlatok
vagy akar alvas elote végzends fajeak is
nagyon sokat tudnak segiteni, hogy éjjel
megfelelden aludjunk.

S

www.etelemeletem.hu/taplalkozasiprogramok

« Elekerolitok egyensilya. Sokan szed-

nek magnéziumot, de egyrészt nem
cleger, masrészt az esetek tobbsége-
ben nem a legjobb formaban, vala-
mint megfeledkeznek a nacrium-kali-
um-magnézium egyenstly szem elSee
tartasardl. Ez pedig elengedhetetlen a
nyugodt végig alvashoz éjjel beleéreve
azt is, hogy a vese, hagyholyag ne ¢b-
resszen tobbszor vizelési ingerrel. Nem
jelentjor, ha éjjel tobbszor ki kell men-
ni, ez fontos jelzés.

+ Fehérje-aminosavak  bevitele  szintén

kiemelends. Sok vegannil probléma,
hogy nem tudnak aludni ¢jjel, de ehhez
nem kell vegannak sem lenni, csak ami-
nosavhiannyal létezni. Az elegends és
megfelels fehérjebevitel, az esszenciilis
aminosavak pl. a triprofin nélkiiloz-
hetetlenek a szerotoninszintézishez és
nyugodt alvishoz. Nagyon meghataro-
26 a komplex fehérjeforrisok elegendd
fogyasztasal Az atlag ember nem eszik
Jual sok hist” kozel sem... inkabb keve-
set, kevés zoldet, sok lisztet és olajat...

(folytatjuk)

Csonka Jadlia
funkcionalis taplalkozasi szakreferens
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2024. SZEPTEMBER 27-28.
PENTEK - SZOMBAT

4% HELYSZIN @&
Mindszenty Iskola udvara - Budaors, Templom tér
LN ’
PENTEK:
Badér Sandor 6néllé estje 19.00
SZOMBAT:

Ludas Matyi - Hahota Gyermek Szinhéz - 15.00
ingyenes, interaktiv, rimekben megirt él6zenés mesejéték
1latos, natiir habfiirdé Mos6Mami-val - Workshop - 16.00
Szomori fitk - 18.00

Este hamisitatlan svdb hangulat, sramlizene, retro-slagerek.

Zsakbamacska és tombolajaték értékes ajandékokkal.
A rendezvény ideje alatt a helyszinen étel és ital vasarolhato.

3 & 3§

MINISZTERELNOKSEG ~ BETHLEN GABOR AGRARMINISZTERIUM
Alap
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