HLAVA PLNA
OPICIAKOV

»Zblaznil si sa?“ skrikol tchor. ,Ved je to ladové ako cenctlova
zmrzlina!l® ,,Ale kdezZe,“ pousmial sa bobor a uz bol v ladovom potoku.
O par minut vysiel na breh, sadol si vedla tchora a privrel oci. ,,Tebe nie je
zima?“ spytal sa tchor. ,,Iba trochu. Preto mdm zavreté o¢i a pomaham
svojmu telu, aby sa vnutorne ohrialo. Tak posiliiujem svoje zdravie.“
»Aj ja to chcem vyskusat!“ vyskocil tchor s nadSenim. ,,Postupne. Najskor
sa otuzuj pod vodopadom.*

Len ¢o sa tchor pribliZil k vodopéddu, uz sa triasol od zimy. ,,Zatvor
oCi a pomaly dychaj. Skus zostat pokojny,“ nabadal ho bobor. ,,A vies,
ze...“ ,ESte zostan ticho. Sustred sa, aby ti nebola zima,“ usmertioval
tchora bobor. Tchor ladovt sprchu naozaj vydrzal, a ked vybehol von,
citil sa velmi Stastne. ,,Zajtra si to méZeme zopakovat aZ budes pripra-
veny, zaplavame si spolu v potoku.“ ,,Dakujem bobor, rad opét pridem.
Bol to naozaj nezabudnutelny zaZzitok.“



Po ceste domov tchor rozmyslal, ako nahovori aj ostatné zvieratka,
aby sa za&ali otuZovat. ,,Polujte véely! Co robite pre svoje zdravie?
Lesné vcely vykukli zo svojho dla ukrytého v dutine stromu. ,,My si
vyrdbame saunu.” ,,To nepozndm. Ako to funguje?* ,,Bzucime si
v chumadcdi a zvySujeme teplotu okolia. Mame tu také teplo, aZ sa
niekedy spotime.“ ,,Zaujimavé,“ zamyslel sa tchor. ,,Ja sa zas kazdy deni
poriadne prebehnem,” pridala sa do rozhovoru srnka. ,,Pravidelny
pohyb ma udrzuje v zime fit.“ ,,Tolko moznosti. Ako zistim, ktorad
je pre miia td spravna?“ rozmyslal tchor. ,,Zajdem za Stromacikom
a poradim sa s nim.“

Stroméacik upratoval popadané kondre a popri tom si pospevoval.
»Poradis mi, ako Zit zdravo a vyhntt sa chorobdm?“ prihovoril sa mu tchor.
»Mo0Zeme sa o tom porozpravat. UzZ si nieco vysktsal?“ zaujimal sa
Stromacik. ,,OtuZoval som sa s bobrom. Ale véely hovorili, Ze sauna je lepsia
a srnka zas preferuje kazdodenny beh.“ ,,Teplo, chlad a pohyb,“ to vietko
st spOsoby, ako posilnit nase zdravie. Idedlne, ak ich medzi sebou striedas.
A edte jedna vec ti méZe pomoct.“ ,,Aka?“ vyzvedal tchor. ,Hlad!“ ,,Coze?
Ked cely defl nemo6zem ndjst ni¢ pod zub, tak si vlastne pomaham?“
»Presne tak. Mierne hladovanie ti vycisti creva. Hovori sa totiz, Ze nase
zdravie zavisi prave od nich. Potrava, ktord zjes, ovplyvni to, ako sa citis.“



»Neviem, Ci to vSetko zvladnem. Ja som trochu haklivy. Len ma
nieco oftikne a hned som chory. Nebude moja snaha zbytocna?“
pochyboval o sebe tchor. ,,Dobre, Ze si sa spytal ttto otazku. Inak by
som zabudol na to najpodstatnejsie. Predstav si, Ze v tvojej hlave
byvaju opiciaci a hovoria ti — si haklivy, si slaby, si chory. Utis ich!*
»Ako to mam urobit?“ ,,Prave tym, Ze si zacvicis alebo s chutou zatan-
cujes, ze si das ladovt sprchu alebo sa vyhrejes. Vtedy oni stichnu.*

»Chod prec ty makak jeden!“ vrtel sa do rytmu tchor. ,,To je moja
hlava a nie tvoja!“ Po chvili sa tchor zastavil: ,,M6Zem ich navzdy striast
z hlavy, aby ma uz nikdy nerusili?“ Stromdcika otdzka pobavila. ,,To je
nemoZzné. Oni su tam s nami a stale na nieco myslia. M6Zes$ ich jedine
umlcat a oni postupne prestant Skriekat. Hlavne sa nenechaj nimi
odradit.“ ,,Dakujem ti Stromé&cik. Utekdm teraz rychlo do pelechu
oddychovat a poriadne si pospat. Zajtra zavéas rdna ma bude ocakavat
bobor. Uz teraz sa velmi teSim.“ ,,Daj mi potom vediet, ako sa ti darilo.
Som zvedavy na tvoje uspechy, zakyval Stromacik tchorovi na rozlicku.



