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POHADKA PRO SOFI

AsterAvs, 22 zZAjA™A- 2009

Na&scaron;e mala Sofie miluje pohadky pA™ed spanim. Mame nAskolik kniAvsek, takA¥se kdyA¥s Astu ja, rAznAs> to stA™idam
pohadky moc neopakovaly. Dnes se ji ale do postele moc nechtAvslo, tak jsem ji vzal na klin a povidam "Chce&scaron;
pohadku?" OdpovA>dAsla "j6". "Tak pojAs do postylky a ja ti budu nAsjakou vypravAst." Pohadky totiA% buAe Aetu a nebo vypravi
A kdyA¥, vypravim, vAst&scaron;inou pracuje pouze moje fantazie.

Nedavno jsem tA™eba Sofii vypravAs| pohadku o kalkulaAsce. Usnula tedy pA™i velice ob&scaron;irném liAseni, jak se pod
tlaA~itkem lomeno rozprostira tlaAsitko krat, hned pod nim A¥%e je zapu&scaron;tA>no minus a tpInA> dole plus. Na kalkulaAsce
nachazi i tlaAeitko pro uloA¥eni do pamAsti a nebo taky displej atd. Dnes mA> ale rozesmala a vA bec netu&scaron;ila proAs. Nz
mou vAstu, A¥e ji budu nAsjakou pohadku vypravAst, odpovAs>dAsla "ne, Asadi, Asadi". AZadi znamenaji jeji A™eAsi kniA¥iky, z
odvodite, A¥%e chtAsla pohadku Aeist, nikoliv vypravAst. A tak jsem ji A™ek, aA¥ pA™inese kniA¥:ku, z ktery chce Asist. PA™ine
rad domaciho IékaA™e" a otevA™ela ji na strance 204, kde se pojednava o nespavosti (nekecam).

A tak jsem se dnes pA™i vypravAsni pohadky o nespavosti nesmirnAs> bavil. Byla to vskutku originalni pohadka. SamozATMej
si musite pA™edstavit, A¥%e jsem v&scaron;echno Aeetl polo&scaron;eptem a pA™i Asteni intonoval podobnA> jako &Scaron;tA:
HaniAeincova. Vybral jsem pro vas nejzajimavAsj&scaron:i pasdA¥se: o  Nespavost mAA%e mit tA™i formy. Zaprvé - AslovA
spanku pA™evaluje a hazi sebou (pA™edstavil jsem si dA chodce, ktery nemA A¥%ze usnout a hazi sebou na posteli). Zadruhé -
usne normalnA>, ale bA>hem noci se Asasto budi (kaA¥dej z nas byl nA>kdy student a mAsI pA™ed zkou&scaron;kou). ZatA™e;
probouzi se pA™ili&scaron; brzy a uA% neusne (VesniAska stA ™ediskova).

o PA™ijv&scaron;ech formach nedostateAsného spanku je nespavec rano matoA¥iny a cely den podraAvadAsny (rozesmal m/
"nespavec”, pA™ipomina mi slovo "neplavec”).

o PA™ed spanim si dejte kousek krAtiho A«i kuA™eciho masa nebo bananu (Sofie doplA“uje hlasitym A“amA am). Tyto potrz
obsahuji aminokyselinu tryptofan, kterou tA>lo pouA¥siva k vyrobA> serotoninu, latky potA™ebné pro mozek k navozeni spanku.
S plnym A¥aludkem neusnete, takA¥e snA>zte jen malou porci (Sofie mlAei).

0 Aby se tryptofan dostal do mozku, potA™ebuje se navazat na sacharidy. Zkuste si dat sklenku teplého mléka (mléko
obsahuije tryptofan) se su&scaron;enkou (Sofie doplA’uje hlasitym A~amA~am) nebo teplé miéko se 1A%ici medu (Sofie doplA uj
hlasitym mek, coA¥: znamena med). Neu&scaron:kodi ani &scaron;petka skoA™ice, ktera pA sobi jako mirné sedativum (Sofie
miAei).

o V pozdnim odpoledni uA¥% nejezte A%adna velka jidla. K jejich straveni totiA¥% potA™ebujete tA™i AstyA™i hodiny, a tak se
divit, A¥%e kdyA¥: se nacpete tA™i hodiny pA™ed ulehnutim, nenechaji vas dAsje ve stA™evech usnout (Sofie mlAsi).

o Na nespavost mimo jiné pomaha dat si pod hlavu pol&scaron;taA™ek napinA>ny chmelem. KvAsty chmele totiA¥a
vypoué&scaron;tAsji do vzduchu mirné sedativum. Z kusu latky si u&scaron;ijte pol&scaron;taA™ek asi 30x30cm, nacpAste ho
su&scaron;enym chmelem a volnou stranu se&scaron;ijte. PoloA¥ite si ho u hlavy, abyste v noci vdechovali vA i chmelu.

Aty uA¥, Sofinko, spi nebo si seA¥enu su&scaron;enej chmel, nacpu ti ho do pol&scaron;taA™ku a od zitA™ka bude&scar
usinat s hlavou zanoA™enou do pol&scaron:tdA™e, abys mohla v noci vdechovat vAni chmelu...

------ Nakonec jsem byl vlastnA> rad, Av.e Sofie na&scaron;la nespavost a ne tA™eba zaraA¥%eny vAstry nebo ... no ale to |
jedno. Stanislav Wiener
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