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Однажды я проснулся ранним утром, потянулся и подумал: «Каждый день одно и то же. Чисти зубы, умывайся, одевайся, причёсывайся, делай зарядку…Да ну-у-у, подумал я ,один денёк и так можно проходить и никто и не заметит». Встал с постели, собрал свой портфель и пошёл в школу. Выйдя из подъезда я очень удивился. Город был очень неузнаваем.
- «Как же за ночь поменялся наш городок?!»

Ездили непонятные машины – утюги, в небе летали самолёты – щётки, вместо светофоров стояли огромные роботы – наблюдатели. И даже автобус показался мне куском детского мыла. Увидев, как ко мне приближаются мальчик и девочка , я решил спросить у них:

-Здравствуйте! А вы не подскажите мне куда это я попал?

Они удивлённо посмотрели на меня.

-Как вы не знаете?! – ответили они хором

- Это страна ЗОЖ!

- А что такое ЗОЖ? – спросил я.

- Это страна здорового образа жизни. В нашей стране нет нерях, невеж, грязнуль. Всё делается по порядку. И следят за этим наши роботы – видеонаблюдатели.

 И на минутку мне стало очень стыдно. Но я подумал, никто и не заметил этого.

- Пошли вместе с нами в школу, и мы покажем тебе замечательную страну ЗОЖ.  И мы отправились в школу вместе. Ярко светило солнышко, аккуратные домики, утопали в зелени. Люди все были счастливые и радостные. –« Да – а – а , странно» - , подумал я.  - Почему же раньше  я просто этого не замечал?! Ах , какая красота!

   Подойдя к школе, я увидел много – много детишек. Они весело делали зарядку и напевали такую песенку: 

 - Рано утром просыпайтесь, 

   Сразу жизни улыбайтесь, 

   В душе чисто умывайтесь

   И опрятно одевайтесь.

   Нужно правильно питаться:

   Нельзя на ночь наедаться,
   Каши, фрукты и супы

   Советуем вам кушать мы.

   И про спорт не забывайте,

   Утром, вечером – гуляйте, 

   Тренируйте ум и тело – 

   Это правильное дело!

   Меж работой отдыхайте, 

   Это – ЗОЖ, вы это знайте!

 - Какая интересная песенка и главное в ней есть те правила, которые следует запомнить и соблюдать, - сказали мальчик и девочка.

- Да, - кивнул я.

- Побежали в школу, скоро звонок!!!
Подойдя к дверям школы, я увидел робота – наблюдателя. И тут я понял, мимо него мне уже не пройти. Он грозно показал на меня пальцем и сказал:

 - А этого мальчишку мы в школу не пропустим. С утра он не выполнил правила личной гигиены. Не умылся, не почистил зубы, не причесался и наконец не позавтракал. Очень СТЫДНО. И показал всё моё утро на большом экране. 

Я слышал, как дети перешёптывались между собой и смеялись надо мной.

- Я больше так не буду!!!

 - Забота о здоровье – это важнейший труд. Необходимо каждый день воспитывать в себе умения заботиться о своём благополучии…

Ко мне тихо подошла мама и сказала:

- Сынок, пора вставать. Умывайся, причесаться не забудь и позавтракать. И не опоздай в школу! 

- …Разве это был сон ??? -  подумал я.

 Но с тех самых пор я всегда соблюдаю советы и правила страны ЗОЖ. И Вам советую!

Мы советуем всем вам

 Не страдать по пустякам,

Мелочь горем не считать,

Никогда не унывать.

Расцветут в душе цветы,
Будет рад и он,  и ты.

Это всё советы ЗОЖ, 

Ты их в жизни приумножь!
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     Добрый доктор Айболит.
   Он под деревом сидит.

-    Если хочешь быть здоров,

   Приходите на осмотр!

     Но однажды случилась беда. 

   Прибежала к Айболиту Коза.

-    Доктор, доктор помоги!

   Моих деток излечи.

   Они плачут и кричат,

   Кашу кушать не хотят.

   Может вирус подхватили

   Или ноги промочили.

   Добрый доктор, помоги,

   Козлятам помощь окажи.

    Встал Айболит, чемоданчик схватил

 И за Козой к ней домой поспешил.

А дома в кроватках лежат семь козляток

 И плачут и плачут они..

 - Тише. Тише, не ревите, 

Что случилось? Расскажите!

Я сейчас вас осмотрю,

Помощь я вам окажу.»

- Ноги ломит, руки сводит,

 Мы с постели встать не можем.

 Сил совсем у нас уж нет,

 Не попить и не поесть!

 - Первым делом витамины,

А потом уже режим,

 Вам зарядку надо делать:

 Бегать ,прыгать и отжим.

 - У меня живот болит:
 Крутит, вертит и тошнит.

-  Так, скажи – ка, дорогой,

 Руки мыл перед едой?

 Гигиена, чистота – 

 Вот рецепт от живота.

  -  Добрый доктор, посмотри,

 У меня во рту прыщи,

Зуб качается, болит,

 Помоги мне, Айболит.

- У тебя же стоматит.

 Кариес тебе грозит,

 Про зубную пасту, щётку,

 Ты,  козлёночек, забыл?

-  Что – то видеть стал я плохо,

Очень уж глаза болят,

На экране монитора

 Буквы видеть не хотят.

 - Ограничить телевизор, 

В компьютер долго не играть.

Потому что твоим глазкам

 Надо тоже отдыхать!
- У меня температура:

Кашель, насморк и озноб,

Я чихаю очень сильно,

 Что трясётся весь наш дом.

-  Всё  понятно,

Здесь простуда:

ОРВИ, бронхит иль грипп.

Надевай – ка срочно маску,

 А то всех, ты, заразишь.

Для тебя сироп, таблетки,

Исключительный режим.

До сниженья температуры,

 Не вставай, лежи и спи.

- Я весь чешусь и тут и там

 Мне нет покоя, я устал

 Что делать, доктор Айболит?
Как мне чесаться прекратить?
 - Простой рецепт есть для тебя:

Шампунь и мыло, и вода,

Полотенце, гребешок,

Почаще в душ ходи,  сынок!

- Спасибо доктор, Айболит,

Козляток вылечил моих!

Совсем не слушались меня,

 Вот и пришла в наш дом беда.

Пусть будет это им уроком,

Здоровьем надо дорожить

 Теперь всё будет по – другому.

А в нашем доме лад и мир.

 - Тебе мы, мама, обещаем.

Что будем слушаться тебя.

Беречь здоровье обещаем- 

Болеть не будем никогда!!!

 - Ну, вот и всё,

А мне пора,

Будьте здоровы детвора!!!

Не болейте, не чихайте,

Айболита вспоминайте!

