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Профилактика избыточного веса

Основные профилактические меры, призванные не допустить 

ожирение у детей и подростков, сводятся к следующим шагам:

•рациональное питание - сбалансированность 

пищевого рациона по питательным веществам (белки, жиры, 

углеводы, витамины, минеральные вещества) и энергии, строгое 

соблюдение режима питания (4-5 разовый прием пищи, 

соблюдение интервалов в 3,5-4 часа между приемами пищи, 

последний прием пищи за 2-3 часа до сна), исключение вредных 

продуктов;

•активные физические нагрузки (ведение здорового образа 

жизни, занятия физкультурой и спортом, ежедневная активность 

не менее 30 минут быстрой ходьбы, игры на свежем воздухе, 

ограничение сидения за компьютером или телевизором); 

•хороший психоэмоциональный настрой (устранение стресса и 

негативных эмоций, налаживание режима сна и отдыха 

запускают обменные процессы и ускоряют процесс 

жиросжигания; психологическая поддержка и положительный 

настрой родителей, их пример); 

•отказ от вредных привычек



Профилактика клещевой энцефалита

Важно!

1. Соблюдать график вакцинации

0 - 1 мес. – 1 год - 3 года - 3 года.

2. Консультация медицинского 

работника школы о решении 

вопроса о следующей вакцинации.

3. Если укусил клещ – обязательно 

обратитесь за медицинской 

помощью. 



Профилактика педикулеза



Профилактика нарушения осанки


