
Завтрак школьника: топливо для успешной учёбы!
Завтрак – это самый важный приём пищи, особенно 

для школьников. Он запускает метаболизм, обеспечивает 
организм энергией и необходимыми питательными веще-
ствами, чтобы успешно справляться с учебной нагрузкой. 
К сожалению, многие дети пропускают завтрак или пе-
рекусывают чем-то быстрым и не очень полезным, что 
негативно сказывается на их здоровье, успеваемости и 
настроении.

Почему завтрак так важен для школьника?
•	 Энергия: Завтрак предоставляет энергию, необ-

ходимую для работы мозга и физической активности. 
Школьник, который позавтракал, лучше концентрируется 
на уроках, легче запоминает информацию и меньше уста-
ет.

•	 Питательные вещества: Завтрак – это возможность 
получить необходимые витамины, минералы и другие пи-
тательные вещества, которые важны для роста и развития 
организма.

•	 Метаболизм: Завтрак запускает метаболизм и по-
могает контролировать вес. Дети, которые регулярно за-
втракают, реже страдают от ожирения и проблем с пище-
варением.

•	 Настроение: Завтрак способствует выработке се-
ротонина, гормона счастья, который улучшает настрое-
ние и повышает устойчивость к стрессу.

Каким должен быть идеальный завтрак для школьника?
•	 Сбалансированным: Содержать белки, углеводы и 

жиры в правильном соотношении.
	 Питательным: Обеспечивать организм необходи-

мыми витаминами, минералами и микроэлементами.
	 Разнообразным. Включать в себя разные продук-

ты, чтобы ребенок получал все необходимые питательные 
вещества.

•	 Вкусным: Чтобы ребенок с удовольствием ел за-
втрак.

Советы для родителей:
•	 Планируйте завтраки заранее: Составьте список 

завтраков на неделю, чтобы не ломать голову каждое 
утро.

•	 Привлекайте ребенка к приготовлению завтрака: 
Это поможет ему заинтересоваться полезной едой.

•	 Делайте завтраки привлекательными: Используй-
те яркие цвета и интересные формы, чтобы заинтересо-
вать ребенка.

•	 Не настаивайте, если ребенок отказывается от за-
втрака: Попробуйте предложить ему что-то другое или 
приготовить завтрак вместе.

•	 Завтрак должен быть не только полезным, но и 
вкусным: Экспериментируйте с разными рецептами, что-
бы найти то, что нравится вашему ребенку.

Завтрак для школьника – это не просто еда, а инвести-
ция в его здоровье, успеваемость и будущее. Уделите вни-

мание завтраку вашего ребенка, и он отблагодарит вас 
отличными оценками, хорошим настроением и крепким 
здоровьем.

Ксения Юрьевна Иванова,
помощник врача-гигиениста.
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Утренняя гимнастка детей в период нового учебно-
го года! 

Потребность в движении, повышенная двигательная 
активность являются наиболее важными биологическими 
особенностями детского организма. Недостаток движе-
ний является одной из причин нарушения осанки, ухуд-
шения функции стопы, появления избыточной массы, 
понижения функциональных возможностей сердечно-со-
судистой и дыхательной систем и других нарушений в 
физическом развитии организма.

Утренняя гимнастика – направлена на активизацию де-
ятельности организма и повышение его работоспособно-
сти. Ежедневные выполнения упражнений положительно 
сказываются на формировании правильной осанки, выра-
батывают дисциплинированность, воспитывают интерес 
к физическим упражнениям, вызывают эмоциональный 
подъем.

С самого раннего возраста необходимо формировать у 
детей ежедневную привычку к выполнению упражнений 
утренней гимнастики. Эта полезная привычка сохраня-
ется у человека на всю жизнь и содействует сохранению 
здоровья в течение многих лет.

Утренняя гимнастика позволяет организованно начать 
день в детском саду или в школе, способствует выполне-
нию режима дня.

Утренняя гимнастика должна состоять из вводной, ос-
новной (общеразвивающих упражнений) и заключитель-
ной частей. Цель вводной части гимнастики заключается 
в более полной мобилизации возможностей организма, 

т.е. функциональной подготовке организма к предстоя-
щей основной деятельности (разминке) с помощью раз-
нообразных, легко дозируемых упражнений, не требую-
щих длительного времени на подготовку и выполнение. 
Основная часть бывает простой и сложной. Простая ха-
рактеризуется однотипной. В сложной, применяются раз-
нородные упражнения, требующие иногда дополнитель-
ной специальной разминки. Цель заключительной части 
в постепенном снижении функциональной активности 
организма (упражнения на расслабление).

Зарядка по утрам лучше любого будильника раскрывает 
глаза на удивительный окружающий мир.

Ставим будильник на 15 минут пораньше и начинаем 
вводить в режим дня утреннюю зарядку!

Карина Михайловна Шершень,
помощник врача-гигиениста.

Лабораторный отдел Щучинского зонального ЦГЭ 
оказывает услуги населению:

   - Исследование овощей и фруктов на содержание 
нитратов:партия до 100 кг – 9 рублей 93 копейки,
более 100 кг – 22 рубля 64 копейки;

 -Исследование овощей и фруктов на наличие яиц 
гельминтов: партия до 100 кг – 5 рублей 55 копеек,

 более 100 кг – 8 рублей 34 копейки;
-Исследование овщей и фруктов на содержание 

нитратов и наличие яиц гельминтов: партия до 100 кг – 15 рублей 15 копеек,  
более 100 кг – 27 рублей 08 копеек;
- Исследование воды из колодца по микробиологическим показателям и на содержание 
нитратов – 10 рублей 88 копеек;
- Исследование воды из водопроводного крана по микробиологическим показателям и на 
содержание железа – 9 рублей 38 копеек;
- Радиологическое исследование лекарственного сырья - 13 рублей 12 копеек.

Более подробную информацию можно получить по адресу: г. Щучин, ул. Мичури-
на, 26 или по телефону: 20 6 56 «одно окно».

Отделение профилактической дезинфекции Щучинского зонального ЦГЭ 
оказывает услуги населению и юридическим лицам:

                - Дератизация (уничтожение грызунов) строений 
                                                        (помещений), территорий;
                  - Дезинсекция против бытовых насекомых (уни-
             чтожение членистоногих) помещений и других 
                                                         объектов;
                                     - Дезинсекция разовая против клещей и гнуса на от-
                                                        крытых территориях;
                                                        - Дезинфекция разовая автотранспорта;
                                                        - Дезинфекция разовая шахтных колодцев;
                      - Продажа ядоприманки против грызунов (крыс и 
мышей).

Стоимость каждой вышеперечисленной услуги согласно действую-
щего прейскуранта тарифов на платные санитарно-гигиенические услуги.

Информацию по интересующим вопросам можно получить в отделении профде-
зинфекции ГУ «Щучинский зональный ЦГЭ» по адресу: г. Щучин, ул. Мичурина, 26 
или по телефону: 50 7 89.
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