
लाइफ स्किल विषय पर एक वििसीय काययशाला का 

आयोजन 

ह िंदू कन्या म ाहिद्यालय के शारीररक हशक्षा हिभाग द्वारा 18 हितिंबर 

2023 को "लाइफ स्किल" (योग, हफहिकल हफटनेि,  ेल्थ एिं ड 

 ाइिीन) हिषय पर एक हदििीय काययशाला का आयोिन हकया गया, 

हििमें शारीररक हशक्षा प्राध्याहपका श्रीमती मीना ने म ाहिद्यालय 

प्रािंगण में िीम निंबर 5, कृष्णा कॉलोनी तथा आि-पाि की मह लाओिं 

को एकहित हकया। योग के द्वारा कैिे स्वस्थ र ें, क्या-क्या 

एक्सरिाइि करें , हकि प्रकार िे पौहिक खाना खाकर अपने स्वास्थ्य 

का ध्यान रखें, इि हिषय पर मह लाओिं को िानकारी दी। मह लाओिं 

को ये भी बताया हक कौन-कौन िे योगािन मह लाओिं के हलए 

उपयोगी  ैं,  में खाने में कौन िा पौहिक आ ार खाना चाह ए और 

हकतनी मािा में उिे खाना चाह ए।  म हकि प्रकार अपने आिपाि 

और अपने घर पररिार को बीमाररयोिं िे बचा िकते  ै इत्याहद हिषयोिं 

पर मह लाओिं को िागरूक हकया। इि अििर पर म ाहिद्यालय 

प्राचायाय डॉक्टर पूनम मोर ने क ा हक अक्सर मह लाएिं  अपने घर 

पररिार की हिमे्मदाररयोिं में इतनी व्यस्त  ो िाती  ैं हक िे अपने पहत 

और बच्ोिं का ध्यान रखते-रखते अपना ध्यान रखना भूल िाती  ैं। 

एक मह ला के किं धोिं पर पूरे पररिार की हिमे्मदारी  ोती  ै। िब ि  

स्वयिं स्वस्थ र ेगी, तभी ि  अपने पररिार का ध्यान रख पाएगी। 

आधुहनक युग में मह लाओिं पर घर-पररिार के िाथ-िाथ नौकरी की 

भी हिमे्मदारी  ोती  ै। उन्हें शारीररक स्वास्थ्य के िाथ-िाथ मानहिक 

रूप िे स्वस्थ र ने की भी आिश्यकता  ै इिहलए प्रते्यक मह ला को 

प्रहतहदन योग, िूक्ष्म व्यायाम, ध्यान के िाथ-िाथ अपने आिपाि की 

िाफ-िफाई का भी हिशेष ध्यान रखना चाह ए, ताहक ि  बीमाररयोिं 

िे अपने पररिार और बच्ोिं को बचा िके। 



 

 

  

 

  


