
संत मोंटफोटट स्कूल पटेल नगर भोपाल 

सेममनार 

संत मोंटफोटट स्कूल पटेल नगर भोपाल में दिनांक 20 जून को कक्षा छटवी से आठवी तक की छात्राओं एवं उनकी 
माताओं के ललए ववद्यालय के सभागार में एक सेलमनार का आयोजन ककया गया │इस सेलमनार का आयोजन ककया 
गया │इस सेलमनार का मुख्य उद्िेश्य बढती उम्र की लडककयों को उनके शारीररक बिलाव तथा खान –पान और 
व्यायाम के बारे में उचित जानकारी िेना था │ 

सेलमनार के आरम्भ में डॉ. सोननया सुजीश मैडम ने कायटक्रम का पररिय दिया │ उन्होंने बताया की लडककयों का 
शारीर बढती उम्र के साथ हारमोंस पररवतटन के कारण कमजोर हो जाता है │ऐसी स्स्थनत में हमें पोस्टटक भोजन 
तथा पानी आचिक मात्रा में पानी पीना िादहए │स्कूल काउंसलर श्रद्िा मेम ने कहा की सोत ेसमय और खड़ ेहोत े
समय भी सही स्स्थनत में रहने िादहए │ननयलमत व्यायाम करना भी जरुरी है │ रोज ििू को आपने आहार में 
शालमल करे │ वियंका लमश्रा  मेम ने भी क्या करना िादहए और क्या नहीं  करना िादहए │ इसके बारे में बताया 
हमें जंक फ़ूड ( डडब्बा बंि) भोजन नहीं करना िादहए │हरी सस्ब्जयााँ खाना िादहए │आरामिायक  कपड ेपहनना 
िादहए │ कसे हुए कपड़ो में शरीर  को आराम नहीं लमलता │ हमें हमारे शरीर की िनतदिन  सफाई करना िादहए│ 
िनत-दिन नहाना िादहए │शरीर को साफ़ रखकर हम रोगों से  से बि  सकत ेहै│ 

इस सेलमनार में सभी छात्राओ की माताएाँ उपस्स्थत थी │ सभी को यहााँ सेलमनार बहुत उपयोगी लगा │ लशक्षको 
द्वारा बताई गई बातें उनके ललए भी लाभपि थी │ एक घंटे के इस सेलमनार में उपस्स्तथ सभी लशक्षक्षकाएाँ ,छात्राएाँ 
एवम माताएाँ वहााँ बताइए गई बातों से िभाववत थी 


