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१. प्रकोप रोकथामको जानकार� बारे ! 
 

यो बषर्को जून म�हना दे�ख, बाढ� तथा प�हरो जस्ता प्रकोपको रोकथामको जानकार� �दने 
�वधीमा प�रवतर्न ग�रएको जानकार� गराईन्छ | क�तबेला आश्रय �लदंा राम्रो भन्ने कुरा 
प्रकोपको स्तरबाट �नक्य�ल गनुर् पन� भएकोछ | 
 

जब सतकर् ता अपनाउनु पन� प्रकोपको स्तर ४ नाघ्न थाल्दछ, तब सबैले आश्रय �लन 
अ�नबायर् छ | नगरपा�लकाबाट प�न आश्रय �लने बारे सल्लाह अथवा �नद�शन जार� 
ग�रनेछ |  
 

समयमै, प�रवारका तथा �छमेकका मा�नसहरुलाई बोलाएर आश्रय �लने गर� | बरु, अ�हले 
दे�ख नै आश्रय �लने स्थान तथा त्यहाँ सम्म पुग्ने बाटोको जानकार� �लईराख� |  
 

प्रकोप रोक्थाम तथा मौसम सम्बिन्ध जानकार�, टे�ल�भजन, रे�डयो, SNS आ�द बाट 
�लन स�कन्छ |  
 

तो�चगी नगरको बारेमा जानकार� �लनको ला�ग, नगरको आ�धका�रक होमपेज, ट्वीटर 
तथा फेसबूक हेनुर्होला | 
 

संकटको बेलामा, “आफ्नो जीन्दगी, आफै बचाऔ”ं भन्ने चेतना बोकेर, सुर��त ्तथा 
पक्का खालको आश्रय �लने ग�त�वधी अपनाऔ ं| 
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२. आउँदो बषर्को अ�प्रल म�हनामा प्रा. �व. मा भनार् गन� बालबा�लकाहरुको 
स्वास्थ्य प�र�ण बारे जानकार� ! 

 

सन ्२०२० सालको अ�प्रल म�हनामा प्राथ�मक �वध्यालयमा भनार् हुने बालबा�लकाहरुको 
स्वास्थ्य प�र�ण, यो बषर्को सेप्टेम्बर र अक्टोबर म�हना संचालन ग�रन्छ |  
 

यसमा, सन ् २०१३ साल अ�प्रल म�हनाको २ ता�रक दे�ख सन ् २०१४ साल अ�प्रल 
म�हनाको १ ता�रकको �बचमा जन्मेका बालबा�लकाहरु सहभागी हुन सक्नेछन |  
 

स्वास्थ्य प�र�ण ग�रने �दन चाँह�, बालबा�लका भनार् गनर् चाहेको �वद्यालय अनुसार 
फरक-फरक हुने छ | 
 

सम्बिन्धत अ�भभावकहरुलाई, �श�ा स�म�तको कायार्लयबाट पे्र�षत ग�रने सूचनामा 
उल्ले�खत �नद�शन अनुसार स्वास्थ्य प�र�ण गराउनुहोला |  
 

�वशेष कारणले आफूले चाहेको �वद्यालयमा प�र�ण गराउन असमथर् भएमा अथवा �श�ा 
स�म�तको कायार्लयले पठाएको सूचना नपुगेमा, �शयाकुस्योको होकेन ्क्यूउस्योकु शाखामा 
सम्पकर्  रा�ुहोला | फोन ０２８２－２１－２４８２ 
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३. तनाव कम गन� उपाय बारे जानकार� ! 
 

अ�हले, के�ह अस्वस्थताको अनुभू�त छ भने, त्यो, तनावको कारणले प�न हुन सक्छ |  
 

आफ्नो तनावको िस्थ�त थाहा नपाईकन जबजर्स्ती काम ग�ररहेमा, मनको िस्थ�त प�न 
�बग्रन सक्दछ |  
 

त्यसैले, तनावका ल�णहरु जानीराख� | 
 

मान�सक ल�णहरु चाँह�, �नराश अनुभू�त भएर �रस मात्र उठ्नु, �वनाकारण अचानक 
रुनु, उदास हुनु, काम गन� जाँगर मनुर् आ�द हुन ्| यस बाहेक, अरु मान्छे संग भेट्दा 
प�न झ्याउ लाग्नु अथवा सकेभर नभेट्ने मन हुनु |  
 

शार��रक ल�णहरु चाँह�, काँध, कपाल तथा पेट द�ुु आ�द, शर�रमा दखुाई देखापनुर् तथा 
सुत्न नसक्नु, खान मन नलाग्नु अथवा त्यसको उल्टो ब�ढ खानु आ�द पदर्छन ्| 
 

आफ्नो तनाव �छटै ध्यान पुयार्एर, उ�चत मात्रामा �वश्राम गन� र �छटै �च�कत्सकलाई 
देखाउने गर� |  
 

यस्ता समस्याको समाधान आफैले मात्र गछुर् भनेर �ढपी नगर� | 
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४. कुरानो मा�च हाना�ब ताइकाइ बारे जानकार� भकार�को  शहरमा 

आ�तशबाजी)  
 

य�ह सेप्टेम्बर म�हनाको ७ ता�रक श�नबार �दउँसो ३ बजे दे�ख राती १० बजे सम्म, 

नागानोगावा य�कुची कोउयन संगै बग्ने नागानो खोलाको बगरमा, “छैठ� कुरानो मा�च 

आ�तशबाजी प्र�तयो�गता” संचालन ग�रने योजना रहेकोछ |  

 

गीतको स्टेज तथा जापा�नज ताइको प्रदशर्नी बाहेक बेलुक� ७ बजे दे�ख ५,००० पटक 

पटाखा पड्काईने योजना बनाईएको छ | 

 

यो बषर्को गषृ्म ऋतुलाई �वदाई गन� यो आ�तशबाजी प्र�तयो�गतामा सिम्म�लत भै 

आनन्द �लन नभुल्नुहोला | धन्यबाद !! 

 

 

 

 

 

 


