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(१) हीट-स्ट्रोक (ल)ू बाट बच्ने तरीका बारे जानकारी ! 
 

हरेक वषर् ३५ िडग्री नाघेको अत्यािधक तातो िदनको संख्या बढेसँगै गम�का कारण आकिस्मक कक्षमा पयूार्ईने 

िवरामीहरुको संख्या पिन बढ्द ैगएको छ । हीट-स्ट्रोक िवरुद्धको एउटा उपाय “तातो अनुकूलता” (अभ्यस्तता) हो, 

जसमा आफ़्नो शरीरलाई गम�मा बानी बसाल्न ुसमावेश छ । तापक्रम वास्तवमा बढ्न ुर हीट-स्ट्रोकको जोिखम बढ्नु 

अिघ तातो अनकूुलता (अभ्यस्तता)  बारे बझु्नहुोस ्र हीट-स्ट्रोक रोक्न उपायहरू अपनाउन ुहोस ्। 

जब मािनसले व्यायाम वा कामको माध्यमबाट आफ्नो शरीर चलाउँछन,् ितनीहरूको शरीरले गम� उत्पादन गछर् र 

ितनीहरूको शरीरको तापक्रम बढ्छ । शरीरको तापक्रम बढ़नेबेला, पिसना आएर वाष्पीकरण को गम�, मटुुको धड्कन 

बढ़ने र छालाको र� वािहका नलीहरूको फैलावटबाट, शरीरले शरीरको सतहबाट हावामा तातो छोडेर शरीरको 

तापक्रमलाई िनयन्त्रण गछर् । यिद शरीरले तापक्रमलाई िनयन्त्रण गनर् असमथर् भएमा, शरीर िभत्र तातो जम्मा ह�न्छ, 

जसले शरीरको तापक्रम बढ्छ र हीट-स्ट्रोक िनम्त्याउँछ । 

गम�मा अभ्यस्तता व्यि�िपच्छे फरक ह�न्छ, तर अभ्यस्त ह�न केही िदनदिेख दईु ह�ासम्म लाग्छ । मौसम धेरै तातो 

ह�न ुअिघ, गम�मा बानी बसाल्नको लािग िवस्तारै िहड्ने जस्ता व्यायाम गरेर वा नुहाएर पिसना काढ़न ेगरेर, तातोमा 

बानी बसाल्नहुोस ्। 

गम�मा तापक्रम बढ्दा प्रशस्त पानी िपउन,े ठण्डा लगुा लगाउने, चक� घामबाट बच्न ेर एयर-किन्डशनर प्रयोग गरेर 

िचसो ठाउँमा बस्ने सिुनि�त गनुर्होस ्। साथै, संतिुलत खाना र राम्रो िनद्राले आफ़्नो शरीरको संतलुन बनाउने, र तीव्र 

गम�बाट बच्नको लािग "िहट-स्ट्रोक चेतावनी/ एलटर्" जस्ता हीट-स्ट्रोक जानकारीहरुमा ध्यान िदएर भीषण गम�बाट 

बचौं ! 
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(२) “नजल्ने फोहोर” तथा “स्पे्र क्यान”् आिद फ़्याँक्ने तरीका बारे जानकारी ! 
 

“नजल्ने फोहोर”, “स्प्रे क्यान”्, "खतरनाक फोहोर" र "साना घरेल ुउपकरणहरू" गोमी स्टेशन (फोहोर फ़्याँक्नलाई 

रािखने ठाऊँ) मा राख्दाखेरी, “पारदश� अथवा थैला िभत्रका सामानहरु दख़े्न सिकने थैला” प्रयोग गनर् अनरुोध 

ग�रएकोछ तापिन, कितपयले थैला िभत्र के रािखएकोछ ठम्याऊन गाह� खाल्का जस्तै अधर्-पारदश�, खैरो, दधूे र 

गाढ़ा रंगका थैलाहरु प्रयोगगन� गरेको पाईएकोछ ।  

त्यसकारण, फोहोर संकलन क्रममा थैला िभत्र के-कस्ता वस्तुहरु रािखएकाछ्न ्भन्ने कुरा थाहा नपाएर, स्प्रे क्यान,् 

ग्यास लाईटर, साना �रचाज�बल ब्याट्री (मोबाईल ब्याट्री आिद) िमसाएको कारणबाट, फोहोर संकलन गन� वाहन 

साथै फोहोर प्रशोधन केन्द्रमा आगलागी भएको धेरै घटनाहरु भएकाछ्न ्।  

त्यस्ता दघुर्टनाहरूले फोहोर बोक्ने ट्रक र फोहोर प्रशोधन केन्द्रमा क्षित पयूार्एर, फोहोर सङ्कलन र प्रशोधन कायर् 

अबरोध गनुर्का साथै स्थानीय बािसन्दाहरूको जीवनलाई समेत खतरामा पान� गम्भीर दघुर्टनाहरू िनम्त्याउन सक्छ । 

दघुर्टना ह�न निदन, सिजलै जाँच गनर् नसिकन ेथैला (अपारदश� थैला) संकलन ग�रनेछैन । 

साथै, कृपया फोहोरको झोलामा िछमेक� संघको नाम (टोलको नाम) र आफ़्नो परूा नाम लेख्नुहोस ्। फोहोरलाई सही 

त�रकाले छुट्याउन र िवसजर्न गनर्को लािग तपाईहरुको सहयोगको अपेक्षा ग�रन्छ । 
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(३) सन ् २०२५ सालमा, होईकुयन ् (नसर्री स्कूलहरु)मा भनार्को लािग सिुवधाहरुको 
अवलोकन भ्रमण बारे ।  
 

सन ्2025 सालमा, होईकुयन् (नसर्री स्कूलहरु), िनन्तेई कोदोमो यन ् (प्रमािणत िकन्डरगाटर्नहरू), र स्योिकबोउ 

होईकु िससेच ु (साना-स्तरीय बाल हरेचाह सिुवधाहरू)मा भनार् ह�न चाहनहेरूका लािग प्रत्येक  सिुवधाहरुको 

अवलोकन भ्रमणहरू आयोजना ग�रनेछ । केिह सिुवधाहरु बाहके अवलोकन भ्रमणमा सहभागी ह�नको लािग अिग्रम 

आवेदन आवश्यक छैन । अवश्य पिन यो अवसरमा सहभागी ह�नहुोस ्। 

कृपया ध्यान िदनहुोस ्िक भनार्का लािग आवेदनहरू सेप्टेम्बर दिेख दतार् शरुू ग�रने योजना रहकेोछ । 

सावर्जिनक होईकुयन ् (नसर्री स्कूल) “कुरानो माची”, “ओचकुा”, “हाकोनोमोरी”, “ओिहरा िनशी”, “ओिहरा 

िमनामी दाई-इची”, “फुिजओका हटर्ल्याण्ड”, “चगुा योचबुा”, ''इवाफुन'े' को प्रत्येक नसर्री स्कूल र “प्रमािणत 

िनशीकाता नाकायोशी िकन्डरगाट�न” को अवलोकन भ्रमण कायर्क्रम, यिह जलुाई २४ तारीख़ िदउँसो १:३० बजे 

आयोजना ह�नेछ । 

िनजी नसर्री स्कूलहरू, प्रमािणत िकन्डरगाटर्नहरू, र साना-स्तरीय बाल हरेचाह सिुवधाहरूको लािग भ्रमण 

तािलकाहरू सिुवधाको आधारमा िभन्न ह�न्छन,् त्यसैले कृपया नगरको वेबसाइटबाट जाँच गनुर्होस ्। 

भ्रमणमा सहभागी ह�दँा, कृपया उवाबािक (घर िभत्र लगाईने चप्पल) र लेख्न ेसामग्री साथमा िलएर जानहुोला । 
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(४) यिह बषर्, सन ्२०२४ साल जुलाई ३ तारीख़ देिख, नया ँबैंकनोट जारी ह�ने बारे जानकारी ! 
 

जारी ग�रने नया ँनोटहरुमा 10,000 येन, 5,000 येन, र 1,000 येन ह�न ्। 

बैंकनोटको छिव र िडजाइनमा प�रवतर्न भएको यो २० वषर्मा पिहलो पटक हो । िय बैंकनोटहरु नक्कली नोट बन्नबाट 

रोक्नको लािग नयाँ जालसाज़ रोधक प्रिविध थपेर, पणूर् रूपमा नयाँ िडजाइन ग�रएको छ । 

नयाँ 10,000 येन नोटको अगािडको भागमा, एक सिक्रय व्यवसायी Ei-ichi Shibusawa जो आफ्नो 

जीवनकालमा लगभग 500 कम्पनीहरूको स्थापनामा संलग्न रहकेो भिनन्छ, र पछािडको भागमा एउटा मह�वपणूर् 

सांस्कृितक सम्पि�मा िनिदर्� ऐितहािसक भवन टोिकयो स्टेशन Marunouchi स्टेशन भवनको िचत्र अंिकत छ ।  

नयाँ 5,000 येन नोटको अगािडको भागमा, जापानको पिहलो मिहला अन्तरार्िष्ट्रय िवद्याथ�, हालको चदुा ज्यकुु 

दाईगाकु (िव�िवद्यालय) को संस्थापक र आधिुनक मिहला उच्च िशक्षामा महत्वपूणर् योगदान गनुर्ह�ने चदुा 

उमेकोज्यकुो िचत्र र नोटको पछािडको भागमा जापानमा परुातन समय दिेख लोकिप्रय फूल “फुजी” को िचत्र अंिकत 

छ । 

नयाँ 1,000 येन नोटको अगािडको भागमा, िटटानसको रोकथाम र उपचार गन� िविध िवकास गरेका 

ब्याक्टे�रयोलोिजस्ट, "आधिुनक औषिधको िपता" भनेर िचिनने िकताजातो िशबासाबरुोउको िचत्र, र पछािडको 

भागमा एदो कालका उिकयो यिश, कलाकार काचिुशका होकुसाईको उत्कृ� कृित, “फुगाकुसान्ज्यउुरोक्केई 

कानागावा ओिकनािमउरा” (माउन्ट फुजीको छ�ीस दृश्यहरू र द ग्रेट वेभ अफ कानागावा) को िचत्र अंिकत छ । 

नयाँ 10,000 येन, 5,000 येन, र 1,000 येनको नोटको आकार हाल जारी बैंक नोट जत्रै हो । 

नयाँ नोटमा पिहलो पटक प्रयोग ग�रन ेएिन्ट-नक्कली प्रिविध, बैंकनोटलाई उज्यालोमा राख्दा पोटे्रट जस्ता छिवहरू 

दिेखने “सिुकइरे” नामक प्रिविध हो । “सिुकइरे” लाई “सकुाशी” पिन भिनन्छ, तर िवगतमा बैंक नोटका लािग सिुकइरे 

चाँही पोटे्रटका लािग मात्र हो, तर नयाँ नोटहरूमा, पोट्र�टको प�ृभिूममा स-साना हीराको आकारको ढाँचा लस्करै छ 

। साथै, थ्रीडी होलोग्राममा को�रएको िचत्रको अनहुार, हने� कोण अनसुार चल्ने गदर्छ ।  यो थ्रीडी होलोग्राम प्रिविध 

बैंक नोटमा प्रयोग ग�रएको िव�मा पिहलो पटक हो । 

नयाँ नोट जारी भइसकेपिछ पिन, हाल जारी ग�रएका बैंकनोटहरू प्रयोग गनर् सिकन्छ, त्यसैले “तपाईकँा परुाना नोटहरू 

अब प्रयोगयोग्य ह�न ेछैनन”् जस्ता ठगी तथा घोटालाहरूबाट सावधान रहनहुोला । 

 


