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(१) माईनम्बर काडर् अब स्वास्थ्य बीमाकाडर्मा प�रवतर्न ह�ने बारे जानकारी ! 

 

सन् २०२४ साल िडसेम्बर मिहनाको २ तारीख़ दिेख, हाल प्रयोग ग�ररहनुभएको स्वास्थ्य बीमा काडर् जारीगनर् बन्द गरेर, माईना 

होकेन्स्योउ (बीमा काडर्मा दतार् ग�रएका माईनम्बर काडर्) जस्तो आधारभतू संयन्त्रमा प�रवतर्न ह�नछे । हाल वहन ग�ररहनभुएको बीमा 

काडर्, सन् २०२४ साल िडसेम्बर मिहनाको २ तारीख़ पिछ पिन, नाम, ठेगाना र आफुले वहन गनुर्पन� भ�ुानी अनपुात आिदमा कुन ै

प�रवतर्न छैन भने, उ� काडर्मा उल्लेिखत म्याद सम्म (सन् २०२५ साल जलुाई ३१ तारीख़ सम्म) प्रयोग गनर् सिकन्छ ।    

यिद तपाईसँंग माईना होकेन्स्योउ काडर् छैन भने, कृपया माईनम्बर काडर् प्रा� ग�र, त्यसलाई स्वास्थ्य बीमा काडर्मा प्रयोग ह�ने ग�र दतार् 

गराउनु होला । माईनम्बर काडर्लाई स्वास्थ्य बीमा काडर्मा प्रयोग दतार्, िचिकत्सा संस्थाहरु र फ़ाम�सी (औषिध पसल) हरुको काडर् 

रीडरबाट गनर् सिकन्छ । िचिकत्सा संस्थाहरु र फ़ाम�सी (औषिध पसल) हरुमा माईनम्बर काडर् िलएर जादँा, उ� काडर्लाई काउण्टरमा 

रािखएको अनुहार पिहचान सिहतको काडर् रीडरमा राख्नुहोस ्। आफ्नो पिहचान प्रमािणत गनर्, आफ्नो अनुहार पिहचान वा ४ अंकको 

िपन नम्बर प्रिव� गनुर्होस ्। अन्तमा, िवभीन्न जानकारीहरु प्रदान गनर् सहमित चयन गरेपिछ दतार् परूा ह�न्छ ।  

माईनम्बर काडर्लाई स्वास्थ्य बीमा काडर्को रूपमा प्रयोग गनुर्को फाईदा यो हो िक तपाईलंे िवगतको औषिध र िचिकत्सा उपचार 

डेटामा आधा�रत राम्रो िचिकत्सा हरेचाह प्रा� गनर् सक्नुह�न्छ । तपाईल ेअब उप्रान्त अचानक शल्यिक्रया वा अस्पताल भनार्को लािग 

ठूलो रकम ितनुर् पद�न । यिद तपाईसँंग आकिस्मक यातायात (आपतकालीन) को समयमा यो काडर् छ भन,े उपय�ु प्राथिमक िचिकत्सा 

उपचार र अस्पताल चयनको लािग उपयोग ग�रनेछ । 

यसलाई स्वास्थ्य बीमा काडर्को रूपमा मात्र नभ,ै अन्य दिैनक जीवनका िवभीन्न प�रिस्थितहरूमा पिन प्रयोग गनर् सिकन्छ। कृपया 

आफ्नो माईनम्बर काडर् दिैनक रूपमा साथमा राख्नुहोस ्र यसको उपयोग गनुर्होस ्। 
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(२) साइकल सम्बन्धी सड़क ट्रािफक ऐनहरु प�रमाजर्न भएको बारे जानकारी ! 

 

सन् २०२४ सालको नोभेम्बर मिहना दिेख, साईकल चलाईरहकेो बेला, रोिकएको बेला बाहके, स्माटर्-फोनमा कुरा गनर् र त्यसको 

स्क्र�न हनेर् “नागारा समुाफो” (चलाऊँद ैस्माटर्फोन), सड़क ट्रािफक ऐनद्वारा प्रितबिन्धत ग�र ज�रवानालाई कड़ा बनाईएकोछ ।  

साइकल चलाउँद ै“नागारा समुाफो” स्माटर्फोन प्रयोग गरेमा ६ मिहनासम्म जेल वा १ लाख येनसम्म ज�रवाना ह�नछे । “नागारा समुाफो” 

साइकल चलाउँद ैस्माटर्फोन प्रयोग गरेर ट्रािफक दघुर्टना गराएमा एक वषर्सम्म कैद वा ३ लाख येनसम्म ज�रवाना ह�नेछ । 

यस बाहके, "मिदरा सेवन गरी सवारी चलाउने" कुरामा पिन ज�रवाना लाग्दछ । "मिदरा सेवन गरी सवारी चलाउन"े को मदु्दामा ३ 

वषर्सम्म कैद वा ५ लाख  येनसम्म ज�रवाना ह�नछे ।मिदरा सेवन गरेर साइकल चलाउन ेसम्भावना भएका व्यि�हरुलाई मादक पदाथर् 

वा साइकल उपलब्ध गराउन पिन प्रितबंिधत भएको ह�नाल ेज�रवाना ितनुर् पदर्छ ।  

यस बाहके, “नागारा समुाफो” (स्माटर्-फोनमा कुरा गद�) अथवा “मिदरा सेवन गरेर” मात्र नभै, छाता ओढ़ेर चलाउने, इयरफोन अथवा 

हड़ेफोन प्रयोग आिद गरेर सरुिक्षत सवारीको लािग आवश्यक ध्वनी वा आवाज़ नसिुनन ेिस्थितमा साईकल चलाउनु, डबल-सवारी, 

अग़ल/बग़ल नारीएर चलाउन पिन िनषेध ग�रएकोछ । यस्ता प्रत्येक केस (मदु्दा) मा ५०,००० येन सम्म ज�रवाना लाग्नछे ।    

यस्ता ख़तरनाक िनयम उलंघन गितिवधी दोहोयार्उन ेसाइकल चालकहरुलाई “साइकल चालक पाठ (पाठ्यक्रम वा लेक्चर)” िलन 

अिनवायर् भएकोछ । यस्ता आदशेलाई बेवास्ता गरेर, साइकल चालक पाठ िलएन भने, ५०,००० येन सम्मको ज�रवाना ह�नछे ।  

यसरी साइकल चलाउने िनयम कडा ह�नुको कारण, पिछल्ला वषर्हरूमा साइकलका कारण ह�न ेसवारी दघुर्टनाको संख्या बढ्द ैगएको 

छ । कृपया साइकल चलाउन ेसम्बन्धमा िनयमहरूको एकपटक फे�र समीक्षा गरेर, आफ्नो साइकल सरुिक्षत रूपमा प्रयोग गनुर्होस ्।  
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(३) इन्फ्लुएन्जा रोकथाम बारे जानकारी ! 

 

इन्फ्लएुन्जाको फैलन ेमौसम आयो । इन्फ्लएुन्जा भनकेो, इन्फ्लएुन्जा भाइरसको कारणले ह�न े�सन प्रणाली संक्रमण हो, र यसलाई 

"कोल्ड िसन्ड्रोम" बाट अलग मान्नुपछर्, जनु मलूतः हल्का रोग हो । इन्फ्लएुन्जाको संक्रमणको मखु्य मागर् भनेको खोक्दा वा हाछ्यु ँ

गदार् मखुबाट िनस्कन ेिछट्टा/थोपा हो, २४ दिेख ७२ घण्टाको इन्क्यबेुशन अविधपिछ अचानक उच्च ज्वरो, टाउको दखु्ने, जोन�हरु 

दखु्ने र मांसपेशी दखु्न ेजस्ता लक्षणहरू दखेा पनर् सक्छन ्। इन्फ्लएुन्जाको िवशेषता यो हो िक यसल ेसिजल ैब्रोन्काइिटस र िनमोिनया 

जस्ता जिटलताहरू िनम्त्याउन सक्छ, र गम्भीर ह�न सक्छ । यसकारण, वदृ्धवदृ्धाहरू िवशेष गरी गम्भीर िबरामी ह�न ेउच्च जोिखममा 

ह�न्छन ्। 

इन्फ्लएुन्जा रोकथाम खोपले इन्फ्लएुन्जाको शरुुवातलाई पणूर् रूपमा रोक्न सक्दनै, तर यसले लक्षणहरूलाई अझ गम्भीर ह�नबाट रोक्न 

सक्छ र जिटलताहरूको कारण मतृ्य ुह�ने जोिखम कम गनर् सक्छ । 

खोप किहले लगाउने भन्ने बारे, इन्फ्लएुन्जा प्रितरोधी क्षमता िनमार्ण गनर् खोप लगाएपिछ क�रब दईु ह�ा जित लाग्छ र यसको असर 

क�रब पाचँ मिहनासम्म रहन्छ भिनन्छ । इन्फ्लएुन्जा फैलनु भन्दा अिघ खोप लगाउनु मह�वपणूर् छ । 

इन्फ्लएुन्जाको रोकथामको लािग, “खोक़�को िश�ाचार पालन गन�” “हात धनुे” र “३ वटा कुराहरु (निजकको सम्पकर् , िभड़भाड़ 

भएको ठाऊँ र बन्द ठाऊँ) त्याग्ने” “भेिन्टलेशन (हावाको संचार क़ायम राख्ने)” र “उपय�ु मास्क लगाउने” आिद आधारभतू संक्रमण 

िनयंत्रणका उपायहरु पणूर्रूपमा पालन गरेमा, संक्रमणको जोिखम कम गनर्सिकन्छ । साथै, यिद तपाई अस्वस्थ महससु गद� ह�नहु�न्छ 

भन े बािहर निनस्कनुहोस ् । यिद तपाईलंाई ज्वरो जस्ता लक्षणहरू छन् भने, सबभन्दा पिहल े आफ्नो िनयिमत स्वास्थ्य सेवा 

प्रदायकलाई फोनबाट सम्पकर्  गनुर्होस ्। 

 


