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ཕྱི་ལོ་༢༠༢༠ ཟླ་༨ ཚེས་༠༦ ཉྱིན་བོད་མྱིའྱི་སྱིག་འཛུགས་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཝུ་ཧན་ COVID-19 ལས་
དོན་ཚོགས་ཆུང་གྱི་གསར་འགོད་གསལ་བསགས་ཐྟེངས་བཅུ་དགུ་པ། 

གསལ་བསྒྲགས་ཞུ་མཁན་འཕྲོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་དྲུང་ལས་དབྱངས་འཚོ་ལགས་དང་ཕྱི་ལུགས་སྨན་པ་བསན་འཛིན་
རྣམ་གྲོན་ལགས། བྲོད་ལུགས་སྨན་པ་ཚེ་རྱིང་མཚམས་གཅྲོད་བཅས་ཡྱིན།  

དང་པྲོ། འཕྲོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་དྲུང་ལས་དབྱངས་འཚོ་ལགས་ནས་ད་ལྟའྱི་ཏོག་དབྱིབས་གཉན་རྱིམས་ཀྱི་དུས་སྐབས་
སུ་འཕྲོད་བསྟེན་སོབ་གསོ་གོ་རོགས་ཚན་པའྱི་ངོས་ནས་སོན་འགོག་གྱི་ཐབས་ལམ་འདྱི་ནད་ཡམས་ཁྱབ་གདལ་བཀག་
འགོག་གྱི་ལག་ཆ་ཡག་ཤོས་ཡྱིན་པ་འཛམ་གྱིང་འཕོད་བསྟེན་སྱིག་འཛུགས་གཙོས་དཔྱད་ཞྱིབ་པ་མང་པོ་ལམ་སོན་གནང་
ཡོད་ན་མྱི་མང་ནས་མུ་མཐུད་སོན་འགོག་ཐོག་ཐུགས་སྣང་ཕག་བསར་ཡོང་བའྱི་འབོད་སྐུལ་ཞུས། འདྱི་ག་ཚན་པའྱི་ངོས་
ནས་ཀང་མུ་མཐུད་དཔར་རྱིས་དང་བརྙན་ཐུང་བརྒྱུད་མྱི་མང་ལ་གོ་རོགས་སྟེལ་བཞྱིན་ཡོད་ན་མང་ཚོགས་ནས་ཀང་ཧུར་
བརོན་དང་སྟེམས་ཤུགས་མ་ཆག་པར་ཕྱི་ལ་འགོ་སྐབས་ཁ་རས་གོན་རྒྱུ་དང་། གཞན་དང་བར་ཐག་གཞག་རྒྱུ། ལག་པ་
ཡང་སྟེ་བཀྲུ་རྒྱུ་ཁག་གྱི་ཐབས་ལམ་འདྱི་ཚོ་མུ་མཐུད་ནས་ཕག་བསར་གནང་དགོས་པ་གསུངས། གལ་ཏྟེ་སོན་འགོག་གྱི་
ཐབས་ལམ་མ་བསྟེན་པ་དང་སྱི་ཚོགས་ནང་ནད་གཞྱི་ཕོག་པ་རྣམས་ལ་དབྟེ་འབྟེད་སོགས་ལྟ་ཚུལ་ངན་པ་རྱིགས་གནང་ཚེ་
དྟེ་ནྱི་ཏོག་དབྱིབས་གཉན་རྱིམས་ཀྱི་སོན་འགོག་གྱི་ལས་གཞྱི་ལ་མཐུད་ཤོར་གཏང་མཁན་རྒྱུ་རྟེན་གཙོ་བོ་འདྱི་ཆགས་ཀྱི་
ཡོད་པ་འགྟེལ་བརོད་གནང་། 

དུས་རྒྱུན་འཕོད་བསྟེན་སོབ་གསོ་ཚན་པའྱི་འོག་ནས་བདྟེ་ཐང་དང་ལྡན་པའྱི་འཚོ་བའྱི་ཀུན་སོད་དང་འབྟེལ་བའྱི་ཟས་བཅུད་
ཡག་པོ་བསྟེན་ཚུལ་དང་ལུས་སོང་གྱི་གོམས་གཤྱིས་བཟང་པོ་བསྐྲུན་ཆྟེད་ས་གནས་སྨན་ཁང་གྱི་སྨན་ཞབས་བརྒྱུད་བྟེད་སོ་
མང་པོ་ཅྱིག་མྱི་མང་ཚང་འཇོམས་ཐོག་སྟེལ་དང་སྟེལ་བཞྱིན་ཡོད་པ་དང་། དྟེ་བཞྱིན་ཡོ་ག་དང་ zumba པའྱི་འཛིམ་གྲྭ་ཁག་
མང་པོ་ཅྱིག་ས་གནས་ལ་གོ་སྱིག་ཞུས་པ་བཞྱིན་མྱི་མང་ནས་ཐུགས་སྣང་ཆྟེན་པོས་འཛུལ་བཞུགས་གནང་མཁན་མང་པོ་
ཡོང་གྱི་འདུག རྒྱུན་གཏན་གྱི་བྟེད་སོའ་ིནང་ལུས་སོང་བ་རྒྱུ་དང་རོལ་བཅག་བྟེད་རྒྱུ་དྟེ་ཚོ་ནང་ལ་བསྡད་ནས་ཀང་བྟེད་རྒྱུ་
ཡོད་དུས་མུ་མཐུད་ནས་གནང་དགོས་ཀྱི་ཡོད། དྟེ་ཚོ་སོ་སོའ་ིསྱི་ཡོངས་ཀྱི་འཕོད་བསྟེན་གོང་འཕྟེལ་ལ་ཕན་ཐོགས་ཡོད་
པས་མུ་མཐུད་གནང་གལ་ཆྟེ་བ་གསུངས། ད་ལྟའྱི་ཏོག་དབྱིབས་གཉན་རྱིམས་ཀྱི་དུས་སྐབས་འདྱི་ལ་འཕོད་བསྟེན་སོབ་
གསོ་ཚན་པ་ནས་གོ་རོགས་ལས་རྱིམ་ཁག་མང་པོ་ཅྱིག་དྲ་རྒྱ་དང་བརྙན་ཐུང་འདྱི་འདྲའྱི་བརྒྱུད་ནས་སྟེལ་བཞྱིན་ཡོད། ཉྟེ་
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ཆར་ང་ཚོས་འཛམ་གྱིང་ནུས་གསོའ་ིདུས་ཚིགས་དང་འབྟེལ་བའྱི་བརོད་གཞྱིའྱི་ཐོག་བརྙན་ཐུང་གྱི་འགན་བསྡུར་འོག་ནས་
སྲུང་བརྱི་ཞུས་ཐུབ་པ་བྱུང་ཡོད། འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ངོས་ནས་མང་ཚོགས་ལ་གོ་རོགས་ཁྱབ་ཆྟེ་སྟེལ་ཆྟེད་འཕོད་
བསྟེན་གྱི་ངོ་དྟེབ་དང་། YouTube, Instagram དྟེ་ཚོའྱི་བརྒྱུད་ལམ་འོག་ནས་བརྙན་ཐུང་། སོབ་གསོ་གོ་རོགས། ལྟད་མོའ་ི
རྒྱུད་ལམ་ནས་གོ་རོགས་སྟེལ་བཞྱིན་ཡོད། མང་ཚོགས་ནས་ཀང་གཞུང་འབྟེལ་དྲ་རྒྱ་www.tibetanhealth.org དང་སྱི་
ཚོགས་དྲ་ལམ་གྱི་ཁ་བྱང་ Health CTA འདྱི་ཚོར་གཟྱིགས་ཀྲོག་གནང་དགྲོས་པའྱི་རྟེ་སྐུལ་ཞུས་ཡྲོད།  

གཉྱིས་པ། ཚོགས་ཆུང་གྱི་གསར་འགྲོད་འབྟེལ་མཐུད་སྨན་པ་ཚེ་རྱིང་མཚམས་གཅྲོད་ནས་བཙན་བྱྲོལ་བྲོད་མྱིའྱི་སྱི་ཚོགས་
ཁྲོད་གནས་སངས་ཇྱི་ཆགས་ཐད་འགྟེལ་བརྲོད་གནང་དྲོན། འདས་པའྱི་བདུན་ཕག་ཅྱིག་གྱི་ནང་རྒྱ་གར་ནང་གྱི་བྲོད་མྱིའྱི་
གཞྱིས་ཆགས་ཏུ་ནད་གཞྱི་ཕྲོག་པ་ར་འཕྲོད་བྱུང་བ་མྱི་གངས་༩ བྱུང་ཡྲོད་པ་དང་། དྟེ་ཡང་ལ་དྭགས་ཁུལ་ནས་མྱི་༤ ༼བུད་
མྟེད་རང་ལྲོ་༢༦།༢༧།༢༨ སྟེས་པ་གཅྱིག་བཅས་༽ བྱུང་འདུག ཁྲོང་ཚོ་བཞྱི་ཀའྱི་རྒྱབ་ལྲོངས་ཡར་མར་འགྲུལ་བཞུད་བྱས་པ་
ལས་འགྲོས་པ་རྟེད་འདུག་ལ་བཞྱི་ཀར་དམྱིགས་བསལ་ནད་རྟགས་གང་ཡང་མྟེད་ལ་ད་ཆ་ཟུར་བཀག་ཏུ་གནས་བཞྱིན་པ་
རྟེད་འདུག་ཅྱིང་ཁྲོང་ཚོ་དང་ཐད་ཀར་འབྟེལ་བ་བྱུང་བ་རྣམས་དྲོགས་གཞྱི་ཅན་ཆགས་ཡྲོད་དུས་འབྟེལ་ཡྲོད་རྣམས་ཀང་ཁང་
ཁྱིམ་ཟུར་བཀག་ཏུ་གནས་བཞྱིན་ཡྲོད་པའྱི་གནས་ཚུལ་བརྒྱུད་ལྲོན་བྱུང་། དྟེ་ནས་ལྱི་ལྱི་ཁུལ་ནས་མྱི་གངས་༢ བྱུང་། 
༼བུད་མྟེད་རང་ལྲོ་༢༨།༢༩༽ ཁྲོང་གཉྱིས་ལས་གཅྱིག་ལ་ཚ་བ་འཕར་བ་དང་གྲོ་རྒྱབ་པའྱི་ནད་རྟགས་མངྲོན་པ་བྱུང་འདུག་
ཅྱིང་ད་ཆ་ཟུར་བཀག་ཐྲོག་གནས་བཞུགས་ཡྱིན་འདུག དྟེ་ནས་མྲོན་གྲོ་འདྲོད་རྒུ་གྱིང་ཁུལ་ནས་མྱི་གངས་༣ བྱུང་འདུག 
༼སྟེས་པ་རང་ལྲོ་༣༠ བུད་མྟེད་རང་ལྲོ་༡༩།༢༠༽ དམྱིགས་བསལ་ནད་རྟགས་གང་ཡང་མྱི་འདུག་ལ་ད་ཆ་ཀྲོ་ཝྱིཌ་གཅྟེས་
སྲོང་ཁང་ནང་གསྲོ་བཅྲོས་བྱྟེད་བཞྱིན་པའྱི་གནས་སངས་ཞུ།  
ད་བར་ཁྲོན་རྒྱ་གར་དང་བལ་ཡུལ་ནང་བྲོད་མྱི་གངས་༧༩ ལ་ནད་གཞྱི་ཕྲོག་པ་ར་ཕྲོད་བྱུང་ཞྱིང་མྱི་གངས་༢ ཚེ་འདས་སྲོང་
ཡྲོད་པ་དང་། མྱི་གངས་༦༥ དྲག་སྟེད་བྱུང་ཡྲོད་པ་དང་། ད་ཆ་མྱི་གངས་༡༢ ནད་མནར་བཞྱིན་པའྱི་གནས་སངས་ཞུ།  
 

ནད་གཞྱི་ཕྲོག་པའྱི་མྱི་རྣམས་ལ་ས་གནས་འཕྲོད་བསྟེན་ཚོགས་ཆུང་ནས་གསྲོ་རྱིག་གསྲོ་བཅྲོས་སྨན་ཕུལ་ཡས་དང་དྟེ་
བཞྱིན་འདྱི་ག་འཕྲོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་སྟེམས་ཁམས་འཕྲོད་བསྟེན་ཆྟེད་ལས་པའྱི་ངྲོས་ནས་གནས་སངས་བརྒྱུད་ལྲོན་
དང་སྲོབ་གསྲོ་ལམ་སྲོན་རྱིགས་གནང་ཐུབ་པ་བྱུང་། 
 

 

འདས་པའྱི་བདུན་ཕག་ཅྱིག་གྱི་ནང་དབུས་དང་ས་གནས་ཀྱི་ལས་དོན་ཚོགས་ཆུང་གྱི་གྲུབ་ཐོན་ཞུ་རྒྱུར།  
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དང་པོ་འགོག་དབྟེ་ཟུར་འཇོག་དང་འབྟེལ་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་གངས་ཐོ་ཚན་པའྱི་སྡྟེ་ཚན་ནས་གནས་ཚུལ་བསྡུས་
ལྟེན་བྱུང་བ་གཞྱིར་བཟུང་བདུན་ཕག་འདྱིའྱི་ནང་རྒྱ་གར་ནང་ས་གནས་གངས་༣༠ དང་བལ་ཡུལ་ནང་ས་གནས་གངས་༣ 
བཅས་ནང་ཁྱོན་བོད་མྱི་གངས་༥༠༢ ཏྟེ་མྱི་གངས་༢༩༩ རང་ཁྱྱིམ་དུ་ཟུར་བཀག་ངང་གནས་བཞྱིན་ཡོད་པ་དང་མྱི་གངས་
༢༠༣ བོད་མྱིའྱི་སྱིག་འཛུགས་ནས་མཐུན་རྟེན་སར་བའྱི་ཟུར་བཀག་ཁང་པའྱི་ནང་གནས་བཞྱིན་ཡོད་པའྱི་གནས་ཚུལ་
ཞུས། དྟེའྱི་ནང་ནས་རྡ་ས་ཁུལ་དུ་མྱི་གངས་༥༨ འགོག་དབྟེ་ཟུར་བཀག་ཏུ་བཞུགས་བཞྱིན་པའྱི་གནས་སངས་ཞུ།  

གཉྱིས་པ་དབུས་དང་ས་གནས་སུ་ནད་རགས་ཡོད་མྟེད་བརག་ཞྱིབ་གནང་ཐད་རྡ་ས་ཁུལ་དུ་ས་གནས་འགོ་འཛིན་དང་། དྟེ་
བཞྱིན་བོད་མྱིའྱི་སྱིག་འཛུགས་གཙོས་ཚོགས་སྡྟེ་སོ་སོས་འགན་འཁུར་བའྱི་ཐོག་བདུན་ཕག་འདྱིའྱི་ནང་མྱི་གངས་༡༦༦༨ 
༼སྱིག་འཛུགས་ལས་བྟེད་གངས་༥༢༤ རྡ་ས་ས་གནས་འགོ་འཛིན་ནས་མྱི་གངས་༣༩༥ གནས་ཆུང་ག་ཚང་།༨༠ དགའ་གདོང་ག་ཚང་།༡༣ 
བོད་ཀྱི་དཔྟེ་མཛོད་ཁང་། ༥༡ བོད་ཀྱི་སྨན་རྱིས་ཁང་།༥༣༢ གངས་སྱིད་ཁུང་ལོ་ན་བགྟེས་པ་སོགས་ཉྟེན་ཚབས་ཆྟེ་བའྱི་མྱི་གངས་༧༣༽ 
ལ་ནད་རགས་ཡོད་མྟེད་ཚོགས་སྡྟེ་སོ་སོས་འགན་འཁུར་གནང་བའྱི་ཐོག་བརག་ཞྱིབ་གནང་ཡོད་ལ་དྟེའྱི་ནང་དམྱིགས་
བསལ་ནད་རགས་ཐོན་པ་སུའང་བྱུང་མྟེད། 

གཞན་ཡས་རྒྱ་གར་ནང་གྱི་བྲོད་མྱིའྱི་གཞྱིས་ཆགས་ས་གནས་གངས་༣༤ བལ་ཡུལ་ནང་ས་གནས་༢ བཅས་ཁྲོན་མྱི་
གངས་༧༥༢༥ ལ་ (ལྲོ་ན་༦༠ ཡན་མྱི་གངས་ - ༥༧༥༩ ཉྟེན་ཚབས་ཆྟེ་བ་མྱི་གངས་ - ༡༧༦༦) ཞལ་པར་བརྒྱུད་ནད་
རྟགས་ཡྲོད་མྟེད་བརྟག་དཔྱད་གནང་ཐུབ་པ་བྱུང་ཡྲོད།  

གསྲོ་རྱིག་ལུས་སྟེམས་ནུས་གསྲོའ་ིསྨན་དང་འབྟེལ་རྒྱ་གར་ནང་གྱི་ས་གནས་ཁག་༢༢ ནང་གྱི་འགོག་དབྟེ་ཟུར་འཇོག་ཁང་
དུ་གནས་བཞུགས་བོད་མྱི་གངས་༡༣༨༦ དང་རྒྱ་གར་ནང་ས་གནས་ཁག་༣༩ དང་བལ་ཡུལ་ནང་བཅས་ནང་ལོ་ན་༦༥ 
ཡན་བོད་མྱི་གངས་༩༤༧༦ ཕྱི་རྒྱལ་དུ་བཏང་ཟྱིན་པ་བསྡོམས་༡༦༣༥ གཞན་ཡང་འཕོད་ལས་པ་དང་དངས་ཞབས་
གངས་༧༧༦ བླ་གཉན་ནད་གཞྱི་ཡོད་པ་མྱི་གངས་༡༡༠༠ བཅས་ཁྱོན་ད་བར་མྱི་གངས་༡༤༣༧༣ ལ་གསོ་རྱིག་ལུས་
སྟེམས་ནུས་གསོའ་ིསྨན་རྱིན་མྟེད་ཐོག་ཕུལ་ཟྱིན།  

གཞན་ཡང་ས་གནས་ཁག་ལ་ནད་ཡམས་ཁྱབ་གདལ་སོན་འགོག་ཆྟེད་ལས་དོན་སྟེལ་བའྱི་ཁོངས་སུ། ས་གནས་ཕལ་མོ་
ཆྟེར་བདུན་ཕག་རྟེའྱི་ནང་གཞྱིས་ཆགས་ཕྱི་ནང་དང་མྱི་མང་འདུ་འཛོམས་ཆྟེ་སར་དུག་སྟེལ་མུ་མཐུད་གནང་བཞྱིན་ཡྲོད་པ་
དང་།  
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ཡང་བདུན་ཕག་འདྱིའྱི་ནང་རྡ་ས་ཁུལ་དུ་ཕྱི་མྱི་འབྱྲོར་བ་འགྲོག་དབྱྟེ་ཟུར་འཇྲོག་ཁང་དུ་བཞུགས་མཁན་༢༣ ལ་ནད་འབུ་
ཡྲོད་མྟེད་བརྟག་དཔྱད་བྱས་འདུག་ཅྱིང་མྱི་༢༣ སུ་ལའང་ནད་འབུ་མྟེད་པའྱི་གྲུབ་འབས་ཐྲོན་ཡྲོད། ད་བར་ཁྲོན་རྡ་ས་ཁུལ་དུ་
མྱི་གངས་༤༡༦ ལ་ནད་འབུ་ཡྲོད་མྟེད་དམ་ནད་གཞྱི་ཕྲོག་ཡྲོད་མྟེད་བརྟག་དཔྱད་བྱས་ཐུབ་པ་བྱུང་ཡྲོད། དྟེ་བཞྱིན་བལ་
ཡུལ་ཁུལ་དུ་བྲོད་མྱི་གངས་༦༠ ལ་ནད་འབུ་ཡྲོད་མྟེད་བརྟག་དཔྱད་ཐུབ་པ་བྱུང་འདུག 

ཁ་ཉྱིན་ཕྱི་ཚེས་༥ རྟེས་གཟའ་ལྷག་པའྱི་ཉྱིན་རྒྱ་གར་ལྷྲོ་ཕྲོགས་སྟེལ་ཀྲོབ་གཞྱིས་ཆགས་ཀྱི་ས་གནས་ཛ་དྲག་འཕྲོད་བསྟེན་
ཚོགས་ཆུང་དང་ས་གནས་འཚོ་བྱྟེད་སྨན་ཁང་མཉམ་འབྟེལ་གྱི་འགན་འཁུར་འྲོག་ས་གནས་སུ་བྲོད་མྱི་གངས་༢༡ ལ་
Antigent Test བརྟག་དཔྱད་ཐུབ་པ་བྱུང་འདུག མྱི་༢༡ སུ་ལའང་ནད་གཞྱི་ཕྲོག་མྟེད་པ་ར་འཕྲོད་བྱུང་འདུག  

དྟེ་བཞྱིན་སྟེམས་ཁམས་འཕྲོད་བསྟེན་དང་འབྟེལ་བྲོད་མྱིའྱི་གཞྱིས་ཆགས་གངས་༢༦ ནང་འགྲོག་དབྱྟེ་ཟུར་འཇྲོག་ཏུ་
བཞུགས་མཁན་མྱི་གངས་༣༥༠ ལ་ཞལ་པར་ཐྲོག་འབྟེལ་བ་གནང་ནས་གནས་སངས་རྒྱུད་ལྲོན་དང་སྲོབ་གསྲོ་ལམ་སྲོན་
གནང་ཡྲོད་པ་དང་དྟེ་བཞྱིན་ནད་གཞྱི་ཕོག་པའྱི་མྱི་གངས་དགུ་བྱུང་འདུག་པ་རྣམས་ལ་ཁ་པར་བརྒྱུད་འབྟེལ་བ་གནང་བཞྱིན་
པ་རྟེད་འདུག  

གསུམ་པ། མྱི་མང་ལ་ཐུགས་སྣང་ལམ་སྲོན་ཚུལ་དུ་ཞུ་རྒྱུར།  
བྲོད་ཀྱི་གསྲོ་བ་རྱིག་པའྱི་གཞུང་ནང་གཉན་རྱིམས་སྱིའྱི་རྒྱུ་རྟེན་དང་བརྟག་ཐབས་སྨན་བཅྲོས་སྲོགས་ཞྱིབ་རྒྱས་བསན་ཡྲོད་
ལ་ལྷག་པར་གཉན་གྱི་ལྟེའུ་༡༨ གསལ་སྲོན་གནང་ཡྲོད། ད་ལན་ཀྲོ་ཝྱིཌ་༡༩ འདྱིའང་གཉན་རྱིམས་ཅྱིག་ལ་ངྲོས་འཛིན་བྱྟེད་
བཞྱིན་ཡྲོད། གཉན་རྱིམས་ཞྟེས་པའྱི་གཉན་དྟེ་ལྷ་དང་ཀླུ་གཉན་དང་བཙན་ཞྟེས་གཉན་གྱི་རྱིགས་ཅྱིག་ལ་འཇུག་པ་དང་ཡང་
རྱི་དྭགས་ཅྱིག་གྱི་མྱིང་ལ་གཉན་ལ་གྲོ་བ་དང་། སྐབས་སུ་བབ་པ་གཉན་རྱིམས་ཀྱི་ནད་ཀྱི་གྲོ་དྲོན་ནྱི་སྱིགས་མ་ལྔ་བདྲོའ་ིདུས་
སུ་མྱི་རྣམས་འདྲོད་པ་ལྲོག་པར་སྲོད་ཅྱིང་རྒྱུ་འབྱུང་བཞྱི་འཁྲུགས་པ་དང་མ་མྲོ་འཁའ་འགྲོ་ལ་སྲོགས་པ་འཁྲུགས་པའྱི་ཁ་ 
རླངས་སམ་དུག་རྟེན་སྱིན་བུ་མཁའ་ལ་རྒྱུ་བ་ལ་སྲོགས་པའྱི་ནད་ཕྲོག་པའྱི་མྱི་གཅྱིག་གྱིས་ནད་མྟེད་བརྒྱ་སྲོང་ལ་འགྲོ་བར་
བྱྟེད་ཅྱིང་ཡམས་ཐབས་སུ་མཆྟེད་ནས་རྱིམ་པས་འགྲོ་བས་ན་རྱིམས་ནད་ཅྟེས་དང་། དྟེ་ནྱི་སྲོག་ལ་ཤྱིན་ཏུ་གཟན་པས་གཉན་
ཞྟེས་གགས། གཉན་དང་རྱིམས་ཅྟེས་པ་དྟེ་གཉྱིས་ནྱི་ཕ་གཅྱིག་གྱི་བུ་སྤུན་འདྲ་བས་གཅྱིག་གྲོགས་ཅྱིག་གྱིས་བྱྟེད་ཅྱིང་གྲོས་
ཁ་མཐུན། འགྲོ་སྲོག་མྱུར་བར་ལྟེན་ལ་མཐུ་དཔུང་ཆྟེ། ཞྟེས་སྲོན་བྱྲོན་གསྲོ་རྱིག་མཁས་དབང་རྣམས་ཀྱིས་གཉན་རྱིམས་དྟེ་
ག་ཚད་བཀའ་གཉན་པྲོ་སྲོག་ལ་ཉྟེན་ཁ་ཡྲོད་པ་གསལ་སྲོན་གནང་ཡྲོད།  



5 
 

དྟེ་འདྲ་བའྱི་གཉན་རྱིམས་ལ་གསྲོ་བ་རྱིག་པའྱི་གཞུང་ལས་གཉན་རྱིམས་བབས་སའྱི་དབང་གྱིས་གཉན་ལྟེའུ་༡༨ དངྲོས་སུ་
བསན་ཡྲོད་པ་དང་ད་དུང་དུས་ངན་སྱིགས་མའྱི་སྐབས་ནད་མྱིང་འདྲོགས་པར་དཀའ་བའྱི་གཉན་རྱིམས་མཐའ་ཡས་པ་འབྱུང་
བ་གསུངས་ཡྲོད།  
ད་ལན་ཀྲོ་ཝྱིཌ་༡༩ ནད་གཞྱི་འདྱིའྱི་ནད་རྟགས་ནྱི་སྱིར་ཆམས་པའྱི་ནད་གཞྱི་དང་འདྲ་བར་མྱིད་པའམ་གྟེ་བ་ཚ་བ། སྐད་
འཛེར་བ། སྣ་འགག་པ། གང་ཤུམ་རྒྱག་པ། ཚིགས་གཞྱི་ན་བ། སྱིད་པ་སྐྱུར་བ་སྟེ་ལུས་ཉྲོབ་ཅྱིང་ཅྱིའང་བྱྟེད་འདྲོད་ཀྱི་སྲོ་བ་
མྟེད་པ། ཁ་ཟས་ལའང་དྭངས་ག་མྟེད་པ་དྟེ་འདྲ་ཡྲོང་གྱི་ཡྲོད། དམྱིགས་བསལ་གྱིས་གཉན་རྱིམས་ཀྲོ་ཝྱིཌ་༡༩ འདྱི་ལ་ཚ་བ་
རྒྱས་པ། གྲོ་ལུ་བ་དང་། ཁ་ཟས་ལ་བྲོ་བ་མྟེད་པ། ཁ་སྐམ་པ། ལུས་ཀྱི་ཤ་སྒྲྱིམ་ཚང་མ་ན་བ། གཉན་སྱིན་དྟེ་དྲོན་སྣྲོད་ལ་བབ་
ཅྱིང་ལྷག་པར་གྲོ་བར་བབ་པ་ན་གྲོ་བའྱི་རྩ་བུབ་རྣམས་འགག་ནས་དབུགས་འབྱྱིན་རྔུབ་མ་ཐུབ་པར་དབུགས་ཧལ་བ། ལྷག་
པར་ནད་ཡམས་ཡྱིན་པས་སྟེམས་ནང་དམྱིགས་བསལ་དངང་ཚབ་དང་གཉྱིད་མ་ཁུག་པ་དྟེ་འདྲ་ཡྲོང་གྱི་ཡྲོད། ཁག་ཅྱིག་ལ་
ལྲོ་བ་བཤལ་བ་དང་། སྐྱུགས་པའང་ཡྲོང་གྱི་ཡྲོད་པས་མྱི་ཚང་མར་མངྲོན་ཚུལ་དང་ནད་རྟགས་ཅྱིག་པ་གཅྱིག་ཀང་ཡྲོང་གྱི་
མྟེད། མྱི་སྲོ་སྲོ་རླུང་མཁྱིས་བད་ཀན་གྱི་རང་བཞྱིན་གང་ཡྱིན་དང་། དྟེ་བཞྱིན་གང་ཟག་སྲོ་སྲོར་དྟེ་ས་བླ་གཉན་གྱི་ནད་གཞྱི་
ཡྲོད་པ་དང། གཞན་ཡང་གཟུགས་པའྱི་ཁམས་སམ་ཟུངས་སྲོབས་ཆྟེ་ཆུང་ལའང་རག་ལུས་ཡྲོད།  
གཉན་རྱིམས་དྟེ་ཚོ་ལ་ཡྱིན་ན་གསྲོ་བ་རྱིག་པའྱི་གཞུང་ལས་དང་པྲོ་མ་སྨྱིན་རྱིམས་ཀྱི་མངྲོན་ཚུལ་ནྱི། ཕྲུམ་སྟེར་ཡུན་རྱིང་
མགྲོ་རྐང་ཚིགས་གཞྱི་ན། ལུས་ལྱི་སྱིད་སྐྱུར་རྱི་ལམ་ཟ་ཟྱི་མང་། ཞྟེས་དང་། 
བར་དུ་རྱིམས་རྒྱས་ལུས་ལྱི་རྔུལ་དྲྱི་མནམ། མྱིག་མདངས་དམར་སྟེར་ལྟེ་མཆུ་སྲོ་དྲྟེག་ཆགས། མགྲོ་ན་སྐྲོམ་དད་ཆྟེ་ལ་
ཤྟེས་པ་གཡུང་། ཞྟེས་དང་། 
ཐ་མར་ཞུ་འཁགས་མཚམས་སྟེབ་སྲོངས་པའྱི་རྟགས། དཔྱྱི་དང་རྐྟེད་པ་རུས་རྐང་ཁད་པར་ན། ལུས་རྔུལ་གཉྱིད་ཆུང་མགྲོ་
འཐྲོམ་རྣ་བ་འུར། ཞྟེས་སྲོགས་གཉན་རྱིམས་དྟེ་བབ་ས་དང་གནས་ཡུལ་མྱི་འདྲ་བའྱི་དབང་གྱིས་ནད་རྟགས་མྱི་འདྲ་བ་དུ་མ་
འབྱུང་ཚུལ་གསུངས་པས་གྲོང་དུ་ནད་རྟགས་དྟེ་འདྲ་སུ་ལའང་འབྱུང་ཚེ་མངྲོན་ཚུལ་ལ་གཞྱིགས་པའྱི་བཅྲོས་ཐབས་རྣམས་
བྱྟེད་དགྲོས་དུས་ས་གནས་གང་དུ་བཞུགས་ཀྱི་ཡྲོད་ནའང་ས་གནས་དྟེའྱི་ཛ་དྲག་ཚོགས་ཆུང་ནང་གསྲོ་བ་རྱིག་པའྱི་སྨན་པ་
ཡྲོད་པ་རྟེད། གཞན་ཡང་ས་གནས་ཁ་ཐྲོར་ཡྱིན་ཚེ་ཐག་ཉྟེའྱི་བྲོད་ཀྱི་སྨན་རྩྱིས་ཁང་གྱི་ཡན་ལག་སྨན་ཁང་། དྟེ་བཞྱིན་གསྲོ་
རྱིག་སྲོབ་གཉྟེར་ཁང་དང་སྟེར་གཉྟེར་གསྲོ་རྱིག་སྲོ་བསྟེན་སྨན་ཁང་ཡྲོད་ན་དྟེར་འབྟེལ་བ་གནང་ནས་སྨན་བཅྲོས་རྣམས་རྱིམ་
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པ་བྱྟེད་ཐུབ་ན་ཕན་བསྟེད་ཆྟེན་པྲོ་ཡྲོད་པ་ཡྱིན། ཡང་ཛ་དྲག་གྱིས་དབུགས་གཏྲོང་ལྟེན་དཀའ་བའྱི་གནས་སངས་འབྱུང་ཚེ་
ཉྟེ་འཁྲོར་ཕྱི་ལུགས་སྨན་ཁང་རྣམས་བསྟེན་གཏུགས་གནང་དགྲོས་པ་ཤྱིན་ཏུ་གལ་ཆྟེ།  
འདྱི་དང་སྦྲགས་ད་ལན་སར་ཡང་ཞུ་རྒྱུར། གཉན་རྱིམས་འདྱིའྱི་གཉན་སྱིན་གསར་པ་ཞྱིག་(SARS CoV-2)ལ་ངྲོས་འཛིན་
བྱྟེད་བཞྱིན་ཡྲོད་པས་གཉན་སྱིན་དྟེས་གཟུགས་པྲོའ་ིནང་གནྲོད་སྲོན་གང་དང་གང་འདྲ་བྱྟེད་ཀྱི་ཡྲོད་ཚུལ་ཉམས་ཞྱིབ་དང་
དྟེར་དམྱིགས་ནས་ནད་འགྲོག་སྨན་ཁབ་རྣམས་བཟྲོ་ཐབས་བྱྟེད་པའྱི་དུས་ཚོད་འདྱིར་སྲོ་སྲོའ་ིངྲོས་ནས་ཁ་རས་གྲོན་ཡས། 
མྱི་ནས་མྱིར་འགྲོས་བཞྱིན་ཡྲོད་པའྱི་འགྲོས་ནད་ཡྱིན་པས་མྱི་དང་མྱིའྱི་དབར་རྒྱང་ཐག་འཇྲོག་ཡས། དྟེ་བཞྱིན་མྱི་མང་འདུ་
འཛོམས་ཆྟེ་སར་འགྲུལ་བསྲོད་འཛེམས་ཡས། དྟེ་བཞྱིན་ཁ་མྱིག་ལག་པ་གཙང་མ་འཇྲོག་ཡས་གལ་ཆྟེ། དྟེ་དྲོན་གསྲོ་བ་
རྱིག་པའྱི་གཞུང་ལས་དྟེ་དུས་བདག་གཞན་སྲུང་བ་ཤྱིན་ཏུ་གཅྟེས། ཅྟེས་གསུངས་པ་ལར་འདྱི་ལའྱི་ནད་ཡམས་ཁབ་གདལ་
གྱི་དུས་སུ་སྨན་པ་རང་ཉྱིད་ངྲོས་ནས་ནད་འགྲོག་སྲུང་སྲོབ་བྱྟེད་ཡས་དང།  གཞན་ནད་པ་ཡྱིན་ཡང་ནད་འགྲོག་སྲུང་སྲོབ་
ཀྱི་ཐབས་ལམ་རྣམས་བསྟེན་དགྲོས་ཀྱི་ཡྲོད་པ་གསྲོ་བ་རྱིག་པའྱི་གཞུང་ལས་གདམས་པ་དྟེ་ལར་གནང་ཡྲོད་ན་མྱི་མང་ངྲོས་
ནས་དྟེ་ལར་གནང་དགྲོས་པའྱི་འབྲོད་སྐུལ་ཞུས་གནང་ཡྲོད། 
དྟེ་རྟེས་སྨན་པ་བསན་འཛིན་རྣམ་གྲོན་ལགས་ནས་ཕྱི་ལུགས་སྨན་གྱི་ཐྲོག་ནས་ནད་གཞྱི་འདྱིར་བརྟག་དཔྱད་ཐབས་ལམ་
གསུམ་ཡྲོད་པའྱི་ནང་ནས་ RT-PCR དྟེ་ཚད་ལན་ཞྱིག་ཡྱིན་པ་དང་བརྟག་དཔྱད་འདྱི་བརྒྱུད་ནས་ནད་འབུ་འགྲོས་ཡྲོད་མྟེད་
ཤྟེས་རྟྲོགས་ཐུབ་ལ་འདྱིའྱི་འགྲོར་ཡུན་དྟེ་ཆུ་ཚོད་༤་་༥ བར་ཡྱིན། འདྱི་ནྱི་མྱིའྱི་སྣ་ཁུང་དང་མྱིད་པ་ནས་མཆྱིལ་མའྱི་རྡུལ་
ཕན་ལྟེན་ནས་བརྟག་དཔྱད་བྱྟེད་བཞྱིན་ཡྲོད། བརྟག་དཔྱད་འདྱི་བརྒྱུད་གཉན་སྱིན་ནད་འབུ་ཁྲོ་རང་གྱི་ནང་ལྲོག་ན་རྱིགས་
རྫས་ Gene དྟེ་འདུག་མྱིན་འདུག་བརྟག་དཔྱད་བྱྟེད་བཞྱིན་ཡྲོད། དྟེ་ཡྱིན་དུས་བརྟག་དཔྱད་ཁང་མང་པྲོ་གཅྱིག་ལ་ཆ་རྟེན་
ཚང་གྱི་མྟེད་པས་རྒྱལ་ཁབ་ནང་དྟེ་ལའྱི་བརྟག་དཔྱད་ཁང་མང་པྲོ་མྟེད་པའྱི་དཀའ་ངལ་ཡྱིན་པ་འགྟེལ་བརྲོད་གནང་། བརྟག་
དཔྱད་གཉྱིས་པ་དྟེ་ Rapid Antigen Test ཞྟེས་ནད་འབུ་དྟེའྱི་ཏྲོག་ལ་ Protein ཞྱིག་ཡྲོད་པ་དྟེ་འདུག་མྱི་འདུག་བརྟག་
དཔྱད་བྱྟེད་པ་ལས་ཤྟེས་ཐུབ། དྟེའང་སྣ་དང་མྱིད་པ་ནས་མཆྱིལ་མའྱི་རྡུལ་ཕན་ལྟེན་ནས་བརྟག་དཔྱད་བྱྟེད་བཞྱིན་ཡྲོད་པས་
འདྱིའྱི་དུས་ཡུན་ཆུ་ཚོད་གཅྱིག་ནང་གྲུབ་འབས་ཐྲོན་གྱི་ཡྲོད། འྲོན་ཀང་འཚམས་རྟེ་མྱི་གང་ཞྱིག་ལ་བརྟག་དཔྱད་འདྱི་བྱྟེད་
ནས་ནད་འབུ་མྟེད་པ་ཐྲོན་པ་ཡྱིན་ཡང་མྱི་དྟེ་ལ་ཚ་བ་འཕར་བ་སྲོགས་ནད་རྟགས་ཡྲོད་ན་བརྟག་དཔྱད་དང་པྲོ་ RT-PCR དྟེ་
བྱྟེད་དགྲོས་ལམ་སྲོན་བྱྟེད་ཀྱི་ཡྲོད། འདྱི་ནྱི་རྱིན་གྲོང་ཆ་ནས་ཆུང་བ་ཡྲོད་པ་དང་བརྟག་དཔྱད་ཁང་མང་པྲོའ་ིནང་ཆ་རྟེན་
ཚང་གྱི་ཡྲོད་པས་རྒྱ་གར་དབུས་གཞུང་ནས་བརྟག་དཔྱད་ཁང་ཚད་ལན་ཁ་ཤས་ལ་ངྲོས་འཛིན་གནང་ཡྲོད། དྟེ་ཡྱིན་དུས་མྱི་
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མང་ངྲོས་ནས་བརྟག་དཔྱད་ཁང་གང་བྱུང་ལ་བརྟག་དཔྱད་མ་བྱྟེད་པར་རྒྱ་གར་དབུས་གཞུང་ནས་ཚད་འཛིན་ཆྲོག་མཆན་
སད་པ་རྣམས་ལས་བརྟག་དཔྱད་བྱ་གལ་ཆྟེ་བ་འགྟེལ་བརྲོད་གནང་། གསུམ་པ་དྟེ་ Rapid Antibody Test ཞྟེས་དྟེ་ནྱི་གཙོ་
བྲོ་མྱིའྱི་ལུས་པྲོའ་ིནང་གཉན་སྱིན་ནད་འབུ་གང་ཞྱིག་འཛུལ་ཡང་དྟེའྱི་འཐབ་རྩྲོད་བྱ་ཆྟེད་རྫས་ཞྱིག་ཏྟེ་ Antibody གྲོད་ཀྱི་
ཡྲོད་པ་དྟེ་གཟུགས་པྲོའ་ིནང་ག་ཚད་ཡྲོད་མྟེད་བརྟག་དཔྱད་བྱྟེད་ཀྱི་ཡྲོད། འདྱི་ནྱི་ཁག་བརྒྱུད་བརྟག་དཔྱད་བྱྟེད་བཞྱིན་ཡྲོད། 
Antibody བཟྲོ་ཡས་ལ་བདུན་ཕག་༡་་༣ བར་འགྲོར་གྱི་ཡྲོད། དྟེ་ཡྱིན་དུས་བརྟག་དཔྱད་འདྱིའྱི་གྲུབ་འབས་ཐྲོན་སྐབས་
དུས་ཡུན་བདུན་ཕག་༣ ཙམ་ཕྱིན་ཟྱིན་པས་མྱི་དྟེར་ད་ལ་ནད་འབུ་འདུག་ཅྟེས་ངྲོས་འཛིན་བྱྟེད་དཀའ། དྟེ་ལ་ Past 

infection ཞྟེས་བདུན་ཕག་ཁ་ཤས་སྲོན་ནས་ནད་འབུ་དྟེ་ཡྲོད་པ་ར་འཕྲོད་བྱུང་གྱི་ཡྲོད། འདྱི་རྱིན་གྲོང་ཡང་ཧྱིན་སྲོར་༥༠༠་་
་༦༠༠ བར་ཡྱིན་པ་རྟེད། བརྟག་དཔྱད་འདྱི་ནྱི་གཙོ་བྲོ་སྱི་ཚོགས་ཤྱིག་ནང་གཉན་སྱིན་འགྲོས་ཁབ་ག་ཚོད་ཙམ་བྱུང་ཡྲོད་
མྱིན་བརྟག་དཔྱད་བྱྟེད་ཀྱི་ཡྲོད། དྟེ་ལ་ལྲོས་ནས་ས་ཁུལ་དྟེར་འགྲོ་འྲོང་བཀག་སྲོམ་སྲོགས་དམ་ལྷྲོད་གནང་རྒྱུར་ཕན་ཐྲོགས་
ཡྲོད་པ་འགྟེལ་བརྲོད་གནང་། མཐའ་དྲོན་བྲོད་མྱིའྱི་སྒྲྱིག་འཛུགས་ནས་ཕྱི་མྱི་ཕྟེབས་མཁན་རྣམས་ཟུར་འཇྲོག་ཁང་དུ་བཞག་
ནས་ཉྱིན་གངས་ལྔའྱི་རྟེས་བརྟག་དཔྱད་བྱ་དགྲོས་པའྱི་རྒྱུ་མཚན་གཙོ་བྲོ་ནྱི་རྒྱ་གར་གཞུང་གྱི་ལམ་སྲོན་ལར་ཕྱི་མྱི་ཕྟེབས་
མཁན་རྣམས་ཡྱིན་ནས་གཉན་སྱིན་དྟེ་ཡྲོད་ན་ཉྱིན་གངས་༥་་༡༠ བར་སྣ་དང་མྱིད་པའྱི་ནང་མང་བ་གནས་ཀྱི་ཡྲོད་པའྱི་རྒྱུ་
མཚན་གྱིས་དྟེ་ལར་གནང་གྱི་ཡྲོད་པ་གསལ་བཤད་གནང་། ཆབས་ཅྱིག་ས་གནས་སུ་ཕྱི་མྱི་ཕྟེབས་མཁན་ཡྱིན་ཡང་ས་
གནས་འགྲོ་འཛིན་ལ་སྲོན་ཚུད་ནས་འབྟེལ་བ་གནང་བའྱི་ཐྲོག་ཕྟེབས་ན་ཚོགས་ཆུང་ནས་བརྟག་དཔྱད་བྱ་རྒྱུའྱི་ལས་རྱིམ་
དང་ག་སྒྲྱིག་གནང་རྒྱུ་སྲོགས་ལ་ཕན་ཐྲོགས་འདུག་པས་དྟེ་དྲོན་མྱི་མང་ནས་དགྲོངས་བཞྟེས་གནང་བ་ཞུས་པ་དང་སྦྲགས་ད་
ལའྱི་དུས་ཚོད་འདྱི་ལ་སྲོན་འགྲོག་གྱི་ཐབས་ལམ་རྣམས་མུ་མཐུད་ནས་བསྟེན་དགྲོས་གལ་ཆྟེ་ཡྱིན་པ་སར་འབྲོད་སྐུལ་ཞུས་
གནང་རྟེས་ལས་དྲོན་ཚོགས་ཆུང་གྱི་གསར་འགྲོད་གསལ་བསྒྲགས་ཐྟེངས་༡༩ པ་དྟེ་མཇུག་སྒྲྱིལ་གནང་ཡྲོད། 

གྲོང་གསལ་གསར་འགྲོད་གསལ་བསྒྲགས་ཆ་ཚང་གཤམ་གསལ་ངྲོ་དྟེབ་ཐད་གཏྲོང་དང་ Youtube དྲ་ཚིག་ནས་གཟྱིགས་ཐུབ།། 
https://www.facebook.com/CTATIBETTV/videos/664651617783289 

https://youtu.be/y6U_FZgNFQc 
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