
ནད་གཞི་ཕོག་པ་ར་ོད་�ང་བ་དང་ལ་མར་ནང་མི་མཉམ་ོད་མིན་པར་ལོགས་�་ཁང་པ་གཅིག་ནང་ར་བཀག་ནན་པོ་བ�གས་
དགོས། ཁང་པའི་ོ་ེ�་ང་ེ་ནས་�ང་འ�ོ་ཡག་པོ་ཡོད་དགོས།
ནད་པས་�ན་�་ཁ་རས་�མ་བེགས་ཅན་(surgical mask)ོན་དགོས་པ་དང་། ཡང་ནད་གཡོག་གིས་གཡོག་གཅེས་ེད་
བས་ནད་པ་དང་ནད་གཡོག་གཉིས་ཀས་ཁ་རས་N95 ོན་དགོས།
གསོ་བཅོས་ེད་བས་སེམས་དངངས་ག་མེད་པར་�ས་དལ་པོ་དང་སེམས་ོད་ོད་བ�གས་དགོས།
གགས་པོའི་ནང་གི་�་ན་མ་མ་ཆེད་�་དང་་བ་ལ་སོགས་པ་བ�ང་བའི་རིགས་ཚ་ོད་�ང་ཡོད་པ་མང་ཙམ་༼ཉི་མར་�ང་
མཐར་ལི་ཊར་ ༢ ཙམ་༽ བེན་དགོས།
ོ་དང་ིད་པ་ག་བས་ཁ་དང་་གཉིས་ངེས་པར་འགེབ་དགོས། གཞན་ཡང་ོ་བའི་ེད་ལས་མི་ཉམས་པ་དང་ོ་ཁ་ལེགས་
པར་ེ་ཆེད་་དགོང་ད�གས་ོང་ེད་དགོས།
ལག་པ་གཉིས་�་དང་དག་ས་སམ་ཡང་ན་�ག་སེལ་ན་�ས་ར་ཆ་ ༢༠ ཙམ་རིང་ལེགས་པར་བ་དགོས།
ནད་པའི་སོ་འ�་དང་བས་ིས་སོགས་�ན་ོད་ཡོ་ད་མས་ནང་མི་གཞན་དང་མཉམ་ོད་ེད་མི་ཉེན།
ནད་པས་ཉིན་ར་འ�་�ང་ཚད་གཞི་དང་ིང་འི་འཕར་ཚད། �ས་པོའི་ཚ་ཚད་བཅས་ངེས་པར་བག་ཞིབ་གནང་དགོས། གལ་ཏེ་
ཚད་གཞི་ལས་འཕར་ཆག་�ང་�་�ས་འངས་མ་སོང་བར་ན་པ་དང་འེལ་ཡོད་འོད་ལས་པར་འེལ་བ་གནང་དགོས།
ཟས་�ས་ཐོག་ལ་བེན་དགོས། ཟས་བ�ད་རན་པོ་དང་ཟས་�་ོ་ཚལ་དང་ཤིང་ཏོགི་དཀར་བ�ད་ན་ི་ཟ་བ�ང་རིགས་མང་ཙམ་
བེན་དགོས།
ཟ་བ�ང་�ང་མོ་དང་དཀར་མངར་དམར་ི་རིགས་མས་ནད་གས་མ་ཡལ་བར་འ�མ་དགོས།
ཁང་པའི་ནང་�་ལག་པ་ཡང་སེ་འཆང་སའི་ཅ་དངོས་༼ཅོག་�། ོ་ེ�་ང་གི་ལག་པ་འ�་ས། ཁ་པར་དང་ོག་ད། ོག་ར་
ས་དང་གསང་ོད་༽མས་གཙང་སེལ་ཡག་པོ་གནང་དགོས།
ཁ་རས་ོན་པ་དང་རལ་ོལ་སོང་བ། ཐག་པ་�ག་�ག་ཆགས་པ་དང་། དེ་བཞིན་བེད་ོད་ཟིན་པའི་ཁ་རས་མས་ལ་མར་བེད་
དགོས། ཁ་རས་དེ་དག་�ག་སེལ་གནང་ནས་གད་ོད་ཁེབས་ཅན་ནང་�གས་དགོས།

༡། ནད་པར་ལམ་ོན།

༄༅། །ཏོག་དིབས་གཉན་རིམས་༡༩ ནད་གཞི་ཕོག་པ་གང་ཞིག་ལ་ནད་གས་དམིགས་བསལ་མེད་པ་
དང་ནད་གས་�ང་མངོན་པ་རང་ིམ་ལ་ར་བཀག་ཐོག་གསོ་བཅོས་ེད་བཞིན་པ་མས་ལ་ལམ་ོན།

བོད་མིའི་ིག་འ�གས་འོད་བེན་ལས་ངས།



ཐ་མལ་ནད་མེད་ི་�ས་པོའི་ཚ་ཚད་ (Body Temperature) དེ་ ༡༠༠ དང་དེའི་འོག གལ་ཏེ་ཚད་གཞི་ ༡༠༠ ལས་
བལ་�་ངེས་པར་ན་པ་དང་འོད་ལས་པར་འེལ་བ་གནང་དགོས།
འ�་�ང་གི་ཚད་གཞི་དེ་ Pulse Oximeter ཡོ་ད་ིས་བག་ད�ད་ེད་དགོས། ནད་མེད་ཐ་མལ་བའི་ག་ནང་གི་འ�་
�ང་གི་ཚད་གཞི་དེ་ ༩༥ ཡིན། དེ་ནས་མར་ཆག་�་ངེས་པར་ན་པ་དང་འོད་ལས་པར་འེལ་བ་གནང་དགོས།
 དེ་བཞིན་འི་འཕར་ཚད་དེ་ར་མ་གཅིག་ནང་�ངས་ ༦༠་་་༡༠༠ བར་དགོས། དེ་ལས་མང་བ་འཕར་�་ན་པའམ་འོད་ལས་པ་
ལ་འེལ་གནང་དགོས།

�ན་�་ཁ་རས་ེབས་�མ་བེགས་ཅན་ (surgical mask) ོན་དགོས། ཡང་ཁང་པ་གཅིག་ནང་ནད་པར་གཡོག་གཅེས་
ེད་བས་ཁ་རས་N95 ོན་དགོས།
ཁ་རས་བེད་ོད་ེད་བས་ཁ་རས་ི་མ�ན་ངོས་�་ལག་པ་འཆང་མི་ཉེན།
ཁ་རས་རལ་ོལ་སོང་བ། ོན་པ་དང་བ�ག་པ་ཆགས་པ། ཐག་པ་�ག་�ག་ཆགས་�་ངེས་པར་བེད་དགོས།
ཁ་རས་བེད་ོད་ས་ེས་གད་ོད་ཁེབས་ཅན་ནང་�གས་དགོས། དེ་ེས་ལག་པ་གཙང་མ་བ་དགོས།
ནད་པར་གཡོག་གཅེས་ེད་བས་སོ་སོའི་ཁ་དང་། ངོ་གདོང་ལ་ལག་པ་འཆང་མི་ཉེན།
ནད་པའི་ཁ་�ད་དང་བས་�ད་སོགས་གགས་པོའི་ན་གཤེར་རིགས་ལ་ལག་པ་ཁར་�ག་འཆང་མི་ཉེན། དེ་བས་ངེས་པར་�་
ལག་�བ་ོན་དགོས།ལག་�བ་འ�ད་པའི་ེས་ལག་པ་གཉིས་ངེས་པར་བ་དགོས།
ནད་པའི་ོ་ཕོར་དང་བཟའ་བ�ང་རིགས། དེ་བཞིན་གདན་དང་འ�་ཆས། ཐ་མ་ཁ་ལ་སོགས་པ་མཉམ་ོད་་ནས་ེད་མི་ཉེན།
ནད་པར་ཁ་ལག་རང་ཉིད་ི་ཁང་པའི་ནང་ོད་དགོས། ནད་པས་བེད་ོད་ས་པའི་ོ་ཕོར་སོགས་ལག་�བ་ོན་ནས་�་དང་དག་
ས་ིས་གཙང་མ་བ་དགོས།
བེད་ོད་ཟིན་པའི་ཁ་རས་དང་ལག་�བ་མས་གད་ོད་ཁེབས་ཅན་ནང་དོར་དགོས། དེ་ེས་ལག་པ་གཉིས་ངེས་པར་�་གཙང་མ་
ཡག་པོ་བ་དགོས།

ཚད་གཞི།

༢། ནད་པར་གཅེས་ོང་གནང་མཁན་མས་ལ་ལམ་ོན།

བཏང་འ�ན་འགེངས་ཤོག



ད�གས་འིན་�བ་དཀའ་བ།
 འ�་�ང་གི་ཚད་གཞི་ ༩༤ ནས་ཆག་པ།
ང་བམ་པ་དང་ན་ག་གཏོང་བ།
སེམས་འཆོལ་བ་དང་ན་ཤེས་མེད་པ་ཆགས་པ།

གོང་གསལ་ལམ་ོན་དང་དེ་བཞིན་གསོ་བཅོས་དང་འེལ་དོགས་འི་ཡོད་�་ངེས་པར་�་ས་གནས་འོད་བེན་ན་ཁང་ལ་འེལ་བ་
གནང་དགོས། 
ས་གནས་སོ་སོའི་འེལ་ག�ག་ཁ་ང་།
<https://tibetanhealth.org/coronavirus-helpline-contacts-of-medical-staff-from-

tibetan-settlements-across-india-nepal/>

གལ་ཏེ་ེད་དང་ེད་ི་ནང་མིའི་ནང་སེམས་ཁམས་དཀའ་ངལ་ཏེ་སེམས་ནང་དངངས་ག་དང་སེམས་ཚབ། སེམས་ངལ་སེམས་�བ་
སོགས་དཀའ་ངལ་ཡོད་�་འོད་བེན་ལས་ངས་ི་སེམས་ཁམས་འོད་ལས་པའི་ཁ་པར་ཨང་�ངས་འདིའི་ ༨༦༢༦༩༨༨༠༥༣
ཐོག་འེལ་བ་གནང་རོགས།

གཤམ་གསལ་ཚབས་ཆེའི་ནད་གས་གང་ཡང་མངོན་�་ངེས་པར་�་ན་པར་འེལ་ག�ག་གནང་དགོས།

ག་�ས་ཁང་ིམ་ར་བཀག་ནས་�ོལ་བར་ངོས་འ�ན་ེད་དགོས་སམ།
ནད་པ་གང་ཞིག་ལ་ནད་གས་མངོན་ནས་�ང་མཐར་ཉིན་�ངས་ ༡༠ འདས་ཟིན་པ་དང་ཡང་ནད་གས་དམིགས་བསལ་མེད་པ་མས་
བག་ད�ད་ས་པའི་ཉིན་མོ་ནས་བིས་པའི་ �ང་མཐར་ཉིན་�ངས་ ༡༠ སོང་ེས་ཉིན་མཐའ་མ་ག�མ་ནང་ཚ་བ་ཚད་གཞི་ལས་བལ་
བ་འཕར་མེད་�་ཁང་ིམ་ར་བཀག་ནས་�ོལ་བ་བི་ཆོགདེ་ེས་དམིགས་བསལ་ནད་གས་གང་ཡང་མེད་�་ར་བག་ད�ད་ེད་མི་
དགོས། འོན་ང་ཉིན་�ངས་ ༡༤ བར་མི་གཞན་དང་�ས་པོའི་ཐག་ཉེའི་འེལ་ག�ག་དང་ོན་འགོག་ཐབས་ལམ་མས་�་མ�ད་
བེན་དགོས།།

*********************

ལམ་ོན་ཡིག་ཆ་འདི་ག�་བོ་་གར་ད�ས་འོད་བེན་ན་ཁང་དང་ཨ་རིའི་ནད་འགོག་བི་གནས་ཁང་  CDC གི་ལམ་ོན་ལ་ངས་བཅོལ་ས་པ་ཡིན།


