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Covid-19 ཏོག་ད�ིབས་ནད་ཡམས་གསར་པ་དང་།  �ོད་ལམ་དང་གཙང་�་བ�ེན་�ོགས་�་ིགལ་ཆའེ་ིགནས་�ལ། 
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ཏོག་ད�ིབས་ནད་ཡམས་གསར་པ།   �ི་ལོ་ ༢༠༢༠ �་ ༡༠  པའི་ཚ�ས་ ༢༩ འི་གནས་�ངས་�ར་ཡིན། 

 

 
 
 
 
 
 

ཁ་ོརོ་ན་བཀག་ད�ལི། 
 

     
 ཕན་�ན་�ང་ཐག་ཞགོས། �ང་ཐག་འཇོག་མ་�བ་ཚ�་ 

གདོང་ཁེབས་�ོན་དགོས་པའི་
འགན་ཡདོ།  

�ི་མང་འ�ལ་འཁོར་འབབ་
�གས་�ི་�ི་ནང�་�ལ་�་
གདོང་ཁེབས་ངེས་པར་�ོན་
དགོས། 

�ང་ན་རང་�མི་�་ལས་�ངས་ 
�གས་ཐབས་བ�ིས། 

     
ལག་པ་ཞིབ་ཚགས་�ིས་�ས། 
 

�བས་�ིས་སམ་�་མོའི་�ག་�་ 
�ོ་དང་ཧབ་�ིད་�ོབས། 
 

ལག་པ་གཏོང་རེས་�ོངས། ཉིན་རེར་ཐེངས་འགའ་ཤས་
རིང་�ེ�་�ང་�ེ་�ེ་�ང་བསང་
གཏོང་། 

�ས་�ོན་འཛ�མས་ཚ�གས། 
�ི་མང་འ�་འཛ�མས་�་མང་
མཐར་མི་�ངས་ ༥༠ 
�ེར་�ི་འ�་འཛ�མས་�་མང་
མཐའར་མི་�ངས་ ༡༠ 
�ི་པའི་�་�ལ་�་མང་མཐར་
མི་�ངས་ ༡༥ 

     
ནད་�གས་ཐོན་མ་ཐག་ལམ་
སེང་�་ཚད་�ས་ཏེ་རང་�ིམ་
�་�ོད། 

ནད་འགོ་འཚ�ལ་བཤེར་ཆདེ་�་
�་དང་མཉམ་�་�ག་འ�ད་
�ང་བའི་�ན་ཐོ་ཆ་ཙང་�ོད། 
 

ནད་ཡམས་བཀག་བ�ིལ་ཆེད་
ཏོག་ད�ིབས་མཉན་ཆས་ 
 (Swiss COVID App) 
ཕབ་ལེན་ཐོག་འ�ལ་�ོང་�ེད། 
 

�་ཚད་�བས་ནད་�ག་ཡདོ་
གཏན་འཁེལ་ན་ཁེར་བཀག་
དང་།   ནད་�ག་ཡོད་གཏན་
འཁེལ་བའི་གང་ཟག་དང་�ག་
འ�ད་�ང་ཡོད་ན་རང་�མི་�་
�ར་བཀག་གིས་�ོད་དགོས། 

�ན་པ་དང་ཛ་�ག་�ན་ཁང་
�་ཁ་དཔར་་ཁ་ོནའི་བ�ད་ད་ེ 
བ�ེན་ག�གས་�་བ�ོདདགོས། 
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ཏོག་ད�ིབས་ནད་ཡམས་གསར་པ་དང་འ�ེལ་བའ་ིཡང་ཡང་�ང་བའ་ི�་ིབ་དང་ལན་ཁག་གཤམ་�་བཀདོ།  

�ི་ལོ་ ༢༠༡༩ ལོ་མ�ག་ལ་ཏོག་ད�ིབས་ནད་འ�་༡༩  <<Covid-19>> ཞེས་པའི་ནད་གཞི་གསར་པ་ཤིན་�་འགོ་ཉེན་ཆེ་བ་ཞིག་ཐོན་པ་རེད།   
ཏོག་ད�ིབས་ནད་འ�་གསར་པ་དེས་བ�ད་པའི་ནད་ཡམས་འདི་�ས་ཚ�ད་�ང་�་ཞིག་ནང་འཛམ་�ིང་ཡོངས་ལ་�བ་གདལ་�ནི་ཡོད།   �ད་
ག�ང་འ�ོད་བ�ེན་ལས་�ངས་ནས་འ�ེམས་�ེལ་གནང་བའི་དངོས་བདེན་གནས་ཤོག་འདིའི་ནང་།  ཏོག་ད�ིབས་ནང་ཡམས་གསར་པ་དང་
འ�ེལ་བའི་ཡང་ནས་ཡང་�་�ང་བའི་གནས་དོན་ཁག་ལ་གསལ་བཤད་�ས་ཡོད།  

ཏོག་ད�ིབས་ནད་ཡམས་གསར་པ་འདི་འགོས་པ་ཡིན་ན་ཉེན་ཚབས་�ིད་པོ་ཡོང་�ིད་པ་དང་།   མི་འགའ་ཤས་ནད་ཡམས་འདིས་�ེན་པས་འཆི་
བའང་�ང་ཡོད་པས།  ཚང་མས་ཏིག་ད�ིབས་ནད་ཡམས་འདི་ལས་�ང་ཐབས་�ེད་�་གལ་གནད་ཆེ། 

རང་འགན་ཪང་�ར་ནི་གལ་གནད་ཆེན་པ་ོཆགས་�ི་ཡོད།    ནད་འ�་མི་འགོ་བར་�ང་ཐབས་ཡག་ཤོས་ནི།    ཡིག་ཆ་འདིའི་མ�ན་ཤོག་�་
ད�ས་འ�ོད་བ�ེན་ལས་�ངས་ནས་�བ་�ེལ་གནང་བའི་�ར་ཡགི་�ེང་བ�ན་དཔར་བཀོད་པ་�ར།   གཙང་�་དང་�ིག་�ོད་ལ་�ང་བ�ི་
དགོས་�།  དཔེར་ན་�ན་གཏན་�་འདག་�ས་�ག་ནས་ལག་པ་འ�་བ་དང་།  ཕན་�ན་�ང་ཐག་འཇོག་�་བཅས་ཡིན། 

༢༠༢༠ �ི་�་ ༡༠ ཚ�ས་ ༢༩ ནས་བ�ང་གལ་ཆེའི་ལས་འགན་དང་བཀག་�ོམ་ཁག་ནི།   

• མི་ཚ�གས་འཛ�མས་ཆེའི་�ོང་�ེར་དང་�ོང་གསེབ་�ི་ད�ས་དང་། �ི་མང་གི་འ�ོ་སའི་ཚ�གས་ཁང་དང་ཚ�ང་ལས་ཁང་གི་�་�ལ་�ི་
ནང་གང་སར་གདོང་ཁེབས་�ོན་དགོས་པའི་འགན་འ�ི་ཡོད།  

• �ད་སི་�ལ་ཡོངས་�་�ི་མང་འ�ལ་འཁོར། གནམ་�་དང་གནམ་�འི་འབབ་ཐང་།   རི་ལི་དང་�མ་འཁོར་འབབ་�གས་ཁག་�་
གདོང་ཁེབས་�ོན་དགོས་པའི་འགན་འ�ི་ཡོད། 

• འ�ིང་རིམ་�ོབ་�་དང་ལས་�ོང་�ོབ་�་ཁག་�་གདོང་ཁེབས་�ོན་དགོས་པའི་འགན་འ�ི་ཡོད། 

• རང་ཉིད་ཁེར་�ང་ལས་ས་ཡོད་པའམ་ལས་རོགས་གཞན་དང་དགོས་ངེས་�ི་ཐག་�ང་འཇོག་�བ་ན་མ་གཏོགས།   གཞན་ཁང་པའི་
ནང་ལས་ཀ་�ེད་དགོས་ན་ངེས་པར་�་གདོང་ཁེབས་�ོན་དགོས་པའི་འགན་འ�ི་ཡོད། 

• ག�ག་ལག་�ོབ་�་ཆེན་མོ་དང་མཐོ་རིམ་�ོབ་གཉེར་ཁང་�་�ང་རིང་�ོབ་འ�ིད་�ེད་�ོ་�ེལ་དགོས། 

• �ི་མང་�ས་�ོན་ཁག་�་མི་�ངས་ ༥༠ དང་�ེར་�ི་�ས་�ོན་ཁག་�་མི་�ངས་ ༡༠ �ག་འ�་འཛ�མས་མི་ཆོག་པའི་བཀག་�ོམ་བཅད། 

• མི་�ངས་ ༡༥ བ�ལ་བའི་རང་འགར་འ�་འཛ�མས་མི་ཆོག་པའི་བཀག་�མོ་བཅད་ཡོད། 

• ཟ་ཁང་ནང་�་�ོག་གཅིག་གི་�ེང་མང་མཐར་མི་�ངས་ ༤ �ག་�ོད་མི་ཆོག ཕ་མ་�་�་ཡིན་ན་དམིགས་བསལ་ཡིན། 

• ཟ་ཁང་དང་ཆང་རག་ཁང་�་མཚན་�ི་�་ཚ�ད་ ༡༡ ནས་ཞོགས་པ་�་ཚ�ད་ ༦ བར་�ོ་�ག་དགོས་པའི་བཀག་�ོམ་བཅད་ཡོད། 

• ཟ་ཁང་དང་ཆང་རག་ཁང་ནང་། �ོད་དེ་བཟའ་བ�ང་�ོད་པ་ཁོ་ན་ལས་མི་ཆོག 

• མཚན་འཛ�མས་�ི་ཚ�གས་ཁང་དང་ཞབས་�ོ་འ�བ་ཁང་གི་ཚ�ང་ལས་ཁག་�ང་བཀག་�ོམ་བཅད་ཡོད། 

• རང་མོས་�ེད་མོའི་རིགས་�ང་མི་�ངས་ ༡༥ ལས་�ག་པ་འཛ�མས་ནས་�ེ་མི་ཆོག   �ས་པོ་རེག་�ག་དང་འ�ེལ་བའི་�ེད་མོའི་
རིགས་བཀག་�ོམ་བཅད་ཡོད།   ཁང་པའི་ནང་�་གདོང་ཁེབས་�ོན་པ་དང་�ང་ཐག་འཇོག་དགོས་ཤིང་།    �ི་�་གདོང་ཁེབས་སམ་
ཡང་ན་�ང་ཐག་འཇོག་པ་གང་�ང་�ེད་དགོས།   གཏན་�གས་�ོབ་�་ཁག་གི་ནང་�ོབ་�ག་ཚ�ས་�་མ�ད་བཀག་འགོག་མེད་པར་
�ེད་མོ་�ེ་ཆོག་པ་ཡིན། 

• རིག་ག�ང་དང་འ�ེལ་བའི་ལས་ཞོར་�ི་རོལ་གཞས་དང་�ོས་གར།  ཞབས་�ོ་འ�བ་�ོན་རིགས་མི་�ངས་ ༡༥ ལས་མ་བ�ལ་བས་
གདོང་ཁེབས་དང་�ང་ཐག་གི་�ིག་�ོད་�ང་འ�ིའི་འོག་�ེད་ཆོག རོལ་གཞས་དང་�ོས་གར་འ�བ་�ོན་ཆེད་ལས་པས་འ�བ་�ོང་
དང་དངོས་གཞིའི་འ�བ་�ོན་�ེད་ཆོག་པའི་གནང་བ་ཡོད། 

• མཉམ་གཞས་ (Chor) �ི་འ�བ་�ོན་རིགས་ལ་བཀག་�ོམ་ཡོད། མཉམ་གཞས་ཆེད་ལས་པར་�ོང་བ�ར་�ེད་འ�ས་�ི་གནང་བ་
ཡོད། 
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• རང་�ིམ་�་གང་�བ་�ིས་ལས་�ངས་�གས་ཐབས་�ོས། 

• �ད་སིའི་ནང་འ�ལ་བ�ོད་�ེད་མི་ཚ�ས་�ར་བཀག་གིས་རང་�ིམ་�་གནས་�ོད་�ེད་�། 

�ར་མཆན་�།    མངའ་�ེ་འགའ་ཞིག་ནང་�ིག་�ིམས་བཙན་པ་ཡོད་པ་ཡིད་འཇགས་བ�ིས། 

  

འག་ོནད་�བ་གདལ་དང་དའེ་ིཉནེ་ཚབས། 

གཙང་�་དང་�ོད་ལམ་བ�ེན་�ོགས་�ི་�ིག་ལམ་་ཅིའི་�ིར་གལ་གནད་ཆེན་པོ་ཡིན་ནམ། ? 

ཏོག་ད�ིབས་ནད་ཡམས་གསར་པ་འདི་གཉན་�ིན་ནད་འ�་གསར་པ་ཞིག་ལས་�བ་ཅིང་།  ནད་འ�་དེ་�ནོ་འགོག་�ི་�ས་པ་མིའི་རིགས་ལ་ད་
�་བར་མེད་པ་རདེ།  ནད་འགོས་པ་དང་ནད་�ིས་ཟིན་པ་མང་པོ་ཡངོ་གི་རདེ།  དེར་བ�ེན་ངེད་ཚ�ས་ཏོག་ད�ིབས་ནད་�ག་གསར་པ་འདི་�བ་
གདལ་�ི་མ�ོགས་ཚད་མར་གཅོག་གང་�བ་�ེད་དགོས་པ་ཡིན།  དམིགས་བསལ་ནད་�ག་ཕོག་ཉེན་ཆེ་ བའི་གང་ཟག་�མས་ནད་གཞི་�ག་པོས་
མནར་བ་ལས་�ང་�ོབ་�ེད་དགོས།   
 

དེ་དག་ནི་ 

• མི་�ན་བ�ེས་རིགས་ (ཏོག་ད�ིབས་ནད་འ�་གསར་པ་འདི་འགོས་ན།    དེས་�ེན་པས་ལོ་ན་ཇི་ཙམ་མཐོ་བས་དེ་ཙམ་�ི་
ནད་གཞིའི་བ�ད་རིམ་�ི་བ་ཡོང་བའི་ཉེན་ཚབས་ཆེ་བ་མ་ཟད།   དེའི་ཐོག་ནད་�ིང་གིས་ཟིན་ཡོད་ན་ཉེན་ཚབས་�ོན་མ་
ཞིག་ཡིན།) 

• �ད་མེད་�མ་མ། 

• གཤམ་གསལ་ནད་�ིང་གང་�ང་ཞགི་གིས་ཟིན་པའི་མི་�ན་བ�ེས་�མས་ཡིན།  

o �ག་གཤེད་མཐོ་ནད། 

o �ངི་ཁམས་དང་�ག་�འི་ནད། 

o གཅིན་�ིའམ་ཅི་ནིའི་ན་ཚ། 

o ད�གས་གཏངོ་ལེན་དཀའ་བའི་གཅོང་ནད། 

o �ན་ནད། 

o �ས་པའིོ་ནང་�ནོ་འགོག་གི་�ས་པ་ཞན་�་འ�ོ་བའི་ནད་གཞིའམ།  �ན་བཅོས་འོག་�ད་པ། 

o �ས་པའིོ་�ིད་ཚད་ཆེས་མཐོ་བ།   (དེ་ནི་�ས་ཤ་ཧ་ཅང་�གས་ཤིང་�ས་པའིོ་བངོས་ཚད་ <BMI> ༤༠ འམ་ དེ་ལས་ མཐོ་
བ།) 

གལ་�ིད་�ེད་རང་དམིགས་བསལ་ནད་�ག་ཕོག་ཉེན་ཆེ་བའི་རགིས་�་གཏོགས་མིན་ངེས་པ་མེད་ན།   རང་�ིམ་�ི་�ན་པར་བ�ེན་ག�གས་
བ�ིས། 
 
གལ་�ིད་ངེད་ཚ�་ཚང་མས་གཙང་�་དང་�ོད་ལམ་བ�ེན་�ོགས་�ི་�ིག་ལམ་ལག་ལེན་བ�ར་ན།  གང་ཟག་དེ་དག་གང་�ག་�ང་�བ་ཅིང་།    
ནད་གཞི་�ག་པོས་མནར་བཞིན་པའི་གང་ཟག་ཚ�་�ན་ཁང་�་�་མ�ད་�ན་བཅོས་གསོ་�ོང་གང་ལེགས་ཐོབ་པར་ཕན་ཐོགས་ཆེན་པོ་ཡོད།  གང་
གི་ཟེར་ན།   �ན་ཁང་གི་ཛ་�ག་�ེ་ཚན་ནང་�ན་བཅོས་�ི་�་�ལ་དཀོན་ཅིང་།   ད�གས་འ�ིན་�བ་�ི་ འ�ལ་ཆས་�ང་འདང་ངེས་མེད། 
 
 

�ེད་རང་ལོ་ ༦༥ བ�ལ་བ།    �ད་མེད་�མའམ་མངལ་ཆགས་པ།    ཡང་ན་གོང་གསལ་ནད་�ིང་གང་�ང་ཞིག་ཡོད་དམ། ?   ཡོད་ན་འདི་�ར་
�ང་�བ་�ི་རེད། 

�ེད་རང་གིས་�་མ�ད་གཙང་�་དང་�ོད་ལམ་�ིག་�ིམས་ལག་བ�ར་�ེད་ན་ནད་འ�་འགོ་བ་ལས་�ང་�བ་པས།   གཤམ་གསལ་འབོད་�ལ་
�ར་ལག་ལེན་དགོས། 

• ལག་པ་�ན་གཏན་�་འདག་�ས་ཡི་�ེ་�ག་�ེ་ད�ིས་�ིན་པ་�ས། 

• གང་ཟག་གཞན་དང་�ང་ཐག་�ང་མཐར་མི་ཊར་ ༡་༥ ཞོག 

• �ི་མང་འ�ལ་འཁོར་ནང་གདོང་ཁེབས་ངེས་པར་�ོན། 



4/12 
 
 

• �ོགས་པོ་�ོགས་མོ་དང་ནང་མི་�ག་འ�ད་�བས་�འང་།    གཙང་འ�ོད་དང་�ོད་ལམ་བ�ི་�ང་དགོས།    དཔེར་ན།    ཁ་ལག་ཟ་
�བས་�ི་�ར་ཀང་ཊ་སོགས་གཅིག་པའམ།  ཇ་�་སོགས་�ི་འ�ང་�ོད་གཅིག་པ་སོགས་བེད་�ོད་མ་�ེད། 

• མི་ཚ�གས་ཆེ་ས་དཔེར་ན་�་དགོང་�ི་མང་འ�ལ་འཁོར་ནང་ལས་ཀར་འ�ལ་བ�ད་�བས་དང་།    རི་ལིིའི་འབབ་�གས།    ཡང་ན་
གཟའ་�ེན་པའི་ཉོ་ཆ་�ག་ས་སོགས་ལས་གཡོལ་ཐབས་�ེད།    གལ་ཏེ་མི་ཚ�གས་ཆེ་སར་འ�ོ་དགོས་ཐབས་མེད་ཡིན་ན།   མི་གཞན་
ནས་�ང་ཐག་འཇོག་པ་དང་གཙང་འ�ོད་�ི་གདོང་ཁེབས་ངེས་པར་�ོན་དགོས་པའི་འབོད་�ལ་�་�་ཡིན། 

�མ་�ོ་�བ་པ་དང་མིད་པར་ན་�ག་གཏོང་བ།   ད�གས་གཏོང་ལེན་དཀའ་བ།   �ང་ཁོག་གམ་�་མར་ནད་�ག་གཏོང་བ།  ཚ་བའི་ན་ཚ།       
ཡང་ན་�ོ་�ར་�་�ི་དང་�ོ་བའི་�ོང་འཚ�ར་བ�གས་པ་བཅས།    �ེད་རང་ལ་ནད་�གས་འདི་དག་ནས་གཅིག་གམ་�་མ་འ�ག་གམ། ? འ�ག་
ན་ལམ་སངེ་རང་�ིམ་�ི་�ན་པར་རམ་�ན་ཁང་ཞིག་ལ་ཁ་དཔར་གཏངོ་།   གཟའ་�ནེ་པའམ་ཉི་མ་ལའང་འ�ེལ་ག�གས་ �དེ་ཆོག་ཅིང་།  ནད་
�གས་ཇི་ཡོད་འ�ེལ་བ�ོད་དང་�ེད་རང་དམིགས་བསལ་ནད་�ག་ཕོག་ཉེན་ཆེ་བའི་�ས་ཡིན་པ་གསལ་བ�ོད་�ེད་དགོས། 

 
�ེད་རང་ (�ད་མེད་�མ་མ་) ལ་མངལ་ཆགས་ཤིང་ཏོག་ད�ིབས་ནད་ཡམས་གསར་པ་ (Covid-19) �ག་པོ་ན་བར་དམིགས་བསལ་ཉེན་
ཚབས་ཡོད།    གང་ལ་གཟབ་གཟབ་�དེ་དགོས་སམ། ? 
གལ་ཏེ་�ེད་རང་ལ་མངལ་ཆགས་པ་ཡིན་ན། ཏོག་ད�ིབས་ནད་ཡམས་གསར་པ་འདི་མ་འགོ་བར་གང་�ང་�བ་�བ་�དེ་དགོས།    དེར་བ�ེན་
གོང་�་ནད་�ག་ཕོག་ཉེན་ཆེ་བའི་གང་ཟག་ལ་ལམ་�ོན་གནང་བ་བཞིན་ལག་ལེན་བ�ར་དགོས། (འདིའི་གོང་གི་�ི་བའི་ལན་ལ་�ོས།) 
ལས་ཀ་�ེད་སའི་ལས་�ལ་�་ལས་�ོད་�ིན་བདག་ནས་ཨ་མའི་ཐོབ་ཐང་�ང་�ོབ་�ི་�ིམས་གཞིའི་འོག    �ེད་རང་�མ་མ་ཡིན་པའི་ཆ་ནས་
ཏོག་ད�ིབས་ནད་འ�་གསར་པ་མ་འགོས་པའི་�ང་�ོབ་ཇི་�ག་�ེད་དགོས་�ི་ཡོད།    གལ་ཏེ་�ང་�ོབ་�ིག་ངེས་མི་�བ་ན་�ེད་རང་ལ་ཐབས་
ཤེས་གཞན་ཞིག་�ོད་དགོས།    གལ་ཏེ་�་མ�ད་ལས་ཀ་�ེད་�བ་�ལ་ན་�ེད་རང་ལ་�ད་མེད་ནད་གསོའི་�ན་པས་ (Frauenärztin ཡང་ན་
Frauenarzt) ལས་ཀ་མཚམས་འཇོག་དགོངས་འ�ོལ་�ི་ཡིག་འཛ�ན་�ོད་ཆོག 
གལ་ཏེ་�ེད་རང་ལ་མངལ་ཆགས་ཤིང་།   ཏོག་ད�ིབས་ནད་གཞི་་གསར་པ་འདི་ན་ཚ�་ནད་གཞིའི་�ད་རིམ་དེ་ཛ་�ག་པོར་འ�ར་བ་ད་�འི་ཆར་
གནས་�ལ་ཤེས་�ོགས་ཡོད་པ་འདི་�ར་རེད།   �ག་པར་�་�ེད་རང་གི་�ས་པོའི་�ིད་ཚད་མཐོ་བའམ།    ལོ་ན་མཐོ་པོར་�ེབས་པ།    ཡང་ན་
ནད་�ིང་གིས་ཟིན་ཡོད་ན་ཉེན་འགན་ཆེ། �ད་མེད་མངལ་ཆགས་གནས་�བས་དང་ཏོག་ད�ིབས་ནད་ཡམས་གསར་པ་གཉིས་དབར་�ི་ཕན་
�ན་འ�ེལ་བའི་ཐོག་གནས་�ལ་མང་པོ་ཞིག་ད་�འི་ཆར་ཁ་གསལ་པོ་མེད། གང་�ར་ཡང་�ེས་མ་དང་�་�་གཉིས་�ོགས་ཟོན་ཆེན་པོས་ནད་
ཡམས་འདི་ལས་�ང་དགོས་པ་ཡིན། 
�ེད་རང་ལ་ནད་�གས་ཐོན་ན་ལམ་སེང་�ེད་རང་གི་�ད་མེད་ནད་གསོའི་�ན་པར་ཁ་དཔར་བཏང་�་ེལག་ལེན་ཇི་དགོས་ལམ་�ོན་�་དགོས། 
 

ཏོག་ད�ིབས་ནད་འ�་གསར་པ་འདི་ཇི་�ར་འཕོ་བ�ད་�ེད་དམ། ? 

ནད་འ�་དེ་�་�ལ་དོག་པོ་དང་དེའི་ནང་�ས་�ན་རིང་པོར་གནས་པ་ལས་འཕོ་བ�ད་ཆེན་པོ་ཡོང་གི་ཡོད། གལ་ཏེ་ནད་འ�ས་ཟིན་པའི་
གང་ཟག་ཞིག་དང་མཉམ་�་�ང་ཐག་མི་ཊར་ ༡༥ ལས་�ང་བའི་སར་ཉེན་�ང་གང་ཡང་མེད་པར་�ོད་ན།    ཇི་ཙམ་ཉེ་འ�ིས་ཆེ་བ་དང་�ས་
�ན་རིང་བ་དེ་ཙམ་�ིས་ནད་འ�་འགོ་བ་ཕལ་ཆེར་ངེས་པ་ཡནི།     (ཉེན་�ང་ཆེད་གཉིས་ཆར་ནས་དཔེར་ནང་གདོང་ཁེབས་�་�་�ོན་ཡོད་ན་
�ིག) 

ཏོག་ད�ིབས་ནད་�ག་གསར་པ་འདི། གཤམ་གསལ་�ར་འཕོ་བ�ད་�ེད་�ི་རེད།  

• ཁ་�་དང་�་�འི་ཐིགས་པ་དང་ཐིགས་�ན། (Aerosole)  ནད་�ག་ཕོག་པའི་གང་ཟག་གིས་ད�གས་གཏོང་ལེན།   དེ་བཞིན་�ོ་དང་
ཧབ་�ིད་བ�བས་པའི་ནད་འ�་ཅན་�ི་ཐིགས་པ་དག   �ང་ཐག་མི་ཊར་ ༡༥ ལས་ཉེ་བའི་སར་ཡོད་པའི་གང་ཟག་གཞན་པའི་�་
�ག་དང་ཁ།  མིག་ནང་ཐད་ཀར་འཕོ་བ�ད་�ས་ཡངོ་། 
ཐིགས་པ་�་མོ་ (Aerosole) དེ་�ང་ཐག་རིང་པོར་འཕོ་བ�ད་ཡང་སེ་�ེད་མི་�བ།   དེ་འ�འི་ཐིགས་�ན་འཕོ་བ�ད་དེ་ད�གས་
འ�ིན་�བ་ཤེད་ཆེ་དགོས་པའི་�ས་�ི་འ�ལ་�ོད་ལ་རག་�ས་པ་ཡིན།   དཔེར་ན་�ས་པོའི་ངལ་�ོལ་ལ་བ�ེན་པའི་ལས་ཀ།   �ེད་མོ།   
�ད་�གས་ཆེན་པོས་གཏམ་བཤད་དང་�་གཞས་ལེན་དགོས་པ་རིགས་ལ་ཡོང་།    གཞན་ཡང་ཁང་པ་�ང་འ�ོ་མེད་པའམ་�ང་འ�ོ་
ཞན་པའི་ནང་དང་། �ག་པར་ཁང་མིག་�ང་�འི་ནང་ལ་ཡོང་། 

• �་ིངོས་དང་ལག་པ། འགོ་ནད་�ིས་བཅིངས་པའི་གང་ཟག་གིས་�ོ་དང་ཧབ་�ིད་བ�བས་པའི་ནད་འ�་ཅན་�ི་�་ཐིགས་ལག་
པའམ། ཡང་ན་ཉེ་འ�མ་�ི་་ཡོ་�ད་�ི་�ི་ངོས་ལ་ཕོག་པ་དེ།  མི་གཞན་དག་ཅིག་གིས་�་ཐིགས་དེར་ལག་པ་འཆང་�ེ་ཁ་དང་�་
མིག་ལ་རེག་ན་ནད་�ག་འཕོ་བ�ད་�ས་ཡོང་།  

 

ནད་�ག་འགོ་བའི་�ེན་�་ག་�ས་འ�ར་རམ། ? 

ཏོག་ད�ིབས་ནད་�ག་གསར་པ་འདིས་ཟིན་ན་�ས་�ན་རིང་པའིོ་བར་འགོས་ནད་ཅན་�་གནས་�ི་རེད།  དེ་�གས་གཟབ་གཟབ་ �ེད་གལ་ཆེ།   
དཔེར་ན། 
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• ནད་�གས་མ་�ང་�ོན་�ི་ཉིན་མ་གཉིས་གོང་ནས།  རང་གིས་འཚ�ར་�ང་མེད་པར་ནད་�ག་འགོས་ཟིན་པ་རེད། 

• ནད་�གས་ཡདོ་པའི་རངི་དེར་�ག་པར་�་ནད་�ག་འགོ་བའི་ཉེན་ཁ་ཆེ། 

• ནད་�ག་ལས་�ག་བ�ེད་�ིན་འཚ�ར་�ང་�ེས་�ང་མཐར་�་ཚ�ད་ ༤༨ བར།  ཕན་�ལ་འ�ེལ་འ�ིས་�བས་�ང་ཐག་བཞག་�་དང་།  
�ན་གཏན་�་འདག་�ས་�ག་ནས་ལག་པ་འ�་�ར་ཡིད་གཟབ་�ེད་གལ། 

 
ནད་�གས།  ནད་གཞརི་བ�ག་ད�ད།  བཅསོ་ཐབས། 

ཏོག་ད�ིབས་ནད་�ག་གསར་པའི་ནད་�ིས་ཟིན་�ས་ནད་�གས་ག་རེ་ཐོན་�ི་ཡོད་དམ། ? 

ཡང་ཡང་�ང་བའི་ནད་�གས་ཁག་ནི། 

• �ོ་�བ་པ། (མང་ཆེ་བ་�མ་�ོ་�་བ་) 

• མིད་པར་ན་�ག 

• ད�གས་འ�ིན་�བ་�ི་དཀའ་ངལ། 

• �་མའམ་�ང་ཁོག་གི་ནད་�ག 

• ཚ་བ། 

• �ོ་�ར་�་�་ལ་�ི་དང་།  �ེ་ལ་ཟས་�ི་�ོ་བའི་ �ོང་འཚ�ར་
པ། 

དེའི་ཐོག་གཤམ་�ི་ནད་�གས་ཁག་ཡོང་�ིད། 

• མགོ་ན་བ། 

• �ིར་བཏང་�ས་�བོས་ཞན་པ་དང་�ས་མི་བདེ་བ། 

• ཕོ་བ་དང་�་མའི་ནད་�གས།་་་ཞེ་མེར་དང་�ག་མེར་�ང་བ།         
�ོད་པར་ན་�ག་དང་བཤལ་བ་ 

• ཆམ་པའི་ན་ཚ། 

• ཤ་�ས་�ི་�ག་གཟེར། 

• པགས་པར་ཐོར་བ་�ེས་པ། 
 

ནད་�གས་དེ་དག་�གས་ཆེ་�ང་�་ཚ�གས་ཡོང་གི་ཡོད་ལ། དེ་བཞིན་�ོ་ཚད་སོགས་�ི་ནད་གཞིའི་དཀའ་�ོག་�ང་འ�ད་�ིད་པ་རེད།  

གལ་�ིད་�ེད་རང་ལ་གོང་གསལ་ནད་�གས་གཅིག་གམ་�་མ་ཐོན་ན།   ཏོག་ད�ིབས་ནད་�ག་གསར་པ་ཕོག་ཡོད་པ་ཕལ་ཆེར་ངེས་པ་རེད།   
 
འདི་འ�འི་གནས་�བས་ལ་གཤམ་གསལ་�དེ་�ོ་ཁག 

• རང་�ིམ་�་གནས་�དོ་དེ་མི་གཞན་པ་མཉམ་�་འ�ེལ་�ག་�ངོ་དགོས། 

• �་�  (check.bag-coronavirus.ch) བ�ད་དེ་ནད་�ག་གིས་འགོས་མིན་ད�ད་བཤེར་�ེད་པའམ།    རང་�ིམ་�ི་�ན་པར་ཁ་
དཔར་ཐོག་ འ�ེལ་ག�གས་�ེད།     �་�འི་བ�ད་དམ་ཡང་ན་ཁ་དཔར་ཐོག་ད�ད་བཤེར་�བས་�ི་བ་ཁག་ལ་ལན་གང་�བ་བཏབ་�ེས།   
བཅོས་ཐབས་ལམ་�ོན་དང་།    ནད་འགོའི་�་ཚད་དགོས་མིན་ཡང་�ོབ་�ོན་རགས་�ི་རེད། 

• «རང་ཉིད་ཁེར་བཀག་» (འཇར་མན་�ད་ཐོག «Selbst-Isolation») (www.bag.admin.ch/neues-
coronavirus-downloads   ) ཞེས་པ་�་�་འདིའི་ནང་�གོ་ནས་ལམ་�ོན་བཞིན་ལག་ལེན་ཆགས་མེད་བ�ར་རོགས།  

གལ་ཏ་ེ�ེད་རང་ལོ་ ༦༥ ཡན་ཡནི་པ།   ཡང་ན་�མ་མ་མངལ་ཆགས་པའམ། ནད་�ིང་གིས་ཟནི་ཡོད་ན།   གོང་གསལ་ནད་�གས་གཅིག་གམ་
�་མ་ཐོན་ཚ�།   འ�ལ་�་�ན་པ་ཞིག་སར་བ�ནེ་ག�གས་�དེ་དགོས་ལ།   གཟའ་མ�ག་ལའང་བ�ནེ་ག�གས་�དེ་ཆོག 
 
�ེད་རང་�ོད་ལམ་བ�ེན་�ོགས་ཐད་�ོ་གདེང་མི་འཁེལ་བ་འ�ག་གམ།? 
check.bag-coronavirus.ch   �་�འི་ནང་ཏོག་ད�ིབས་ནད་�ག་ད�ད་བཤེར་ (Coronavirus-Check) �བས་�ི་བ་འགའ་ཞིག་ལ་
ལན་བཏབ་�ེས། ད�ས་ག�ང་འ�ོས་བ�ེན་ལས་�ངས་ནས་འཇར་མན་དང་།    ཕ་རན་སི།   ཨི་ཊ་ལི།    ད�ིན་ཇི་བཅས་�ི་�ད་ ནང་
བཅོས་ཐབས་ལམ་�ོན་གནང་གི་རེད། 
 
�ཱ་དྷེ་ (Waadt) མངའ་�ེའི་�་�འི་ https://coronavirus.unisante.ch/evaluation ནང་ཏོག་ད�ིབས་ད�ད་བཤེར་(Corona-
Check) �ོར་�ད་ཡིག་ ༨ ཐོག་གནས་�ལ་གསལ་བཤད་ཡོད་པར་�ོས། 

ཏོག་ད�ིབས་ད�ད་བཤེར་འདི་ནི་�ན་�ི་ཆེད་ལས་པའི་�བོ་�ོན་དང་ནད་གཞི་བ�ག་ད�ད།   དེ་བཞིན་བཅོས་ཐབས་བཅས་�ི་ལས་ ཚབ་�ེད་
�བ་ཡག་མེད།   ད�ད་བཤེར་ནང་ཐོན་པའི་ནད་�གས་�མས་ནད་རིགས་གཞན་དང་འ�ེལ་བ་ཡོང་�ིད་ཅིང་།  དེ་ལ་བཅོས་ ཐབས་ལག་ལེན་
ཡང་མི་འ�་བ་དགོས་ངེས་ཡིན། 

�ོ་ཚབས་ཡོང་གཞི་དང་ནད་གཞི་ཇེ་�ག་�་འ�ོ་བའི་ནད་�གས་�གས་ཆེ་ཐོན་ཚ�།   �མ་པ་�ན་�་�ན་པར་བ�ེན་དགོས། 

 
ལོ་ ༡༢ འོག་ཡིན་པའི་ངའི་�་�ར་ནད་�གས་ཐོན་ན་ང་ཚ�ས་ལག་ལེན་ཇི་འ�་བ�ར་དགོས་པ་དང་།   �་�་�ོབ་�ར་རམ་བ�་�ོང་ཁང་�་

https://check.bag-coronavirus.ch/screening
https://www.bag.admin.ch/bag/de/home/krankheiten/ausbrueche-epidemien-pandemien/aktuelle-ausbrueche-epidemien/novel-cov/faq-kontakte-downloads/downloads-in-verschiedenen-sprachen.html#-415625029
https://www.bag.admin.ch/bag/de/home/krankheiten/ausbrueche-epidemien-pandemien/aktuelle-ausbrueche-epidemien/novel-cov/faq-kontakte-downloads/downloads-in-verschiedenen-sprachen.html#-415625029
https://check.bag-coronavirus.ch/screening
https://coronavirus.unisante.ch/evaluatio
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གཏོང་ན་�ིག་གམ། ? 
ད་�འི་ཉམས་ཞིབ་ཤེས་ཚ�ད་�ས་ན་�་�་ལའང་ཏོག་ད�ིབས་ནད་འ�་འགོས་�ིད་པ་རེད།   འོན་�ང་གཞོན་�ེས་དང་མི་�ན་པ་དང་བ�ར་ན།   
�ིས་པ་ལོ་ ༡༢ མན་ཆད་ལ་ནད་�གས་�ང་བ་ཐོན་པ་དང་ནད་འ�་མི་གཞན་ལ་འགོ་�ང་བ་ཡོད་རེད། 
 
གནས་�ངས་༡༽ �ག་�་དང་ཉེ་འ�ིས་དམ་པ་ོཡོད་པའི་གང་ཟག་ལ་ནད་�གས་�ང་བ། 
གལ་ཏེ་�ེད་རང་གི་�་�ར་ཉེས་འ�ིས་ཆེན་པོ་ཡོད་པའི་གང་ཟག་ (ལོ་ ༡༢ ཡོལ་བ) ཞིག་དང་འ�ེལ་བ་�ང་�ེ།   གང་ཟག་དེར་ཏོག་ད�ིབས་
ནད་འ�་འགོས་པའི་ནད་�གས་ཡོད་པ་ངེས་ཤིང་། �་�་རང་ཉིད་ལའང་ནད་�གས་ཐོན་ན། ཉེ་འ�ིས་�ང་སའི་གང་ཟག་དེའི་ཏོག་
ད�ིབས་ནད་གཞི་�་ཚད་(COVID-Test) �ས་པའི་�བ་འ�ས་ག་རེ་ཐོན་པ་གཞིར་བ�ང་ལག་ལེན་�དེ་དགོས། 

• གང་ཟག་དེར་ཏོག་ད�བིས་ནད་འ�་ཡདོ་པའི་�་ཚད་�བ་འ�ས་ཐོན་ན། �ེད་རང་གི་�་�་རང་�ིམ་�་གནས་�ོད་དགོས་ཤིང་།   
�་�འི་�ན་པར་བ�ེན་ག�གས་�ིས་ནད་གཞི་�་ཚད་�ེད་དགོས། 

• གང་ཟག་དེར་ཏོག་ད�བིས་ནད་འ�་མེད་པའི་�་ཚད་�བ་འ�ས་ཐོན་ན། �ེད་རང་གི་�་�ར་�་ཚ�ད་ ༢༤ རིང་ཚ་བའི་ན་ཚ་
མེད་པ་དང་ཡང་ན་�ོ་བ�བ་�་མངོན་གསལ་�ིས་�ག་�་�ིན་སོང་ན།   གཞིས་ནས་�ོབ་�འམ་�་�་བ�་�ོང་ཁང་�་�གས་ཆོག 

 
གནས་�ངས་༢༽ ���་�ར་ནད་�གས་ཐོན་�ང་། ནད་�ིས་ཟནི་པའི་གང་ཟག་ལ་འ�ལེ་བ་མ་�ང་བ། 
གལ་ཏེ་�ེད་རང་གི་�་�ར་ཕེལ་ཆེར་ཏོག་ད�ིབས་ནད་འ�་འགོས་པའི་ནད་�གས་ཐོན་�ང་།   ནད་འ�་འགོས་པའི་ནད་�གས་ཅན་གང་ཟག་ 
(ལོ་ ༡༢ ཡོལ་བ་) ཅིག་དང་ཉེ་འ�ིས་ཆེན་པོ་�ང་མེད་ན།   �་�་རང་ཉིད་�ི་ནད་�གས་དང་�ས་པོའི་འ�ོད་བ�ེན་�ི་གནས་�ངས་ལ་རགས་
ལས་ཤིང་།    དེ་དང་བ�ན་ནས་ལག་ལེན་�ེད་དགོས། 
 

• �ེད་རང་གི་�་�ར་ཆམ་པའི་ནད་�གས་ཡངས་པ།ོ  (�་�་འཛག་པའམ་མིད་པ་ན་བ།    �ོ་ཡངས་པོ་�ག་པ།) དང་།    �རི་བཏང་གི་
�ས་པའིོ་འ�ོད་བ�ནེ་�ི་གནས་�ངས་ཡག་པ་ོཡདོ་ན།   �་�་�ོབ་�འམ་�་�་འ�་�ོང་ཁང་�་�་མ�ད་འ�ོ་ཆོག 

• �ེད་རང་གི་�་�ར་ཚ་བའི་ན་ཚ་ཡདོ་�ང་�རི་བཏང་�ས་པའིོ་འ�དོ་བ�ནེ་ཡག་པ་ོཡདོ་ན།   �ེད་རང་གི་�་�ར་རང་�ིམ་�་གནས་
�ོད་�ེད་དགོས།    �་ཚ�ད་ ༢༤ རིང་ཚ་བའི་ན་ཚ་མེད་པར་གནས་སོང་ན།   གཞིས་ནས་�ོབ་�འམ་�་�་བ�་�ོང་ཁང་�་�གས་
ཆོག     གལ་�ིད་ཉིན་ག�མ་མམ་དེ་ལས་�ག་པར་ཚ་བ་མ་ཆགས་ན་�་�འི་�ན་པར་འ�ེལ་ག�གས་�ོས། 
མ་ཟད་�ེད་རང་གི་�་�ར་ནད་�གས་གཞན་དག་ (ཕོ་བ་དང་�་མའི་ནད་�གས། མགོ་ན་བ།   �ས་ཚ�གས་ན་�ག �ོ་�ར་
�་�་ལ་�ི་དང་�ེ་ལ་ཟས་�ི་�ོ་བའི་ �ོང་འཚ�ར་བ�གས་པ། )   �ང་ན།  �ེད་�ོ་ཇི་འ�་ཡིན་མིན་�་�འི་�ན་པར་ལམ་
�ོན་�ས། 

• �ེད་རང་གི་�་�ས་�ོ་�གས་ཆེན་པ་ོ�ག་�ང་�རི་བཏང་�ས་པའིོ་འ�དོ་བ�ནེ་ཡག་པོ་ཡདོ་ན། �ེད་རང་གི་�་�ར་རང་�ིམ་
�་གནས་�ོད་�ེད་དགོས།   ཉིན་མ་ག�མ་ནང་�ན་�ོ་མངོན་གསལ་�ིས་ཡག་པོ་�ག་སོང་ན།    གཞིས་ནས་�ོབ་�འམ་�་�་བ�་
�ོང་ཁང་�་�གས་ཆོག    གལ་�ིད་ཉིན་ག�མ་ལས་�ག་པར་�ོ་ནད་�གས་ཆེ་དེ་མ་�ག་ན་�་�འི་�ན་པར་འ�ེལ་ག�གས་�ོས།   
མ་ཟད་�ེད་རང་གི་�་�ར་ནད་�གས་གཞན་དག་ (ཕོ་བ་དང་�་མའི་ནད་�གས། མགོ་ན་བ།    �ས་ཚ�གས་ན་�ག    �ོ་
�ར་�་�་ལ་�ི་དང་�ེ་ལ་ཟས་�ི་�ོ་བའི་�ོང་འཚ�ར་བ�གས་པ། ) �ང་ན།   �ེད་�ོ་ཇི་འ�་ཡིན་མིན་�་�འི་�ན་པར་ལམ་
�ོན་�ས། 

• �ེད་རང་གི་�་�ར་ཚ་བའི་ན་ཚ།    ཡང་ན་�ོ་�གས་ཆེན་པ་ོ�ག་པ་དང་།   ཡང་ན་�རི་བཏང་�ས་པའིོ་འ�དོ་བ�ནེ་�ོ་པ་ོཡདོ་ན།     
�་�འི་�ན་པར་ཐད་ཀར་འ�ེལ་ག�གས་�ིས་ལག་ལེན་ཅི་�ེད་ལམ་�ོན་�ས་དགོས། 

 

ཏོག་ད�ིབས་ནད་�ག་གསར་པའི་ནད་གཞི་བཅོས་ཐབས་ཇི་འ�་ཡནི་ནམ། ? 

ད་�འི་ཆར་ནད་�གས་དེ་དག་གི་�ས་�གས་ཇེ་�ང་�་གཏངོ་�་དེ་བཅོས་ཐབས་གཅིག་�་དེ་ཡིན།  མི་གཞན་དག་�ང་�ོབ་ཆེད་�་ནད་�ག་
ཕོག་པའི་གང་ཟག་ཁེར་བཏོན་�ེད་�ི་རེད།   ནད་གཞི་�ག་པོས་ཟིན་པ་མང་ཆེ་བ་�ན་ཁང་ནང་ཛ་�ག་གི་�ན་བཅོས་ངེས་པར་དགོས་ལ།  
གནས་�ངས་དང་བ�ན་ཏེ་�ོག་འ�ལ་�ི་ཐོག་ནས་ད�གས་གཏོང་ལེན་�ེད་དགོས་པའང་ཡོང་གི་རདེ།  

�ེད་ལ་ཏོག་ད�ིབས་ནད་�ག་གསར་པ་འདི་དང་མ་འ�ེལ་བའི་ན་�ག་དང་ནད་གཞིའི་འཚ�ར་བ།  ཡང་ན་ནད་�གས་ཡོད་དམ། ? 
ཏོག་ད�ིབས་ནད་�ག་གསར་པ་འདི་དང་འ�ེལ་བ་མེད་པའི་འ�ོས་བ�ེན་�ི་དཀའ་�ག་དང་ནད་གཞི།  ནད་�གས་རིགས་�ང་ན།   �ར་�ན་
བཞིན་ནན་གཟབ་�ིས་བཅོས་ཐབས་དགོས་ཤིང་།  �ས་འ�ངས་�་མ་སོང་བར་རོགས་�ོར་འཚ�ལ་ཐབས་དང་�ན་པར་ཁ་ དཔར་ཐོག་འ�ེལ་
ག�གས་�ེད་དགོས།  
 
ཏོག་ད�ིབས་ནད་ཡམས་གསར་པ་འདི་འགོས་མིན་�་ཚད་ (Coronavirus-Test) ག་�ས་�ེད་དགོས་སམ། ? 
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�ེད་རང་ལ་ཏོགས་ད�ིབས་ནད་ཡམས་གསརཔ་འདི་འགོ་བའམ་ནད་�གས་ཐོན་པའི་འཚ�ར་བ་འ�ག་ན།   རང་�ིམ་�་�ོད་དེ་ཏོགས་ད�ིབས་
ནད་ཡམས་ད�ད་བཤེར་ (Coronavirus-Check) (check.bag-coronavirus.ch) �ེད་པའམ།    རང་�ིམ་�ན་པར་བ�ེན་ག�ག་
�ེད་དགོས།    ནད་�ག་ད�ད་བཤེར་�ི་འ�ི་བར་�་�འམ་ཁ་དཔར་ཐོག་གང་�བ་�ི་ལན་ཐོབ་ཅིག དེ་མ�ག་�་བཅོས་ཐབས་�ས་བ�ལ་ལམ་
དགོས་ངེས་ཤར་ཚ�་�་ཚད་�ི་ལམ་�ོན་གནང་གི་རེད།   �་ཚད་�ི་�བ་འ�ས་མ་རག་བར་�་རང་�ིམ་�་�ོད་ཅིག 
 
�་ཚད་�ེད་ས་ག་པར་ཡོད་རེད་དམ། ? 
�ན་པ་དང་�ན་ཁང་།    ཡང་ན་དམིགས་བསལ་�་ཚད་�ེད་�ལ་ཁག་�་�་ཚད་�ེད་�ི་རེད།    �ེད་རང་ནས་ཏོག་ད�ིབས་ནད་�ག་གི་ད�ད་
བཤེར་�ས་ཆོག  (check.bag-coronavirus.ch)   གལ་ཏེ་དེས་�ེད་རང་ལ་�་ཚད་�ེད་པར་བ�ལ་ན་ཇི་�ར་འ�ག་དགོས་པའི་ལམ་
�ོན་འཐོབ་�ི་རེད། 

www.ch.ch/fr/coronavirus   ཞེས་པས་མངའ་�ེའི་ག�ང་གི་�་�ར་མ�ད་དེ།    དེ་ནང་ཏོག་ད�ིབས་ནད་ཡམས་གསར་པ་དང་འ�ེལ་
བའི་གནས་�ལ་དང་འ�ེལ་ག�ག་�ེད་�ལ་ཁག་བཅས་�ེད་�ི་རེད། 
 
ནད་དོན་ཇི་འ�་ཞིག་འོག་�་�ིད་ག�ང་ནས་ (PCR-Test) �་ཚད་�ི་འ�ོ་སོང་གནང་གི་རེད་དམ། ? 
༢༠༢༠  �ི་�་ ༦  ཚ�ས་ ༢༥  ནས་བ�ང་ད�ས་ག�ང་འ�ོས་བ�ེན་ལས་�ངས་�ི་ཚད་འཛ�ན་ལོང་ན་�ིད་ག�ང་ནས་�་ཚད་�ི་འ�ོ་སོང་
གནང་གི་ཡོད།   �་ཚད་དེ་ཡང་དམིགས་བསལ་ཅན་ (molekularbiologischer PCR-Test) ཡིན་འ�ག    འ�ོས་བ�ེན་ལས་�ངས་�ི་
ཚད་འཛ�ན་གནང་གཞི་དཔེར་ན།    གལ་ཏེ་�ེད་རང་ལ་ཏོག་ད�ིབས་ནད་ཡམས་གསར་པ་དང་འཚམ་པའི་ནད་�གས་ཡོད་ཅིང་རང་�ིམ་�ན་
པས་�་ཚད་�ེད་དགོས་པར་བཀོད་�གི་�ང་བ་དང་། ཡང་ན་གལ་ཏེ་�ད་སིིའི་ནད་འགོ་�ེས་དེད་�ི་�ོག་འ�ལ་བ�ད་ལམ་ 
SwissCovid App   བ�ད་དེ་ནད་�ག་ཕོག་ཟིན་པའི་གང་ཟག་མཉམ་འ�ེལ་�ག་�ང་བའི་བ�་ལན་རག་ནའང་�ི་གི་ཡོད། 
གལ་ཏེ་ད�ས་འ�ོས་བ�ེན་ལས་�ངས་�ི་�་ཚད་�ི་ཚད་འཛ�ན་མ་ལོང་ན།     �ིད་ག�ང་ནས་�་ཚད་�ི་འ�ོ་སོང་གནས་གི་མེད།    
དཔེར་ན་འ�ལ་�ོད་�ི་ཆེད་�འམ་ལས་�ོད་�ིན་བདག་གིས་དགོས་འ�ན་ཐོག་�་ཚད་�ས་པའོ། 
 
འ�་འཛ�མས་དང་�ས་�ོན།    ལས་ཞརོ་�་ཡངས་�་ི�ེད་�ོ་རིགས། 
 
འ�་འཛ�མས་རིགས་ཇི་འ�་བར་བཀག་�ོམ་གནང་ཡོད་དམ། ? 
�ི་པའི་�་�ལ།   དཔེར་ན།   ཡོང་�གས་�ི་�མས་ར།   འཆམ་འཆམ་འ�ོ་ལམ།   �ེད་ཚལ་�ིང་ཁ་སོགས་�་མི་�ངས་ ༡༥ ལས་�ག་པ་
མཉམ་འཛ�མས་�ེད་མི་ཆོག 
 
�ི་དང་�ེར་�ི་�ས་�ོན་�ེད་�ོའི་ཐོག་�ིག་�ིམས་ཇི་འ�་ཡོད་དམ། ? 
སོ་སོའི་ནང་མི་དང་�ོགས་རོགས་མཉམ་�་�ི་མང་གིས་འ�ལ་�གས་མདེ་པ།   དཔེར་ན་རང་�ིམ་�་�ར་�ེར་�ི་�ས་�ོན་�ེད་འ�ས་
�ང་།   མང་མཐར་མི་�ངས་ ༡༠ ལས་�ག་པ་འ�་འཛ�མས་མི་ཆོག    �ེར་�ི་�ས་�ོན་རིགས་ཇི་�བ་�ིས་�ོངས།  
 
མི་�ངས་ ༥༠ ལས་བ�ལ་བའི་འ�་འཛ�མས་�ི་�ས་�ོན་�ེད་པར་བཀག་�ོམ་བཅད་ཡོད།   དེ་ནི་�ས་�ལ་དང་རིག་ག�ང་།  དེ་
བཞིན་ཚ�གས་འཛ�མས་རིགས་གཞན་ལའང་�བ་པ་ཡིན།   ས་གནས་�ོང་�ེའི་�ན་ཚ�གས་དང་ད�ས་�ོས་ཚ�གས་�ི་ཚ�གས་འ�་�མས་
དམིགས་བསལ་ཡིན།    ཆབ་�ིད་དང་འ�ེལ་བའི་�མ་�ོན་ངོ་�ོལ་དང་།   མང་མོས་འོས་བ�་དང་�ན་འ�ལ་བསམ་ཤོག 
(Referendum und Initiativen) ཆེད་ས་ཡིག་བ�་�བ་�ི་ལས་འཆར་�་མ�ད་�ེལ་འ�ས་�ང་།   ནད་འགོག་�ང་�ོབ་�ི་ལག་
ལེན་�མས་�ེད་དགོས། 
 
�ས་�ལ་དང་རིག་ག�ང་དང་འ�ེལ་བའི་�་ཡངས་�ི་�ེད་�ོར་�ིག་�ིམས་ཇི་འ�་ཡོད་དམ། ? 
�ས་�ལ་དང་རིག་ག�ང་འ�ེལ་བའི་�་ཡངས་�ི་�ེད་�ོ་རིགས་ཁང་པའི་ནང་�་�གས་ན་མང་མཐར་མི་�ངས་ ༡༥ �གས་ཆོག   དེ་
ཡང་ཕན་�ན་དགོས་ངེས་�ི་�ང་ཐག་འཇོག་�བ་པ་དང་གདོང་ཁེབས་�ོན་དགོས། གལ་ཏེ་ཚ�གས་ཁང་ཆེན་པོ་དང་ཊེ་ནི་སི་�ེ་ཁང་ 
(Tennishalle) སོགས་�་�་ཆེན་པོ་ཡོད་ན་གདོང་ཁེབས་�ོན་མི་དགོས།    �ི་�་�ང་ཐག་འཇོག་པ་ཙམ་�ིས་�ིག �ས་པོ་རེག་�ག་
གི་�ས་�ལ་རིགས་བཀག་�ོམ་བཅད་ཡོད།    �་�་ལོ་ ༡༦ མན་ཆད་ལ་གོང་གི་�ིག་�ོད་�མས་�ང་བ�ི་མི་དགོས། 
�ས་�ལ་དང་རིག་ག�ང་ཆེད་ལས་པ་ཚ�ར་�ོང་བ�ར་དང་�ེད་འ�ན། དེ་བཞིན་�་གོན་དང་འ�བ་�ོན་དངོས་གཞི་�ེད་ཆོག་པ་
ཡིན།   འོན་�ང་�་གཞས་ལེན་�བས་དམིགས་བསལ་མཆིལ་མ་མང་པོ་ཐོར་བས། ལས་ཞོར་མཉམ་གཞས་པའི་ (Laien-Chor) 
འ�བ་�ོན་ལ་བཀག་�ོམ་ཡོད་ཅིང་།   ཆེད་ལས་མཉམ་གཞས་པ་ཚ�ས་�ོང་བ�ར་�ེད་ན་བཀག་འགོག་མེད། 
 
ཆང་རག་ཁང་དང་ཟ་ཁང་ནང་�ིག་�ིམས་ཇི་འ�་ཡོད་དམ། ? 

http://www.ch.ch/fr/coronavirus
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• �་�ོག་གཅིག་གི་�ེང་མང་མཐར་མི་�ངས་ ༤ �ག་�ོད་མི་ཆོག ཕ་མ་དང་�་�་མཉམ་�་ཡོད་ན་དམིགས་བསལ་ཡིན། 

• མཚན་�ི་�་ཚ�ད་ ༡༡ ནས་ཞོགས་པ་�་ཚ�ད་ ༦ བར་�ོ་�ག་དགོས། 

• ཟ་ཁང་དང་ཆང་རག་ཁང་ནང་། �ོད་དེ་བཟའ་བ�ང་�ོད་པ་ཁོ་ན་ལས་མི་ཆོག 
 
མཚན་ཚ�གས་ཞབས་�ོ་ཁང་ (Discothek und Tanzlokal) ལ་�ིག་�ིམས་ཇི་འ�་ཡོད་དམ། ? 
མཚན་ཚ�གས་ཞབས་�ོ་ཁང་གི་ཚ�ང་ལས་�མས་�ོ་�ག་དགོས་པའི་བཀག་�ོམ་བཅད་ཡོད་ལ། ཞབས་�ོའི་འ�་འཛ�མས་རིགས་ལ་
བཀག་འགོག་གནང་ཡོད། 
 
རང་�མི་ལས་�ངས། 
 
གང་�བ་�ིས་རང་�ིམ་�་ལས་�ངས་བ�ང་�ེ་ལས་ཀ་�ེད། དེའི་ཐོག་ནས་མི་གཞན་དང་འ�ེལ་འ�ིས་�ང་ཞིང་ནད་འ�་�བ་
གདལ་ཇེ་�ང་�་འ�ོ། 
 
�་ལས་པ་གང་ཞིག་རང་�ིམ་ནས་ལས་ཀ་�ེད་མི་�བ་ཚ�།   ངལ་�ོལ་�ིམས་�གས་གཞིར་བ�ང་།    ལས་�ོད་ལས་ཁང་ནས་རང་ཁོངས་
ལས་�ེད་པའི་འ�ོད་བ�ེན་�ང་�ོབ་ཆེད་འོས་འཚམས་ལག་ལེན་�ེད་དགོས་པ་ཡིན། 
 
གནས་�ལ་འཕར་མ། 

ངའི་�ལ་�ད་ནང་གནས་�ལ་འཕར་མ་ག་པར་རགས་�ི་རེད་དམ། 

migeplus,ch ཞེས་པའི་�་�འི་�ེང་ཏོག་ད�ིབས་ནད་ཡམས་གསར་པ་ (Covid-19) དང་འ�ོད་བ�ེན་�ི་གནས་དོན་�ོར་གནས་�ལ་
�ངས་དག་པོ་རགས་�ི་རེད། https://www.migesplus.ch/themen/neues-coronavirus-covid-19  
 
ཪགོས་�ོར་ཐབས་འཚ�ལ། 

�ན་ཁང་�་ངའི་རང་�ད་�བ་�ི་མེད་པ་དང་ཕན་�ན་�ད་ཆ་གོ་བ�་མ་འ�ོད་ན་ངས་ག་རེ་�ེད་�བ་བམ། ? 

ཐོག་མ་ཉིད་ནས་�ད་བ�ར་ཡོད་མེད་�ི་�ད་ད�ད།  ཁ་དཔར་ཐོག་ནས་�ང་�ད་བ�ར་�ེད་�་ཡོད།  གལ་ཏེ་ཆེད་ལས་�ད་བ�ར་བ་ ཡོད་ན།  
སོ་སོའི་ནང་མིའི་ཁོངས་ནས་�ད་བ�ར་�་འ�ིད་མི་དགོས་ཤིང་།  ནད་�ག་འགོ་�འི་ཉེན་ཁ་ལས་�ང་�ང་�བ་�ི་རེད།   ལར་ནས་�ེད་རང་ལ་
�ན་བཅོས་�ི་ལག་ལེན་�བས།  �ན་པ་དང་ནད་པ་ཕན་�ན་གོ་བ�་�ོད་�བ་པའི་ཐོབ་ཐང་ཡོད།  

�ེད་རང་རང་�ིམ་�་ངེས་པར་�ོད་དགོས་པ་དང་།  བཟའ་བཅའ་འམ་�ན་དགོས་�ི་ཡོད་དམ། ?  

ཡང་ན་�ེད་རང་གིས་མི་གཞན་དག་ལ་རོགས་པ་�ེད་འདོད་ཡོད་དམ། ?  

སོ་སོའི་ཐད་ཀའི་འ�ེལ་ཡོད་�ི་ནང་ལ།  

• རོགས་པར་འབོད་�ལ་�ེད་ས་ཨེ་ཡོད།?  

• ཡང་ན།  �ེད་རང་གིས་གཞན་དག་ལ་�ེད་�བ་བམ།?  

ཐབས་ཤེས་གཞན་པ་ནི། 

• སོ་སོའི་གནས་�ལ་�ི་�ོང་�ེ་ལས་�ངས་ལ་འ�ེལ་བ་�ེད། 

• App «Five up»་ཞེས་པའི་�་�འི་ནང་ཐབས་འཚ�ལ་�ེད།  

• �་�་་www.hilf-jetzt.ch / www.aide-maintenant.ch  འདིའི་ནང་ལ་ཐབས་འཚ�ལ་�ེད། 
འདིར་ཡང་གཙང་�་དང་�ོད་ལམ་བ�ེན་�ོགས་�ི་�ིག་ལམ་ལ་�་མ�ད་དེ་བ�ི་�ང་�ེད་དགོས། 
 
�ེད་རང་ལ་སེམས་ཚབས་དང་�ད་ཆ་ཤོས་ས་ཞིག་དགོས་སམ། ? 
གཤམ་གསལ་�་�་དང་ཁ་དཔར་ཨང་�ངས་ཐོག་རོགས་འཚ�ལ་ཐབས་ཤེས་ཡོད། 

• �་�་ www.dureschnufe.ch / www.santepsy.ch / www.salutepsi.ch 

https://www.migesplus.ch/themen/neues-coronavirus-covid-19
http://www.hilf-jetzt.ch/
http://www.aide-maintenant.ch/
http://www.dureschnufe.ch/
https://www.santepsy.ch/fr/
https://www.santepsy.ch/it/
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• ཁ་དཔར་ཨང་�ངས་ 143 (Die Dargebotene Hand) ཐོག་ལམ་�ོན་འཐོབ་�། 

རང་�ིམ་�་འཇིགས་�ལ་ལམ་�ིགས་རའི་ཉེན་ཁ་འཚ�ར་བ་དང་།  ཉེན་�ང་ཆེད་རོགས་པ་དགོས་སམ། ? 

• �་�་ www.opferhilfe-schweiz.ch / www.aide-aux-victimes.ch / www.aiuto-alle-vittime.ch.  འདིའི་
ནང་གི་ཁ་དཔར་ཨང་�ངས་དང་�ོག་འ�ིན་ཁ་�ང་བ�ད་དེ།   སོ་སོའི་མིང་�ོས་མི་དགོས་པའི་ཐོག་ནས་�ད་སི་ �ལ་ཡོངས་�་
ལམ་�ོན་དང་�ང་�ོབ་�་ཆོག  

• ཛ་�ག་�བས་ཉེན་�ོག་པར་ཁ་དཔར་ཨང་�ངས་ 117 ཐོག་འ�ེལ་བ་�ེད་ཆོག 
 
གཞན་ཡང་ཁ་དཔར་ཨང་�ངས་གལ་ཆེ་ཁག 

• ཛ་�ག་�ན་བཅོས་ཆེད་ཁ་དཔར་ཨང་�ངས་ 144 འདི་ནི་�ད་སི་�ལ་ཡོངས་�་ཉིན་མཚན་�ོས་མེད་�་ཛ་�ག་ �ན་བཅོས་ཆེད་ཡིན། 

• གནས་�ལ་བ�ད་ལམ་�ི་ཁ་དཔར་ཨང་�ངས་  058 463 00 00 འདིའི་ཐོག་ནས།  ཏོག་ད�ིབས་གསར་པའི་ནད་གཞིའི་�ོར་ �ི་�ད་ལ་
ལན་འདེབས་ཡོང་�། 

• གལ་�དི་�ེད་རང་ལ་རང་�ིམ་�ི་�ན་པ་མེད་ན།  ཁ་དཔར་ཨང་�ངས་ 0844 844 911 24 བ�ད་དེ།  Medgate ཞེས་པའི་�ན་
པའི་ཚ�་ཁག་ལ་ཉིན་མཚན་�ོས་མེད་�ིས་�ན་བཅོས་བ�ེན་ག�གས་�ེད་ཆོག 

 
 

གདོང་ཁེབས། 
 

མང་ཚ�གས་ནང་གདོང་ཁེབས་�ོན་�་ནི་གཙ�་བོ་མི་གཞན་ལ་ནད་འ�་མི་འགོ་བར་ཕན་ཐོག་ཡོད།   ནད་འ�ས་ཟིན་
པའི་གང་ཟག་གིས་ནད་�གས་མ་ཐོན་ཉིན་མ་གཉིས་གོང་ནས་རང་གིས་མ་ཤེས་བཞིན་�་ནད་འགོ་བར་�ེད་�ི་རེད།    

གལ་ཏེ་�་�ལ་དོག་པོའི་ནང་ཚང་མས་གདོང་ཁེབས་�ོན་ན་ནད་མི་འགོ་བ་�ང་�ོབ་�ེད་�བ། གདོང་ཁེབས་�ོན་པ་དེས་མཐའ་གཅིག་
�་ནད་འ�་ལས་�ང་�བ་པའི་ངེས་པ་མེད་�ང་།    ཏོག་ད�ིབས་ནད་ཡམས་གསར་པ་�བ་གདལ་ཇེ་�ང་�་གཏོང་བར་ཕན་ཐོག་ཡོད། 

 

གང་�་ངེས་པར་གདོང་ཁེབས་�ོན་དགོས་སམ། ? 

• �ད་སི་�ལ་ཡངོས་�་མང་ཚ�གས་འ�་ོསའ་ི�་�ལ་�་གདངོ་ཁབེས་ངསེ་པར་�ནོ་དགསོ།    མང་ཚ�གས་�ི་འ�ོ་སའི་འ�་
འཛ�མས་ཁང་དང་ཚ�ང་ལས་ཁང་ནང་གདོང་ཁེབས་�ོན་དགོས་པའི་འགན་འ�ི་ཡོད།     དེ་ཡང་�ི་དང་ནང་གི་�་�ལ་
གཉིས་ཆར་ལ་�བ་པ་ཡིན།  དཔེར་ན། 

o ཚ�ང་ཁང་།   ཉོ་ཆའི་�ེ་གནས་ཁང་།   ད�ལ་ཁང་དང་�གས་ལས་ཁང་། 

o འ�ེམས་�ོན་ཁང་། དཔེ་མཛ�ད་ཁང་།   �ོག་བ�ན་ཁང་།   གཏམ་བ�ོད་འ�བ་�ོན་ཁང་དང་རོལ་ཆའི་ཚ�གས་
ཁང་། 

o གཅན་གཟན་ཁང་དང་�ད་འ�ོའི་�ིང་ཁ།   �ི་ཤིང་རིག་�ལ་ཁང་བཅས། 

o ཟ་ཁང་། ཆང་རག་ཁང་།   �ན་�ེད་ཁང་དང་མ�ོན་པོའི་ཉལ་ཁང་མ་ཐེ་བའི་མ�ནོ་ཁང་�ིངས། 

o �་�ལ་ཁང་།   �ེད་མོ་དང་�ས་�ོང་�ེ་གནས་ཁང་གི་འ�ལ་�ོའི་�མས་ར་དང་�ོན་ཆས་བ�ེ་ལེན་�ེད་�ལ། 

o འ�ོད་བ�ེན་�ེ་གནས།   �ན་པའི་�ན་ད�ད་ཁང་།   �ན་ཁང་དང་ནད་གསོ་ཁང་གི་�ི་ཡོངས་འ�ོ་སའི་�་�ལ། 

o �་ཁང་དང་ཆོས་�ི་�ེ་གནས་ཁག 

o �ི་ཚ�གས་�ི་མཉམ་འཛ�མས་�ེད་ས།   ལམ་�ོན་�ོབ་གསོ་ཁང་།    གནས་�ལ་�ི་ཁང་གི་�་�ལ་ཁག 

o མང་ཚ�གས་�ིས་བཅར་ག�གས་�ེད་སའི་ག�ང་གི་ལས་�ངས་ཁག་གི་�་�ལ།   �ིམས་ཁང་དང་དེ་བཞིན་མང་
ཚ�གས་འ�ོ་ཆོག་སའི་�ོས་ཚ�གས་འ�ས་མིའི་འམ། ཡང་ན་�ོང་�ེའི་འཛ�ན་�ོང་གི་�ན་ཚ�གས་འཚ�ག་�ལ། 

o ཡེ་�འི་�ས་�ོན་དང་འ�ེལ་བའི་ཚ�ང་�ོམ་ (Weihnachtsmärkte) སོགས་ཚ�ང་�ོམ་ཁག 
 

http://www.opferhilfe-schweiz.ch/
http://www.aide-aux-victimes.ch/
http://www.aiuto-alle-vittime.ch/
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• �་ིམང་ག་ི�་�ལ་ས་ཆར་གདངོ་ཁབེས་�ནོ་དགསོ་པ།    �ི་མང་ག་ི�་�ལ་ས་ཆ་ནི།    དཔེར་ན་�ང་ལམ།    གོམས་�ོས་�ར་ལམ།་�ངི་ཁ་དང་
�ེད་ཐང་བཅས་�ི་�ང་ལ་གདོང་ཁེབས་ངེས་པར་�ོན་དགོས་པ་ནི། 

o �ོང་�ེར་དང་�ོང་གསེབ་�་ིགོམས་�ོས་�ི་�་ེགནས། 

o མི་ཚ�གས་ཆེ་ས་གང་ན་ཕན་�ན་�ང་ཐག་མི་ཊར་ ༡་༥ འཇགོ་མ་ི�བ་ས་ཚང་མ། གཞན་ཡང་�ོགས་རོགས་དང་ང་ོཤེས་མཉམ་
�་འ�་ོ�ས་�ང་ཐག་འཇོག་མ་ི�བ་པའ་ི�བས། 

- ཁང་པའ་ིནང་�་ལས་ཀ་�དེ་�བས་གདངོ་ཁབེས་�ནོ་དགསོ་པ།    ལས་ཀ་�ེད་�བས་ཁང་པའ་ིནང་�ག་ཐབས་ཅད་�་གདངོ་ཁེབས་�ནོ་
དགོས།    གལ་ཏེ་�ེད་རང་ལ་ལས་ས་�ར་�་ཡོད་པའམ་ལས་རོགས་གཞན་ལས་�ང་ཐག་མ་ིཊར་ ༡་༥ ཡོད་ན་དམིགས་བསལ་རེད། མ་ཟད་
ཉེན་�ང་གི་�ེན་པས་གདོང་ཁེབས་�ོན་མི་དགསོ་ནའང་དམགིས་བསལ་རེད། 

- འ�ངི་རམི་�བོ་�་རམི་པ་གཉསི་པའ་ིནང་། འ�ིང་རིམ་�ོབ་�་རིམ་པ་གཉིས་པ་ནི།    (Gymnasien, Berufsschulen, 
Fachmittelschule) བཅས་ཡིན་ཞངི་།    དེ་དག་གི་�ོབ་�ག་དང་དག་ེ�ན།    གཞན་ཡང་�ོབ་�འ་ིལས་�ེད་པ་ཚ�ས་གདོང་ཁབེས་�ོན་
དགོས། �ོབ་འ�ིད་�བས་དང་ད་ེབཟིན་�ོབ་�འ་ིས་�ོན་ཡོངས་ནང་གདོང་ཁེབས་ངེས་པར་�ོན་དགོས། 

 

�་�་�ང་�ང་དང་གང་ཟག་གཞན་པར་དམགིས་བསལ་ཡོད་དམ། ? 

�་�་ལ་ོ  ༡༢  མན་ཆད་ལ་གདོང་ཁེབས་ངེས་པར་�ོན་དགོས་�ི་མདེ།    གཞན་ཡང་དམགིས་བསལ་ཅན་�་ིགང་ཟག་�ན་བཅོས་འ�ོད་བ�ེན་�་ི�ེན་�ས་
ཏེ་གདོང་ཁེབས་�ནོ་མ་ི�བ་པའ་ིརིགས་ལ་དམགིས་བསལ་ཡོད། 

གལ་ཏེ་ང་ལ་གདངོ་ཁེབས་མེད་ན།   ཁ་ད�ིས་སམ་རས་ཤིག་གིས་གདོང་དང་�་�ག་�མ་ན་�ིག་གམ། ? 

དེས་�ིག་ག་ིམ་རེད།   ཁ་ད�ིས་སམ་རས་ཙམ་�ིས་སོ་སོར་ནད་མ་འག་ོབའི་�ང་�ོབ་�ེད་མ་ི�བ་ལ།   མ་ིགཞན་པ་ཚ�ར་ཡང་�ང་�བ་ངེས་མདེ།   འ�ོད་
བ�ེན་�ི་གདོང་ཁེབས་སམ་ཡང་ན་དམིགས་བསལ་བཟོ་ལས་ནས་བ�ན་པའ་ིརས་�་ིགདོང་ཁེབས་�ནོ་དགོས་པ་ཡིན། 

 

འ�ལ་�ོད་དང་�ད་སིའ་ིནང་འ�ལ་བ�ོད་�ོར། 

༢༠༢༠  �ི་�་ ༧ ཚ�ས་ ༦ ནས་བ�ང་དམགིས་བཀར་�ི་�ལ་�་འགའ་ཞགི་ནས་�ད་སིར་འ�ལ་བ�ོད་�ེད་མཁན་�མས།     ཉིན་མ་ ༡༠   རིང་འགོག་
ད�ེ་�ར་འཇོག་འོག་�ོད་དགོས་�་ིཡོད། 

འདི་ན་ིའཛམ་�ངི་འ�ོ་བ་མིའ་ིའ�ལ་�ོད་དང་འ�ེལ་བའི་ཐགོ་ནས་ཏོག་ད�ིབས་ནད་ཡམས་གསར་པར་�ོལ་ཐབས་�་ིབཀོད་�བ་གཞིར་བ�ང་གི་ལག་
ལེན་ཞགི་ཡིན་ཅིང་། ཏོག་ད�ིབས་ནད་ཡམས་འག་ོཉེན་ཚབས་ཆེའི་�ལ་�འམ་ས་�ལ་ནས་འ�ལ་�ོད་�ེད་མི་ཚ�ར་འཐད་�་ིཡོད། 

�ད་སིའ་ིནང་འ�ལ་ནས་ཉིན་མ་གཉིས་ནང་�ན་འ�ེལ་ཡོད་མངའ་�ེའི་ལས་�ངས་�་འ�ེལ་བ་�ས་ཏེ། དེ་གའ་ིལས་�ེད་པས་ལམ་�ོན་གནང་བར་
བ�ི་�ང་�ོས།     

 

གལ་ཏེ་�ར་འཇགོ་མ་བ�ད་པའམ་ལས་�ངས་�་འ�ེལ་བ་མ་�ས་ན། �ད་སིའ་ིནད་ཡམས་�མིས་གཞ་ིལས་འགལ་བར་ངོས་
འཛ�ན་�ིས་�ད་�ོར་ཆགི་�་ིཐམ་པ་ ༡༠’༠༠༠ ཉེས་ཆད་དགལ་�་ཡིན། 

ཏོག་ད�ིབས་ནད་�ག་འག་ོཉནེ་ཚབས་ཆའེི་�ལ་�འམ་ས་�ལ་�་ིམིང་ཐ་ོདང་མངའ་�ེའི་འ�ེལ་ཡོད་ལས་�ངས།    འགོག་ད�ེ་
�ར་འཇོག་�་མ་གཏོགས་པའ་ི�ོར་སོགས་�་�་འདིར་གཟིགས།   www.bag.admin.ch/einreise 
 

 

ཏགོ་ད�ིབས་ནད་�ག་�་ཚད་དང་།   འ�ེལ་འ�སི་�སེ་�ལ་དདེ་དེ་ (Contact Tracing) ནད་
འགའོ་ི�བ་གདལ་མཚམས་བཅད། 

ཅའི་ི�ིར་ཐབས་ལམ་ད་ེགཉསི་གལ་གནད་ཆནེ་པོ་ཆགས་�་ིཡདོ་དམ། ? 
མི་ཚ�་གང་འཚམས་འཆར་ཅན་བཞནི་བ�ེལ་�བ་�ད་མི་ཚང་མས་ནད་�གས་ཐ་ན་ནད་�གས་�ང་�ང་ཞགི་

ཐོན་མ་ཐག   ཏོག་ད�ིབས་ནད་�ག་�་ཚད་�ེད་དགོས།   �་ཚད་�ི་ཐོག་ལ་ནད་འགོ་�ེད་དེད་�ིས་འཚ�ལ་ཞིབ་ཆེད་མི་ཚ�ས་འ�ེལ་
འ�ིས་�ི་ �ན་ཐོ་�ོད་�འང་གལ་ཆེན་པོ་ཡིན།   དཔེར་ནས་ཟ་ཁང་ནང་འ�ོ་�བས་�་�་བ།   ནད་�ག་གིས་ཟིན་པའི་གང་ཟག་དེ་
ཐང་པོ་ཡིན་ནའང་ནད་འ�་དེ་གཞན་ལ་འགོ་�ིད་པས།   �་ཚད་དང་ནད་འགོའི་�ེས་�ལ་དེད་དེ་ནད་�ག་�བ་གདལ་མི་འ�ོ་བར་ 
འགོག་�བ། 
 
ཏགོ་ད�བིས་ནད་�ག་གི་�་ཚད་�བས་ནད་�ག་གིས་ཟནི་པ་ངེས་སངོ་ན།   ནད་འགོའི་�ེས་�ལ་དེད་བཤེར་འགོ་ཚ�གས་�ི་རདེ། 

• མངའ་�ེའི་ལས་�ེད་པས་ནད་�ག་གིས་ཟིན་པའི་གང་ཟག་དང་མཉམ་�་འ�ེལ་འ�ིས་�ང་བའི་གང་ཟག་�ད་ད�ོད་�ེད་�ི་རེད། 
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• ལས་�ེད་པས་འ�ེལ་འ�ིས་�ང་བའི་གང་ཟག་ལ་འ�ེལ་བ་�ས་ཏེ་ནད་འགོ་ཉེན་ཁ་དང་ག་རེ་�ེད་དགོས་པའི་ ལམ་�ོན་�ོད་�ི་
རེད། 

• གང་ཟག་དེར་ནད་�གས་གང་ཡང་མེད་ནའང་�ར་བཀག་འོག་�ོད་དགོས་པ་དང་།   དེ་ཡང་ནད་�ག་གིས་ཟིན་པའི་གང་ཟག་དང་
ཐ་མའི་འ�ེལ་འ�ིས་�ང་བ་ནས་ཉིན་བ�འི་རིང་གནས་དགོས།   

• �ས་�ན་དེའི་རིང་ནད་�ག་གིས་ཟིན་མེད་པ་ངེས་ན།   ལས་�ེད་པས་�ར་བཀག་ནས་�ིར་འདོན་�ེད་�ི་རེད། 
 
 

ནད་འག་ོ�སེ་དདེ་�་ི�ད་སའི་ིཏོག་ད�བིས་མཉནེ་ཆས་ SwissCovid App 
 
 
མཉེན་ཆས་འདི་དང་�ན་པའི་ལག་ཐོགས་ཁ་དཔར་བ�ད་ནས། ཏགོ་ད�བིས་�ི་ནད་ཡམས་གསར་པ་དེ་དབང་མེད་�་

�བ་གདལ་མ་འ�ོ་བར་བཀག་�ལི་�དེ་འ�ན་ཡདོ། གང་ཟག་ཇི་�དེ་ཅིག་ནས་བ�ད་ལམ་དེ་བདེ་�ད་ན་དེ་�ེད་ཙམ་�ི་ནད་ཡམས་འགོག་
པར་ཕན་ཐོགས་ཡོང་ངེས་ཡནི།    ཏགོ་ད�བིས་ནད་འ�ས་ཟནི་པའི་གང་ཟག་ཞིག་གི་ཉེ་འ�མ་�་�ས་�ན་རངི་ཙམ་བ�ད་པ་དང་།   མཉེན་ཆས་
དེའི་ཐོག་ནས་�ེད་ལའང་ནད་འ�ས་ཟནི་�དི་པ་དང་འགོག་ཐབས་ལག་ལེན་ཇི་འ�་བ�ནེ་དགོས་པའི་ལམ་�ནོ་�དེ་པ་ལས།    �རེ་�ི་�་�ལ་
དང་གསང་�འི་གནས་�ལ་རགིས་ལ་�ང་�བོ་�དེ་�ི་རདེ།     མཉེན་ཆས་དེ་རང་མོས་�ིས་ཕབ་ལེན་ཆོག་ཅིང་རནི་མེད་�ང་ཡནི།  མཉེན་ཆས་དེ་  
Apple  དང་   Google Play   ཚ�ང་ཁང་གཉིས་ཆར་ནས་ཕབ་ལེན་�དེ་ས་ཡདོ། 
 
SwissCovid App ཞེས་པའི་མཉེན་ཆས་འདིའི་ཐོག་ནས་ནད་ཡམས་འཕ་ོབ�ད་�ི་�ན་རམི་དེ་�ར་བར་གཅོད་�བ་པར་རགོས་�དེ།   
SwissCovid App  དེ་ལག་ཐོགས་ཁ་དཔར་�ེང་ཕབ་ལེན་�ེད་ན།    ཏོག་ད�ིབས་ནད་ཡམས་གསར་པ་བཀག་�ིལ་ཆེད་�་ཕན་ཐོགས་ཡོད། 
དེའི་བ�ད་ནས་ཡོངས་�གས་ «Contact Tracing»  ཞེས་འ�ེལ་འ�ིས་�ེས་དེད་�ི་བ�ད་ལམ་�ི་ཁ་�ོན་�ལ་�་ནད་འ�་གསར་�་ 
འགོས་པ་�མས་མངའ་�ེའི་ལས་�ངས་ནས་�ིར་ཞིབ་�ད་ད�ོད་�ེད་པར་ཕན་ཐོགས་དང་།   ནད་ཡམས་�ི་�ན་�ེང་བཀག་�ིལ་�ེད་�བ། 
SwissCovid App འདི་བཞིན་ Apple དང་  Google Play ཚ�ང་ཁང་ནས།    འཇར་མན།    ཕ་རན་སི།   ཨི་ཊ་ལི།    རེ་ཊོ་རོ་�ཱན། ཨལ་
བྷ་ནི་ཡ།    བྷོ་ས་ིནི་ཡ།    ད�ིན་ཇི།    ཀོར་ཝེ་ཤི་ཡ།    པོར་�་གྷལ།    སེར་བྷ་ིཡ།    ཤེ་པ་ནི་ཡ།   �ར་ཀི།   ཏིག་རིན་ཡ།   བཅས་�ི་�ད་ཡིག་
ཐོག་ཕབ་ལེན་�ེད་�་ཡོད། 

• Google Play Store für Android  
• Apple Store für iOS 

 
SwissCovid App  དེ་རང་མོས་སམ་�ངས་�ངས་�ིས་ཕབ་ལེན་དང་རནི་མེད་�ིས་བེད་�ོད་ཆོག་པ་ཡིན། གང་ཟག་ཇི་�ེད་ཅིག་ནས་ 
ཕབ་ལེན་དང་བེད་�ད་ན།    དེའི་�ིས་�ིས་ནད་ཡམས་བཀག་�ིལ་�བ་པར་ཕན་འ�ས་ཡོད། 
 
SwissCovid App  �ི་�དོ་�ངས་ཇི་འ�་ཡནི་ནམ། ? 
SwissCovid App  དེ་ལག་ཐོགས་ཁ་དཔར་�ེང་ཕབ་ལེན་�ོས། དེ་ནས་ Bluetooth �ོར་བ་ལས་གཞན་གང་ཡང་�ེད་མ་དགོས། 
Bluetooth  བ�ད་དེ་ལག་ཐོགས་ཁ་དཔར་ནས་དོ་བདག་གི་ངོ་འཛ�ན་ཨང་�གས་ (�ོ་�ར་ངེས་མེད་�ིས་�ིག་པའི་ཨང་�གས་རིང་པོ་ཞིག) 
གཏོང་བར་�ེད།    བ�ན་�ག་གཉིས་�ི་�ེས་�་ངོ་འཛ�ན་ཨང་�གས་དེ་�ོག་འ�ལ་�ེང་ནས་རང་བཞིན་�ིས་�བ་འ�ོ་བ་ཡིན། 
བ�ད་ལམ་དེས་མིང་མེད་པར་ལག་ཐོགས་ཁ་དཔར་གཞན་དང་མཉམ་�་�ས་�ན་དང་�ང་ཐག་ཇི་ཙམ་གནས་པའི་ཚད་འཇལ་ཞིང་།    མི་
ཊར་ ༡་༥ ཙམ་�ི་�ང་ཐག་དང་ཉིན་གཅིག་གི་རིང་�ར་མ་ ༡༥ �ག་ཉེ་འ�ེལ་�ས་པ་ཐོ་བཀོད་�ེད་�བ།    དིེ་ནས་ནད་འ�་འགོས་ ཡོད་མེད་
�ང་ཕལ་ཆེར་ཤེས་�བ། 
 
བ�་ལན་འདི་�ར་འ�རོ་ཡངོ་། 
SwissCovid App  བེད་�ོད་མཁན་གི་གང་ཟག་དེ་ནད་འ�ས་འགོས་པ་ངོས་ཟིན་ན།   དེ་འ�ེལ་མངའ་�ེའི་ལས་�ངས་ནས་ཏོག་ད�ིབས་ 
གསང་�གས་ (CovidCode) ཤིག་འ�ོར་ཡོང་།    གསང་�གས་འདི་ཉིད་�ིས་ SwissCovid App  བ�ད་ལམ་ཐོག་བ�་ལན་གཏོང་�འི་ 
�ེད་�ོ་བ�ག་�བ། དེའི་ཐོག་ནས་མཉེན་ཆས་བེད་�ོད་གཏོང་མཁན་གཞན་པ་ཚ�ར།    ནད་འ�ས་ཟིན་པའི་�ས་�ན་རིང་  (ནད་�གས་མ་
ཐོན་གོང་གི་ཉིན་གཉིས་ནས་བ�ང་བ�ིས)  ཉེ་འ�ེལ་�ང་བ་་ཚ�ར་ཉེན་བ�་གཏོང་བར་�ེད།   གསང་�གས་འདི་ལག་ཐོགས་ཁ་དཔར་ �ེང་
�ིས་མ་ཐག་མིང་མེད་པར་རང་ངོས་ནས་བ�་ལན་�ེལ་ཞིང་།    བ�་ལན་�ོད་སའི་གང་ཟག་གིས་བ�ད་ལམ་ཐོག་གསལ་བའི་ཁ་དཔར་ ཨང་
�ངས་དེར་འ�ེལ་བ་�ས་ཏེ་ལག་ལེན་ཅི་�ེད་�ི་གསལ་བཤད་�་དགོས།    དེ་ནང་�ེར་�ི་�་�ལ་དང་གསང་�ར་�ག་�་�ང་�ོབ་�ེད་�ི་རེད།    
བ�་ལན་�ོད་སའི་གང་ཟག་ལ་ནད་�གས་ཡོད་ན་རང་�ིམ་�་གནས་ �ོད་�ེད་དེ།    མི་གཞན་པར་འ�ེལ་འ�ིས་�ོང་ཤིང་།    ཏོག་ད�ིབས་
ནད་འ�ས་ཟིན་ཡོད་མེད་�ག་ད�ད་དམ་རང་�ིམ་�ི་�ན་པར་བ�ནེ་ ག�གས་�ོས། 
ཆིག་�ིལ་�ི་�ོད་ལམ་འདི་འ�འི་ཐོག་ནས་ནད་འགོ་བའི་�ན་རིམ་དེ་གཅོད་�བ། 

https://play.google.com/store/apps/details?id=ch.admin.bag.dp3t
https://apps.apple.com/ch/app/id1509275381
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དོ་བདག་�རེ་�ི་གནས་�ལ་�ང་�བོ། 
SwissCovid App  ནང་�ེར་�ི་གནས་�ལ་གསོག་འཇོག་�ེད་པ་�མས་རང་ཉིད་�ི་ལག་ཐོགས་ཁ་དཔར་འབའ་ཞིག་གི་�ངེ་�་ཡོད།   དོ་
བདག་གི་�ེར་�ི་གནས་�ལ་ལམ་ས་�ོགས་གར་ཡོད་�མས་ད�ས་གནས་�ལ་གསོག་�བ་ལས་ཁང་སགོས་གང་ལ་ཡང་གཏོང་�་མེད།   དེར་
བ�ེན་བ�ད་ལམ་འདིའི་ཐོག་ནས་གང་ཟག་�་ཞིག་དང་ས་�ོགས་གང་ཞིག་�་འ�ེལ་�ག་�ང་བའི་གནས་�ལ་རིགས།    �ས་�ང་ བ�ར་�ན་
�བ་ཐབས་མེད།    གལ་ཏེ་ཏོག་ད�ིབས་ནད་ཡམས་�ི་ཛ་�ག་གནས་�ངས་འདི་ལས་�ོལ་བའམ། ཡང་ན་བ�ད་ལམ་འདི་ ཕན་ཐོགས་མེད་
པར་�ར་ཚ�།    ལས་�ལ་འདི་མཚམས་འཇོག་�ེད་�་ཡིན། 
 
SwissCovid App  བ�ད་ལམ་འདི་ཐོག་ནས་�ན་ལ་ནད་འ�་འགོ་�དི་པའི་བ�་ལནའ�རོ་ན།  �་ཚད་�ེད་དབང་ཡདོ་དམ། ? 
�ེད་ལ་�་ཚད་�ེད་དབང་ཡོད་རེད།   ནད་འ�་འགོས་�ིད་པའི་བ�་ལན་སོན་མ་ཐག   ལམ་སེང་རིན་པ་�ོད་མ་དགོས་པར་�་ཚད་�ེད་ཆོག 
�་ཚད་འདི་ནད་འ�ས་ཟིན་�ང་ནད་�གས་མ་ཐོན་པའི་གང་ཟག་ཚ�་ངོས་བ�ང་ཐབས་ཡིན།    ནད་འ�ས་ཟིན་ནས་�་ཤོས་ཉིན་ ༥ �ེས་�་ �་
ཚད་�ེད་དགོས། ནད་འ�ས་ཟིན་པ་ངེས་ན་དེ་འ�ེལ་མངའ་�ེའི་ལས་�ངས་ནས་�ེད་ལ་ལག་ལེན་ཇི་�ེད་�ི་ལམ་�ོན་གནང་གི་རེད།    དེ་
ནི་ནད་འ�་�བ་གདལ་མི་འ�ོ་བོར་བཀག་�ིལ་�ེད་�ར་ཕན་ཐོགས་ཆེ། 
 
གལ་ཏ་ེང་ལ་ནད་འ�་འགོ་�དི་པའི་བ�་ལན་འ�རོ་ཏེ་རང་�ིམ་�་�དོ་�ར་ཐག་གཅད་ན།  ལས་ཀའི་�་ཆ་�་མ�ད་དེ་ཐོབ་�ི་ ཡདོ་དམ། ? 
གལ་�ིད་�ེད་ལ་ནད་འ�་འགོ་�ིད་པའི་བ�་ལན་འ�ོར་�བས། SwissCovid Infoline ཞེས་པར་ཁ་དཔར་ཐོག་འ�ེལ་བ་�ེད་དེ།    ལས་
ཀའི་�་ཆའི་ཐོབ་ཐང་�ོར་འ�ི་�ད་�ོས།    (ཁ་དཔར་ཨང་�ངས་བ�་ལན་འ�ོར་�ས་བ�ད་ལམ་�ེང་གསལ་ཡོད) 
གཞི་�ང་ནས་�ེད་ནས་ནད་འ�་འགོ་�ིད་པའི་བ�་ལན་འ�ོར་བ་ལ་བ�ེན་ནས་ལས་ཀར་མ་�ིན་པར་རང་�ིམ་�་�ོད་ན།    ལས་�ོད་ �ིན་
བདག་ནས་�ེད་ལ་ལས་ཀའི་�་འབབ་�་མ�ད་ངེས་པར་�ོད་དགོས་པའི་འགན་འ�ི་གང་ཡང་མེད། 
འོན་�ང་དེ་འ�ེལ་མངའ་�ེའི་ལས་�ངས་ནས་གོ་�ིག་འོག་�ར་བཀག་�ོད་དགོས་�ང་ན།     ལས་ཀ་�ོད་མཁན་�ནི་བདག་ནས་�་མ�ད་ �་
ཆ་�ང་བའི་ཐོབ་ཐང་ཡོད། 
 
 
ཏགོ་ད�བིས་ནད་�ག་གསར་པ་འདི་ག་རེ་རདེ་དམ། ?  
SARS-CoV-2  དང་  Covid-19 ཟརེ་བ་ག་ར་ེརེད་དམ། ?   

ཏོག་ད�ིབས་ནད་�ག་གསར་པ་དེ།  ༢༠༡༩ ལོ་མ�ག་�་�་ནག་ད�ས་�་ི�ོང་�རེ་�་ཧན་ནས་དམིགས་བསལ་�ོ་ཚད་�ི་ནད་རིམས་ཕོན་ཆ་ེཞིག་ གསར་
�་ཐོན།  ནད་�ག་དེར་ SARS-CoV-2 ཞེས་མིང་བཏགས།  དེ་ན་ི «Middle-East Respiratory Syndrome» MERS ཞེས་ཤར་ད�ིལ་
ད�གས་འ�ིན་�བ་�་ིགཅིག་འ�ས་ནད་�གས་ཞེས་པ་དང་།  «Schweren Akuten Respiratorischen Syndroms» SARS  ཞེས་
ཤིན་�་དཀའ་ཚ�གས་ཅན་�་ིད�གས་འ�ིན་�བ་�ི་གཅིག་འ�ས་ནད་�གས་ཞེས་པ་གཉིས་�ནེ་�ོང་�ེད་པོའ་ིནད་�ག་དང་མ�ངས་ པར་ཆ་འཛ�ན་�ས་
�ི་ཡོད། 

ཏོག་ད�ིབས་ནད་�ག་གསར་པས་�ན་ནས་བ�ངས་པའི་ནད་རིམས་འདིར།  ༢༠༢༠  �ི་�་ ༢ ཚ�ས་ ༡༡ ཉིན་འཛམ་�ངི་�ལ་�ིའི་འ�ོད་བ�ེན་�ན་ 
ཚ�གས་ནས་ག�ང་འ�ེལ་�ིས་ Covid-19 ཞེས་ ༢༠༡༩ ལོའི་ཏོག་ད�ིབས་ནད་རིམས་�ི་བ�ས་ཡིག་ག་ི�ལ་�་བཏགས་པ་རེད།  འཇར་མན་�ད་ཡིག་
ནང་ «Coronavirus-Krankheit 2019» ཞེས་�གས། 

ད་�འ་ིཆར་ལག་ཡོད་གནས་�ལ་ལ་གཞགིས་ན།  ནད་�ག་ད་ེ�ད་འ�་ོནས་མིར་འཕོ་བ�ད་�ེད་པ་དང་།  ད་ཆ་མི་ནས་མརི་�བ་གདལ་འ�ོ་བར་ ཚ�ད་
དཔག་�ེད་�ི་ཡོད།  ཐགོ་མའི་ནད་�ག་འ�ང་�ངས་ནི་ཕལ་ཆེར་�་ཧན་�ོང་�རེ་�ི་ཉ་ཤ་དང་�ད་ཤའ་ི�ོམ་�་ནས་ཡིན་པ་དང་།    ད་ཆ་ �་ནག་
ག�ང་ནས་�ོམ་�་ད་ེ�ོ་བ�བས་ཡོད་པ་རེད།  

 
 

གནས་�ལ་གཞན། : www.bag-coronavirus.ch 
www.bag.admin.ch/neues-coronavirus   
(འཇར་མན། / ཕ་�ན་སི། / ཨི་ཊ་ལི། / ད�ིན་ཇི།) 

 

http://www.bag-coronavirus.ch/
http://www.bag.admin.ch/neues-coronavirus

