
 

!ད་སི་ག'ང་གི་ནང་*ིད་+ན་ཁང་། EDI    

འ0དོ་བ3ནེ་ལས་6ངས། BAG 
 

 

  
  
Tibetisch / tibetain / tibetano / Tibetan / བོད་ཡིག  

  
 

ཏགོ་ད9བིས་ནད་ཡམས་གསར་པ། ༢༠༢༠ ?ི་@་ ༥ ཚCས་ ༡༡ ཉིན་གསར་FའGེམས།  

 
 

དངསོ་ཡདོ་གནས་ཤགོ 

ཏོག་ད9བིས་ནད་ཡམས་གསར་པ་དང་།  དེའ་ིIནོ་འགགོ་ཆདེ་Kོད་ལམ་དང་གཙང་M་བ3ནེ་?གོས་Nི་གལ་ཆེའ་ིགནས་Oལ།  
 

Pདེ་རང་གསི་ག་ར་ེ9དེ་Qབ་བམ། ? 

ཏགོ་ད9བིས་ནད་ཡམས་གསར་པ་འད་ིPབ་གདལ་Sགས་ཆརེ་མ་ིའGའོ་ིཆདེ།   T་མQད་གཙང་M་དང་Uནོ་འགགོ་ག་ིK ོད་ལམ་ 
བ3ནེ་དགསོ། 

 

                      
  ཕན་Oན་Wང་ཐག་ཞོགས། ནན་Zལ་9དེ་[ར།  ཕན་Oན་Wང་ཐག་འཇགོ་ 

དཀའ་ན་གདངོ་ཁབེས་^ནོ།  
རང་Pམི་F་ལས་6ངས་Oགས་ཐབས་ཡདོ་ན་ 
T་མQད་9དེ། 

 
གཙང་M་དང་Kདོ་ལམ་བ3ནེ་?གོས་N་ི_གི་ལམ་`མས་མ་ཆགས་པར་ལག་བ3ར་དགསོ། 

 

 
ཕན་Oན་Wང་ཐག་ཞོགས།  

 

 
 

 
ལག་པ་ཞིབ་ཚགས་Nིས་འaད། 

 
 

 
ལག་པ་གཏངོ་རེས་bངོས། 

 

 
 

cབས་?ིས་སམ་d་མའོི་6ག་e་f་ོ 
དང་ཧབ་Mདི་Wོབས། 

 

ཁ་དཔར་ཐགོ་འhལེ་བ་9ས་ 
iེས་མ་གཏགོས་jན་པ་དང་ 
ཛ་lག་jན་ཁང་F་མ་mདོ། 

 

 

 
ནད་nགས་ཐནོ་འ0ལ་རང་Pམི་F་Iོད། 
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ཏགོ་ད9བིས་ནད་ཡམས་གསར་པ་དང་འhལེ་བའ་ིཡང་ཡང་oང་བའ་ིl་ིབ་དང་ལན་ཁག་གཤམ་F་བཀདོ།  

 
!ད་སིའ་ིདpས་ག'ང་བཀའ་qནོ་+ན་ཚrགས་ནས། ༢༠༢༠ ?ི་@་ ༥ ཚCས་ ༡༡ ནས་བsང་Uོན་འགོག་ལས་ཐབས་འགའ་ཞིག་+ོད་ 
ཡངས་བཏང་ཡོད།   t་u་དང་གཞནོ་mེས་ལ་ོ ༩ བར་སནོ་པ་`མས་ད་ཆ་wོབ་xར་འG་ོཆགོ་པ།   དེ་བཞནི་ཚrང་ཁང་དང་ཚrང་yམོ།   
འGམེས་3ནོ་ཁང་། དཔེ་མཛrད་ཁང་།   ཟ་ཁང་བཅས་པ་བmར་F་|ོ་?་ེའQས་Nང་།   ནད་འགོག་}ང་mབོ་Nི་_ིག་Kདོ་ལ་བ~་ི}ང་ 
དམ་གཟབ་དགསོ་པ་ཡིན། 
 
བཀའ་qནོ་+ན་ཚrགས་ནས་!ད་སའིི་ནང་གི་གནས་3ངས་འད་ིད་Tར་ཧ་ཅང་ཛ་lག་ཅན་F་ཆ་འཛ�ན་གནང་ག་ིཡོད། 
 
ཏོག་ད9བིས་ནད་ཡམས་གསར་པ་འད་ིབmར་F་Pབ་གདལ་Sགས་ཆེར་མི་འG་ོབའི་wད་F། གཙང་M་དང་Kདོ་ལམ་བ3ེན་?གོས་ 
Nི་_གི་ལམ་ལ་}ང་བ~ི་དགསོ། 
 

འག་ོནད་Pབ་གདལ་དང་དའེ་ིཉནེ་ཚབས། 
 

གཙང་M་དང་Kདོ་ལམ་བ3ེན་?གོས་Nི་_ིག་ལམ་ད་ེདག་ཅིའ་ི?རི་གལ་གནད་ཆེན་པ་ོཡིན་ནམ། ? 

ཏོག་ད9བིས་ནད་ཡམས་གསར་པ་འད་ིགཉན་*ནི་ནད་འp་གསར་པ་ཞགི་ལས་Pབ་ཅིང་།  ནད་འp་ད་ེUནོ་འགགོ་^་ི�ས་པ་ 
མིའ་ིརགིས་ལ་ད་�་བར་མདེ་པ་རདེ།  ནད་འགསོ་པ་དང་ནད་Nསི་ཟནི་པ་མང་པ་ོཡངོ་ག་ིརདེ།  དེར་བnེན་ངདེ་ཚrས་ཏགོ་ད9ིབས་ 
ནད་Fག་གསར་པ་འད་ིPབ་གདལ་^ི་མ^གོས་ཚད་མར་གཅགོ་གང་Qབ་9ེད་དགོས་པ་ཡིན།  དམགིས་བསལ་ནད་Fག་ཕགོ་ཉནེ་ཆེ་ 
བའི་གང་ཟག་`མས་ནད་གཞི་lག་པསོ་མནར་བ་ལས་}ང་mབོ་9ེད་དགསོ།   
 
དེ་ནི་ 
ལོ་ ༦༥ བ�ལ་བའ་ིགང་ཟག་དང་། 
གཤམ་གསལ་ནད་�ངི་གང་�ང་ཞགི་གིས་ཟིན་པའི་མི་�ན་པ་`མས་ཡིན།  

• yག་གཤདེ་མཐ་ོནད། 

• དpགས་གཏངོ་ལནེ་དཀའ་བའ་ིགཅངོ་ནད། 

• གཅནི་*འིམ་ཅ་ིནའི་ིན་ཚ། 

• �ས་པའོ་ིནང་Uནོ་འགགོ་ག་ི�ས་པ་ཞན་F་འG་ོབའ་ིནད་གཞའིམ།  jན་བཅསོ་འགོ་Oད་། 

• �ངི་ཁམས་དང་yག་~འ་ིནད། 

• �ན་ནད། 
ཡང་ན། 

• �ས་པའོ་ི�དི་ཚད་ཆསེ་མཐ་ོབ།   (ད་ེན་ི�ས་ཤ་ཧ་ཅང་Wགས་ཤངི་�ས་པའོ་ིབངོས་ཚད་ <BMI> ༤༠ འམ་ ད་ེལས་ 
མཐ་ོབ།) 

 
གལ་*དི་Pེད་རང་དམགིས་བསལ་ནད་Fག་ཕགོ་ཉེན་ཆེ་བའི་རིགས་!་གཏོགས་མནི་ངེས་པ་མདེ་ན།   རང་Pམི་^ི་jན་པར་བ3ེན་ 
གeགས་བ^ིས། 
 
གལ་*དི་ངེད་ཚr་ཚང་མས་གཙང་M་དང་Kོད་ལམ་བ3ནེ་?ོགས་Nི་_ིག་ལམ་ལག་ལེན་བ3ར་ན།  གང་ཟག་དེ་དག་གང་lག་}ང་ 
Qབ་པ་མ་ཟད།  ནད་གཞ་ིlག་པོས་མནར་བཞིན་པའི་གང་ཟག་ཚr་jན་ཁང་F་T་མQད་jན་བཅོས་གསོ་mངོ་གང་ལེགས་ཐོབ་པར་ 
ཕན་ཐགོས་ཆནེ་པ་ོཡོད།  གང་གི་ཟེར་ན། jན་ཁང་ག་ིཛ་lག་Iེ་ཚན་ནང་jན་བཅོས་N་ིu་�ལ་དཀོན་ཅངི་། དpགས་འ9ིན་�བ་Nི་ 
འtལ་ཆས་Nང་འདང་ངེས་མདེ། 
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Pེད་རང་ལོ་ ༦༥ བ�ལ་བའམ་ཡང་ན་གོང་གསལ་ནད་�ངི་གང་�ང་ཞགི་ཡོད་དམ། ? 

ཡོད་ན་གཤམ་གསལ་�ར་ལག་ལེན་དགོས་པ་ཡིན། 

• རང་Pམི་bངས་ཆགོ་Nང་གཙང་M་དང་Uནོ་འགགོ་ག་ིKདོ་ལམ་ཁག་}ང་བ~་ིདང་།   རི་ལའིི་འབབ་Oགས་དང་Kི་མང་ 
འdལ་འཁརོ་སོགས་མི་ཚrགས་ཆེ་ས་དང་།   གཞན་ཡང་གཟའ་bནེ་པའ་ིཉོ་ཆ་དང་U་དགོང་ལས་ཀར་འdལ་བ'ད་N་ི 
Fས་ཆདོ་�བས་ལ་གཡོལ་ཐབས་9དེ། 

• དགསོ་མེད་N་ིའhེལ་འlིས་bངས་3ེ་ཕན་Oལ་Wང་བNདེ་�ང་མཐར་མ་ིཊར་གཉིས་འཇོག 

• oང་ན་རང་གི་Gོགས་པའོམ་Gོགས་མོ།   ཡང་ན་Pམི་མཚCས་ལ་ཉ་ོཆ་མངགས་ཐབས་སམ།   ད་ེམནི་ཁ་དཔར་དང་l་Wའ་ི 
ཐོག་ཉ་ོཆ་མངགས་ཐབས་བ^སི།   གཞན་ཡང་ཚrགས་I་ེc་ཆགོས་Nསི་འདིའ་ིཐགོ་རོགས་mརོ་9ེད་N་ིཡོད་པ།   l་Wའམ་ 
རང་6ངས་N་ིGངོ་Iེ་ལས་6ངས་བ[ད་~ད་གཅདོ་Qབ་N་ིརདེ། 

• ལས་འhལེ་དང་|རེ་^ི་འhལེ་Qགས་སོགས་9ེད་དགོས་ཚC།   ཁ་དཔར་རམ་ Skype ཡང་ན་ད་ེམOངས་fམོ་ལམ་བ[ད་ 
9ེད་[ར་འདམ་ན་ལེགས། 

གལ་ཏེ་jན་པར་བ3ེན་གeགས་དགོས་ན།    མོ་ཊའམ་�ང་འཁོར།   ཡང་ན་�ང་ཐང་ཐགོ་འG་ོཐབས་9ེད།   ད་ེ�ར་མ་Qབ་ན་ཊགེ་ས་ི 
f་ན་བཟང་།   མ་ིཕན་Oན་^ི་Wང་ཐག་�ང་མཐར་མི་ཊར་གཉིས་འཇོག་དགསོ་པ་དང་གཙང་འ0ོས་བ3ནེ་?ོགས་Nི་ལམ་3ནོ་ཡིད་ལ་ 
འཇགས་པར་བ^ིས།   ཡང་Wང་ཐག་འཇགོ་[ར་དཀའ་ངལ་ཡདོ་ན་གདངོ་ཁབེས་^ནོ་དགསོ་པའ་ིནན་Zལ་9་[་ཡནི། 

གལ་ཏེ་Pདེ་རང་f་ལས་པ་ཡིན་པ་དང་ནད་�ངི་གིས་ཟིན་པ་ཡིན་ན།   ལས་�ོད་པའི་ལས་6ངས་Nསི་Pེད་རང་ལ་}ང་mབོ་9དེ་ 
དགསོ་པ་རདེ། 

!ད་སིའ་ིལས་~ོལ་བའི་mིད་�ག་ཚrགས་པའ་ི (Unia Schweiz) l་Wའི་ནང་།   ལས་ཀ་9དེ་�ལ་F་ཐབོ་ཐང་ཇ་ིཡོད་�ོར་ཕན་ 

ཐོགས་ཅན་^་ིགནས་Oལ་ཤེས་nགོས་ཡོང་།    https://www.unia.ch/de/arbeitswelt/von-a-z/coronavirus 

�མ་fོ་Wབ་པ་དང་མདི་པར་ན་sག་གཏངོ་བ།   དpགས་གཏངོ་ལནེ་དཀའ་བ།   ཚ་བའ་ིན་ཚ།   ཤ་[ས་ལ་sག་གཟེར།   f་ོpར་F་l་ི 
དང་hོ་བའ་ི§ོང་འཚrར་བ¨གས་པ་བཅས།    Pེད་རང་ལ་ནད་nགས་འད་ིདག་ནས་གཅགི་གམ་F་མ་འFག་གམ། ? 
འFག་ན་ལམ་སངེ་རང་Pམི་^་ིjན་པར་རམ་jན་ཁང་ཞགི་ལ་ཁ་དཔར་གཏངོ་། གཟའ་bནེ་པའམ་ཉ་ིམ་ལའང་འhལེ་གeགས་ 
9དེ་ཆགོ་པ་དང་། ནད་nགས་ཇ་ིཡོད་འGེལ་བiོད་དང་Pེད་རང་དམིགས་བསལ་ནད་Fག་ཕོག་ཉནེ་ཆེ་བའ་ིGས་ཡིན་པ་གསལ་ 
བiདོ་ 9དེ་དགསོ། 

 

ཏོག་ད9བིས་ནད་Fག་གསར་པ་འདི་ཇི་�ར་འཕོ་བ'ད་9དེ་དམ། ? 

ཏོག་ད9བིས་ནད་Fག་གསར་པ་འདི།  གཙr་བ་ོཕན་Oན་ཐག་ཉེ་པོ་དང་Fས་�ན་རིང་པོར་འhེལ་འlིས་9ས་པ་ལས་ནད་Fག་ 
འཕོ་བ'ད་9ས།  ད་ེཡང་གལ་ཏེ་ནད་Fག་ཕོག་ཟིན་^་ིགང་ཟག་མཉམ་�ར་མ་ ༡༥ ལས་+ག་པ་དང་Wང་ཐག་མི་ཊར་ ༢ ལས་ 
©ང་བའི་བར་ཐག་ནས་འhལེ་འlིས་9ས་ན་ཡོང་།  

 

ནད་Fག་གི་འཕ་ོབ'ད་ནི།  

• ནད་Fག་ཕོག་པའི་གང་ཟག་གསི་fོ་དང་ཧབ་Mིད་བWབས་པའི་ཁ་ª་དང་c་ªའ་ིནད་འp།  གང་ཟག་གཞན་པའི་ 
c་6ག་དང་ཁ།  མིག་ནང་ཐད་ཀར་འཕོ་བ'ད་9ས།  

• འག་ོནད་Nིས་བཅིངས་པའ་ིc་ª་དང་ཁ་ªས་རགེ་པའི་ལག་པ།  ཡང་ན་ནད་འpས་ཟིན་པའ་ིཡོ་9ད་N་ི?ི་ངོས་ལ་ 
རེག་པའ་ིལག་པ་དེ།  ཁ་དང་c་མིག་ལ་རགེ་ན་ནད་Fག་འཕ་ོབ'ད་9ས། 
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ནད་Fག་འག་ོབའི་«ེན་F་ག་Fས་འ¬ར་རམ། ? 

ཏོག་ད9བིས་ནད་Fག་གསར་པ་འདིས་ཟིན་ན་Fས་�ན་རངི་པོའ་ིབར་འགོས་ནད་ཅན་F་གནས་N་ིརདེ།  དེ་�གས་གཟབ་གཟབ་ 
9ེད་གལ་ཆེ།   དཔེར་ན། 

• ནད་nགས་མ་oང་Uོན་^་ིཉནི་མ་གཅགི་ག་ིགངོ་ནས།  རང་གསི་འཚrར་cང་མདེ་པར་ནད་Fག་འགོས་ཟིན་པ་རེད། 

• ནད་nགས་ཡདོ་པའ་ིརངི་དརེ་+ག་པར་F་ནད་Fག་འག་ོབའ་ིཉནེ་ཁ་ཆ།ེ 

• ནད་Fག་ལས་lག་བmདེ་?ིན་འཚrར་oང་iསེ་©ང་མཐར་ª་ཚrད་ ༤༨ བར།  ཕན་Oལ་འhལེ་འlསི་�བས་Wང་ 
ཐག་བཞག་[་དང་།  [ན་གཏན་F་འདག་®ས་oག་ནས་ལག་པ་འa་[ར་ཡིད་གཟབ་9དེ་གལ། 

 
མང་ཚrགས་ནང་ཚང་མས་གདོང་ཁབེས་^ནོ་དགསོ་སམ། ? 
ང་ཚrས་གང་ཟག་�ས་པོ་བད་ེཐང་ཡོད་རིགས་ལ་མང་ཚrགས་ནང་གདོང་ཁེབས་^ནོ་དགོས་པའ་ིZལ་མ་9ེད་N་ིམདེ། ཕན་Oན་Wང་ 
ཐག་འཇགོ་མ་ིQབ་ན་མ་གཏགོས།   གཞན་ཁོང་ཚrར་གདངོ་ཁེབས་Nིས་ད་ེཙམ་ཏགོ་ད9བིས་ནད་Fག་ལས་}ང་བར་ཕན་^་ིམདེ། 
 

འོན་Nང་གདངོ་ཁེབས་དེས་ནད་Fག་གིས་ཟིན་པའ་ིགང་ཟག་གསི་གཞན་ལ་མི་འག་ོབར་འགགོ་Qབ་པའི་ཕན་ཐགོས་ཡོད 
 

Wང་ཐག་འཇགོ་[་དང་གཙང་འ0སོ་བ3ནེ་?གོས་N་ི_གི་ལམ་T་མQད་ནས་}ང་བ~་ིདགསོ་པ་ཡནི། 
 
 
ནད་nགས།  ནད་གཞརི་བnག་ད¯ད།  བཅསོ་ཐབས། 
 

ཏོག་ད9བིས་ནད་Fག་གསར་པའི་ནད་Nསི་ཟིན་Fས་ནད་nགས་ག་རེ་ཐནོ་^ི་ཡོད་དམ། ? 

 
ཡང་ཡང་oང་བའི་ནད་nགས་ཁག་ནི། 

• fོ་Wབ་པ། (མང་ཆེ་བ་�མ་f་ོ�་བ་) 

• མིད་པར་ན་sག 

• དpགས་འ9ནི་�བ་N་ིདཀའ་ངལ། 

• ཚ་བའམ་ཚད་ནད། 

• ཤ་[ས་N་ིsག་གཟེར། 

• fོ་pར་F་c་ལ་lི་དང་།  °་ེལ་ཟས་Nི་hོ་བའ་ི 
§ོང་འཚrར་བ¨གས་པ། 

མཚམས་རེར་oང་བའ་ིནད་nགས་ཁག་ནི། 

• མག་ོན་བ། 

• ཕོ་བ་དང་[་མའི་ནད་nགས། 

• �ིན་mིའ་ིཚད་ནད། (མགི་ནད་N་ིགཉན་ཁ་) 

• ཆམ་པའི་ན་ཚ། 
 

ནད་nགས་ད་ེདག་Sགས་ཆེ་ªང་c་ཚrགས་ཡོང་ག་ིཡོད་ལ། ད་ེབཞིན་f་ོཚད་སགོས་N་ིནད་གཞའིི་དཀའ་�གོ་Nང་འ0ད་*དི་པ་རེད།  
 
གལ་*དི་Pེད་རང་ལ་གོང་གསལ་ནད་nགས་གཅིག་གམ་F་མ་ཐནོ་ན།   ཏོག་ད9བིས་ནད་Fག་གསར་པ་ཕོག་ཡོད་པ་ཕལ་ཆེར་ངེས་པ་རདེ།  
འད་ིའlའ་ིགནས་�བས་ལ་གཤམ་གསལ་9དེ་|་ོཁག 

• རང་Pམི་F་གནས་Iདོ་དགསོ་[། 

• ནད་Fག་གསི་འགསོ་མནི་བnག་ད¯ད་དགསོ་དང་མ་ིདགསོ། རང་Pམི་^་ིjན་པའམ་jན་ཁང་སགོས་འ0སོ་བ3ནེ་^་ི 
ལས་ཁང་ཁག་e་ l་ི~ད་9དེ། 

• «རང་ཉདི་ཁརེ་བཀག་» (འཇར་མན་�ད་ཐགོ «Selbst-Isolation») (www.bag.admin.ch/neues-
coronavirus-downloads) ཞསེ་པ་l་W་འདའི་ིནང་³གོ་ནས་ལམ་3ནོ་བཞནི་ལག་ལནེ་ཆགས་ མདེ་བ3ར་རགོས།  

 
གལ་ཏ་ེPདེ་རང་ལ་ོ ༦༥ ཡན་ཡནི་པའམ་ནད་�ངི་གསི་ཟནི་ཡདོ་ན།   གངོ་གསལ་ནད་nགས་གཅགི་གམ་F་མ་ཐནོ་ཚC།   འ0ལ་F་ 
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jན་པ་ཞགི་སར་བ3ནེ་གeགས་9དེ་དགསོ་ལ།   གཟའ་མ´ག་ལའང་བ3ནེ་གeགས་9དེ་ཆགོ 
 
Pེད་རང་Kདོ་ལམ་བ3ནེ་?གོས་ཐད་qོ་གདངེ་མ་ིའཁེལ་བ་འFག་གམ།? 
https://check.bag-coronavirus.ch/screening   l་Wའི་ནང་ཏོག་ད9བིས་ནད་Fག་ད¯ད་བཤེར་�བས་lི་བ་འགའ་ཞགི་ 
ལ་ལན་བཏབ་iེས། དpས་ག'ང་འ0ོས་བ3ེན་ལས་6ངས་ནས་འཇར་མན་དང་། ཕ་རན་སི།   ཨི་ཊ་ལི།    ད9ིན་ཇ་ིབཅས་Nི་�ད་ 
ནང་བཅོས་ཐབས་ལམ་3ནོ་གནང་ག་ིརདེ། 
གཞན་ཡང་¶་Iེ་མངའ་Iའེི་ (Kanton Waadt) l་W་  https://coronavirus.unisante.ch/evaluation   ཐོག་�ད་རིགས་ 
གཞན་བWད་ནང་ཏགོ་ད9བིས་ནད་Fག་ད¯ད་བཤེར་Qབ་Nི་རདེ། 
 

ཏོག་ད9བིས་ད¯ད་བཤེར་འདི་ནི་jན་^་ིཆདེ་ལས་པའི་wབོ་3ོན་དང་ནད་གཞ་ིབnག་ད¯ད།   ད་ེབཞིན་བཅོས་ཐབས་བཅས་Nི་ལས་ 
ཚབ་9ེད་Qབ་ཡག་མེད།   ད¯ད་བཤེར་ནང་ཐོན་པའི་ནད་nགས་`མས་ནད་རགིས་གཞན་དང་འhལེ་བ་ཡོང་*དི་ཅངི་།  ད་ེལ་བཅོས་ 
ཐབས་ལག་ལནེ་ཡང་མ་ིའl་བ་དགོས་ངེས་ཡིན། 
 

qོ་ཚབས་ཡོང་གཞི་དང་ནད་གཞི་ཇེ་�ག་e་འGོ་བའ་ིནད་nགས་མངནོ་གསལ་ཅན་ཐནོ་ཚC།   `མ་པ་¼ན་e་jན་པར་བ3ནེ་དགསོ། 
 

ཏོག་ད9བིས་ནད་Fག་གསར་པའི་ནད་གཞི་བཅསོ་ཐབས་ཇི་འl་ཡིན་ནམ། ? 

ད་�འ་ིཆར་ནད་nགས་ད་ེདག་གི་�ས་Sགས་ཇེ་ªང་F་གཏོང་[་ད་ེབཅསོ་ཐབས་གཅིག་½་ད་ེཡིན།  མ་ིགཞན་དག་}ང་mབོ་ཆེད་F་ 
ནད་Fག་ཕོག་པའི་གང་ཟག་ཁརེ་བཏོན་9དེ་Nི་རེད།  ནད་གཞི་lག་པསོ་ཟིན་པ་མང་ཆ་ེབ་jན་ཁང་ནང་ཛ་lག་ག་ི jན་བཅོས་ 
ངེས་པར་དགོས་ལ།  གནས་3ངས་དང་བ¾ན་ཏ་ེfོག་འtལ་^་ིཐགོ་ནས་དpགས་གཏངོ་ལེན་9དེ་དགོས་པའང་ཡོང་གི་རེད།  

 
Pེད་ལ་ཏགོ་ད9ིབས་ནད་Fག་གསར་པ་འད་ིདང་མ་འhལེ་བའ་ིན་�ག་དང་ནད་གཞའིི་འཚrར་བ།  ཡང་ན་ནད་nགས་ ཡོད་དམ། ? 
ཏོག་ད9བིས་ནད་Fག་གསར་པ་འདི་དང་འhེལ་བ་མདེ་པའ་ིའ0ོས་བ3ནེ་^ི་དཀའ་�ག་དང་ནད་གཞི།  ནད་nགས་རིགས་oང་ན།   
Uར་[ན་བཞིན་ནན་གཟབ་Nིས་བཅསོ་ཐབས་དགསོ་ཤིང་།  Fས་འ^ངས་!་མ་སོང་བར་རགོས་mརོ་འཚrལ་ཐབས་དང་jན་པར་ཁ་ 
དཔར་ཐགོ་འhལེ་གeགས་9ེད་དགོས།  
 
 
གནས་Oལ་གཞན། 
 

Kི་མང་ག་ིའdལ་འཁོར་ནང་། +ག་པར་ལས་ཀར་འdལ་བ'ད་ཆེ་བའི་Fས་ཚrད་�བས་གཡོལ་དགོས་སམ། ? 

གཙང་M་དང་Uནོ་འགགོ་གི་Kོད་ལམ་ཁག་ལེགས་པར་བ3ནེ་པའ་ིཐགོ་K་ིམང་གི་འdལ་འཁོར་བེད་Kདོ་9ེད་ན་འGིག   འོན་Nང་ 
ལས་ཀར་འdལ་བ'ད་ཆེ་བའ་ིFས་ཚrད་�བས་!་འdལ་འཁོར་བེད་མ་ིKདོ་ན་དགེ    ད་ེཡང་Kི་མང་ག་ིའdལ་འཁརོ་ལས་ཁང་ནས་ 
བཀདོ་Pབ་9ེད་པའི་[ས་3ནོ་ལ་བ¾ན་དགསོ་པ་ཡིན། 

དམགིས་བསལ་ཉནེ་ཚབས་ཆེ་བའི་གང་ཟག་ལ་དpས་འ0ོས་བ3ེན་ལས་6ངས་Nིས་བཀའ་Pབ་གཞརི་བsང་།  K་ིམང་གི་འdལ་འཁོར་ 
ལས་གང་Qབ་གཡོལ་ཐབས་བ^ིས་དགོས། 

Kི་མང་ག་ིའdལ་འཁོར་ར་ིལི། འdལ་བmལེ་¿མ་འཁོར་སགོས་ནང་Wང་བNེད་མ་ིQབ་ཚC་གདངོ་ཁེབས་^ོན་དགོས་སམ། ? 

འdལ་མི་མང་པསོ་མ་ིཁེངས་པའ་ིའdལ་འཁོར་ནང་འ0ོས་བ3ནེ་གདངོ་ཁེབས་ངསེ་པར་^ནོ་དགསོ་མེད་ནའང་།   ལས་ཀར་འdལ་ 
བ'ད་ཆེ་བའ་ིFས་ཚrད་�བས་^ོན་ན་ལགེས། 

 

མི་Gངས་ ༥ ལས་+ག་པའི་འF་འཛrམས་བཀག་Iམོ་ད་Tར་གནས་[། 

!ད་སི་ག'ང་གི་qོན་ཆེན་+ན་ཚrགས་ནས་ ༢༠༢༠ ?ི་@་ ༣ ཚCས་ ༢༠ ཉནི།  མི་Gངས་ ༥ བ�ལ་བའ་ིམ་ིཚrགས་ནང་འF་འཛrམས་ 
9ེད་[ར་བཀག་Iམོ་གནང་ཡོད།  མང་ཚrགས་ཞེས་པ་Kི་མང་ག་ིKདོ་9འ་ིu་�ལ་དང་།  འཆམ་འཆམ་འGོ་ལམ།  དེ་བཞནི་fིང་ཁ་ 
སོགས་ལ་ག་ོ[་ཡིན། གལ་ཏེ་གང་ཟག་གཞན་པ་དང་Qག་0ད་�བས་ཕན་Oན་དབར་Wང་བNདེ་མི་ཊར་ ༢ ལས་+ག་པ་བཞག་ 
དགསོ་ཤིང་།  Wང་བNེད་N་ིཚད་གཞི་འད་ིལ་བ~ི་མེད་9ས་ན་ཉེས་ཆད་གཏོང་ཆགོ  གང་ཟག་ལོ་�ན་གཞནོ་!་འlའང་ཡིན་�ང་།   
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!ད་ག'ང་qནོ་ཆེན་+ན་ཚrགས་ནས་བཀོད་Pབ་གནང་བའ་ིབཀག་Iམོ་དང་ཐབས་ལམ་ལམ་3ནོ་ལ་བ~་ི}ང་'ས་ཐགོ  རང་ཉདི་ 
ནད་Fག་ལས་}ང་mོབ་9ེད་ཅངི་གཞན་ལ་ནད་Fག་མི་འག་ོབ་བ^སི་ཤགི 
 

jན་ཁང་F་ངའ་ིརང་�ད་Wབ་Nི་མེད་པ་དང་ཕན་Oན་�ད་ཆ་ག་ོབÁ་མ་འ0དོ་ན་ངས་ག་རེ་9ེད་Qབ་བམ། ? 

ཐོག་མ་ཉདི་ནས་�ད་བÂར་ཡོད་མདེ་lི་~ད་ད¯ད།  ཁ་དཔར་ཐགོ་ནས་Nང་�ད་བÂར་9ེད་[་ཡོད།  གལ་ཏ་ེཆདེ་ལས་�ད་བÂར་བ་ 
ཡོད་ན།  ས་ོསའོི་ནང་མའིི་ཁངོས་ནས་�ད་བÂར་F་འyདི་མི་དགསོ་ཤངི་།  ནད་Fག་འག་ོ[འ་ིཉནེ་ཁ་ལས་Nང་}ང་Qབ་Nི་རེད།   
ལར་ནས་Pདེ་རང་ལ་jན་བཅསོ་Nི་ལག་ལེན་�བས།  jན་པ་དང་ནད་པ་ཕན་Oན་ག་ོབÁ་�དོ་Qབ་པའི་ཐོབ་ཐང་ཡོད།  
 

Pེད་རང་རང་Pམི་F་ངེས་པར་Iདོ་དགསོ་པ་དང་།  བཟའ་བཅའ་འམ་jན་དགསོ་Nི་ཡོད་དམ། ?  
ཡང་ན་Pདེ་རང་གསི་མི་གཞན་དག་ལ་རོགས་པ་9དེ་འདོད་ཡོད་དམ། ?  

སོ་སའོི་ཐད་ཀའ་ིའhེལ་ཡོད་Nི་ནང་ལ།  

• རོགས་པར་འབདོ་Zལ་9དེ་ས་ཨ་ེཡོད།?  

• ཡང་ན།  Pདེ་རང་གིས་གཞན་དག་ལ་9ེད་Qབ་བམ།?  

ཐབས་ཤསེ་གཞན་པ། 

• སོ་སའོི་གནས་�ལ་^ི་Gོང་I་ེལས་6ངས་ལ་འhལེ་བ་9དེ། 

• App «Five up»་ཞེས་པའི་l་Wའི་ནང་ཐབས་འཚrལ་9དེ།  

• l་W་་www.hilf-jetzt.ch / www.aide-maintenant.ch  འདིའ་ིནང་ལ་ཐབས་འཚrལ་9དེ། 

འདརི་ཡང་གཙང་M་དང་Kོད་ལམ་བ3ནེ་?ོགས་Nི་_ིག་ལམ་ལ་T་མQད་དེ་ངེས་བnན་^ིས་དོ་cང་དང་བ~ི་}ང་9ེད་དགོས། 

 

Pེད་རང་ལ་t་u་ཡོད་དམ། ? 

t་u་ཚrའ་ིÇོ་ལགས་དང་ÈÉོ་ལགས།  གཞན་ཡང་ནད་Fག་ཕོག་ཉནེ་^་ིགང་ཟག་ནས་�་nགོ་9ེད་མ་ི�ང་།  t་u་ཚr་~དེ་མོ་~དེ་�བས་ 
མང་མཐར་t་u་ ༥ ལས་མང་བ་མེད་པ་བ�་དགོས།  ~ེད་རགོས་ཚr་ཡང་nག་པར་གཅགི་པ་ཡིན་དགོས་པ་དང་།  t་u་ཚr་~དེ་མོ་~དེ་ 
�བས་!་མི་�ན་པས་དེ་ནང་འÊལ་'གས་9ེད་[་མདེ། 
 
Pེད་རང་ལ་སེམས་ཚབས་དང་�ད་ཆ་ཤསོ་ས་ཞིག་དགོས་སམ། ? 
གཤམ་གསལ་l་W་དང་ཁ་དཔར་ཨང་Gངས་ཐགོ་རགོས་འཚrལ་ཐབས་ཤསེ་ཡོད། 

• l་W་ www.dureschnufe.ch / www.santepsy.ch / www.salutepsi.ch 

• ཁ་དཔར་ཨང་Gངས་ 143 (Die Dargebotene Hand) ཐོག་ལམ་3ནོ་འཐབོ་[། 
 
 

རང་Pམི་F་འཇགིས་Zལ་ལམ་Iགིས་རའི་ཉེན་ཁ་འཚrར་བ་དང་།  ཉནེ་}ང་ཆདེ་རགོས་པ་དགོས་སམ། ? 

• l་W་ www.opferhilfe-schweiz.ch / www.aide-aux-victimes.ch / www.aiuto-alle-vittime.ch.  
འདའིི་ནང་ག་ིཁ་དཔར་ཨང་Gངས་དང་fོག་འ0ིན་ཁ་9ང་བ[ད་དེ།   སོ་སའོི་མིང་Óསོ་མི་དགསོ་པའ་ིཐགོ་ནས་!ད་སི་ 
Wལ་ཡོངས་!་ལམ་3ོན་དང་}ང་mབོ་'་ཆོག  

• ཛ་lག་�བས་ཉེན་nགོ་པར་ཁ་དཔར་ཨང་Gངས་ 117 ཐགོ་འhལེ་བ་9དེ་ཆོག 
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གཞན་ཡང་ཁ་དཔར་ཨང་Gངས་གལ་ཆེ་ཁག 

• ཛ་lག་jན་བཅསོ་ཆདེ་ཁ་དཔར་ཨང་Gངས་ 144 འད་ིན་ི!ད་སི་Wལ་ཡོངས་!་ཉིན་མཚན་�སོ་མེད་F་ཛ་lག་ 
jན་བཅསོ་ཆེད་ཡིན། 

• གནས་Oལ་བ[ད་ལམ་^་ིཁ་དཔར་ཨང་Gངས་  058 463 00 00 འདའིི་ཐོག་ནས།  
ཏོག་ད9བིས་གསར་པའ་ིནད་གཞིའ་ི�ོར་ l་ི~ད་ལ་ལན་འདབེས་ཡོང་[། 

• !ད་སའི་ིཡ་ེSའ་ིརགོས་ཚrགས་ (HEKS/EPER)  ནས་�ད་ཡིག་ ༡༠ (Ýལ་བྷ་ནི།   ཨ་རབ།   བྷོ་སི་ནི་ཡ-སེར་བྷི་ཡ-
ཀོ་ར་ོཝེ་ཤི་ཡ།   6ར་Iེ།   པརེ་ས་ིཤེ།   bརོ་e་གྷལ།   ཤ་ིb་ན་ིཡ།   â་མལི།   ཊི་གྷི་རནི་ཡ།   eར་ཁི)   བཅས་ཏགོ་ 
ད9ིབས་རགོས་mརོ་^་ིཁ་དཔར་བ[ད་ལམ་ཞིག་?་ེཡོད།   ཁ་དཔར་ཨང་Gངས་  0800 266 785   ཐོག་!ད་སིའ་ི 
ནང་ཏོག་ད9ིབས་ནད་ཡམས་དང་། དེ་དང་འhེལ་བའི་རོགས་mརོ་ཇི་'འ་ིགནས་Oལ་བཀོད་ཡོད། གཞན་ཡང་ 
https://www.heks.ch/was-wir-tun/heks-mehrsprachiges-hilfetelefon#plakate-und-videos 
l་W་འདའིི་ནང་Fའང་གནས་Oལ་འཕར་མ་ཤསེ་nོགས་ཡོང་ག་ིརདེ། 

• གལ་*དི་Pདེ་རང་ལ་རང་Pམི་^་ིjན་པ་མདེ་ན།  ཁ་དཔར་ཨང་Gངས་ 0844 844 911 24 བ[ད་དེ།  Medgate 
ཞེས་པའ་ིjན་པའ་ིཚr་ཁག་ལ་ལ་ོགཅིག་ག་ིནང་ཉནི་Gངས་ ༣༦༥ ª་ཚrད་༢༤ རིང་jན་བཅོས་བ3ནེ་གeགས་9དེ་ཆགོ 

 
ལས་ཀ་9དེ་�ལ་F་?རི་ལགོ 

གལ་*དི་ཚrང་ལས་དང་_གི་འÊགས་ཁག་བmར་F་|ོ་?་ེཚC། མི་མང་ཕར་འG་ོOར་འG་ོམང་F་འG་ོགི་རདེ།  ཚrང་ལས་དང་_ིག་ 
འÊགས་ཁག་གིས་ས་ོསའོི་ལས་9ེད་དང་ད་ེབཞིན་ཚrང་ཤག་ཚrར།   ཏོག་ད9ིབས་ནད་Fག་མ་འགོ་བའ་ི}ང་mབོ་ ཅི་lག་9དེ་དགསོ་ 
ཤིང་།   }ང་mོབ་N་ིལས་འཆར་ཡང་འQས་ཚང་དགོས་N་ིཡོད། 
 
ཏགོ་ད9བིས་ནད་Fག་གསར་པ་འད་ིག་ར་ེརདེ་དམ། ?  
SARS-CoV-2  དང་  COVID-19 ཟརེ་བ་ག་ར་ེརདེ་དམ། ?   

ཏོག་ད9བིས་ནད་Fག་གསར་པ་དེ།  ༢༠༡༩ ལོ་མ´ག་e་W་ནག་དpས་N་ིGངོ་Pེར་è་ཧན་ནས་དམགིས་བསལ་fོ་ཚད་Nི་ནད་རམིས་ 
ཕོན་ཆེ་ཞགི་གསར་F་ཐོན།  ནད་Fག་དེར་ SARS-CoV-2 ཞེས་མངི་བཏགས།  དེ་ནི་ «Middle-East Respiratory 
Syndrome» MERS ཞེས་ཤར་དNལི་དpགས་འ9ིན་�བ་Nི་གཅགི་འFས་ནད་nགས་ཞསེ་པ་དང་།  «Schweren Akuten 
Respiratorischen Syndroms» SARS  ཞེས་ཤནི་e་དཀའ་ཚCགས་ཅན་^ི་དpགས་འ9ིན་�བ་Nི་གཅགི་འFས་ནད་nགས་ 
ཞེས་པ་གཉསི་«ེན་wངོ་9ེད་པའོི་ནད་Fག་དང་མOངས་པར་ཆ་འཛ�ན་9ས་N་ིཡོད། 

ཏོག་ད9བིས་ནད་Fག་གསར་པས་¼ན་ནས་བwངས་པའ་ིནད་རིམས་འདིར།  ༢༠༢༠  ?ི་@་ ༢ ཚCས་ ༡༡ ཉིན་འཛམ་fིང་Wལ་Kིའ་ི 
འ0དོ་བ3ེན་+ན་ཚrགས་ནས་ག'ང་འhལེ་^ིས་ COVID-19 ཞེས་ ༢༠༡༩ ལོའི་ཏགོ་ད9བིས་ནད་རམིས་N་ིབ�ས་ཡིག་གི་Oལ་F་ 
བཏགས་པ་རདེ།  འཇར་མན་�ད་ཡིག་ནང་oder auf Deutsch «Coronavirus-Krankheit 2019» ཞེས་Gགས། 

ད་�འ་ིཆར་ལག་ཡོད་གནས་Oལ་ལ་གཞགིས་ན།  ནད་Fག་དེ་Fད་འGོ་ནས་མིར་འཕོ་བ'ད་9ས་པ་དང་།  ད་ཆ་མ་ིནས་མིར་Pབ་ 
གདལ་འG་ོབར་ཚrད་དཔག་9དེ་Nི་ཡོད།  ཐོག་མའི་ནད་Fག་འoང་6ངས་ན་ིཕལ་ཆེར་è་ཧན་Gངོ་Pེར་^་ིཉ་ཤ་དང་Fད་ཤའ་ི 
yོམ་í་ནས་ཡིན་པ་དང་།  ད་ཆ་W་ནག་ག'ང་ནས་yོམ་í་དེ་|་ོབWབས་ཡོད་པ་རདེ།  

 

གནས་Oལ་གཞན། : www.bag-coronavirus.ch 
www.bag.admin.ch/neues-coronavirus   
(འཇར་མན། / ཕ་íན་སི། / ཨི་ཊ་ལི། / ད9ིན་ཇི།) 

 


