
 

!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།   =ི་ལོ་ ༢༠༢༠ @་ ༧  པའི་ཚCས་  ༦  གི་གནས་3ངས་Eར་ཡིན། 

 

 
དངསོ་ཡདོ་གནས་ཤགོ 

ཏོག་ད9ིབས་ནད་ཡམས་གསར་པ་དང་།  དེའི་Gོན་འགོག་ཆེད་=ོད་ལམ་དང་གཙང་J་བ3ེན་Kོགས་Lི་གལ་ཆེའི་གནས་Mལ།  

 

=་ིམང་འNལ་འཁརོ་ནང་གདངོ་ཁབེས་Oནོ་Pར་འགན། 

 
 

ཏགོ་ད9བིས་ནད་ཡམས་གསར་པ་འད་ིQབ་གདལ་Rགས་ཆརེ་མ་ིའSའོ་ིཆདེ།   T་མUད་གཙང་J་དང་Vནོ་འགགོ་ག་ི= ོད་ལམ་ 
བ3ནེ་དགསོ། 

       
ནད་Wགས་ཐོན་མ་ཐག་ལམ་སེང་ 
E་ཚད་9ས་ཏེ་རང་Qིམ་Y་Gོད་ཅགི. 

ནད་འག་ོKིར་འཚ\ལ་ཆེད་Y་!་དང་མཉམ་Y་ 
Uག་འ0ད་^ང་བའི་_ན་ཐོ་གང་`ས་aོད། 

 
 

E་ཚད་bབས་ནད་Yག་ཡོད་གཏན་འཁེལ་ན་ཁེར་བཀགདང་། 
ནད་Yག་ཡོད་གཏན་འཁེལ་བའ་ིགང་ཟག་དང་Uག་འ0ད་ 
^ང་ཡོད་ན་རང་Qིམ་Y་eར་བཀག་གིས་Gོད་དགོས། 
 

ཕན་Mན་gང་ཐག་ཞགོས།  
 
 
  

       
ལག་པ་ཞིབ་ཚགས་Lིས་འiད། ལག་པ་གཏོང་རེས་jོངས།  

 
 

I kབས་Kིས་སམ་N་མའོི་6ག་l་mོ་ 
དང་ཧབ་Jིད་gོབས། 

 

ཁ་དཔར་ཐོག་འoེལ་བ་9ས་pེས་མ་གཏོགས་qན་པ་ 
དང་ཛ་sག་qན་ཁང་Y་མ་tོད། 
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ཏགོ་ད9བིས་ནད་ཡམས་གསར་པ་དང་འoལེ་བའ་ིཡང་ཡང་^ང་བའ་ིs་ིབ་དང་ལན་ཁག་གཤམ་Y་བཀདོ།  

མང་ཚ\གས་uོད་ཏོག་ད9ིབས་ནད་ཡམས་གསར་པ་ལས་vང་tོབ་Lི་ལག་ལེན་+ོད་ཡངས་Kིན་ནས།     བtར་Y་མི་མང་པོས་ 
=ི་པའི་w་xལ་ས་ཆར་ཕན་Mན་གཡོ་འwལ་9ེད་ཡོད།     དyས་བཀའ་zོན་+ན་ཚ\གས་ནས་མ་འོངས་པར་མང་ཚ\གས་ནས་ 
རང་འགན་རང་འ6ར་9ེད་པའི་འགན་ད{ི་གནང་།     ཐག་gང་འཇོག་པ་དང་གཙང་འ0ོས་Lི་=ོད་ལམ་ལག་བ3ར་ནི་གནད་  Lི་གཙ\་བོ་ཡིན་པ་དང་།   
དེ་ལ་བWེན་ནས་ནད་མ་འགོ་བ་དང་ནད་འགོས་Qབ་Lི་Sངས་འབོར་བtར་འཕར་འགོག་Gོམ་9ེད་པར་ ཕན་ཐོགས་ཡོད། 

གལ་ཏེ་ཕན་Mན་ཐག་gང་མི་ཊར་  ༡་༥  བཞག་མ་Uབ་ན་ནད་འy་འགོས་ཉེན་ཧ་ཅང་ཆེན་པོ་ཡོད་ལ་།     +ག་པར་Y་=ི་མང་  
འNལ་འཁོར་ནང་ག་Yས་ཡིན་ཡང་^ང་*ིད་པ་རེད།    དེང་འNལ་བ'ད་མང་Y་Kིན་པ་དང་Kི་@་ ༦  དLིལ་ནས་ནད་Lི་འགོས་ 
པའི་མིའི་Sངས་འབོར་མང་Y་Kིན་པའི་�ེན་བས།      དyས་བཀའ་zོན་+ན་ཚ\གས་ནས་=ི་མང་འNལ་འཁོར་ཚང་མའི་ནང་             Kི་@་ ༧ ཚCས་ ༦ 
ནས་བeང་གདོང་ཁེབས་Oོན་དགོས་པའི་དམ་sག་Rགས་ཆེ་�་་བཏང་། 

རང་འགན་ཪང་6ར་ན་ིགལ་གནད་ཆནེ་པ་ོཆགས་L་ིཡདོ།   ནད་འy་མི་འགོ་བར་Pན་གཏན་Y་འདག་�ས་^ག་ནས་ལག་པ་འi་བ་དང་། 
ཕན་Mན་gང་ཐག་འཇོག་P་ནི་ཐབས་ཤེས་བཟང་ཤོས་དེ་ཡནི། 

ཏགོ་ད9བིས་ནད་ཡམས་གསར་པ་འད་ིབtར་Y་Qབ་གདལ་Rགས་ཆརེ་མ་ིའS་ོབའ་ི�ད་Y།    གཙང་J་དང་=དོ་ལམ་བ3ནེ་Kགོས་L་ི 
�གི་ལམ་ལ་vང་བ�་ིདགསོ། 

 

འག་ོནད་Qབ་གདལ་དང་དའེ་ིཉནེ་ཚབས། 
 

གཙང་J་དང་=དོ་ལམ་བ3ེན་Kགོས་Lི་�ིག་ལམ་ད་ེདག་ཅིའ་ིKརི་གལ་གནད་ཆེན་པ་ོཡིན་ནམ། ? 

ཏོག་ད9ིབས་ནད་ཡམས་གསར་པ་འདི་གཉན་*ིན་ནད་འy་གསར་པ་ཞིག་ལས་Qབ་ཅངི་།  ནད་འy་ད་ེVནོ་འགགོ་O་ི`ས་པ་ 
མིའི་རིགས་ལ་ད་E་བར་མདེ་པ་རདེ།  ནད་འགསོ་པ་དང་ནད་Lསི་ཟནི་པ་མང་པ་ོཡངོ་ག་ིརདེ།  དེར་བWེན་ངེད་ཚ\ས་ཏོག་ད9ིབས་ 
ནད་Yག་གསར་པ་འདི་Qབ་གདལ་Oི་མOགོས་ཚད་མར་གཅགོ་གང་Uབ་9ེད་དགོས་པ་ཡིན།  དམགིས་བསལ་ནད་Yག་ཕོག་ཉནེ་ཆེ་ 
བའི་གང་ཟག་�མས་ནད་གཞི་sག་པོས་མནར་བ་ལས་vང་tོབ་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།  

• uག་གཤདེ་མཐ་ོནད། 

• དyགས་གཏངོ་ལནེ་དཀའ་བའ་ིགཅངོ་ནད། 

• གཅནི་*འིམ་ཅ་ིནའི་ིན་ཚ། 

• �ས་པའོ་ིནང་Vནོ་འགགོ་ག་ི`ས་པ་ཞན་Y་འS་ོབའ་ིནད་གཞའིམ།  qན་བཅསོ་འགོ་Mད་པ། 

• _ངི་ཁམས་དང་uག་�འ་ིནད། 

• �ན་ནད། 
ཡང་ན། 

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

གལ་*ིད་Qེད་རང་དམིགས་བསལ་ནད་Yག་ཕོག་ཉེན་ཆ་ེབའི་རིགས་!་གཏོགས་མིན་ངསེ་པ་མདེ་ན།   རང་Qམི་Oི་qན་པར་བ3ེན་ 
གlགས་བOིས། 
 
གལ་*ིད་ངེད་ཚ\་ཚང་མས་གཙང་J་དང་=ོད་ལམ་བ3ེན་Kོགས་Lི་�ིག་ལམ་ལག་ལནེ་བ3ར་ན།  གང་ཟག་དེ་དག་གང་sག་vང་ 
Uབ་པ་མ་ཟད།  ནད་གཞི་sག་པོས་མནར་བཞིན་པའི་གང་ཟག་ཚ\་qན་ཁང་Y་T་མUད་qན་བཅོས་གསོ་tོང་གང་ལེགས་ཐབོ་པར་ 
ཕན་ཐོགས་ཆེན་པོ་ཡདོ།  གང་གི་ཟེར་ན། qན་ཁང་གི་ཛ་sག་Gེ་ཚན་ནང་qན་བཅོས་Lི་w་xལ་དཀོན་ཅངི་། དyགས་འ9ིན་�བ་Lི་ 
འ�ལ་ཆས་Lང་འདང་ངེས་མེད། 
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Qེད་རང་ལོ་ ༦༥ བ�ལ་བའམ་ཡང་ན་གོང་གསལ་ནད་�ངི་གང་�ང་ཞིག་ཡདོ་དམ། ? 

ཡོད་ན་གཤམ་གསལ་Eར་ལག་ལནེ་དགོས་པ་ཡིན། 

• རང་Qིམ་jངས་ཆོག་Lང་གཙང་J་དང་Vོན་འགགོ་གི་=ོད་ལམ་ཁག་vང་བ�་ིདང་རི་ལིའི་འབབ་Mགས་དང་=ི་མང་ 
འNལ་འཁོར་སོགས་མི་ཚ\གས་ཆེ་ས་དང་།   གཞན་ཡང་གཟའ་jེན་པའི་ཉོ་ཆ་དང་V་དགོང་ལས་ཀར་འNལ་བ'ད་Lི་ 
Yས་ཆོད་bབས་ལ་གཡལོ་ཐབས་9ེད། 

• དགོས་མདེ་Lི་འoེལ་འsིས་jངས་3ེ་ཕན་Mལ་gང་བLེད་�ང་མཐར་མི་ཊར་ ༡་༥ འཇོག 

• ^ང་ན་རང་གི་Sོགས་པོའམ་Sགོས་མ།ོ   ཡང་ན་Qམི་མཚCས་ལ་ཉོ་ཆ་མངགས་ཐབས་སམ།   དེ་མིན་ཁ་དཔར་དང་s་gའི་ 
ཐོག་ཉོ་ཆ་མངགས་ཐབས་བOིས།   གཞན་ཡང་ཚ\གས་Gེ་k་ཆོགས་Lསི་འདའིི་ཐོག་རོགས་tོར་9ེད་Lི་ཡོད་པ།   s་gའམ་ 
རང་6ངས་Lི་Sངོ་Gེ་ལས་6ངས་བPད་�ད་གཅདོ་Uབ་Lི་རེད། 

• ལས་འoེལ་དང་�ེར་Oི་འoེལ་Uག་སོགས་9ེད་དགོས་ཚC།   ཁ་དཔར་རམ་ Skype ཡང་ན་དེ་མMངས་mོམ་ལམ་བPད་ 
9ེད་Pར་འདམ་ན་ལགེས། 

གལ་ཏེ་qན་པར་བ3ེན་གlགས་དགོས་ན།    མོ་ཊའམ་�ང་འཁོར།   ཡང་ན་�ང་ཐང་ཐོག་འSོ་ཐབས་9ེད།   དེ་Eར་མ་Uབ་ན་ཊགེ་སི་ 
m་ན་བཟང་།   མི་ཕན་Mན་O་ིgང་ཐག་�ང་མཐར་མ་ིཊར་གཉིས་འཇོག་དགསོ་པ་དང་གཙང་འ0ོས་བ3ེན་Kོགས་Lི་ལམ་3ོན་ཡདི་ལ་ 
འཇགས་པར་བOིས།   ཡང་gང་ཐག་འཇགོ་Pར་དཀའ་ངལ་ཡདོ་ན་གདངོ་ཁབེས་Oནོ་དགསོ་པའ་ིནན་ ལ་9་P་ཡནི། 

གལ་ཏེ་Qདེ་རང་m་ལས་པ་ཡནི་པ་དང་ནད་�ིང་གིས་ཟིན་པ་ཡིན་ན།   ལས་aོད་པའི་ལས་6ངས་Lིས་Qེད་རང་ལ་vང་tོབ་9ེད་དགོས་པ་རེད། 

!ད་སིའི་ལས་�ོལ་བའི་tིད་¡ག་ཚ\གས་པའི་ (Unia Schweiz) s་gའི་ནང་།   ལས་ཀ་9ེད་xལ་Y་ཐོབ་ཐང་ཇི་ཡདོ་bོར་ཕན་ 

ཐོགས་ཅན་Oི་གནས་Mལ་ཤསེ་Wོགས་ཡངོ་།    https://www.unia.ch/de/arbeitswelt/von-a-z/coronavirus 

bམ་mོ་gབ་པ་དང་མིད་པར་ན་eག་གཏོང་བ།   དyགས་གཏོང་ལེན་དཀའ་བ།   ཚ་བའི་ན་ཚ།    ཤ་Pས་ལ་eག་གཟེར།   mོ་yར་Y་sི་ 
དང་oོ་བའི་ªོང་འཚ\ར་བ«གས་པ་བཅས།    Qེད་རང་ལ་ནད་Wགས་འདི་དག་ནས་གཅགི་གམ་Y་མ་འYག་གམ། ? 
འYག་ན་ལམ་སངེ་རང་Qམི་O་ིqན་པར་རམ་qན་ཁང་ཞགི་ལ་ཁ་དཔར་གཏངོ་།   གཟའ་jནེ་པའམ་ཉ་ིམ་ལའང་འoལེ་གlགས་ 
9དེ་ཆགོ་པ་དང་། ནད་Wགས་ཇི་ཡོད་འSེལ་བpོད་དང་Qེད་རང་དམགིས་བསལ་ནད་Yག་ཕོག་ཉེན་ཆེ་བའི་Sས་ཡིན་པ་གསལ་བpདོ་ 
9ེད་དགོས། 
 

ཏོག་ད9ིབས་ནད་Yག་གསར་པ་འདི་ཇི་Eར་འཕོ་བ'ད་9ེད་དམ། ? 

ཏོག་ད9ིབས་ནད་Yག་གསར་པ་འདི།  གཙ\་བོ་ཕན་Mན་ཐག་ཉེ་པོ་དང་Yས་xན་རིང་པོར་འoེལ་འsིས་9ས་པ་ལས་ནད་Yག་འཕོ་བ'ད་9ས།  
དེ་ཡང་གལ་ཏེ་ནད་Yག་ཕོག་ཟནི་Oི་གང་ཟག་མཉམ་bར་མ་ ༡༥ ལས་+ག་པ་དང་gང་ཐག་མི་ཊར་ ༡་༥ ལས་¬ང་བའི་བར་ཐག་ནས་འoེལ་ 
འsིས་ 9ས་ན་ཡོང་།  

ནད་Yག་གི་འཕ་ོབ'ད་ནི།  

• ནད་Yག་ཕོག་པའི་གང་ཟག་གསི་mོ་དང་ཧབ་Jིད་བgབས་པའི་ཁ་་དང་k་འ་ིནད་འy།  གང་ཟག་གཞན་པའི་ 
k་6ག་དང་ཁ།  མིག་ནང་ཐད་ཀར་འཕོ་བ'ད་9ས།  

• འག་ོནད་Lིས་བཅིངས་པའ་ིk་་དང་ཁ་ས་རགེ་པའི་ལག་པ།  ཡང་ན་ནད་འyས་ཟིན་པའ་ིཡོ་9ད་L་ིKི་ངོས་ལ་ 
རེག་པའ་ིལག་པ་དེ།  ཁ་དང་k་མིག་ལ་རགེ་ན་ནད་Yག་འཕ་ོབ'ད་9ས། 

 

ནད་Yག་འག་ོབའི་�ནེ་Y་ག་Yས་འ®ར་རམ། ? 

ཏོག་ད9ིབས་ནད་Yག་གསར་པ་འདིས་ཟིན་ན་Yས་xན་རིང་པོའི་བར་འགསོ་ནད་ཅན་Y་གནས་L་ིརེད།  དེ་�གས་གཟབ་གཟབ་ 9ེད་གལ་ཆེ།   
དཔེར་ན། 

• ནད་Wགས་མ་^ང་Vོན་Oི་ཉནི་མ་གཅགི་ག་ིགངོ་ནས།  རང་གིས་འཚ\ར་kང་མེད་པར་ནད་Yག་འགོས་ཟནི་པ་རེད། 

• ནད་Wགས་ཡདོ་པའ་ིརངི་དརེ་+ག་པར་Y་ནད་Yག་འག་ོབའ་ིཉནེ་ཁ་ཆ།ེ 

• ནད་Yག་ལས་sག་བtེད་Kིན་འཚ\ར་^ང་pསེ་¬ང་མཐར་་ཚ\ད་ ༤༨ བར།  ཕན་Mལ་འoེལ་འsིས་bབས་gང་ 
ཐག་བཞག་P་དང་།  Pན་གཏན་Y་འདག་�ས་^ག་ནས་ལག་པ་འi་Pར་ཡདི་གཟབ་9ེད་གལ། 

མང་ཚ\གས་ནང་ཚང་མས་གདོང་ཁེབས་Oནོ་དགོས་སམ། ? 
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དགོས་མ་རེད།   ང་ཚ\ས་གང་ཟག་�ས་པོ་བདེ་ཐང་ཡོད་རིགས་ལ་མང་ཚ\གས་ནང་གདོང་ཁབེས་Oོན་དགོས་པའི་ ལ་མ་9ེད་Lི་མེད། 
ཁོང་ཚ\ར་ཏོག་ད9ིབས་ནད་Yག་ལས་vང་བར་གདོང་ཁེབས་Lིས་དེ་ཙམ་ཕན་Oི་མེད།  

འོན་Lང་གདངོ་ཁེབས་དེས་ནད་Yག་ཟནི་པའ་ིགང་ཟག་གིས་གཞན་ལ་མི་འག་ོབར་འགགོ་Uབ་པའི་ཕན་ཐོགས་ཡོད། 

གལ་ཏེ་ཕན་Mན་gང་ཐག་མ་ིཊར་  ༡་༥  འཇོག་ཐབས་མེད་ན།   ང་ཚ\ས་གདངོ་ཁེབས་Oོན་དགོས་ནན་ ལ་9ེད་L་ིཡོད།   +ག་པར་ 
=ི་མང་ག་ིའNལ་འཁརོ་ནང་གནས་3ངས་འདི་རིགས་bབས་གདོང་ཁེབས་Oནོ་དགོས་པ་ཛ་sག་གིས་ནན་ ལ་9ེད་Lི་ཡོད། 

ཚ\ང་ཁག་དང་ཚ\གས་Gེ་ཁག་l་ཉ་ོཚ\ང་དང་འoེལ་གlགས་སོགས་=ོད་bབས།   དེ་དག་གིས་ནད་vང་ཆདེ་གདོང་ཁེབས་Oོན་ 
དགོས་པའ་ིབཀོད་^ས་Eར། ངེས་པར་གདོང་ཁེབས་Oནོ་དགསོ། 

gང་ཐག་འཇགོ་P་དང་གཙང་འ0སོ་བ3ནེ་Kགོས་L་ི�གི་ལམ་T་མUད་ནས་vང་བ�་ིདགསོ་པ་ཡནི། 
 
°ཱོ་ལགས་དང་²³´་ོལགས་ཚ\ས་སོ་སོའི་ཚ་བོ་དང་ཚ་མོ་�མས་བE་tོང་9ེད་ཆོག་གམ། ? 

གང་ཟག་ལོ་  ༦༥  ཡན་ཆད་�མས་དམིགས་བསལ་ཉེན་ཚབས་འགོ་Mད་ཡོད་པས། སོ་སོས་+ག་པར་vང་tོབ་9ེད་དགོས། 
�་w་ཚ\འ་ི°ཱོ་°ཱོ་²³´་ོ²³´ོ་�མས་ཕལ་ཆེ་བ་དེ་ཁོངས་Mད་ཅིང་།   ཚ་བོ་དང་ཚ་མོ་བE་tོང་9ེད་མི་9ེད་རང་ཉིད་ནས་ཐག་ཆོད་9ེད་དགོས་པ་ཡིན། 

གང་Eར་ཡང་ང་ཚ\ས་°ཱོ་ལགས་དང་²³´ོ་ལགས་ཚ\ར་ནན་ ལ་'་Pར། 

• གཙང་J་དང་=ོད་ལམ་བ3ེན་Kོགས་Lི་�ིག་ལམ་ལ་vང་བ�ི་དགསོ།   དཔེར་ན། ལག་པ་གཉིས་ཡང་སེ་འi་P་དང་།    

• ཤེལ་ཕོར་�་w་ཚ\འ་ིམཉམ་Y་=ོད་P་མེད་པ།   �་wའ་ིཕ་མ་དང་gང་ཐག་འཇོག་P། 

• རི་ལིའི་འབབ་Mགས་སམ་ཡང་ན་V་དགོང་ལས་ཀར་འNལ་བ'ད་ཆེ་བའི་Yས་ཚ\ད་bབས།   =ི་མང་གི་འNལ་འཁོར་ལས་ 
གཡོལ་ཐབས་9ོས། 

གལ་ཏེ་Qདེ་རང་ངམ་�་w་ན་བའམ་ནད་Wགས་ཡངས་པོ་ལས་མེད་ནའང་།   �་w་བE་tོང་9ེད་མི་རིགས། 
 
ནད་Wགས།  ནད་གཞརི་བWག་དµད།  བཅསོ་ཐབས། 

ཏོག་ད9ིབས་ནད་Yག་གསར་པའི་ནད་Lིས་ཟནི་Yས་ནད་Wགས་ག་རེ་ཐནོ་O་ིཡོད་དམ། ? 

ཡང་ཡང་^ང་བའི་ནད་Wགས་ཁག་ན།ི 

• mོ་gབ་པ། (མང་ཆ་ེབ་bམ་mོ་�་བ་) 

• མིད་པར་ན་eག 

• དyགས་འ9ིན་�བ་L་ིདཀའ་ངལ། 

• ཚ་བའམ་ཚད་ནད། 

• ཤ་Pས་L་ིeག་གཟེར། 

• mོ་yར་Y་k་ལ་s་ིདང་།  ¶ེ་ལ་ཟས་Lི་oོ་བའི་ 
ªོང་འཚ\ར་བ«གས་པ། 

མཚམས་རེར་^ང་བའི་ནད་Wགས་ཁག་ན།ི 

• མགོ་ན་བ། 

• ཕོ་བ་དང་P་མའི་ནད་Wགས། 

• aིན་tིའི་ཚད་ནད། (མགི་ནད་Lི་གཉན་ཁ་) 

• ཆམ་པའི་ན་ཚ། 
 

ནད་Wགས་དེ་དག་Rགས་ཆ་ེང་k་ཚ\གས་ཡོང་གི་ཡོད་ལ། དེ་བཞནི་mོ་ཚད་སོགས་Lི་ནད་གཞིའི་དཀའ་�ོག་Lང་འ0ད་*ིད་པ་རེད།  

གལ་*ིད་Qེད་རང་ལ་གོང་གསལ་ནད་Wགས་གཅིག་གམ་Y་མ་ཐནོ་ན།   ཏོག་ད9ིབས་ནད་Yག་གསར་པ་ཕོག་ཡོད་པ་ཕལ་ཆེར་ངེས་པ་རེད།   
 
འད་ིའsའ་ིགནས་bབས་ལ་གཤམ་གསལ་9དེ་�་ོཁག 

• རང་Qམི་Y་གནས་Gདོ་དགསོ། 

• གཤམ་འཁོད་s་gའི་བPད་དེ་ནད་Yག་གིས་འགོས་མིན་དµད་བཤེར་9ེད་པའམ།    རང་Qམི་Oི་qན་པར་ཁ་དཔར་ཐོག་ 
འoེལ་གlགས་9ེད།    s་gའི་བPད་དམ་ཡང་ན་ཁ་དཔར་ཐོག་དµད་བཤེར་bབས་sི་བ་ཁག་ལ་ལན་གང་Uབ་བཏབ་pེས།   
བཅོས་ཐབས་ལམ་3ོན་དང་།    ནད་འགོའི་E་ཚད་དགསོ་མིན་ཡང་�ོབ་3ོན་རགས་Lི་རེད། 

• «རང་ཉདི་ཁརེ་བཀག་» (འཇར་མན་bད་ཐགོ «Selbst-Isolation») (www.bag.admin.ch/neues-
coronavirus-downloads) ཞསེ་པ་s་g་འདའི་ིནང་¹གོ་ནས་ལམ་3ནོ་བཞནི་ལག་ལནེ་ཆགས་མདེ་བ3ར་རགོས།  

གལ་ཏ་ེQདེ་རང་ལ་ོ ༦༥ ཡན་ཡནི་པའམ་ནད་�ངི་གསི་ཟནི་ཡདོ་ན།   གངོ་གསལ་ནད་Wགས་གཅགི་གམ་Y་མ་ཐནོ་ཚC།   འ0ལ་Y་ 
qན་པ་ཞགི་སར་བ3ནེ་གlགས་9དེ་དགསོ་ལ།   གཟའ་མºག་ལའང་བ3ནེ་གlགས་9དེ་ཆགོ 
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Qེད་རང་=ོད་ལམ་བ3ེན་Kོགས་ཐད་zོ་གདེང་མི་འཁེལ་བ་འYག་གམ།? 
https://check.bag-coronavirus.ch/screening   s་gའི་ནང་ཏོག་ད9ིབས་ནད་Yག་དµད་བཤརེ་bབས་sི་བ་འགའ་ཞགི་ 
ལ་ལན་བཏབ་pེས། དyས་ག'ང་འ0ོས་བ3ེན་ལས་6ངས་ནས་འཇར་མན་དང་།    ཕ་རན་སི།   ཨི་ཊ་ལ།ི    ད9ིན་ཇི་བཅས་Lི་bད་ 
ནང་བཅོས་ཐབས་ལམ་3ོན་གནང་གི་རེད། 

གཞན་ཡང་¼་Gེ་མངའ་Gེའི་ (Kanton Waadt) s་g་  https://coronavirus.unisante.ch/evaluation   ཐོག་bད་རིགས་ 
གཞན་བgད་ནང་ཏོག་ད9ིབས་ནད་Yག་དµད་བཤེར་Uབ་Lི་རེད། 

ཏོག་ད9ིབས་དµད་བཤེར་འདི་ནི་qན་Oི་ཆེད་ལས་པའ་ི�ོབ་3ོན་དང་ནད་གཞི་བWག་དµད།   དེ་བཞནི་བཅོས་ཐབས་བཅས་Lི་ལས་ 
ཚབ་9ེད་Uབ་ཡག་མདེ།   དµད་བཤེར་ནང་ཐནོ་པའ་ིནད་Wགས་�མས་ནད་རིགས་གཞན་དང་འoེལ་བ་ཡོང་*ིད་ཅིང་།  དེ་ལ་བཅསོ་ 
ཐབས་ལག་ལེན་ཡང་མི་འs་བ་དགོས་ངེས་ཡིན། 

zོ་ཚབས་ཡོང་གཞི་དང་ནད་གཞི་ཇེ་¡ག་l་འSོ་བའི་ནད་Wགས་མངོན་གསལ་ཅན་ཐནོ་ཚC།   �མ་པ་½ན་l་qན་པར་བ3ེན་དགོས། 
 

ཏོག་ད9ིབས་ནད་Yག་གསར་པའི་ནད་གཞི་བཅོས་ཐབས་ཇི་འs་ཡནི་ནམ། ? 

ད་Eའི་ཆར་ནད་Wགས་དེ་དག་ག་ི`ས་Rགས་ཇ་ེང་Y་གཏོང་P་དེ་བཅོས་ཐབས་གཅིག་¾་དེ་ཡིན།  མི་གཞན་དག་vང་tོབ་ཆེད་Y་ 
ནད་Yག་ཕོག་པའི་གང་ཟག་ཁེར་བཏོན་9ེད་Lི་རེད།   ནད་གཞི་sག་པོས་ཟིན་པ་མང་ཆེ་བ་qན་ཁང་ནང་ཛ་sག་གི་qན་བཅོས་ 
ངེས་པར་དགོས་ལ།  གནས་3ངས་དང་བ¿ན་ཏེ་mོག་འ�ལ་O་ིཐོག་ནས་དyགས་གཏོང་ལེན་9ེད་དགོས་པའང་ཡངོ་གི་རེད།  

Qེད་ལ་ཏོག་ད9ིབས་ནད་Yག་གསར་པ་འདི་དང་མ་འoེལ་བའི་ན་¡ག་དང་ནད་གཞིའི་འཚ\ར་བ།  ཡང་ན་ནད་Wགས་ ཡོད་དམ། ? 
ཏོག་ད9ིབས་ནད་Yག་གསར་པ་འདི་དང་འoེལ་བ་མདེ་པའི་འ0ོས་བ3ེན་Oི་དཀའ་¡ག་དང་ནད་གཞ།ི  ནད་Wགས་རིགས་^ང་ན།   
Vར་Pན་བཞིན་ནན་གཟབ་Lིས་བཅོས་ཐབས་དགོས་ཤིང་།  Yས་འOངས་!་མ་སོང་བར་རོགས་tོར་འཚ\ལ་ཐབས་དང་qན་པར་ཁ་ 
དཔར་ཐོག་འoེལ་གlགས་9ེད་དགོས།  
 
གནས་Mལ་གཞན། 

=ི་མང་འNལ་འཁོར་རི་ལི་དང་འNལ་བtེལ་Àམ་འཁོར་སོགས་ནང་གདོང་ཁབེས་Oོན་དགོས་སམ། 

འNལ་མིས་ཆརེ་མི་ཁངེས་པའི་=ི་མང་འNལ་འཁརོ་ནང་གདངོ་ཁེབས་ངེས་པར་Oོན་མ་ིདགོས།    འནོ་Lང་འNལ་བ'ད་ཆེ་བའི་ 
Yས་bབས་དང་།   ཕན་Mན་gང་ཐག་མ་ིཊར་ ༡་༥  འཇགོ་མི་Uབ་ཚC་གདངོ་ཁེབས་ངེས་པར་Oོན་དགོས།    མ་ཟད་འNལ་བ'ད་ 
ཆེ་བའི་Yས་ཚ\ད་bབས་!།   =ི་མང་འNལ་འཁོར་ལས་གཡོལ་ཐབས་^ང་ན་བཟང་། 

!ད་སིའི་རི་ལིའི་དོ་དམ་ (SBB)  དང་Jགས་ལས་དོ་དམ་འགོ་གི་འNལ་བtེལ་Àམ་འཁོར་ (Postauto) བཅས་ནང་ནད་vང་ 
ལས་^ས་བཀདོ་�ིག་9ས་ཡདོ། 

=ི་མང་འNལ་འཁོར་ནང་འNལ་རོགས་གཞན་ལ་བསམ་ཞིབ་Lིས་གཤམ་གསལ་Eར་བག་ཟནོ་9ེད་གལ། 

• འNལ་འཁོར་Áག་ས་དང་ཊི་ཀ་སི་ཉ་ོས་བཅས་པར་ཕན་Mན་gང་ཐག་�ིག་ངསེ་འཇོག་དགོས། 

• འNལ་འཁོར་ནང་ཁ་བ{མས་ཏེ་Gོད། 

• འNལ་འཁོར་ནས་Kིར་ཐནོ་bབས་Rར་ལམ་Oི་བར་3ོང་་�ིག་ངསེ་འཇགོ 

འY་3ོན་ཇི་འs་རིགས་འཚ\ག་ཆོག་གམ། ? 

མ་ིSངས་ ༣༠༠ བར་O་ི�རེ་དང་=་ིམང་ག་ིའY་3ནོ་རགིས་འཚ\ག་ཆགོ་པ་ཡནི།   དེའི་ཁོངས་!།   ནང་མའིི་Yས་3ོན།   ཚ\ང་གི་འSམེས་3ོན།   
རོལ་གཞས་Lི་3ོན་མོ།    @ོས་གར་གཏམ་བpདོ་འuབ་3ོན   །mོག་བ�ན་Oི་3ོན་མོ།    དེ་བཞིན་ཆབ་*ིད་དང་=ི་ཚ\གས་བདེ་�འ་ིÃམ་3ོན་ 
ངོ་�ོལ། གཞན་ཡང་�ེད་འSན་དང་ཚ\གས་Gེའ་Yས་3ོན་བཅས་Mད་Lི་ཡདོ། 
 

�རེ་O་ིའY་3ནོ་དང་ནང་མའི་ིYས་3ནོ་�མས།    རང་Qམི་Oི་Kི་རོལ་Y་འཚ\ག་ནའང་�ིག་ཅིང་།   ག་ོ�ིག་པས་ནད་vང་གི་ལས་^ས་Lང་ 
མི་དགོས་པ་ཡནི།    འོན་Lང་འY་འཛ\མས་!་'གས་མིའི་Qམི་མངི་དང་དངསོ་མིང་། ཁ་དཔར་ཨང་Sངས་འཁོད་པའི་མངི་ཐོ་ཉར་དགོས།      
 

�དེ་མ་ོདང་འSན་བ¡ར་རགིས་L་ི=་ིམང་འY་3ནོ་ལ།    གོ་�ིག་པས་ནད་vང་གི་ལས་^ས་ངེས་པར་གཏིང་དགོས་པ་ཡིན།   
 

�ས་པོར་རེག་Uག་ཆེས་ཉེ་བའི་�དེ་འSན་རིགས་།    དཔེར་ན་འº་sོ་དང་ཨབ་ཐང་སོགས་Kི་@་ ༧ ཚCས་ ༦ བར་ཚད་མི་ཆགོ 
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གཟབ་ནན་དགསོ་པར།     ཕན་Mན་gང་ཐག་འཇོག་པ་དང་།     གཙང་འ0ོས་Lི་�ིག་ལམ་གཏན་འབེབས་ཐགོ་དེར་འཛ\མས་མི་མང་ལ་ 
vང་tོབ་Lི་ཆ་�ནེ་བÄན་དགོས་པ་ཡནི། 
 

གལ་ཏེ་ནད་Yག་གིས་ཟིན་པའི་Sངས་འབོར་�ང་Y་མ་Kིན་པར་མOོགས་པོར་ཆེ་འཕར་སོང་ན་ཅི་9ེད་དམ། 

དེ་ནི་གནས་3ངས་Lི་འ®ར་འSོས་ལ་རག་ལས་པ་རེད།   གལ་ཏེ་ནད་Yག་གསི་ཟིན་པའི་Sངས་འབོར་འཕར་ན།   དyས་བཀའ་zོན་ 
+ན་ཚ\གས་ནས་w་ཡངས་Lི་ཡོང་འ®ར་ལས་འཆར་�མས་ཕར་འOངས་གནང་བའམ།   ད་E་w་ཡངས་གནང་ཟིན་པ་�མས་Kིར་བ¡་ 
གནང་གི་རེད།   གཞན་ཡང་འགོ་ནད་vང་tོབ་L་ིལས་^ས་�མས་Lང་གནས་3ངས་དང་བ¿ན་ཏེ་རན་འཚམས་བཟོ་གནང་P་རེད། 
 
ཪགོས་tརོ་ཐབས་འཚ\ལ། 

qན་ཁང་Y་ངའི་རང་bད་gབ་Lི་མདེ་པ་དང་ཕན་Mན་bད་ཆ་གོ་བÅ་མ་འ0ོད་ན་ངས་ག་རེ་9ེད་Uབ་བམ། ? 

ཐོག་མ་ཉིད་ནས་bད་བÆར་ཡདོ་མདེ་sི་�ད་དµད།  ཁ་དཔར་ཐོག་ནས་Lང་bད་བÆར་9ེད་P་ཡོད།  གལ་ཏེ་ཆེད་ལས་bད་བÆར་བ་ ཡོད་ན།  
སོ་སོའི་ནང་མིའ་ིཁོངས་ནས་bད་བÆར་Y་འuདི་མི་དགོས་ཤིང་།  ནད་Yག་འགོ་Pའི་ཉེན་ཁ་ལས་Lང་vང་Uབ་Lི་རེད།   
ལར་ནས་Qེད་རང་ལ་qན་བཅོས་Lི་ལག་ལེན་bབས།  qན་པ་དང་ནད་པ་ཕན་Mན་གོ་བÅ་aོད་Uབ་པའི་ཐོབ་ཐང་ཡོད།  

Qེད་རང་རང་Qམི་Y་ངེས་པར་Gོད་དགོས་པ་དང་།  བཟའ་བཅའ་འམ་qན་དགོས་Lི་ཡོད་དམ། ?  

ཡང་ན་Qེད་རང་གིས་མི་གཞན་དག་ལ་རོགས་པ་9ེད་འདོད་ཡོད་དམ། ?  

སོ་སོའི་ཐད་ཀའ་ིའoེལ་ཡོད་Lི་ནང་ལ།  

• རོགས་པར་འབོད་ ལ་9ེད་ས་ཨེ་ཡོད།?  

• ཡང་ན།  Qདེ་རང་གིས་གཞན་དག་ལ་9ེད་Uབ་བམ།?  

ཐབས་ཤེས་གཞན་པ། 

• སོ་སོའི་གནས་xལ་Oི་Sོང་Gེ་ལས་6ངས་ལ་འoེལ་བ་9ེད། 

• App «Five up»་ཞེས་པའི་s་gའི་ནང་ཐབས་འཚ\ལ་9ེད།  

• s་g་་www.hilf-jetzt.ch / www.aide-maintenant.ch  འདིའ་ིནང་ལ་ཐབས་འཚ\ལ་9དེ། 
འདིར་ཡང་གཙང་J་དང་=ོད་ལམ་བ3ེན་Kོགས་Lི་�ིག་ལམ་ལ་T་མUད་དེ་ངེས་བWན་Oིས་དོ་kང་དང་བ�ི་vང་9ེད་དགོས། 

Qེད་རང་ལ་�་w་ཡདོ་དམ། ? 

�་w་ཚ\འ་ིÇོ་ལགས་དང་²Èོ་ལགས།  གཞན་ཡང་ནད་Yག་ཕོག་ཉནེ་Oི་གང་ཟག་ནས་E་Wོག་9ེད་མི་�ང་།  �་w་ཚ\་�དེ་མོ་�དེ་bབས་ 
མང་མཐར་�་w་ ༥ ལས་མང་བ་མེད་པ་བE་དགོས།  �ེད་རོགས་ཚ\་ཡང་Wག་པར་གཅིག་པ་ཡནི་དགོས་པ་དང་།  �་w་ཚ\་�ེད་མོ་�དེ་ 
bབས་!་མི་�ན་པས་དེ་ནང་འÉལ་'གས་9ེད་P་མདེ། 
 
Qེད་རང་ལ་སེམས་ཚབས་དང་bད་ཆ་ཤོས་ས་ཞགི་དགོས་སམ། ? 
གཤམ་གསལ་s་g་དང་ཁ་དཔར་ཨང་Sངས་ཐགོ་རོགས་འཚ\ལ་ཐབས་ཤེས་ཡདོ། 

• s་g་ www.dureschnufe.ch / www.santepsy.ch / www.salutepsi.ch 

• ཁ་དཔར་ཨང་Sངས་ 143 (Die Dargebotene Hand) ཐོག་ལམ་3ོན་འཐབོ་P། 

རང་Qིམ་Y་འཇིགས་ ལ་ལམ་Gིགས་རའི་ཉནེ་ཁ་འཚ\ར་བ་དང་།  ཉནེ་vང་ཆདེ་རོགས་པ་དགོས་སམ། ? 

• s་g་ www.opferhilfe-schweiz.ch / www.aide-aux-victimes.ch / www.aiuto-alle-vittime.ch.  
འདིའི་ནང་ག་ིཁ་དཔར་ཨང་Sངས་དང་mོག་འ0ིན་ཁ་9ང་བPད་དེ།   སོ་སོའི་མིང་Õོས་མི་དགོས་པའི་ཐོག་ནས་!ད་སི་ 
gལ་ཡངོས་!་ལམ་3ོན་དང་vང་tོབ་'་ཆགོ  

• ཛ་sག་bབས་ཉེན་Wོག་པར་ཁ་དཔར་ཨང་Sངས་ 117 ཐགོ་འoེལ་བ་9ེད་ཆགོ 
 
གཞན་ཡང་ཁ་དཔར་ཨང་Sངས་གལ་ཆེ་ཁག 

• ཛ་sག་qན་བཅསོ་ཆེད་ཁ་དཔར་ཨང་Sངས་ 144 འདི་ན་ི!ད་སི་gལ་ཡོངས་!་ཉིན་མཚན་Eོས་མེད་Y་ཛ་sག་ qན་བཅོས་ཆེད་ཡིན། 
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• གནས་Mལ་བPད་ལམ་Oི་ཁ་དཔར་ཨང་Sངས་  058 463 00 00 འདིའི་ཐོག་ནས།  ཏོག་ད9ིབས་གསར་པའི་ནད་གཞིའི་bོར་ 
sི་�ད་ལ་ལན་འདེབས་ཡོང་P། 

• གལ་*དི་Qདེ་རང་ལ་རང་Qམི་O་ིqན་པ་མདེ་ན།  ཁ་དཔར་ཨང་Sངས་ 0844 844 911 24 བPད་དེ།  Medgate 
ཞེས་པའི་qན་པའི་ཚ\་ཁག་ལ་ལོ་གཅིག་གི་ནང་ཉིན་Sངས་ ༣༦༥ ་ཚ\ད་༢༤ རིང་qན་བཅོས་བ3ེན་གlགས་9ེད་ཆོག 

 
ལས་ཀ་9དེ་xལ་Y་Kརི་ལགོ 

=ི་མང་འNལ་འཁོར་ནང་ལས་ཀར་འNལ་བ'ད་ཆེ་བའ་ིYས་ཚ\ད་ལས་གཡལོ་ཐབས་!།   རང་Qིམ་ནས་ལས་6ངས་Mགས་ཐབས་ 
ཡོད་ན་9ེད་དགོས་པ།   དyས་བཀའ་zོན་+ན་ཚ\གས་ནས་T་མUད་ནན་ ལ་བཀོད་Qབ་གནང་ཡདོ།   འནོ་Lང་ལས་ཀར་དངསོ་!་ 
ཡོང་དགོས་མནི་དང་ག་Yས་ཡངོ་དགསོ་མིན།   ལས་aོད་ལས་6ངས་སོ་སོས་ཐག་གཅོད་9ེད་Lི་རེད། 

གལ་*ིད་Qེད་རང་ལས་9ེད་པ་དང་ནད་�ངི་གིས་ཟིན་པའི་གང་ཟག་ཡིན་ན་ལས་aོད་པས་vང་tོབ་9ེད་དགོས་པ་ཡིན། 
 

 

=་ིམང་འNལ་འཁརོ་ནང་གདངོ་ཁབེས་Oནོ་Pར་འགན། 

 
གདངོ་ཁབེས་Oནོ་Pའི་འགན་ག་པར་ཡདོ་དམ། ? 

རི་ལི།  ཊ་རམ།  ×Ø´་སི།  གཞན་ཡང་mོག་ཐག་འNལ་བ'ད་དམ་N་གཟིངས་སོགས་=ི་མང་འNལ་འཁོར་ནང་གདོང་ཁེབ་ངེས་པར་ 

Oོན་དགོས།   གངས་Rད་གཏོང་སའི་འSིམ་འNལ་3ེགས་yའི་འNལ་བ'ད་ནང་དེ་Eར་Oོན་མི་དགོས། 

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

�་w་ལོ་  ༡༢  མན་ཆད་ལ་གདོང་ཁེབས་Oོན་དགོས་པའི་འགན་འuི་མེད།    གཞན་ཡང་དམིགས་བསལ་ཅན་Oི་གང་ཟག་ 
qན་འ0ོས་Lི་�ེན་9ས་ཏེ་གདོང་ཁེབས་Oོན་མི་Uབ་པའི་རིགས་ལ་དམིགས་བསལ་ཡོད། 

ར་ིལའིམ་×Ø་́སའི་ིནང་ས་ཆ་Kདེ་ཀ་3ངོ་པ་ཡནི་ན་ངས་ད་Yང་གདངོ་ཁབེས་Oནོ་དགསོ་སམ། ? 

=ི་མང་འNལ་འཁོར་ནང་འNལ་མི་མང་�ང་ལ་མ་Eོས་པར།   གདོང་ཁེབས་Oོན་དགོས་པའི་འགན་འ6ར་ཡོད།   ད་Yང་ 
འNལ་མི་ག་ཚ\ད་འNལ་འཁོར་ནང་'གས་ཡོང་མིན་Vོན་Mད་ནས་ཤེས་དཀའ་བ་ཡིན། 

ལས་ཀ་དང་wང་གསེང་གི་bབས་=ིར་བཏང་འNལ་བ'ད་ཆེ་བ་ཡོད་པ་དེ་�ིས་བgབ་དགོས་པ་ཡིན། 

གལ་ཏ་ེང་ལ་འ0སོ་བ3ནེ་O་ིགདངོ་ཁབེས་མདེ་ན།   ཁ་ད{སི་སམ་རས་ཤགི་གསི་གདངོ་དང་k་6ག་Uམ་ན་�གི་གམ། ? 

དེ་�ིག་གེ་མ་རེད།   ཁ་ད{ིས་སམ་རས་ཙམ་Oི་ནད་མ་འགོ་བའི་vང་tོབ་9ེད་མི་Uབ།   འ0ོས་བ3ེན་Oི་གདོང་ཁེབས་སམ་ 
ཡང་ན་དམིགས་བསལ་བཟོ་ལས་ནས་བÄན་པའི་རས་Lི་གདོང་ཁེབས་Oོན་དགོས་པ་ཡིན། 

=་ིམང་འNལ་འཁརོ་ནང་འNལ་མསི་གདངོ་ཁབེས་Oནོ་ཡདོ་མནི་!ས་Wགོ་ཞབི་9དེ་དམ།  ? 

Wོག་ཞིབ་དང་དོན་འQོལ་ཡོང་བ་རི་ལིའི་ལས་ཁང་གི་Wོག་ཞིབ་པའམ་ཉེན་vང་བས་9ེད། 

གལ་ཏ་ེངས་གདངོ་ཁབེས་Oནོ་Pར་མ་བ�སི་ན་གང་9དེ་དམ། ? 

གདོང་ཁེབས་Oོན་Pར་མ་བ�ིས་ན་འབབ་Mགས་pེས་མ་དེར་འNལ་འཁོར་ནས་Kིར་ཐོན་དགོས། 

གལ་ཏེ་འNལ་མི་དེས་ཉེན་vང་པའི་དགོས་འYན་ལ་མ་ཉན་ཞིང་འNལ་འཁོར་ནས་Kིར་མ་ཐོན་ན།    uིམས་ལ་བ�ིས་མེད་  

9ེད་པའི་ཆད་པ་གཏོང་P་རེད། 

=་ིཔའ་ིw་xལ་ས་ཆ་ཚང་མར་གདངོ་ཁབེས་Oནོ་དགསོ་པའ་ིའགན་མདེ་པ་ག་རེ་རདེ་དམ་། ? 

=ི་མང་གི་འNལ་འཁོར་ནང་མི་ཕོན་ཆེན་པོ་Yས་xན་རིང་པོའི་བར་མཉམ་འuིད་Y་Gོད་བས།   ནད་འy་Qབ་གདལ་འSོ་བའི་ 

ཉེན་ཚབས་ཆེ་བ་ཡོད།   དེའི་ཐོག་འNལ་འཁོར་ནང་ཡོད་པའི་མི་དེ་དག་གི་མིང་དང་Gོད་9ང་བ¡་�བ་9ེད་Uབ་oལ་ཞིང་།   
གལ་ཏེ་མི་ཞིག་ཏོག་ད9ིབས་ནད་འyས་ཟིན་ཡོད་ན། མི་དེ་དང་འoེལ་འsིས་ཚ\་pེས་དེད་�ད་དµོད་9ེད་P་དཀའ་བ་ཡིན། 

!ད་ག'ང་འ0ོས་བ3ནེ་ལས་6ངས་ནས་Yས་xན་རངི་པརོ།   མ་ིགeགས་ཁམས་བད་ེཔོ་ཡདོ་པ་ཚ\ས་=ི་པའ་ིས་ཆ་w་xལ་Y་ 
གདངོ་ཁབེས་Oནོ་དགསོ་མ་རདེ་ཅསེ་ག!ངས་བ'གས་སངོ་།   ད་ཆ་ཁངོ་ཚ\འང་ངསེ་པར་Oནོ་དགསོ་པ་ད་ེགང་ཡནི་ནམ། ? 

!ས་གདོང་ཁེབས་Oོན་པ་ཡིན་ན་རང་ལས་གཞན་པ་ཚ\འང་vང་tོབ་9ེད།    ནད་འy་འགོས་པའི་གང་ཟག་དེས་ནད་Wགས་ 
མ་ཐོན་གོང་གི་ཉིན་མ་གཉིས་ནས།   རང་གིས་མ་ཤེས་བཞིན་Y་ནད་འy་དེ་མི་གཞན་ལ་འགོ་*ིད་པ་རེད།   w་xལ་དོག་པོའི་ 
ནང་གདོང་ཁེབས་Oོན་ན་མི་གཞན་པར་ནད་འy་མི་འགོ་བར་vང་tོབ་9ེད་Uབ།    གལ་ཏེ་འདིས་བg་ཆ་བg་ཐམ་པ་vང་ 
མ་Uབ་ནའང་ནད་འy་Qབ་གདལ་Oི་འSོ་Rགས་ང་Y་གཏོང་Uབ་པ་ཡིན། 
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ཏགོ་ད9བིས་ནད་Yག་E་ཚད་དང་།   
འoལེ་འsསི་pསེ་Rལ་དདེ་ད་ེནད་འགའོ་ིQབ་གདལ་མཚམས་བཅད། 
 

ཅའི་ིKརི་ཐབས་ལམ་ད་ེགཉསི་གལ་གནད་ཆནེ་པ་ོཆགས་L་ིཡདོ་དམ། ? 
མི་ཚC་གང་འཚམས་འཆར་ཅན་བཞནི་བtེལ་Uབ་�ད་མ་ིཚང་མས་ནད་Wགས་ཐ་ན་ནད་Wགས་ང་ང་ཞགི་ཐོན་མ་ཐག   
ཏོག་ད9བིས་ནད་Yག་E་ཚད་9ེད་དགོས།   E་ཚད་L་ིཐགོ་ལ་ནད་འག་ོpེད་དདེ་Lིས་འཚ\ལ་ཞབི་ཆདེ་མི་ཚ\ས་འoལེ་འsིས་L་ི 
_ན་ཐོ་aོད་Pའང་གལ་ཆནེ་པོ་ཡིན།   དཔེར་ནས་ཟ་ཁང་ནང་འS་ོbབས་!་E་བ།   ནད་Yག་གིས་ཟིན་པའི་གང་ཟག་ད་ེཐང་པ་ོ 
ཡིན་ནའང་ནད་འy་དེ་གཞན་ལ་འགོ་*དི་པས།   E་ཚད་དང་ནད་འགའོི་pེས་Rལ་དེད་ད་ེནད་Yག་Qབ་གདལ་མ་ིའSོ་བར་ 
འགགོ་Uབ། 
 
ཏགོ་ད9བིས་ནད་Yག་ག་ིE་ཚད་bབས་ནད་Yག་གསི་ཟནི་པ་ངསེ་སངོ་ན།   ནད་འགའོ་ིpསེ་Rལ་pསེ་དདེ་འག་ོཚ\གས་L་ིརདེ། 

• མངའ་Gེའི་ལས་9ེད་པས་ནད་Yག་གསི་ཟནི་པའི་གང་ཟག་དང་མཉམ་Y་འoེལ་འsིས་^ང་བའི་གང་ཟག་�ད་དµོད་9ེད་Lི་རེད། 

• ལས་9ེད་པས་འoེལ་འsིས་^ང་བའི་གང་ཟག་ལ་འoེལ་བ་9ས་ཏེ་ནད་འགོ་ཉེན་ཁ་དང་ག་རེ་9ེད་དགོས་པའི་ 
ལམ་3ོན་aོད་L་ིརེད། 

• གང་ཟག་དེར་ནད་Wགས་གང་ཡང་མེད་ནའང་eར་བཀག་འགོ་Gོད་དགོས་པ་དང་།   དེ་ཡང་ནད་Yག་གསི་ཟནི་པའི་ 
གང་ཟག་དང་ཐ་མའི་འoེལ་འsིས་^ང་བ་ནས་ཉིན་བÙའི་རིང་གནས་དགོས།  «eར་བཀག» འཇར་མན་bད་ཐགོ 
«Quarantäne» ཞེས་པའི་bོར་ (www.bag.admin.ch/neues-coronavirus-downloads)  s་g་འདི་བ¹གས་ 
ནས་ལམ་3ོན་བཞིན་ལག་ལནེ་ཆགས་མེད་བ3ར་རོགས།  

• Yས་xན་དེའི་རིང་ནད་Yག་གིས་ཟིན་མེད་པ་ངེས་ན།   ལས་9ེད་པས་eར་བཀག་ནས་Kིར་འདོན་9ེད་Lི་རེད། 
 
 

 

ནད་འག་ོpསེ་དེད་L་ིmགོ་འ�ལ་བPད་ལམ་ SwissCovid App 
 

 
mགོ་འ�ལ་བPད་ལམ་འད་ིདང་Úན་པའ་ིལག་ཐགོས་ཁ་དཔར་བPད་ནས། ཏགོ་ད9བིས་L་ིནད་ཡམས་གསར་པ་ད་ེདབང་མདེ་Y་ 
Qབ་གདལ་མ་འS་ོབར་བཀག་tལི་9དེ་འYན་ཡདོ། གང་ཟག་ཇ་ི_དེ་ཅགི་ནས་བPད་ལམ་ད་ེབདེ་=ད་ན་ད་ེ_དེ་ཙམ་O་ིནད་ཡམས་ 
འགགོ་པར་ཕན་ཐགོས་ཡངོ་ངསེ་ཡནི།    ཏགོ་ད9བིས་ནད་འyས་ཟནི་པའ་ིགང་ཟག་ཞགི་ག་ིཉ་ེའSམ་Y་Yས་xན་རངི་ཙམ་བGད་པ་དང་།    
བPད་ལམ་དའེ་ིཐགོ་ནས་Qདེ་ལའང་ནད་འyས་ཟནི་*དི་པ་དང་འགགོ་ཐབས་ལག་ལནེ་ཇ་ིའs་བ3ནེ་དགསོ་པའ་ིལམ་3ནོ་9དེ་པ་ལས།    
�རེ་O་ིw་xལ་དང་གསང་gའ་ིགནས་Mལ་རགིས་ལ་vང་tབོ་9དེ་L་ིརདེ།     བPད་ལམ་ད་ེརང་མསོ་Lསི་ཕབ་ལནེ་ཆགོ་ཅངི་རནི་མདེ་ 
Lང་ཡནི།    བPད་ལམ་ད་ེ  Apple  དང་   Google Play   ཚ\ང་ཁང་གཉསི་ཆར་ནས་ཕབ་ལནེ་9དེ་ས་ཡདོ། 
 
SwissCovid App ཞསེ་པའ་ིmགོ་འ�ལ་བPད་ལམ་ཐགོ་ནས་ནད་ཡམས་འཕ་ོབ'ད་L་ིPན་རམི་ད་ེ¬ར་བར་གཅདོ་Uབ་པར་རགོས་9དེ།   
SwissCovid App  དེ་ལག་ཐོགས་ཁ་དཔར་3ེང་ཕབ་ལནེ་9ེད་ན།    ཏོག་ད9ིབས་ནད་ཡམས་གསར་པ་བཀག་tིལ་ཆེད་Y་ཕན་ཐོགས་ཡོད། 
དེའི་བPད་ནས་ཡོངས་Sགས་ «Contact Tracing»  ཞེས་འoེལ་འsིས་pེས་དེད་Lི་བPད་ལམ་Oི་ཁ་kོན་Mལ་Y་ནད་འy་གསར་Y་ 
འགོས་པ་�མས་མངའ་Gེའི་ལས་6ངས་ནས་Kིར་ཞིབ་�ད་དµོད་9ེད་པར་ཕན་ཐོགས་དང་།   ནད་ཡམས་Oི་Pན་0ེང་བཀག་tིལ་ 9ེད་Uབ། 
SwissCovid App འདི་བཞནི་ Apple དང་  Google Play ཚ\ང་ཁང་ནས།    འཇར་མན།    ཕ་རན་སི།   ཨ་ིཊ་ལ།ི    རེ་ཊོ་རོ་âནཱ། 
ཨལ་བྷ་ནི་ཡ།    བྷོ་སི་ནི་ཡ།    ད9ིན་ཇ།ི    ཀོར་ཝེ་ཤི་ཡ།    པོར་་གྷལ།    སེར་བྷི་ཡ།    ཤེ་པ་ནི་ཡ། བཅས་L་ིbད་ཡིག་ཐོག་ཕབ་ལེན་ 
9ེད་P་ཡོད། 
• Google Play Store für Android 
• Apple Store für iOS 
 
SwissCovid App  དེ་རང་མོས་སམ་æངས་zངས་Lིས་ཕབ་ལེན་དང་རིན་མེད་Lིས་བེད་=ོད་ཆོག་པ་ཡནི། གང་ཟག་ཇི་_ེད་ཅགི་ནས་ 
ཕབ་ལེན་དང་བེད་=ད་ན།    དེའི་�སི་Lིས་ནད་ཡམས་བཀག་tིལ་Uབ་པར་ཕན་འoས་ཡོད། 
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SwissCovid App  O་ི=དོ་3ངས་ཇ་ིའs་ཡནི་ནམ། ? 
SwissCovid App  དེ་ལག་ཐོགས་ཁ་དཔར་3ེང་ཕབ་ལནེ་9ོས། དེ་ནས་ Bluetooth jོར་བ་ལས་གཞན་གང་ཡང་9ེད་མ་དགོས། 
Bluetooth  བPད་དེ་ལག་ཐོགས་ཁ་དཔར་ནས་དོ་བདག་གི་ངོ་འཛèན་ཨང་Wགས་ (mོ་yར་ངེས་མདེ་Lིས་�ིག་པའི་ཨང་Wགས་རིང་པོ་ཞིག) 
གཏོང་བར་9ེད།    བYན་0ག་གཉིས་Lི་pེས་!་ང་ོའཛèན་ཨང་Wགས་དེ་mོག་འ�ལ་3ེང་ནས་རང་བཞནི་Oིས་eབ་འSོ་བ་ཡིན། 
བPད་ལམ་དེས་མིང་མེད་པར་ལག་ཐོགས་ཁ་དཔར་གཞན་དང་མཉམ་Y་Yས་xན་དང་gང་ཐག་ཇི་ཙམ་གནས་པའི་ཚད་འཇལ་ཞིང་།    
མི་ཊར་ ༡་༥ ཙམ་Oི་gང་ཐག་དང་ཉནི་གཅིག་གི་རིང་bར་མ་ ༡༥ +ག་ཉེ་འoེལ་9ས་པ་ཐོ་བཀདོ་9ེད་Uབ།    དེི་ནས་ནད་འy་འགོས་ 
ཡོད་མདེ་Lང་ཕལ་ཆེར་ཤེས་Uབ། 
 
བÅ་ལན་འད་ིEར་འ9རོ་ཡངོ་། 
SwissCovid App  བེད་=ོད་མཁན་གི་གང་ཟག་དེ་ནད་འyས་འགོས་པ་ངསོ་ཟིན་ན།   དེ་འoེལ་མངའ་Gེའི་ལས་6ངས་ནས་ཏོག་ད9ིབས་ 
གསང་Wགས་ (CovidCode) ཤིག་འ9ོར་ཡོང་།    གསང་Wགས་འདི་ཉིད་Lསི་ SwissCovid App  བPད་ལམ་ཐགོ་བÅ་ལན་གཏོང་Pའི་ 
9ེད་�ོ་བéག་Uབ། དེའི་ཐགོ་ནས་བPད་ལམ་བེད་=ོད་གཏོང་མཁན་གཞན་པ་ཚ\ར།    ནད་འyས་ཟིན་པའི་Yས་xན་རིང་  (ནད་Wགས་ 
མ་ཐོན་གོང་གི་ཉིན་གཉིས་ནས་བeང་བ�ིས)  ཉེ་འoེལ་^ང་བའ་ིམི་ཚ\ར་ཉེན་བÅ་གཏོང་བར་9ེད།   གསང་Wགས་འདི་ལག་ཐགོས་ཁ་དཔར་ 
3ེང་oིས་མ་ཐག་མིང་མདེ་པར་རང་ངོས་ནས་བÅ་ལན་tེལ་ཞིང་།    བÅ་ལན་aོད་སའི་གང་ཟག་གིས་བPད་ལམ་ཐོག་གསལ་བའི་ཁ་དཔར་ 
ཨང་Sངས་དེར་འoེལ་བ་9ས་ཏེ་ལག་ལནེ་ཅི་9ེད་Lི་གསལ་བཤད་'་དགོས།    
དེ་ནང་�ེར་Oི་w་xལ་དང་གསང་gར་Wག་l་vང་tོབ་9ེད་Lི་རེད།    བÅ་ལན་aོད་སའི་གང་ཟག་ལ་ནད་Wགས་ཡོད་ན་རང་Qིམ་Y་གནས་ 
Gོད་9ེད་དེ།    མི་གཞན་པར་འoེལ་འsིས་jོང་ཤིང་།    ཏོག་ད9ིབས་ནད་འyས་ཟིན་ཡོད་མེད་Wག་དµད་དམ་རང་Qིམ་Oི་qན་པར་བ3ེན་ 
གlགས་9ོས། 
ཆིག་�ིལ་Oི་=ོད་ལམ་འདི་འsའི་ཐོག་ནས་ནད་འག་ོབའི་Pན་རིམ་དེ་གཅདོ་Uབ། 
 
ད་ོབདག་�རེ་O་ིགནས་Mལ་vང་tབོ། 
SwissCovid App  ནང་�ེར་Oི་གནས་Mལ་གསོག་འཇོག་9ེད་པ་�མས་རང་ཉིད་Lི་ལག་ཐོགས་ཁ་དཔར་འབའ་ཞིག་གི་3ེང་Y་ཡོད།   
དོ་བདག་གི་�ེར་Oི་གནས་Mལ་ལམ་ས་Kོགས་གར་ཡོད་�མས་དyས་གནས་Mལ་གསོག་êབ་ལས་ཁང་སོགས་གང་ལ་ཡང་གཏོང་P་མེད།   
དེར་བWེན་བPད་ལམ་འདིའ་ིཐོག་ནས་གང་ཟག་!་ཞགི་དང་ས་Kོགས་གང་ཞགི་l་འoེལ་Uག་^ང་བའི་གནས་Mལ་རིགས།    !ས་Lང་ 
བtར་Äན་Uབ་ཐབས་མེད།    གལ་ཏེ་ཏོག་ད9ིབས་ནད་ཡམས་L་ིཛ་sག་གནས་3ངས་འདི་ལས་Sོལ་བའམ། ཡང་ན་བPད་ལམ་འདི་ 
ཕན་ཐོགས་མེད་པར་®ར་ཚC།    ལས་Mལ་འད་ིམཚམས་འཇོག་9ེད་P་ཡིན། 
 
SwissCovid App  བPད་ལམ་འད་ིཐགོ་ནས་0ན་ལ་ནད་འy་འག་ོ*དི་པའ་ིབÅ་ལནའ9རོ་ན།  E་ཚད་9དེ་དབང་ཡདོ་དམ། ? 
Qེད་ལ་E་ཚད་9ེད་དབང་ཡོད་རེད།   ནད་འy་འགོས་*ིད་པའི་བÅ་ལན་སོན་མ་ཐག   ལམ་སེང་རིན་པ་aོད་མ་དགོས་པར་E་ཚད་9ེད་ཆགོ 
E་ཚད་འདི་ནད་འyས་ཟནི་Lང་ནད་Wགས་མ་ཐནོ་པའི་གང་ཟག་ཚ\་ངོས་བeང་ཐབས་ཡནི།    ནད་འyས་ཟནི་ནས་V་ཤོས་ཉིན་ ༥ pསེ་!་ 
E་ཚད་9ེད་དགོས། ནད་འyས་ཟནི་པ་ངེས་ན་དེ་འoེལ་མངའ་Gེའི་ལས་6ངས་ནས་Qེད་ལ་ལག་ལེན་ཇི་9ེད་Lི་ལམ་3ོན་གནང་ག་ིརེད།    
དེ་ནི་ནད་འy་Qབ་གདལ་མི་འS་ོབོར་བཀག་tིལ་9ེད་Pར་ཕན་ཐོགས་ཆེ། 
 
གལ་ཏ་ེང་ལ་ནད་འy་འག་ོ*དི་པའ་ིབÅ་ལན་འ9རོ་ཏ་ེརང་Qམི་Y་Gདོ་Pར་ཐག་གཅད་ན།  ལས་ཀའ་ིm་ཆ་T་མUད་ད་ེཐབོ་L་ི ཡདོ་དམ། ? 
གལ་*ིད་Qེད་ལ་ནད་འy་འགོ་*ིད་པའི་བÅ་ལན་འ9ོར་bབས། SwissCovid Infoline ཞེས་པར་ཁ་དཔར་ཐོག་འoེལ་བ་9ེད་དེ།    
ལས་ཀའི་m་ཆའི་ཐོབ་ཐང་bོར་འsི་�ད་9ོས།    (ཁ་དཔར་ཨང་Sངས་བÅ་ལན་འ9ོར་Yས་བPད་ལམ་3ེང་གསལ་ཡོད) 
གཞི་�ང་ནས་Qེད་ནས་ནད་འy་འགོ་*ིད་པའི་བÅ་ལན་འ9ོར་བ་ལ་བWེན་ནས་ལས་ཀར་མ་Kིན་པར་རང་Qམི་Y་Gོད་ན།    ལས་aོད་ 
ìིན་བདག་ནས་Qེད་ལ་ལས་ཀའི་m་འབབ་T་མUད་ངེས་པར་aོད་དགོས་པའ་ིའགན་འuི་གང་ཡང་མདེ། 
འོན་Lང་དེ་འoེལ་མངའ་Gེའི་ལས་6ངས་ནས་ག་ོ�ིག་འོག་eར་བཀག་Gོད་དགོས་^ང་ན།     ལས་ཀ་aོད་མཁན་ìིན་བདག་ནས་T་མUད་ 
m་ཆ་�ང་བའི་ཐོབ་ཐང་ཡོད། 
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ཏགོ་ད9བིས་ནད་Yག་གསར་པ་འད་ིག་ར་ེརདེ་དམ། ?  
SARS-CoV-2  དང་  COVID-19 ཟརེ་བ་ག་ར་ེརདེ་དམ། ?   

ཏོག་ད9ིབས་ནད་Yག་གསར་པ་དེ།  ༢༠༡༩ ལོ་མºག་l་g་ནག་དyས་Lི་Sོང་Qེར་ô་ཧན་ནས་དམིགས་བསལ་mོ་ཚད་Lི་ནད་རིམས་ཕོན་ཆེ་ཞིག་ 
གསར་Y་ཐོན།  ནད་Yག་དེར་ SARS-CoV-2 ཞེས་མིང་བཏགས།  དེ་ནི་ «Middle-East Respiratory Syndrome» MERS 
ཞེས་ཤར་དLིལ་དyགས་འ9ིན་�བ་Lི་གཅིག་འYས་ནད་Wགས་ཞེས་པ་དང་།  «Schweren Akuten Respiratorischen Syndroms» 
SARS  ཞེས་ཤིན་l་དཀའ་ཚCགས་ཅན་Oི་དyགས་འ9ིན་�བ་Lི་གཅིག་འYས་ནད་Wགས་ཞེས་པ་གཉིས་�ེན་�ོང་9ེད་པོའི་ནད་Yག་དང་མMངས་ 
པར་ཆ་འཛèན་9ས་Lི་ཡོད། 

ཏོག་ད9ིབས་ནད་Yག་གསར་པས་½ན་ནས་བ�ངས་པའི་ནད་རིམས་འདིར།  ༢༠༢༠  Kི་@་ ༢ ཚCས་ ༡༡ ཉིན་འཛམ་mིང་gལ་=ིའི་འ0ོད་བ3ེན་+ན་ 
ཚ\གས་ནས་ག'ང་འoེལ་Oིས་ COVID-19 ཞསེ་ ༢༠༡༩ ལོའི་ཏོག་ད9ིབས་ནད་རིམས་Lི་བ¡ས་ཡིག་གི་Mལ་Y་བཏགས་པ་རེད།  
འཇར་མན་bད་ཡིག་ནང་ «Coronavirus-Krankheit 2019» ཞེས་Sགས། 

ད་Eའི་ཆར་ལག་ཡོད་གནས་Mལ་ལ་གཞིགས་ན།  ནད་Yག་དེ་Yད་འSོ་ནས་མིར་འཕོ་བ'ད་9ེད་པ་དང་།  ད་ཆ་མི་ནས་མིར་Qབ་གདལ་འSོ་བར་ 
ཚ\ད་དཔག་9ེད་Lི་ཡོད།  ཐོག་མའི་ནད་Yག་འ^ང་6ངས་ནི་ཕལ་ཆེར་ô་ཧན་Sོང་Qེར་Oི་ཉ་ཤ་དང་Yད་ཤའི་uོམ་õ་ནས་ཡིན་པ་དང་།    ད་ཆ་ 
g་ནག་ག'ང་ནས་uོམ་õ་དེ་�ོ་བgབས་ཡོད་པ་རེད།  

 
 

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

 


