
CoVID-19 (TibeTan)
Coronavirus

༡༽   ཏོག་དབྱིབས་ནད་དུག (Coronavirus) ཟེར་ན་ཅི་ཞིག་རེད། 

ཏོག་དབྱིབས་ནད་དུག (coronavirus) ནི་མི་དང་སེམས་ཅན་ལ་ཕོག་པའི་ནད་འབུ་ཕྲ་མོའི་ཁོངས་སུ་གཏོགས་པའི་དུག་སྲིན་གྱི་གྲས་ཞིག་ཡིན།  དེའི་རིགས་འགའ་ཤས་ཞིག་གིས་མིའི་དབུགས་གཏོང་ལེན་དང་འབྲེལ་བའི་ལུས་པོའི་

ཆ་ཤས་ལ་གཉན་ཁ་རྒྱས་པའི་ནད་གཞི་ཆམ་རིམས་དང་དེ་ལས་ཚབས་ཆེ་བའི་ནད་གཞི་བྱུང་ཟིན་པའི་དབུས་ཤར་ཁུལ་གྱི་དབུགས་འབྱིན་རྔུབ་གྱི་ནད་གཞི། (MERS) དང་། ཚབས་ཆེའི་དབུགས་འབྱིན་རྔུབ་ཀྱི་ནད་གཞི། (SARS) 

རིགས་ཕོག་ཡོད།

༢༽ ཀོ་ཝི་ཌི། ༡༩ (COVID-19) ཟེར་ན་ཅི་ཞིག་རེད། 

 ཀོ་ཝི་ཌི། ༡༩ (COVID-19) ཟེར་ན་ཉེ་ཆར་གསར་དུ་ཤེས་རྟོགས་བྱུང་བའི་གཉན་རིམས་ཀྱི་ན་ཚ་ཞིག་ཡིན། དུག་སྲིན་དང་དེའི་ནད་གཞི་གསར་པ་དེ་བཞིན་རྒྱ་ནག་གི་ཝུ་ཧན་ནང་སྤྱི་ལོ། ༢༠༡༩ སྤྱི་ཟླ། ༡༢ ནང་ཁྱབ་བརྡལ་མ་བྱུང་

གོང་ཤེས་རྟོགས་མེད་པ་ཞིག་ཡིན། 

༣༽  ཀོ་ཝི་ཌི། ༡༩ (COVID-19) གི་ནད་རྟགས་གང་དང་གང་ཡིན་ནམ། 

 ཚ་བ། དཀའ་ལས་ཁག་པ། གློ་སྐམ་པོ། 

 ནད་པ་ཁ་ཤས་ལ། ཟུག་གཟེར། སྣ་འགགས་པ། སྣ་ཆུ་འཛག་པ། གྲེ་བར་ཚ་ཤར། གྲོད་ཁོག་བཤལ་བ། 

 ནད་པ་ཁ་ཤས་དུག་སྲིན་དེས་ནད་བཏབ་ཟིན་ནའང་ནད་རྟགས་སོགས་་མི་སྟོན་ཅིང་བདེ་པོ་མེད་པ་ཅི་ཡང་མི་བྱུང་བའང་ཡོད། 

 ནད་ཕོག་ཟིན་པའི་མི་དྲུག་ནས་གཅིག་ཙམ་ལ་ནད་གཞི་དེ་ཚབས་ཆེན་གྱུར་བ་དང་དབུགས་གཏོང་ལེན་ལ་དཀའ་ངལ་ཆེན་པོ་འཕྲད་ཀྱི་ཡོད། ལོ་ན་རྒས་པ་དང་ན་ཚ་གཞན་དཔེར་ན། ཁྲག་ཤེད། སྙིང་ནད། གཅི་སྙིའི་ནད། 

སོགས་ཡོད་མཁན་ཚོར་ནད་གཞི་ཚབས་ཆེ་རུ་འགྲོ་བའི་ཉེན་ཁ་ཡོད། 

 ཚ་བ། གློ་རྒྱག་པ། དབུགས་གཏོང་ལེན་ལ་དཀའ་ངལ་ཡོད་མཁན་ཚོ་ངེས་པར་དུ་སྨན་ཁང་ཡང་ན་སྨན་པ་ལ་བསྟེན་གཏུགས་བྱེད་དགོས། 

༤༽  ན་ཚ་དེ་ལས་རང་ཉིད་ག་འདྲ་བྱེད་ནས་སྐྱོབས་ཐུབ་བམ། ན་ཚ་དེ་ཁྱབ་བརྡལ་མི་འགྲོ་བ་ག་འདྲ་བྱེད་དགོས་སམ། 

༡) ལག་པ་ཡང་ནས་ཡང་དུ་ཡི་ཙི་བེད་སྤྱོད་བྱེད་ནས་འཁྲུ་དགོས། 
ཡང་ན། ལག་པ་གཙང་སེལ་བྱེད་ཆེད་གཤེར་ཁུ། ( Alcohol-based hand sanitizer ) བེད་སྤྱོད་གཏོང་དགོས། 

ཅིའི་ཕྱིར་དེ་ལྟར་བྱེད་དགོས་སམ། 

ཡི་ཙི་དང་གཙང་སེལ་གཤེར་ཁུ། ( sanitizer ) བེད་སྤྱོད་བྱེད་ན་ལག་པར་ཡོད་པའི་དུག་སྲིན་རྣམས་མེད་པ་བཟོ་ཡི་

ཡོད། 

༢༽ བར་ཐག་འཇོག་དགོས་པ། 
གློ་དང་སྦྲིད་པ་རྒྱག་མཁན་ཚོ་དང་མི་ཊར་གཅིག (ཡང་ན་ཁྲུ་གསུམ)  ངེས་པར་དུ་བར་ཐག་འཇོག་དགོས། ། 

ཅིའི་ཕྱིར། 

མིས་གློ་དང་སྦྲིད་པ་རྒྱག་དུས་མི་དེའི་ཁ་དང་སྣ་ནས་གཤེར་ཐིགས་ཕྲ་མོ་དང་ལྷན་དུ་དུག་སྲིན་དེ་ཡོད་སྲིད་པས་གལ་

སྲིད་ཁྱེད་རང་བར་ཐག་ཉེ་པོར་ཡོད་ན་ཕ་རོལ་པོ་ལ་ ཀོ་ཝི་ཌི། ༡༩ (COVID-19) དུག་སྲིན་དེ་ཡོད་ན་ཁྱེད་ཀྱིས་

དབུགས་ལེན་དུས་ནང་དུ་རྔུབ་སྲིད་པ་ཡིན། 



!༣༽  མིག་དང་། སྣ་དང་། ཁ་སོགས་ལ་ལག་པ་འཆང་མི་ཉེན། 
ཅིའི་ཕྱིར། 

ལག་པས་གང་སར་རེག་གི་ཡོད་པས་གལ་སྲིད་དུག་སྲིན་དེ་ལག་པར་ཐོགས་ན་མིག་དང་སྣ་ཁ་སོགས་ལ་

ལག་པ་འཆང་ན་དུག་སྲིན་དེ་དེ་ཚོའི་བརྒྱུད་ནས་ལུས་པོའི་ནང་དུ་འཛུལ་ནས་ནད་ཕོག་གི་ཡོད།  

༤༽  དབུགས་གཏོང་ལེན་དང་འབྲེལ་བའི་གཙང་སྦྲ་བྱེད་དགོས། 
ཁྱེད་དང་ཁྱེད་ཀྱི་ཉེ་འགྲམ་གྱི་མི་ཚོས་དབུགས་གཏོང་ལེན་གྱི་འཕྲོད་བསྟེན་ཤེས་རྟོགས་ཡོད་པ་བྱེད་

དགོས། དེ་ཡང་གློ་དང་སྦྲིད་པ་རྒྱག་དུས་རང་ཉིད་ཀྱིས་སྣ་དང་ཁ་གྲུ་མོས་བཀབ་པ་ཡང་ན་གཙང་ཤོག་

བེད་སྤྱོད་བྱས་རྗེས་བླུགས་སྣོད་ནང་གཡུགས་དགོས། 

ཅིའི་ཕྱིར། 

སྣ་དང་ཁའི་གཤེར་ཐིགས་ཀྱིས་དུག་སྲིན་འགོས་ཁྱབ་བྱེད་ཀྱི་ཡོད། དེས་ན་དབུགས་གཏོང་ལེན་སྐབས་

ཀྱི་འཕྲོད་བསྟེན་ཚུལ་བཞིན་བསྲུང་བས་རང་ཉིད་ཀྱི་གཡས་གཡོན་གྱི་མི་རྣམས་ཆམ་རིམས་དང་ ཀོ་ཝི་

ཌི། ༡༩ (COVID-19) གི་དུག་སྲིན་ལས་སྐྱོབ་ཐུབ། 

༥༽  གལ་སྲིད་ཁྱེད་ལ་ཚ་བ་འབར་བ། གློ་རྒྱག་པ། 
དབུགས་འབྱིན་རྔུབ་དཀའ་བ་སོགས་བྱུང་ན་སྨན་པ་བསྟེན་གཏུགས་གང་མྱུར་བྱེད་དགོས། 

གལ་སྲིད་མ་བདེ་བ་བྱུང་ན་ནང་ལ་སྡོད་དགོས། ཁྱེད་ལ་ཚ་བ་འབར་བ། གློ་རྒྱག་པ། དབུགས་

འབྱིན་རྔུབ་དཀའ་བ་སོགས་བྱུང་ན་སྨན་པར་འབྲེལ་བ་བྱས་པ་ཡང་ན་བསྟེན་གཏུགས་གང་མྱུར་

བྱེད་དགོས། རང་ཉིད་ཀྱི་ས་ཁུལ་འཕྲོད་བསྟེན་སྒྲིག་འཛུགས་ཀྱི་ལམ་སྟོན་ལྟར་ལག་བསྟར་བྱེད་

དགོས། 

ཅིའི་ཕྱིར། 

གཞུང་དང་ས་གནས་ལས་ཁུངས་ལ་ས་གནས་སོ་སོའི་འཕྲོད་བསྟེན་གྱི་གནས་སྟངས་དང་གནས་

ཚུལ་གསར་ཤོས་རྣམས་ཤེས་རྟོགས་ཡོད་པས་སོ། ། 



བདེན་པ་མིན་པའི་ཟེར་སྒྲོས་འགའ་ཤས།་

དངོས་ཡོད་གནས་ཚུལ། 

 དུག་སྦྲང་གིས་སོ་རྒྱག་རྗེས། ཀོ་ཝི་ཌི། ༡༩ དུག་སྲིན། (COVID-19) འགོས་ཁྱབ་བྱེད་ཐུབ་ཀྱི་མེད།། 

 ལོ་ན་རྒན་གཞོན་མེད་པ་ཚང་མར་དུག་སྲིན་དེ་འགོས་ཐུབ། ལོ་ན་རྒས་པ་དང་ནད་གཞི་གཞན་དཔེར་ན་དབུགས་མི་བདེ་བ། 

གཅི་སྙི་དང་། སྙིང་ནད། སོགས་ཡོད་མཁན་ལ་དུག་སྲིན་དེས་ནད་གཞི་ཚབས་ཆེ་རུ་གྱུར་བའི་ཉེན་ཁ་ཡོད། 

 གཉན་འཇོམས་སྨན། (anti-biotic) གིས་ནད་འབུ (bacteria) རིགས་ལ་ཕན་པ་ལས་དུག་སྲིན། (virus) ལ་ཕན་པ་མེད། 

 ད་ལྟའི་ཆར།  ཀོ་ཝི་ཌི། ༡༩ དུག་སྲིན། COVID 19 སྔོན་འགོགས་དང་བཅོས་བྱེད་ཀྱི་སྨན་བྱེ་བྲག་པ་མེད།

 བརྗེད་མི་ཉེན་པའི་གནད་དོན་འགའ། 

 ནང་ལ་སྡོད་དགོས། 

 ལག་པ་ཡང་ནས་ཡང་དུ་འཁྲུ་དགོས། 

 གཙང་སེལ་གཤེར་ཁུས་དུག་སྲིན་གསོད་ཐུབ། 

 མི་དང་མི་དབར་བར་ཐག་འཇོག་དགོས། 

 སྦྲིད་པ་དང་གློ་རྒྱག་དུས་ཁ་དང་སྣ་སོགས་བཀབ་དགོས། 

 གཙང་ཤོག་མེད་ན་གློ་དང་སྦྲིད་པ་གྲུ་མོ་ནང་རྒྱག་དགོས། 

 ལག་སྦྲེལ་གཏོང་མི་ཉེན། 

 གདོང་པར་ལག་པ་འཆང་མི་ཉེན།

 གནམ་གཤིས་ཚ་གྲང་ལ་བརྟེན་ནས་ ཀོ་ཝི་ཌི། ༡༩ དུག་སྲིན་(COVID-19) ཁྱབ་བརྡལ་འགོག་ཐུབ། 

 གནས་གཤིས་གྲང་ངར་དང་གངས་སོགས་ཀྱིས་  ཀོ་ཝི་ཌི། ༡༩ དུག་སྲིན། (COVID-19) དེ་གསོད་ཐུབ། 

 ཆུ་ཚ་བོས་ལུས་འཁྲུ་བ་ལ་བརྟེན་ནས་ ཀོ་ཝི་ཌི། ༡༩ དུག་སྲིན (COVID-19) སྔོན་འགོག་བྱེད་ཐུབ། 

 ལག་པ་སྐམ་པོ་བཟོ་བྱེད། (hand dryers) གིས་ ཀོ་ཝི་ཌི། ༡༩ (COVID-19) གསོད་ཐུབ་པའི་ནུས་པ་ལྡན་ཡོད། 

 ཡུ་ཝི ( UV ultra-violet )  གློག་བཞུ་ཡིས་དུག་སྲིན་གསོད་ཐུབ། 

 ཨ་རག་འཐུང་བའམ་ལུས་ལ་བྱུག་པ། ཡང་ན། ཀོ་ལོ་རིན། (Chlorine) ལུས་ཡོངས་རྫོགས་ལ་བྱུག་ན་་ལུས་པོའི་ནང་ལ་

ཕྱིན་ཟིན་པའི་དུག་སྲིན་དེ་གསོད་ཐུབ། 

 སྒོག་པ་བཟའ་ན། ཀོ་ཝི་ཌི། ༡༩ དུག་སྲིན། (COVID-19) དེ་འགོག་ཐུབ། 



CoVID-19
Nagaland HELPLINE 

7005415243
9856071745
7005539653

Toll Free no: 1070 

nlssu.idsp@nic.in

Department of Health & Family Welfare, Nagaland  
https://nagahealth.nagaland.gov.in/ 

@HealthNagaland (Twitter)  
& @DHFWNagaland (Facebook)

Ministry of Health and Family Welfare,  
Government of India:  

https://www.mohfw.gov.in/ or @MoHFW_INDIA

World Health Organisation:  
https://www.who.int/ or @WHO 

Disclaimer: The above information provided in this document is solely based on the World Health Organisation’s advice for the public on 
COVID-19 and true to the best of our knowledge. While every care has been taken to ensure accurate translation, any errors of omission or 

commission are inadvertent due to exigency of the current situation, and can be notified to The Morung Express.

Check For Regular & Official Update on COVID-19 Here:

THINGS TO REMEMBER
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