
༄༅། །བརྩེེ་བའི་ིཕ་མ་རྣམ་པ། 

བར་སེེང་གིི་དུས་ཚིིགས་ནི་ིདུན་རྒྱུན་ངལ་གསོོ་བྱེེད་པའི་ིགོོ་སྐབས་བཟང་ཤོོས་ཤིིག་རེདེ། བར་སེེང་འདིི་དག་སྐབས་ཁྱེེད་རང་གིི་ཕྲུ་གུ་ལ་ངེསེ་པར་དུ་ 

ཁོ་ོའམ་ཁོ་ོམོོའི་ིལུས་སེམེས་ཀྱིི་ནུས་ཤུགས་གློོག་རྫས་ལྟར་ཁོ་ོའམ་ཁོ་ོམོོར་སླར་བསྐྱེེད་དང་སྣོོན་གསོགོ་བྱེེད་དུ་འཇུག་དགོོས། ཟས་བཅུད་དང་གཤེེར་ཁུ་ 

སླར་གསོོ་སྤྲོོད་ངེསེ་ཀྱིི་འདང་ངེསེ་བཞིིན་པའི་ིསྔ་དྲོའོི་ིཁ་ཏོགོ་དེསེ་སེམེས་རྩེེ་གཅིིག་མིི་གནས་པའི་ིདཀའ་ངལ་དང་ངལ་དུབ་ཀྱིི་རྟགས་མཚན་རིགིས་ 

ཀྱིི་དཀའ་ངལ་འགོགོ་ཐུབ་ཀྱིི་རེདེ། ཁྱེེད་རང་གིི་ཕྲུ་གུ་ལ་ཤིིང་ཏོགོ་སྔོོ་ཚལ་འདྲ་མིནི་སྣ་ཚོོགས་ཀྱིིས་གསོོ་དགོོས་ཀྱང་ཁོ་ོའམ་ཁོ་ོམོོས་འཐུང་རྒྱུ་རན་

མཚམས་གནང་དགོོས་ངེསེ་ཤེེས་དགོོས། 

སྔ་དྲོ་དང་ཉིན་རྒྱབ་ཁ་ཏོག་གི་གལ་ཆེའ་ི
བསམ་ཚུལ།
ཟུར་འཛར་ཤོོག་ངོསོ་སྟེངེ་།  ཉིིད་ནས་སོོ་སོའོི་ིཕྲུ་གུས་ཁ་ 

ཏོགོ་གིི་སྣོོད་ནང་ག་རེ་ེའདོདོ་པ་རྣམས་འགྲིིགས་རྟགས་

འཐེནེ།   

རགི་གནད།
ཞོགོས་པའི་ིཁ་ཏོགོ་དེ་ེདྲག་ཤོསོ་ཐེལེ་རྩེེ་ཡོདོ་པའི་ིཁ་ཏོགོ་གི་ིསྣོདོ་ 

ནང་སྐྱེལེ་འདྲེན་བྱེདེ་ཀྱི་ིཡོདོ། གལ་ཏེ་ེསྐྱུར་མོའོི་ིཁུ་བ་དེ་ེབཏུབ་ཟིནི་ 

པའི་ིཤིིང་ཏོགོ་སྟེངེ་སིབི་སིབི་གཏོརོ་བ་ཡིནི་ན་དེསེ་ནག་པོོ་མ་ 

ཆགས་པར་ཕན་པ་དང་། དེསེ་ཤིངི་ཏོགོ་ཟ་སྙིངི་འདོདོ་པོ་ོགནས་ཐུབ་ 

ཀྱི་ིཡོོད།

�ས་ནས་�ས་�་དག་ེམཚན་ཡང་ཡ དོ།
བསམ་འཆར་འདིི་རིགིས་སྔ་དྲོའོི་ིཁ་ཏོགོ་ཤོམོ་སྐབས་དུས་ནས་

དུས་སུ་འགྱུར་བ་གཏོངོ་གིནི་གནང་དགོོས། ཡིནི་ནའང་སྦྱར་

ཤོོག་སྟེངེ་གིི་དེེ་དག་ལས་གལ་ཆུང་བ་རེདེ།  

ཤིིང་ཏོགོ་ཁུ་བ་སླ་པོ།ོ 

བག་ལེེབ་དཀར་པོའོམ་ཕྱེེད་དཀར་པོ།ོ 

ཤིིང་ཏོགོ་ངང་ལག

ཤིིང་ཏོགོ་སྐམ་པོ།ོ 

དེེ་ཚོོར་བྱེེ་མ་ཀ་རའི་ིརྫས་དང་སོོ་ལ་འབྱར་འགྲོོ་བ་ཡིནི་ཙང་ 

སོོ་བཀྲུ་བའམ་ཟས་སྤྱོོད་ཟིནི་རྗེསེ་སུ་མ་མཐར་ཆུ་བཤལ་ངེསེ་

པར་གཏོངོ་དགོོས་སྐུལ་མ་བྱེེད་ཀྱིི་ཡོོད།

མངར་ཟས་རགིས་སམ་ཞག་ཚི ལ་ཆནེ་པ ་ོ
ཡ དོ་མཁན་གྱ་ིཁ་ཏ གོ་མ ནི་པ་དག སོ། 

བྱེེ་མ་ཀ་ར་བླུགས་པའི་ིབཏུང་བ། མངར་ཟས་རིགིས་དང་ཞག་ 

ཚིིལ་ཅན་གྱིི་ཁ་ཏོོག་རིགིས་བར་སེེང་ཁ་ལག་གིི་ཚུལ་དུ་ 

ལོོངས་སུ་སྤྱད་ན་མིི་རིགིས། ཚོོང་གིི་ཁེ་ེགཉེེར་ཁྱབ་བསྒྲགས་ 

དེེ་ཚོོ་བསླུ་བའི་ིརང་བཞིིན་རེདེ། ཁ་ཏོོག་འདིི་རིགིས་ཀྱིིས་

དངོོས་གནས་ཕྲུ་གུའི་ིཁ་ལག་དང་གང་ལ་ཡང་ཕན་ 

ཐོོགས་མེེད་པ་མ་ཟད། ཞག་ཚིིལ་མང་དྲགས་པ་དང་ཟས་

བཅུད་ཆ་ལག་མ་ཚང་བའི་ིསྐྱོོན་ཆེེན་པོོ་ཡོོད་པ་ཡིནི། དེསེ་སོོ་ 

རུལ་བ་དང་ཤ་རྒྱགས་པ་ཆགས་རྒྱུ་ཡིིན།  

དེེར་བརྟེནེ་གཤམ་གསལ་རྣམས་ལོོངས་སུ་སྤྱོོད་པར་ངོོ་སྤྲོོད་

རྒྱབ་གཉེེར་ཞུ་རྒྱུ་མིིན། མངར་མོོའི་ིབཏུང་བ་ཀོོ་ཀ་ཀོོ་ལ། གྲང་

གློོག་གིི་ཤིིང་ཏོོག་ཁུ་བ་བྱེེ་བ་ཀ་ར་ཅན། ཤུགས་བསྐྱེེད་བཏུང་

བ། འོ་ོམ་དང་བྱེེ་མ་ཀ་ར་བསྲེེས་པའི་ིབཏུང་བ། ཅོོག་ལེེ་ཊིི། འོ་ོ

མའི་ིབྱེེ་རིལི། ཕིིག་ཕིིག་བྱེེ་རིལི། ཏན་ཤིིང་དང་འབྲུ་རིགིས་ཁ་

ཟས། ཞོ་ོཁོོག་སྐམ་བརྔོོས། སྟར་ཀའི་ིརིགིས་སམ་ལེེབ་ཤུན་ཅན་

གྱིི་བག་ལེེབ།

སྔ་དྲོོ་དང་ཉིིན་རྒྱབ་ཀྱིི་འཚོོ་བཅུད་ལྡན་པའིི་ཁ་ཏོོག་གིི་ 

བསླབ་བྱ་ཁག

Tibetisch



སྔ་དྲོའི་ཁ་ཏོག་ཟས་བཅུད་ལྡན་པས་ 

ཁྱེད་རང་��ང་ཤ་དོད་པོ་ཡོང་བ་ཡིན།

bischfit.ch

Mit Unterstützung von

བྱེེ་ཀར་མེེད་པ།

བྱེེ་ཀར་མེེད་པ།

འདིི་ནི་ིཕྲུ་གུ་ལོོ་ན་༥ མན་ཆད་ལ་མིིད་པ་འགག་                                                                                   

པའི་ིཉེེན་ཁ་ཡོོད་ཙང་བེེད་སྤྱོོད་བྱ་མིི་རུང་། 

Gesundheitsamt Graubünden
Uffizi da sanadad dal Grischun
Ufficio dell'igiene pubblica dei Grigioni


