
༄༅། །བརྩེེ་བའི་ིཕ་མ་རྣམ་པ། 

བར་སེེང་གིི་དུསེ་ཚིིགིསེ་ནི་ིདུནི་རྒྱུནི་ངལ་གིསེོ་བྱེེད་པའི་ིགིོ་སྐབསེ་བཟང་ཤོོསེ་ཤོིགི་རདེ། བར་སེེང་འིདི་དགི་སྐབསེ་ཁྱེེད་རང་གིི་ཕྲུ་གུ་ལ་ངསེེ་པར་དུ་ 

ཁོ་ོའིམ་ཁོ་ོམོའི་ིལུསེ་སེམེསེ་ཀྱིི་ནུསེ་ཤུགིསེ་གློོགི་རྫསེ་ལྟར་ཁོ་ོའིམ་ཁོ་ོམོར་སླར་བསྐྱེེད་དང་སྣོོནི་གིསེགོི་བྱེེད་དུ་འིཇུགི་དགིོསེ། ཟསེ་བཅུད་དང་གིཤོེར་ཁུ་ 

སླར་གིསེོ་སྤྲོོད་ངསེེ་ཀྱིི་འིདང་ངསེེ་བཞིིནི་པའི་ིསྔ་དྲོའོི་ིཁོ་ཏོགོི་དསེེ་སེམེསེ་རྩེེ་གིཅིིགི་མི་གིནིསེ་པའི་ིདཀའི་ངལ་དང་ངལ་དུབ་ཀྱིི་རྟགིསེ་མཚིནི་རགིིསེ་ 

ཀྱིི་དཀའི་ངལ་འིགིགོི་ཐུབ་ཀྱིི་རདེ། ཁྱེེད་རང་གིི་ཕྲུ་གུ་ལ་ཤོིང་ཏོགོི་སྔོ་ཚིལ་འིདྲོ་མནིི་སྣོ་ཚིོགིསེ་ཀྱིིསེ་གིསེོ་དགིོསེ་ཀྱིང་ཁོ་ོའིམ་ཁོ་ོམོསེ་འིཐུང་རྒྱུ་རནི་

མཚིམསེ་གིནིང་དགིོསེ་ངསེེ་ཤོེསེ་དགིོསེ། 

སྔ་དྲོོ་དང་ཉིནི་རྒྱབ་ཁོ་ཏོོགི་གིི་གིལ་ཆེའི་ི
བསེམ་ཚུལ།
ཟུར་འིཛར་ཤོོགི་ངསོེ་སྟེངེ་།  ཉིད་ནིསེ་སེོ་སེའོི་ིཕྲུ་གུསེ་ཁོ་ 

ཏོགོི་གིི་སྣོོད་ནིང་གི་ར་ེའིདདོ་པ་རྣམསེ་འིགྲིིགིསེ་རྟགིསེ་

འིཐེནེི།   

རགིི་གིནིད།
ཞིགོིསེ་པའི་ིཁོ་ཏོགོི་ད་ེདྲོགི་ཤོསོེ་ཐེལེ་རྩེེ་ཡོདོ་པའི་ིཁོ་ཏོགོི་གི་ིསྣོདོ་ 

ནིང་སྐྱེལེ་འིདེྲོནི་བྱེདེ་ཀྱི་ིཡོདོ། གིལ་ཏོ་ེསྐྱུར་མའོི་ིཁུ་བ་ད་ེབཏུབ་ཟནིི་ 

པའི་ིཤོིང་ཏོགོི་སྟེངེ་སེབི་སེབི་གིཏོརོ་བ་ཡོནིི་ནི་དསེེ་ནིགི་པོ་མ་ 

ཆགིསེ་པར་ཕནི་པ་དང་། དསེེ་ཤོངི་ཏོགོི་ཟ་སྙིངི་འིདདོ་པ་ོགིནིསེ་ཐུབ་ 

ཀྱི་ིཡོོད།

དུསེ་ནིསེ་དུསེ་�་དགི་ེམཚིནི་ཡོང་ཡོ དོ།
བསེམ་འིཆར་འིདི་རགིིསེ་སྔ་དྲོའོི་ིཁོ་ཏོགོི་ཤོམོ་སྐབསེ་དུསེ་ནིསེ་

དུསེ་�་འིགྱུར་བ་གིཏོངོ་གིནིི་གིནིང་དགིོསེ། ཡོནིི་ནིའིང་སྦྱར་

ཤོོགི་སྟེངེ་གིི་དེ་དགི་ལསེ་གིལ་ཆུང་བ་རདེ།  

ཤོིང་ཏོགོི་ཁུ་བ་སླ་པ།ོ 

བགི་ལེབ་དཀར་པའོིམ་ཕྱེེད་དཀར་པ།ོ 

ཤོིང་ཏོགོི་ངང་ལགི

ཤོིང་ཏོགོི་སྐམ་པ།ོ 

དེ་ཚིོར་བྱེེ་མ་ཀ་རའི་ིརྫསེ་དང་སེོ་ལ་འིབྱེར་འིགྲིོ་བ་ཡོནིི་ཙང་ 

སེོ་བཀྲུ་བའིམ་ཟསེ་སྤྱོོད་ཟནིི་རྗེསེེ་�་མ་མཐེར་ཆུ་བཤོལ་ངསེེ་

པར་གིཏོངོ་དགིོསེ་སྐུལ་མ་བྱེེད་ཀྱིི་ཡོོད།

མངར་ཟསེ་རགིིསེ་སེམ་ཞིགི་ཚིི ལ་ཆནེི་པ ་ོ
ཡོ དོ་མཁོནི་གྱི་ིཁོ་ཏོ གོི་མ ནིི་པ་དགི སོེ། 

བྱེེ་མ་ཀ་ར་བླུགིསེ་པའི་ིབཏུང་བ། མངར་ཟསེ་རགིིསེ་དང་ཞིགི་ 

ཚིིལ་ཅིནི་གྱིི་ཁོ་ཏོོགི་རགིིསེ་བར་སེེང་ཁོ་ལགི་གིི་ཚུལ་དུ་ 

ལོངསེ་�་སྤྱོད་ནི་མི་རགིིསེ། ཚོིང་གིི་ཁོ་ེགིཉེར་ཁྱེབ་བསྒྲགིསེ་ 

དེ་ཚིོ་བསླུ་བའི་ིརང་བཞིིནི་རདེ། ཁོ་ཏོོགི་འིདི་རགིིསེ་ཀྱིིསེ་

དངོསེ་གིནིསེ་ཕྲུ་གུའི་ིཁོ་ལགི་དང་གིང་ལ་ཡོང་ཕནི་ 

ཐེོགིསེ་མེད་པ་མ་ཟད། ཞིགི་ཚིིལ་མང་དྲོགིསེ་པ་དང་ཟསེ་

བཅུད་ཆ་ལགི་མ་ཚིང་བའི་ིསྐྱེོནི་ཆེནི་པོ་ཡོོད་པ་ཡོནིི། དསེེ་སེོ་ 

རུལ་བ་དང་ཤོ་རྒྱགིསེ་པ་ཆགིསེ་རྒྱུ་ཡོིནི།  

དེར་བརྟནེི་གིཤོམ་གིསེལ་རྣམསེ་ལོངསེ་�་སྤྱོོད་པར་ངོ་སྤྲོོད་

རྒྱབ་གིཉེར་ཞུ་རྒྱུ་མིནི། མངར་མོའི་ིབཏུང་བ་ཀོ་ཀ་ཀོ་ལ། གྲིང་

གློོགི་གིི་ཤོིང་ཏོོགི་ཁུ་བ་བྱེེ་བ་ཀ་ར་ཅིནི། ཤུགིསེ་བསྐྱེེད་བཏུང་

བ། འི་ོམ་དང་བྱེེ་མ་ཀ་ར་བསྲེེསེ་པའི་ིབཏུང་བ། ཅིོགི་ལེ་ཊིི། འི་ོ

མའི་ིབྱེེ་རལི། ཕིགི་ཕིགི་བྱེེ་རལི། ཏོནི་ཤོིང་དང་འིབྲུ་རགིིསེ་ཁོ་

ཟསེ། ཞི་ོཁོོགི་སྐམ་བརྔོོསེ། སྟེར་ཀའི་ིརགིིསེ་སེམ་ལེབ་ཤུནི་ཅིནི་

གྱིི་བགི་ལེབ།

སྔ་དྲོོ་དང་ཉིནི་རྒྱབ་ཀྱིི་འིཚིོ་བཅུད་ལྡནི་པའིི་ཁོ་ཏོོགི་གིི་ 

བསླབ་བྱེ་ཁོགི

Tibetisch



སེྔ་དྲོའིི་ཁོ་ཏོོགི་ཟསེ་བཅིུད་ལྡནི་པསེ་ 

ཁོྱེད་རང་��ང་ཤོ་དོད་པོ་ཡོོང་བ་ཡོིནི།

bischfit.ch

Mit Unterstützung von

བྱེེ་ཀར་མེད་པ།

བྱེེ་ཀར་མེད་པ།

འིདི་ནི་ིཕྲུ་གུ་ལོ་ནི་༥ མནི་ཆད་ལ་མིད་པ་འིགིགི་                                                                                   

པའི་ིཉེནི་ཁོ་ཡོོད་ཙང་བེད་སྤྱོོད་བྱེ་མི་རུང་། 

Gesundheitsamt Graubünden
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