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ནད་རྟགས་ལ་ར ྟོག་ཞིབ།
ཁྱེད་རང་གི་ནད་རྟགས་ཚབས་ཆེན་(དཔེར་ན་ར ྩོལ་བ་མེད་པར་ས ྡོད་དུས་དབུགས་ཐག་ཐུང་ཐུང་ངམ། དབུགས་གཏངོ་ལེན་ཁག་པ་ོ)ཆགས་ན། ཨང་གྲངས་ 000 
ལ་ཁ་པར་གཏང་སྟེ། མྱུར་སྐ ྱོབས་སྡེ་ཚན་གྱི་ལས་བྱེད་ལ། རང་ཉིད་ཏགོ་དབྱིབས་གཉན་རིམས་ COVID-19 ཕགོ་པར་གཏན་འཁེལ་བྱུང་ཚར་བ་ཞིག་ཡིན་པ་
བར ྗོད་དགསོ། ཁྱེད་རང་གི་ནད་རྟགས་སྡུག་ཏུ་སངོ་རུང་ཚབས་ཆེན་མིན་ན། རང་གི་སྨན་པའམ་སྤྱི་པའི་སྨན་ཁང་ལ་འབྲེལ་བ་བྱེད་དགསོ།

ལས་ཀ་དང་ས ློབ་གྲྭར་ཕྱིན་ན་འགྲིག་གམ། ནང་ལ་མག ྲོན་པ་ོཡངོ་ན་འགྲིག་གམ།
འགྲིག་གི་མ་རེད། ཁྱིམ་ལ་ཟུར་ས ྡོད་བྱས་ཟེར་བའི་ག་ོདནོ་ནི། ནམ་རྒྱུན་གྱི་བྱེད་ས ྒོ་ཁག་མཚམས་བཞག་སྟེ་ངེས་པར་དུ་ཁྱིམ་མམ་མགྲོ ན་ཁང་ནང་ས ྡོད་པ་ལ་ཟེར།
དེར་བརྟེན་ལས་ཀ་དང་། ས ློབ་གྲྭ། བུ་བཅལོ་ཁང་། ས ློབ་གྲྭ་ཆེན་མ།ོ རལོ་རྩེད་བྱེད་ས ྒོ་ཁང་། མང་ཚགོས་འཛམོས་ས། ཚངོ་ཁང་བཅས་ལ་ཕྱིན་ན་འགྲིག་གི་མ་རེད།
ཁྱེད་རང་ཟུར་ས ྡོད་བྱེད་པའི་རིང་། ཟ ློག་ཏུ་མེད་པའི་རྒྱུ་མཚན་ཡདོ་ན་མ་གཏགོས་དེ་མིན་དགསོ་མེད་ཀྱི་སྐུ་མགྲོ ན་རང་ཁྱིམ་དུ་ཡངོ་བཅུག་ན་མི་འགྲིག
ཐུགས་སྣང་། ཛ་དྲག་གི་གནས་ཚུལ་བྱུང་སྐབས་སམ། སྨན་བཅསོ་དགསོ་སྐབས། རང་ཁྱིམ་བཞག་ནས་ཕྱིན་ན་འགྲིག

ལྡུམ་རའི་ནང་འཆམ་འཆམ་ལ་ཕྱིན་ན་འགྲིག་གམ།
ཁྱེད་རང་ལ་སྒེར་གྱི་ལྡུམ་རའམ ས ྒོ་ར། ཡང་ན་བར་འཁྱམས་ཡདོ་ན། དེ་ཚའིོ་ནང་ཕྱིན་ན་འགྲིག
སྨན་བཅསོ་ཀྱི་ཆེད་དང་། ཡང་ན་ཛ་དྲག་གི་གནས་ཚུལ་ཡིན་ན་མ་གཏགོས། ཁྱེད་རང་ས་ོསའིོ་ཁྱིམ་ནས་ཁ་བྲལ་ན་འགྲིག་གི་མ་རེད།

རང་ཁྱིམ་དུ་ས ྡོད་དུས། མི་གཞན་ལས་ལགོས་སུ་ས ྡོད་དགསོ།
ཁྱེད་རང་ཁྱིམ་དུ་མི་གཞན་དང་མཉམ་དུ་ས ྡོད་ཀྱི་ཡདོ་ན། ཁྱེད་རང་གི་ངསོ་ནས་གང་ཐུབ་ཀྱིས་གཤམ་གསལ་ལྟར་བྱེད་དགསོ།
•	 མི་གཞན་ལས་ལགོས་སུ་ས ྡོད་དགསོ།
•	 ཁང་མིག་གཅིག་གི་ནང་དུ་མི་གཞན་དང་མཉམ་དུ་ཡདོ་སྐབས། སྨན་བཅསོ་ཁ་རས་(surgical mask)ག ྱོན་དགསོ། 

མཐའ་མའི་བསྐྱར་བཅསོ་ ༢༠༢༠ ཟླ་བ་ ༤ ཚེས་ ༢ ཉིན་བྱས།

གནད་བསྡུས།

ཏགོ་དབྱིབས་གཉན་རིམས་ COVID-19 ཕགོ་པར་གཏན་འཁེལ་བྱུང་སྟེ་རང་ཁྱིམ་དུ་ཟུར་བཀག་
བྱེད་དགསོ་པ་ཚརོ་ལམ་ས ྟོན། 

ཏགོ་དབྱིབས་གཉན་རིམས་(COVID-19)ཕགོ་པར་ངསོ་འཛིན་བྱས་ཚར་བ་ཁ་ཤས་སྨན་ཁང་དུ་ད་ོདམ་ར ྟོག་ཞིབ་བྱ་དགསོ་པ་ཡངོ་གི་རེད།  
ཡིན་ན་ཡང་ནད་གཞི་ལྗིད་པ་ོམེད་པ་མང་ཆེ་བ་རང་ཁྱིམ་དུ་ཟུར་བཀག་བྱས་ཏེ་ད་ོདམ་ར ྟོག་ཞིབ་བྱས་ན་འགྲིག་གི་རེད། ཁྱེད་རང་ཏགོ་དབྱིབས་གཉན་
རིམས་ནད་པར་ངསོ་འཛིན་ཐགོ་རང་ཁྱིམ་དུ་ད་ོདམ་བྱ་རྒྱུར་ཐག་གཅདོ་བྱུང་བ་ཡིན་ན། ངེས་པར་དུ་གཤམ་གསལ་གྱི་ལམ་ས ྟོན་ལྟར་བྱེད་དགསོ།  
དེ་ཡང་སྨན་པའམ་འཕ ྲོད་བསྟེན་ལས་བྱེད་ཀྱིས་རང་ཁྱིམ་དུ་ཟུར་བཀག་བྱེད་མི་དགསོ་པའི་ལམ་ས ྟོན་མ་གནང་བར་དུ་བྱེད་དགསོ།
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•	 མཐུན་རྐྱེན་འཛམོས་ཚེ། གསང་སྤ ྱོད་ཁྲུས་ཁང་ལགོས་སུ་བེད་སྤ ྱོད་གཏང་དགསོ།
•	 མཉམ་སྤ ྱོད་དམ་ཐུན་མངོ་གི་ས་གནས་སུ་འགྲོ ་རྒྱུར་འཛེམས་དགསོ་ཤིང་། ས་གནས་དེ་ཚ་ོབརྒྱུད་ནས་འགྲོ ་སྐབས་ཁ་རས་ག ྱོན་དགསོ།
•	 སྙིང་ནད་དང་ག ློ་ནད། མཁལ་མའི་ན་ཚ། གཅིན་སྙིའི་ནད་གཞི་ཡདོ་པའི་རིགས་དང་། རྒན་འཁགོ་བཅས་ནད་འགགོ་ལུས་ཟུངས་ཞན་པའི་མིའི་མཉམ་དུ་ཁང་

མིག་གཅིག་ནང་མི་ས ྡོད་པ་ཏན་ཏན་ཏིག་ཏིག་བྱེད་དགསོ། རང་ཁྱིམ་དུ་ཟུར་བཀག་བྱས་ནས་ས ྡོད་རིང་། ཐུག་འཕྲད་མ་བྱེད་ཀ་མེད་ཀྱི་གནས་ཚུལ་ཡདོ་ན་ལས། 
དེ་མིན་མི་གཞན་ཁྱེད་རང་ཐུག་པར་ཡངོ་མི་རུང་། 

སྨན་བཅསོ་ཁ་རས་ག ྱོན་དགསོ་པ།
ཁྱེད་རང་ཁང་མིག་གཅིག་གི་ནང་མི་གཞན་(མི་གཞན་དེ་ཚ་ོཡང་ཟུར་བཀག་བྱས་པ་ཡིན་རུང་) དང་མཉམ་དུ་ཡདོ་སྐབས་དང་། སྨན་བཅསོ་མི་སྣར་ཐུག་སྐབས་
ཁ་རས་ག ྱོན་དགསོ།
ཁྱེད་རང་གི་སྨན་བཅསོ་ཁ་རས་ཀྱིས་དུས་རྟག་ཏུ་ས་ོསའིོ་ཁ་དང་སྣ་བཀབ་ཐུབ་པ་ཏན་ཏན་བྱེད་དགསོ་པ་མ་ཟད། དགསོ་མེད་དུ་ཁ་རས་ལ་ལག་པ་འཆང་རྒྱུར་
འཛེམས་དགསོ།

ག ློ་དང་ཧབ་སྦྲིད་བཀབ་དགསོ།
ག ློ་དང་ཧབ་སྦྲིད་རྒྱག་སྐབས། རང་གི་ཁ་དང་སྣ་ཁུག་གཙང་ཤགོ་གིས་བཀབ་པའམ། ཡང་ན་ལག་པའི་གྲུ་ཁུགས་སམ་ཕུ་དུང་ནང་དུ་ག ློ་དང་ཁབ་སྦྲིད་རྒྱག་དགསོ། 
བེད་སྤ ྱོད་བཏང་ཚར་བའི་གཙང་ཤགོ་ངེས་པར་དུ་སྙིགས་ཟམོ་ནང་བླུགས་དགསོ་ལ། ལག་པ་སྐར་ཆ་ ༢༠ རིང་ཆུ་དང་དག་རྫས་ཀྱིས་བཀྲུ་དགསོ།

ལག་པ་བཀྲུ་དགསོ།
ལག་པ་ཡང་ནས་ཡང་དུ་ཆུ་དང་དག་རྫས་ཀྱིས་ཉུང་མཐར་སྐར་ཆ་ ༢༠ རིང་ལེགས་པར་བཀྲུ་དགསོ། གལ་སྲིད་ལག་པ་མངནོ་གསལ་གྱིས་བཙགོ་པ་ཆགས་མེད་ན། 
ཨ་རག་གིས་རྒྱུ་གཙ་ོབ་ོབྱས་པའི་དུག་སེལ་བྱུག་རྫས་ཀྱིས་གཙང་མ་བཟ་ོདགསོ། མད་ོདནོ་གཤམ་གསལ་གྱི་གནས་སྟངས་ནང་ལག་པ་ཆུས་བཀྲུ་བའམ་དུག་སེལ་
བྱུག་རྫས་ཀྱིས་གཙང་མ་བཟ་ོརྒྱུར་ཏན་ཏན་ཏིག་ཏིག་བྱེད་དགསོ།
•	 མི་གཞན་ཡདོ་སར་མ་འཛུལ་གངོ་།
•	 མི་གཞན་གྱིས་སྤ ྱོད་རྒྱུའི་ཅ་དངསོ་ལ་ལག་པ་མ་འཆང་གངོ་།
•	 གསང་སྤ ྱོད་བེད་སྤ ྱོད་བཏང་རྗེས། 
•	 ག ློ་དང་ཧབ་སྦྲིད་བརྒྱབ་རྗེས།
•	 ཁ་རས་དང་ལག་ཤུགས་མ་ག ྱོན་གངོ་དང་། ཕུད་ཚར་རྗེས།

ཅ་དངསོ་མཉམ་སྤ ྱོད་བྱེད་རྒྱུར་འཛེམས་དགསོ།
རང་གི་ནང་མི་དང་མཉམ་དུ་ཁ་ལག་དང་། འཐུང་སྣོ ད། བཟའ་སྣོ ད། ཨ་ཅརོ་ཕྱིས་རས། ཉལ་ཆས་སགོས་མཉམ་སྤ ྱོད་བྱེད་མི་རུང་། ཅ་དངསོ་དེ་རིགས་ཁྱེད་ཀྱིས་བེད་
སྤ ྱོད་བཏང་ཚར་རྗེས། ཆུ་དང་དག་རྫས་ཀྱིས་ལེགས་པར་བཀྲུ་བའམ། ཡང་ན་གསོ་འཁྲུ་འཕྲུལ་ཆས་དང་། སྡེར་འཕྲུ་འཕྲུལ་ཆས་བཀལོ་ནས་བཀྲུ་དགསོ།
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གཏན་འཁེལ་ནད་པའི་ནད་གཡགོ་དང་། ནང་མིར་ས ྔོན་འགགོ་བྱེད་སྟངས་ཀྱི་རིམ་པ།
ཏགོ་དབྱིབས་གཉན་རིམས་ནད་པར་གཏན་འཁེལ་བྱུང་སྟེ་ཟུར་བཀག་བྱས་པའི་ཁྱིམ་དུ། མེད་དུ་མི་རུང་བའི་ནད་གཡགོ་བྱེད་མཁན་དང་། ས ྡོད་གནས་གཞན་ཐབོ་
ཐབས་མེད་པའི་མི་ཁ་ོན་མ་གཏགོས་མཉམ་ས ྡོད་བྱེད་མི་རུང་། 
ནད་གཡགོ་དང་ནང་མི་ཚསོ། གཉན་རིམས་འདི་འགསོ་ཉེན་ཆུང་དུ་གཏངོ་ཆེད་ངེས་པར་གཤམ་གསལ་གྱི་ལམ་ས ྟོན་ལྟར་བྱེད་དགསོ།

ནད་རྟགས་ལ་ད་ོསྣང་།
ཁྱེད་རང་ནད་པའི་ནང་མིའམ་ནད་གཡགོ་ཡིན་ཚེ། ཚ་བ་འཕར་བ་དང་། ག ློ་རྒྱག་པ། མིད་པ་ཚ་བ། དབུགས་ཐག་ཐུང་བ་བཅས་ཀྱི་ནད་རྟགས་བྱུང་ན། རང་གི་སྨན་
པར་ཁ་པར་གཏངོ་བའམ། ན་ཚའི་གནས་སྟངས་ཛ་དྲག་ཡིན་ན། ཨང་གྲངས་ 000 ལ་ཁ་པར་བཏང་སྟེ་སྨན་ཁང་གི་མྱུར་སྐ ྱོབས་སྡེ་ཁག་ལ་སྐད་ཆ་བཤད་དགསོ། དེ་
ཡང་རང་ཉིད་ཏགོ་དབྱིབས་གཉན་རིམས་ COVID-19ནད་པ་ཞིག་ལ་ལྟ་སྐ ྱོང་བྱེད་བཞིན་ཡདོ་པ་དེ་སྨན་པའམ་མྱུར་སྐ ྱོབས་སྡེ་ཁག་ལ་ཞུ་དགསོ། སྨན་པ་བསྟེན་
གཏུགས་ཀྱི་སྐབས་དང་མི་གཞན་ཡདོ་སྐབས་སྨན་བཅསོ་ཁ་རས་ག ྱོན་དགསོ།

ལག་པ་བཀྲུ་བ།
ལག་པ་ཡང་ནས་ཡང་དུ་ཆུ་དང་དག་རྫས་ཀྱིས་ཉུང་མཐར་སྐར་ཆ་ ༢༠ རིང་ལེགས་པར་བཀྲུ་དགསོ། གལ་སྲིད་ལག་པ་མངནོ་གསལ་གྱིས་བཙགོ་པ་ཆགས་མེད་
ན། ཨ་རག་གིས་རྒྱུ་གཙ་ོབ་ོབྱས་པའི་དུག་སེལ་བྱུག་རྫས་ཀྱིས་བཀྲུ་དགསོ། ལག་པ་མ་བཀྲུས་པར་རང་གི་ཁ་དང་། མིག སྣ་བཅས་ལ་ལག་པས་རེག་མི་རུང་། ཁ་རས་
དང་ལག་ཤུབས་མ་ག ྱོན་གངོ་དང་། ཕུད་ཚར་རྗེས་རྟག་པར་ལག་པ་བཀྲུ་དགསོ།

སྨན་བཅསོ་ཁ་རས་རྒྱག་དགསོ།
ཁྱེད་རང་ཏགོ་དབྱིབས་གཉན་རིམས་ནད་པ་དང་མཉམ་དུ་ཁང་མིག་གཅིག་གི་ནང་ཡདོ་སྐབས་དང་། ནད་པ་དེའམ་དེའི་ཁྲག་དང་རྔུལ་ཆུ། ཁ་ཆུ། མཆིལ་མ། སྣ་ཆུ། 
སྐྱུག་པ། བཙགོ་གཅིན་ལྟ་བུའི་ཟག་རྫས་ལ་རེག་སྐབས་ངེས་པར་དུ་ཁ་རས་དང་། (བེད་སྤ ྱོད་ཐེངས་གཅིག་བྱས་ནས་གཡུག་རྒྱུའི་)གཅིག་སྤ ྱོད་ལག་ཤུབས་བེད་སྤ ྱོད་
བྱེད་དགསོ།
•	 ཁྱེད་རང་གི་ཁ་རས་ཀྱིས་ས་ོསའིོ་ཁ་དང་སྣ་རྟག་ཏུ་བཀབ་རྒྱུར་ཏན་ཏན་ཏིག་ཏིག་བྱེད་དགསོ།
•	 གཅིག་སྤ ྱོད་ཁ་རས་དང་ལག་ཤུབས་བེད་སྤ ྱོད་ཚར་རྗེས་གཡུག་དགསོ།
•	 ཁ་རས་དང་ལག་ཤུབས་ཕུད་ཚར་རྗེས་ལམ་སང་ལག་པ་བཀྲུ་དགསོ།

ཁང་པའི་ནང་ངསོ་གཙང་མ་བཟ་ོདགསོ།
ཁང་པའི་ནང་གི་ཅགོ་ཙེའི་སྟེང་ངསོ་དང་། ས ྒོ་ལུང་། ཁྲུས་ཁང་གི་ཅ་དངསོ། གསང་སྤ ྱོད། ཁ་པར། ག ློག་ཀླད་ཀྱི་མཛུབ་མིག །ག ློག་ཆས། ཉལ་ཁྲིའི་འགྲམ་གྱི་ག ློག་
སགོས་ "རེག་ཚད་མཐ་ོབའི་" ངསོ་རྣམས་ཉིན་རེར་ཉུང་མཐར་ཐེངས་རེ་ལག་ཤུབས་ག ྱོན་ནས་གཙང་མ་བཟ་ོདགསོ། དེ་བཞིན་ནད་པའི་ཁྲག་དང་ལུས་ཐནོ་ཟག་
ཁུའམ་(རྔུལ་ཆུ་)བཙགོ་གཅིན་ཡདོ་ས་རྣམས་ཀྱང་གཙང་མ་བཟ་ོདགསོ།
•	 གཙང་མ་བཟ་ོབྱེད་ཀྱི་རྫས་ཁག་གི་འགྲེལ་བཤད་ལ་བལྟས་ཏེ། དེར་འཁདོ་ལམ་ས ྟོན་གཞི་བཟུང་ལག་བསྟར་བྱེད་དགསོ། འགྲེལ་བཤད་ཀྱི་ཁངོས་སུ་བརྟན་ཆ་ལྡན་

པའི་ངང་རྫས་དེ་ཚ་ོབེད་སྤ ྱོད་ནུས་ལྡན་བྱེད་སྟངས་གསལ་ཡདོ་པ་མ་ཟད། ལག་ཤུབས་དང་པང་རས་ག ྱོན་དགསོ་པ་དང་། རྫས་དེ་ཚ་ོབེད་སྤ ྱོད་མ་བཏང་གངོ་རླུང་
འགྲོ ་ཡག་པ་ོཡདོ་དགསོ་པ་སགོས་ཀྱི་ས ྔོན་འགགོ་ལམ་ས ྟོན་ཡང་གསལ་ཡདོ་རེད།

•	 ངསོ་མཁྲེགས་པ་ོཁག་ལ་ཁྱིམ་སྤ ྱོད་དུག་སེལ་གཤེར་ཁུ་དང་། དག་རྫས་སླ་རུ་བཏང་བའི་གཤེར་ཁུ་བེད་སྤ ྱོད་བཏང་ན་འགྲིག །རང་ཁྱིམ་དུ་གཙང་བཟའིོ་གཤེར་ཁུ་
བཟ་ོཐབས་ནི། ཆུ་ཕརོ་པ་བཞིའི་ནང་ལ་དག་རྫས་(bleach)ཐུར་མ་གཅིག་བླུགས་ན་འགྲིག
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•	 དངསོ་རྫས་བཙགོ་པར་ལག་པ་འཆང་སྐབས་སྨན་བཅསོ་ཁ་རས་དང་གཅིག་སྤ ྱོད་ལག་ཤུབས་ག ྱོན་དགསོ་ལ། ལག་ཤུབས་དང་ཁ་རས་འཕུད་ཚར་རྗེས་ལམ་སང་
ལག་པ་བཀྲུ་དགསོ།

•	 ག ྱོན་ཆས་ཡག་པ་ོབཀྲུ་དགསོ།
•	 ཁྲག་དང་། གཟུགས་པའིོ་གཤེར་ཁུ། བཙགོ་གཅིན་རིགས་འགསོ་པའི་ག ྱོན་ཆས་དང་ཉལ་ཆས་རྣམས་ལམ་སང་བཀྲུ་དགསོ།
•	 ཉལ་ཆས་དང་ག ྱོན་གསོ། དག་རྫས་བཅས་ཀྱི་འགྲེལ་བར ྗོད་ཀློ ག་སྟེ་ལམ་ས ྟོན་ལྟར་བཀྲུ་དགསོ། སྤྱིར་བཏང་གི་ལམ་ས ྟོན་ལྟར་ན་མལ་གསོ་རྣམས་ཆུ་དྲོ ད་འཇམ་

གྱིས་བཀྲུས་ཏེ་སྐམ་དགསོ།
•	 ཕརོ་པ་དང་སྡེར་མ་རྣམས་བྱུང་ན། སྡེར་བཀྲུ་འཕྲུལ་ཆས་བཀལོ་ནས་བཀྲུ་དགསོ།

འབག་བཙགོ་ཆགས་པའི་དངསོ་རིགས་མེད་པ་བཟ་ོདགསོ།
གཅིག་སྤ ྱོད་ལག་ཤུབས་དང་། སྨན་བཅསོ་ཁ་རས། དེ་མིན་བཙགོ་པ་ཆགས་པའི་དངསོ་ཆས་རྣམས། དངསོ་རྫས་གཞན་དང་མཉམ་དུ་མ་གཡུག་གངོ་། ནང་དུ་འགྱིག་
ཕད་བཏིངས་པའི་སྙིགས་ཟམོ་གཞན་ཞིག་གི་ནང་བླུགས་ནས་འཇགོ་དགསོ། དངསོ་པ་ོའདི་ཚརོ་ལག་པ་འཆང་རྗེས་ལམ་སེང་ལག་པ་བཀྲུ་དགསོ།

རང་ཁྱིམ་དུ་ཁེར་ས ྡོད་བྱེད་ཐབས་ཁག་ཅིག
མི་སྤྱི་དང་དམིགས་བསལ་ཕྲུ་གུ་ཚ་ོརང་ཁྱིམ་དུ་ཟུར་ས ྡོད་བྱེད་སྐབས་འཇིགས་སྣང་ཡངོ་ངེས་པ་ཡིན། ཟུར་ས ྡོད་འཁ ྱོལ་ཐབས་སུ་འདིར་ཐབས་ཤེས་ཁག་ཅིག་བཀདོ་
ཡདོ།
•	 ཏགོ་དབྱིབས་གཉན་རིམས་ COVID-19ལས་བྱུང་བའི་དངངས་འཚབ་འཇག་ཆེད། ནང་མི་ཚརོ་དེའི་སྐོ ར་སྐད་ཆ་བཤད་དགསོ། དེའི་སྐོ ར་གྱི་གནས་ཚུལ་ཆ་

ཚང་ལ་ནརོ་འཆུག་མེད་པ་ NSW Health - COVID-19 (Coronavirus) དྲ་རྒྱ་ནས་ཐབོ་ཐུབ།
•	 ཕྲུ་གུ་ཆུང་ཆུང་ལ་དེའི་སྐོ ར་བཤད་དུས། ལ་ོཚད་དང་འཚམས་པའི་སྐད་ཆ་ཤདོ་དགསོ།
•	 རྒྱུན་ལྡན་འཆར་ཅན་གྱི་བྱེད་ས ྒོ་རྣམས་ག་ཚདོ་ཐུབ་ཐུབ་ཀྱིས་ལག་བསྟར་བྱེད་དགསོ།

•	 ཐུབ་ཐབས་ཡདོ་ན། རང་གི་ལས་ཁུངས་ལ་འབྲེལ་བ་བྱས་ཏེ་རང་ཁྱིམ་ནས་ལས་ཀ་བྱེད་དགསོ།
•	 རང་གི་ཕྲུ་གུའི་ས ློབ་གྲྭར་འབྲེལ་བ་བྱས་ཏེ། ཡིག་ཟམ་ངམ་ག ློག་འཕྲིན་བརྒྱུད་དེ། ལས་འཆར་དང་། སྦ ྱོང་ཚན། ནང་སྦ ྱོང་བསྐུར་རགོས་ཞུ་དགསོ།

•	 འདས་པའི་དུས་སུ། ས་ོསསོ་དཀའ་ཉེན་ཆེ་བའི་གནས་སྟངས་ཇི་ལྟར་འགྲིམས་པ་ལ་བསམ་བ ློ་བཏང་སྟེ། ད་རེས་ཀྱི་གནས་སྟངས་འདི་ཡང་འགྲིམས་ཐུབ་ངེས་ཡིན་
པར་གདེང་ས ྤོབས་ཐབོ་པ་བྱེད་དགསོ། ཟུར་ས ྡོད་བྱེད་མི་དགསོ་པའི་ཉིན་ཞིག་ཤར་རྒྱུ་ཡདོ་པ་དྲན་དགསོ།

•	 ཁ་པར་དང་། ག ློག་འཕྲིན། སྤྱི་ཚགོས་བརྒྱུད་ལམ་ཁག་བརྒྱུད་དེ་ནང་མི་གཞན་དང་། གྲོ གས་པ་ོཚརོ་འབྲེལ་བ་བྱེད་དགསོ།
•	 ཁྱིམ་དུ་ལུས་སྦ ྱོང་རྒྱུན་དུ་བྱེད་དགསོ། དེ་ཡང་ལུས་སྦ ྱོང་འདོ་སྡེར་དང་། ཞབས་བ ྲོ། ཞ་ལའི་ཐགོ་ལུས་སྦ ྱོང་། ཡ་ོག །ས ྒོ་རྭའི་ནང་གམོ་བགྲོ ད། དེ་མིན་བརྟན་འཛུགས་

རྐང་འཁརོ་ལྟ་བུའི་ཁྱིམ་སྤ ྱོད་ལུས་སྦ ྱོང་ཡ་ོཆས་ཡདོ་ན་བེད་སྤ ྱོད་བྱེད་པ་བཅས་ཀྱི་ལམ་ནས་ལུས་སྦ ྱོང་བྱེད་དགསོ། ལུས་སྦ ྱོང་ནི་སེམས་ངལ་དང་སེམས་སྡུག་སེལ་
རྒྱུར་ཕན་ཐགོས་ཡདོ་པ་ར་འཕྲོ ད་ཡདོ་པ་ཞིག་རེད།

•	 ནང་མི་དང་། གྲོ གས་པ།ོ དེ་མིན་གྱི་ཉེ་འབྲེལ་ཚརོ་རང་གི་རྒྱུན་མཁའིོ་ཉ ོ་ཆ་དང་སྨན་རྫས་རྣམས་མཁ་ོསྒྲུབ་བྱེད་རགོས་ཞུ་དགསོ། གལ་སྲིད་དེ་ཡངོ་ཐབས་མེད་ན། 
དྲ་ལམ་མམ། ཁ་པར་བརྒྱུད་དེ་ས་ོསའིོ་རྒྱུན་མཁའིོ་བཟའ་བཅའ་དང་སྨན་(སྨན་ཐ་ོདགསོ་པའི་སྨན་ཚུད་)རྣམས་མངགས་ཉ ོ་བྱེད་དགསོ།

•	 ཟུར་ས ྡོད་ཀྱི་དུས་ཚདོ་འདི་ནི། རྩེད་རིགས་མིག་མང་སགོས་དང་། ལག་ཤེས་སྒྱུ་རྩལ། རི་མ།ོ དཔེ་དེབ་ལྟ་ཀློ ག་སགོས་ལ་རལོ་རྒྱུའི་ག་ོསྐབས་ནམ་རྒྱུན་ཐབོ་དཀའ་
བ་ཞིག་ལ་བརྩི ་དགསོ།

https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/factsheets/Pages/advice-for-confirmed.aspx
https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/diseases/Pages/coronavirus.aspx
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ཟུར་བཀག་ནས་མ་ཐནོ་གངོ་། བརྟག་དཔྱད་བྱེད་དགསོ་སམ།
ཉིན་ ༡༤ རྗེས་ལ། ཁྱེད་རང་བདེ་ཐང་ཡིན་ན། ཟུར་བཀག་ནས་ཐནོ་པར་བརྟག་དཔྱད་གང་ཡང་བྱེད་མི་དགསོ།
ཟུར་བཀག་གི་དུས་ཡུན་རིང་། དབུགས་ལམ་མི་བདེ་བ་དང་། ཚ་བ་འཕར་བའི་ནད་རྟགས་བྱུང་ན། ཏགོ་དབྱིབས་གཉན་རིམས་(COVID-19)ལངས་ཡདོ་མེད་
བརྟག་དཔྱད་ཆེད་ས་ོསའིོ་སྨན་པའམ། ཁ་པར་ཨང་  1300 066 055 བརྒྱུད་ས་གནས་སྤྱི་པའི་འཕྲོ ད་བསྟེན་སྡེ་ཚན་ལ་འབྲེལ་བ་བྱེད་དགསོ།
བརྟག་དཔྱད་འབྲས་བུར་ནད་དེ་མེད་པ་ཐནོ་ན་ཡང་། ཟུར་བཀག་ཉིན་གྲངས་ ༡༤ དེ་ཐགོ་མའི་འཆར་གཞི་ལྟར་མཐའ་འཁ ྱོལ་བ་ས ྡོད་དགསོ།

ཟུར་ས ྡོད་བྱེད་རིང་ད་དུང་དྲི་བ་གཞན་ནམ་རགོས་སྐ ྱོར་དགསོ་ན།
•	 ཨ་ོགླིང་གི་ས ྲོག་རྩ (Lifeline Australia): 13 11 14  

ཉེན་མེད་དུ་འཚ་ོརྒྱུ་དང་། དཀའ་ཚེགས་ལ་གདངོ་ལེན་ཐུབ་དཀའ་བ་ཚརོ། ཉིན་མཚན་དབྱེར་མེད་དུ་དུས་ཐུང་རིང་གཉན་འཕྲང་ལས་ཐར་ཐབས་ཀྱི་རགོས་རམ་
བྱེད་མཁན་གྱི་ཚགོས་པ་ཞིག

•	 བྱིས་པའི་རགོས་སྐ ྱོར་ཚཌོ་པ། (Kids Helpline): 1800 551 800  
ཕྲུ་གུ་ལ་ོ ༥ ནས་ ༢༥ བར་ལ་ཁ་པར་དང་དྲ་རྒྱ་བརྒྱུད་དེ། ཉིན་མཚན་གཉིས་ཀར་གསང་རྒྱ་ཐུབ་ངེས་ཀྱི་རིན་མེད་ལམ་ས ྟོན་བྱེད་མཁན་གྱི་ཞབས་ཞུའི་སྡེ་ཚན་
ཞིག

•	 མངའ་སྡེའི་སེམས་ཁམས་འཕ ྲོད་བསྟེན། (NSW Mental Health Line): 1800 011 511  
ཁ་པར་བརྒྱུད་དེ་ནིའུ་སའིོ་རྡ་ཝལ་མངའ་སྡེའི་ནང་གི་སེམས་ཁམས་འཕྲོ ད་བསྟེན་གྱི་དཀའ་ངལ་སེལ་ཐབས་སྡེ་ཚན།

•	 ཨང་ 1800 020 080 མནན་ཏེ། National Coronavirus Health Information (རྒྱལ་ཡངོས་ཏགོ་དབྱིབས་གཉན་རིམས་འཕ ྲོད་
བསྟེན་དྲིལ་བསྒྲགས་ཁང་)ལ་ཁ་པར་གཏང་དགསོ།

གནས་ཚུལ་རྒྱས་པ་མཁ་ོན།
NSW Health - COVID-19 (Coronavirus) ཡི་དྲ་རྒྱར་ཕེབས།

https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/factsheets/Pages/advice-for-confirmed.aspx
https://www.lifeline.org.au/
https://www.kidshelpline.com.au/
https://www.health.nsw.gov.au/mentalhealth/Pages/Mental-Health-Line.aspx
https://www.health.gov.au/contacts/national-coronavirus-helpline
https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/diseases/Pages/coronavirus.aspx

