
ཆབ་སིྲད་དང་ཁིྲམས་སོྲལ་གིྱས་གཡས་སོྐྱར་གཡོན་འདེགས་བེྱད་པ།

རྒྱལ་སིྲད་སིྤྱ་ཁྱབ་ཁང་གིས་མོས་མཐུན་ཆོག་མཆན་གནང་རེྗས། རྒྱལ་ཁབ་འཕོྲད་བསེྟན་

བདེ་ཐང་ཨུ་ཡོན་ལྷན་ཁང་གིས་ཐེངས་འདིའི་ཏོག་དབིྱབས་ནད་དུག་གསར་བ་ཡིས་བསླངས་

པའི་གོླ་བའི་གཉན་རིམས་དེ་ཁིྲམས་ལྟར་གཏན་འཁེལ་བྱས་པའི་རིམ་གྲས་གཉིས་པའི་འགོས་

ནད་དུ་ཚུད་པར་བྱས་ཏེ་དོ་དམ་བྱས་ཤིང་། རིམས་ནད་བྱུང་ཚུལ་དེ་དྲག་པོ་རང་བཞིན་གྱི་

འགོས་ནད་ཚབས་ཆེན་གྱི་གནས་སུ་མ་ལྷུང་སྟབས། ཆེད་དུ་རིམ་གྲས་གཉིས་པའི་གྲས་སུ་

བཞག་མོད། གསར་བྱུང་གི་འགོས་ནད་ཅིག་ཡིན་པའི་ཆ་ནས་རིམ་གྲས་དང་པོའི་འགོས་ནད་

ལྟར་སོྔན་འགོག་དང་ཚད་བཀག་བེྱད་པའི་བེྱད་ཐབས་སྤྱད་པས་རིམས་ནད་བྱུང་ཚུལ་ལ་ཕན་

འབྲས་ལྡན་པའི་བཀག་སོྡམ་བེྱད་པར་རོགས་འདེགས་ཀིྱ་ནུས་པ་ཐོན་ཡོད།

ཐེངས་འདིའི་རིམས་ནད་བྱུང་བའི་སྐབས་སུ། ས་གནས་སོ་སོས་གཅིག་རེྗས་གཉིས་མཐུད་

ངང་རིམ་པ་དང་པོའི་དང་ལེན་བྱེད་འགོ་བརྩམས་ཏེ། ཡུལ་སྐོར་ཁང་དང་དེ་མིན་དྲ་ཐོག་

ཡུལ་སོྐར་ཁེ་ལས་ཀིྱ་བདག་གཉེར་ཚོགས་པས་ཡུལ་སོྐར་བྱ་འགུལ་མཚམས་འཇོག་དགོས་ལ། 

སོླབ་གྲྭ་ཆེ་འབིྲང་ཆུང་གསུམ་གིྱ་དཔིྱད་དུས་སོླབ་འགོ་རོྩམ་པར་ཕིྱར་འགྱངས་བྱས་པ་དང་། མི་

ཚོགས་འདུ་སར་ཁ་ཐུམ་རྒྱག་དགོས་པ་སོགས་ཀིྱ་བྱེད་ཐབས་སོྤྱད་པར་མང་ཚོགས་ཀིྱས་ཧུར་

ཐག་སོྒས་རམ་འདེགས་བེྱད་དགོས།

政策法规保驾护航

经国务院批准同意，国家卫生健康委员会决定将此次新型冠状病毒引发的肺炎纳入

法定传染病乙类管理。因疫情并未达到强烈性传染病的严重态势，故列为乙类，但作为一

种新发传染病，采取甲类传染病的防控措施有助于疫情的有效控制。

此次疫情期间，各地纷纷启动一级响应，采取“暂停旅行社及在线旅游企业经营团队

旅游活动”“大中小学春季延期开学”“在公共场所佩戴口罩”等措施，需要群众积极配合。

རིམས་ནད་བྱུང་བའི་སྐབས་སུ། ཁོྱད་ཀིྱས་ཤེས་དགོས་པའི་འགོག་སྲུང་གི་ཤེས་བྱ་གང་དག་ཡོད།

1.འགོག་སྲུང་བེྱད་པར་ཁ་ཐུམ་གཙོ།

（1）བེྱད་ནུས་བྲལ་བའི་ཁ་ཐུམ་རིགས་ལ། ཤོག་བུའི་ཁ་ཐུམ་དང་རས་ཀིྱ་ཁ་ཐུམ། འགིྱག་སོབ་

ཁ་ཐུམ། གྲུང་གཤིས་སོལ་བའི་ཁ་ཐུམ་སོགས་ཡོད།

（2）བཀོལ་འོས་པའི་ཁ་ཐུམ་རིགས།

①སྨན་སྤྱོད་ཕྱི་ཚན་ཁ་ཐུམ། ཕྱི་ཐུམ་སྟེང་དུ་སྨན་སྤྱོད་ཕྱི་ཚན་ཁ་ཐུམ་

ཡིན་པ་གསལ་བོར་བཀོད་ཡོད་ཅིང་། དབུགས་ལམ་གྱི་འགོ་ནད་ཚད་

ངེས་ཅན་དུ་སོྔན་འགོག་བེྱད་ཐུབ།

②སྨན་སྤྱོདN95ཁ་ཐུམ། ནད་པའི་ལུས་གཤེར་ལས་བསླངས་པའི་འགོ་

ནད་སྔོན་འགོག་བྱེད་ཐུབ་ཅིང་། དྭངས་སེལ་བྱེད་ནུས་བརྒྱ་ཆའི95ལ་

测序分析结果表明，这是一种新型冠状病毒（WHO 命名为 2019-nCoV）。它们与 SARS 病毒基因

组序列的相似程度近 80%，可以确认它们属于“冠状病毒”科，“β 冠状病毒”属，“严重急性呼吸

综合征相关冠状病毒”种，在分类学上与 SARS 病毒属于同一“种”，即它们与 SARS 有亲缘关系但

不是同类。

ཏོག་དབྱིབས་ནད་དུག་གསར་བའི་ནད་རྟགས་མི་མངོན་པར་བག་ལ་ཉལ་བའི་

དུས་ཡུན་ག་ཚོད་ཡིན།

ཏོག་དབྱིབས་ནད་དུག་གསར་བའི་ནད་རྟགས་མི་མངོན་པར་བག་ལ་ཉལ་བའི་དུས་ཡུན་ནི་

ཉིན3-7བར་ཡིན་པ་དང་། དུས་ཡུན་ཆེས་རིང་ན་ཉིན14ཡིན། ནད་རྟགས་མི་མངོན་པར་བག་ལ་ཉལ་

བའི་སྐབས་སུ་འགོས་ནད་རང་བཞིན་ཡོད་ངེས།

新型冠状病毒的潜伏期是多久

新型冠状病毒的潜伏期一般为 3～7 天，最长可达 14 天，在潜伏期具有传染性。

ཏོག་དབིྱབས་ནད་དུག་གསར་བ་འགོ་ཁྱབ་ཏུ་འགོྲ་བའི་

བརྒྱུད་ལམ་གང་དག་ཡིན།

ཤེས་གསལ་བྱུང་བའི་ཏོག་དབྱིབས་ནད་དུག་གསར་

བ་འགོས་ཁྱབ་ཏུ་འགྲོ་བའི་བརྒྱུད་ལམ་གཙོ་བོ་ནི་མཆིལ་

ཟེགས་ལ་བརྟེན་ནས་འགོ་བ་དང་། མི་ཕན་ཚུན་འབྲེལ་

གཏུག་བྱས་པ་ལས་འགོ་བ་སོགས་ཡིན་ལ། མཁའ་དབུགས་

དང་བཤང་གཅི་བརྒྱུད་ནས་ཀྱང་འགོ་སིྲད།

新型冠状病毒的传播途径有哪些

新型冠状病毒已知的主要传播途径：飞沫传播和接

触传播；可能的传播途径：空气和粪便接触传播。

ཏོག་དབིྱབས་ནད་དུག་གསར་བའི་གོླ་བའི་གཉན་རིམས་ཀིྱ་ནད་རྟགས་མངོན་ཚུལ་གང་དག་ཡོད།

ལུས་ལ་ཚ་རྒྱག་པ་དང་ཐང་ཆད་པ། སྐམ་ལུ་བེྱད་པ་བཅས་ནད་རྟགས་གཙོ་བོ་ཡིན། ནད་པ་ལ་

ལར་སྣ་འཚུབ་ཅིང་སྣ་ཆུ་འཛར་པ། ཁོག་པ་བཤལ་བ་སོགས་ཀིྱ་ནད་རྟགས་ཀྱང་ཡོད། ནད་པ་མང་

ཆེ་ཤོས་ལ་བདུན་ཕྲག་གཅིག་གི་རྗེས་སུ་དབུགས་འབྱིན་རྔུབ་དཀའ་བ་དང་། ཚབས་ཆེན་ཅན་ལ་

མགོྱགས་མྱུར་གིྱས་དབུགས་འབིྱན་རྔུབ་དཀའ་བའི་ཕོྱགས་འདུས་ནད་དང་། ནད་ཀིྱས་དབུགས་ཆད་

པ། བཅོས་དཀའི་སྐྱུར་དུག་ཕོག་པ། ཁྲག་རྒྱུན་འཁོར་བསོྐྱད་ལ་བཀག་འགོག་ཐེབས་པ་སོགས་ལྡན།

新型冠状病毒感染肺炎的症状有哪些

以发热、乏力、干咳为主要表现。少数患者伴有鼻塞、流涕、腹泻等症状。重型病例多在一周后

出现呼吸困难，严重者快速发展为急性呼吸窘迫综合征、脓毒症休克、难以纠正的代谢性酸中毒、

出凝血功能等障碍。

འགོས་ནད་ཕལ་བ་ཅན།
一般感染者

འགོས་ནད་ལིྕ་མོ་ཅན།
严重感染者

ནད་པའི་མི་ཚོགས།
患者人群

འགོས་ནད་ཕལ་བ་ཡིན་མཁན་ལ་གཤམ་གྱི་ནད་རྟགས་
མངོན་སིྲད།
ཚ་རྒྱག་པ་དང་ཐང་ཆད་པ། སྐམ་ལུ་བྱེད་པ། རིམ་བཞིན་

དབུགས་ལེན་པར་དཀའ་བ་བཅས་ཡོད།

一般感染者可能发生如下临床症状：

发热、乏力、干咳，逐渐出现呼吸困难。

འགོས་ནད་ལིྗ་མོ་ཡིན་མཁན་ལ་གཤམ་གིྱ་ནད་རྟགས་མངོན་སིྲད།
ཚབས་ཆེན་ཅན་ལ་བྲེལ་མྱུར་ཆེ་བའི་དབུགས་སྔངས་ལེན་གྱི་
ཕྱོགས་འདུས་ནད་དང་། ནད་ཀྱིས་དབུགས་ཆད་པ། བཅོས་
དཀའི་སྐྱུར་དུག་ཕོག་པ། ཁྲག་རྒྱུན་འཁོར་བསྐྱོད་ལ་བཀག་

འགོག་ཐེབས་པ་སོགས་ལྡན།

严重感染者可能发生如下临床症状：

急性呼吸窘迫综合征、脓毒症休克、难以纠正的代谢性

酸中毒、出凝血功能等障碍。

ནད་པ་ཡང་མོ་རྣམས་སོྔན་འགོག་བྱས་རེྗས་ཇེ་བཟང་དུ་འགོྲ།
ཉེན་ཁ་ཡོད་པའི་ནད་པ་ལིྗ་མོ་མང་ཆེ་ཤོས་ལོ་ལོན་ཡིན་པ་
དང་། རྨང་གཞིའི་རིྙང་ཚབ་གསར་བེྱད་ཀིྱ་ནད་ཡོད་པའི་
མིའམ་ཡང་ན་རིམས་ནད་སོྔན་འགོག་གི་ནུས་པ་ཞན་པའི་

མི་བཅས་ཡིན།

多数中轻症患者，预后良好。
危重病人多为老人、有基础代谢疾病的人以及免
疫功能低下者。

2019-nCoV SARS

ང་ཚོའི་གཞི་རྒྱུ་ཚོགས་པའི་གོ་རིམ་རིགས་འགེྲ་ཚད80%ཡིན་

པས། ང་ཚོ་གཉེན་ཉེ་ཡིན།
我们的基因组序列相似度近 80%，我们是亲戚。

ང་ཚོའི་གཞི་རྒྱུ་ལ་ཧེ་བག་ཧ་ཅང་ཆེན་པོ་ཡོད་ཅིང་

ང་ཚོ་རིགས་གཅིག་ཡིན་མི་སིྲད།
我们的基因差异还是挺大的，我们不是同类。

ཅི་ཞིག་ནི་ཏོག་དབིྱབས་ནད་དུག་ཡིན།

ཏོག་དབིྱབས་ནད་དུག་ནི་རང་བྱུང་ཁམས་སུ་ཆེས་རྒྱ་ཁྱབ་ཏུ་དར་བའི་ནད་དུག་གི་རིགས་ཤིག་

ཡིན་ལ། ནད་དུག་དེའི་མིང་ཆེ་མཐོང་གོླག་ཤེལ་བརྒྱུད་པོྲག་ཞུའི་དབིྱབས་ཀིྱ་བཟོ་ལྟ་ལ་གཞིགས་ནས་

ཐོགས། མིག་སྔར་ཤེས་གསལ་ལྟར་ན། ནད་དུག་དེ་སྒལ་རུས་ཅན་གྱི་སྲོག་ཆགས་ལ་མ་གཏོགས་མི་

འགོས་པར་མ་ཟད། མི་དང་སོྲག་ཆགས་ཀིྱ་དབུགས་ལམ་དང་། འཇུ་ལམ། དབང་རྩའི་མ་ལག་བཅས་

ཀིྱ་ནད་དུག་ཅིག་ཡིན།

冠状病毒是什么

病毒外面的包膜上有形状类似日冕的刺突，形似“皇冠”，所以叫作冠状病毒。冠状病毒结构

简单，在“美丽”的皇冠下，只携带了单股正链 RNA。

ཅི་ཞིག་ནི་ཏོག་དབིྱབས་གསར་བའི་ནད་དུག་ཡིན།

2019ལོའི་ཟླ12པར་བུའུ་ཧན་གྲོང་ཁྱེར་གྱི་སྨན་ཁང་ཁ་ཤོས་སུ་རྒྱུ་

རྐྱེན་མི་གསལ་བའི་གློ་བའི་གཉན་རིམས་བསྟུད་མུར་བྱུང་བ་དང་།  

ད་ཐེངས་ཤེས་རྟོགས་བྱུང་བའི་ཏོག་དབྱིབས་རིམས་ནད་གསར་བ།

（འཛམ་གླིང་འཕྲོད་བསྟེན་རྩ་འཛུགས་ཀྱིས་ནད་དུག་དེར“2019-

nCoV”ཞེས་པའམ་ཏོག་དབྱིབས་ནད་དུག་གསར་བ་ཞེས་འབོད）

ཏོག་དབིྱབས་ནད་དུག་གསར་བ་དངSARSཡི་ནད་དུག་གི་འབྱུང་ཁུངས་

གཅིག་མཚུངས་ཡིན་ཚད 80%ཟིན་པ་དང་། ནད་དུག་དེ“ཏོག་དབིྱབས་ནད་

དུག”དང“βརིགས་ཀྱི་ཏོག་དབྱིབས་ནད་དུག།”“མྱུར་འགྲོས་ཆེ་ལ་དབུགས་འབྱིན་རྔུབ་ཀྱི་

ཕོྱགས་འདུས་ནད་ཀིྱ་འབེྲལ་ཡོད་ཏོག་དབིྱབས་ནད་དུག”གི་རིགས་ཡིན། རིགས་དབེྱ་རིག་པའི་ངོས་

ནསSARSནད་དུག་གི་ཁོངས་སུ་གཏོགས་པས། ནད་རིགས་དེ་དངSARSགཉིས་ལ་གཉེན་ཉེ་ལྟ་བུའི་

འབེྲལ་བ་ཡོད་མོད། འོན་ཀྱང་རིགས་གཅིག་ཡིན་མི་སིྲད།

新型冠状病毒是什么

2019 年 12 月，武汉市部分医院陆续发现不明原因的肺炎病例，对病例呼吸标本病毒全基因

2019-nCoV

单链 RNA

ཧུན། ང་ལ་གོང་མའི་ཅོད་པན་གིྱ་ཁིྲ་འདོན་པའི་ནད་ཡོད།
哼，俺可是有皇冠加冕的病毒！
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བ། དབུགས་ལེན་དཀའ་བ། བོླ་འཚབ་ཆེ་བ། ཕོ་ཁ་ན་བ་བཅས་ཀིྱས་ལུས་ཁམས་བད་ེཐང་གི་གནས་

ཚུལ་ལ་ཤུགས་རེྐྱན་བཟོ་བཞིན་ཡོད། དེ་ལས་མཐོང་ཐུབ་པ་ནི་སེམས་ཁམས་འགོག་སྲུང་ནི་ལུས་པོའི་

འགོག་སྲུང་ལྟར་གལ་ཆེན་ནང་གི་འགངས་ཆེན་ཡིན་པ་ཤེས་དགོས།

肺炎疫情引起广泛关注，各类信息铺天盖地，给每个人的心理都造成了一定的影响，可能由

于焦虑、恐惧、失眠导致头晕、呼吸困难、紧张、胃痛，甚至会影响身体健康状况。由此可见，心理防

护和身体防护一样重要！
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འཕིྲན་གིྱས་རང་ཉིད་ལོག་ལམ་དུ་མི་འཁིྲད་པ་དང་། དཀོྲག་གཏམ་ལ་
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དགོས།

4.རང་འགུལ་གིྱས་གཉེན་གོྲགས་བར་གིྱ་བརེྩ་སེམས་འབེྲལ་བ་ཇེ་བརྟན་དུ་བཏང་ནས་ཕན་ཚུན་

ལ་སེམས་གཏམ་བརོྗད་རེས་བྱས་ཏེ། སེམས་ཁམས་ཀིྱ་རྒྱབ་སོྐྱར་ཐོབ་པར་བེྱད་པ་དང་། སྔར་ལས་དགེ་
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དང་དྲ་རྒྱའི་སེམས་ཁམས་བོླ་འདིྲ་སོགས）ཚུར་ལེན་བྱས་ཏེ། ཆེད་ལས་ཀིྱ་སེམས་ཁམས་ཟུར་ཁིྲད་མི་

སྣར་རོགས་སོྐྱར་གནང་རོགས་ཞུ་དགོས།

普通民众的心理应如何调整

1．从可靠权威的信息源获取有关信息，科学了解新型冠状病毒感染疫情。

2．减少对疫情信息的过度关注，避免不科学信息对自己的误导，不信谣、不传谣。

3．正视并接纳自己的情绪，包括焦虑、害怕、愤怒等。

4．积极与亲友增加情感联系，互相倾诉，取得心理支持、获取更积极的人际关系。

5．安排好生活内容，可以在室内进行一些减压、休闲活动，保持稳定心态。

6．必要时，获取正规的心理健康服务（心理热线、网络心理咨询等），求助专业的心理辅导人员。

ཁིྱམ་སོྡད་ལོགས་བཀར་མི་སྣའི་སེམས་ཁམས་ཇི་ལྟར་བྱས་ནས་སོྙམ་སིྒྲག་བེྱད་དགོས།
1.ནད་ཀྱི་རྒྱུ་མཚན་གང་ལེགས་རྒྱུས་ལོན་བྱས་ཏེ། ཧུར་ཐག་གིས་རང་ཉིད་ངོས་ཟིན་བྱས་ནས། 

ནད་རིགས་ལས་རྣམ་པར་རྒྱལ་བའི་ཡིད་ཆེས་བརྟན་པོ་ཡོད་དགོས།

2.རང་ཉིད་ཀིྱ་ལོྡག་ཕོྱགས་ཀིྱ་བོླ་ཁ་སེྟ་སེམས་ཁྲལ་དང་འཇིགས་སྐྲག ཞེ་སྡང་སོགས་ལ་ལྟ་སྟངས་

ཡང་དག་འཛིན་དགོས་པར་མ་ཟད། དེ་དང་ལེན་བེྱད་དགོས། རང་ཉིད་ལ་ལེ་བདའ་མི་བེྱད་པ་དང་། 

གཞན་ལ་ལེ་བདའ་མི་བེྱད་པར་རང་ཉིད་ཉམས་ཆུང་ཡིན་པར་ཁས་ལེན་དགོས།

3.གཉེན་ཉེ་དང་གོྲགས་པོའི་བར་འབེྲལ་འདིྲས་དང་འབེྲལ་གཏུགས་རྒྱུན་འཁོྱངས་བེྱད་པ་དང་། 

དོྲད་སིྐྱད་བསྡུ་ལེན་བེྱད་པ། སེམས་ཁམས་ལེགས་བཅོས་བྱ་དགོས།

ང་ཚོས་དོན་སིྙང་ཡོད་པའི་བྱ་བར་གེླང་མོལ་བྱ། ངས་

རེྩད་མོ་ཞིག་རེྩད་བསམ……

我们聊点有意思的事情吧！我玩了款游戏……

རང་ཉིད་ཀིྱ་བོླ་ཁ་དང་ལེན་བྱས་ནས་རང་ཉིད་

ལ་བསྐུལ་མ་གཏོང་དགོས།
接纳自己的情绪，鼓励自己。

ཕིྱར་ལོག་ལས་ཞུགས་མི་སྣས་ཇི་ལྟར་རང་ཉིད་ལ་སྲུང་སོྐྱབ་བེྱད་དགོས་སམ།
གློག་སྐས་ནང་དུ་འདུག་སྐབས་ངེས་པར་དུ་ཁ་ཐུམ་

རྒྱག་དགོས། དུས་བཅད་ལྟར་གློག་སྐས་ནང་ལ་དུག་སེལ་

བེྱད་དགོས་པ་དང་། ལྷག་པར་དུ་མཛུབ་གུས་གནོན་ཆས་

དང་འཇུ་ཡོ་ལ་དུག་སེལ་བེྱད་དགོས།

ཟ་མ་ལེན་དུས་ཁ་ཐུམ་མི་ལེན་པ་དང་། བཙོག་ནས་

ཟ་མ་བཟའ་རིྩས་བེྱད་དུས་ད་གཟོད་ཁ་ཐུམ་ལེན་པ། ཕན་

ཚུན་ལ་གདོང་གཏད་ནས་ཟ་མ་མི་ཟ་བ་དང་། ཟ་མ་ཟ་

དུས་སྐད་ཆ་མི་བཤད་པ། རབ་ཡིན་ན་གཅིག་པུར་བསྡད་

ནས་ཟ་དགོས།

གཞུང་སྒྲུབ་ཁང་དུ་ངེས་པར་དུ་ཁ་ཐུམ་རྒྱག་དགོས་

པ་དང་ཁ་བརྡ་བེྱད་སྐབས་བར་ཐག་ངེས་ཅན་ཡོད་དགོས། གཞུང་སྒྲུབ་ཁང་དུ་རླུང་རྒྱུ་བ་རྒྱུན་

འཁོྱངས་བེྱད་པ་དང་། སོྒ་འཛིན་དང་མཐེབ་གཞུང་། གོླག་ཀླད་ཀིྱ་བརྡ་འདྲུད། གཞུང་སྒྲུབ་ཅ་ལག་

སོགས་ལག་པས་རེག་སའི་གནས་དང་དངོས་པོ་སོགས་ལ་ཆང་བཅུད་ཀིྱས་དུག་སེལ་བེྱད་དགོས།

返岗人员应该如何保护自己

电梯间：搭乘电梯一定要戴口罩！定时对电梯间消毒，特别是按钮区和扶手。

就餐区域：在就餐区域打饭时不要摘下口罩，等坐下吃饭的最后一刻再摘；避免面对面就

餐，就餐时不要说话；尽可能单独就餐。

办公室：建议一直佩戴口罩，谈话保持适度距离；办公室保持良好通风；对门把手、键盘、鼠

标、文具等手部触碰的位置和物品进行酒精消毒。

ཏོག་དབིྱབས་ནད་དུག་གསར་བའི་འགོས་ནད་ཡང་བསྐྱར་འབྱུང་བར་ཇི་ལྟར་སོྔན་འགོག་
བེྱད་དགོས།

མི་སྒེར་གྱི་ཕྱོགས་ནས། རི་སྐྱེས་སྲོག་ཆགས་ཀྱི་ཤ་མི་ཟ་བ་དང་རི་སྐྱེས་སྲོག་ཆགས་དང་

འབེྲལ་འདིྲས་བེྱད་པ་ཇེ་ཉུང་དུ་གཏོང་གང་ཐུབ་བེྱད་དགོས། གོང་རིམ་སིྲད་གཞུང་གི་ཆ་འཕིྲན་

ལ་དོ་སྣང་བེྱད་དགོས་ལ། འཆལ་གཏམ་ལ་མི་ཉན་པ་དང་འཆལ་གཏམ་གང་སར་སོྒྲག་མི་རུང་། 

རང་སེྟང་གི་ནད་འགོག་ནུས་པར་ཤུགས་བསྣན་ཏེ་ལུས་པོའི་བྱང་ཚད་ཇེ་མཐོར་གཏོང་དགོས།

སིྤྱ་ཚོགས་ཀིྱ་ཕོྱགས་ནས། ཏོག་དབིྱབས་ནད་དུག་གསར་བའི་འགོས་ནད་ཀིྱ་དུས་བསྟུན་

ཚད་འཇལ་ལ་ཤུགས་སྣོན་པ་དང་། རང་བྱུང་ཁོར་ཡུག་ལ་སྲུང་སྐྱོབ་བྱེད་དགོས། ཚན་རྩལ་

ཁྱབ་བརྡལ་གྱི་དྲིལ་སྒྲོག་སློབ་གསོར་ཤུགས་བསྣན་ནས་ངན་སྒྲོག་ངན་ཁྲིད་བྱེད་པ་གཏན་

འགོག་བེྱད་དགོས།

如何防控新型冠状病毒感染的再次暴发

个人方面：拒绝食用野味，避免或减少接触野生动物；关注权威信息，不信谣、不传谣；增强

自身免疫力，提高身体素质。

社会方面：加强对新型冠状病毒感染的实时监测；保护自然环境；加强科普宣传教育，杜绝

误传、误导。

图文统筹：科学普及出版社应急科普工作组

སེླབས་པ། སིྤྱར་བཏང་དུ་དབུགས་སོྒ་ཅན་གིྱ་ཁ་ཐུམ་བཀོལ་མི་རུང་།

（3）མཉམ་འཇོག་བེྱད་ས།

①བརེྗ་བའི་དུས་ཡུན། རབ་ཡིན་ན་དུས་ཚོད2ནས4བར་ཐེངས་རེར་བརེྗ་བ། བརྫད་མ་ཐག་ཏུ་

བརེྗ་བ།

②ཉར་ཚགས་བེྱད་ཐབས། ཁ་ཐུག་ལེགས་པོར་བལྟབས་ནས་ཐུབ་གཙང་མའི་ནང་དུ་འཇུག་པ། 

ཁ་སྣ་རེག་པའི་ཆ་དེ་ནང་ཕོྱགས་སུ་བལྟབས་ནས་འཇོག་པ།

2.ལག་པ་འཕོྲད་བསེྟན་ལ་གོམས་པ།

（1）ལག་པ་གཙང་མར་བཀྲུ་སྟངས།

（2）མཉམ་འཇོག་བེྱད་དགོས་པའི་དོན་ཚན། ལག་པས་ཁ་སྣ་མིག་བཅས་ལ་རེག་ཐུག་

མི་བེྱད་པ།

疫情面前，那些你需要知道的防护知识

1．口罩防护划重点

（1）无效口罩：棉布口罩、海绵口罩、活性炭口罩。

（2）可使用口罩

① 医用外科口罩：外包装明确注明为医用外科口罩，一定程度上可预防呼吸道感染。

② 医用 N95 型口罩：预防由患者体液引起的飞沫传染，过滤效率达 95%，尽量选择不带呼

吸阀的型号。

（3）注意事项

① 更换时间：建议每 2～4 小时更换口罩一次；一旦污染，应第一时间更换。

② 保存方法：将口罩叠好放入清洁的自封袋中；将接触口鼻的一面朝里折好。

2．手部卫生习惯

（1）正确洗手方法

（2）注意事项：一定要避免用手接触口、眼、鼻。

③མཛུབ་མོ་བཅུ་བོ་ཕན་ཚུན་
བསོྣལ་ནས་ཕུར་ཕུར་བེྱད་པ།

③手指交错搓擦

④ཁུ་ཚུར་བཅིངས་ནས་
ཕན་ཚུན་ཕུར་ཕུར་བེྱད་པ།

④两手互握搓指背

①ལག་མཐིལ་གིྱས་ལག་
མཐིལ་ཕུར་ཕུར་བེྱད་པ།

①掌心对掌心搓擦

②ལག་མཐིལ་གིྱས་ལག་
རྒྱབ་ཕུར་ཕུར་བེྱད་པ།

②掌心对手背搓擦

ལག་པ་བཀྲུ་སྟངས་ལ་གོ་རིམ་བདུན་ཡོད། 七步洗手法

⑤མཐེ་བོང་ལག་པ་གཞན་གིྱས་
བསྡམས་ནས་ཕུར་ཕུར་བེྱད་པ།

⑤拇指在掌中搓擦

⑥མཛུབ་རེྩས་ལག་མཐིལ་དུ་གཏད་
ནས་ཕུར་ཕུར་བེྱད་པ།

⑥指尖在掌心搓擦

⑦མཁིྲག་མ་གཙང་མར་
བཀྲུ་བ།

⑦掌心与手腕搓擦

3.ཁིྱམ་དུ་སོྡད་སྐབས་གོམས་སོྲལ་བཟང་པོ་རྒྱུན་འཛིན་བེྱད་པ།
3．保持良好居家习惯

4.རིམས་འགོག་ནུས་ཤུགས་ཇེ་དྲག་ཏུ་བཏང་ནས། འགོག་སྲུང་གཞན་དག་ལེགས་པོར་བསྒྲུབ་དགོས།
（1）གོླ་ལུ་དང་ཧབ་སིྦྲད་བེྱད་དུས་ལག་མཐིལ་གིྱས་ཁ་སྣ་མི་འགེབས་པར་གཙང་ཤོག་དང་ཡང་ན་

གྲུ་མོ་ཡར་བཀྱགས་ཏེ་ཁ་སྣ་བསུམ་དགོས།

（2）མི་ཕན་ཚུན་ལ་ཐུག་འཕྲད་བེྱད་སྐབས། བར་ཐག་ལ་སིྨ1ཡན་ཡོད་དགོས།

（3）རབ་ཡིན་ན་མི་ཚོགས་འདུ་སར་མི་འགོྲ་བ་དང་ཁིྱམ་ནང་དུ་རླུང་རྒྱུ་བར་

སྲུང་འཛིན་བེྱད་དགོས།

（4）ལུས་རྩལ་སོྦྱང་བརྡར་མང་ཙམ་བྱས་ཏེ། ལུས་སོྟབས་རྒྱས་ཤིང་རིམས་འགོག་

ནུས་པ་ཇེ་དྲག་ཏུ་གཏོང་དགོས།

（5）ལུས་པོའི་འགོག་ཤུགས་ཉམས་ཞན་དུ་འགོྲ་བར་སོྔན་འགོག་བྱ་ཆེད། ལུགས་

མཐུན་ངང་ངལ་གསོ་བེྱད་པ། མཚན་མོར་གཉིད་མི་ཆག་པ། ངལ་རོྩལ་ཚད་ལས་

བརྒལ་མི་རུང་།

4．增强免疫力，做好其他防护
（1）若咳嗽、打喷嚏，不要用手心遮挡，用纸巾或弯曲手肘掩住口鼻。
（2）人与人接触时，要保持 1 米以上的距离。
（3）尽量避免到人群密集的地方，保持室内勤通风换气。
（4）多进行体育锻炼，增强体质，增强免疫力。
（5）避免身体抵抗力下降，合理作息，不熬夜，不过劳。

སིྐྱད་པོ་ཞིག་གཉིད་མ་ཐུབ་

པས་མགོ་ཡུ་འཁོར་གི

没睡好，晕乎乎！

སེམས་འཚབ་
ཆེ་གི
紧张

ཕོ་ཁ་ན་གི
胃痛

དབུགས་ལེན་
དཀའ་གི
呼吸困难

4.ཆོས་ཉིད་ཡོད་པའི་སོྒ་ནས་འཚོ་བའི་ངལ་གསོ་རྒྱུན་འཁོྱངས་བྱས་ནས་རིམས་འགོག་ནུས་པ་

མཐོར་འདེགས་སུ་གཏོང་དགོས། གལ་ཏེ་ཆ་རེྐྱན་འཛོམས་ཚེ་ཁང་བའི་ནང་དུ་འོས་འཚམ་གིྱ་བྱ་འགུལ་

སེྤལ་ཆོག དཔེར་ན་ཡོ་ག་དང་བསམ་གཞིགས་བེྱད་པ། དབུགས་འབིྱན་རྔུབ་བེྱད་པ་སོགས་ཡིན། དེར་

མ་ཟད་དུས་ཚོད་བེད་སྤྱད་དེ་རང་གིས་རང་ལ་བསམ་གཞིགས་དང་རང་གིས་རང་ལ་འཚོལ་ཞིབ་

བེྱད་ཆོག

5.དགོས་མཁོ་ཡོད་དུས་ཆེད་ལས་མི་སྣར་གསོ་རིག་རོགས་སོྐྱར་དང་སེམས་ཁམས་རོགས་སོྐྱར་

འཚོལ་བ།（དྲ་བ་བརྒྱུད་ནས་བོླ་འདིྲ་བྱས་ན་ལེགས།）

居家隔离人员的心理应如何调整

1．充分了解病情发展，积极调整自我认知，坚定战胜疾病的信念。

2．正视并接纳自己的负面情绪，包括焦虑、害怕、愤怒等，不自责，不指责他人，允许自己脆弱。

3．与亲友保持沟通和联络，汲取温暖，改善情绪。

4．维持规律的生活作息，提高免疫力。如果条件允许，可以在房间内进行适宜的活动，如瑜伽、冥

想、深呼吸等，可积极利用时间做一些自我反思和自我探索。

5．必要时向专业人员寻求医学帮助及心理帮助（网络咨询为佳）。

ཟ་མ་གཡོས་སོྦྱར་བེྱད་སྐབས་
ཚོས་ཐག་ཆོད་པ། 做饭要热透

①ཟ་མ་གཡོས་སྦྱོར་བྱེད་སྐབས་

སྒོང་རིགས་དང་ཤ་རིགས་ཚོས་

ཐག་ཆོད་དགོས།
① 烹调时彻底煮熟蛋类、肉类。

ཚོས་རོླན་གིྱ་རིགས་འགར་བ། 
生熟要分开

②ཟས་རིགས་རློན་པ་དང་བཙོས་མའི་ཐབ་ཆས་

རིགས་འགར་བ། ཁེར་རྐྱང་ངང་ཁ་ཟས་རོལ་བ། མི་

མང་དུས་རབ་ཡིན་ན་སིྤྱ་བཀོལ་ཐུར་མ་སོྤྱད་དགོས།
② 处理生食和熟食的厨具要分开。单独就餐，
多人时尽量使用公筷。

③སྲུང་སྐྱོབ་ཀྱི་ཐབས་ལམ་ཅི་ཡང་མེད་པའི་

སྒོ་ནས་རི་སྐྱེས་སྲོག་ཆགས་དང་ཁྱིམ་བྱ། སྒོ་

ཕྱུགས་བཅས་ལ་ཐུག་རེག་བྱ་མི་རུང་།
③ 在无保护措施下不要接触野生动物和
家禽、家畜。

སོྲག་ཆགས་ལ་ཐུག་རེག་བེྱད་
སྐབས་གཟབ་དགོས། 谨慎摸动物

④བཀོལ་ཟིན་པའི་གཙང་ཤོག་དག་དམ་པོར་

སྦྱར་བའི་སིྙགས་སོྣད་ནངདུ་འཕེན་དགོས།
④ 用过的纸巾立即扔进密闭式垃圾桶。

གད་སིྙགས་ལ་གཙང་སྦྲ་ལེགས་
པོ་བྱ་དགོས། 妥善放垃圾


