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新型冠状病毒
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哈哈！我是新型冠状病毒呀，你看我的样子像不像国王的

王冠？说实话，在你们人类身上生活还真是不错呢！



你都做了什么坏事？！
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我可以感染你们，让你们发热、咳嗽、呼吸困难……甚至还

能要你们的命！最重要的是，只要有一个人被我感染了，

那么他呼吸、咳嗽带出的飞沫，甚至只要他接触到其他的

人，就可以感染别人！
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这种病毒可以人传人，所以一旦发现有人被感染或可能被感

染，我们就不能让他接触更多的人了。

放我出去！

我不要被隔离！

ང་འགོྲ་རུ་ཆུགས།

ང་ཟུར་དུ་བཀར་ནས་འདུག་

མི་འདོད།



ཁོྱད་ངོ་མའི་ངན་པ་ཞིག་རེད། ཁོྱད་ཀིྱས་དེ་འདྲའི་རིྫག་ཉམས་མ་

སོྟན། ང་ཚོས་ངེས་པར་དུ་ཁོྱད་རང་ཕམ་པར་བརྒྱག་རྒྱུ་ཡིན།

你太坏了！你不要嚣张，我们一定会打败你的！



ནད་དུག་འདི་འཇིགས་སུ་རུང་བ་ཞིག་ཡིན་ནའང་། ང་ཚོ་མི་རེ་རེ་ཡིས་བྱ་

བ་རེ་བསྒྲུབས་ནས་འགོག་རོྒལ་བྱས་ཏེ། རང་ཉིད་ལ་སྲུང་སོྐྱབ་བེྱད་དགོས། 

这个病毒虽然可怕，但是我们每个人都可以

做些事情来对抗它，保护自己！

ང་ཚོས་ཅི་ཞིག་བསྒྲུབ་ཐུབ་བམ།

我们能做什么呢？



ཐོག་མར། རབ་ཡིན་ན་སོྒ་ཕིྱར་མི་འགོྲ་བ་དང་། གལ་ཏེ་ངེས་པར་

དུ་འགོྲ་དགོས་བྱུང་ཚེ། མི་མང་འདུ་སར་མི་འགོྲ་རྒྱུ་གལ་ཆེ།

第一，尽量不出门！如果一定要出门，不要去人多的地方！



ཁ་ཐུམ།
口罩

སོྒའི་ཕིྱ་རོལ་དུ་འགོྲ་དགོས་ཚེ། ངེས་པར་དུ་ཁ་

ཐུམ་བརྒྱག་དགོས། འདི་ལྟར་བྱས་ཚེ་ང་ཚོས་

ནད་དུག་ཁ་ཤོས་གཏན་འགོག་བེྱད་ཐུབ་ངེས།

第二，出门一定一定要戴口罩，这样我们就

可以把一部分病毒敌人挡住啦！



སྨན་སོྤྱད་ཕིྱ་ཚན་གིྱ་ཁ་ཐུམ་དང་N95ཁ་ཐུམ་གཉིས་ལ་འགོག་སྲུང་གི་ནུས་པ་ལེགས་པོ་ལྡན་པས། དེ་

གཉིས་བཀོལ་བར་འོས་སོྦྱར་བྱས་པ་ཡིན། རས་ཀིྱ་ཁ་ཐུམ་དང་མཚོ་བལ་གིྱ་ཁ་ཐུམ་སོགས་རིགས་གཞན་པ་

དག་གི་རྒྱུ་སྤུས་དེ་འདྲའི་ཞིབ་ཚགས་མིན་སྟབས། འགོས་ནད་སོྔན་འགོག་གི་ནུས་པར་ཚད་བཀག་ཡོད།

推荐使用一次性医用口罩、医用外科口罩和N95口罩。棉布口罩、海绵口罩等其他类型的口罩因材质

不够致密，预防感染的效果有限。 



ཚད་མཐུན་གིྱ་ཁ་ཐུམ་རྒྱག་ཚུལ་དང་དོར་ཐབས།(སྨན་སོྤྱད་ཕིྱ་ཚན་ཁ་ཐུམ་ལྟ་བུ་དཔེར་བཀོད་ན)
1.ཁ་ཐུམ་མ་བརྒྱབ་གོང་སོྔན་ལ་ལག་པ་བཀྲུས་ཏེ་གཙང་སེལ་བེྱད་དགོས།
2.ཁ་ཐུམ་རྒྱག་སྐབས་མདོག་སྐྱ་བོའི་ཕོྱགས་ནང་དུ་བསོྐར་བ་དང་མདོག་ལིྗད་པའི་ཕོྱགས་ཕིྱ་ལ་བསོྐར་དགོས།
3.ཁ་ངོ་ཡོངས་སུ་ཁེབས་ཡོད་མེད་ལ་ཞིབ་མོར་བལྟ་དགོས།
4.ཁ་ཐུམ་བརྒྱབ་ཡོད་པའི་སྐབས་སུ། གང་འདོད་ལྟར་ཁ་ཐུམ་གིྱ་ཕིྱ་ངོས་སུ་མི་རེག་རྒྱུ་གལ་ཆེ། ཁ་ཐུམ་འཕུད་
དུས་ཐད་ཀར་རྣ་ཐགས་འཐེན་ནས་འཕུད་པ་ལས། ཕིྱ་ངོས་ལ་ལག་པས་རེག་མི་རུང་། སྤྱད་ཟིན་པའི་ཁ་
ཐུམ་དག་ཁ་དམ་པོར་སྦྱར་བའི་སིྙགས་སོྣད་ནང་འཕངས་རེྗས་ལག་པ་གཙང་མར་བཀྲུ་དགོས།

正确的佩戴和丢弃方法（以医用外科口罩为例）：

1．佩戴前应先洗手消毒。

2．佩戴时，浅色面朝内，深色面朝外。

3．检查是否与面部完全贴合。

4．佩戴口罩期间，不要随意摸口罩外侧。摘除口罩时，应直接从挂

耳处摘除，避免触碰口罩外侧。使用过的口罩，应丢弃到密封式垃圾

桶，然后清洗手部。

C

D

A

B

内

外



ན་ཆུང་གོྲགས་པོ་ཚོས་ཕ་མ་བསྐུལ་ནས་ཁ་

ཐུམ་བརྒྱག་རོགས་ཞུ་དགོས།

小朋友们可以请爸爸妈妈帮忙戴上口罩。



ཧབ་སྦྲིད་དང་གློ་ལུ་བྱེད་སྐབས་སུ། གཙང་ཤོག་

གིས་ཁ་སྣ་འགེབས་དགོས།（དེའི་རྗེས་གཙང་

ཤོག་མར་འཕེན་དགོས།）ཡང་ན་གྲུ་མོ་ཡར་

བཀྱགས་ཏེ་ཁ་སྣ་འགེབས་སྲུང་བྱ་དགོས།

打喷嚏或咳嗽时，用纸巾挡住口鼻（然后把纸巾

扔掉），或抬起手肘来掩住口鼻。

ལག་པས་ཁ་སྣ་འགེབས་མི་རུང་ལ་ཡང་ན་

ལག་པས་ཁ་སྣ་བཏུམས་མི་རུང་།

不可以用手挡住口鼻或者不遮挡口鼻哦！



ཏོག་དབིྱབས་ནད་དུག་གསར་བ་དེ་འབྱར་རྫས་

སྣ་ཚོགས་བརྒྱུད་ནས་འགོ་ཐུབ་པས། གང་འདོད་

ལྟར་རང་ཉིད་ཀིྱ་མིག་ཟུང་དང་ཁ་སྣ་ལ་མི་རེག་

རྒྱུ་གལ་ཆེ། 

新型冠状病毒可通过黏膜传播，所以不要随意

摸自己的眼睛、嘴巴和鼻子哦！



ཏོག་དབིྱབས་ནད་དུག་གསར་བ་དེ་ཕན་ཚུན་འཕྲད་ཚེ་འགོ་ཐུབ་པས། ཕིྱ་རོལ་ནས་གང་འདོད་

ལྟར་སིྤྱ་པའི་སིྒྲག་ཆས་ལ་རེག་མི་རུང་ལ། མི་གཞན་པར་ལག་འཇུའང་བེྱད་མི་རུང་།

新型冠状病毒可通过接触传播，所以在户外不要随意摸公共设

施，也不要握手了哦！

ལོ་སར་བཟང་།
过年好！

 གུས་གསོལ་ཞུ།
作揖

ལོ་སར་བཟང་། 
过年好！



ཕྱི་ནས་རང་ཁྱིམ་དུ་ལོག་རྗེས་ཐོག་མར་

ལས་ཀ་ཅི་ཞིག་བསྒྲུབ་དགོས་སམ།

外出回家后要做的第一件事是什么？

ངས་ཤེས་སོང་། ལག་པ་གཙང་མར་

བཀྲུ་དགོས། ལག་འཁྲུ་གཤེར་ཁུ་

བཀོལ་ནས་ལག་པ་བཀྲུ་རྒྱུ་དེ་རེད།

我知道！要认真洗手，用洗手液、

香皂或肥皂洗手！



སུ་ཞིག་གིས་ལག་པ་བཀྲུ་ཐབས་མ་ནོར་བར་བོླར་བཟུང་ཡོད་དམ།

谁还记得怎么正确洗手吗？

ངའི་བོླ་ངོར་ཡོད།

我记得！

洗手掌

ལག་མཐིལ་བཀྲུ་བ།
洗背侧指缝

ལག་རྒྱབ་ཀིྱ་གཞོགས་

དང་མཛུབ་བར་བཀྲུ་བ།

洗掌侧指缝

ལག་མཐིལ་གིྱ་གཞོགས་

དང་མཛུབ་བར་བཀྲུ་བ། 洗指背

མཛུབ་རྒྱབ་བཀྲུ་བ།

洗手腕、手臂

མཁིྲགས་མ་བཀྲུ་བ།

洗指尖 

མཛུབ་རེྩ་བཀྲུ་བ། 洗拇指 

མཐེ་བོང་བཀྲུ་བ།



སྨན་ལས་མི་སྣ་ཡོངས་

ཀིྱས་དྲག་ཆས་སྤྲས་ཏེ་ནད་

བཅོས་མི་སྐྱོབས་ཀྱི་ལས་

ཡུལ་དང་པ ོ ་རུ་འབད་

འཐབ་བེྱད་བཞིན་ཡོད།

医护人员全副武装奋战在

治病救人的第一线。

བིྱས་པ་ཚོ། ནད་དུག་གི་དགྲ་བོ་འདི་ཕམ་པར་བརྒྱག་

ཕྱིར་ང་ཚོའི་མཐའ་འཁོར་གྱི་མི་མང་པོ་ཞིག་གིས་

འབད་བརོྩན་གིྱས་ལས་དོན་གཉེར་བཞིན་ཡོད།

孩子们，为了打败这个病毒敌人，我们身边很多人

都在辛勤工作。



ཚན་རིག་པ་ཚོས་ཉིན་མཚན་དབེྱར་མེད་ངང་ནད་དུག་

འཇོམས་པའི་སྨན་རྫས་ལ་ཞིབ་འཇུག་བེྱད་བཞིན་ཡོད།

科学家夜以继日地研究对抗病毒的药物。



ཁོར་ཡུག་སྲུང་སྐྱོབ་བྱེད་མཁན་དག་གིས་སྤྱི་པའི་

སིྒྲག་ཆས་ལ་དུག་སེལ་གཤེར་ཁུ་གཏོར་བཞིན་ཡོད།

环卫工人向公共设施喷洒消毒液。



སྤྱི་སྤྱོད་འགྲིམ་འགྲུལ་ཡུལ་དངོས་ཀྱི་ལས་བྱེད་མི་སྣ་རྣམས་

ཀིྱས་འགྲུལ་བ་དག་ལ་ལུས་དོྲད་ཚད་འཇལ་བེྱད་བཞིན་ཡོད།

公共交通场所的工作人员为乘客测量体温。



བཟོ་གྲྭའི་ནང་གི་ལས་བཟོ་བ་རྣམས་ཀིྱས་ཉིན་ལ་མཚན་

མཐུད་ནས་སྨན་བཅོས་མཁོ་ཆས་དང་འགོག་སྲུང་ཡོ་བྱད་

ཐོན་སེྐྱད་བེྱད་བཞིན་ཡོད།

工厂里的工人加班加点地生产医疗用品和防护用品。



གང་ལྟར་ང་ཚོ་སོྤྲ་སིྐྱད་ལྡན་པའི་རེྩད་རར་སོང་ནས་

རེྩད་མི་ཐུབ་མོད། ང་ཚོ་ཁིྱམ་མི་ཡོངས་ཀིྱས་རང་ཁིྱམ་

དུ་ལོ་སར་ལ་རོལ་ཆོག  ཨ་ཁུ་དང་ཨ་ནེ་འདི་དག་

གིས་ངལ་གསོ་བྱེད་མི་ཐུབ་པར་མ་ཟད། ད་རུང་

འགོས་ནད་ཀིྱ་ཉེན་ཁ་བརྒྱུད་ནས་བྱ་བ་རྒྱུན་འཁོྱངས་

ངང་སྒྲུབ་བཞིན་ཡོད། ཡང་གཅིག་བཤད་ན། ཁོ་ཚོའི་

ཁིྱམ་ཚང་གི་ན་ཆུང་གོྲགས་པོ་རྣམས་ཀིྱས་ཡུན་རིང་

ཞིག་ལ་རང་གི་ཕ་མ་མཐོང་མྱོང་མེད། ཁོ་ཚོ་རླབས་

ཆེན་ཡིན་པས། ང་ཚོས་ཁོ་ཚོར་དིྲན་གཟོ་བྱ་དགོས།

虽然我们不能去游乐场玩耍，但是我们一家人还能

在家过春节。这些叔叔阿姨们不仅不能休息，还要

冒着被感染的风险坚持工作。也许他们家里的小朋

友们很久都没有见到自己的爸爸妈妈了。他们很伟

大，我们要感谢他们！



ང་ཚོས་གསལ་བོར་ཤེས་བྱུང་། 

རང་ཉིད་ལ་སྲུང་སོྐྱབ་ལེགས་པོ་བྱས་ཚེ་ཁོ་ཚོ་ལ་དིྲན་གཟོ་ཆེན་པོ་བྱས་པ་ཡིན།

ང་ཚོ་ཡང་རེབ་འདིའི་འཐབ་འཛིང་ཁོྲད་ཀིྱ་འཐབ་མོ་བ་ཞིག་ཡིན།

我们明白了，保护好自己就是对他们最大的感谢！

我们也是这场战斗中的一员！



ཁེྱད་ཚོ་ཡོང་མ་ཐུབ་རུང་

སོྐྱན་མི་འདུག རོྨ་མོ་ནམ་

ཡང་ཁེྱད་ཚོར་དགའ། 

你们不来，没关系！

奶奶永远爱你们！

རོྨ་མོ། ད་ལོའི་ལོ་སར་

སྐབས་ང་ཚོ་ཁེྱད་ལ་བལྟ་རུ་ཡོང་མི་ཐུབ་

པས། ཁེྱད་ཀིྱས་ལུས་ཕུང་ལ་བདག་གཅེས་

བཟང་པོ་བེྱད་རྒྱུ་གལ་ཆེ།

奶奶！我们今年春节不能去看您了，

您要保重身体呀！

ང་ཚོ་ནམ་ཡང་ཁེྱད་ལ་དགའ།

我们也永远爱您！



གཡང་ཁིྱམ་གྲུ་བཞི་འདིའི་ཁིྱམ་མི་ཡོངས་ཀིྱས་ན་ཆུང་གོྲགས་པོ་ཚོར་སྙན་ཚིག་ཅིག་འབུལ་ཡ།

开心家庭全体成员为小朋友们展示打油诗一首：

病毒来了真厉害，

出门要把口罩戴。

人多地方不要去，

全家行动一起来！

ཁིྱམ་མི་ཀུན་གིྱས་ལག་བསྟར་བེྱད།

ནད་དུག་བྱུང་བར་འཇིགས་སྐྲག་སེྐྱ། 

སོྒ་ཕིྱར་འགོྲ་བར་ཁ་ཐུམ་རོྒྱབས།

མི་ཚོགས་ཡོད་སར་འགོྲ་མཚམས་ཞོག 


