
ང་ཚོའི་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་འཕྲོད་བསྟེན་དང་བདེ་ཐང་ལ་དོ་འཁུར་བྱེད་པ། 

༄༅།། ང་ཚོའི་སློབ་གྲྭའི་མི་དམངས་ལྷན་རྒྱས་ལ། 

ཏོག་དབྱིབས་ནད་འབུའི་གཉན་རིམས་ COVID-19 ཀྱི་འགྱུར་འགྲོས་ཆེ་བའི་གནས་སྟངས་ལ་གཞིགས་ཚེ། ཝི་སི་ཀོན་སིན་དང་། རྒྱལ་ཡོངས། འཛམ་གླིང་
ཁྱོན་ཡོངས་སུ་ཏོག་དབྱིབས་ནད་འབུའི་གཉན་རིམས་ནད་པའི་གངས་འབོར་འཕར་བཞིན་པར་སེམས་འཚབ་བྱེད་པ་རྒྱུ་མཚན་མེད་པ་ཞིག་མིན། 

ཝི་སི་ཀོན་སིན་གཙུག་ལག་སློབ་ཆེན་མལ་ཌི་སིན་དུ་ཏོག་དབྱིབས་ནད་འབུའི་གཉན་རིམས་ཀྱི་ནད་པ་མ་བྱུང་བའི་སྔོན་ནས། ང་ཚོས་ད་ཐེངས་ཀྱི་ཏོག་དབྱིབས་ནད་
འབུའི་གཉན་རིམས་མ་ཟད་རྒྱུན་ལྡན་གྱི་འགོ་ནད་སྔོན་འགོག་བྱ་ཆེད། སློབ་གྲྭའི་མི་དམངས་ཡོངས་ཀྱི་འཕྲོད་བསྟེན་དང་བདེ་ཐང་ཆེད་དུ་ག་སྒྲིག་ཨང་གསར་ཡོད་ལ། 
ཉིན་རེའི་ལུས་སེམས་ཀྱི་འཕྲོད་བསྟེན་ཐད་ལའང་དོ་འཁུར་བྱེད་ཀྱི་ཡོད། 

ངས་ཏོག་དབྱིབས་ནད་འབུའི་གཉན་རིམས་འདིར་སེམས་འཚབ་ཆེན་པོ་བྱེད་མཁན་རྣམས་ཀྱི་དྲི་བར་ལན་འདེབས་ཀྱང་བྱེད་ཀྱི་ཡོད་ལ། ངའི་རེ་བ་ལ་གློག་འཕྲིན་འདི་
ནས་ཁྱེད་ཀྱིས་ཏོག་དབྱིབས་ནད་འབུའི་གཉན་རིམས་འགོས་ཁྱབ་མི་འགྲོ་རྒྱུར་ལས་འགན་ཅི་ཞིག་འཁུར་དགོས་པའི་སྐོར་གྱི་གནས་ཚུལ་ཤེས་རྟོགས་ཡོང་རྒྱུར་ཕན་
ཐོགས་ཡོང་ངེས། 

ངས་དོ་ནན་བྱ་དགོས་པ་ཞིག་ལ། གལ་ཏེ་ཁྱེད་རང་ཌེན་རྫོང་ནང་གི་ཏོག་དབྱིབས་ནད་འབུའི་གཉན་རིམས་ཕོག་པའི་ནད་པ་ཞིག་དང་འབྲེལ་བ་བྱུང་ཡོད་ཚེ། ཌེན་རྫོང་
གི་སྤྱི་དམངས་འཕྲོད་བསྟེན་ཚན་པས་ཁྱེད་ལ་ཐད་ཀར་འབྲེལ་གཏུག་བྱ་རྒྱུ་རེད། ད་བར་ཏོག་དབྱིབས་ནད་འབུའི་གཉན་རིམས་ནད་པ་དང་འབྲེལ་བ་བྱུང་ཡོད་པའི་མི་
ཚང་མར་འབྲེལ་གཏུག་བྱས་ཚར་ཡོད། 

སྨན་བཅོས་བྱེད་མི་ཚོས་ཉེན་ཚབས་ཆེ་བའི་ནད་པ་ཚོར་བརྟག་དཔྱད་དང་དོ་དམ་བྱེད་རྒྱུ་གཙིགས་ཆེར་འཛིན་བཞིན་ཡོད། 

ཁྱེད་ཀྱིས་རང་གཞན་གཉིས་ཀ་བདེ་ཐང་དང་། ཉེན་ཚབས་ནང་ཡོད་པའི་རང་གི་ཁྱིམ་མི་རྣམས་ཉེན་ཁའི་གནས་ནས་ཐར་ཆེད་གཤམ་འཁོད་ཀྱི་དོན་གནད་ཁག་ལག་
བསྟར་བྱ་དགོས། 

• རང་ཉིད་ལ་ནད་མནར་བྱུང་ཚེ་རང་ཁྱིམ་ནས་ཕྱི་ལ་མི་ཐོན་རྒྱུ།
• དུས་རྒྱུན་དུ་ལག་པ་བཀྲུ་དགོས། ལྷག་པར་དུ་ཞལ་ལག་མ་བཟོས་གོང་དང་། རང་གིས་མ་ཟོས་སྔོན་ནམ་གཞན་ལ་མ་སྤྲད་གོང་། དེ་བཞིན་གསང་སྤྱོད་

དུ་བསྐྱོད་རྗེས་དང་ཧབ་སྦྲིད་བརྒྱབ་རྗེས་ལག་པ་བཀྲུ་རྒྱུ་ཧ་ཅང་གལ་ཆེ། སྐར་ཆ་ ༢༠ རིང་རྒྱུན་ལྡན་གྱི་འདག་རྫས་སྤྱད་དེ་ལག་པ་བཀྲུ་དགོས་ཤིང་།
ཆུའི་འོག་ནས་ཅུང་ནན་པོའི་སྒོ་ནས་ལག་པ་གཉིས་འཕུར་བརྡར་བྱེད་དགོས། གལ་ཏེ་ཁྱེད་ཀྱི་འཁྲིས་སུ་ཆུ་དང་འདག་རྫས་མེད་པ་མ་ཟད། ལག་པ་དེ་
ཙམ་བཙོག་པ་མེད་ཚེ། ཨ་རག་བརྒྱ་ཆ་ ༦༠ (དཔེར་ན། Purell) འདྲེས་པའི་ལག་འཁྲུད་དུག་སེལ་འདག་རྫས་སྤྱོད་དགོས། གལ་ཏེ་ལག་པ་གང་
འཚམས་བཙོག་པ་ཡོད་ཚེ། ངེས་པར་དུ་ཆུ་དང་འདག་རྫས་ཀྱིས་བཀྲུ་དགོས།

• གློ་དང་ཧབ་སྦྲིད་གཙང་ཤོག་གམ་གྲུ་མོའི་ཁུག་ཏུ་རྒྱག་དགོས། གཙང་ཤོག་དེ་གད་སྙིགས་བླུག་སྣོད་ནང་དུ་གཡུག་དགོས་པ་མ་ཟད་ལག་པ་གཙང་མར་
བཀྲུ་དགོས།

• སྤྱི་ཚོགས་དང་རྒྱང་བཀྱེད་བྱེད་དགོས། མི་གཞན་དང་རང་ཉིད་བར་རྒྱང་ཐག་ཕེ་ཊྱི་དྲུག་ཙམ་འཇོག་དགོས་ཤིང་། མི་སྒེར་འདུ་འཛོམས་བྱེད་སར་འགྲོ་རྒྱུ་
གཡོལ་དགོས།

• གལ་ཆེ་ཤོས་ཤིག་ནི། སྨན་བཅོས་བྱེད་མི་རྣམས་ལ་ཉེན་ཚབས་ཆེ་བའི་མི་སྟེ་རང་ལོ་ ༦༠ ཡན་དང་། ལུས་པོའི་ནད་འགོག་ནུས་ཤུགས་ཞན་པོ་ཡོད་

བོད་སྐད / TIBETAN

https://www.publichealthmdc.com/
https://www.publichealthmdc.com/
https://www.cdc.gov/handwashing/videos.html
https://www.cdc.gov/handwashing/show-me-the-science-hand-sanitizer.html


རིགས། དེ་བཞིན་ཏོག་དབྱིབས་ནད་འབུའི་གཉན་རིམས་ཕོག་ཟྱིན་པའི་ནད་པ་ཚོར་ལྟ་སྐྱོང་བྱེད་དུ་འཇུག་དགོས། 

ངས་མི་ཚོར་རྒྱུན་ལྡན་གྱི་སྨན་བཅོས་དཔྱད་ཆས་དགོས་པའི་བསམ་འཆར་འདོན་གྱི་ཡོད། དཔེར་ན་ཁྱེད་ཀྱི་ཁྱིམ་དུ་ཆམ་པ་དང་ཆམ་རིམས་སྐབས་བཀོལ་ཆོག་པའི་
སྨན་བཅོས་དཔྱད་ཆས་ཏེ། 

• རྨ་རས། 
• དྲོད་ཚད་འཇལ་ཆས། 
• ཊེ་ལེ་ནོལAcetaminophen (Tylenol) ། ཨེཌི་ཝིལ Ibuprofen (Advil) ། ནེ་པོ་རོ་སན་ Naproxen (Aleve)ལྟ་བུའི་ཟུག་

གཅོག་དང་ཚ་བའི་སྨན།  
• Bismuth Subsalicylate (Pepto-Bismol) ལྟ་བུའི་ཕོ་བ་དང་མ་ཞུ་བའི་གསོལ་སྨན། 
• ལུས་རྩལ་རྩེད་རིགས་འཐུང་ཆུ། 
• ཡ་མ་སྣ་འགག་གི་སྨན(རྐྱང་པའམ་ antihistamine དང་མཉམ་སྡེབ) 

• གློ་ལུ་སྨན། 
• མི་སྒེར་གསོལ་སྨན། 
• སྨན་པའི་སྨན་ཡིག་དགོས་པའམ་ཚོང་ཁང་ནས་རང་དགར་ཉོ་ཆོག་ཅིང་རང་ཉིད་ཀྱིས་དུས་རྒྱུན་དང་སྐབས་མཚམས་བསྟེན་བཞིན་པའི་སྨན་རིགས། 
• ཁུ་ཐང་དང་། ཤ་ཁུ། ཏན་ཤིང་བག་ལེབ་ crackers ལྟ་བུའི་ཟས་རིགས། 

ཁྱེད་ཀྱིས་ཏོག་དབྱིབས་ནད་འབུའི་གཉན་རིམས་དང་འབྲེལ་བའི་ཡིད་ཆེས་བློས་འགེལ་ཆོག་པ་དང་བདེན་པའི་གནས་ཚུལ་ལེན་ཆེད། མེ་ཌི་སན་དང་ཌེན་རྫོང་སྤྱི་
དམངས་འཕྲོད་བསྟེན་ཚན་པ་དང་། ཝི་སི་ཀོན་སིན་འཕྲོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས། དེ་མིན་གཙུག་ལག་སློབ་ཆེན་གྱི་ཏོག་དབྱིབས་ནད་འབུའི་གཉན་རིམས་སྐོར་གྱི་དྲ་རྒྱ་ལྟ་
བུར་ཁུངས་བཅོལ་བྱ་དགོས། 

ཏོག་དབྱིབས་ནད་འབུའི་གཉན་རིམས་དེ་རིགས་རྒྱུད་དམ་མི་རིགས་ཤིག་ལ་དམིགས་བསལ་གྱི་འབྲེལ་བ་མེད་ལ། ནད་ཀྱིས་ནམ་ཡང་དབྱེ་འབྱེད་མི་བྱེད། ཝི་སི་ཀོན་
སིན་གཙུག་ལག་སློབ་ཆེན་མལ་ཌི་སིན་དུ་མི་རིགས་དབྱེ་འབྱེད་ཀྱི་བྱ་སྤྱོད་དང་རིགས་གཅིག་ལེབ་རྡུང་བྱེད་པའི་བྱ་སྤྱོད་ལ་བཟོད་བསྲན་ཁྱོན་ནས་བྱེད་ཐབས་མེད། 
གལ་ཏེ་དབྱེ་འབྱེད་དང་བརྙས་བཅོས་ཐུབ་ཚོད་བྱེད་པའི་གནས་ཚུལ་བྱུང་ཚེ། སློབ་མ་ཚོས་ཕྱོགས་ལྷུང་དོན་རྐྱེན་ཡར་ཞུ་ལ་ཞུག་གཏུག་བྱེད་ཆོག་པ་དང་། ལས་བྱེད་
རྣམ་པས་ Office of Compliance ལ་ཞུ་གཏུག་བྱེད་ཆོག 

མཐའ་མཇུག་ཏུ་ངའི་ངོས་ནས་ཁྱེད་ཚོས་རང་གི་སེམས་ཁམས་ཀྱི་འཕྲོད་བསྟེན་ལ་དོ་འཁུར་བྱ་དགོས་པར་རེ་སྐུལ་ཞུ་རྒྱུ་ཡིན། གཙུག་ལག་སློབ་ཆེན་གྱི་སློབ་མ་དང་། 
དགེ་ལས་ཡོངས་ལ་བདུན་ཕྲག་གང་བོར་ཆུ་ཚོད་ ༢༤ རིང་སེམས་ཁམས་འཕྲོད་བསྟེན་དང་འབྲེལ་བའི་ SilverCloud དྲ་ཐོག་ཤེས་བྱ་བཀོལ་སྤྱོད་བྱ་རྒྱུའི་གོ་
སྐབས་ཡོད། སློབ་མ་ཚོས་སེམས་ཁམས་འཕྲོད་བསྟེན་གྱི་ཁ་པར་ཨང་གངས་ ༦༠༨-༢༦༥-༥༦༠༠ ཐོག་ཆུ་ཚོད་ ༢༤ རིང་འབྲེལ་བ་བྱེད་ཆོག (གདམ་ཀ་ ༢ 
པ།) དེ་བཞིན་ལས་བྱེད་རྣམ་པས་ལས་བྱེད་རོགས་འདེགས་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཁ་པར་ཨང་གངས་ ༦༠༨-༢༦༣-༢༩༨༧ ཐོག་འབྲེལ་བ་བྱེད་ཆོག ལས་བྱེད་རྣམ་
པས་སྒེར་དང་རང་གི་ལས་ཀར་འབྲེལ་བའི་དཀའ་ངལ་རིགས་རིན་མེད་དང་གསང་རྒྱའི་ཐོག་ཁ་པར་དང་འཕྲིན་ཐུང་བརྒྱུད་ནས་ཆུ་ཚོད་ ༢༤ རིང་སྤྱོད་ཆོག་པའི་
མངའ་སྡེ་ཁྱོན་ཡོངས་རང་བཞིན་གྱི་ Life Matters ཞབས་ཞུ་ཞུ་ལེན་བྱེད་ཆོག 

གནས་ཚུལ་གཞན་གྱི་ཐད་གཙུག་ལག་སློབ་ཆེན་གྱི་དྲ་རྒྱ་དང་རྒྱུན་འདྲིའི་དྲི་བ་ཁག་ལ་མུ་མཐུད་གཟྱིགས་རོགས། དེར་འཁོད་པའི་གནས་ཚུལ་རྣམས་ཐོན་རིམ་
བཞིན་འགོད་བཞིན་ཡོད། སྨན་བཅོས་དང་འབྲེལ་བའི་དྲི་བ་ཡོད་མཁན་སློབ་མ་ཚོས་གཙུག་ལག་སློབ་ཆེན་འཕྲོད་བསྟེན་སྲི་ཞུ་ཁང་(UHS) ལ་ཁ་པར་ ༦༠༨-

https://www.publichealthmdc.com/
https://www.publichealthmdc.com/
https://www.dhs.wisconsin.gov/
https://covid19.wisc.edu/
https://doso.students.wisc.edu/bias-or-hate-reporting/
https://compliance.wisc.edu/eo-complaint/equal-opportunity-complaint-processes-and-resolution/
https://afsp.org/taking-care-of-your-mental-health-in-the-face-of-uncertainty/
https://www.uhs.wisc.edu/mental-health/silvercloud/
https://www.uhs.wisc.edu/mental-health/
https://hr.wisc.edu/employee-assistance-office/
https://hr.wisc.edu/employee-assistance-office/lifematters/
https://covid19.wisc.edu/
https://covid19.wisc.edu/faqs/


༢༦༥-༥༦༠༠ ཐོག་འབྲེལ་བ་གནང་རོགས་ཞུ། ལས་བྱེད་ཁྲོད་དུ་སྨན་བཅོས་དང་འབྲེལ་བའི་གནད་དོན་ཐད་དྲི་བ་ཡོད་ཚེ། དོ་བདག་གི་རྒྱུན་གཏན་བསྟེན་གཏུག་
སྨན་པར་འབྲེལ་བ་གནང་རོགས། གལ་ཏེ་ཁྱེད་ལ་ཏོག་དབྱིབས་ནད་འབུའི་གཉན་རིམས་འགོས་ཡོད་པར་བློ་དོགས་ཡོད་ཚེ། སྨན་ཁང་དང་མགྱོགས་མྱུར་བརྟག་ཞིབ་
ལྟ་སྐྱོང་། ཛ་དྲག་མྱུར་སྐྱོབ་ཁང་དུ་བསྟེན་གཏུག་མ་བྱས་གོང་ཐོག་མར་ཁ་པར་གཏོང་རྒྱུ་མ་བརྗེད་པ་གནང་རོགས། དེ་མིན་པའི་གནས་ཚུལ་གཞན་གྱི་ཆེད་གློག་འཕྲིན་ 
chancellor@wisc.edu འདིར་འབྲེལ་བ་གནང་རོགས། ཐུགས་རྗེ་ཆེ་ཞུ། ཞེས་ 

Jake Baggott 

Associate Vice Chancellor for Student Affairs 

UHS Executive Director 
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