
ད་ར་ 
དས་ཁམས་ག་བན་སྨན་བས་མཁས་མག་
དང་གག་ཁར་ མགས་ཚད་ག་མ་ག་་་ 
ལག་ན་འཐབ་་ན་ན།

ང་འཕར་ཚད་་ གྱངས་ཁ་ལྟ་ག།
ད་་ དས་ཁམས་ག་བན་སྨན་བས་མཁས་མག་ས་ ང་འཕར་ཚད་ག་་་ན་དཔ་ན་ན་ བ་ན་ འབད་ང་། ་ལས་ ག་པ་ཨ་རྟག་ར་ ཉལ་་ལས་ཡར་མ་ང་བ་་མ་ 
ད་ར་ ང་འཕར་ཚད་གྱངས་ཁ་ན་ད། ད་་ ང་འཕར་ཚད་གྱངས་ཁ་ དུང་མ་འ་ བདུན་ཕྲག་གག་་ ཆ་མས་ལས་ སྐར་མ་་ལུ་ དུང་མ་ ༡༥ ་ ནང་འད་ནང་བཞག་པ་ན་ 
ཤུགས་བན་གྱི་མཐའ་མ་ནད་རྟགས་་སུ་འར་་་ ན་ཁ་ཕབ་ཚུགས།

www.world.physio/wptday

ང་ས་ ནམ་ག་་་ མངམ་འབད་ཚུགས་ག།
•  ད་་ནད་ག་་ནད་རྟགས་ཚུ་ དྲགཔ་ད་ལུ་ ད་ལུ་ ཞན་ག་དང་ཐང་ཆད་་འ་ ཉུང་སུ་་ འ་ང་། ད་་ དས་ཁམས་ག་བན་སྨན་བས་མཁས་མག་གག་ཁར་ ཕྱག་ལཱ་མཛད་་ ད་་ལཱ་གས་་གནས་ཚད་འ་ 

ག་་་ འགྲོས་ས་་ཡར་དྲག་བཏང་་ན་ན་འལ་། དར་ན་ གཟུགས་་ ང་ང་བ་་ ལུས་ང་འབད་་  ཡང་ན་ ལམ་འ་་་ འར་ཚད་ བརྒྱ་ཆ་ ༡༠ གྱིས་ ཡར་ང་འབད་།

•  ན་དམ་དང་ སྟབས་མཐུནམ་་ད་དཔ་་་་་་་་དུས་ན་ག་བ་་ལུ་ འབད་ལ་བད་་ ན་རུང་ ནམ་ལ་ལུ་ག་་སྐབས་ ནམ་གཞན་དང་ཕྱདཔ་ད་ ད་ར་ངལ་འ་ མངམ་་འབད་དཔ་དང་ ན་ང་ཚུ་ 
བཀག་དཔ་ངམ་ད་ ཁས་ན་འབད་།

•  ད་ར་ གས་བ་ཚུ་ལུ་ ག་ར་བན་་མ་གགས་ ནད་རྟགས་དང་ འབ་མ་ཚུགས་་ཚུ་ལུ་ན།་ 

མགས་ཚད་ག་་འ་ ལཱ་གས་འབད་བ་་སྐབས་ ཤུགས་བན་གྱི་མཐའ་མ་ ནད་རྟགས་་སུ་འར་་ལས་ བཀག་འན་འབད་་ན་ལུ་ རང་་འན་ང་་ཐབས་ས་ག་ན།
མགས་ཚད་ག་པ་སྐབས་ ལཱ་གས་ཚུ་ད་ར་ ནུས་ཤུགས་ད་་ལས་ ཉུང་སུ་ག་་ འབད་ད། ལཱ་གས་ཚུ་ཡང་ཐུང་སུ་ག་་བཞག་་དང་ འཕྲལ་འཕྲལ་རང་ ངལ་འ་ད།
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• ནུས་ཤུགས་ཉུང་ཐག་ ལག་ན་འབད་ཐབས་ལུ་ ད་་ལཱ་གས་ཚུ་ གས་བས་འབད་ད།
•  མགས་ལཱ་ཚུ་འབད་་དང་ གྲོགས་རམ་ན་ད།
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ཐང་ཆད་་དང་ཤུགས་བན་གྱི་མཐའ་མ་ ནད་རྟགས་་སུ་འར་བ་ འན་ང་ཐབས་ལམ་ལུ་ ལུས་ང་དང་ལཱ་གས་འན་ང་དང་ མགས་ཚད་ག་་འ་ 
ན་ང་དང་ཕན་ནུས་ཅན་གྱི་ སྨན་བས་ག་ན། ཐང་ཆད་་དང་ཤུགས་བན་གྱི་མཐའ་མ་ ནད་རྟགས་་སུ་འར་བ་ འན་ང་ཐབས་ལམ་ལུ་ 
ང་འཕར་ཚད་གྱངས་ཁ་ལྟ་ག་དང་ མགས་ཚད་ག་་འ་ ན་ང་དངཕན་ནུས་ཅན་གྱི་ སྨན་བས་ག་ན།
ཤུགས་མ་དང་འལ་བ་ ལུས་ང་སྨན་བས་འ་ ཤུགས་བན་གྱི་མཐའ་མ་ ནད་རྟགས་་སུ་འར་བ་ན་ ལག་ན་འཐབ་་་ང་།

ད་རགཟུགས་་ནུས་ཤུགས་བསགས་རྒྱབ་་ར་ ལྷབ་།
•  ད་ར་ནུས་ཤུགས་བསགས་རྒྱབ་འ་ ད་ལུ་ ནམ་་་ལུ་ གཟུགས་ཁར་ནུས་ཤུགས་ག་མ་ག་དཔ་ན་ན་ལུ་སླབ་ན་ འ་་འ་འར་བ་ཅན་ག་ནམ་ལས་ ད་ར་ འ་བཙུགས་མཚམས་འ་ 

ལཱ་གས་དང་ནད་རྟགས་ན་བ་ ལག་ན་འཐབ་་ ས་བཞག་ད། ད་ར་ ”འ་བཙུགས་མཚམས་”འ་ ད་་ནམ་ བ་བ་སྐབས་ག་་་འཇམ་ག་་་ འབད་ཚུགས་་དང་ 
ནམ་བ་བ་ད་པ་སྐབས་ ག་་ག་་ འབད་ཚུགས་་ག་ན།

•  ད་ར་དུས་ཨ་རྟག་ར་ ལུས་ང་འབད་ཚར་བ་ཤུལ་མ་ ནུས་ཤུགས་དག་པ་ག་ ད་ར་གཟུགས་ཁར་ལྷག་ལུས་དཔ་་ དགས་པ་བད་ད། ད་ར་འུ་མ་ག་ཚུན་ད་ འབད་་་ང་།

ད་ལུ་ གཟུགས་ཁར་ ནུས་ཤུགས་ག་མ་་ དཔ་ན་ན་ ལྷབ་།
ད་་ལཱ་གས་དང་ནད་རྟགས་ན་བ་ས་ ད་ས་དག་པ་ག་ ན་་ད་བཙུགས་ད། ད་ར་ཤུགས་བན་གྱི་མཐའ་མ་ནད་རྟགས་་སུ་འར་་ ཡང་ན་ “མ་བཏུབ་ཐལ”་་་ན་ང་ 
འབད་མ་བཅུག་་ན་ལུ་ ད་ས་ད་ར་ ལཱ་གས་་གནས་ཚད་ མར་ཉུང་ཡང་ན་ བར་བས་འབད་ད། ད་ར་ག་མ་ན་ཚུན་ འ་ས་ ད་ལུ་ ལཱ་གས་་གནས་ཚད་ ནམ་བ་བ་དང་ 
མ་བ་བ་གས་ཆ་ར་ལུ་ ན་ང་འབད་ཚུགས་་ག་ ས་འན་འབད་་ལུ་ ཆ་གས་འབད་ཚུགས། ཤུགས་བན་གྱི་མཐའ་མ་ནད་རྟགས་་སུ་འར་་ རྟགས་མཚན་ག་མ་ཚུ་ ས་འན་འབད་་ལྷབ་ད་  
་ལས་ འ་འ་ལས་ར་ བཀག་བཞག་འབད་་ ངལ་འ་་ མགས་ཚད་ག་་ མ་བཏུབ་ཐལ་་ལས་ བཀག་་ཚུ་ འ་བཙུགས་ད།

ད་ར་ ལཱ་གས་ཚུ་ག་་་ འཆར་ག་བརྩམ་་ན་ན་ ལྷབ་།
•  ག་མ་ག་། ད་རང་ནམ་གག་ཡང་ན་ བདུན་ཕྲག་གག་ནང་ག་་ར་འབད་དཔ་ད་ག་ ག་མ་ག་། ལཱ་གས་ཆ་ཉམས་ ས་པར་དུ་ དཔ་འདུག་ག་ ་བ་བད། 

གཞན་ག་ས་འ་འབད་ཚུགས་ག། ང་ར་ལུ་འཇམ་་ན་ལུ་ ང་ས་ལཱ་གས་འར་བས་འབད་ཚུགས་ག།
•  འཆར་། ད་ར་ག་མ་ག་་ད་པ་ ལཱ་གལ་ཝ་ཚུ་ ན་ཞག་་ན་ལུ་ འཆར་ག་བརྩམ། ནམ་འ་ མགས་ཚད་ག་་་ཕན་ལུ་ ད་ར་ངལ་འ་་་དུས་ད་ འཆར་ག་བརྩམ།
•  མགས་ཚད་ག་། ད་་ལཱ་གས་ཚུ་ རང་ས་འབད་ཚུགས་པ་ ལཱ་ཆུང་ཀུ་ཚུ་ལུ་ཆག་་ ངལ་འ�་བམ་འགྲོལ་དཔ་་བ་ད།
•  དགའ་། ད་་་་་ཚད་ ཡར་དྲག་ བཏང་་ན་ལུ་ ད་ར་་བ་ད་པ་ མ་ཆས་དང་ལཱ་ཚུ་ལུ་ ཤུགས་དུམ་གྲ་་བན་ད།

གཟུགས་ཁར་ ནུས་ཤུགས་ག་་་བསག་་ན་ན་ ལྷབ་།
•  ་ཚུགས་ར་སླབ་་ལྷབ།
•  “ཨ་་ག་ མངམ་འབད་” ར་བ་ འད་པ་ལས་འམ་།

ལཱ་གས་ཚུ་་བར་ན་ ངལ་འ་་ ལྷབ་།
•  ངལ་འ་ར་་འ་ ག་་ཉུང་ཉུང་་ ལཱ་གས་དང་ ཨ་་ག་ཡང་ན་ མ་ལུགས་ལུ་ ན་ང་དཔ་་ད།
•  ངལ་འ་བ་སྐབས་ ན་ང་་ལཱ་གས་ རྒྱང་མང་བལྟ་་དང་ ་་བརྡ་བ་ཚུ་ སྦང་ད།
•  ཚབ་ལུ་ མ་རྐྱབ་་དང་ ཡང་ན་ དབུགས་གང་ན་འབད་་་ལུས་ང་ཚུ་འབད་ལྟ་ད།


