
དབུགས་གང་ན་གྱི་ 
ལུས་ང་།

ལུས་ང་ཚུ་ འ་བཙུགས་་་ང་། ད་ལུ་ དབུགས་ཐུང་་ཡང་ན་ ངལ་འ་སྐབས་ དབུགས་གང་ན་གྱི་ དཀའ་ངལ༏ བྱང་ག་ན་་ཡང་ན་ ན་ང་སྤར་༏ 
རྐང་མ་ལུ་ ་་གསརཔ་འན་པ་ན་ ལུས་ང་ཚུ་འ་མ་བཙུགས་པར་ད་་ང་འ་དང་འལ་བ་འཐབ་ད།
ལུས་ང་ འ་འ་ལས་ བཀག་བཞག་ད། ད་ལུ་་སུ་འབྲངས་པ་ ནད་རྟགས་ཚུ་ འང་པ་ན་ འ་འ་ལས་ ལུས་ང་འ་མ་འབད་བ་བཞག་ད། 
མགུ་ཡུ་འར་༏ ཨ་རྟག་བ་ལྷག་་ དབུགས་ཐུང་༏ བྱང་ག་ན་༏ པགས་་ བལ་་དང་ ་ག་་འར་༏ ཚད་ལས་བརྒལ་བ་ ཐང་ཆད་༏ 
མ་མཐུན་ན་པ་ ན་ང་སྤར་༏ རྟགས་མཚན་གཞན་ཚུ་ ད་ས་ ་བུར་་བསམ་པ། www.world.physio/wptday

1
གང་རྐྱལ་ཉལ་ 
ད་བ་བསྒང་ 

དབུགས་གང་ན་གྱ་ིལུས
་ང་།

ག་ཕུབ་ཉལ་་ ད་་མགུ་་འ་ 
ལགཔ་གས་གུ་དཔྱལཝ་བཀལ་་ 
དབུགས་གང་ན་འབད་བཅུག་་ 

་ས་ང་ན་ད།

2
ག་ཕུབ་ཉལ་ད་བ་བསྒང་ 
དབུགས་གང་ན་གྱི་ལུས་

ང་།

•  ཉལ་་་མཐའམ་གུ་ ཕྲང་ཏང་ཏ་་ད་་ ཡང་ན་ རྐང་་ ང་ང་གག་གུ་ད་།
• ལག་་གས་ མགུ་་ལྟག་ལུ་ ང་་ ང་པ་ཧ་གླལ་མ་བ་ད།
•  ད་་ལག་་་གས་ མར་ཕབ་་ དགའ་འཛུམ་སྐར་ཆ་གསུམ་ན་་ མཇུག་བ་ད།
•  སྐར་མ་གག་་ན་ལུ་ ག་་འབད་ད།
ལུས་ང་འ་ས་ འགུལ་འར་དང་ དབུགས་གང་ན་གང་ཅན་གས་ མཉམ་བ་འབདཝ་ན་ འ་ས་ 
ལག་་དང་ཕྱག་ལྟག་་བས་ཤུགས་དང་ ཕན་ཚུན་ཟུང་ལ་ ཡར་འལ་ འབད་ཚུགས། གཞན་ཡང་འ་ས་ 
བྱང་ག་་ ཤ་ས་ཚུ་ ད་གཏང་བ་་ དབུགས་འན་ཤ་མ་ འལ་་ན་ལུ་ ས་་ ནམ་ན།

5 ཧ་གླལ་ལས་དགའ་འཛུམ་ཚུན་གྱི་ 
དབུགས་གང་ན་ལུས་ང་།

བརྡ་ན་འ་ ས་སུ་འབྲངས་པ་ ་ཁུངས་ཚུ་ལས་ མཐུན་འར་བ་བཝ་ན།
www.hopkinsmedicine.org/health/conditions-and-diseases/coronavirus/coronavirus-recovery-breathing-exercises; 
www.physiotherapyforbpd.org.uk/wp-content/uploads/2017/06/YOUR-Guide-to-Good-Breathing.pdf 

གང་རྐྱལ་ཉལ་་ ད་ར་པུས་་གས་ བཀུག་་ 
རྐངམ་་གཤམ་འ་ ཉལ་་གུ་ གནས་བཞག་ད།

•  ད་་ལགཔ་གས་ཝ་་ག་ཁ་ ཡང་ན་ ཟུར་ཁ་བཞག་།
•  ད་་ཁ་འ་ བཙུམ་་རང་ བཞག་ད།
•  ལྷ་པ་ལས་བད་་ དབུགས་་་་ ནང་ན་ནམ་ད་ལུ་ ད་་ཝ་ཡར་ཕར་ང་་ ར་བ་ན།

3
སར་ཁ་ད་པ་བསྒང་ 

དབུགས་གང་ན་གྱི་ལུ
ས་ང་།

ཉལ་་་མཐའམ་གུ་ ཕྲང་ཏང་ཏ་་ད་་ ཡང་ན་ 
རྐང་་ ང་ང་གག་གུ་ད་།

4
ཡར་ང་ད་པ་བསྒང་ 
དབུགས་གང་ན་གྱི་ལུ

ས་ང་།

ཡར་ཕྲང་ཏང་ཏ་་ ང་་ 
ད་་ལགཔ་གས་ཝ་་ ཟུར་ཁ་བཞག་།

•  ཉལ་་་མཐའམ་གུ་ ཕྲང་ཏང་ཏ་་ད་་ ཡང་ན་ རྐང་་ ང་ང་གག་གུ་ད་།
•  ད་་ལགཔ་གས་ཝ་་ ཟུར་ཁ་བཞག་།
•  ད་་ཁ་མཆུ་གས་ བསྡམ་བཞག་་ ལྷ་པ་ལས་བད་་ དབུགས་་་་ ནང་ན་ནམ་ད་ལུ་ 

ད་་ཝ་ཡར་ཕར་ང་་ ར་བ་ན།
•  ད་་ཝ་འ་ཚར་གག་གངམ་ད་ལུ་ ད་་ཁ་མཆུ་གས་བསྡམ་བཞག་་ 

སྐད་དར་ར་་་་”ཧམམམམམམམམམ” ར་ རྐྱབ་་ དབུགས་་ཁར་གཏང་། ད་་ལགཔ་གས་ 
ག་་་མར་ཕབ་ན་ན་ ས་།

•  ད་རུང་ ལྷ་པ་བད་་ དབུགས་ནང་ན་ན་་ ་ལས་ སྐད་དར་ར་བཏང་་ ལྷ་པ་བད་་ 
དབུགས་་ཁར་གཏང་།

•  སྐར་མ་གག་་ན་ལུ་ ག་་འབད་ད།

6 སྒྲ་དར་ར་གྱི་དབུགས་གང་ན་གྱི་ལུས་ང་།

དབུགས་གང་ན་གྱི་ལུས་ང་ཚུ་ས་ ད་་ཝ་འ་ ་ཌ་ ༡༩་ ལས་ དྲག་་ན་ལུ་ཆ་གས་འབད་ཚུགས། ད་ར་ ཚ་གྱང་དང་མས་ག་་་ ར་བ་འལ་འཐབ་ལུ་ 
ཆ་གས་འབདཝ་མ་ཚད་ དབུགས་གང་ན་གྱི་ལུས་ང་ས་ དབུགས་འན་ཤ་མ་གྱི་ ད་ལས་ཉམས་ག་འབད་་དང་ ཝ་་ནུས་ཚད་ ཡར་འཕར་འབདཝ་ན། དབུགས་གང་ན་འ་ 

འབད་བན་དཔ་དང་ཙག་ག་་ག་ད་་་་་ད་ས་ད་ར་དབུགས་གང་ན་གྱི་སྐད་་བ་ན་ ད་ར་ལཱ་ཁག་་ འབད་བ་རྟགས་མཚན་ག་ན།
དས་ཁམས་ག་བན་སྨན་བས་མཁས་མག་ས་ ད་ར་ས་སུ་འབྲངས་པ་ ལུས་ང་ཚུ་ལུ་ ལམ་ན་འབད་ཚུགས།

•  ད་ས་དབུགས་ནང་ན་ ག་ར་ན་་ད་་་་་་དབུགས་གང་ན་མ་ས་འ་ ལཱ་གས་་ན་ལུ་ 
བསག་བཞག་ད།

•  ད་ས་དབུགས་་ཁར་ གཏངམ་ད་ལུ་ ང་་ར་ ་་་ ད་་ཝ་ནང་ལས་འན་འ་བཅུག་ད༏ 
ད་ས་ཤུགས་་ ང་འ་ ་ཁར་ འཕུ་་་ང་། དབུགས་་ཁར་གཏངམ་ད་ལུ་ གཟུགས་་དམ་ང་འ་ 
ཐར་གྲོལ་ར་ད།

•  སྐར་མ་གག་་ན་ལུ་ ག་་འབད་ད།


