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BHUTANESE 

ལགཔ་འ་་ངམ་ག་ན་པར་ གགས་ཡང་ཨ་ག་རང་འ་དཔ་ན། 
ཨཔ་ཨ་མ་ིས་གགས་ང་སངས་ས་ཞག་ཐབས་འ་ཨ་ག་ར་གགས་འ་་
ནམ་ས་ག ། ་ཡང་ག་པ་ག་ཚང་ནང་མ་འ་བ་་མ་གགས་་ང་བ་དང་ 
མ་ག་་ན་་དར་་འ་་དཔ་མས། 
་ལས་རང་་གགས་ལས་མ་་མནམ་་ན་་ 
བཟང་་ལག་ན་འཐབ་་དཔ་མས། ད་ར་ག་ཚང་ནང་་དང་ 
ཨ་་་བ་་ནང་་ གས་མ་་མཐར་འལ་་ན་་ 
རང་་གགས་་མ་ད་པར་གཙང་ག་་་ད་ད ། 

In addition to washing your 
hands regularly, it is also very 
important to wash your body 
regularly. Mr. Adam has found 
that the easiest way to do this is 
to take a shower every day. 

He takes his shower in the 
morning before he goes to work, 
using soap for his body and 
shampoo to clean his hair. After 
a shower or bath, he uses 
antiperspirant or deodorant on 
his underarms, to prevent odor 
from building up. In order to be 
successful at work, or for 
children to succeed at school, it 
is important that your body be 
clean and does not have a bad 
odor. 

ཨམ་་དང་ཨཔ་་གས་ ཨ་་་ཀ་་ ཨམ་་གཙང་་འད་བན་ི་ཅ་ལ་ 
་ཤ་ད་པ་ར་ལས་ས་དཔ་མས། ང་་ཚར་ག་ལག་ན་འཐབ་་ 
བག་བབ་པ་ཨམ་་འད་བན་ི་ཅ་ལ་དར་ན་ ན་ན ནས་ལ་ད་ 
པན་ཊི་་ནར་་ ན་ི་ང་ཁང་ལས་་མས་ལས་ ལག་ལན་འཐབ་་དཔ་མས། 
ང་་གགས་ལས་◌◌ིམ་་མནམ་་ན་་དང་ ནད་ག་་འབ་་ན་་ 
ཨ་ག་རང་འད་བན་ི་ཅ་ལག་ འལ་འལ་ར་་ལག་ན་འཐབ་་དཔ་མས། 

Mrs. Li and Mrs. Ba have 
learned about the feminine 
hygiene products that are 
available in America. They use 
disposable feminine hygiene 
products they find at the 
pharmacy or the local grocery 
store, such as tampons, 
menstrual pads and panty liners. 
They make sure to change 
these regularly, to avoid getting 
sick and to avoid odor. 
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