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ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 དུས་སྐབས་སུ་ཐང་ཡོངས་སུ་ཆད་པ། 
 
ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ནད་ཡམས་ཀྦིས་ང་ཚོའྦི་ཉྦིན་རེའྦི་བྱ་བཞག་ཁག་དང་ང་ཚོས་ལས་བེྱད་སྟངས་ཐད་ལ་ད་ོཕོག་ཤུགས་ཆེན་བཏང་ཡོད། འདྦིས་སེམས་ངལ་ཤུགས་ཆ་ེ
བྱུང་བའྦི་རནེ་སོང་བ་དང་ང་ཚོ་ཚང་མ་ལས་ས་པོའྦི་ཐགོ་ཐང་ཡོངས་སུ་ཆད་པ་བཟོ་ཐུབ། 

ཐང་་ཡོངས་སུ་ཆད་དགོས་དོན་ནྦི་ལས་ཀ་དང་འབེལ་བའྦི་གཅངོ་ནད་ཀྦི་སེམས་ངལ་ལ་བརེན་ནས་བྱུང་བ་ཞྦིག་དང་། དེས་ང་ཚོའྦི་ལུས་དང་སེམས་གཉྦིས་ཀ་ཐང་
་ཡོངས་སུ་ཆད་པའྦི་རེན་བསངས་སྟེ་ང་ཚསོ་ལས་ཀར་སྣང་མེད་རྒྱ་ཡན་དུ་གཏོང་བ་ཆགས་ཀྦི་ཡོད། ཤ་མདོག་དང་ཟུར་མཐར་ལྷུང་བའྦི་རུ་ཁག་གཞན་དག་གྦི་ལས་
མྦིར་མུ་མཐུད་ནས་གཉའ་གནོན་དང་དབྱ་ེའབྱེད་བྱས་ན་དེས་ཡང་སེམས་ངལ་ཚབས་ཆེན་དང་ཐང་ཡོངས་སུ་ཆད་པའྦི་རེན་སོང་ཐུབ།  

སྟངས་འཛིན་བྱས་མེད་པའྦི་ཐང་ཡོངས་སུ་ཆད་པ་དེས་ང་ཚའོྦི་འཕོད་བསེྟན་དང་བདེ་ཐབས་ལ་གནདོ་སོན་ཚབས་ཆེན་གཏོང་གྦི་རེད། དེས་ང་ཚོར་ནད་ན་བའྦི་
ཉེན་ཁ་ཆ་ེརུ་གཏོང་བ་དང་། གཅོང་ནད་ཀྦི་གནས་སྟངས་རྦིགས་དཔེར་ན་ཡྦིད་ཞུམ་པ་དང་། ཆང་རག་དང་སྨན་རྫས་ལགོ་སོད། ཁྲག་ཤེས་མཐོ་པོ་ཆགས་པ་
སོགས་ཡོང་བ་བེྱད་ཀྦི་ཡོད། དེས་ང་ཚའོྦི་ཁྦིམ་ཚང་དང་སྦི་ཚོགས་ཀྦི་འཚོ་བར་ཤུགས་རེན་ངན་པ་ཐེབས་ཀྦི་རེད། 

འདྦིར་མཁ་ོསོད་བྱས་པའྦི་གནས་ཚུལ་འདྦི་དག་གྦིས་ཁདེ་ཀྦིས་ནུས་པ་ལྡན་པའྦི་ཐོག་ནས་གདོང་ལེན་དང་ཁདེ་ཐང་ཡོངས་སུ་ཆད་པའྦི་ཉེན་ཁ་ཆུང་དུ་གཏོང་
ཐུབ། 
 
ཐང་ཡངོས་སུ་ཆད་པའྦི་རགས་མཚན་དང་ནད་རགས་ཁག་ལ་ད་ོསྣང་གནང་དགསོ། 
ཐང་ཡོངས་སུ་ཆད་པའྦི་རགས་མཚན་དང་ནད་རགས་རྦིགས་ངོས་འཛིན་ཐུབ་པ་དགོས། རྒྱུན་དུ་སྦིར་བཏང་དང་ལས་ཀ་དང་འབེལ་བའྦི་ཚབས་ཆེན་གྦི་སེམས་
ནད་ལ་ཡ་ལན་དག་ནྦི། ད་ེསྟངས་འཛིན་བེྱད་པའྦི་གམོ་པ་དང་པོ་དེ་རེད། 

ལས་ཀ་དང་འབལེ་བའྦི་རགས་མཚན་དང་ནད་རགས་ཁག  

• ཁེད་ཀྦི་ལས་ཀའྦི་སོྐར་ལ་ཚོར་སྣང་མྦི་ལེགས་པ་དང་འཁྲུལ་སྣང་སེས་པ། 

• ལས་རོགས་དང་། ཉོ་མཁན། ཚོང་ཤག་ལ་རླུང་ལངས་ས་པོ་ཆགས་པ་ཡང་ན་ངང་རྒྱུད་རྦིང་པོ་མེད་པ་ཆགས་པ། 

• དུས་ཐོག་ཏུ་ལས་ཀ་འག་ོའཛུགས་ཡང་ན་ཚར་བ་བྱ་རྒྱུར་དཀའ་ངལ་རྦིགས་ཡོད་པ་དང་ནོར་འཁྲུལ་མང་པོ་བཟ་ོབ།  

• ཀུན་སོང་ཉུང་དྲགས་པ་དང་། སོ་སོར་འཕལ་བའྦི་ཚོར་སྣང། 

• གྲུབ་འབས་གང་ཐོབ་ཀང་འདོད་བོ་ཚིམས་མྦི་ཐུབ་པ། 

• ཁེད་ཀྦིས་ནད་དགོངས་རྣམ་ཀུན་ལས་ཐེངས་མང་བ་ལེན་པ། 

• ལས་ཀ་འདོར་བའྦི་བསམ་བོ་འཁོར་བ། 
 

སམེས་ངལ་ཚབས་ཆནེ་གྦི་རགས་མཚན་དང་ནད་རགས་གཞན་དག  

• གནོན་ཤུགས་ཚོར་བ། སེམས་ཁྲལ་ཡང་ན་བོ་འཚབ་བེྱད་པ། ག་བེྱད་འདྦི་བེྱད་མྦི་ཤེས་པ། སུན་སྣང་སེས་པ། སེམས་སྡུག་བེྱད་པ། རེ་བ་བལ་བ་ཡང་ན་
གཉའ་ཆགས་པ།  

• ངལ་དུབ། 

• ཁོང་ཁྲ་ོལང་ས་པོ། 

• དོ་སྣང་སོད་མྦི་ཐུབ་པའྦི་དཀའ་ངལ། 

• གཉྦིད་ཁུག་མྦི་ཐུབ་པའྦི་དཀའ་ངལ། 

• ཟས། བཟྦི་སྨན། ཡང་ན་ཆང་རག་བེད་སོད་བྱས་ཏེ་ཚོར་བ་བད་ེབ་ཡོང་ཐབས་བེྱད་པ་ཡང་ན་གང་ཡང་མྦི་ཚོར་བ། 



 

ཐང་ཡངོས་སུ་ཆད་པའྦི་རནེ་དཀྱུས་མ་ཁག 
ལས་ཀ་བེྱད་སའྦི་གནས་ཤྦིག་གྦི་ཆ་ཤས་དག་གྦིས་ཐང་ཡོངས་སུ་ཆད་པར་བེྱད་པའྦི་རེན་སོང་སྦིད་པའྦི་ནང་དུ་དེ་དག་ཡོད། སྟངས་འཛིན་ཉུང་དྲགས་པ། ཁ་
གསལ་པོ་མདེ་པའྦི་ལས་ཀའྦི་རེ་ལོས་ཁག འབེལ་མཐུད་ཚགས་ཚུད་པོ་མདེ་པ། བཙན་གནནོ་གྦི་ལས་ཀ་བེྱད་ས། ལས་ཀ་གཅྦིག་པ་བསར་ཟོས་བྱེད་པ། ཟང་ཟྦིང་ཆ་ེ
བའྦི་ལས་ཀའྦི་ཁོར་ཡུག ལས་ཀ་མང་པོ་ཡོད་པ། ལས་ཀ་དང་ལོད་དལ་གྦི་འཚོ་བའྦི་དོ་མྦི་མཉམ་པ་སོགས་ཡོད། 

ནད་ཡམས་དང་ནང་ནས་ལས་ཀ་བེྱད་པའྦི་རྒྱུ་རེན་ལ་བརནེ་ནས་ང་ཚོ་ཐང་ཡོངས་སུ་ཆད་པ་བེྱད་པའྦི་ཁ་སོྣན་གྦི་རནེ་མང་དག་ཅྦིག་ཡོད། དཔེར་ན། 

• དུག་སྦིན་ལ་རེན་སོྟན་བྱུང་སྦིད་པའྦི་ཐད་ལ་བོ་འཚབ་སེས་པ། 

• ལས་ཀ་དང་ཁྦིམ་ཚང་གྦི་འཚོ་བའྦི་དབར་ལ་དབྱེ་མཚམས་ཉུང་དྲགས་པ་དང་དེའྦི་རེས་འབས་ལ་ལས་མཚམས་འཇོག་པའྦི་དུས་ཚོད་ཉུང་དྲགས་པ། 

• འབེལ་མཐུད་ཉོར་བའྦི་ལག་ཆ་གསར་པ་བེད་སོད་དང་བཀོལ་ཐབས་ཀྦི་དཀའ་ངལ་རྦིགས་འཕད་པ། 

• ལས་ཀ་བེྱདཔའྦི་སྐབས་སུ་སེར་དང་ནང་མྦིའྦི་དགོས་མཁ་ོཁག་ལ་ད་ོསྣང་བེྱད་པ། དཔེར་ན་རང་ཁྦིམ་དུ་ཕྲུ་གུར་སོབ་སོང་སོད་པ་དང་མྦི་རྒན་པ་ཚོར་
ལ་ཞྦིབ་ཡང་ན་ལ་སོང་བེྱད་པ། 

• རང་ཉྦིད་ཀྦིས་ལགེས་སེས་ལྡང་ངེས་སོད་ཐུབ་ཀྦི་མེད་པའྦི་ཚོར་སྣང་། 

• ཁེད་ཀྦི་ལས་གནས་དང་ཡང་ན་ལས་ཀའྦི་སོྐར་ལ་སོམ་ཉྦིའྦི་བོ་ཡོད་པ། 

• སྦི་ཚོགས་ཀྦི་རྒྱབ་སོར་དང་ཡ་ལན་ཉུང་དྲགས་པ། 

ཐང་མྦི་ཆད་པའྦི་ཆདེ་དུ་ཐབས་ཤསེ་འདྦི་དག་ལག་བསྟར་གྦིས། 

ཁདེ་ཀྦི་ལས་ཀ་བྱདེ་ཡུལ་གྦི་ནུས་པ་གང་ལགེས་བཟསོ། ནང་མྦི་རེ་རེར་ལས་ཀ་བེྱད་ས་དང་སོབ་སོང་བེྱད་སའྦི་ས་ཆ་ཞྦིག་ལོགས་སུ་ཟུར་འདོན་གནང་
དགོས། ཁེད་ཀྦི་ལས་ཀ་བེྱད་ས་དེ་བད་ེཔོ་ཡོད་པ་ཞྦིག་བཟོ་དགོས་པ་དང་། ཡག་ཤོས་བྱུང་བ་ཡྦིན་ན་དེ་ཁེད་ཀྦི་ལས་ཀ་ཚར་རསེ་བེྱད་སོ་ཁག་གནང་ཡུལ་གྦི་
ས་ཆ་ལགོས་སུ་ཡྦིན་པ་ཞྦིག་དགོས། 

ཁདེ་ཀྦི་ཉྦིན་མརོ་སྟངས་འཛནི་གྦིས། འཆར་ཅན་གྦི་ཉྦིན་རེའྦི་བེྱད་སོ་ཞྦིག་ཡོད་པ་བཟོས། ལས་དུས་ཁག་ལ་དབེྱ་མཚམས་བཟོས། བར་མཚམས་ཡང་སེ་ལནེ། 
འཆར་བཀོད་དང་གལ་གནད་ཆ་ེཆུང་དབྱ་ེབ་ཕེས། བསམ་བོ་བཟང་ཕོགས་ནས་གཏངོ་གནང་དགོས། དགོས་མཁ་ོཡོད་པའྦི་སྐབས་སུ་རོགས་རམ་ལེན།  

འབལེ་མཐུད་ཉརོ། ཁེད་ཀྦི་རུ་ཁག་དང་ལས་རོགས་ཚོ་མཉམ་དུ་འབེལ་བ་ཡང་སེ་གནང་བ་དང་། ཁེད་ཀྦི་སྦི་ཚགོས་རྒྱབ་སོར་མ་ལག་དང་འབེལ་མཐུད་
ཡོད་པ་གྦིས། 

ཁདེ་ཀྦི་གཟུགས་པ་ོབད་ེཐང་དང་སྟབོས་ཆནེ་པ་ོཉརོ། དུས་མཚམས་ཀྦི་སྐབས་སུ་ཡང་སེ་ཡར་ལངས་ཏེ་རྐང་ལག་རངོ་བ་དང་ཡར་མར་མང་ཙམ་འགོ་བ་བ་
དང་། ལུས་སོང་བེྱད་པ། མཁའ་རླུང་གཙང་མ་ལེན་པ། གཉྦིད་ལྡང་ངེས་ཁུག་པ། སོམ་རྒྱག་པ། ཟས་ཡག་པོ་ཟ་བ། ཆུ་མང་ཙམ་འཐུང་བ་སོགས་བྱ་དགོས།  

ཁདེ་ཀྦི་སམེས་ཀྦི་ནུས་ཤུགས་ཉརོ། ཁདེ་ལ་སེམས་ངལ་བཟ་ོམཁན་གྦི་འབྱུང་ཁུངས་གང་ནས་ཡྦིན་པ་ཤེས་པ་གྦིས། ཁེད་ཀྦི་སེམས་ངལ་གྦི་ཡ་ལན་དག་ལ་དོ་
སྣང་གནང་དགོས། འཕོད་བསེྟན་དང་ལྡན་པའྦི་ཐབས་ཇུས་ཁེད་ལ་ནུས་པ་ཐོན་མཁན་བེད་སོད་བྱས་ཏེ་ཁེད་ཀྦི་སེམས་ངལ་ལ་སྟངས་འཛིན་གནང་དགོས། 
ཁེད་ཀྦི་མཉེས་པོ་གནང་བའྦི་ལས་གྦིས།  

ཁདེ་ཀྦི་བསལ་ཚུལ་གཞན་གྦིས་ག་ོཐུབ་པ་གྦིས། གལ་སྦིད་དབྱེ་འབྱེད་དང་སྐུར་འདབེས་ཀྦི་སོད་ཚུལ་དག་གྦིས་ཁེད་ལ་སེམས་ངལ་གྦི་རེན་སོང་བའམ། ཡང་
ན་ཤུགས་རེན་སོད་པ་ཡྦིན་ན། ཁ་ཁུ་སྦིམ་པོའྦི་ནང་དུ་སྡུག་བསྔལ་མ་མོང་། ཤུགས་རནེ་འདྲ་མཚུངས་ཐེབས་ཡོད་པའྦི་ཁདེ་དང་འདྲ་བའྦི་མྦི་གཞན་དག་
མཉམ་དུ་དཔུང་བསྦིགས་ཏེ་ཁདེ་ཀྦི་བསམ་ཚུལ་གཞན་གྦིས་གོ་ཐུབ་པ་གྦིས། ལས་ཀ་བེྱད་ས། གཞུང་ཡང་ན་སྦིག་འཛུགས་གཞན་དག་ལ་འབེལ་བ་གནང་སེྟ་
འདྲ་མཉམ་གྦི་ལ་སོང་ཐོབ་ཐབས་དང་། ད་ེབཞྦིན་ལམ་ལུགས་ལ་འགྱུར་ལྡོག་གཏོང་ཆེད་ཞུ་རོད་གནང་དགོས། 

 



ཁདེ་ཀྦི་གསར་འགྱུར་གྦི་དུས་ཚདོ་ལ་ཚད་བཀག་བཟསོ། དུས་ཚདོ་ངེས་ཅན་ཞྦིག་ལགོས་སུ་བཟོས་ཏེ་གསར་འགྱུར་ལ་ཞྦིབ་གནང་དགོས། ཁེད་ཀྦིས་སྦི་ཚོགས་
དྲྭ་རྒྱའྦི་ཐོག་ཏུ་གཏོང་བའྦི་དུས་ཚོད་ལ་ཚད་བཀག་བཟོ་བ་དང་། ཁདེ་ཀྦི་གནས་ཚུལ་གྦི་འབྱུང་ཁུངས་ཁུངས་བཙན་པོ་ཁག་ནས་ལེན་དགོས། 

 
གལ་སྦིད་ཐང་ཡངོས་སུ་ཆད་པ་ཚརོ་ན་གང་བྱ་དགསོ་སམ། 
ཁདེ་ལ་ཡདོ་པའྦི་གདམ་ག་ཁག་གྦི་རྦིན་ཐང་གཏན་འབབེས་བྱས་ཏ་ེལས་ཀའྦི་སམེས་ངལ་ཆུང་དུ་ཐངོས། ཁ་གསང་པོའྦི་ཐོག་ནས་ཁེད་ཀྦི་ལ་རགོ་པ་ལ་ནད་
ཡམས་དེས་ཁེད་དང་ཁེད་ཀྦི་ལས་ལ་གནདོ་སོན་ཇྦི་ཙམ་གཏོང་གྦི་ཡོད་པའྦི་སོྐར་གསུངས། མཉམ་རུབ་ཀྦི་ཐགོ་ནས་ཐབས་ཤསེ་ཁག་འཚོལ། 

ཁདེ་ཀྦི་སམེས་ངལ་སྟངས་འཛནི་བྱདེ་པའྦི་ཐབས་ལམ་གསར་པ་འཚལོ་ཞྦིབ་གྦིས། ཁདེ་ཀྦི་ལས་རོགས། གོགས་ཕོ་མོ། ཡང་ན་ནང་མྦི་མཉམ་དུ་ཁེད་ཀྦིས་གང་འདྲ་
བྱས་ཏེ་ཁེད་ཀྦི་སེམས་ངལ་ཆུང་དུ་གཏོང་བ་ཡང་ན་དེ་ལ་གནད་ལ་སྨྦིན་པོའྦི་ཐོག་ནས་སྟངས་འཛིན་ལགེས་སུ་ཇྦི་ལར་གཏོང་དགོས་པའྦི་སོྐར་ལ་སྐད་ཆ་ཤོད།  

རྒྱབ་སརོ་འཚལོ། ཁདེ་ཀྦི་ནད་རགས་དག་སྡུག་ཏུ་མྦི་འགོ་བར་དུ་སྒུག་མ་སོད། རྒྱབ་སོར་གྦི་གདམ་ག་གང་ཡོད་པའྦི་སོྐར་ལ་སྐད་ཆ་དྲྦིས་ཏེ་རོགས་རམ་ལནེ། གླ་
སྦིད་ཁེད་ལ་ལས་བདག་གྦི་རོགས་རམ་ལས་འཆར་ཞྦིག་ལནེ་ཐུབ་ཀྦི་ཡོད་ན། ཁོང་ཚོའྦི་ཞབས་ཞུ་ཁག་བེད་སོད་ཡག་པོ་ཐོངས། སེམས་ཁམས་འཕོད་བསེྟན་ཐནོ་
ཁུངས་ཁག་དང་ཆེད་ལས་པ་ཚོར་སོབ་ཐུབ་པ་གྦིས།  

ཐབོ་རུང་ཡདོ་པའྦི་རྒྱབ་སརོ། 
ནྦིའུ་ཡགོ་གངོ་ཁརེ་བད་ེཐང་ (NYC Well) གལ་སྦིད་ནད་རགས་དག་ཁེད་ལ་ག་བེྱད་འདྦི་བེྱད་མྦི་ཤེས་པ་ཆགས་པ་ཡྦིན་ན། ཁེད་ཀྦིས་ནྦིའུ་ཡོག་གོང་བདེ་ཐང་
ལ་ཡོད་པའྦི་ཆེད་ལས་ཀྦི་སོང་བརྡར་ཐོབ་ཡོད་པའྦི་སོབ་སོྟན་པར་འབེལ་བ་གནང་ཆོག རྦིན་པ་སོད་མྦི་དགོས་པ་དང་གསང་རྒྱ་བྱས་པའྦི་སེམས་ཁམས་འཕོད་
བསེྟན་རྒྱབ་སོར་གྦི་ཞབས་ཞུས་ནྦིའུ་ཡོག་བ་ཚོས་གདངོ་ལནེ་གྦི་ཆེད་དུ་རོགས་རམ་གནང་ཐུབ། ནྦིའུ་ཡོག་གོང་ཁེར་བདེ་ཐང་གྦི་ལས་བྱེད་མྦི་སྣ་ཚ་ོཉྦིན་གཅྦིག་གྦི་
ཆུ་ཚོད་ 24 དང་བདུན་གཅྦིག་གྦི་ཉྦིན་གངས་བདུན་གྦི་རྦིང་ལ་ཡོད་པ་དང་། སྐད་རྦིགས་མྦི་འདྲ་བ་ 200 ལག་གྦི་ནང་དུ་སོབ་སོྟན་ཐུང་ཐུང་ཞྦིག་དང་ལ་སོང་གྦི་
ཆེད་དུ་མཚམས་སོར་གནང་གྦི་རེད། རྒྱབ་སོར་ཐོབ་པའྦི་ཆེད་དུ། 888-692-9355 ལ་ཁ་པར་ཐོངས། ཡང་ན་དྲྭ་ལམ་ཐོག་ཏུ་གླེང་མལོ་གནང་རོགས། 

ནྦིའུ་ཡགོ་གངོ་ཁརེ་འག་ོབ་མྦིའྦི་ཐབོ་ཐང་ལན་ཚགོས། གལ་སྦིད་ཁེད་ཀྦིས་རང་ཉྦིད་ལ་ཁེད་ཀྦི་ཡུལ་སོས་གནས་བབས། ཐོག་མར་ཡོང་སའྦི་རྒྱལ་ཁབ། ཡང་ན་སྲུང་
སོབ་བྱས་ཡོད་པའྦི་སེ་ཚན་ཞྦིག་གྦི་ཁངོས་མྦི་ཡྦིན་པའྦི་རྒྱུ་རེན་ལ་བརེན་ནས་དབྱེ་འབེྱད་བྱས་ཡོད་པ་ཡྦིད་ཆེས་བྱེད་པ་ཡྦིན་ན། ལན་ཚོགས་ལ་ 311 ཡང་ན་ 
212-436-0381 འབེལ་བ་གནང་སེྟ་དབེྱ་འབྱེད་བྱས་ཡོད་པའྦི་ཞུ་གཏུགས་ཤྦིག་རྒྱོབ།  

ལས་མྦི་སྲུང་སབོ་ཀྦི་ཐད་གཏངོ་ཨང་གངས། 311 ཡང་ན་ 212-436-0381 ལ་ཁ་པར་བཏང་སེྟ་སར་སོ་འབྱེད་དང་། ལས་ཀ་བེྱད་སའྦི་འཕོད་བསེྟན་དང་བདེ་
འཇགས་ཀྦི་ལམ་སོྟན་ཁག་གྦི་སོྐར་ལ་བཀའ་འདྲྦི་ཞུས། ཡང་ན་སོ་འབྱེད་ཀྦི་དགོས་དོན་ཁག་ལག་བསྟར་མྦི་གནང་མཁན་གྦི་ལས་བདག་ཅྦིག་སན་སེང་ཞུས།  

ནྦིའུ་ཡགོ་གངོ་ཁརེ་ར་ེབ། (NYC Hope) རང་ཁྦིམ་ནྦི་རག་ཏུ་ཉེན་ཁ་མེད་པའྦི་གནས་ཤྦིག་ཡོང་མྦི་སྦིད། ཁེད་ཀྦིས་རང་ཉྦིད་ཀྦི་ཆེད་དུ་ཡང་ན་དགའ་རོགས་
སྦིག་པའྦི་ཉྦིན་མོ། ནང་ཁྦིམ་ཡང་ན་ཕོ་མའོྦི་དབྱེ་བར་གཞྦི་བཞག་པའྦི་སྡུག་རྩུབ་མངོ་མཁན་ཚའོྦི་ཆདེ་དུ་ཐནོ་ཁུངས་དང་ཞབས་ཞུ་ཁག་ལེན་ཐུབ། གནས་ཚུལ་
མང་བ་མཁེན་ཆེད། དྲྭ་གནས་ nyc.gov/nychope གཟྦིགས་རོགས། བདེ་འཇགས་ཀྦི་འཆར་བཀོད། སོབ་གནས། ཡང་ན་སྦི་མང་ཁྲྦིམས་ཀྦི་རོགས་རམ། ཡང་ན་
སོབ་སོྟན་དགོས་ཚེ། ནྦིའུ་ཡོག་གོང་ཁེར་གྦི་ཆུ་ཚོད་ 24 ཡྦི་རྦིང་ལ་ཡོད་པའྦི་ཁྦིམ་གྦི་དྲག་རྩུབ་ཐད་གཏོང་ཨང་གངས་ 800-621-4673 (TTY: 866-604-
5350) ལ་ཁ་པར་ཐོངས། ཛ་དྲག་རྦིགས་ཀྦི་ཆེད་དུ། 911 ལ་ཁ་པར་ཐངོས། 

 
ནྦིའུ་ཡགོ་གངོ་ཁེར་འཕོད་བསྟནེ་ལན་ཁང་གྦི་ངསོ་ནས་གནས་སྟངས་ཀྦི་འགྱུར་འགོས་དང་བསྟུན་ཏ་ེའསོ་སོར་བྱས་པ་ཁག་ལ་འགྱུར་བ་གཏངོ་སྦིད།     7.8.20
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