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Tibetan 

ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 སྦི་དམངས་འཕདོ་བསྟེན་ཛ་དྲག་སྐབས་སུ་ཉྟེན་ཁ་མྟེད་པའྦི་ཐགོ་ནས་འག་ོའངོ་བྟེད་པ། 
  
ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 མུ་མཐུད་ནས་ང་ཚོའྦི་སྦི་ཚོགས་ཁག་གྦི་ནང་དུ་ཁྱབ་གདལ་འགོ་བཞྦིན་ཡོད། ང་ཚོས་གོང་ཁྱྟེར་གྦི་ནང་དུ་ལས་ཀ་དང་། སོབ་གྲྭ། དགོས་མཁོ་གཞན་དག་གྦི་ཆྟེད་
དུ་ཕར་ཚུར་འགོ་འོང་བྟེད་པའྦི་དུས་སུ། མུ་མཐུད་ནས་བ་ཐབས་ཁག་ལག་བསར་གནང་སྟེ་ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ཁྱབ་གདལ་སོན་འགོག་གྦི་ཆྟེད་དུ་ཕན་རོགས་གནང་དགོས། 
 
ཁྱྟེད་ཀྦིས་འག་ོའོང་གང་འདྲ་གནང་ཡང་། ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ཁྱབ་གདལ་སོན་འགགོ་གྦི་འགག་རྩའྦི་བ་ཐབས་གཙོ་བོ་བཞྦི་པོ་འདྦི་དག་དྲན་གསོས་ཐུབ་པ་གནང་དགོས།  

• གལ་སྦིད་ནད་པ་ཡྦིན་ན་རང་ཁྱྦིམ་དུ་བཞུགས། ཁ་རྩ་དགོས་གཏུགས་ཀྦི་སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་ (ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ལྟ་ཚོད་འཚུད་པ་) ཡང་ན་དགོས་ངྟེས་ཀྦི་མངགས་
དོན་ཁ་ོནའྦི་ཆྟེད་དུ་ཕྦི་ལ་ཕྟེབས་པ་མ་གཏོགས་དྟེ་མྦིན་གལ་སྦིད་ཁྱྟེད་ནད་པ་ཡྦིན་ན་རང་ཁྱྦིམ་དུ་བཞུགས་དགོས། 

• ཕྦིའྦི་གཟུགས་པའོྦི་རྒྱང་བཀྟེད་གནང་དགསོ། མྦི་གཞན་དག་ས་ནས་ཉུང་མཐར་ཡང་རྒྱང་ཐག་ཕ ྦི་ཊྦི་ 6 ཉར་གནང་དགོས།  
• གདངོ་ཁྟེབས་ཤྦིག་གནོ། ཁྱྟེད་ཀྦི་ཉྟེ་འཁོར་དུ་ཡོད་པའྦི་མྦི་ཚོ་སྲུངས། ཁྱྟེད་ལ་ནད་རྟགས་རྦིགས་མྟེད་ཀང་ཁྱྟེད་ཀྦི་ས་ནས་ནད་འགོ་ཐུབ་པ་དང་ཁྱྟེད་ཀྦིས་གོ་རྒྱག་

དུས་དང་། ཧབ་སྦིད་རྒྱག་དུས། ཡང་ན་སྐད་ཆ་ཤོད་པའྦི་དུས་སུ་ནད་དྟེ་ཁྱབ་གདལ་གཏོང་ཐུབ། གདངོ་ཁྟེབས་ཀྦིས་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཁྱབ་གདལ་ཉུང་དུ་གཏོང་ཆྟེད་
ཕན་ཐོགས་བ་ཐུབ་ཀྦི་ཡོད།  

• ལག་པའྦི་གཙང་ས་ཡག་པ་ོཉར་གནང་དགསོ། ཁྱྟེད་ཀྦི་ལག་པ་ཡྦི་ཙི་དང་ཆུས་ཡང་སྟེ་བཀྲུ་གནང་དགོས་པ་ཡང་ན་གལ་སྦིད་ཡྦི་ཙི་དང་ཆུ་མྟེད་ན་ཆང་རག་གྦི་
ཉྦིང་ཁུ་ལ་གཞྦི་བཞག་པའྦི་ལག་སྦིན་སྟེལ་བྟེད་བྟེད་སོད་གཏོང་གནང་དགོས། རྒྱུན་དུ་ལག་པ་འཆང་སའྦི་ངོས་རྣམས་གཙང་མ་ཡང་སྟེ་བཟོས། ལག་པ་བཀྲུས་མྟེད་
ན་ཁྱྟེད་ཀྦི་ངོ་གདོང་ལ་རྟེག་ཐུག་མ་གནང་། ཁྱྟེད་ཀྦིས་གོ་ཡང་ན་ཧབ་སྦིད་རྒྱག་དུས་ལག་ངར་གྦིས་ཁ་འགྟེབ་གནང་དགོས་པ་ལས། ཁྱྟེད་ཀྦི་ལག་པས་ཁ་འགྟེབ་མྦི་
རུང་། 
 

ཁྱྟེད་ཕྦི་ལ་མ་ཕྟེབས་གངོ་། 

• སོན་ནས་ག་སྦིག་གནང་དགོས། – ཆང་རག་ལ་གཞྦི་བཞག་པའྦི་ལག་སྦིན་སྟེལ་བྟེད་ཅྦིག་དང་། འག་ོནད་འགགོ་པའྦི་འབྟེད་ཤགོ གདངོ་ཁྟེབས་ཤྦིག་མཉམ་དུ་
འཁྱྟེར་ཡོང་དགོས། 

• འགྲུལ་བཞུད་ཀྦི་འཆར་གཞྦི་ཞྦིག་བཟོས། — ཁར་ཐུག་ཚ་ཤོས་དང་། ཚང་ཀ་ཉུང་ཤོས། ཉྟེན་ཁ་ཆུང་ཤོས་ཀྦི་ལམ་བརྒྱུད་ནས་འགོ་རྒྱུར་བསམ་བོ་གཏོང་དགོས།  

• དུས་ཚོད་གང་གྦི་སྐབས་སུ་ཡྦིན་པ་དྟེ་གལ་ཆྟེན་པོ་རྟེད། — གལ་སྦིད་གནང་ཐུབ་པ་ཡྦིན་ན་ཚང་ཁ་ཉུང་ཤོས་ཀྦི་སྐབས་སུ་ཕྟེབས་དགོས་པ་དང་འགྲུལ་བཞུད་ཀྦི་
འགྱུར་ལོག་ཁག་གྦི་ཆྟེད་དུ་དུས་ཚདོ་འཕར་མ་ཆགོ་པ་བཟ་ོདགོས། 

 
གམོ་པ་རྒྱག་པ། 

• ག་དུས་གནང་ཐུབ་ཀང་གམོ་པ་རྒྱོབ། — གོམ་པ་རྒྱག་པ་ཡྦིན་ན་ཚང་ཀ་ཉུང་དུ་གཏོང་གྦི་རྟེད། དྟེ་ནྦི་ཁོར་ཡུག་ལ་ཕན་ཐོགས་ཡོད་པ་དང་ཁྱྟེད་ཀྦི་ཉྦིན་མའོྦི་ནང་
དུ་ལུས་སོང་ཡོད་པ་བཟོ་གྦི་ཡོད།  

• གོམ་པ་རྒྱག་སའྦི་ལམ་དྟེ་རང་བྟེད་སོད་གཏོང་བ་དང་ག་དུས་གནང་ཐུབ་ཀང་ཚང་ཀ་ཡོད་པའྦི་སང་ལམ་རྦིགས་གཡོལ་གནང་དགོས། 

• གདོང་ཁྟེབས་ཤྦིག་གོན། 
 
རྐང་འཁརོ་གཞནོ་པ། 

• ཁྱྟེད་ཀྦི་འག་ོལམ་གྦི་འཆར་གཞྦི་བཟོས་ཏྟེ་ཚང་ཀ་ཡོད་པའྦི་སམ་ལམ་གཡོལ་དགོས་པ་དང་སྲུང་སོབ་བས་ཡོད་པའྦི་རྐང་འཁརོ་ལམ་དག་གང་ཐུབ་ཅྦི་ཐུབ་ཀྦིས་
བྟེད་སོད་གཏོང་གནང་དགོས། རྐང་འཁོར་འག་ོསའྦི་ས་ཁྲ་འདྦི་ནས་ཕབ་ལྟེན་གནང་རོགས། 

• ནྦིའུ་ཡོག་གོང་ཁྱྟེར་སྟེལ་འདྲྟེན་ལྷན་ཁང་ (NYC Department of Transportation) གྦི་དྲ་ཚིགས་ཐགོ་ཏུ་ཕྟེབས་ཏྟེ་ནྦིའུ་ཡོག་གོང་ཁྱྟེར་གྦི་རྐང་འཁོར་
གཏོང་ཕོགས་ཀྦི་ཁྲྦིམས་ཁག་དང་བདྟེ་འཇགས་ཀྦི་ཐབས་མཆོག་ཁག་སོྐར་ལ་སོངས། ལྷག་པར་དུ་གལ་སྦིད་ཁྱྟེད་གོང་ཁྱྟེར་འདྦིའྦི་ནང་དུ་རྐང་འཁོར་གཏོང་མཁན་
གསར་པ་ཡྦིན་ན་དྟེ་བས་ཀང་དྟེ་ལྟར་གནང་དགོས།  

• དུས་རྟག་ཏུ་རོག་ཞྭ་ཞྦིག་བྟེད་སོད་གཏོང་བ་དང་མྦི་གམོ་པ་རྒྱག་སའྦི་ལམ་བྟེད་སོད་མ་ཐོང་། 

• རྐང་འཁོར་བྟེད་སོད་མ་གཏོང་གོང་བཏང་རྟེས་འགོ་ནད་འགོག་བྟེད་ཀྦི་འབྦིད་ཤོག་ཅྦིག་བྟེད་སོད་བཏང་སྟེ་རྒྱུན་དུ་ལག་པ་འཆང་སའྦི་ངོས་རྣམས་གཙང་མ་བཟ་ོ
དགོས། དཔྟེར་ན་ཁ་སྒྱུར་ལག་འཇུ་དང་། སོ་འཁོར་ཡར་མར་སྦིག་ཆས། རྐང་འཁོར་བཀག་ཆྟེད་ཀྦི་ལག་འཇུ། རྐུབ་སྟེགས་ལྟ་བུ། ལྷག་པར་དུ་རྐང་འཁོར་གཡར་
གནང་གྦི་དྟེ་ལྟར་གནང་དགོས། 

• ཁྱྟེད་དང་མྦི་གཞན་དག་བར་ལ་ཉུང་མཐར་རྐང་འཁོར་གཅྦིག་གྦི་རྦིང་ཚད་ཀྦི་བར་ཐག་ཉར་གནང་དགོས།  

https://www1.nyc.gov/site/coronavirus/get-tested/covid-19-testing.page
https://www1.nyc.gov/html/dot/html/bicyclists/bikemaps.shtml
https://nyc.gov/html/dot/html/bicyclists/biketips.shtml
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• གདོང་ཁྟེབས་ཤྦིག་གོན། — ལམ་གྦི་བཞྦི་མདོ་ཁག་དང་རྐང་འཁོར་འགོ་ལམ་ཁག་གྦི་ནང་དུ་ཕྦིའྦི་ལུས་པོའྦི་ཐགོ་ནས་རྟག་ཏུ་བར་ཐག་ཉར་གནང་མྦི་ཐུབ། 

• རྐང་འཁོར་བཏང་ཚར་རྟེས་ལ་ལག་སྦིན་སྟེལ་བྟེད་བྟེད་སོད་གཏོང་བ་དང་ཁྱྟེད་རང་ཉྦིད་ཀྦི་འག་ོསའྦི་ས་ཆར་སྟེབས་རྟེས་ཡྦི་ཙི་དང་ཆུས་ཁྱྟེད་ཀྦི་ལག་པ་བཀྲུ་
དགོས། 
 

ས་འགོ་འཁརོ་ལམ་དང་། འགྲུལ་པའྦི་མྟེ་འཁརོ། སྦི་སདོ་རླངས་འཁརོ་དང་འགྲུལ་སྟེལ་གྲུ་གཟྦིངས་བཞནོ་པ། 

• ཁྱྟེད་རང་ཉྦིད་འག་ོསའྦི་ས་གནས་སུ་མ་ཕྟེབས་གོང་ལ་དྲ་ཚིགས་ new.mta.info གཟྦིགས་གནང་དགོས། དྟེ་ལྟར་གནང་བ་ཡྦིན་ཁྱྟེད་ཀྦི་འགོ་སའྦི་ལམ་དྟེར་སོན་
ཤོར་ཡོད་མྟེད་སོྐར་ལ་ཤྟེས་ཐུབ། ཁྱྟེད་ཀྦིས་ཡང་གོག་འཕྦིན་དང་འཕྦིན་ཐུང་བརྡ་ཁྱབ་ལ་མྦིང་འགོད་གནང་ཐུབ། 

• རྟེག་ཐུག་གནང་མྦི་དགོས་པའྦི་རྦིན་སོད་ཀྦི་གདམ་ཀ་བྟེད་སོད་གཏོང་བ་དང་ཊྦིག་འཛིན་འཕྲུལ་ཆས་བྟེད་སོད་བཏང་རྟེས་ལག་སྦིན་སྟེལ་བྟེད་ཅྦིག་བྟེད་སོད་
ཐོང་། 

• མྟེ་འཁོར། སྦི་སོད་རླངས་འཁོར། ཡང་ན་འགྲུལ་སྟེལ་གྦི་གྲུ་སྒུག་པའྦི་སྐབས་སུ་མྦི་གཞན་དག་ས་ནས་ཉུང་མཐར་ཡང་རྒྱང་ཐག་ཕ ྦི་ཊྦི་ 6 ཉར་གནང་དགོས། 

• གལ་སྦིད་མྟེ་འཁོར། སྦི་སོད་རླངས་འཁོར། ཡང་ན་འགྲུལ་སྟེལ་གྲུ་ནང་དུ་ཚང་ཀ་ཆྟེན་པོ་ཡོད་ན། རྟེས་མ་དྟེ་སྒུགས། དྟེ་ལྟར་གནང་ཐུབ་པའྦི་ཆྟེད་དུ་སོན་ནས་དུས་
ཚོད་འཕར་མ་གཏོང་ཐུབ་པ་བཟོ་དགོས། 

• དུས་ཚོད་གང་ཚང་ལ་གདོང་ཁྟེབས་ཤྦིག་གོན་གནང་དགོས། – དྟེ་ནྦི་ཁྲྦིམས་རྟེད།  

• གང་ཐུབ་ཅྦིག་ཐུབ་ཀྦིས་ངོས་རྦིགས་ལ་ལག་པ་མ་འཆང་། ས་འོག་འཁོར་ལམ་གྦི་དབྱུག་ཟླུམ་ཡང་ན་ལག་འཇུ་ཁྱྟེད་ཀྦིས་བྟེད་སོད་གཏོང་གནང་དགོས་ན་བྟེད་
སོད་ཐོང་། འནོ་ཀང་དྟེའྦི་རྟེས་ལ་ལག་སྦིན་སྟེལ་བྟེད་བྟེད་སོད་ཐོང་། 

• མྦི་གཞན་ས་ནས་གང་ཐུབ་ཐུབ་ངང་བར་ཐག་གང་རྦིང་རྦིང་ཉར་གནང་བ་ཡང་ན་དྟེའྦི་ཚབ་ཏུ་ལང་ནས་སོད།  

• སོ་གང་ཡོད་པ་ཆ་ཚང་བྟེད་སོད་བས་ཏྟེ་ཚང་ཀ་ཉུང་དུ་གཏོང་དགོས། 

• གལ་སྦིད་གནམ་གཤྦིས་ཡག་པོ་ཡོད་ན། འགྲུལ་སྟེལ་གྲུའྦི་ཕྦི་ལོགས་ལ་སོད།  

• ཕྦིན་ཐོན་རྟེས་ལག་སྦིན་སྟེལ་བྟེད་བྟེད་སོད་ཐོང་། ཁྱྟེད་ཀྦིས་འག་ོསའྦི་ས་གནས་སུ་འབོར་རྟེས་ཡྦི་ཙ་ིདང་ཆུས་ཁྱྟེད་ཀྦི་ལག་པ་བཀྲུ་གནང་དགོས། 
 
མྦི་ཊའྦི་ཞབས་ཞུ་ (དཔྟེར་ན་ག་འཁརོ་དང་། ཉྟེར་སདོ་གཞྦི་བཞག་གྦི་མ་ོཊའྦི་ཞབས་ཞུ་ཁག མ་ོཊའྦི་ཚངོ་ཞབས་དང་སབོ་ལྟེན་-ཀ་པ་-བཞནོ་པ་ལྟ་བུ་) བྟེད་སདོ་གཏངོ་བ། 

• གཅྦིག་པུར་འགྲུལ་ཤུགས་གནང་བ་ཡང་ན་ཁྱྟེད་ཀྦི་ཁྱྦིམ་ཚང་གྦི་ནང་མྦི་མཉམ་དུ་ཕྟེབས། མྦི་གཞན་དག་དང་མཉམ་དུ་འགྲུལ་བཞུད་མ་གནང་། གང་ཡྦིན་ཟྟེར་ན་
མོ་ཊའྦི་ནང་དུ་བར་ཐག་ཉར་ཁག་པོ་ཡོད། 

• གདོང་ཁྟེབས་ཤྦིག་གོན། — འགྲུལ་པ་དང་མོ་ཊ་གཏོང་མཁན་ཚང་མས་གདངོ་ཁྟེབས་བྟེད་སོད་གཏོང་དགོས་ཀྦི་ཡོད།  

• འགྲུལ་པ་ཡང་ན་མ་ོཊ་གཏོང་མཁན་གྦིས་རྒྱུན་དུ་ལག་པ་འཆང་སའྦི་ངོས་རྣམས་གཡོལ་དགོས། དཔྟེར་ན་སོའྦི་ལག་འཇུག་དང་སྟེའུ་ཁུང་གྦི་མཐྟེབ་ཅུ་ལྟ་བུ།  

• དུས་རྟག་ཏུ་སོབ་ཐག་གོན་གནང་དགོས། སོབ་ཐག་གནོ་ཚར་རྟེས་སུ་ལག་སྦིན་སྟེལ་བྟེད་བྟེད་སོད་གཏོང་གནང་དགོས། 

• མོ་ཊ་གཏོང་མཁན་ལ་སྟེའུ་ཁུང་ཁ་ཕྟེ་རོགས་ཞྟེས་རྟེ་སྐུལ་ཞུས་ཏྟེ་རླུང་འགོ་ཆྟེ་རུ་གཏོང་དགོས་ཡང་ན་རླུང་འགོ་ཡང་བསར་ཁྱབ་སྟེལ་མྦི་བྟེད་པའྦི་རྣམ་པའྦི་ནང་
དུ་བཞག་དགོས། 

• བར་སོང་ཉོར། — རྒྱབ་ཀྦི་རྐུབ་སྟེབས་སུ་སོད་པ་དང་མ་ོཊ་གཏོང་མཁན་གྦི་ས་ནས་རྒྱང་ཐག་གང་རྦིང་རྦིང་གང་ཐུབ་ཅྦི་ཐུབ་ཀྦིས་ཉར་གནང་དགོས། (དཔྟེར་ན་
རྒྱབ་ཏུ་ཡོད་པའྦི་འགྲུལ་པ་སོད་སའྦི་ཟུར་གྦི་རྐུབ་སྟེགས། ཡང་ན་བསར་པ་མང་པོ་ཡོད་པའྦི་མོ་ཊ། རྒྱབ་ཏུ་བསར་པ་ལྟ་བུ།)  

• གལ་སྦིད་བཞོན་པའྦི་ནང་དུ་འགྦིག་གྦི་བཅད་སོ་ཡོད་པ་དང་དྟེ་ཁ་ཕྟེས་ཡོད་ན་ཁ་ལོ་བ་དྟེ་ཁ་རྒྱག་རོགས་ཞྟེས་རྟེ་སྐུལ་ཞུས། 

• རྟེག་ཐུག་གནང་མྦི་དགོས་པའྦི་རྦིན་སོད་ཡོ་ཆས་ཡོད་ན་བྟེད་སོད་ཐངོ་། 

• བཞོན་པ་ནས་ཕྦིར་ཐོན་རྟེས་ལག་སྦིན་སྟེལ་ཆྟེད་གཅྦིག་བྟེད་སོད་གཏོང་བ་དང་ ཁྱྟེད་ཀྦིས་འགོ་སའྦི་ས་གནས་སུ་འབོར་རྟེས་ཡྦི་ཙི་དང་ཆུས་ཁྱྟེད་ཀྦི་ལག་པ་བཀྲུ་
གནང་དགོས། 

 
 
 
ནྦིའུ་ཡགོ་གངོ་ཁྱྟེར་འཕདོ་བསྟེན་ལྷན་ཁང་གྦི་ངསོ་ནས་གནས་སངས་ཀྦི་འགྱུར་འགསོ་དང་བསྟུན་ཏྟེ་འསོ་སརོ་བས་པ་ཁག་ལ་འགྱུར་བ་གཏངོ་སྦིད།   9.16.20 
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