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ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 དང་ནྦིའུ་ཡགོ་བ་ཁྦིམ་དུ་བཞུགས་མཁན་དགུང་ལ་ོབགྲེས་པ་ཚའོྦི་སརོ་གྦི་ 
རྒྱུན་དྦིས་དྦི་བ་ཁག 

 
ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 མུ་མཐུད་ནས་ང་ཚོའྦི་སྦི་ཚོགས་ཁག་གྦི་ནང་དུ་ཁབ་གདལ་འགོ་བཞྦིན་ཡོད་ཀྱང་། ཁྲེད་ཀྱྦི་ངོས་ནས་ཁྲེད་དང་ཁྲེད་ཀྱྦི་སྦིང་ཉྲེ་བའྦི་མྦི་ཚོ་སྲུང་སོབ་
ཐུབ་པའྦི་ཆྲེད་དུ་ལག་བསྟར་གནང་ཐུབ་པའྦི་བྱ་ཐབས་ཁག་ཡོད། གནས་ཚུལ་གསལ་པོ་མཁྲེན་གྦི་ཡོད་པ་གནང་དགོས་པ་དང་འཕོད་བསྟྲེན་ལྡན་པ་དང་ཉྲེན་
སྲུང་ཐུབ་པའྦི་ཆྲེད་དུ་གཤམ་འོག་ཏུ་འཁདོ་པའྦི་ཆ་འཕྦིན་དང་ཐོན་ཁུངས་ཁག་བྲེད་སོད་ཐོང་། གལ་སྦིད་ཁྲེད་དགུང་ལ་ོ 65 ཡང་ན་དགུང་ལ་ོདྲེ་ལས་མཐོ་བ་
ཡྦིན་པ་ཡང་ན་སོན་ནས་ཡོད་པའྦི་འཕོད་བསྟྲེན་གྦི་གནས་སྟངས་ཡོད་ན། ཁྲེད་ལ་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཡྦི་ནད་ཚབས་ཆྲེན་པོ་ན་བའྦི་ཉྲེན་ཁ་ཆྲེ་རུ་སོང་ཡོད་པས་ན་
ཁྦིམ་དུ་གང་ཐུབ་ཅྦི་ཐུབ་ཀྱྦིས་བཞུགས་གནང་དགོས། 
 
གཞྦི་རྩའྦི་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 སརོ། 
 
ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཁབ་གདལ་གང་འད་འག་ོགྦི་ཡདོ་དམ།  

• ནད་སྦིན་དྲེ་མྦི་གཞན་དག་ལ་ཕལ་ཆྲེར་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཡོད་མཁན་གྦི་མྦི་ཞྦིག་དང་འབྲེལ་ཐུག་ཉྲེ་པོ་ (ཕ ྦི་ཊྦི་ 6 ཙམ་གྦི་ནང་འཚུད་ལ་) གནང་བ་
ཡྦིན་པ་ཁབ་གདལ་འག་ོསྦིད་ཀྱྦི་རྲེད། དྲེ་མྦི་ཞྦིག་གྦིས་གོ་ཡང་ན་ཧབ་སྦིད་རྒྱག་དུས། གཞས་གཏོང་དུས་ཡང་ན་སད་ཆ་ཤདོ་པའྦི་སབས་སུ་ཟྲེགས་མ་
གཏོར་བ་བརྒྱུད་ནས་ཁབ་གདལ་འག་ོགྦི་ཡོད། 

• ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ཡོད་ཀྱང་ནད་རྟགས་རྦིགས་མྲེད་མཁན་གྦི་མྦི་ཚོས་ཀྱང་གཉན་སྦིན་ཁབ་གདལ་གཏོང་ཐུབ་ཀྱྦི་ཡོད། 

• གཉན་སྦིན་ཡོད་པའྦི་ངོས་ཤྦིག་ལ་རྲེག་ཐུག་གནང་བ་དང་དྲེ་རྲེས་ཁོང་ཚོའྦི་ཁ། སྣ། ཡང་ན་མྦིག་ལ་རྲེག་ཐུག་གནང་བ་ཡྦིན་ན་མྦི་ཚོར་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 
འགོ་ཐུབ་པ་ཀྱྦི་རྲེད། འནོ་ཀྱང་འདྦི་ནྦི་གཉན་སྦིན་ཁབ་གདལ་འགོ་བའྦི་ལམ་གཙོ་བོ་དྲེ་མྦིན་པ་བསམ་ཚུལ་བཟུང་གྦི་ཡོད། 

 
ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཡྦི་ནད་རྟགས་རྦིགས་གང་ཡདོ་དམ། 

• ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ཡོད་མཁན་གྦི་མྦི་ཚོས་ནད་རྟགས་མངོན་ཆུང་ནས་ཚབས་ཆྲེན་པོ་ན་བ་ལ་སོགས་པའྦི་ནད་རྟགས་རྦིགས་འད་མྦིན་ཡོད་པ་སན་སྲེང་
ཞུས་ཡོད། མྦི་འགའ་ཤས་ལ་ནད་རྟགས་རྦིགས་གང་ཡང་མྲེད། 

• ནད་རྟགས་རྦིགས་གཉན་སྦིན་ལ་རྲེན་སོྟན་བྱས་པའྦི་རྲེས་ཀྱྦི་ཉྦིན་གངས་གཉྦིས་ནས་ 14 ཡྦི་རྲེས་ལ་ཐནོ་སྦིད།  

• གཤམ་དུ་འཁོད་པའྦི་ནད་རྟགས་རྦིགས་ཡོད་མཁན་གྦི་མྦི་ཚོར་ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ཡོད་སྦིད་ (འདྦིའྦི་ནང་དུ་འབྱུང་སྦིད་པའྦི་ནད་རྟགས་ཆ་ཚང་འཚུད་
མྲེད།)  
o ཚ་བ་ཡང་ན་གང་ཤུམ། 
o གོ་རྒྱག་པ། 
o དབུགས་ཐང་ཆད་པ་ཡང་ན་དབུགས་གཏངོ་ལྲེན་ཁག་པོ་ཡོད་པ། 
o ཐང་ཆད་པ། 
o ཤ་གནད་ཡང་ན་ལུས་པོར་ན་ཟུག་གཏོང་བ། 
o མགོ་ན་བ། 
o ཉྲེ་དུས་སུ་བོ་བ་ཡང་ན་དྦི་མའྦི་ཚོར་ཤྲེས་ཉམས་པ། 
o མགྦིན་པར་རྨ་ཐནོ་པ། 
o སྣ་འགག་པ་ཡང་ན་སྣ་ཆུ་ཐནོ་པ། 
o ཞྲེ་མྲེར་ལངས་པ་ཡང་ན་སྐྱུག་པ་འཆོར་བ། 
o བཤལ་ནད་ན་བ། 
o དགུང་ལོ་བགྲེས་པ་ཚོས་ཡང་བོ་འཁྲུལ་པ་དང་། གོ་འཛོལ་ཐྲེབས་པ། འགྲེལ་བའྦི་མོང་ཚོར་བྱུང་སྦིད།  
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མྦི་སུ་ལ་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 འག་ོབ་ཡང་ན་ཚབས་ཆྲེན་པ་ོན་བའྦི་ཉྲེན་ཁ་ཆྲེ་བ་ཡདོ་དམ། 

• ཚབས་ཆྲེན་པོ་ན་བ་ཟྲེར་བའྦི་གོ་དོན་ནྦི་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཡོད་མཁན་གྦི་མྦི་དྲེ་སྨན་ཁང་དུ་སོད་དགོས་པ། ཛ་དག་ལྟ་སོང་དགོས་པ། ཡང་ན་དབུགས་
གཏངོ་ལྲེན་ཐུབ་པའྦི་ཆྲེད་དུ་རླུང་ལམ་འཕྲུལ་ཆས་ཀྱྦི་རོགས་རམ་དགོས་པ། ཡང་ན་ཐ་ན་འཆྦི་སོན་བྱུང་སྦིད་པ་དྲེ་ལ་ག་ོདགོས། ཚབས་ཆྲེན་པོ་ན་
བའྦི་ཉྲེན་ཁ་ཆྲེ་རུ་སོང་བའྦི་མྦི་ཚོས་ལྷག་པར་དུ་ཁངོ་ཚའོྦི་འཕོད་བསྟྲེན་ལ་ལྟ་འཛནི་གཟབ་ནན་གནང་དགོས་པ་དང་། གལ་སྦིད་ཁོང་ཚ་ོལ་ནད་
རྟགས་རྦིགས་གང་རུང་ཡོད་ན་ཁོང་ཚོའྦི་འཕོད་བསྟྲེན་ལྟ་སོང་གནང་མཁན་ལ་འབྲེལ་བ་གནང་དགོས། 

• ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ཡོད་མཁན་གྦི་མྦི་གཞན་དག་ལ་རྒྱུན་དུ་འབྲེལ་ཐུག་ཉྲེ་པོ་གནང་མཁན་གྦི་མྦི་ཚ།ོ དཔྲེར་ན་ཁྦིམ་ཚང་གཅྦིག་གྦི་ནང་དུ་སོད་མཁན་གྦི་
མྦི་དང་། ལྟ་སོང་མཁ་ོསོད་གནང་མཁན་ཡང་ན་སྦིང་ཉྲེ་བའྦི་ཟླ་གགོས་ལྟར་བུར། གཉན་སྦིན་དྲེ་འགོ་བའྦི་ཉྲེན་ཁ་ཆྲེ་བ་ཡོད།  

• དགུང་ལོ་ 50 ཕྲེབས་ཡོད་པ་དང་དྲེ་ལས་ཀྱང་ལ་ོན་བགྲེས་པ་ཚོར་ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ཡྦི་ནད་ཚབས་ན་བའྦི་ཉྲེན་ཁ་ཆྲེ་རུ་སོང་ཡོད། (དགུང་ལ་ོ 65 དང་
དྲེ་ལས་དགུང་ལོ་མཐ་ོབ་ཚོར་ཉྲེན་ཁ་ཆྲེ་ཤོས་ཡོད།) ཡང་ཉྲེན་ཁ་ཆྲེ་རུ་སོང་བའྦི་མྦིའྦི་ནང་དུ་སོན་ནས་འཕོད་བསྟྲེན་གྦི་གནས་སྟངས་རྦིགས་ཡོད་
མཁན་ཚོ་འཚུད་ཡོད། དྲེ་དག་ནང་དུ་འཚུད་ཡོད་པ་ནྦི།  

o གཅོང་ནད་ཅན་གྦི་མཁལ་མའྦི་ན་ཚ། 
o COPD (འགགོ་རྲེན་བཟ་ོམཁན་གཅོང་ནད་ཅན་གྦི་ག་ོནད།) 
o ལུས་ཟུངས་མ་ལག་གནོད་སོན་ཕོག་ཡོད་པའྦི་གནས་སྟངས་ (ལུས་ཟུངས་མ་ལག་ཉམས་པ་ཡོད་པ་) དབང་པོ་ཧྦིལ་པོ་སོ་འཛུགས་བྱས་པ་

ལ་བརྟྲེན་ནས་བྱུང་བ། 
o ཚོ་ནད། (ལུས་ཀྱྦི་གདོས་ཚད་མཚནོ་གངས་ [BMI] 30 ཡང་ན་དྲེ་ལས་མཐ་ོབ་ཡོད་པ།) 
o སྦིང་གྦི་གནས་སྟངས་ཚབས་ཆྲེན། དཔྲེར་ན་སྦིང་གྦི་བྱྲེད་ལས་ཉམས་པ། སྦིང་གྦི་ཁྲག་རྩའྦི་ནད་ཡང་ན་ཀར་ཊྦི་ལོ་མ་ཱཡོ་པ་ཐྦི། 

(cardiomyopathies) 
o ཟོར་བ་འད་བའྦི་ཕ་ཕུང་གྦི་ནད། (Sickle cell disease) 
o ཀ་རའྦི་ནད་རྦིགས་ 2 ཡྦི་མྲེལ་ལྦི་ཊ་སྦི། (Type 2 diabetes mellitus) 

 
འཕདོ་བསྟྲེན་ཡག་པ་ོཉར་བ། 
 
ངས་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 སནོ་འགགོ་གྦི་ཆྲེད་དུ་ཕན་ཐགོས་གང་བྱྲེད་ཐུབ་བམ། 
ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 སོན་འགོག་གྦི་ཆྲེད་དུ་ནད་འགོག་སྨན་ཡང་ན་སྨན་བཟ་ོཐུབ་པའྦི་ཆྲེད་དུ་ཉམས་ཞྦིབ་གནང་བཞྦིན་ཡོད་ན་ཡང་། དྲེ་གཉྦིས་ཀ་ད་ལྟའྦི་ཆ་ལ་མྲེད། 
གཤམ་འོག་ཏུ་འོས་སོར་འགྲེལ་བརོད་གང་བྱས་ཡོད་པ་དྲེ་དག་གྦིས་ཁྲེད་དང་མྦི་གཞན་དག་ནད་མྦི་ན་བའྦི་སྲུང་སོབ་ཀྱྦི་ཆྲེད་དུ་ཕན་ཐོགས་བྱ་ཐུབ་ཀྱྦི་རྲེད། 
 

• གལ་སྦིད་ནད་པ་ཡྦིན་ན་རང་ཁྦིམ་དུ་བཞུགས། གལ་སྦིད་ཁྲེད་རང་བདྲེ་པོ་མྲེད་པ་ཚརོ་ན། ནང་དུ་བཞུགས་དགོས་པ་དང་ཁ་ཙ་དགོས་གཏུགས་ཀྱྦི་
སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་ཁ་ོན་ (དྲེ་ནང་དུ་འཆར་ཅན་གྦི་གས་ོདཔྱད་ལྟ་སོང་དང་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ལྟ་ཚོད་བྱས་པ་འཚུད་ཡོད།) ཡྦི་ཆྲེད་དུ་དང་དགོས་ངྲེས་
ཀྱྦི་དོན་དག་མྦི་གཞན་དག་གྦིས་ཁྲེད་ཀྱྦི་ཆྲེད་དུ་གནང་མྦི་ཐུབ་པ་ཁོ་ནའྦི་ཆྲེད་དུ་ཕྦི་ལ་ཕྲེབས་པ་མ་གཏོགས་དྲེ་མྦིན་ཁྦིམ་དུ་བཞུགས་དགོས། གལ་སྦིད་
ཁྲེད་ལ་ནད་རྟགས་རྦིགས་ཡོད་པ་དང་ཁྲེད་དགུང་ལ་ོ 65 ཡང་ན་དགུང་ལོ་དྲེ་ལས་མཐ་ོབ་ཡོད་པ་ཡང་ན་སོན་ནས་ཡོད་པའྦི་འཕོད་བསྟྲེན་གྦི་
གནས་སྟངས་ཤྦིག་ཡོད་ན། ལམ་སྲེང་ཁྲེད་ཀྱྦི་འཕདོ་བསྟྲེན་ལྟ་སངོ་མཁ་ོསདོ་གནང་མཁན་ལ་ཁ་པར་བཏང་སྟྲེ་དྲེ་ལྟར་ཁོང་ཚསོ་ཁྲེད་ལ་གཟབ་ནན་
ཐོག་ལྟ་འཛནི་གནང་བ་དང་ཁྲེད་ལ་ལྟ་ཚདོ་སོར་སོབ་སོྟན་གནང་གྦི་རྲེད། 

• ཕྦིའྦི་གཟུགས་པའོྦི་ཐགོ་ནས་རྒྱང་བཀྱྲེད་གནང་དགསོ། གང་ཐུབ་ཅྦི་ཐུབ་ཀྱྦིས། མྦི་གཞན་དག་ས་ནས་ཉུང་མཐར་ཡང་རྒྱང་ཐག་ཕ ྦི་ཊྦི་ 6 ཉོར། 
o གལ་སྦིད་ཁྲེད་ལ་སོན་ནས་ཡོད་པའྦི་འཕོད་བསྟྲེན་གྦི་གནས་སྟངས་ཤྦིག་ཡོད་པ་ཡང་ན་དགུང་ལ་ོ 65 ཡང་ན་དྲེ་ལས་དགུང་ལོ་མཐོ་བ་

ཡོད་ན། ཐ་ན་གལ་སྦིད་རང་ཉྦིད་ནད་པ་མྦིན་ན་ཡང་རང་ཉྦིད་སྲུང་སོབ་བྱྲེད་པའྦི་ཆྲེད་དུ། ཁ་ཚ་དགོས་གཏུགས་ཀྱྦི་གས་ོདཔྱད་ལྟ་སོང་ 
(དྲེའྦི་ནང་དུ་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཡྦི་ལྟ་ཚོད་བྱས་པ་འཚུད་པ་) དང་དགོས་ངྲེས་ཀྱྦི་གནད་དོན་དཔྲེར་ན་བཟའ་ཆས་དང་མཁོ་ཆས་མཁོ་སྒྲུབ་
ཆྲེད་དུ། ཡང་ན་ཁྲེར་རང་གྦི་ལུས་སོང་ཆྲེད་དུ་ཕྦི་ལ་ཕྲེབས་པ་མ་གཏོགས། དྲེ་མྦིན་ཁྦིམ་དུ་གང་ཐུབ་ཅྦི་ཐུབ་ཀྱྦིས་བཞུགས་གནང་རྒྱུ་དྲེ་ལ་
བསམ་ཞྦིབ་གཏོང་གནང་དགོས།  

o གལ་སྦིད་གནང་ཐུབ་པ་ཡྦིན། ནད་པ་མྦིན་པ་དང་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཡྦིས་རྲེན་བྱས་ཏྲེ་ཚབས་ཆྲེན་པོ་ན་བའྦི་ཉྲེན་ཁ་ཆུང་བ་ཡོད་མཁན་མྦི་
ཚོར་དོན་དག་ཆུང་ཆུང་ཆུང་རྦིགས་ཁྲེད་ཀྱྦི་ཆྲེད་དུ་བསྒྲུབ་ཐུབ་པའྦི་རྲེ་སྐུལ་ཞུས། 

https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-prevention-and-care.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-prevention-and-care.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-symptoms-chronic-health-risks.page
http://nyc.gov/covidtest
http://nyc.gov/covidtest
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o གལ་སྦིད་ཁྲེད་ཀྱྦིས་བཟའ་ཆས་ཡང་ན་མཁོ་ཆས་གཞན་དག་རང་ཉྦིད་ཀྱྦིས་ཉ་ོདགསོ་ན། སྲེལ་འགྲེམས་ཀྱྦི་གདམ་ཀ་ཡོད་པའྦི་ཚོང་ཁང་
ཁག་འདམ་པ་ཡང་ན་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཡྦིས་རྲེན་བྱས་ཏྲེ་ཚབས་ཆྲེན་པོ་ན་བའྦི་ཉྲེན་ཁ་ཡོད་མཁན་གྦི་ཉ་ོཆ་རྒྱག་མཁན་མྦིའྦི་ཆྲེད་དུ་
དམྦིགས་པའྦི་དུས་ཚདོ་འདྲེམས་འདམ་ག་གནང་དགོས།  

o གང་ཐུབ་ཅྦི་ཐུབ་ཀྱྦིས་སྦི་ཚོགས་འབྲེལ་ལམ་དང་ཕག་ལས་རྒྱང་ནས་གནང་ཐུབ་པའྦི་འབད་བརྩོན་གནང་དགོས།  

• འཕདོ་བསྟྲེན་དང་ལྡན་པའྦི་ལག་པའྦི་གཙང་ས་ཡག་པ་ོཉརོ། ཁྲེད་ཀྱྦི་ལག་པ་ཡྦི་ཙ་ིདང་ཆུས་ཡང་སྲེ་འཁྲུ་དགོས། ལྷག་པར་དུ་ཁྦིམ་ལ་ཕྦིར་ལོག་གནང་
རྲེས་དྲེ་ལྟར་གནང་དགོས། འཁྲུ་ཐྲེངས་རྲེར་ཉུང་མཐར་ཡང་སར་ཆ་ 20 བྲེད་སོད་གཏོང་བ། ཡང་ན་གལ་སྦིད་ཡྦི་ཙ་ིདང་ཆུ་ཐོབ་རུང་མྲེད་ན་ཆང་
རག་གྦི་ཉྦིང་ཁུ་ལ་གཞྦི་བཞག་པའྦི་ལག་པའྦི་དག་རྫས་ཤྦིག་བྲེད་སོད་ཐོང་། 

o ལག་པ་བཀྲུས་མྲེད་པ་ཁྲེད་ཀྱྦི་ངོ་གདོང་ལ་རྲེག་ཐུག་མ་གནང་། 
o གལ་སྦིད་ཁྲེད་ཀྱྦིས་ག་ོཡང་ན་ཧབ་སྦིད་རྒྱག་དགོས་ན། ཁྲེད་ཀྱྦི་སྣ་དང་ཁ་གཙང་ཤགོ་ཅྦིག་གྦིས་ཡང་ན་ཁྲེད་ཀྱྦི་ཕུ་ཐུང་གྦིས་ཁ་འགྲེབས་

དགོས། ཁྲེད་ཀྱྦི་ལག་པ་བྲེད་སོད་མྦི་ཐོང་། 
o ལག་པ་མྦི་ཐངོ་། དྲེའྦི་ཚབ་ཏུ་ལག་པ་གཡུགས། 

• གདངོ་ཁྲེབས་ཤྦིག་གནོ། ཁྲེད་ཀྱྦིས་དུས་ནམ་ཡྦིན་ལ་རང་ཁྦིམ་ནས་ཕྦི་ལ་ཕྲེབས་པ་ཡྦིན་ན། གདོང་ཁྲེབས་ཤྦིག་གནོ་གནང་དགསོ་པ་དང་དྲེས་ཁྲེད་ཀྱྦི་
སྣ་དང་ཁ་ཡག་པོ་བཀབ་ཡོད་པ་གནང་དགོས།  

 
ཐ་ན་ཁྲེད་ལ་ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 དྲེ་སོན་ཡོད་ན་ཡང་། ཕྦིའྦི་གཟུགས་པོའྦི་ཐགོ་ནས་རྒྱང་བཀྱྲེད་གནང་ཕོགས་སོར་ལ་འོས་སོར་བྱས་པ་དག་དང་། འཕོད་བསྟྲེན་དང་
ལྡན་པའྦི་ལག་པའྦི་གཙང་ས་ཡག་པོ་ཉར་བ། གདོང་ཁྲེབས་ཤྦིག་གོན་པ་སོགས་ཁྲེད་ཀྱྦིས་མུ་མཐུད་ནས་ལག་བསྟར་གནང་རྒྱུ་གལ་ཆྲེ་པོ་ཆགས་ཡོད། ད་ལྟའྦི་ཆ་ལ་
ང་ཚོས་ཁྲེད་ལ་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཡང་བསར་འག་ོཐུབ་ཀྱྦི་ཡོད་མྲེད་སོར་ལ་ཤྲེས་རྟོགས་མྲེད།  
 
བདྲེ་ཐང་ངང་གནས་ཐུབ་པའྦི་ཆྲེད་དུ་ངས་གཞན་གང་བྱྲེད་ཐུབ་བམ། 
ཁྲེད་ཀྱྦི་འཕོད་བསྟྲེན་ལྟ་སོང་མཁོ་སོད་གནང་མཁན་ལ་འབྲེལ་བ་གནང་སྟྲེ་ཁྲེད་ལ་འཆར་ཅན་ལྟ་སོང་ཐོབ་ཐུབ་པའྦི་ཆྲེད་དུ་ཐུག་འཕད་དུས་ར་བཟོ་བ་དང་ཉར་
ཐུབ་པ་ངྲེས་བརྟན་བཟ་ོདགོས།  

• འཆར་ཅན་གྦི་ལྟ་སོང་ནང་དུ་ཁྲེད་ཀྱྦི་མཁ་ོསོད་གནང་མཁན་ལ་གཅོང་ནད་ཀྱྦི་གནས་སྟངས་ཤྦིག་ (དཔྲེར་ན་ཁྲག་ཤྲེད་མཐོ་པོ། ཀ་རའྦི་ནད། ཡང་
སྦིང་ནད་ལྟ་བུ།) དང་། ལ་ོརྲེའྦི་བརྟག་དཔྱད། ནད་འགགོ་སྨན་ཁབ། སྲེམས་ཁམས་འཕོད་བསྟྲེན་ཆྲེད་དུ་ཐུག་འཕད་བྱྲེད་པ་འཚུད་ཡོད།  

o ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ལས་སྲུང་སོབ་ཐུབ་པའྦི་ནད་འགགོ་སྨན་མྲེད་ན་ཡང་། ནད་འགོག་སྨན་ཁབ་གཞན་དག་སོར་གྦི་གནས་ཚུལ་གསར་ཤོས་
མཁྲེན་ཐུབ་པ་གནང་རྒྱུ་ནྦི་ཁྲེད་ཀྱྦི་ཁོན་ཡོངས་ཀྱྦི་འཕོད་བསྟྲེན་ཆྲེད་དུ་གལ་གནད་ཆྲེན་པོ་ཆགས་ཡོད།  

▪ རྦིམས་ཆམ་གྦི་ནད་འགོག་སྨན་ཡོད་དུས། ཁྲེད་ཀྱྦི་མཁ་ོསོད་གནང་མཁན་ལ་རྦིམས་ཆམ་གྦི་ནད་འགགོ་སྨན་ཞྦིག་ཐོབ་ཐུབ་
པའྦི་སོར་ལ་སད་ཆ་ཤོད། གལ་སྦིད་ཁྲེད་དགུང་ལ་ོ 65 ལས་མཐོ་བ་ཡོད་ན། ཁྲེད་ཀྱྦི་མཁོ་སོད་གནང་མཁན་ལ་ནད་འགོག་
གྦི་སྨན་ཁྲེད་ཀྱྦི་ལ་ོཚད་ཆྲེད་དུ་དམྦིགས་ནས་བཟོས་པ་ཐོབ་ཆྲེད་བཀའ་འདྦི་ཞུ་བ་དང་། ནད་འགོག་སྨན་ཐོབ་ཐུབ་པ་ངྲེས་
བརྟན་བཟོ་དགོས།  

▪ ཁྲེད་ལ་ག་ོབའྦི་གཉན་ཚད་ཀྱྦི་ནད་འགོག་སྨན་དང་རྩ་འབྲུམ་ནད་འགོག་སྨན་དགོས་དང་མྦི་དགོས་སོར་ཁྲེད་ཀྱྦི་མཁོ་སོད་
གནང་མཁན་ལ་བཀའ་འདྦི་ཞུས། 

▪ མཁོ་སོད་གནང་མཁན་མང་པོ་ཞྦིག་ལ་རྦིམས་ཆམ་ཡང་ན་ག་ོབའྦི་གཉན་ཚད་ཀྱྦི་ནད་འགགོ་སྨན་ཁོང་ཚོའྦི་ལས་ཁུངས་སུ་
ཡོད། སྨན་གྦི་ཚོང་ཁང་མང་པོ་ཞྦིག་གྦིས་ཀྱང་རྦིམས་ཆམ་དང་། ག་ོབའྦི་གཉན་ཚད་། རྩ་འབྲུམ་ནད་འགོག་སྨན་སོད་གནང་
གྦི་ཡོད། ཁྲེད་ཀྱྦི་ས་གནས་སུ་ཡོད་པའྦི་སྨན་གྦི་ཚོང་ཁང་ལ་ནད་འགོག་སྨན་གང་ཡོད་པ་ཤྲེས་ཐུབ་པ་གྦིས། “NYC 
HealthMap” (ནྦིའུ་ཡོག་གངོ་ཁྲེར་འཕདོ་བསྟྲེན་ས་ཁྲ།) ལ་གཟྦིགས་རོགས། ཡང་ན་ 311 ལ་ཁ་པར་བཏང་སྟྲེ་རྦིམས་ཆམ་
གྦི་སོན་འགོག་སྨན་ཁབ་རྒྱག་ས་ཁྲེད་ཀྱྦི་ཉྲེ་འགམ་དུ་ཡོད་པ་ཞྦིག་འཚོལ། 

o ཁྲེད་ཀྱྦིས་རྒྱུན་དུ་ལྲེན་པའྦི་སྨན་གང་མཁ་ོསོད་བྱྲེད་པ་དྲེ་དག་ཉྦིན་གངས་ 90 ཡྦི་རྦིང་སོད་རོགས་ཞྲེས་མཁོ་སོད་གནང་མཁན་ལ་རྲེ་སྐུལ་
ཞུས། སྨན་ཁྲེད་ཀྱྦི་ཁྦིམ་དུ་སྲེལ་འཇོག་བྱྲེད་མཁན་གྦི་སྨན་རྦིགས་ཚོང་ཁང་ཞྦིག་བྲེད་སོད་གཏོང་བའྦི་བསམ་ཞྦིབ་གནང་དགོས། 

o ཁྲེད་ཀྱྦི་སོའྦི་སྨན་པ་དང་རྒྱུན་དུ་འབྲེལ་བ་གནང་སྟྲེ་འཆར་ཅན་གྦི་སོ་ཉར་ཚགས་ཀྱྦི་འཆར་གཞྦི་བཟོས། 
o མྦིག་གྦི་བརྟག་དཔྱད་ཁག་དུས་དང་མཐུན་པ་གནང་དགོས་པ་དང་ད་ལྟའྦི་མྦིག་ཤྲེལ་ཡང་ན་རྲེག་ཐུག་དྭངས་ཤྲེལ་གལ་སྦིད་བྲེད་སོད་

གཏོང་གནང་གྦི་ཡོད་ན་ཡོད་པ་བྱྲེད་དགསོ། 

http://nyc.gov/facecovering
https://a816-healthpsi.nyc.gov/NYCHealthMap/home/ByServices?services=59
https://a816-healthpsi.nyc.gov/NYCHealthMap/home/ByServices?services=59
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• མཁོ་སོད་གནང་མཁན་མང་པོ་ཞྦིག་གྦིས་ཁ་པར་ཐོག་ཡང་ན་རྒྱང་བཅོས་ཐུག་འཕད་ཀྱྦི་ཐབས་ལམ་བརྒྱུད་ནས་ཁྲེད་ལ་རོགས་རམ་གནང་ཐུབ། འོན་
ཀྱང་ད་ོབདག་ངོ་བཅར་གྦི་ཐུག་འཕད་རྦིགས་བརྟག་དཔྱད་དང་། ནད་འགོག་སྨན། ཡང་ལྟ་སོང་གཞན་དག་གནང་ཐུབ་པའྦི་ཆྲེད་དུ་ཐུག་འཕད་
གནང་དགོས་སྦིད་ཀྱྦི་རྲེད། 

• མཁོ་སོད་གནང་མཁན་ཚོས་གཉན་ཁ་སྟངས་འཛིན་གྦི་བྱ་ཐབས་ཁག་མང་དུ་བཏང་ཡོད། དྲེའྦི་ནང་དུ་བརྟག་དཔྱད་གནང་ཡུལ་གཙང་མ་དང་
གཉན་སྲེལ་མང་བ་གནང་བ། དོ་བདག་ང་ོབཅར་གྦི་དུས་ར་དུས་ཚདོ་འད་མྦིན་ལ་གནང་བ། གདོང་ཁྲེབས་གོན་དགོས་པའྦི་དགོས་མཁ་ོཁག་ཡོད་པ། 
ཚབས་ཆྲེན་པོ་ན་སྦིད་པའྦི་མྦི་ཚོར་དམྦིགས་བསལ་གྦི་ཐུགས་འཕད་དུས་ཚོད་ཡོད་པ་འཚུད་ཡོད།  

• གལ་སྦིད་ཁྲེད་ལ་འཕོད་བསྟྲེན་ལྟ་སོང་མཁོ་སོད་གནང་མཁན་ཞྦིག་མྲེད་པ་ཡང་ན་ཁྲེད་ཀྱྦིས་མཁ་ོསོད་གནང་མཁན་གྦི་ལས་ཁུངས་སོ་བརྒྱབ་ཡོད་ན། 
ཁྲེད་ཀྱྦིས་སྦི་ཚོགས་འཕོད་བསྟྲེན་ལྟྲེ་གནས་ཁང་ཁྲེད་ཀྱྦི་ཉྲེ་འཁོར་དུ་ཡོད་པ། དྲེ་ཡང་ནད་པ་གསར་པ་ཁས་ལྲེན་གནང་མཁན་ཞྦིག་དྲྭ་གནས་ 
nyc.gov/health/covidresources སྟྲེང་དུ་ཕྲེབས་ནས་འཚལོ་ཐུབ། ཁྲེད་ཀྱྦིས་ཡང་ 844-692-4692 ཡང་ན་ 311 ལ་ཁ་པར་བཏང་སྟྲེ་ཁྲེད་ཀྱྦི་
ཉྲེ་འཁོར་དུ་ཡོད་པའྦི་མཁོ་སོད་གནང་མཁན་ཞྦིག་འཚོལ་ཐུབ། ཡུལ་སོས་གནས་བབས་དང་རྦིན་པ་སོད་ཐུབ་མྦིན་ལ་མ་ལྟོས་པར་ལྟ་སོང་ནྦིའུ་ཡོག་
བ་ཚང་མའྦི་ཆྲེད་དུ་ཡོད། 

 
ཉྲེན་སྲུང་གནང་བ་དང་ཁྦིམ་དུ་འགྲེལ་བའྦི་ཉྲེན་ཁའྦི་རྦིགས་ལ་སྟངས་འཛིན་གནང་དགོས། འགྲེལ་བའྦི་རྦིགས་ཀྱྦིས་རྨས་སོན་ཚབས་ཆྲེན་གཏོང་བ་ཡང་ན་འཆྦི་
སོན་ཆགས་སྦིད་པས། དྲེས་མྦི་ཚེའྦི་སྤུས་ཚད་ལ་ཤུགས་རྲེན་ཐྲེབས་ཀྱྦི་རྲེད། 

• འདྲེད་བརྡར་ཤོར་ནས་འགྲེལ་བའྦི་ཉྲེན་ཁ་མྲེད་པ་བཟོ་བ་དང་བཟོ་བཅོས་རྒྱག་དགསོ་པའྦི་རྦིགས་ཡོད་ན་རྒྱོབ། འདྦི་དག་གྦི་ནང་དུ་ཞ་ལའྦི་སྟྲེང་དུ་
ཡོད་པའྦི་ཅ་དངོས་མྲེད་པ་བཟ་ོབ་དང་། ལྷུག་ལྷུག་ཡོད་པ་ཡང་ན་རལ་ཡོད་པའྦི་ས་གདན་བཟ་ོབཅོས་རྒྱག་པ། སོ་འགམ་གྦི་རུམ་གདན་ཊྲེབ་ཐག་
གྦིས་བཙན་པོ་བཟོ་བ། གོག་སྐུད་རྣམས་དཀྦི་སོར་རྒྱག་པ་དང་གང་ངོས་ལ་བཙན་པོར་འཇོག་པ་ལྟ་བུ་འཚུད་ཡོད།  

• འོད་གགོ་ལ་བསར་ཞྦིབ་གནང་དགོས། ཤྲེལ་ཏོག་ཚིག་ཡོད་ན་གང་མགགོས་གསར་པ་ཞྦིག་གྦིས་བརྲེ་ལྲེན་གནང་དགོས། བར་ཁམས་ནག་ཁུང་ཡོད་
སར་མཚན་གོག་གྦི་ཤྲེལ་ཏོག་སར་བ་དང་ཡོལ་བ་ཡང་ན་སྦིབ་གཡོག་སྲེའུ་ཁུང་ལ་སོྣན་ཏྲེ་འཚེར་མདངས་ཉུང་དུ་གཏོང་དགོས། 

• དྲྭ་གནས་ nyc.gov/health ལ་ཕྲེབས་ནས་ “How to Prevent Falls: A Home Safety Checklist” (འགྲེལ་བ་ཇྦི་ལྟར་འགོག་དགོས་པ། 
ཁྦིམ་ཚང་ནང་བདྲེ་འཇགས་ཡོང་བའྦི་ཐ་ོགཞུང་ཞྦིག) ཟྲེར་བ་དྲེ་བཙལ་ཏྲེ་ཁྲེད་ཀྱྦི་ཁྦིམ་གྦི་ནང་དུ་འགྲེལ་བའྦི་ཉྲེན་ཁ་ལས་སྲུང་བའྦི་བསམ་བོ་གསར་
པ་འཚོལ། 

o གལ་སྦིད་ཁྲེད་ཀྱྦི་ཁྦིམ་ལ་བཟ་ོབཅོས་ཆུང་ཆུང་རྦིགས་ཛ་དག་ངང་རྒྱག་དགོས་ཀྱྦི་ཡོད་ན། ཁྲེད་ཀྱྦི་ཐོག་བརྩྲེགས་ཁང་པའྦི་འགན་འཛནི་
ལ་ཡང་ན་བཀོད་འདམོས་པ་ལ་སད་ཆ་ཤདོ། ཡང་ན་ཁྲེད་ཀྱྦི་ས་གནས་སུ་ཡོད་པའྦི་ས་ཆས་ཚོང་ཁང་ལ་ཁ་པར་བཏང་སྟྲེ་འབྲེལ་ཐུབ་
གནང་མྦི་དགོས་པའྦི་སྲེལ་འགྲེམས་སོར་ལ་བཀའ་འདྦི་ཞུས། 

• ཁྲེད་ཀྱྦི་རྐང་པ་ལ་ན་ཟུག་མྲེད་པ་དང་ཐང་པོར་ཉོར། རྐང་པ་གཙང་མ་དང་སམ་པོར་ཉོར། རྐང་པའྦི་སྲེན་མ་ོབཏུབ་དགོས། རྐང་པ་དང་འབྲེལ་བའྦི་
དཀའ་རོག་གང་རུང་ཡང་ན་སྲེན་མ་ོབཏུབ་མྦི་ཐུབ་པའྦི་དཀའ་ངལ་ཡོད་ན་སྨན་པ་ཞྦིག་བསྟྲེན་གནང་དགོས།  

• ཁྦིམ་དུ་བྲེད་སོད་གཏོང་བའྦི་མཐྦིལ་ལྷམ་གྦི་མཐྦིལ་སབ་པོ་ཡོད་མཁན་ཡང་ན་ཆབ་ཙེ་རྒྱག་མྦི་དགོས་པའྦི་ལྷམ་གནོ་ཆགོ་ཆགོ་རྦིགས་མ་གནོ། རྐང་
ཤུབ་ཡང་ན་རྐང་ཤུབ་རྦིང་མ་ོགོན་ནས་གམོ་པ་མ་རྒྱོབ། དྲེ་བཞྦིན་རྐང་རྲེན་མར་གོམ་པ་རྒྱག་པའྦི་དུས་ཚོད་ལ་ཚད་བཀག་བཟསོ། ལྷམ་བདྲེ་པོ་རན་པོ་
ཡོད་པ་ཞྦིག་ཐ་ན་ཁྦིམ་དུ་ཡོད་དུས་སུ་ཡང་གོན་དགོས།  

 
ནད་པ་ཡྦིན་ན་གང་བྱྲེད་དགསོ་པ། 
 
ང་ཡང་ན་མྦི་གཞན་དག་ངའྦི་ཁྦིམ་དུ་ནད་པ་ཆགས་པ་ཡྦིན་ན། ངའྦི་ངསོ་ནས་སནོ་ནས་ག་སྦིག་ཡདོ་པའྦི་ཆྲེད་དུ་དམྦིགས་བསལ་བྱ་དགསོ་རྦིགས་ཡདོ་
དམ། 

• ཁྲེད་ཀྱྦིས་འཆར་ཅན་དུ་བཞྲེས་པའྦི་སྨན་ཆ་ཚང་གྦི་ཐོ་གཞུང་དང་ཁྲེད་ཀྱྦི་འཕོད་བསྟྲེན་ལྟ་སོང་མཁ་ོསོད་གནང་མཁན་ཆ་ཚང་ཉར་འཚག་གནང་
དགོས་པ། དྲེའྦི་ནང་དུ་ཁོང་ཚོར་འབྲེལ་གཏུགས་བྱྲེད་སའྦི་ཁ་བྱང་འཚུད་ཡོད། 

• གལ་སྦིད་འག་ོདགོས་བྱུང་ཚེ། ཁྲེད་ཀྱྦི་མཁ་ོསོད་གནང་མཁན་ཡང་ན་ས་གནས་ཀྱྦི་ལྟ་ཚོད་གནང་ས་ཞྦིག་ཏུ་འགྲུལ་བཞུད་བྱྲེད་པའྦི་འཆར་གཞྦི་ཞྦིག་
དགོས།  

o སྲེལ་འདྲེན་ཞབས་ཞུ་འགའ་ཤས་ཁ་ཚ་དགོས་གཏུགས་ཀྱྦི་དུས་ར་ལ་ོན་ 60 ཡྦིན་པ་ཡང་ན་དྲེ་ལས་ལ་ོན་བགྲེས་པ་ཚའོྦི་ཆྲེད་དུ་སྦི་ཚགོས་
གཞྦི་བཞག་སྦིག་འཛུགས་ཁག་བརྒྱུད་ནས་གནང་གྦི་ཡོད། གནས་ཚུལ་མང་བ་མཁྲེན་ཐུབ་པའྦི་ཆྲེད་དུ། ནྦིའུ་ཡོག་གོང་ཁྲེར་གྦི་ལྷན་ཁང་

http://www.nyc.gov/health/covidresources
http://www.nyc.gov/health
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/ip/prevent-falls-checklist-lg.pdf
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ལོ་ན་རྒ་བ་ལ་དམྦིགས་པའྦི་ (DFTA) གནས་ཚུལ་དང་མཚམས་སོར་འབྲེལ་ཐུག་ལྟྲེ་གནས་ཁང་ལོ་ན་བགྲེས་པ་དང་ཁོང་ཚོའྦི་ནང་མྦི་
ཆྲེད་དུ་ཡྦིན་པའྦི་ “Aging Connect” (ལོ་ན་རྒ་བ་མཐུད་པ།) ལ་ 212-244-6469 ཐོག་རྲེས་གཟའ་ཟླ་བ་ནས་རྲེས་གཟའ་པ་སངས་
ཀྱྦི་ས་དའོྦི་ཆུ་ཚོད་ 8:30 ནས་ཕྦི་དོའྦི་ཆུ་ཚོད་ 5:30 བར་ལ་ཁ་པར་ཐོང་། 

o སྨན་བཅོས་རོགས་སོར་འཚུད་པའྦི་འགན་བཅོལ་ཀམ་པ་ཎྦིའྦི་འགའ་ཤས་ཀྱྦིས། མཁོ་སོད་གནང་མཁན་ཞྦིག་ལ་ཐུག་འཕད་འཚུད་པའྦི་ཛ་
དག་མྦིན་པའྦི་སྲེལ་འདྲེན་ཞབས་ཞུ་མཁ་ོསོད་གནང་གྦི་ཡོད། ཁྲེད་ཀྱྦི་འཕོད་བསྟྲེན་འགན་བཅལོ་ཀམ་པ་ཎྦིའྦི་ལ་འབྲེལ་བ་གནང་སྟྲེ་ཁྲེད་
ཀྱྦི་འཆར་གཞྦིའྦི་ནང་དུ་གང་འཚུད་ཡོད་པ་དང་སྲེལ་འདྲེན་གང་འད་གོ་སྦིག་ཞུ་དགོས་པའྦི་སོར་ཤྲེས་རྟོགས་ཡོང་བ་གནང་དགོས། 

• ཁྲེད་ཀྱྦིས་རང་ཉྦིད་ཀྱྦི་ཆྲེད་དུ་སད་ཆ་ཤདོ་མྦི་ཐུབ་པའྦི་གནས་སྟངས་ཤྦིག་ཆྲེད་དུ། ཁྲེད་ཀྱྦིས་གསོ་དཔྱད་ལྟ་སོང་དང་འཕོད་བསྟྲེན་ལྟ་སོང་གྦི་ངོ་ཚབ་
ཀྱྦི་དགའ་འདྲེམས་ཞན་སྐྱུར་གྦི་ཆྲེད་དུ་བསམ་ཞྦིབ་གནང་དགོས། དྲྭ་གནས་ ny.gov ལ་ཕྲེབས་ནས་“advance care planning” (མཐ་ོརྦིམ་ལྟ་
སོང་འཆར་འགོད་) བཙལ་ཏྲེ་ཁྲེད་ཀྱྦི་འདདོ་དོན་ཁག་མཐ་ོརྦིམ་ལམ་སོྟན་ཡྦིག་ཆའྦི་ནང་ཡྦིག་ཐོག་ཏུ་འཁོད་སྟངས་སོར་གྦི་ཆ་འཕྦིན་མང་བ་འཚོལ། 

• གལ་སྦིད་ཁྲེད་རང་ཉྦིད་མྦི་གཞན་ཞྦིག་ལ། དཔྲེར་ན་ཟླ་རོགས་བཞྦིན་ཡང་ན་ཕྲུ་གུ་ལ། ཡང་ན་གཅྲེས་ཉར་སོག་ཆགས་ཤྦིག་ལ་ལྟ་སོང་མཁོ་སོད་གནང་
མཁན་ཞྦིག་ཡྦིན་པ་དང་། གལ་སྦིད་ཁྲེད་ལ་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཡོད་ན། མྦི་ཞྦིག་གྦིས་ཁངོ་ཚོར་ལྟ་སོང་གནང་ཐུབ་པའྦི་འཆར་གཞྦི་ཞྦིག་དགོས།  

• གལ་སྦིད་ཁྲེད་ལ་ལྟ་སོང་གནང་མཁན་ཞྦིག་གྦི་རོགས་རམ་དགོས་ཚེ། ལྟ་སོང་གནང་མཁན་དྲེ་ནད་པ་ཆགས་ན་སུས་ཁྲེད་ལ་ལྟ་སོང་གནང་ཐུབ་པའྦི་
སོར་ཤྲེས་ཐུབ་པ་གནང་དགོས།  

• དོད་ཚད་འཇལ་ཆས་ཤྦིག་ཉར་བ་དང་རྒྱུན་སོད་སྨན་སྦིལ་ཚོང་ཁང་དུ་ཡོད་པ་དཔྲེར་ན་ཨྲེ་སྲེ་ཊྲེ་མྦི་ན་ོཕ ྦིན་ (ཊྲེ་ལྲེ་ནོལ། Tylenol) ལྟ་བུ་ཁྲེད་ཀྱྦི་
བཟས་ན་ཉྲེན་ཁ་མྲེད་པ་གང་འཚམ་ཞྦིག་ཉོར། 

 
ང་ག་དུས་དང་གང་འད་བྱས་ཏྲེ་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཆྲེད་དུ་གཉན་ཁ་ཡདོ་མྲེད་ཀྱྦི་ལྟ་ཚདོ་འཚུད་པའྦི་ལྟ་སངོ་ལྲེན་དགསོ་སམ། 
ཁྲེད་ཀྱྦི་འཕོད་བསྟྲེན་ལ་ལྟ་འཛིན་དང་ལྟ་སོང་འཚོལ་རྒྱུ་ཡང་ན་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 དང་འཕོད་བསྟྲེན་དང་འབྲེལ་བའྦི་དཀའ་རགོ་ཆྲེད་དུ་ལྟ་སོང་ཡང་ན་ཛ་དག་
སྨན་བཅོས་གལ་ཏྲེ་དགོས་ཚ་ེཐོབ་ཐུབ་པ་གནང་རྒྱུ་གལ་ཆྲེན་པོ་རྲེད། 
 
གལ་སྦིད་ཁྲེད་ལ་ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ཡྦི་ནད་རྟགས་རྦིགས་ཆུང་ཆུང་ནས་འབྦིང་ཙམ་ཐནོ་འག་ོཚུགས་པ་ཡྦིན་ན། ལམ་སྲེང་ཁྲེད་ཀྱྦི་འཕདོ་བསྟྲེན་ལྟ་སངོ་མཁ་ོསདོ་
གནང་མཁན་ལ་ཁ་པར་བཏང་སྟྲེ། དྲེ་ལྟར་ཁོང་ཚོས་ཁྲེད་ལ་ལྟ་འཛིན་དོ་ནན་པོའྦི་ཐགོ་ནས་གནང་ཐུབ་པ་དང་ཁྲེད་ལ་ལྟ་ཚདོ་སོར་སོབ་སོྟན་གནང་ཐུབ། 

• ཁ་ཚ་དགོས་གཏུགས་ཀྱྦི་གས་ོདཔྱད་ལྟ་སོང་ (དྲེའྦི་ནང་དུ་འཆར་ཅན་གྦི་གསོ་དཔྱད་ལྟ་སོང་དང་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཡྦི་ལྟ་ཚདོ་འཚུད་པ་) ཡང་ན་གཞྦི་
རྩའྦི་དགོས་མཁ་ོཁག་ཁ་ོན། དཔྲེར་ན་བཟའ་བཅའྦི་རྦིགས་གལ་སྦིད་མྦི་ཞྦིག་གྦིས་ཁྲེད་ལ་སྲེལ་མྦི་ཐུབ་པ་ཡྦིན་ན་ཕྦི་ལ་ཕྲེབས་པ་མ་གཏོགས། དྲེ་མྦིན་
ཁྦིམ་དུ་བཞུགས། 

• ཐ་ན་གལ་སྦིད་ཁྲེད་དགོས་གལ་ཆྲེན་པོ་ཡོད་མཁན་གྦི་ལས་མྦི་ཡྦིན་ནའང་། ཕག་ལས་ལ་མ་ཕྲེབས། 

• ཁྲེད་ལ་མཁ་ོསོད་གནང་མཁན་གྦི་ངོས་ནས་ཁོང་ཚོའྦི་ཆྲེད་ལས་ལག་ལྲེན་གནང་སར་ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ཡྦི་ལྟ་ཚོད་གནང་སྦིད། ཁྲེད་ཀྱྦིས་ཡང་ལྟ་ཚོད་
གནང་ས་ཁྲེད་ཀྱྦི་ཉྲེ་འཁོར་དུ་ཡོད་པ་ཞྦིག་ 311 ལ་ཁ་པར་གཏོང་བ་ཡང་ན་དྲྭ་གནས་ nyc.gov/covidtest ཐོག་ཏུ་ཕྲེབས་ནས་འཚོལ་ཐུབ། 

o ལྟ་ཚོད་གནང་སའྦི་ས་ཚིགས་འགའ་ཤས་ལ་ལྟ་ཚོད་ཀྱྦི་རྦིན་པ་སོད་མྦི་དགོས། 
o གལ་ཏྲེ་ཁྲེད་ལ་ཡོད་པའྦི་ལྟ་ཚདོ་གྲུབ་འབས་ཐོན་ན། ཁྲེད་ལ་དགོས་པའྦི་གས་ོདཔྱད་ཀྱྦི་ལྟ་སོང་དང་རྒྱབ་སོར། དྲེའྦི་ནང་དུ་ཞལ་ལག་

དང་། སྨན་བཅོས། དྲེ་བཞྦིན་གལ་སྦིད་ཁྲེད་ཀྱྦིས་ཁྦིམ་དུ་མྦི་གཞན་དག་ནས་ལོགས་སུ་ཉྲེན་ཁ་མྲེད་པའྦི་ཐགོ་ནས་དབྱྲེ་འབྱྲེད་གཏོང་མྦི་
ཐུབ་པ་ཡྦིན་ན་མགོན་ཁང་དུ་སོད་ཁང་མཁོ་སོད་བྱྲེད་པ་འཚུད་ཡོད་པ་ཐོབ་ཐུབ་པ་ངྲེས་བརྟན་བཟ་ོབའྦི་ཆྲེད་དུ་ཁྲེད་ལ་སོང་བརྡར་
ཐོབ་ཡོད་པའྦི་འབྲེལ་གཏུགས་རྲེས་སྲེག་གཏོང་མཁན་ཞྦིག་གྦི་ཁ་པར་འབྱོར་གྦི་རྲེད། 

o ལྟ་ཚོད་དང་རྲེས་སྲེག་རུ་ཁག་དང་འབྲེལ་གཏུགས་རྲེས་སྲེག་གཏོང་མཁན་སོར་ལ་མང་བ་ཤྲེས་རྟོགས་ཡོང་ཆྲེད། དྲྭ་གནས་ nyc.gov 
གཟྦིགས་ནས་ “trace” (རྲེས་སྲེག་) ཞྲེས་པ་དྲེ་འཚོལ། 

• གལ་སྦིད་ཁྲེད་ལ་ནད་རྟགས་གསར་པ་རྦིགས་ཐོན་པ་ཡང་ན་ཁྲེད་ཀྱྦི་ནད་རྟགས་ཁག་ལ་འགྱུར་ལྡོག་སོང་བ་ཡྦིན་ན་ཁྲེད་ཀྱྦི་འཕོད་བསྟྲེན་ལྟ་སོང་
མཁོ་སོད་གནང་མཁན་ལ་བཀའ་འདྦི་ཞུས། ཁོང་ཚོས་ཁྲེད་ལ་ཁ་སོྣན་གྦི་བརྟག་དཔྱད་གནང་དགོས་མྦིན་སོར་ལ་སོབ་སོྟན་གནང་གྦི་རྲེད། 
 

གལ་སྦིད་ཁྲེད་ཀྱྦི་གཤམ་འོག་ཏུ་འཁོད་པའྦི་ནད་རྟགས་ཚབས་ཆྲེན་དག་མོང་ཚོར་བྱུང་བ་ཡྦིན་ན། མྱུར་སོབ་ཁང་ཞྦིག་ལ་ཕྲེབས་ཡང་ན་ 911 ལ་འཕལ་དུ་ཁ་པར་
ཐོང་། 

• དབུགས་གཏོང་ལྲེན་ལ་དཀའ་ངལ་ཡོད་པ།  

https://www1.nyc.gov/site/dfta/about/contact-the-department-for-the-aging.page
http://www.ny.gov/
https://www.health.ny.gov/community/advance_care_planning/
http://nyc.gov/covidtest
http://www.nyc.gov/covidtest
http://www.nyc.gov/
https://www1.nyc.gov/site/coronavirus/get-tested/test-trace-corps.page
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• བང་ཁོག་ཡང་ན་གོད་པར་ན་ཟུག་གཏོང་བ་ཡང་ན་གནོན་ཤུགས་རྒྱུན་མྦི་ཆད་པ།  

• གོ་འཛལོ་གསར་པ་ཡང་ན་གྲུང་པོར་གནས་མྦི་ཐུབ་པ།  

• མཆུ་ཏོ་ཡང་ན་ངོ་གདོང་སོན་པ་ཆགས་པ།  

• སད་ཆ་ཤོད་ཁག་པོ་ཡོད་པ།  

• ངོ་གདངོ་ག་ོབུར་དུ་དུད་པ་ཡང་ན་ང་ོགདོང་། ལག་པ། ཡང་ན་རྐང་པ་ལ་ཚོར་ཤྲེས་མྲེད་པ་ཆགས་པ། 

• བརྒྱལ་གཟྲེར། 

• གོ་བུར་ཡང་ན་ཚབས་ཆྲེན་གྦི་ན་ཟུག་གང་རུང་།  

• སྟངས་འཛིན་མྦི་ཐུབ་པར་ཁྲག་འདནོ་པ།  

• ཚབས་ཆྲེན་ཡང་ན་རྒྱུན་མྦི་ཆད་པར་སྐྱུག་པ་འཆོར་བ་ཡང་ན་གོད་པ་བཤལ་བ།  

• ཛ་དག་གྦི་གནས་སྟངས་གཞན་དག་གང་རུང་། 
 
ངས་དུས་ཚདོ་གཞན་དག་ལ་ལྟ་ཚདོ་བྱ་དགསོ་པའྦི་རྦིགས་ཡདོ་དམ།  
ཡོད། ནྦིའུ་ཡོག་བ་ཚང་མས་ཁོང་ཚོར་ནད་རྟགས་རྦིགས་ཡོད་མྲེད་ལ་མ་ལྟོས་པར་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཡྦི་ནད་གཞྦི་བརྟག་དཔྱད་གནང་དགོས། ལྟ་ཚོད་མྦི་འད་བ་གཙ་ོ
བོ་གཉྦིས་ཡོད། 

• ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ནད་གཞྦི་བརྟག་དཔྱད་ཀྱྦི་ལྟ་ཚོད་རྦིགས་ (ཡང་ན་གཉན་སྦིན་ལྟ་ཚདོ་རྦིགས་) ནྦི་བལ་དཀྦིས་བྱྦིལ་ཐུར་ཡང་ན་མཆྦིལ་མའྦི་ལྟ་ཚདོ་
དག་བྲེད་སོད་བྱས་ཏྲེ་མྦི་ཞྦིག་ལ་ད་ལྟའྦི་ཆ་ལ་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཡོད་མྲེད་ངོས་འཛིན་གནང་གྦི་རྲེད། (དྲེ་ནྦི་ད་ལྟ་ཁོང་ཚོ་ནད་པ་ཡྦིན་མྦིན་སོར་རྲེད།) 
ལྟ་ཚོད་རྦིགས་ས་ཚིགས་མང་པོ་ཞྦིག་ལ་རྦིན་པ་སོད་གནང་དགོས་ཀྱྦི་མྲེད། ཁྲེད་ཀྱྦིས་རང་ཉྦིད་ཀྱྦི་ཉྲེ་འགམ་དུ་ཡོད་པའྦི་ལྟ་ཚདོ་གནང་ས་ཞྦིག་འཚོལ་
ཆྲེད་ 311 ཁ་པར་གཏོང་བ་ཡང་ན་དྲྭ་གནས་ nyc.gov/covidtest སྟྲེང་དུ་ཕྲེབས་ནས་འཚལོ་ཐུབ། 

• ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ནད་འགགོ་ཕ་གཟུགས་ལྟ་ཚོད་དག (ཡང་ན་སྲེ་རོ་ལ་ོཇྦི་ལྟ་ཚོད་དག་) ནྦི་ཁྲག་གྦི་བརྟག་དཔྱད་ཡྦིན་པས། དྲེ་དག་གྦིས་མྦི་ཞྦིག་ཀ་ོལྦིད་
ཊ་-19 ལ་དྲེ་སནོ་རྲེན་སོྟན་བྱས་ཡོད་མྲེད་ངོས་འཛིན་གནང་ཐུབ་པ་ཡོང་སྦིད། མཐུན་པའྦི་ལྟ་ཚདོ་གྲུབ་འབས་ཤྦིག་གྦིས་ཁྲེད་ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ལས་
ལུས་ཟུངས་ཐུབ་ཀྱྦི་ཡོད་པ་ཡང་ན་ཁྲེད་ལ་དྲེ་སར་འག་ོམྦི་ཐུབ་པ་སྟོན་གྦི་མྲེད།  

 
ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ཡྦི་ལྟ་ཚདོ་སོར་ལ་གནས་ཚུལ་མང་བ་མཁྲེན་ཐུབ་པའྦི་ཆྲེད་དུ། དྲྭ་གནས་ nyc.gov/health/coronavirus ལ་ཕྲེབས་ཏྲེ་ “COVID-19 
Testing: Frequently Asked Questions” (ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ལྟ་ཚདོ། རྒྱུན་དྦིས་དྦི་བ་ཁག) ཞྲེས་པ་དྲེ་འཚལོ།  
 
གལ་སྦིད་ཁྲེད་ཀྱྦི་ལྟ་ཚོད་ས་ས་ནས་གནང་ཡོད་པ་དང་ཁྲེད་ལ་གཉན་སྦིན་དྲེ་མྲེད་པའྦི་གྲུབ་འབས་ཐནོ་ཡོད་ན། ཁྲེད་ཀྱྦི་ལྟ་ཚོད་གཞན་ཞྦིག་གནང་དགོས། གལ་
སྦིད། 

• ཁྲེད་ལ་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཡྦི་ནད་རྟགས་གསར་པ་ཡོད་པ། 

• ཁྲེད་ཡང་ན་ཁྲེད་ཀྱྦི་འཕོད་བསྟྲེན་ལྟ་སོང་མཁོ་སོད་གནང་མཁན་གྦིས་རྲེན་སོྟན་བྱས་ཡོད་སྦིད་པའྦི་བོ་འཚབ་ཡོད་པ། དཔྲེར་ན་མྦི་ཚོགས་ཆྲེན་པོའྦི་
ནང་ཡང་ན་མྦི་གཞན་ཞྦིག་ལ་ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ཡོད་པ་ངྲེས་བརྟན་ཆགས་ཡོད་པ་ཡང་ན་ཡོད་སྦིད་པ་ཞྦིག་མཉམ་དུ་དུས་ཚོད་བཏང་ཡོད་པ། 

• ཁྲེད་ཀྱྦི་རང་ཉྦིད་དང་མཉམ་དུ་གནས་སོད་བྱྲེད་མཁན་མྦིན་པའྦི་མྦི་གཞན་ཞྦིག་མཉམ་དུ་དུས་ཚོད་གཏོང་རྒྱུར་འཆར་གཞྦི་འདྦིང་གྦི་ཡོད་པ་དང་མྦི་
དྲེ་ལ་ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ཡྦི་ནད་ཚབས་ཆྲེན་པོ་ན་བའྦི་ཉྲེན་ཁ་ཆྲེ་ཤོས་ཡོད་མཁན། དྲེའྦི་ནང་དུ་མྦི་ལོ་ 65 ཡང་ན་དྲེ་ལས་ལོ་ན་མཐོ་བ་འཚུད་པ་ཞྦིག་
ཡྦིན་པ། 

 
གལ་སྦིད་ང་ལ་ཡང་ན་མྦི་གཞན་ཞྦིག་ལ་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཡདོ་ན་ངས་ཁྦིམ་ཚང་ནང་དུ་ཡདོ་པའྦི་མྦི་ཚང་མ་སྲུང་སབོ་ཀྱྦི་ཆྲེད་དུ་གང་བྱྲེད་ཐུབ་ཀྱྦི་རྲེད་དམ། 
ཕྦིའྦི་གཟུགས་པོའྦི་ཐགོ་ནས་བར་ཐག་བཟ་ོབ་དང་། མགོན་པོ་འབོད་མ་གནང་། 

• གལ་སྦིད་ནད་པ་ཡྦིན་ན། མྦི་གཞན་དག་ས་ནས་ཉུང་མཐར་ཡང་ཕ ྦི་ཊྦི་ 6 ས་ལ་སོད། 

• ནད་པ་ཡྦིན་པ་ཚོས་ཁྲེད་རང་ཡང་ན་མྦི་གཞན་དག་ཚབས་ཆྲེན་པོ་ན་བའྦི་ཉྲེན་ཁ་ཡོད་མཁན་གྦི་ས་ནས་དབྱྲེ་འབྱྲེད་གཏོང་དགོས། 

http://www.nyc.gov/covidtest
http://www.nyc.gov/health/coronavirus
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-testing-faq.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-testing-faq.pdf
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• གདན་གག་དང་ཁང་སོམ་འཛིན་ཆས་གཞན་དག་སོས་ཏྲེ་ཕྦིའྦི་གཟུགས་པོའྦི་ཐགོ་ནས་བར་ཐག་བཟོས།  

• གལ་སྦིད་གནང་ཐུབ་པ་ཡྦིན་ན། ནད་པའྦི་ཡྦིན་པའྦི་གང་ཟག་སྲེར་པ་ཚོས་ཁྦིམ་ལ་ངྲེས་པར་དུ་ནད་པ་མྦིན་པའྦི་མྦི་ཚོ་ནས་ལོགས་སུ་ཁ་ལག་ཟ་བ་
ཡང་ན་ཁ་ལག་སྟྲེར་གནང་དགོས།  

• ཁྲེད་མྦི་གཞན་དག་ས་ནས་ཕ ྦི་ཊྦི་ 6 ནང་ཚུད་ལ་ཡོད་དུས་ཁྲེད་ཀྱྦི་སྣ་དང་ཁ་གདངོ་ཁྲེབས་ཤྦིག་གྦིས་འགྲེབས་དགོས།  

• ཁྲེད་ཀྱྦི་ག་ོཡང་ན་ཧབ་སྦིད་གཙང་ཤོག་ཅྦིག་གྦིས་ཡང་ན་ཁྲེད་ཀྱྦི་གྲུ་མོ་ནང་མས་ཁ་ཁོབ། ཁྲེད་ཀྱྦི་ལག་པ་བྲེད་སོད་མྦི་ཐོང་།  
དྲེ་གཙང་མ་ཉོར།  

• བྲེད་སོད་བཏང་ཚར་རྲེས་གཙང་ཤོག་ལམ་སྲེང་གད་སྦིགས་ཀྱྦི་ནང་དུ་གཡུགས།  

• ཡྦི་ཙི་དང་ཆུས་ཁྲེད་ཀྱྦི་ལག་པ་ཉུང་མཐར་ཡང་སར་ཆ་ 20 ཡྦི་རྦིང་ལ་བཀྲུ་གནང་དགོས། ལྷག་པར་དུ་ཁྲེད་ཀྱྦིས་ག་ོཡང་ན་ཧབ་སྦིད་བརྒྱབ་རྲེས་བཀྲུ་
དགོས། གལ་སྦིད་ཡྦི་ཙི་དང་ཆུ་ཐོབ་རུང་མྲེད་ན། ཆང་རག་གྦི་ཉྦིང་ཁུ་ལ་གཞྦི་བཞག་པའྦི་ལག་པའྦི་དག་རྫས་བྲེད་སོད་ཐོང་།  

• རྒྱུན་དུ་རྲེག་ཐུག་བྱྲེད་སའྦི་ངོས། དཔྲེར་ན་སོའྦི་ལག་འཇུ། གོག་གྦི་གོག་སོ། ཀ་ལའྦི་མགོ ཁ་པར། ལྡྲེ་མྦིག ཕྲུ་གུའྦི་རྩྲེད་ཆས་དགའ་ཤོས། རྒྱང་བཀལོ་ཡོ་
ཆས་ལྟ་བུ་གཙང་མ་ཡང་སྲེ་བཟོས།  

• ཨ་ཅོར་དང་། ཉལ་ཁྲེབས། གོན་གོས། གདངོ་ཁྲེབས་དག་ཆུ་ཚ་པོ་གང་ཐུབ་ཐུབ་ཀྱྦིས་ཁྲེད་ཀྱྦི་འཆར་ཅན་གྦི་ཌྦི་ཊར་ཇན་དག་རྫས་བྲེད་སོད་བཏང་སྟྲེ་
བཀྲུ་བ་དང་། ཡོངས་སུ་སམ་པོ་བཟ་ོདགོས། 

• སྲེར་མ། ཤྲེལ་ཕོར་། ཕོར་པ། ཡང་ན་སོྣད་ཆས་མཉམ་སོད་མ་གནང་། དྲེ་དག་བྲེད་སོད་རྲེ་བཏང་རྲེས་བཀྲུ་དགོས། 
 

ང་ལ་ཡང་ན་ཁྦིམ་ཚང་ནང་དུ་ཡདོ་པའྦི་མྦི་གཞན་ཞྦིག་ལ་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཡདོ། འནོ་ཀྱང་ང་ཚསོ་ནང་མྦི་གཞན་དག་ས་ནས་ལགོས་སུ་དབྱྲེ་འབྱྲེད་བྱྲེད་ཀྱྦི་
མྲེད། ངས་གང་བྱྲེད་ཐུབ་བམ། 
ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ཡོད་མཁན་ཡང་ན་མྦི་དྲེ་ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ཡོད་མཁན་གྦི་ཁྦིམ་ཚང་ནང་དུ་མཉམ་དུ་སོད་པ་དང་ཁྦིམ་ལ་ཉྲེན་ཁ་མྲེད་པའྦི་ཐོག་ནས་མྦི་གཞན་དག་
ས་ནས་ལོགས་སུ་དབྱྲེ་མྦི་ཐུབ་མཁན་ཚོར་ནྦིའུ་ཡོག་གོང་ཁྲེར་ལ་རྦིན་པ་སོད་མྦི་དགསོ་པའྦི་མགནོ་ཁང་ཐོབ་རུང་ཡོད། གལ་སྦིད་ཁྲེད་ལ་ཞབས་ཞུ་དྲེ་དགོས་ཚེ། 
311 ཡང་ན་ 844-692-4692 ལ་ས་དའོྦི་ཆུ་ཚོད་ 9 པ་ནས་ཕྦི་དོའྦི་ཆུ་ཚོད་ 9 བར་ལ་ཁ་པར་ཐོང་། འཕོད་བསྟྲེན་ལྟ་སོང་མཁོ་སོད་གནང་མཁན་ཞྦིག་གྦིས་
ཁྲེད་ཀྱྦི་གནས་སྟངས་ལ་དཔྱད་ཞྦིབ་གནང་སྟྲེ། གལ་སྦིད་རན་འཚམས་ཡོད་ན་ཁྲེད་མགོན་ཁང་ཞྦིག་ལ་མཚམས་སོར་གནང་གྦི་རྲེད། 
 

• མགོན་ཁང་ཞྦིག་ལ་རྦིན་པ་སོད་མྦི་དགོས་པའྦི་ཐོག་ཆུ་ཚོད་ 24 དང་བདུན་གཅྦིག་གྦི་ཉྦིན་གངས་ 7 གྦི་རྦིང་ལ་ནད་ཞབས་དང་གསོ་དཔྱད་སྨན་པའྦི་
ལྟ་འཛནི་དང་། ཞལ་ལག་ཆ་ཚང་མཁ་ོསོད་གནང་བ། སྲེམས་ཁམས་འཕོད་བསྟྲེན་དང་བདྲེ་ཐང་རྒྱབ་སོར་ལ་སོབ་ལྲེན་ཐུབ་པ། ས་གནས་ཀྱྦི་ཁ་པར་
རང་ཉྦིད་ཀྱྦི་སྦིང་ཉྲེ་བའྦི་མྦི་ཚ་ོདང་འབྲེལ་མཐུད་ཉར་ཐུབ་པའྦི་ཆྲེད་དུ་གཏོང་ཐུབ་ཀྱྦི་ཡོད། 

• མཁོ་སོད་གནང་མཁན་ཚོས་ (ཁངོ་ཚ་ོལ་ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ཡང་ན་ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ཡོད་མཁན་ལ་ལྟ་སོང་གནང་གྦི་ཡོད་མྲེད་ལ་མ་ལྟོས་པར་) རྒྱུན་དུ་
ཁོང་ཚོས་ལྟ་སོང་བྱྲེད་སའྦི་མྦི་དང་མཉམ་དུ་མགནོ་ཁང་ཞྦིག་གྦི་ནང་དུ་སོད་ཐུབ་ཀྱྦི་ཡོད། 

 
ཁྲེད་ཀྱྦི་སྲེམས་ཁམས་འཕདོ་བསྟྲེན་ལ་གཅྲེས་སས་བྱྲེད་པ། 
 
འདྦི་དག་ནྦི་དཀའ་ཚགེས་ཆྲེ་བའྦི་དུས་ཚདོ་རྲེད། རང་ཉྦིད་ཀྱྦི་སྲེམས་ངལ་དང་། བ་ོའཚབ། སྦི་ཚགོས་ནས་ཁྲེར་སདོ་ངས་སྟངས་འཛནི་གང་འད་བྱྲེད་ཐུབ་
བ།  

• ག་བྱྲེད་འདྦི་བྱྲེད་མྦི་ཤྲེས་པ། ཡྦིད་སོ་བ། བོ་འཚབ་སྲེས་པ། ཞྲེད་སྣང་བྱྲེད་པ། ཡང་ན་སྲེམས་ངལ་གྦི་ནད་རྟགས་གཞན་དག་རྦིགས་མོང་ཚོར་བྱུང་བ་ནྦི་
རང་བཞྦིན་རྲེད། དྲེས་གཉྦིད་ཁུག་མ་ཐུབ་པའྦི་དཀའ་ངལ་ཡང་ན་ཆང་རག་ཡང་ན་རྫས་གཞན་དག་གདངོ་ལྲེན་གནང་རྒྱུར་དཀའ་ངལ་བཟོ་སྦིད།  

• གོགས་ཕོ་མ་ོདང་སྦིང་ཉྲེ་བའྦི་མྦི་ཚོར་ཁ་པར་གཏོང་བ་དང་། སྦི་ཚགོས་བརྒྱུད་ལམ། གཟུགས་མཐོང་གྲེང་མོལ་བརྒྱུད་ནས་འབྲེལ་མཐུད་ཡོད་པ་གནང་
དགོས།  

• གལ་སྦིད་ཁྲེད་རང་ནད་པ་མྦིན་ན། ཁྲེར་རང་གྦི་ལུས་སོང་ཆྲེད་དུ་ཕྦི་ལ་ཕྲེབས། འོན་ཀྱང་གདོང་ཁྲེབས་ཤྦིག་གོན་གནང་རྒྱུ་དང་། མྦི་གཞན་དག་ས་
ནས་ཉུང་མཐར་ཡང་རྒྱང་ཐག་ཕ ྦི་ཊྦི་ 6 ཉར་བ། ཁྲེད་ཀྱྦི་ལག་པ་ཡང་སྲེ་བཀྲུ་གནང་རྒྱུ་དྲེ་དག་བརྲེད་དུ་འཇུག་མྦི་རུང་། 

• “App Library” (ཉྲེར་སོད་ཀྱྦི་མཛོད་) ཡྦི་དྲྭ་གནས་ nyc.gov/nycwell ལ་ཕྲེབས་ཏྲེ་ཁྲེད་ཀྱྦི་འཕོད་བསྟྲེན་དང་སྲེམས་ཁམས་བདྲེ་ཐབས་སྟངས་
འཛིན་ཆྲེད་དུ་ཕན་ཐོགས་ཡོད་པའྦི་དྲྭ་ལམ་སྟྲེང་དུ་ཡོད་ལག་ཆ་འཚོལ། 

http://nyc.gov/facecovering
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library/
http://www.nyc.gov/nycwell
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• ནྦིའུ་ཡོག་གོང་ཁྲེར་བདྲེ་ཐང་ (NYC Well) ལ། རྦིན་པ་སོད་མྦི་དགོས་པ་དང་གསང་རྒྱ་བྱྲེད་པའྦི་སོད་ལམ་འཕོད་བསྟྲེན་རྒྱབ་སོར་ཡོད། དྲེར་སོང་
བརྡར་སད་ཡོད་པའྦི་སོབ་སོྟན་པ་ཚོ་ཉྦིན་གཅྦིག་གྦི་ཆུ་ཚོད་ 24 ཡྦི་རྦིང་དང་བདུན་གཅྦིག་གྦི་ཉྦིན་གངས་བདུན་རྦིང་ལ་ཡོད་པ་ཚོས་སོབ་སོྟན་ཐུང་
ཐུང་ཞྦིག་དང་ལྟ་སོང་ལ་མཚམས་སོར་གནང་གྦི་རྲེད། 888-692-9355 ཁ་པར་ཐངོ་། 

• ཁྲེར་སོད་དང་སྲེམས་ཡུལ་པོའྦི་ཚོར་སྣང་གྦི་རོགས་རམ་དགོས་ཚེ། ཁྲེད་ཀྱྦིས་རྦིན་པ་སོད་མྦི་དགོས་པར་འབྲེལ་མཐུད་ཡོད་པ་དང་། དྭང་བངས་པ་
ཞྦིག་གྦི་བསར་འབྱུང་སྦི་ཚོགས་ཞྦིབ་གཤྲེར་གྦི་ཁ་པར་ཡང་སྲེ་འབྱོར་ཐུབ་པའྦི་ཆྲེད་དུ་ DFTA ཡྦི་ལོ་ན་རྒ་བ་ལ་མཐུད་པ་ (DFTA’s Aging 
Connect) ལ་ 212-244-6469 ཐོག་འབྲེལ་བ་གནང་ཐུབ། 

 
ཁྲེད་ལ་ཉྲེན་ཁ་མྲེད་པ་དང་འཕདོ་བསྟྲེན་དང་ལྡན་པ་ཉར་ཐུབ་པའྦི་ཕན་རགོས་བྱྲེད་མཁན་གངོ་ཁྲེར་གྦི་ཁ་སྣནོ་ཐནོ་ཁུངས་ཁག 
 
གལ་སྦིད་ངས་རང་ཉྦིད་ཀྱྦི་ཁྦིམ་ཚང་ནང་དུ་བདྲེ་འཇགས་མྲེད་པ་ཚརོ་བ། ཡང་ན་གལ་སྦིད་ངས་ང་ལ་སྣང་མྲེད་བཏང་ཡདོ་པ་ཚརོ་བ། མྦི་གང་རུང་ཞྦིག་
གྦིས་གནནོ་ཤུགས་སདོ་པ་ཡང་ན་བརས་བཅོས་བྱས་ཡདོ་ན་གང་བྱྲེད་ཐུབ་ཀྱྦི་རྲེད་དམ། 

• DFTA ཡྦི་གནདོ་འཚ་ེཕོག་མཁན་གྦི་རྒན་རབས་ཐོན་ཁུངས་ལྟྲེ་གནས་ཁང་ (DFTA’s Elderly Crime Victims Resource Center) ལ་ 
212-442-3103 ཐོག་ས་དོའྦི་ཆུ་ཚོད་ 9 པ་ནས་ཕྦི་དོའྦི་ཆུ་ཚོད་ 5 བར་ལ་ཁ་པར་ཐོང་། 

• ནྦིའུ་ཡོག་གོང་ཁྲེར་དུད་ཚང་དང་བདྲེན་ལྟྲེ་གནས་ཁང་ (NYC Family Justice Centers) ལ་ཁ་པར་ཐོང་། དྲེས་རྒན་རབས་ལ་དམའ་འབྲེབས་
གཏོང་བ་འཚུད་པའྦི། སྦི་དམངས་ཁྲྦིམས་དང་ནག་ཅན་དང་བདྲེན་གྦི་རོགས་རམ་ཁྦིམ་ཚང་ནང་དང་ཕོ་མོ་གཞྦི་བཞག་དག་སོད་ཀྱྦི་ཕོག་ཐུག་མོང་
མཁན་ཚོར་གནད་འགག་ཆྲེ་བའྦི་སྦི་ཚགོས་ཞབས་ཞུ་དྲེ་དག་མཁོ་སོད་གནང་གྦི་ཡོད། འཚ་ོགནས་ཐུབ་མཁན་ཚོར་ཁ་པར་བརྒྱུད་ནས་རྲེས་གཟའ་ཟླ་
བ་ནས་རྲེས་གཟའ་པ་སངས་བར་གྦི་ས་དའོྦི་ཆུ་ཚོད་ 9 པ་ནས་ཕྦི་དོའྦི་ཆུ་ཚོད་ 5 བར་ལ་ཞབས་ཞུ་ཁག་ཐོབ་རུང་ཡོད། 

o Bronx: 718-508-1220 
o Brooklyn: 718-250-5113 
o Manhattan: 212-602-2800 
o Queens: 718-575-4545 
o Staten Island: 718-697-4300 

• ནྦིའུ་ཡོག་གོང་ཁྲེར་བགྲེས་སོང་ལ་ཚུལ་མྦིན་འགགོ་པའྦི་ལྟྲེ་གནས་ཁང་གྦི་ཐད་འབྲེལ་ཁ་པར་སྲེམས་ཁྲལ་ཡོད་མཁན་ཆྲེད་དུ་ཡྦིན་པ་ (“NYC 
Elder Abuse Center Helpline for Concerned Persons”) 212-746-6905 ཐོག་ལ། རྲེས་གཟའ་ཟླ་བ་ནས་རྲེས་གཟའ་པ་སངས་བར་
གྦི་ས་དའོྦི་ཆུ་ཚོད་ 9 པ་ནས་ཕྦི་དོའྦི་ཆུ་ཚདོ་ 5 བར་ལ་ཁ་པར་ཐངོ་། 

• ནྦིའུ་ཡོག་གོང་ཁྲེར་གྦི་ཆུ་ཚོད་ 24 ཡྦི་རྦིང་ལ་ཡོད་པའྦི་ཐད་འབྲེལ་ཁ་པར་ Safe Horizon ཡྦིས་བཀོལ་སོད་བྱྲེད་པ་དྲེ་ལ་ཁ་པར་ཐོང་། དུས་ཚོད་
གཞན་དག་གྦི་སབས་སུ་ 800-621-4673 ཁ་པར་ཐངོ་། 

• གལ་སྦིད་ཁྲེད་ལ་ཛ་དག་གྦི་དཀའ་ངལ་ཞྦིག་མོང་ཚོར་བྱུང་གྦི་ཡོད་ན། 911 ལ་ཁ་པར་ཐོང་། 
 
གལ་སྦིད་ང་ལ་ཁྦིམ་དུ་ཡདོ་དུས་ཁ་ལག་མྦི་ཐབོ་པའྦི་དཀའ་ངལ་ཡདོ་ན། ངས་གང་བྱྲེད་དགསོ་སམ། 

• ཤྲེས་རྦིགས་ལས་ཁུངས་ཀྱྦི་ཞལ་ལག་གྦི་ས་ཚིགས་ཁག་གྦིས་ཉྦིན་གཅྦིག་ལ་ཞལ་ལག་ཐྲེངས་གསུམ། རྲེས་གཟའ་ཟླ་བ་ནས་རྲེས་གཟའ་པ་སངས་བར་ལ་
མཁོ་སོད་གནང་གྦི་རྲེད། དྲེ་ལ་ཐ་ོའགོད་ཡང་ན་ངོས་འཛནི་དགོས་ཀྱྦི་མྲེད། ཁྦིམ་ཚང་གྦི་ནང་མྦི་ཞྦིག་ཡང་གགོས་ཕོ་མ་ོགང་རུང་ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ལ་
ཉྲེན་ཚབ་ཆུང་བ་ཡོད་མཁན་མྦི་ཞྦིག་གྦིས་ཁྲེད་ཀྱྦི་ཆྲེད་དུ་ཞལ་ལག་ལྲེན་ན་འགྦིག་གྦི་ཡོད། དྲྭ་གནས་ nyc.gov/getfood ལ་གཟྦིགས་ཡང་ན་ 311 
ལ་ཁ་པར་བཏང་སྟྲེ་ཞལ་ལག་གྦི་ལྟྲེ་བའྦི་ས་དམྦིགས་ཀྱྦི་ས་ཕོགས་དག་འཚལོ། 

• གལ་སྦིད་ཁྲེད་ཀྱྦིས་ཞལ་ལག་ཐོབ་པའྦི་ཆྲེད་དུ་ཕྦི་ལ་ཕྲེབས་མྦི་ཐུབ་པ་དང་། ཞལ་ལག་ཁྲེད་ལ་སྲེལ་མཁན་མྲེད་པ། ཁྲེད་ཀྱྦིས་སྲེར་གྦི་སྲེལ་འགྲེམ་
གདམ་ཀ་དག་ཁྲེད་ཀྱྦིས་བྲེད་སོད་གཏོང་མྦི་ཐུབ་པ་ཡྦིན་ན། ནྦིའུ་ཡོག་གོང་ཁྲེར་གྦི་ངོས་ནས་ཛ་དག་གྦི་ཞལ་ལག་ཁྲེད་ལ་སྲེལ་གནང་གྦི་རྲེད། དྲྭ་
གནས་ nyc.gov/getfood ལ་གཟྦིགས་ཡང་ན་ 311 ལ་ཁ་པར་བཏང་སྟྲེ་མང་བ་ཤྲེས་རྟོགས་ཡོང་བ་གནང་རོགས། 
 

དབྱར་དུས་ཀྱྦི་སབས་སུ་བསྦིལ་པ་ོདང་ཉྲེན་ཁ་མྲེད་པའྦི་ཐགོ་ནས་གནས་རྒྱུར་ང་ལ་སྲེམས་ཁྲལ་ཡདོ། ངས་གང་བྱྲེད་ཐུབ་བམ། 

http://www.nyc.gov/getfood
http://www.nyc.gov/getfood
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• གོད་རླབས་ནྦི་བདྲེ་པོ་མྲེད་པ་ཁ་ོན་མ་ཡྦིན་པར། འདྦི་དག་གྦིས་ཡང་ན་ཚ་ཡང་ན་འཆྦི་སོན་དང་ཡོད་བཞྦིན་པའྦི་འཕོད་བསྟྲེན་གྦི་གནས་སྟངས་ཁག་
སྡུག་ཏུ་གཏོང་ཐུབ་ཀྱྦི་རྲེད། གང་གོག་ཅྦིག་བྲེད་སོད་གཏོང་བ་དྲེ་ནྦི་སྲུང་སོབ་ཡག་ཤོས་ཡོད། རླུང་འཁོར་དག་གནམ་གཤྦིས་ཚ་པོ་ཡོད་པའྦི་སབས་སུ་
ཁྲེད་ཉྲེན་པ་མྲེད་པའྦི་ཐོག་ནས་སྲུང་སོབ་བྱ་ཆྲེད་ལྡང་གྦི་མྲེད། 

• གལ་སྦིད་ཁྲེད་ལ་གང་གོག་ཅྦིག་ཡོད་ན། ཁྲེད་ཀྱྦི་འཕྲུལ་ཆས་དྲེ་ལ་སོན་མྲེད་པ་ངྲེས་བརྟན་བཟོ་དགོས། གདོ་རླབས་ཤྦིག་གྦི་སབས་སུ། ཁྲེད་ཀྱྦི་གང་གོག་
སར་ཏྲེ་དྲེ་ཌྦིག་རཱྦི་ཕ ་རན་ཧྲེ་ཊ་ 78 ལ་ཡོད་པ་ཡང་ན་ “དམའ་པོ་” བསྦིལ་པོ་ལ་ཡོད་པ་བྱས་ཏྲེ་ཉྲེན་ཁ་མྲེད་པ་དང་། ཁྲེད་ཀྱྦི་གོག་གྦི་ཐོབ་འཛནི་
ཉུང་བ་དང་ནུས་པ་གནོ་ཆུང་ཡོང་ཐབས་གནང་དགོས། 

• སྲེའུ་ཁུང་ཁ་ཕྲེས་པ་དང་གང་གོག་སར་ན་ཁྲེད་ལ་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 འག་ོབའྦི་ཉྲེན་ཁ་ཆྲེ་རུ་གཏོང་གྦི་མ་རྲེད། གལ་སྦིད་ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ཡོད་མཁན་མྦི་
ཞྦིག་ཁྲེད་ཀྱྦི་ཁྦིམ་གྦི་ནང་དུ་ཡོད་ན། སྲེའུ་ཁུང་ཁ་ཕྲེས་པ་ཡང་ན་གང་གོག་བྲེད་སོད་གཏོང་བ་ཡྦིན་ན་རླུང་ཁབ་སྲེལ་ཤུགས་ཆྲེ་དུ་གཏོང་ཐུབ་ཀྱྦི་རྲེད། 
དྲེས་རླུང་གྦི་ནང་དུ་ཡོད་པའྦི་གཉན་སྦིན་གྦི་གངས་འབོར་ཉུང་དུ་གཏོང་བ་བརྒྱུད་ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ཁབ་གདལ་འགགོ་ཆྲེད་ཕན་ཐོགས་བྱ་ཐུབ་སྦིད། 
གལ་སྦིད་ཁྲེད་ཀྱྦིས་སྲེའུ་ཁུང་ཁ་ཕྲེས་པ་དང་ཁྲེད་རང་ཕྲུ་གུ་ཆུང་ཆུང་ལ་ལྟ་སོང་གནང་མཁན་ཡྦིན་ན། སྲེའུ་ཁུང་གྦི་ཉྲེན་སྲུང་ཡོད་པ་ངྲེས་བརྟན་
བཟོས་གནང་དགོས། 

• གལ་སྦིད་ཁྲེད་ལ་གང་གོག་ཅྦིག་མྲེད་ན། 
o གལ་སྦིད་ཁྲེད་ཀྱྦི་ཡོང་འབབ་དང་ཆ་རྲེན་གཞན་དག་ཚང་ཡོད་ན། དུད་ཚང་ནུས་པའྦི་རོགས་རམ་ལས་འཆར་ (Home Energy 

Assistance Program, HEAP) ལ་རྦིན་པ་སོད་མྦི་དགོས་པའྦི་གང་གོག་གྦི་ཆྲེད་དུ་སན་ཞུ་ཕུལ། གནས་ཚུལ་མང་བ་མཁྲེན་ཐུབ་
པའྦི་ཆྲེད་དུ། དྲྭ་གནས་ nyc.gov/hra ཕྲེབས་ཏྲེ་ “HEAP Cooling Application” (HEAP གང་བཟ་ོསན་ཞུ་) ཞྲེས་པ་དྲེ་འཚོལ། 
ཡང་ན་ 212-331-3126 ས་དོའྦི་ཆུ་ཚོད་ 9 ནས་ཕྦི་དའོྦི་ཆུ་ཚདོ་ 5 བར་ལ་ཁ་པར་ཐོང་། སན་ཞུ་སད་རྦིགས་སྣ་མང་ནང་ཡོད།  

o གང་གགོ་སོན་མྲེད་པ་ཡོད་མཁན་ཁྲེད་ཀྱྦི་ངོ་ཤྲེས་པའྦི་མྦི་ཞྦིག་གྦི་ཁྦིམ་དུ་ཉྲེན་ཁ་མྲེད་པའྦི་ཐོག་ནས་ཐུག་འཕད་ལ་ཕྲེབས། ཚ་བ་ནས་
ངལ་སྲེལ་ཐུབ་པའྦི་ཆྲེད་དུ་བསོད་ཐུབ་སའྦི་གོགས་ཕོ་མ་ོཡང་ན་ནང་མྦི་སུ་ཡྦི་སར་འགོ་ཐུབ་པའྦི་སོར་ལ་བསམ་ཞྦིབ་གནང་དགོས།  

o གལ་སྦིད་ཁྲེད་ཀྱྦིས་ང་ོཤྲེས་པའྦི་མྦི་ཞྦིག་གྦི་ཁྦིམ་དུ་འགོ་ཐུབ་ཀྱྦི་མྲེད་ན། 311 ལ་ཁ་པར་བཏང་སྟྲེ་ནྦིའུ་ཡོག་གོང་ཁྲེར་ནང་དུ་ཚ་རླབས་ཀྱྦི་
སབས་སུ་གང་བཟོའྦི་ལྟྲེ་གནས་ཁང་ཞྦིག་འཚོལ། 

• གནམ་གཤྦིས་སོན་བརྡའྦི་ཡོང་བཞྦིན་པའྦི་ཚ་རླབས་སོར་གྦི་སོན་བརྡ་ལ་དོ་སྣང་གནང་དགོས། ཛ་དག་རྦིགས་ཀྱྦི་སོར་ལ་གནས་ཚུལ་གསར་ཤོས་
མཁྲེན་རྟོགས་ཡོད་པ་གནང་དགོས་པ་དང་གཞུང་འབྲེལ་གྦི་གསལ་བསགས་བརྡ་འཕྦིན་རྦིགས་ལ་ད་ོསྣང་སོད། 

o “Notify NYC” (ནྦིའུ་ཡོག་གངོ་ཁྲེར་ལ་བརྡ་ཁབ་གཏོང་བ།) ཞྲེས་པའྦི་གོང་ཁྲེར་གྦི་གཞུང་འབྲེལ་ཛ་དག་བརྡ་འབྲེལ་ཁག་གྦི་ལས་
འཆར་ལ་དྲྭ་གནས་ nyc.gov/notifynyc ཡང་ན་ 311 ཁ་པར་བཏང་སྟྲེ་མྦིང་རྟགས་ཁོད།  

• ཚ་བའྦི་ནང་ཉྲེན་ཁ་མྲེད་པའྦི་ཐོག་ནས་སདོ་པའྦི་སོར་ལ་གནས་ཚུལ་མང་བ་མཁྲེན་ཐུབ་པའྦི་ཆྲེད་དུ། དྲྭ་གནས་ nyc.gov/health/heat གཟྦིགས་
རོགས། 

• དབྱར་དུས་ཀྱྦི་དག་ཆར་དང་ཚ་དོད་ཆྲེ་བའྦི་གནམ་གཤྦིས་ཀྱྦིས་སབས་རྲེ་གོག་ཆད་པའྦི་རྲེན་ཆགས་སྦིད།  
o གལ་ཏྲེ་ཁྲེད་ཀྱྦིས་གོག་ནུས་ལ་བསྟྲེན་པའྦི་གསོ་དཔྱད་ཀྱྦི་ཡོ་བྱད་བྲེད་སོད་གཏོང་གྦི་ཡོད་ན་ཁྲེད་ཀྱྦི་སོད་སོ་མཁ་ོསོད་གནང་མཁན་ལ་

གསུངས། ཁོང་ཚོས་ཁྲེད་ལ་གོག་ཆད་པའྦི་དཀལ་ངལ་རྦིགས་ཁྲེད་ཀྱྦི་ས་ཁུལ་དུ་ཡོད་མྲེད་སོར་ཁྲེད་ཀྱྦི་ཤྲེས་ཐུབ་པ་གནང་གྦི་རྲེད། ཐ་ན་
གལ་སྦིད་སོད་སོ་དག་ཁྲེད་ཀྱྦི་ཁང་གའྦི་ནང་དུ་ཚུད་ཡོད་ནའང་། ཁྲེད་ཀྱྦི་སད་སོ་མཁོ་སོད་གནང་མཁན་ས་ནས་ཁྲེད་ལ་ད་དུང་ཞབས་
ཞུ་དྲེ་ཐོབ་ཐུབ་པའྦི་འོས་བབས་ཡོད། 

o ཛ་དག་ཅྦིག་གྦི་ཆྲེད་དུ་ག་སྦིག་ཨང་གསར་དགོས། ཁྲེད་ཀྱྦི་ངོས་ནས་གགོ་རྫས་ཡང་ན་འཚ་ོརླུང་གྦི་གསོག་མཛོད། གལ་སྦིད་དགོས་ན་
འཕར་མ་ཡོད་པ་ངྲེས་བརྟན་བཟ་ོདགོས།  

• གོག་ཆད་པའྦི་གནས་སྟངས་ཤྦིག་ལ་ག་སྦིག་བྱྲེད་སྟངས་སོར་གནས་ཚུལ་མང་བ་མཁྲེན་ཐུབ་པའྦི་ཆྲེད་དུ། དྲྭ་གནས་ nyc.gov/health ལ་གཟྦིགས་
ནས་ “power outage” (གགོ་ཆད་པ།) ཞྲེས་པ་དྲེ་འཚོལ། 

 
ང་ལ་ས་གནས་ཀྱྦི་ཞབས་ཞུ་གཞན་དག་ཡང་ན་གནད་དནོ་དཔྲེར་ན་དཔལ་འབྱརོ། སདོ་ཁང་ཡང་ན་སདོ་ས་ོཁག་གྦི་ཆྲེད་དུ་རགོས་རམ་དགསོ། ངས་གང་
ནས་ཆ་འཕྦིན་ཡང་ན་ཐནོ་ཁུངས་མང་བ་རྲེད་ཐུབ་བམ།  

• གོང་ཁྲེར་གྦི་ཞབས་ཞུ་ཁག་དང་རྒྱབ་སོར་སོར་གྦི་སྦིར་བཏང་གནས་ཚུལ་ཐོབ་པའྦི་ཆྲེད་དུ། དྲེའྦི་ནང་དུ་དཔལ་འབྱོར་དང་ཚངོ་ཤག་སྲུང་སོབ། སོད་
ཁང་དང་སོད་སོ་ཁག དྲེ་བཞྦིན་འཕོད་བསྟྲེན་དང་བདྲེ་འཇགས་སོར་ལ་སྦིར་བཏང་གནས་ཚུལ་ཐོབ་ཐུབ་པའྦི་ཆྲེད་དུ། དྲྭ་གནས་ 
nyc.gov/agingcovid ལ་གཟྦིགས་རོགས། 

http://www.nyc.gov/hra
https://www1.nyc.gov/assets/hra/downloads/pdf/HEAP-Cooling-Application-4992-e.pdf
http://nyc.gov/notifynyc
http://www.nyc.gov/health/heat
http://www.nyc.gov/health
https://www1.nyc.gov/site/doh/health/emergency-preparedness/emergencies-cyber-power-outage.page
http://www.nyc.gov/agingcovid
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• ཁྲེད་ཀྱྦིས་ཡང་ཁྲེད་ཀྱྦི་ཉྲེ་འགམ་དུ་ཡོད་པའྦི་ས་གནས་སུ་ཡོད་པའྦི་ཐོན་ཁུངས་ཁག་གྦི་སོར་གྦི་གནས་ཚུལ། དཔྲེར་ན་རྦིམ་པ་དང་པོའྦི་ལྟ་སོང་གྦི་སྨན་
དཔྱད་ཁང་དང་། སྨན་གྦི་ཚོང་ཁང་། བཟའ་བཅའྦི་ཚོང་ཁང་དང་ཞལ་ལག་གྦི་གཉྲེར་ཚང་། སྦི་དམངས་ཀྱྦི་སྦིག་འཛུགས། དཔལ་འབྱོར་ཡང་ན་ཁྲྦིམས་
ཀྱྦི་རོགས་རམ་སོར་ལ་ཁྲེད་ཀྱྦིས་དྲྭ་གནས་ nyc.gov/health/covidresources ཐོག་ཆ་འཕྦིན་རྲེད་ཐུབ། 

• ནྦིའུ་ཡོག་གོང་ཁྲེར་མྦི་ཆའྦི་འཛིན་སོང་ (Human Resources Administration, HRA) གྦི་ SNAP དང་དངུལ་གྦི་རོགས་རམ་འཚུད་པའྦི་
ཞབས་ཞུ་ཁག་ལ་སན་ཞུ་འབུལ་ཆྲེད། དྲྭ་གནས་ nyc.gov/accesshra ལ་གཟྦིགས། ཡང་ན་ “HRA ལག་ཐགོས་ཁ་པར་ཉྲེར་སདོ་སབོ་ལྲེན།” ཕབ་
ལྲེན་གནང་དགོས། གལ་སྦིད་ཁྲེད་ཀྱྦིས་དྲྭ་ཚིགས་ཡང་ན་ལག་ཐགོས་ཁ་པར་ཉྲེར་སོད་སོབ་ལྲེན་མྦི་ཐུབ་པ་ཡྦིན་ན། 311 ལ་ཁ་པར་ཐོང་། 

 
ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 སོར་གྦི་སྦིར་བཏང་གནས་ཚུལ་ཐོབ་པའྦི་ཆྲེད་དུ། དྲྭ་གནས་ nyc.gov/health/coronavirus ཡང་ན་ cdc.gov/covid19 ལ་གཟྦིགས་རོགས། 
 
 
 
ནྦིའུ་ཡོག་གངོ་ཁྲེར་འཕདོ་བསྟྲེན་ལྷན་ཁང་གྦི་ངསོ་ནས་གནས་སྟངས་ཀྱྦི་འགྱུར་འགསོ་དང་བསྟུན་ཏྲེ་འསོ་སརོ་བྱས་པ་ཁག་ལ་འགྱུར་བ་གཏོང་སྦིད།         7.28.20 
 

http://www.nyc.gov/health/covidresources
http://www.nyc.gov/accesshra
https://www1.nyc.gov/site/hra/help/accesshramobile.page
http://nyc.gov/health/coronavirus
https://www.cdc.gov/coronavirus/

