
རང་ཉིིད་དང་ཁིྱིམ་དུ་ཡོདོ་པའིི་མི་གཞན་དག་ཇིི་ལྟར་ལྟ་སྐྱོངོ་བེྱེད་དགསོ་པའིི་སྐོརོ་ལ་སྦྱོངོས། 

གལ་སིྲིད་ཁེྱིད་ལ་ཀོ་ོལིྦིད་ཊ་-19 ཡོདོ་ན་གང་བེྱེད་དགསོ་སམ།

ཀོ་ོལིྦིད་ཊ་-19 ཡིོ་ནད་རྟགས་དག་གང་ཡོདོ་དམ། 
•  ནད་རྟགས་རིགིས་འདྲ་མིནི་ཡོདོ། ད་ེཡོང་ནད་རྟགས་ཆུང་ཆུང་ནས་ཚབས་ 

ཆེནེ་པོ་ོབརི་ཡོདོ། མིི་འགའ་ཤས་ལ་ནད་རྟགས་རིིགས་གང་ཡོང་མིེད། 

•  ནད་རྟགས་ཕལ་པོ་ཕལ་ཆེེ་བའི་ནང་དུ་ཚ་བ་འབརི་བ་ཡོང་ན་གྲང་ཤུམི་ཚོརི་ 
བ་དང་། གློོ་རྒྱག་པོ། དབུགས་ཐང་ཆེད་པོ་ཡོང་ན་དབུགས་གཏོོང་ལེན་ཁག་པོོ་ཡོོད་པོ། ངལ་དུབ་ཚོརི་བ། ཤ་གནད་ཡོང་ན་ལུས་པོོརི་ན་ཟུག་གཏོོང་
བ། མིགོ་ན་བ། བྲོོ་བའི་ཡོང་ན་དྲི་མིའི་ཚོརི་ཤེས་ཉམིས་པོ། མིགྲིན་པོརི་རྨ་ཁ་ཐོན་པོ། སྣ་ཁུང་གུ་དོག་པོོ་ཡོོད་པོ་ཡོང་ན་སྣ་ཆུ་ཐོན་པོ། ཞེེ་མིེརི་ལངས་
པོ་ཡོང་ན་སྐྱུག་པོ་འཆེོརི་བ། བཤལ་ནད་ན་བ་སོགས་ཡོོད།

མི་སུ་ལ་ཀོ་ོལིྦིད་ཊ་-19 ཡིོས་རེྐྱེན་བྱེས་ཏེེ་ཚབས་
ཆེེན་པ་ོན་བའིི་ཉེིན་ཁ་ཆེེ་ཤོསོ་ཡོདོ་དམ། 
•  མི་ིརྒན་པོའ་ིནང་དུ། ཚབས་ཆེནེ་པོ་ོན་བའ་ིཉེན་ཁ་

ད་ེལ་ོཇི་ིཙམི་ཆེ་ེབ་ཡོདོ་པོ་ད་ེརྩིསི་ཀྱིསི་ཉནེ་ཁ་ཆེ་ེརུ་
འགྲ་ོག་ིཡོདོ། ལ་ོན་བགྲསེ་པོ་ཚརོི་ཉེན་ཁ་ཆེ་ེཤསོ་ཡོདོ།

•  འཕྲོོད་བསྟེེན་གྱིི་གནས་སྟེངས་རིིགས་ཡོོད་མིཁན་གྱིི་
མིི། དཔོེརི་ན།

  འབྲོས་ནད།
  གཅོོང་ནད་ཅོན་གྱིི་མིཁལ་མིའི་ན་ཚ།
   COPD (འགལ་རྐྱེེན་དུ་གྱུརི་བའི་གཅོོང་ནད་

ཅོན་གྱིི་གློོ་བའི་ན་ཚ།)
   དབང་པོོ་སྤོོ་འཛུགས་བྱས་པོ་ལ་བརྟེན་ནས་ལུས་

ཟུངས་མི་ལག་ཉམིས་པོ།
  ཚོ་ནད།
  སྙིངི་ག་ིགནས་སྟེངས་ཚབས་ཆེནེ་རིགིས་ཡོདོ་པོ།
  ཟོོརི་བའི་ཕྲོ་ཕུང་གི་ནད།
  རིིགས་ 2 ཡོི་ཀ་རིའི་ནད།

•  གལ་སྲིིད་ཁྱེེད་ལ་སྔོོན་ནས་ཡོོད་པོའི་འཕྲོོད་བསྟེེན་
གནས་སྟེངས་རིིགས་ཡོོད་ན་དེས་ཁྱེེད་ལ་ཀོ་ལྦིིད་
ཊ་-19 ཡོི་ནད་ཚབས་ཆེེན་པོོ་ན་བའི་ཉེན་ཁ་ཆེེ་རུ་
གཏོོང་གི་རིེད། ཡོང་ན་ཁྱེེད་ལོ་ 65 ཡོང་ན་དེ་
ལས་ལོ་ན་མིཐོ་བ་ཡོོད་ན། རིང་ཉིད་སྲུང་སྐྱོོབ་ཀྱིི་
ཆེེད་དུ་གང་ཐུབ་ཅོི་ཐུབ་ངང་རིང་ཁྱེིམི་དུ་བཞུགས་
རྒྱུརི་བསམི་ཞེིབ་གནང་དགོས།

གལ་སིྲིད་ང་ལ་ཀོ་ོལིྦིད་ཊ་-19 ནད་རྟགས་རིགས་ཡོདོ་ན་གང་བེྱེད་དགསོ་སམ།
•   ཁིྱིམ་ལ་བཞུགས། ཀོ་ལྦིིད་ཊ་-19 ཡོི་ལྟ་ཚོད་དང་དགོས་ངེས་གསོ་ 

དཔྱད་ལྟ་སྐྱོོང་གཞེན་དག་ཁོ་ན་ཡོང་ན་གཞེི་རྩིའི་དགོས་མིཁོ། དེ་ཡོང་ 
མིི་གཞེན་གྱིིས་ཁྱེེད་ལ་སྐྱོེལ་འཇིོག་གནང་མིཁན་མིེད་ན། དཔོེརི་ན་ 
སྐམི་ཟོས་རིིགས་ཀྱིི་ཆེེད་དུ་མི་གཏོོགས་དེ་མིིན་ཁྱེིམི་ནས་མི་ཐོན།   
ཐ་ན་གལ་སྲིིད་ཁྱེེད་རིང་དགོས་གལ་ཆེེན་པོོ་ཡོོད་པོའི་ལས་མིི་ཡོིན་ 
ཡོང་། ལས་ཀརི་མི་ཕེབས། 

•  ཁེྱིད་ཀིྱི་འིཕྲོདོ་བསེྟེན་ལྟ་སྐྱོངོ་མཁ་ོསྤྲོདོ་གནང་མཁན་དྲུང་ནས་ 
སློབོ་སྟེནོ་ཞུས། ཐུབ་ན་ཁ་པོརི་ཡོང་ན་རྒྱང་བསྟེནེ་སྨན་བཅོསོ་བདེ་ 
སྤྱོདོ་ཐངོ་།

•  ལྟ་ཚདོ་གནང་། གལ་སྲིིད་ཁྱེེད་ཀྱིི་ལྟ་སྐྱོོང་མིཁོ་སྤྲོོད་གནང་མིཁན་ 
གྱིིས་ལྟ་ཚོད་གནང་གི་མིེད་ན། དྲྭ་ྭཚིགས་ nyc.gov/covidtest  

ལ་ཕེབས། ཡོང་ན་ 311 ཁ་པར་བཏེང་སེྟེ་ཁྱེེད་ཀྱིི་ཉེ་འགྲམི་དུ་ཡོོད་ 
པོའི་ལྟ་ཚོད་གནང་ས་ཞེིག་འཚོལ། ས་དམིིགས་མིང་པོོརི་རིིན་མིེད་ལྟ་ 
ཚོད་གནང་གི་ཡོོད།

•  ཛ་དྲག་གི་སྐོབས་སུ་ 911 ཁ་པར་ཐོངོ་།  གལ་སྲིདི་ཁྱེདེ་དབུགས་ 
གཏོངོ་ལནེ་ཁག་པོ་ོཡོདོ་པོ། ཁྱེདེ་ཀྱི་ིབྲོང་ཁགོ་ལ་ན་ཟུག་གཏོངོ་བ་ཡོང་ 
ན་གནནོ་ཤུགས་ཚརོི་བ། མིག་ོའཐམོི་པོ་ཡོང་ན་གྲུང་པོརོི་གནས་མི་ི 
ཐུབ་པོ། མིཆུ་སྒྲོསོ་ཡོང་ན་གདངོ་མི་སྔོ་ོནག་ཆེགས་པོ། ཡོང་ན་ཛ་དྲག་ 
ག་ིགནས་སྟེངས་གཞེན་དག་ཡོདོ་ན་ལམི་སངེ་སྨན་ཁང་དུ་ཕབེས།  
ཡོང་ན་ 911 ལ་ཁ་པར་གཏེངོ་གནང་དགསོ།

•  གལ་སིྲིད་ཁེྱིད་ངེས་པར་དུ་རང་ཁིྱིམ་གིྱི་ཕིྱིར་ཕེེབས་དགསོ་ན།
  མིི་ཚོགས་ཀྱིིས་ཁེངས་པོའི་ས་ཆེ་དག་གཡོོལ་དགོས།
  མིི་གཞེན་དག་ས་ནས་ཉུང་མིཐརི་ཡོང་ཕྷིིི་ཊི་ 6 ཉརི་དགོས།
  གདོང་ཁེབས་ཤིག་གྱིོན།
   ཕྱིརིི་མི་ཕབེས་གངོ་ལ་ཁྱེདེ་ཀྱི་ིལག་བཀྲུ་དགསོ་པོ་དང་ཕྱི་ིལ་ཡོདོ་དུས་ཆེང་རིག་ལ་གཞེ་ི

བཞེག་པོའ་ིལག་སྲིནི་སལེ་བྱདེ་བདེ་སྤྱོདོ་ཐངོ་།

Tibetan



The NYC Health Department may change recommendations as the situation evolves. 8.27

         རགོས་རམ་དགསོ་སམ།
གལ་སྲིིད་ཁྱེེད་ལ་སྨན་པོ་ཞེིག་མིེད་པོ་དང་གཅོིག་
དགོས་ཀྱིི་ཡོོད་ན། 844-692-4692 ཁ་པར་ཐོངོ་
།  གཞེིས་སྤོོས་གནས་བབས་ཡོང་ན་རིིན་སྤྲོོད་ཐུབ་
མིིན་ལ་མི་ལྟོས་པོརི་ནིའུ་ཡོོག་གྲོང་ཁྱེེརི་གྱིི་ངོས་ནས་
ལྟ་སྐྱོོང་མིཁོ་སྤྲོོད་གནང་གི་ཡོོད། 
ཀོ་ལྦིིད་ཊ་-19 སྐོརི་ལ་གནས་ཚུལ་མིང་བ་ཐོབ་ཆེེད། 311 ལ་ཁ་
པར་ཐོངོ་ཡོང་ན་ nyc.gov/coronavirus དྲྭ་
ཚིགས་ལ་གཟིིགས།

གལ་སིྲིད་ཁེྱིད་ལ་ཀོ་ོལིྦིད་ཊ་-19 ཡོདོ་པ་ཡོང་ན་ཀོ་ོལིྦིད་ཊ་-19 ཡིོ་ནད་རྟགས་རིགས་ཡོདོ་པ་དང་མི་
གཞན་དག་མཉིམ་དུ་གནས་སྡོདོ་གནང་གི་ཡོདོ་ན།
•  ཕྱིིའི་བརི་ཐག་བཟོོས།
  མིགྲོན་པོོ་མི་འབོད།
  མིི་གཞེན་དག་ས་ནས་ཉུང་མིཐརི་ཡོང་ཕྷིིི་ཊི་ 6 ཉརི་དགོས། གལ་སྲིིད་གནང་ཐུབ་པོ་

ཡོིན་ན་ཁང་མིིག་ལོགས་དགརི་ཞེིག་གི་ནང་དུ་བཞུགས།
   ཉལ་ཁྲིི་མིཉམི་སྤྱོོད་གནང་གི་ཡོོད་ན་མིགོ་མིཇུག་སློོག་ནས་ཉོལ། ཡོང་ན་མིི་སུ་རུང་

ཞེིག་འབོལ་ཁྲིིའི་སྒང་ལ་ཉལ་དུ་འཇུག་གནང་དགོས།
   ནད་པོ་ཡོིན་པོའི་མིི་ཚོ་མིི་གཞེན་དག་ས་ནས་ལོགས་སུ་དབྱེ་དགོས། ལྷག་པོརི་དུ་ཚབས་

ཆེེན་པོོ་ན་བའི་ཉེན་ཁ་ཆེེ་རུ་སོང་ཡོོད་མིཁན་ས་ནས་ལོགས་སུ་དབྱེ་དགོས།
   ཀོ་ལྦིིད་ཊ་-19 མིགྲོན་ཁང་ཞེིག་ལ་གནས་སྡོོད་ཀྱིི་བསམི་བློོ་ཐོང་། རིིན་པོ་སྤྲོོད་ 

མིི་དགོས། དྲྭ་ྭཚིགས་ nyc.gov/covid19hotel ལ་གཟོིགས། ཡོང་ན་  
844-692-4692 ཁ་པོརི་ཐོང་།

•  ཁ་ཁོབ།
   གདོང་ཁེབས་ཤིག་གྱིོན། ལྷག་པོརི་དུ་ཁྱེེད་མིི་གཞེན་དག་ས་ནས་ཕྷིིི་ཊི་ 6 ནང་ཚུད་ལ་

ཡོོད་ན་གྱིོན་དགོས།  
   གཙང་ཤོག་ཡོང་ན་ཁྱེེད་ཀྱིི་ལག་ངརི་བེད་སྤྱོོད་བྱས་ཏོེ་ཁྱེེད་ཀྱིི་གློོ་ཡོང་ན་ཧབ་སྦྲིིད་ཁ་

འགེབ་དགོས།

•  དེ་གཙང་མི་ཉོརི།
   གཙང་ཤོག་བེད་སྤྱོོད་བྱས་རྗེེས་ལམི་སེང་གད་སྙིིགས་ཀྱིི་སྣོད་ནང་དུ་དོརི།
   ཁྱེེད་ཀྱིི་ལག་པོ་ཡོི་ཙི་དང་ཆུས་ཉུང་མིཐརི་ཡོང་སྐརི་ཆེ་ 20 ཡོི་རིིང་ 

ལ་ཡོང་སེ་བཀྲུ་གནང་དགོས། ལྷག་པོརི་དུ་ཁྱེེད་ཀྱིིས་གློོ་ཡོང་ན་ཧབ་ 
སྦྲིིད་བརྒྱབ་རྗེེས་བཀྲུ་གནང་དགོས།

   གལ་སྲིིད་ཁྱེེད་ཀྱིིས་རིང་གི་ལག་པོ་བཀྲུ་མིི་ཐུབ་པོ་ཡོིན་ན་ཆེང་རིག་ 
ལ་གཞེི་བཞེག་པོའི་ལག་སྲིིན་སེལ་བྱེད་བེད་སྤྱོོང་ཐོང་།

   ཁྱེེད་ཀྱིིས་རྒྱུན་དུ་ལག་པོ་འཆེང་སའི་ངོས་རིིགས། དཔོེརི་ན་སྒོའི་ 
ལག་འཇུ། གློོག་གི་མིཐུད་སྒོ། ཆུའི་ཀ་ལའི་སྒོ། ཁ་པོརི། རྒྱང་བཀོལ་ཡོོ་ 
ཆེས་སོགས་ཡོང་སེ་གཙང་མི་བཟོོ་དགོས།

   ཨ་ཅོོརི་དང་། ཉལ་ཁེབས། གྱིོན་གོས་དག་ཆུ་གང་ཚ་བ་དང་ཁྱེེད་ཀྱིི་ 
རྣམི་ཀུན་གྱིི་ཁྲུས་རྫས་བེད་སྤྱོོད་བྱས་ཏོེ་བཀྲུ་གནང་དགོས་པོ་དང་།  
ཡོོངས་སུ་སྐམི་པོོ་བཟོོ་དགོས།

   ཟོས་ཡོང་ན་ཟོས་སྣོད་མིཉམི་སྤྱོོད་གནང་མིི་རུང་བ་དང་ཟོས་སྣོད་ 
དག་བེད་སྤྱོོད་བྱས་རྗེེས་བཀྲུ་གནང་དགོས།
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ནད་པ་ཆེགས་རེྗེས་ངས་རང་ཁིྱིམ་གིྱི་ཕིྱི་ལ་ག་དུས་
འིགྲོ་ོན་འིགིྲོག་གི་ཡོདོ་དམ།
གལ་སྲིདི་ཁྱེདེ་རིང་ནད་པོ་ཡོནི་ན། དའེ་ིབརི་དུ་ཁྱེམིི་དུ་
བཞུགས།

 •  ཁྱེེད་ཀྱིི་ནད་རྟགས་དག་འགོ་ཚུགས་ནས་ཉུང་མིཐརི་
ཡོང་ཉིན་གྲངས་ 10 ཕྱིིན་ཡོོད་པོ།

•  ཚ་བ་གཅོོག་འཕྲོི་བྱེད་མིཁན་གྱིི་སྨན་རྫས་བེད་སྤྱོོད་
བཏོང་མིེད་ཀྱིང་འདས་པོའི་ཆུ་ཚོད་ 24 ཡོི་རིིང་
ཁྱེེད་ལ་ཚ་བ་མིེད་པོ།

•  ཁྱེེད་ཀྱིི་ཁྱེོན་ཡོོངས་ཀྱིི་ནད་གཞེི་དྲག་སྐྱོེད་ཕྱིིན་ 
ཡོོད་ན། 

གལ་སྲིིད་ཁྱེེད་ལ་ཀོ་ལྦིིད་ཊ་-19 ཡོོད་པོའི་བརྟག་
དཔྱད་ཀྱིི་འབྲོས་བུ་བྱིལ་ཐུརི་ཡོང་ན་མིཆེིལ་མིའི་ནད་
ངོ་བརྟག་དཔྱད་ (གཉན་སྲིིན་) བརྒྱུད་ནས་ཐོབ་ཡོོད་
ཀྱིང་ནད་རྟགས་རིིགས་གང་ཡོང་ཐོན་མིེད་ན། ཁྱེེད་
ལ་བརྟག་དཔྱད་བྱས་པོའི་ཟླ་ཚེས་ནས་བཟུང་སྟེེ་ཉིན་
གྲངས་ 10 ཡོི་རིིང་ལ་ཁྱེིམི་དུ་བཞུགས།

?


