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

གལ་སིྲིད་ཁེྱེད་ལ་ཀོ་ོལིྦིད་ཊ་-19 ཡོདོ་ན་གང་བེྱེད་དགོསོ་སམ།

ཀོ་ོལིྦིད་ཊ་-19 ཡིི་ནད་རྟགས་དག་གང་ཡོདོ་དམ། 
•	�ནད་རྟགས་རིགིས་འདྲ་མིནི་ཡོདོ། དེ་ེཡང་ནད་རྟགས་ཆུང་ཆུང་ནས་ཚབས་ 

ཆེནེ་པོ་ོབར་ཡོདོ། མིི་འགའ་ཤས་ལ་ནད་རྟགས་རིིགས་གང་ཡང་མེེད། 

•	�ནད་རྟགས་ཕལ་པ་ཕལ་ཆེེ་བའིི་ནང་དུ་ཚ་བ་འབར་བ་ཡང་ན་གྲང་ཤུམ་ཚོོར་ 
བ་དང་། གློོ་རྒྱག་པ། དབུགས་ཐང་ཆད་པ་ཡང་ན་དབུགས་གཏོོང་ལེེན་ཁག་པོོ་ཡོོད་པ། ངལ་དུབ་ཚོོར་བ། ཤ་གནད་ཡང་ན་ལུས་པོོར་ན་ཟུག་གཏོོང་
བ། མགོོ་ན་བ། བྲོོ་བའིི་ཡང་ན་དྲིི་མའིི་ཚོོར་ཤེེས་ཉམས་པ། མགྲིིན་པར་རྨ་ཁ་ཐོོན་པ། སྣ་ཁུང་གུ་དོོག་པོོ་ཡོོད་པ་ཡང་ན་སྣ་ཆུ་ཐོོན་པ། ཞེེ་མེེར་ལངས་
པ་ཡང་ན་སྐྱུག་པ་འཆོོར་བ། བཤལ་ནད་ན་བ་སོོགས་ཡོོད།

མིི་སུ་ལ་ཀོ་ོལིྦིད་ཊ་-19 ཡིིས་རེྐྱེན་བྱས་ཏེེ་ཚབས་
ཆེེན་པོ་ོན་བའིི་ཉེེན་ཁ་ཆེེ་ཤོསོ་ཡོདོ་དམ། 
•	� མི་ིརྒན་པའི་ིནང་དུ། ཚབས་ཆེནེ་པོ་ོན་བའི་ིཉེེན་ཁ་

དེ་ེལོ་ོཇི་ིཙམ་ཆེ་ེབ་ཡོདོ་པ་དེ་ེརྩིསི་ཀྱིསི་ཉེནེ་ཁ་ཆེ་ེརུ་
འགྲོ་ོགི་ིཡོདོ། ལོ་ོན་བགྲེསེ་པ་ཚོརོ་ཉེེན་ཁ་ཆེ་ེཤོསོ་ཡོདོ།

•	� འཕྲོོད་བསྟེེན་གྱིི་གནས་སྟངས་རིིགས་ཡོོད་མཁན་གྱིི་
མིི། དཔེེར་ན།

	  འབྲས་ནད།
	  གཅོོང་ནད་ཅན་གྱིི་མཁལ་མའིི་ན་ཚ།
	  �COPD (འགལ་རྐྱེེན་དུ་གྱུར་བའིི་གཅོོང་ནད་

ཅན་གྱིི་གློོ་བའིི་ན་ཚ།)
	  �དབང་པོོ་སྤོོ་འཛུགས་བྱས་པ་ལ་བརྟེེན་ནས་ལུས་

ཟུངས་མ་ལག་ཉམས་པ།
	  ཚོོ་ནད།
	  སྙིངི་གི་ིགནས་སྟངས་ཚབས་ཆེནེ་རིགིས་ཡོདོ་པ།
	  ཟོོར་བའིི་ཕྲ་ཕུང་གིི་ནད།
	  རིིགས་ 2 ཡིི་ཀ་རའིི་ནད།

•	� གལ་སྲིིད་ཁྱེེད་ལ་སྔོོན་ནས་ཡོོད་པའིི་འཕྲོོད་བསྟེེན་
གནས་སྟངས་རིིགས་ཡོོད་ན་དེེས་ཁྱེེད་ལ་ཀོོ་ལྦིིད་
ཊ་-19 ཡིི་ནད་ཚབས་ཆེེན་པོོ་ན་བའིི་ཉེེན་ཁ་ཆེེ་རུ་
གཏོོང་གིི་རེེད། ཡང་ན་ཁྱེེད་ལོོ་ 65 ཡང་ན་དེེ་
ལས་ལོོ་ན་མཐོོ་བ་ཡོོད་ན། རང་ཉིིད་སྲུང་སྐྱོོབ་ཀྱིི་
ཆེེད་དུ་གང་ཐུབ་ཅིི་ཐུབ་ངང་རང་ཁྱིིམ་དུ་བཞུགས་
རྒྱུར་བསམ་ཞིིབ་གནང་དགོོས།

གལ་སིྲིད་ང་ལ་ཀོ་ོལིྦིད་ཊ་-19 ནད་རྟགས་རིིགས་ཡོདོ་ན་གང་བེྱེད་དགོསོ་སམ།
•�	� ཁིྱིམ་ལ་བཞུགས། ཀོོ་ལྦིིད་ཊ་-19 ཡིི་ལྟ་ཚོོད་དང་དགོོས་ངེེས་གསོོ་ 

དཔྱད་ལྟ་སྐྱོོང་གཞན་དག་ཁོོ་ན་ཡང་ན་གཞིི་རྩའིི་དགོོས་མཁོོ། དེེ་ཡང་ 
མིི་གཞན་གྱིིས་ཁྱེེད་ལ་སྐྱེེལ་འཇོོག་གནང་མཁན་མེེད་ན། དཔེེར་ན་ 
སྐམ་ཟས་རིིགས་ཀྱིི་ཆེེད་དུ་མ་གཏོོགས་དེེ་མིིན་ཁྱིིམ་ནས་མ་ཐོོན།   
ཐ་ན་གལ་སྲིིད་ཁྱེེད་རང་དགོོས་གལ་ཆེེན་པོོ་ཡོོད་པའིི་ལས་མིི་ཡིིན་ 
ཡང་། ལས་ཀར་མ་ཕེེབས། 

•	� ཁེྱེད་ཀིྱི་འཕྲོདོ་བསེྟེན་ལྟ་སྐྱོངོ་མཁོ་ོསྤྲོདོ་གནང་མཁན་དྲུང་ནས་ 
སློབོ་སྟོནོ་ཞུས། ཐུབ་ན་ཁ་པར་ཡང་ན་རྒྱང་བསྟེནེ་སྨན་བཅོསོ་བེདེ་ 
སྤྱོདོ་ཐོངོ་།

•	� ལྟ་ཚོདོ་གནང་། གལ་སྲིིད་ཁྱེེད་ཀྱིི་ལྟ་སྐྱོོང་མཁོོ་སྤྲོོད་གནང་མཁན་ 
གྱིིས་ལྟ་ཚོོད་གནང་གིི་མེེད་ན། དྲྭ་ྭཚིིགས་ nyc.gov/covidtest  

ལ་ཕེེབས། ཡང་ན་ 311 ཁ་པར་བཏང་སེྟེ་ཁྱེེད་ཀྱིི་ཉེེ་འགྲམ་དུ་ཡོོད་ 
པའིི་ལྟ་ཚོོད་གནང་ས་ཞིིག་འཚོོལ། ས་དམིིགས་མང་པོོར་རིིན་མེེད་ལྟ་ 
ཚོོད་གནང་གིི་ཡོོད།

•	� ཛ་དྲག་གིི་སྐབས་སུ་ 911 ཁ་པར་ཐོངོ་།  གལ་སྲིདི་ཁྱེདེ་དབུགས་ 
གཏོངོ་ལེནེ་ཁག་པོ་ོཡོདོ་པ། ཁྱེདེ་ཀྱི་ིབྲང་ཁོགོ་ལ་ན་ཟུག་གཏོངོ་བ་ཡང་ 
ན་གནོནོ་ཤུགས་ཚོརོ་བ། མགོ་ོའཐོམོ་པ་ཡང་ན་གྲུང་པོརོ་གནས་མི་ི 
ཐུབ་པ། མཆུ་སྒྲོསོ་ཡང་ན་གདོངོ་མ་སྔོ་ོནག་ཆགས་པ། ཡང་ན་ཛ་དྲག་ 
གི་ིགནས་སྟངས་གཞན་དག་ཡོདོ་ན་ལམ་སེངེ་སྨན་ཁང་དུ་ཕེབེས།  
ཡང་ན་ 911 ལ་ཁ་པར་གཏོངོ་གནང་དགོསོ།

•	� གལ་སིྲིད་ཁེྱེད་ངེེས་པར་དུ་རང་ཁིྱིམ་གིྱི་ཕིྱིར་ཕེེབས་དགོསོ་ན།
	  མིི་ཚོོགས་ཀྱིིས་ཁེེངས་པའིི་ས་ཆ་དག་གཡོོལ་དགོོས།
	  མིི་གཞན་དག་ས་ནས་ཉུང་མཐར་ཡང་ཕྷིི�་ཊིི་ 6 ཉར་དགོོས།
	  གདོོང་ཁེེབས་ཤིིག་གྱོོན།
	  �ཕྱིརི་མ་ཕེབེས་གོངོ་ལ་ཁྱེདེ་ཀྱི་ིལག་བཀྲུ་དགོསོ་པ་དང་ཕྱི་ིལ་ཡོདོ་དུས་ཆང་རག་ལ་གཞི་ི

བཞག་པའི་ིལག་སྲིནི་སེལེ་བྱེདེ་བེདེ་སྤྱོདོ་ཐོངོ་།

Tibetan



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

         རོགོས་རམ་དགོསོ་སམ།
གལ་སྲིིད་ཁྱེེད་ལ་སྨན་པ་ཞིིག་མེེད་པ་དང་གཅིིག་
དགོོས་ཀྱིི་ཡོོད་ན། 844-692-4692 ཁ་པར་ཐོངོ་
།  གཞིིས་སྤོོས་གནས་བབས་ཡང་ན་རིིན་སྤྲོོད་ཐུབ་
མིིན་ལ་མ་ལྟོོས་པར་ནིིའུ་ཡོོག་གྲོོང་ཁྱེེར་གྱིི་ངོོས་ནས་
ལྟ་སྐྱོོང་མཁོོ་སྤྲོོད་གནང་གིི་ཡོོད། 
ཀོོ་ལྦིིད་ཊ་-19 སྐོོར་ལ་གནས་ཚུལ་མང་བ་ཐོོབ་ཆེེད། 311 ལ་ཁ་
པར་ཐོངོ་ཡང་ན་ nyc.gov/coronavirus དྲྭ་
ཚིིགས་ལ་གཟིིགས།

གལ་སིྲིད་ཁེྱེད་ལ་ཀོ་ོལིྦིད་ཊ་-19 ཡོདོ་པ་ཡང་ན་ཀོ་ོལིྦིད་ཊ་-19 ཡིི་ནད་རྟགས་རིིགས་ཡོདོ་པ་དང་མིི་
གཞན་དག་མཉམ་དུ་གནས་སྡོདོ་གནང་གིི་ཡོདོ་ན།
•	� ཕྱིིའིི་བར་ཐག་བཟོོས།
	  མགྲོོན་པོོ་མ་འབོོད།
	 �མིི་གཞན་དག་ས་ནས་ཉུང་མཐར་ཡང་ཕྷིི�་ཊིི་ 6 ཉར་དགོོས། གལ་སྲིིད་གནང་ཐུབ་པ་

ཡིིན་ན་ཁང་མིིག་ལོོགས་དགར་ཞིིག་གིི་ནང་དུ་བཞུགས།
	  �ཉལ་ཁྲིི་མཉམ་སྤྱོོད་གནང་གིི་ཡོོད་ན་མགོོ་མཇུག་སློོག་ནས་ཉོོལ། ཡང་ན་མིི་སུ་རུང་

ཞིིག་འབོོལ་ཁྲིིའིི་སྒང་ལ་ཉལ་དུ་འཇུག་གནང་དགོོས།
	  �ནད་པ་ཡིིན་པའིི་མིི་ཚོོ་མིི་གཞན་དག་ས་ནས་ལོོགས་སུ་དབྱེེ་དགོོས། ལྷག་པར་དུ་ཚབས་

ཆེེན་པོོ་ན་བའིི་ཉེེན་ཁ་ཆེེ་རུ་སོོང་ཡོོད་མཁན་ས་ནས་ལོོགས་སུ་དབྱེེ་དགོོས།
	  �ཀོོ་ལྦིིད་ཊ་-19 མགྲོོན་ཁང་ཞིིག་ལ་གནས་སྡོོད་ཀྱིི་བསམ་བློོ་ཐོོང་། རིིན་པ་སྤྲོོད་ 

མིི་དགོོས། དྲྭ་ྭཚིིགས་ nyc.gov/covid19hotel ལ་གཟིིགས། ཡང་ན་  
844-692-4692 ཁ་པར་ཐོོང་།

•	�ཁ་ཁོོབ།
	  �གདོོང་ཁེེབས་ཤིིག་གྱོོན། ལྷག་པར་དུ་ཁྱེེད་མིི་གཞན་དག་ས་ནས་ཕྷིི�་ཊིི་ 6 ནང་ཚུད་ལ་

ཡོོད་ན་གྱོོན་དགོོས།  
	  �གཙང་ཤོོག་ཡང་ན་ཁྱེེད་ཀྱིི་ལག་ངར་བེེད་སྤྱོོད་བྱས་ཏེེ་ཁྱེེད་ཀྱིི་གློོ་ཡང་ན་ཧབ་སྦྲིིད་ཁ་

འགེེབ་དགོོས།

•	� དེེ་གཙང་མ་ཉོོར།
	  �གཙང་ཤོོག་བེེད་སྤྱོོད་བྱས་རྗེེས་ལམ་སེེང་གད་སྙིིགས་ཀྱིི་སྣོོད་ནང་དུ་དོོར།
	  �ཁྱེེད་ཀྱིི་ལག་པ་ཡིི་ཙིི་དང་ཆུས་ཉུང་མཐར་ཡང་སྐར་ཆ་ 20 ཡིི་རིིང་ 

ལ་ཡང་སེེ་བཀྲུ་གནང་དགོོས། ལྷག་པར་དུ་ཁྱེེད་ཀྱིིས་གློོ་ཡང་ན་ཧབ་ 
སྦྲིིད་བརྒྱབ་རྗེེས་བཀྲུ་གནང་དགོོས།

	  �གལ་སྲིིད་ཁྱེེད་ཀྱིིས་རང་གིི་ལག་པ་བཀྲུ་མིི་ཐུབ་པ་ཡིིན་ན་ཆང་རག་ 
ལ་གཞིི་བཞག་པའིི་ལག་སྲིིན་སེེལ་བྱེེད་བེེད་སྤྱོོང་ཐོོང་།

	  �ཁྱེེད་ཀྱིིས་རྒྱུན་དུ་ལག་པ་འཆང་སའིི་ངོོས་རིིགས། དཔེེར་ན་སྒོོའིི་ 
ལག་འཇུ། གློོག་གིི་མཐུད་སྒོོ། ཆུའིི་ཀ་ལའིི་སྒོོ། ཁ་པར། རྒྱང་བཀོོལ་ཡོོ་ 
ཆས་སོོགས་ཡང་སེེ་གཙང་མ་བཟོོ་དགོོས།

	  �ཨ་ཅོོར་དང་། ཉལ་ཁེེབས། གྱོོན་གོོས་དག་ཆུ་གང་ཚ་བ་དང་ཁྱེེད་ཀྱིི་ 
རྣམ་ཀུན་གྱིི་ཁྲུས་རྫས་བེེད་སྤྱོོད་བྱས་ཏེེ་བཀྲུ་གནང་དགོོས་པ་དང་།  
ཡོོངས་སུ་སྐམ་པོོ་བཟོོ་དགོོས།

	  �ཟས་ཡང་ན་ཟས་སྣོོད་མཉམ་སྤྱོོད་གནང་མིི་རུང་བ་དང་ཟས་སྣོོད་ 
དག་བེེད་སྤྱོོད་བྱས་རྗེེས་བཀྲུ་གནང་དགོོས།
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ནད་པ་ཆགས་རེྗེས་ངས་རང་ཁིྱིམ་གིྱི་ཕིྱི་ལ་ག་དུས་
འགྲོ་ོན་འགྲིག་གིི་ཡོདོ་དམ།
གལ་སྲིདི་ཁྱེདེ་རང་ནད་པ་ཡིནི་ན། དེའེི་ིབར་དུ་ཁྱིམི་དུ་
བཞུགས།

�•	� ཁྱེེད་ཀྱིི་ནད་རྟགས་དག་འགོོ་ཚུགས་ནས་ཉུང་མཐར་
ཡང་ཉིིན་གྲངས་ 10 ཕྱིིན་ཡོོད་པ།

•	� ཚ་བ་གཅོོག་འཕྲིི་བྱེེད་མཁན་གྱིི་སྨན་རྫས་བེེད་སྤྱོོད་
བཏང་མེེད་ཀྱང་འདས་པའིི་ཆུ་ཚོོད་ 24 ཡིི་རིིང་
ཁྱེེད་ལ་ཚ་བ་མེེད་པ།

•	� ཁྱེེད་ཀྱིི་ཁྱོོན་ཡོོངས་ཀྱིི་ནད་གཞིི་དྲག་སྐྱེེད་ཕྱིིན་ 
ཡོོད་ན། 

གལ་སྲིིད་ཁྱེེད་ལ་ཀོོ་ལྦིིད་ཊ་-19 ཡོོད་པའིི་བརྟག་
དཔྱད་ཀྱིི་འབྲས་བུ་བྱིིལ་ཐུར་ཡང་ན་མཆིིལ་མའིི་ནད་
ངོོ་བརྟག་དཔྱད་ (གཉན་སྲིིན་) བརྒྱུད་ནས་ཐོོབ་ཡོོད་
ཀྱང་ནད་རྟགས་རིིགས་གང་ཡང་ཐོོན་མེེད་ན། ཁྱེེད་
ལ་བརྟག་དཔྱད་བྱས་པའིི་ཟླ་ཚེེས་ནས་བཟུང་སྟེེ་ཉིིན་
གྲངས་ 10 ཡིི་རིིང་ལ་ཁྱིིམ་དུ་བཞུགས།

?


