
 

ནའིུ་ཡགོ་གངོ་ཁྱེར་འཕདོ་བསྱེན་ལྷན་ཁང་ག་ིངསོ་ནས་གནས་སངས་ཀ་ིའགྱུར་འགོས་ལ་བརྱེན་ནས་འོས་སརོ་བྱས་པ་ཁག་ལ་འགྱུར་བ་གཏངོ་སདི།        3.19.20 Tibetan 

 
 

 

ཀ་ོལདི་ཊ་-19 ནད་ཡམས་ཁབ་གདལ་འག་ོབའ་ིསྐབས་སུ་ 
སྱེམས་ངལ་ལ་གདངོ་ལྱེན་དང་ས་ིཚགོས་རྒྱང་བཀྱེད་བྱྱེད་ཕགོས། 

 
ནད་ཅིག་ཁབ་གདལ་འགོ་བའི་སྐབས་སུ་དང་། ལྷག་པར་དུ་ང་ཚོ་ཚང་མས་ང་ཚོའི་འཕོད་བསྱེན་ལ་གཟབ་ནན་གིས་ལྟ་འཛིན་བྱྱེད་དགོས་པ་དང་། ཁིམ་ལ་གང་ཐུབ་ཅི་ཐུབ་ཀིས་སདོ་
དགོས་པ། དྱེ་བཞིན་དགོས་གལ་མྱེད་པའི་མི་གཞན་དག་དང་སི་ཚོགས་ (ཕིའི་གཟུགས་པོ་) འབྱེལ་གྱེང་ལ་འཛེམ་ཟོན་བྱྱེད་དགོས་པའི་གནས་སངས་ཤིག་ཡོད་ན་སྱེམས་ངལ་དྱེ་བས་ཀང་
ཆྱེན་པོ་བཟོ་གི་ཡོད། སི་ཚོགས་རྒྱང་བཀྱེད་བྱྱེད་པ་དང་ཁྱེར་རྐྱང་དུ་སོད་དགོས་པའི་སྐབས་སུ་ཁྱེད་ཀི་ལས་ཀ་དང་། ཁིམ་ཚང་གི་འཚོ་བ། ཁྱེད་ཀི་ལས་ཀ་བྱྱེད་སངས་དང་དྱེ་བཞིན་ཁྱེད་ཀི་
མི་གཞན་དང་འབྱེལ་གྱེང་བྱྱེད་ཕོགས་ཐད་ལ་དོ་ཕོག་གཏོང་སིད། འདི་ཡིས་སྱེམས་ངལ་གི་གནས་སངས་དྱེ་ཛ་དྲག་ཏུ་གཏོང་གི་ཡོད། ག་བྱྱེད་འདི་བྱྱེད་མི་ཤྱེས་པའི་ཚོར་སྣང་། སྱེམས་སྡུག 
དངངས་སྐྲག་ཡང་ན་ཞྱེད་སྣང་། ཡང་ན་དཀའ་སྡུག་གི་རགས་མཚན་གཞན་དག་མོང་ཚོར་བྱུང་བ། དཔྱེར་ན་གཉིད་ཁུག་མ་ཐུབ་པའི་དཀའ་ངལ་ལྟ་བུ་བྱུང་བ་ཡིན་ན། དྱེ་ནི་ལྷན་སྱེས་ཀི་
རང་བཞིན་ཞིག་རྱེད། ཁྱེད་ཀིས་སྱེམས་ངལ་གིས་བཟོས་པའི་མི་ལྱེགས་པའི་ཤུགས་རྐྱྱེན་ལ་འཆར་ཅན་གི་ཡ་ལན་ཁག་གང་བྱུང་སིད་པ་དྱེ་དག་ལ་སོན་ནས་ཚོད་དཔག་དང་། སྱེམས་ངལ་
ཆུང་དུ་གཏོང་ཆྱེད་ཀི་བྱ་ཐབས་ལག་བསར་བྱྱེད་པ། དྱེ་བཞིན་རོགས་རམ་ལྱེན་ནས་ཤུགས་རྐྱྱེན་ཆུང་དུ་གཏོང་ཐུབ།  
 
གང་ཚདོ་དཔག་བྱ་དགསོ་པ་ཤྱེས་པ་གསི།  
 
སྱེམས་ངལ་གིས་ང་ཚོའི་བསམ་བོ་གཏོང་ཕོགས་དང་། ཚོར་བ། དྱེ་བཞིན་བྱ་སོད་ལ་ཤུགས་རྐྱྱེན་ཐྱེབས་ཐུབ་ཀི་ཡོད། ཤུགས་རྐྱྱེན་ཕལ་ཆྱེ་བ་ནི་མི་ལྱེགས་པའི་གནས་ཚུལ་རིགས་ལ་འཆར་ཅན་
གི་ཡ་ལན་རིགས་གང་བྱུང་བ་ཡིན་པ་དང་སིར་བཏང་དྱེ་རིགས་ཡུན་རིང་པོར་གནས་ཀི་མྱེད། འདིར་ཤུགས་རྐྱྱེན་དང་རགས་མཚན་ཁྱེད་ཀིས་མོང་ཚོར་བྱུང་སིད་པ་འགའ་ཤས་གཤམ་དུ་
འཁོད་ཡོད་: 

• ཕིའི་གཟུགས་པོའི་ཐོག་ཤུགས་རྐྱྱེན་: ངལ་དུབ་བྱུང་བ། ཐང་ཆད་པ། མགོ་ན་བ། སིང་གི་འཕར་མཆོང་མྱུར་པོ་ཡོད་པའམ་ཡང་ན་སོན་ནས་ཡོད་པའི་ནད་ཀི་གནས་སངས་ཀི་ངར་ཤུགས་
ཆྱེ་རུ་སོང་བ་ (ཇྱེ་སྡུག་ཏུ་འགོ་བ་དང་། མཐོ་རུ་འགོ་བ། སྡུག་ཏུ་འགོ་བ་) སོགས་ཡོད། 

• སྱེམས་ཚོར་ལ་ཤུགས་རྐྱྱེན་: སྱེམས་སྡུག བོ་འཚབ། ཁོང་ཁོ། སུན་སྣང་ཡང་ན་ཁོང་ཁོ་ལང་སླ་པོ་ཆགས་པ། 

• བསམ་བོ་ལ་ཤུགས་རྐྱྱེན་: བོ་འཁྲུལ་བ། དྲན་ཤྱེས་ཉམས་པ། ཡང་ན་བོ་རྱེ་གཅིག་ཏུ་གནས་མི་ཐུབ་པའམ་ཡང་ན་ཐག་གཅོད་རིགས་བྱྱེད་མི་ཐུབ་པ། 

• སོལ་ཚུལ་ལ་ཤུགས་རྐྱྱེན་: རྣམ་ཀུན་གི་སོད་ཚུལ་མིན་པའི་རིགས་དཔྱེར་ན་ཚ་གི་ཚིག་གི་ཆགས་པ། རོད་གྱེང་ཡང་ན་རླུང་ཚ་པོ་ཆགས་པ། ཡང་ན་ཟ་སངས་དང་ཉལ་སངས་ལ་འགྱུར་
ལོག་ཐྱེབས་པ་སོགས་ཡོད། 

  
མཁྱེན་རགོ་ཡངོ་བ་གསི། 
ཆ་འཇོག་བྱྱེད་ཐུབ་པའི་ནད་ཁབ་གདལ་སོྐར་གི་ཆ་འཕིན་གི་འབྱུང་ཁུངས་བྱེད་སོད་བྱས་ནས་གནས་ཚུལ་གང་འབྱུང་བཞིན་ཡོད་པ་དང་། ཉྱེན་ཁ་གང་ཡོད་པ་ཤྱེས་ཐུབ་པ། དྱེ་བཞིན་རང་
ཉིད་ཀིས་ཇི་ལྟར་བྱས་ནས་རང་ཉིད་གང་ལྱེགས་སྲུང་སོབ་ཐུབ་པའི་སྐོར་ལ་དུས་ཐོག་གི་མཁྱེན་རོག་ཡོང་བ་བྱྱེད་དགོས། ངྱེས་གཏན་བཟོས་མྱེད་པའི་གསར་འགྱུར་རིགས་གཞན་ལ་མཉམ་
སོད་བྱྱེད་པ་ཡང་ན་དཀོག་གཏམ་རིགས་ལ་ཡིད་ཆྱེས་བྱས་ནས་བྱ་སོད་སྱེལ་བའི་རིགས་མི་ཡོང་བ་བྱྱེད་དགོས། གང་ཡིན་ཟྱེར་ན། དྱེས་འཁོག་བཤད་དང་། ཞྱེད་སྣང་། དངངས་སྐྲག་ཆྱེ་རུ་
གཏོང་གི་རྱེད། ཏོག་དབྱིབས་ནད་དུག་ཀོ་ལིད་ཊ་-19 ཡི་སྐོར་ཆ་འཕིན་དགོས་ན། དྲྭ་གནས་ nyc.gov/coronavirus ཡང་ན་ cdc.gov/coronavirus ལ་གཟིགས། 

 
བརྙན་མཐངོ་དང་གསར་འགྱུར་རགིས་ལྟ་བའ་ིདུས་ཡུན་ལ་ཚད་བཀག་བཟསོ། 
ཁ་པར་ཡང་ན་གོག་ཀླད་དུས་ཚོད་མང་པོ་གཏོང་བ། ཡང་ན་ཉིན་གཅིག་གི་ཆུ་ཚོད་ 24 དང་བདུན་ཕག་གཅིག་གི་ཉིན་བདུན་གི་རིང་ལ་གསར་འགྱུར་ལྟ་བའམ་ཡང་ན་ཉན་པ་སོགས་བྱས་
ན། དྱེས་ཁྱེད་ཀི་བོ་འཚབ་དང་ཞྱེད་སྣང་ཆྱེ་རུ་གཏོང་ཐུབ་ཀི་ཡོད། ཉིན་གཅིག་ལ་གསར་སྒྱུར་གང་བྱས་ཡོད་པ་ཤྱེས་རོག་དང་ལམ་སོན་འཚོལ་དགོས་པ་དག་ཐྱེངས་གཉིས་སམ་ཡང་ན་
གསུམ་ཙམ་ཞིག་འཚོལ་དགོས།  
 
འབྱེལ་མཐུད་ཉར་པ་དང་འབྱེལ་བ་བྱྱེད་དགསོ། 
ཁིམ་ཚང་དང་། གོགས་པོ་གོགས་མོ། དྱེ་བཞིན་ཁྱེད་ཀི་སི་ཚོགས་འབྱེལ་ལམ་ཁག་དང་འབྱེལ་བ་དཔྱེར་ན་ཨི་མལ་གོག་འཕིན་དང་། སི་ཚོགས་བརྒྱུད་ལམ། བརྙན་མཐོང་ཚོགས་འདུ། ཁ་པར། 
ངོ་དུས་ (FaceTime) ཡང་ན་སི་ཀལ་པྱེ་ (Skype) བརྒྱུད་ནས་འབྱེལ་མཐུད་ཉར་ཐུབ་གནང་དགོས། གོང་པ་ཁིམ་མཚེས་ཡང་ན་ལོ་རབས་རྒན་པ་དང་རང་ཉིད་གཅིག་པུར་གནས་
མཁན་གི་མི་ཁྱེད་ཀིས་ངོ་ཤྱེས་པ་དྱེ་ཚོ་ད་ལྟ་ཁོང་ཚོ་གང་འདྲ་ཡོད་མྱེད་རང་ཉིད་ཀིས་ཤྱེས་རོག་ཡོང་བ་བྱྱེད་པ་དང་ཁྱེད་ཀིས་ཁོང་ཚོར་སྱེམས་ཁུར་ཡོད་པ་སོན་པའི་ཆྱེད་དུ་ཁོང་ཚོར་ཁ་
པར་གཏང་རྒྱུར་བསམ་བོ་ཞིག་གཏོང་དགོས།  
 
ཉནི་རྱེའ་ིའཆར་ཅན་ག་ིབྱྱེད་ས་ོཁག་རྒྱུན་འཁངོ་གནང་དགསོ།  

http://nyc.gov/health/coronavirus
http://cdc.gov/coronavirus


ནའིུ་ཡགོ་གངོ་ཁྱེར་འཕདོ་བསྱེན་ལྷན་ཁང་ག་ིངསོ་ནས་གནས་སངས་ཀ་ིའགྱུར་འགོས་ལ་བརྱེན་ནས་འོས་སརོ་བྱས་པ་ཁག་ལ་འགྱུར་བ་གཏངོ་སདི།        3.19.20 
Tibetan 

འཆར་ཅན་གི་བྱྱེད་སོ་ཁག་རྒྱུན་འཁོང་བྱྱེད་པ་ཡིན་ན་ང་ཚོར་སངས་འཛིན་བྱྱེད་ཀི་ཡོད་པའི་ཚོར་སྣང་ཞིག་སོད་པ་དང་མཉམ་དུ་བོ་འཚབ་ཆུང་དུ་གཏོང་ཐུབ། འཆར་ཅན་གི་བྱྱེད་སོ་ཁག་
རྒྱུན་སིང་གང་ཐུབ་གནང་དགོས་པའམ། ཡང་ན་དགོས་མཁོ་ཡོད་ན་བྱྱེད་སོ་གསར་པ་བཟོས་ནས། འགྱུར་ལོག་རིགས་ལ་ཁྱེད་ཀིས་གདོང་ལྱེན་ཐུབ་པའི་ཆྱེད་དུ་ཕན་རོགས་ཡོང་བ་བྱྱེད་
དགོས། 
 
བསམ་བ་ོབཟང་ཕགོས་ནས་གཏངོ་དགསོ། 
ཁྱེད་ཀི་ངོས་ནས་བཀའ་དྲིན་བསམ་ཤྱེས་བྱྱེད་འོས་པའི་དངོས་དོན་རིགས་དང་ཁྱེད་ཀི་མི་ཚེའི་ནང་གང་གི་ཐོག་ཏུ་ལམ་ལྷོང་བྱུང་བཞིན་པ་དྱེ་དག་གི་ཐོག་ལ་བསམ་བོའི་དོ་སྣང་སོད་
དགོས། མི་གཞན་དག་གི་གདོང་ལྱེན་བྱྱེད་སངས་ཀི་ཐབས་ལམ་གང་ཡོད་པ་བཙལ་ནས་ནུས་སོབས་དང་གང་འདྲ་བྱས་ནས་ཉར་ཡོད་པའི་སྐོར་གི་བཟང་ཕོགས་ཀི་གནས་ཚུལ་ནས་རང་
ཉིད་ལ་སིང་སོབས་དང་སྱེམས་སྐུལ་ཐྱེབས་ཐུབ་པ་བྱྱེད་དགོས།  
 
ཁྱེད་ཀ་ིགཞ་ིརའ་ིདགསོ་མཁ་ོདང་དངུལ་རསི་ཐད་སྱེམས་ངལ་བཟ་ོམཁན་དག་ལ་ད་ོསྣང་བྱྱེད་དགསོ། 
ཁྱེད་ཀིས་རང་ཉིད་ཀི་ཆྱེད་དུ་ཕོགས་འཛིན་ཐུབ་པ་བྱས་ནས་རང་ཉིད་ལ་གང་དགོས་པ། དཔྱེར་ན་བཟའ་ཆས་དང་སྨན་བཅོས་རིགས་ལྟ་བུ་ཐོབ་ཐུབ་པ་བྱས་ཏྱེ་ཉྱེན་ཁ་མྱེད་པ་དང་བདྱེ་པོ་
ཡོང་ཐུབ་པ་བྱྱེད་དགོས། གལ་ཏྱེ་ཁྱེད་ཀིས་ལས་ཀ་བྱྱེད་མི་ཐུབ་པ་ཡིན་ན། ཁྱེད་ལ་ལས་ཀ་སོད་མཁན་ལ་འབྱེལ་གཏུགས་བྱས་ནས་ཁྱེད་ལ་དགོངས་ཞུའི་གདམ་ག་གང་དང་གང་ཡོད་སྐོར་
གྱེང་མོལ་གནང་དགོས། ཚོང་ལས་ཁང་ཁྱེད་ལ་ཟླ་རྱེར་ཐོབ་འཛིན་སྐུར་མཁན་ཚོར་འབྱེལ་བ་གནང་སྱེ་རིན་སོད་བྱྱེད་སངས་གཞན་དག་གོ་སིག་ཐུབ་པའི་རྱེ་སྐུལ་ཞུ་དགོས། ཨང་གངས་ 
311 ལ་ཁ་པར་ཐོངས། ཡང་ན་ནིའུ་ཡོག་གོང་ཁྱེར་ 311 གི་དྲྭ་གནས་ཤོག་ངོས་ཏོག་དབྱབིས་ནད་དུག་ (ཀ་ོལདི་ཊ་-19) དང་གངོ་ཁྱེར་གི་འཚ་ོབ་ ཞྱེས་པའི་ཐོག་ཏུ་ཕྱེབས་ནས་ཁ་སྣོན་གི་
མཐུན་རྐྱྱེན་གང་ཡོད་པ་ལོངས། 
 
བསམ་ཤྱེས་དང་ཚརོ་ཤྱེས་ལན་པ་བྱྱེད་དགསོ། 
མི་གཞན་དག་གི་ཕིའི་མཐོང་ཚུལ་གང་འདྲ་ཡོད་པ་ཡང་ན་ཁོ་ཚོ་ཡང་ན་ཁོ་ཚོའི་ནང་མི་ཚོ་གང་ནས་ཡིན་པའི་རྒྱུ་མཚན་ལ་བརྱེན་ནས་ཚོད་དཔག་གི་བདྱེན་འཛིན་དང་ཁག་དཀི་རིགས་
འཛེམ་ཟོན་གནང་དགོས། རིགས་རྒྱུད་ཡང་ན་མི་རིགས་དང་འགོ་ནད་བར་ལ་འབྱེལ་བ་གང་ཡང་མྱེད། ཁྱེད་ཀི་བདྱེན་པ་མིན་པའི་དཀོག་གཏམ་རིགས་ཡང་ན་མི་ལྱེགས་པའི་ཁད་གསོད་
བྱྱེད་པའི་མཐོང་སྣང་། དྱེ་ཡང་མི་རིགས་རིང་ལུགས་དང་ཕི་མིར་སང་འཛིན་བྱྱེད་པའི་རིགས་གོ་ཐོས་བྱུང་ན་རང་གི་བསམ་ཚུལ་བཤད་དགོས། གལ་སིད་ཁྱེད་རང་གི་རིགས་རྒྱུད་དང་། ཐོག་
མའི་ཡོང་སའི་རྒྱལ་ཁབ་ཡང་ན་ངོ་བོ་གཞན་དག་གི་རྒྱུ་མཚན་ལ་བརྱེན་ནས་བརྙས་བཅོས་བཏང་ཡོད་ན། ཨང་གངས་ 311 ལ་ཁ་པར་ཐོངས། ཡང་ན་ནིའུ་ཡོག་གོང་ཁྱེར་འགོ་བ་མིའི་ཐོབ་
ཐང་ལྷན་ཚོགས་ཀི་དྲྭ་གནས་ཐོག་ཏུ་ཕྱེབས་ནས་དྲྭ་གནས་ཐོག་ནས་ཞུ་གཏུགས་ཤགི་རྒྱབོ།  
 
རགོས་རམ་འཚལོ། 
 
འགོ་ཐུབ་མཁན་གི་ནད་ཡམས་ཁབ་གདལ་འགོ་མཁན་ཞིག་དཔྱེར་ན་ཀོ་ལིད་ཊ་-19 ལྟ་བུས་ཁྱེད་དང་། ཁྱེད་ཀིས་བརྱེ་བའི་མི། དྱེ་བཞིན་ཁྱེད་ཀི་གོགས་པོ་གོགས་མོ་ལ་སྱེམས་ངལ་ཆྱེན་པོ་
བཟོ་སིད། གོང་དུ་བརོད་ཟིན་པ་བཞིན། རང་ཉིད་ག་བྱྱེད་འདི་བྱྱེད་མི་ཤྱེས་པ་དང་། ཡིད་སོ་བ། བོ་འཚབ་དང་ཞྱེད་སྣང་སྱེ་བ། ཡང་ན་དཀའ་སྡུག་གི་རགས་མཚན་གཞན་དག་མོང་བ། དཔྱེར་
ན་གཉིད་མ་ཁུག་པ་ལྟ་བུ་བྱུང་བ་ནི་རང་བཞིན་རྱེད། ཁྱེད་ཀི་སྱེམས་ངལ་ཆུང་དུ་གཏངོ་བ་དང་གནས་སངས་ལ་སངས་འཛིན་ཐུབ་པའི་ཆྱེད་དུ་: 

• བསམ་བོ་བཟང་ཕོགས་ནས་གཏོང་ཐབས་གིས།  

• ཁྱེད་ལ་ཡོད་པའི་ནུས་སོབས་གང་ཡོད་པ་དྱེ་དག་རང་ཉིད་ལ་དྲན་སྐུལ་ཐོངས། 

• གོགས་པོ་གོགས་མོ་དང་བརྱེ་བའི་མི་དང་མཉམ་དུ་འབྱེལ་མཐུད་ཡོད་པ་གིས། 

• འཕོད་བསྱེན་དང་ལན་པའི་གདོང་ལྱེན་བྱ་ཐབས་བྱེད་སོད་ཐོངས།  
 
ནའིུ་ཡགོ་གངོ་ཁྱེར་བྱེད་ཐང་། 
གལ་སིད་སྱེམས་ངལ་གི་རགས་མཚན་ཁག་གིས་ཁྱེད་ཀིས་ག་བྱྱེད་འདི་བྱྱེད་མི་ཤྱེས་པ་ཆགས་པ་ཡིན་ན། ཁྱེད་ཀིས་ནིའུ་ཡོག་གོང་ཁྱེར་བྱེད་ཐང་ (NYC Well) ལ་ཡོད་པའི་ཆྱེས་ལས་ཀི་
སོང་བརྡར་ཐོབ་ཡོད་མཁན་གི་སློབ་སོན་པར་ཚོར་འབྱེལ་མཐུད་གནང་ཆོག རིན་པ་མྱེད་པ་དང་གསང་རྒྱ་བྱྱེད་པའི་སྱེམས་ཁམས་ཀི་འཕོད་བསྱེན་རྒྱབ་སོར་ཞབས་ཞུ་ཞིག་གིས་ནིའུ་ཡོག་བ་
ཚོས་དཀལ་ངལ་ལ་གདོང་ལྱེན་བྱྱེད་པའི་ཆྱེད་དུ་རོགས་རམ་མཁོ་སོད་གནང་གི་རྱེད།  
 
ནིའུ་ཡོག་གོང་ཁྱེར་བྱེད་ཐང་གི་ལས་བྱྱེད་པ་ཚོ་ཆུ་ཚོད་ 24 དང་བདུན་ཕག་གཅིག་གི་ཉིན་གངས་བདུན་གི་རིང་ཡོད་པ་དང་། སྐད་ཡིག་ 200 ལྷག་གི་ནང་དུ་དུས་ཡུན་ཐུང་ཐུང་གི་སློབ་
སོན་དང་ལྟ་སོང་གི་ཆྱེད་དུ་འབྱེལ་སོར་གནང་གི་རྱེད། རྒྱབ་སོར་ཐོབ་པའི་ཆྱེད་དུ། ཨང་གངས་ 888-692-9355 ཁ་པར་ཐོངས། དྱེ་མིན་ "WELL" ཞྱེས་པའི་ཐ་སད་དྱེ་ཨང་གངས་ 
65173 སྐུར། ཡང་ན་དྲྭ་ཐགོ་ལ་འཕནི་ཐུང་གྱེང་མལོ་གནང་རོགས། 
 
ཁྱེད་ཀིས་ཡང་དྲྭ་གནས་ nyc.gov/nycwell ལ་ཕྱེབས་ནས་ཁོང་ཚོའི་ཉྱེར་སོད་ཀ་ིམཛདོ་ལ་རྡྱེབ་སྱེ་ཉྱེར་སོད་རིགས་དང་དྲྭ་ཐོག་ཏུ་ཡོད་པའི་ལག་ཆ་ཁག་ཁྱེད་ཀི་འཕོད་བསྱེན་དང་
སྱེམས་ཚོར་གི་བདྱེ་ཐང་ཁིམ་ནས་སངས་འཛིན་ཐུབ་པ་བྱ་རྒྱུར་ཕན་རོགས་ཐུབ་པ་བྱྱེད་མཁན་འཚོལ།  

https://portal.311.nyc.gov/article/?kanumber=KA-03297
https://www1.nyc.gov/site/cchr/about/contact-us.page
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/get-help-now/chat-with-a-counselor-now/
http://nyc.gov/nycwell
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library/

