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ནའིུ་ཡགོ་བ་ཚསོ་ཀ་ོལདི་ཊ་-19 སརོ་ལ་གང་མཁྱེན་དགསོ་པ་ཁག 

 
ནིའུ་ཡོག་གོང་ཁྱེར་སླར་སོ་འབྱེད་པ་དང་ང་ཚོས་ཁམི་ག་ིཕི་ལ་མང་བ་འག་ོབའི་སབས་སུ། ཀ་ོལདི་ཊ་-19 ཁབ་གདལ་སོན་འགགོ་ཆྱེད་དུ་དམགིས་པའ་ིབ་ཐབས་ “གཙ་ོགནད་
བཞི་པོ་” འདི་དག་རྟག་ཏུ་ཐུགས་ལ་ངྱེས་པ་གནང་རོགས། 
• གལ་སདི་ནད་པ་ཡནི་ན་རང་ཁམི་དུ་བཞུགས། ཁྱེད་ཀ་ིའཕོད་བསྱེན་ལ་ལྟ་འཛིན་ནན་པོ་གནང་བ་དང་ཁ་རྩ་དགོས་གཏུགས་ཀི་སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་ (དྱེའ་ིནང་ཀ་ོལདི་

ཊ་-19 ལྟ་ཚདོ་འཚུད་པ་) དང་མྱེད་དུ་མ་ིརུང་བའ་ིདགོས་མཁ་ོཁག་ཁ་ོནའ་ིཆྱེད་དུ་ཕི་ལ་ཕྱེབས་པ་མ་གཏོགས་དྱེ་མནི་རང་ཁམི་དུ་བཞུགས་དགོས།  
• ཕའི་ིགཟུགས་པའོ་ིརྒྱང་བཀྱེད་གནང་དགསོ། ཁྱེད་ཀ་ིཁིམ་ཚང་ག་ིནང་མ་ིམ་ཡིན་པའི་མ་ིགཞན་དག་ས་ནས་ཉུང་མཐར་ཡང་རྒྱང་ཐག་ཕ ི་ཊ་ི 6 ཉར་གནང་དགོས། 
• གདངོ་ཁྱེབས་ཤགི་གནོ། ཁྱེད་ཀི་ཉྱེ་འཁོར་དུ་ཡོད་པའ་ིམ་ིརྣམས་སྲུངས། གདངོ་ཁྱེབས་ཤགི་ཡག་པོ་གོན་པ་ཡིན་ན་ཀ་ོལདི་ཊ་-19 ཁབ་གདལ་ཉུང་ཏུ་གཏོང་ཆྱེད་ཕལ་

ཆྱེར་ཕན་ཐགོས་ཐུབ་ཀ་ིཡོད། གདོང་ཁྱེབས་སོར་ལ་གནས་ཚུལ་མང་བ་ཐོབ་པའ་ིཆྱེད་དུ། དྲྭ་གནས་ nyc.gov/health/coronavirus ཐགོ་ཏུ་ཕྱེབས་ཏྱེ་ "FAQ 
About Face Coverings" (གདོང་ཁྱེབས་སོར་ག་ིརྒྱུན་དིས་ད་ིབ་ཁག) ཞྱེས་པ་དྱེ་འཚལོ། 

• ལག་པའ་ིགཙང་སྦྲ་ཡག་པ་ོཉར་གནང་དགསོ་པ་དང་གཙང་མ་བཟ་ོསངས་ཀ་ིབ་ཐབས་ཁག་ལག་བསར་གནང་དགསོ། ཁྱེད་ཀི་ལག་པ་ཡི་ཙ་ིདང་ཆུས་ཡང་སྱེ་བཀྲུ་གནང་
དགོས་ཡང་ན་གལ་སིད་ཡི་ཙ་ིདང་ཆུ་མྱེད་ན་ཆང་རག་ག་ིཉངི་ཁུ་ལ་གཞ་ིབཞག་པའ་ིལག་པའ་ིདག་རྫས་ཤགི་བྱེད་སོད་ཐོང་། རྒྱུན་དུ་རྱེག་ཐུག་ཡང་སྱེ་བྱེད་སའ་ིངོས་
རྣམས་འཆར་ཅན་གཙང་མ་བཟ་ོགནང་དགོས། ལག་པ་བཀྲུས་མྱེད་ན་ཁྱེད་ཀ་ིང་ོགདངོ་ལ་རྱེག་ཐུག་གནང་མ་ིརུང་། ཁྱེད་ཀསི་གོ་ཡང་ན་ཧབ་སིྦྲད་རྒྱག་དུས་ཕུ་ཐུང་གིས་
ཁ་འགྱེབ་གནང་དགོས་པ་ལས། ཁྱེད་ཀ་ིལག་པས་ཁ་འགྱེབ་མ་ིརུང་།  

 
ཀ་ོལདི་ཊ་-19 ཇ་ིལྟར་ཁབ་གདལ་འག་ོག་ིཡདོ་དམ། 

• དུག་སིན་དྱེ་མ་ིཕན་ཚུན་དབར་ལ་བར་ཐག་ཉྱེ་པོའ་ི (ཕ ་ིཊ་ི 6 ཙམ་ག་ིནང་ལ་) ཐགོ་ནས་ཏོག་དབིབས་ནད་དུག་ཀ་ོལིད་ཊ་-19 ཡོད་མཁན་ག་ིམ་ིཞགི་དང་འབྱེལ་
ཐུག་ཉྱེ་པོ་བས་ན་ཕལ་ཆྱེར་ཁབ་གདལ་འགོ་ག་ིཡོད་སིད། དུག་སིན་དྱེ་མ་ིཞགི་གིས་གོ་རྒྱག་པ། ཧབ་སིྦྲད་རྒྱག་པ། གཞས་གཏངོ་དུས། ཡང་ན་སད་ཆ་ཤདོ་དུས་ཟྱེགས་
ཆུ་གཏོར་བ་བརྒྱུད་ནས་ཁབ་གདལ་འག་ོགི་ཡོད། 

• ནད་རྟགས་རིགས་མྱེད་མཁན་ག་ིམིས་དུག་སིན་དྱེ་ཁབ་གདལ་གཏོང་ཐུབ་ཀ་ིཡོད། 
• གལ་སིད་མ་ིཚོས་དུག་སིན་ཡོད་པའ་ིངོས་ཤིག་ལ་རྱེག་ཐུག་བས་རྱེས་དྱེ་ནས་ལག་པ་བཀྲུས་མྱེད་པར་ཁངོ་ཚོའ་ིམིག སྣ་ཁུང་། ཡང་ན་ཁ་ལ་རྱེག་ཐུག་བས་ན་ཀ་ོལིད་ཊ་

-19 ཁབ་གདལ་འག་ོཐུབ་ཀ་ིཡོད་སིད། འནོ་ཀང་དྱེ་ན་ིདུག་སིན་དྱེ་ཁབ་གདལ་འག་ོབའི་ལམ་གཙ་ོབོ་དྱེ་ཡིན་པ་ངོས་འཛནི་གནང་ག་ིམྱེད།  
 

ཀ་ོལདི་ཊ་-19 ཡ་ིནད་རྟགས་ཁག་གང་རྱེད་དམ། 
• ཀོ་ལདི་ཊ་-19 ཡོད་མཁན་ག་ིམ་ིཚོས་ནད་རྟགས་འད་མནི་སྣ་ཚགོས་ཐནོ་ཡོད་པའ་ིསྙན་སྱེང་ཞུས་པའ་ིནང་དུ། ནད་རྟགས་རིགས་འབངི་ནས་ཚབས་ཆྱེན་པོ་བར་

ཡོད། མ་ིའགའ་ཤས་ལ་ནད་རྟགས་རིགས་གང་ཡང་མྱེད།  
• ནད་རྟགས་རིགས་དུག་སིན་ལ་རྱེན་སནོ་བས་པའ་ིརྱེས་ལ་ཉནི་གངས་ 2 ནས་ 14 རྱེས་སུ་ཐནོ་སདི། གཤམ་དུ་འཁོད་པའ་ིནད་རྟགས་རིགས་ཡོད་མཁན་ག་ིམ་ིལ་ཀ་ོ

ལིད་ཊ་-19 ཡོད་སིད། (འདིའ་ིནང་དུ་འབྱུང་སིད་པའ་ིནད་རྟགས་ཆ་ཚང་ཚུད་མྱེད།) 
o ཚ་བ་རྒྱས་པ་ཡང་ན་གང་ཤུམ་ཚོར་བ། 
o གོ་རྒྱག་པ། 
o དབུགས་ཐང་ཆད་པ་ཡང་ན་དབུགས་གཏངོ་ལྱེན་ཁག་པོ་ཡོད་པ། 
o ངལ་དུབ། 
o ཤ་གནད་ཡང་ན་གཟུགས་པོར་ན་ཟུག་གཏངོ་བ། 
o མག་ོན་བ། 
o བོ་བའ་ིཡང་ན་ད་ིམའ་ིཚོར་ཤྱེས་ཉམས་པ། 
o མགནི་པར་རྨ་ཐོན་པ། 
o སྣ་གུ་དགོ་པོ་ཡང་ན་སྣ་ཆུ་ཐོན་པ། 
o ཞྱེ་མྱེར་ཡང་ན་སྐྱུག་པ་འཆོར་བ། 
o བཤལ་ནད་ན་བ། 

• ཕྲུ་གུར་ཚོར་མ་ིརྒན་པ་དང་འད་བའ་ིནད་རྟགས་རིགས་ཡོད་པ་དང་སིར་བཏང་ན་ཚད་འབིང་ཙམ་ཡོད། སྨན་པ་ཚསོ་ཕྲུ་གུ་འགའ་ཤས་ལ་ཆྱེས་དཀནོ་པོ་ཡོད་ཀང་ཛ་
དག་པོའ་ིགནས་སངས་ཤིག་ཐོན་ག་ིཡོད་པ་ར་སོད་བྱུང་ཡོད། དྱེ་ལ་བིས་པའ་ིནང་མ་ལག་འད་མིན་ག་ིགཉན་ཁ་གཅགི་འདུས་ནད་རྟགས་ (Multisystem 
Inflammatory Syndrome in Children བསྡུས་མངི་ MIS-C) ཞྱེས་མངི་བཏགས་ཡོད། དྱེ་ཀ་ོལདི་ཊ་-19 འབྱེལ་བ་ཡོད་པ་ངོས་འཛིན་གནང་ག་ིཡོད། ཆ་
འཕིན་དྱེ་ལས་མང་བ་ཐོབ་ཆྱེད། དྲྭ་གནས་ nyc.gov/health/coronavirus ལ་གཟིགས་ཏྱེ་ “Multisystem Inflammatory Syndrome in Children” 
ཞྱེས་པ་དྱེ་འཚོལ། 

 

http://nyc.gov/covidtest
http://nyc.gov/covidtest
http://nyc.gov/health/coronavirus
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-face-covering-faq.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-face-covering-faq.pdf
http://nyc.gov/health/coronavirus
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-pmis.pdf


 

2 

 

 
མ་ིསུ་འད་ཞགི་ལ་གལ་སདི་ཁངོ་ཚརོ་ཀ་ོལདི་ཊ་-19 ཡདོ་ན་ཚབས་ཆྱེན་ན་བའ་ིཉྱེན་ཁ་ཆྱེ་བ་ཡདོ་དམ། 

• ཚབས་ཆྱེན་པོའ་ིཟྱེར་དུས་མ་ིཞགི་ལ་ཀ་ོལདི་ཊ་-19 ཡོད་ན་སྨན་ཁང་དུ་སོད་དགོས་པ་དང་། ཛ་དག་ལྟ་སོང་དང་རླུང་འགའོི་ཡོ་བད་དགོས་པ། ཐ་ན་མཆ་ིསོན་བྱུང་
སིད། ཚབས་ཆྱེན་པོ་ན་བའ་ིཉྱེན་ཁ་ཆྱེ་རུ་སོང་ཡོད་པའ་ིམ་ིཚོས་ལྷག་པར་དུ་རང་ཉདི་ཀ་ིའཕོད་བསྱེན་ལ་ལྟ་འཛིན་ནན་པོ་གནང་དགོས་པ་དང་གལ་སིད་ཁོང་ཚོར་
ནད་རྟགས་རིགས་ཡོད་ཚ་ེཁངོ་ཚོའ་ིའཕོད་བསྱེན་ལྟ་སོང་མཁ་ོསོད་གནང་མཁན་ལ་འབྱེལ་བ་གནང་དགོས།  

• མ་ིརྒན་པ་ཚའོ་ིནང་དུ། ལ་ོཇ་ིཙམ་ཆྱེ་བ་ཡདོ་ན་དྱེ་ཙམ་གསི་ཀ་ོལདི་ཊ་-19 ཡིས་རྱེན་བས་ཏྱེ་ཚབས་ཆྱེན་པ་ོན་བའ་ིཉྱེན་ཁ་ཆྱེ་བ་ཡདོ། ལོ་ན་བགྱེས་པོ་ཚོར་ཉྱེན་ཁ་
ཆྱེ་ཤོས་ཡོད། དཔྱེར་ན། མི་ལོ་གངས་ 50 ནང་དུ་ཡོད་ཚོར་ལོ་གངས་ 40 ནང་དུ་ཡོད་མཁན་ཚོ་ལས་ཚབས་ཆྱེན་པོ་ན་བའི་ཉྱེན་ཁ་ཆྱེ་བ་ཡོད། དྱེ་དང་འད་བར། 
ལོ་གངས་ 60 ཡང་ན་ 70 ནང་དུ་ཡོད་མཁན་ཚོར་། སིར་བཏང་མི་ལོ་གངས་ 50 ནང་དུ་ཡོད་མཁན་ཚོ་ལས་ཉྱེན་ཁ་ཆྱེ་བ་ཡོད།  

• དྱེ་བཞིན་འཕོད་བསྱེན་གི་གནས་སངས་གཞན་དག་གཤམ་འགོ་ཏུ་འཁདོ་པ་དྱེ་དག་ཡོད་མཁན་གི་མི་ལོ་གངས་གང་རུང་ལ་ཀོ་ལིད་ཊ་-19 ཡིས་རྱེན་བས་ཏྱེ་
ཚབས་ཆྱེན་པོ་ན་བའི་ཉྱེན་ཁ་ཆྱེ་རུ་སོང་ཡོད།  

o འབད་ནད། 
o གཅངོ་ནད་ཅན་ག་ིམཁལ་མའ་ིན་ཚ། 
o COPD (འགགོ་རྱེན་བཟ་ོམཁན་གཅངོ་ནད་ཅན་ག་ིག་ོནད།) 
o ལུས་ཟུངས་མ་ལག་གནདོ་སོན་ཕོག་ཡོད་པའི་གནས་སངས་ (ལུས་ཟུངས་མ་ལག་ཉམས་པ་ཡོད་པ་) དབང་པོ་ཧིལ་པོ་སོ་འཛུགས་བས་པ་ལ་བརྟྱེན་ནས་

བྱུང་བ། 
o ཚོ་ནད། (ལུས་ཀ་ིགདོས་ཚད་མཚོན་གངས་ [BMI] 30 ཡང་ན་དྱེ་ལས་མཐ་ོབ་ཡོད་པ།) 
o སིྙང་ག་ིགནས་སངས་ཚབས་ཆྱེན། དཔྱེར་ན་སིྙང་ག་ིབྱེད་ལས་ཉམས་པ། སིྙང་ག་ིཁྲག་རྩའ་ིནད་ཡང་ན་ཀར་ཊ་ིལ་ོམ་ཱཡོ་པ་ཐ།ི (cardiomyopathies) 
o ཟོར་བ་འད་བའ་ིཕ་ཕུང་ག་ིནད། (Sickle cell disease) 
o ཀ་རའ་ིནད་རིགས་ 2 ཡི་མྱེལ་ལ་ིཊ་སི། (Type 2 diabetes mellitus) 

• ཀོ་ལདི་ཊ་-19 ཡི་སོར་ལ་ང་ཚོས་ད་དུང་ཤྱེས་རྟོགས་ཡོང་བ་བྱེད་ཀ་ིཡོད་པ་དང་། དྱེར་ཚབས་ཆྱེན་པོ་ན་བའ་ིཉྱེན་ཁ་ཆྱེ་རུ་གཏོང་མཁན་ག་ིའཕདོ་བསྱེན་ག་ིགནས་
སངས་གཞན་དག་ཡོད་སིད། ད་ལྟའ་ིཆ་ལ་ང་ཚོས་གང་ཤྱེས་རྟགོས་བྱུང་ཡོད་པ་ལ་གཞི་བཞག་ན། གཤམ་འགོ་ཏུ་འཁདོ་པའ་ིགནས་སངས་རིགས་ཡོད་མཁན་ཚ་ོལ་ཀོ་
ལིད་ཊ་-19 རྱེན་བས་ཏྱེ་ཚབས་ཆྱེན་ན་བའི་ཉྱེན་ཁ་ཆྱེ་རུ་གཏངོ་སདི་ཀ་ིརྱེད། 

o དབུགས་མ་ིབདྱེ་བ་ (འབིང་ཙམ་ནས་ཚབས་ཆྱེན་བར།) 
o ཀླད་པ་དང་ཀླད་པའ་ིརྩ་སྦུབས་དང་འབྱེལ་བའ་ིནད་ (ཁྲག་ག་ིརྩ་སྦུབས་དང་ཀླད་པར་ཁྲག་མཁ་ོའདནོ་ལ་ཤུགས་རྱེན་གཏོང་བ།) 
o རིགས་རྒྱུད་ནས་བྱུང་བའ་ིག་ོབ་དང་འཇུ་བྱེད་མ་ལག་ལ་གནདོ་མཁན་ག་ིནད། (cystic fibrosis) 
o ཚད་ལས་བརྒལ་བའ་ིསྱེམས་འཚབ་ཡང་ན་ཁྲག་ཤྱེད་མཐ་ོཔོའ་ིནད། 
o ཁྲག་ཡང་ན་རྐང་མར་སོ་འཛུགས་བས་པ་ལ་བརྟྱེན་ནས་ལུས་ཟུངས་ནུས་གནནོ་བས་པའི་གནས་སངས་ (ལུས་ཟུངས་མ་ལག་ཉམས་ཡོད་པ།) ལུས་ཟུངས་

ཉུང་སོན། HIV ཀ་ོཊ་ིཀ་ོསི་ཊྱེ་རོ་ཊྱེ་ (corticosteroids) བྱེད་སོད་གཏངོ་བ། ཡང་ན་ལུས་ཟུངས་ཉམས་ཉྱེས་གཏངོ་མཁན་ག་ིསྨན་གཞན་དག་བྱེད་
སོད་གཏོང་བ། 

o དབང་རྩའ་ིགནས་སངས། དཔྱེར་ན་སྱེམས་འཆལོ་ལྟ་བུ། 
o མཆནི་པའ་ིནད། 
o མངལ་གནས། 
o གོ་བའ་ིགཉན་ཁ། (ག་ོབའ་ིཕུང་གྲུབ་ལ་སོན་ཤོར་བ་ཡང་ན་རྨ་ཤུལ་ཡོད་པ།) 
o ཐ་མག་འཐྱེན་པ། 
o ཐཱ་ལ་ཱསྱེ་མ་ིཡཱ། (ཁྲག་ནད་ཅིག་ག་ིམིང་།) 
o ཀ་རའ་ིནད་རིགས་ 1 ཡི་མྱེལ་ལ་ིཊ་སི། (Type 1 diabetes mellitus) 

• གསོ་དཔྱད་ཀ་ིགནས་སངས་རོག་འཛགིས་ཡོད་མཁན་ག་ིབིས་པ། དྱེ་ཡང་དབང་རྩའ་ིམ་ལག རིགས་རྫས། ཡང་ན་ཟས་བཅུད་བསྡུ་ལྱེན་ག་ིགནས་སགས་རིགས་ཡོད་
མཁན། ཡང་ན་ལྷན་སྱེས་ཀ་ིསིྙང་ནད་ཡོད་མཁན་ག་ིབིས་པ་ཚོར་བིས་པ་གཞན་དག་དང་བསྡུར་ན་ཀོ་ལིད་ཊ་-19 ཡིས་རྱེན་བས་ཏྱེ་ཚབས་ཆྱེན་པོ་ན་བའ་ིཉྱེན་ཁ་ཆྱེ་
རུ་སོང་ཡོད། 

• ཁ་སོྣན་ག་ིཆ་འཕིན་དགོས་ཚ།ེ ནད་རིགས་སངས་འཛིན་དང་སོན་འགགོ་ལྟྱེ་གནས་ཁང་ (Centers for Disease Control and Prevention བསྡུས་མངི་ལ་ 
CDC) ག་ིདྲྭ་གནས་ cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-increased-risk.html ལ་གཟགིས་རོགས། 

 
ངས་རང་ཉདི་དང་མ་ིགཞན་དག་ཀ་ོལདི་ཊ་-19 ལས་སྲུང་སབོ་གང་འད་བྱེད་དགསོ་སམ། 

• “གཙ་ོགནད་བཞ་ིཔོ་” དྱེ་དག་ལག་བསར་གནང་དགོས། (ཤགོ་གངས་ 1 ལ་གཟགིས།) 
• ང་ཚོས་ཕི་ལ་མང་བ་འག་ོདུས། གཤམ་འཁདོ་འད་ིདག་ཐུགས་ལ་ངྱེས་གནང་དགོས།  

o གཙ་ོགནད་བཞ་ིཔོ་ལག་བསར་གནང་མཁན་ཁྱེད་ཀིས་ཡིད་ཆྱེད་གནང་ཐུབ་པའ་ིརུ་ཁག་ཆུང་ཆུང་དང་མ་ིམཉམ་དུ་སོད། 

https://cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-increased-risk.html
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o ནང་ལོགས་ལས་ཕི་ལགོས་ལ་ཉྱེན་ཁ་ཆུང་བ་ཡོད། གང་ཡིན་ཟྱེར་ན་ཁབ་གདལ་འག་ོབའི་ཉྱེན་ཁ་ཆུང་བ་ཡོད། 
o རྒྱང་ཐག་ཕ ི་ཊ་ི 6 ལས་སླ་པོའ་ིཐོག་ནས་ཉར་ཐུབ་མཁན་ག་ིབྱེད་སོ་འདྱེམ་སྒྲུབ་གནང་དགོས། དཔྱེར་ན་ལངི་སྱེར་དང་། རྐང་འཁོར་གཞནོ་པ། གངི་ཁ་

གཏོང་བ་ལྟ་བུ། 
• དྲྭ་གནས་ nyc.gov/health/coronavirus ཕྱེབས་ཏྱེ་བསམ་བོ་གཞན་དག་ག་ིཆྱེད་དུ་ཡིན་པའ་ི “Tips on Getting Together Safely” (ཉྱེན་མྱེད་མཉམ་

འཛམོས་བྱེད་པའ་ིཐབས་མཆགོ་ཁག) ཞྱེས་པ་དྱེ་འཚལོ། 
 
ང་ལ་ོམཐ་ོཔ་ོསླྱེབས་ཡདོ་ཡང་ན་འཕདོ་བསྱེན་ག་ིགནས་སངས་ཡདོ་མཁན་ཞགི་ཡནི། ང་ཕ་ིལ་འག་ོན་ཉྱེན་ཁ་ཡདོ་དམ། 

• གལ་སིད་ཁྱེད་ལ་འཕོད་བསྱེན་ག་ིགནས་སངས་ཤགི་ཡོད་པ་དྱེས་ཁྱེད་ལ་ཀ་ོལིད་ཊ་-19 ཡི་ནད་ཚབས་ཆྱེན་པོ་ན་བའ་ིཉྱེན་ཁ་ཆྱེ་རུ་གཏོང་ག་ིཡོད་པ་ཡང་ན་ལ་ོ 65 
ཡང་ན་དྱེ་ལས་མཐ་ོབ་ཡོད་ན། རང་ཉིད་སྲུང་སོབ་ཐུབ་པའ་ིཆྱེད་དུ་ཁམི་དུ་གང་ཐུབ་ཅ་ིཐུབ་བཞུགས་ཐུབ་པའ་ིཐུགས་བསམ་བཞྱེས་དགོས། གལ་སིད་ཁྱེད་ཀིས་
གནང་ཐུབ་ན་རང་ཁམི་ནས་ཕག་ལས་གནང་དགོས། མ་ིཚགོས་དང་འདུ་འཛོམས་རིགས་གཡལོ་གནང་དགསོ། གལ་སིད་ཕི་ལ་ཕྱེབས་པ་ཡིན་ན་ཕིའི་ལུས་པོའ་ིཐགོ་
ནས་རྒྱང་བཀྱེད་དང་དྱེ་མནི་པའ་ིདགོས་ཟོན་རིགས་ངྱེས་པར་དུ་གནང་དགོས། 

• ཁྱེད་ཀ་ིསམ་ཟས་ཚངོ་ཟགོ་དང་དགོས་མཁ་ོགཞན་དག་ཁྱེད་ལ་སྱེལ་ཐུབ་པ་བཟོས། མ་ིགཞན་ཞགི་གིས་དྱེ་དག་ཁྱེད་ལ་སྱེལ་བ་ཡང་ན་མ་ིཚོགས་ཉུང་བའ་ིསབས་སུ་ཉ་ོ
ཆ་རྒྱོབ། 

• ལུས་སོང་གནང་རྒྱུ་གལ་ཆྱེན་པོ་རྱེད། ཕི་ལ་ཕྱེབས་ནས་མཁའ་རླུང་གཙང་མ་ལྱེན། འནོ་ཀང་ཕི་ལ་ལུས་སོང་གནང་སབས་གཟབ་ནན་ཐོག་ “གཙ་ོགནད་བཞ་ིཔོ་” 
(ཤོག་གངས་ 1 ལ་གཟིགས་) དྱེ་དག་ལག་བསར་གནང་དགོས། 

• ཁྱེད་ཀ་ིའཕོད་བསྱེན་ཞབས་ཞུ་མཁ་ོསོད་གནང་མཁན་དང་ག་ོབསྡུར་གནང་དགོས། ཁངོ་གིས་ཁྱེད་སྱེར་ག་ིའཕོད་བསྱེན་ག་ིཉྱེན་ཁ་གང་ཡོད་དག་ག་ོཡག་ཤོས་ཚདོ་
ཐུབ་ཀ་ིཡོད། འཕདོ་བསྱེན་ཞབས་ཞུ་མཁ་ོསོད་གནང་མཁན་ཞིག་འཚལོ་ཆྱེད་རོགས་རམ་དགོས་ན། གཤམ་འགོ་ཏུ་གཟགིས་རོགས། 

 
ཀ་ོལདི་ཊ་-19 ཡ་ིལྟ་ཚདོ་རགིས་གང་དང་གང་ཡདོ་དམ། 

• ལྟ་ཚདོ་མ་ིའད་བ་རིགས་གཉིས་ཡོད།  
o ནད་ང་ོབརྟག་དཔྱད་ལྟ་ཚདོ། བིལ་ཐུར་ཡང་ན་མཆལི་མའ་ིལྟ་ཚོད་རིགས་བྱེད་སོད་བས་ནས་མ་ིཞགི་ལ་ད་ལྟའ་ིདུས་ལ་ཀ་ོལིད་ཊ་-19 ཡོད་མྱེད་ངོས་

རྟགས་ཆོད་པ་གནང་ག་ིཡོད། (དྱེ་ན་ིཁངོ་ཚོ་ད་ལྟ་ནད་པ་ཡིན་མིན་སོར་རྱེད།) 
o ནད་འགགོ་ཕ་གཟུགས་ལྟ་ཚདོ་ (ཡང་ན་ ས་ིར་ོལ་ོཇ་ིལྟ་ཚདོ་ཡང་ཟྱེར།) ཁྲག་ག་ིལྟ་ཚོད་བྱེད་སོད་བས་ནས་འདས་པའ་ིདུས་ཡུན་ནང་མ་ིཞགི་ལ་ཀ་ོལདི་ཊ་-

19 ཡོད་མྱེད་ང་ོརྟགས་ཆོད་པ་གནང་ག་ིརྱེད། 
• ལྟ་ཚདོ་རིགས་འད་མིན་སོར་ལ་ཆ་འཕིན་མང་བ་ཐོབ་ཆྱེད། དྲྭ་གནས་ nyc.gov/health/coronavirus ལ་གཟགིས་ནས་ “COVID-19 Testing: 

Frequently Asked Questions” (ཀ་ོལདི་ཊ་-19 ལྟ་ཚདོ། རྒྱུན་དིས་ད་ིབ་ཁག) ཞྱེས་པ་འཚལོ། 
 
མ་ིསུས་ད་ལྟ་ཁངོ་ཚརོ་ནད་འགསོ་ཡདོ་མྱེད་ཤྱེས་པའ་ིཆྱེད་དུ་ཀ་ོལདི་ཊ་-19 ཡ་ིལྟ་ཚདོ་ཅགི་བྱེད་དགསོ་སམ། 

• ནིའུ་ཡོག་བ་ཚང་མས་ཀ་ོལདི་ཊ་-19 ཡི་ལྟ་ཚདོ་གནང་དགསོ། ལྷག་པར་དུ་གཤམ་དུ་འཁོད་པ་གང་རུང་ཡོད་ན་དྱེ་བས་ཀང་དྱེ་ལྟར་གནང་དགོས།  
o ཁྱེད་ལ་ནད་རྟགས་རིགས་ཡོད་པ།  
o ཀོ་ལདི་ཊ་-19 ཡོད་པ་ངྱེས་གཏན་བཟསོ་ཡོད་པའ་ིམ་ིཞགི་ལ་ཡང་ན་ཀ་ོལདི་ཊ་-19 ཡི་ནད་རྟགས་རིགས་ཡོད་མཁན་ག་ིམ་ིཞིག་དང་འབྱེལ་ཐུག་ཉྱེ་པོ་

གནང་ཡོད་པ། 
o ཉྱེ་བའ་ིདུས་སུ་ངོ་རྒོལ་ཡང་ན་འདུ་འཛམོས་ཆྱེན་པོ་ཞགི་ག་ིནང་དུ་ཡོད་པ། 
o ཚབས་ཆྱེན་པོ་ན་སིད་པའ་ིམ་ིཞགི་ལ་ཐུགས་འཕད་གནང་རྒྱུའ་ིའཆར་གཞ་ིབཟ་ོབཞནི་ཡོད་པ། 
o གཏན་སོད་སིག་བཀདོ་ཀ་ིརུ་ཁག་ཅགི་ག་ིནང་དུ་གནས་སོད་ཡང་ན་ཕག་ལས་གནང་ག་ིཡོད་པ། (དཔྱེར་ན་ནད་གས་ོཁང་ལྟ་བུ།)  
o འཕོད་བསྱེན་ལྟ་སོང་ག་ིཕག་ལས་གནང་གི་ཡོད་པ་ཡང་ན་མ་ིགཞན་དག་དང་རྒྱུན་དུ་འབྱེལ་ཐུག་ཉྱེ་པོ་གནང་བའ་ིཕག་ལས་ཤིག་ཡོད་པ། 

 
གལ་སདི་ང་ལ་ཀ་ོལདི་ཊ་-19 ནད་རྟགས་རགིས་ཡདོ་ན་ངས་གང་བྱེད་དགསོ་སམ།  

• ཁྱེད་ཀ་ིའཕདོ་བསྱེན་ལྟ་སངོ་མཁ་ོསདོ་གནང་མཁན་ས་ནས་སླབོ་སནོ་ཞུ་དགསོ། ཁྱེད་ཀ་ིའཕོད་བསྱེན་ལྟ་སོང་མཁ་ོསོད་གནང་མཁན་ལ་ཁ་པར་ཐངོ་། ལྷག་པར་དུ་
ཁྱེད་ལ་ོན་བགྱེས་པོ་ཡིན་པ། མངལ་ཆགས་ཡོད་པ། ཡང་ན་འཕོད་བསྱེན་ག་ིགནས་སངས་རིགས་ཡོད་པ་དྱེ་དག་གསི་ཁྱེད་ཚབས་ཆྱེན་པོ་ན་བའ་ིཉྱེན་ཁ་ཆྱེ་རུ་གཏོང་
གི་ཡོད་ན་དྱེ་ལྟར་གནང་དགོས། གལ་སིད་གནང་ཐུབ་པ་ཡིན་ན་ཁ་པར་ཡང་ན་རྒྱང་བཅོས་བྱེད་སོད་གཏོང་གནང་དགོས། 

• ལྟ་ཚདོ་གནང་རགོས། གལ་སིད་ཁྱེད་ཀ་ིམཁོ་སོད་གནང་མཁན་གིས་ལྟ་ཚོད་གནང་གི་མྱེད་ན། དྲྭ་གནས་ nyc.gov/covidtest ལ་གཟགིས་ནས་ཁྱེད་ཀ་ིཉྱེ་འགམ་དུ་
ཡོད་པའ་ིསི་དམངས་ཀ་ིལྟ་ཚོད་བྱེད་ས་ཞགི་འཚོལ་བ་ཡང་ན་ 311 ལ་ཁ་པར་ཐངོ་། ས་ཚགིས་མང་པོས་རིན་མྱེད་ལྟ་ཚདོ་གནང་ག་ིཡོད། 

• རང་ཁམི་དུ་བཞུགས། ལྟ་ཚདོ་གནང་བའ་ིཆྱེད་དུ་དང་ཁ་ཙ་དགོས་གཏུགས་ཀི་སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་ཡང་ན་གཞ་ིརྩའ་ིདགོས་མཁོ་ཁག་དཔྱེར་ན་བཟའ་ཆས་དངོས་
རིགས་ལྟ་བུ་དགོས་པ་དང་། གལ་སིད་མ་ིགཞན་ཞགི་གིས་དྱེ་དག་ཁྱེད་ལ་སྱེལ་འཇགོ་བྱེད་མཁན་མྱེད་ན་མ་གཏོགས་གཞན་རང་ཁམི་ནས་ཕིར་མ་ཕྱེབས། ཐ་ན་ཁྱེད་
དགོས་ངྱེས་ཀ་ིལས་མ་ིཡིན་ན་ཡང་། ལས་ཀར་མ་ཕྱེབས། 

http://nyc.gov/health/coronavirus
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-getting-together-safely.pdf
http://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
http://nyc.gov/covidtest
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ངས་ག་དུས་གས་ོདཔྱད་ཀ་ིལྟ་སངོ་ལྱེན་དགསོ་པ་ཡང་ན་ 911 ལ་ཁ་པར་གཏངོ་དགསོ་སམ། 

• ད་ལྟའ་ིགནས་སབས་ནི་དགསོ་ངྱེས་ཀ་ིགསོ་དཔྱད་ལྟ་སོང་ཁྱེད་ཀིས་ཕར་འགང་བཏང་ཡོད་སིད་པ། དཔྱེར་ན་ནད་འགགོ་སྨན་འཛུགས་རིགས་ཁྱེད་ཡང་ན་ཁྱེད་ཀ་ིཕྲུ་
གུ་ཆྱེད་དུ་དགོས་པ་དང་། གཅངོ་ནད་ཀ་ིགནས་སངས་ཆྱེད་དུ་ལྟ་སོང་། འཆར་ཅན་གི་ལྟ་ཚདོ་དང་དབྱེ་སྱེལ་རིགས། དྱེ་བཞནི་བདྱེ་ཐང་ག་ིབརྟག་དཔྱད་རིགས་
གནང་བའ་ིདུས་ཚདོ་ཡག་པོ་ཞིག་རྱེད། འཕོད་བསྱེན་ལྟ་སོང་མཁ་ོསོད་གནང་མཁན་ཚོས་ཀ་ོལིད་ཊ་-19 སི་དམངས་འཕདོ་བསྱེན་ཛ་དག་གནས་སབས་སུ། ཁྱེད་ལ་
ཉྱེན་ཁ་མྱེད་པའ་ིཡོང་བའི་ཆྱེད་དུ་བ་ཐབས་འཕར་མ་ལག་བསར་གནང་ག་ིཡོད། གནས་ཚུལ་མང་བ་མཁྱེན་ཐུབ་པའ་ིཆྱེད་དུ་དྲྭ་གནས་
nyc.gov/health/coronavirus ཕྱེབས་ནས་ “Get the Medical Care You Need” (ཁྱེད་ལ་མཁ་ོབའི་གསོ་དཔྱད་ཀི་ལྟ་སོང་ལངོས།) ཞྱེས་པ་དྱེ་འཚལོ། 

• ཁྱེད་ལ་ཀ་ོལདི་ཊ་-19 དང་འཕདོ་བསྱེན་དང་འབྱེལ་བའ་ིདཀའ་རགོ་གཞན་དག་ཆྱེད་དུ་ཛ་དག་གས་ོདཔྱད་ཀ་ིལྟ་སོང་ཐབོ་ཐུབ་པ་བྱེད་རྒྱུ་གལ་ཆྱེན་པོ་རྱེད། གལ་
སིད་ཁྱེད་ལ་གཤམ་འཁདོ་ནད་རྟགས་གང་རུང་ཡོད་ན། མྱུར་སོབ་ཁང་ལ་ཕྱེབས། ཡང་ན་ 911 ལ་འཕལ་དུ་ཁ་པར་ཐོང་། 

o དབུགས་གཏངོ་ལྱེན་ལ་དཀའ་ངལ་ཡོད་པ། 
o བང་ཁགོ་དང་ལྟ་ོབར་རྒྱུན་གནས་ཀ་ིན་ཟུག་གཏངོ་བ་ཡང་ན་གནནོ་ཤུགས་ཚརོ་བ། 
o ཉྱེ་དུས་སུ་བོ་འཁྲུལ་བ་ཡང་ན་གྲུང་པོར་གནས་མ་ིཐུབ་པ། 
o མཆུ་ཏོ་ཡང་ན་ང་ོགདོང་སོན་པོ་ཆགས་པ། 
o སྨྲ་བརདོ་ལ་དཀལ་ངལ་ཡོད་པ། 
o ངོ་གདངོ་ག་ོབུར་དུ་གུག་པ། 
o ངོ་གདངོ་། ལག་ངར་། ཡང་ན་རྐང་པར་ཚརོ་བ་མྱེད་པ། 
o བརྒྱལ་གཟྱེར། 
o གོ་བུར་ག་ིན་ཟུག་ཆྱེན་པོ་གང་རུང་། 
o ཁྲག་འགགོ་མ་ིཐུབ་པར་ཐནོ་པ། 
o སྐྱུག་པ་ཡང་ན་བཤལ་ནད་ཚབས་ཆྱེན་ཡང་ན་རྒྱུན་མཐུད་པ། 
o ཛ་དག་ག་ིགནས་སངས་གཞན་གང་རུང་ཡོད་པ། 

 
གལ་སདི་ང་ལ་འཕདོ་བསྱེན་ལྟ་སངོ་བྱེད་མཁན་ཞགི་མྱེད་པ་ཡང་ན་འཕདོ་བསྱེན་ཉྱེན་སྲུང་མྱེད་ན་ངས་གང་བྱེད་ཐུབ་བམ། 

• གལ་སིད་ཁྱེད་ལ་འཕོད་བསྱེན་ལྟ་སོང་བྱེད་མཁན་ཞགི་དགསོ་ན། ནའིུ་ཡོག་གངོ་ཁྱེར་འཕོད་བསྱེན་ + སྨན་ཁང་ཁག་གིས་ནའིུ་ཡོག་བ་ཚང་མར། ཡུལ་སོས་གནས་
བབས་ཡང་ན་རིན་པ་སོད་ཐུབ་མནི་ལ་མ་ལྟོས་པར་དགའ་བསུ་ཞུ་ག་ིཡོད།  

• གནས་ཚུལ་མང་བ་མཁྱེན་ཐུབ་པ་དང་འཕོད་བསྱེན་ལྟ་སོང་མཁ་ོསོད་གནང་མཁན་ཞགི་འཚོལ་ཆྱེད་དྲྭ་གནས་ nychealthandhospitals.org ཐོག་ལ་གཟགིས་
རོགས། ཡང་ན་ 844-692-4692 ཡང་ན་ 311 ལ་ཁར་ཐངོ་། 

 
ང་ལ་ཀ་ོལདི་ཊ་-19 ཡང་ན་ཀ་ོལདི་ཊ་-19 ནད་རྟགས་རགིས་ཡདོ། ངས་ཁམི་ཚང་ནང་ག་ིམ་ིགཞན་དག་སྲུང་སབོ་ཆྱེད་དུ་གང་བྱེད་ཐུབ་བམ། 

• གང་ཐུབ་ཅ་ིཐུབ་ཀིས་ཉུང་མཐར་ཡང་མ་ིགཞན་ག་ིས་ནས་རྒྱང་ཐག་ཕ ི་ཊ་ི 6 སར་སོད་དགོས།  
• ལྷག་པར་དུ་གལ་སིད་ཁྱེད་ཀིས་རྒྱང་ཐག་ཕ ི་ཊ་ི 6 ཉར་གནང་མ་ིཐུབ་པ་ཡིན་ན། གདོང་ཁྱེབས་ཤིག་གོན།  
• གལ་སིད་མཐུན་རྱེན་ཡོད་ན་ཁྲུས་ཁང་ལགོས་དགར་བྱེད་སོད་གཏོང་དགོས། གལ་སིད་ཁྱེད་ཀསི་ཁྲུས་ཁང་ཞགི་མཉམ་སོད་གནང་ག་ིཡོད་ན། བྱེད་སོད་བཏང་རྱེས་

རྒྱུན་དུ་ལག་པ་འཆང་སའ་ིངོས་རྣམས་ལ་དུག་སྱེལ་གནང་དགོས། 
• ཁྱེད་ཀ་ིལག་པ་ཡི་ཙ་ིདང་ཆུས་ཉུང་མཐར་ཡང་སར་ཆ་ 20 རིང་ལ་ཡང་ཡང་བཀྲུ་དགོས།  
• ཁྱེད་ཀ་ིཁ་དང་སྣ་ཧབ་སིྦྲད་ཡང་ན་ག་ོརྒྱག་དུས་གཙང་ཤགོ་ཡང་ན་ཁྱེད་ཀ་ིཕུ་ཐུང་གསི་འགྱེབ་དགོས། དྱེ་རྱེས་འཕལ་དུ་གཙང་ཤོག་དྱེ་དོར་བ་དང་ཁྱེད་ཀ་ིལག་པ་

བཀྲུ་དགོས། 
• རྒྱུན་དུ་རྱེག་ཐུག་ཡང་ཡང་བྱེད་སའ་ིངོས། དཔྱེར་ན་དངུལ་རྩིས་བྱེད་ས་དང་། སོའ་ིཏོག རྒྱང་བཀལོ་ཡོ་ཆས། ཁ་པར་སོགས་བྱེད་སོད་བཏང་རྱེས་ཡང་ན་དྱེ་དག་ཉིན་

རྱེར་ཐྱེངས་གཅིག་གཙང་མ་བཟོ་དགསོ། ཁམི་ཚང་གཙང་མ་བཟ་ོཆྱེད་ཀ་ིདག་རྫས་གཏོར་ཆུ་ཡང་ན་ཕིས་རས་བྱེད་སོད་གཏོང་གནང་དགོས། 
• སྱེར་ག་ིཁམི་ཆས་རིགས། དཔྱེར་ན་ག་ིལ་སི་དང་། ཕོར་པ། ཟས་ཀ་ིསོྣད་ཆས། ཨ་ཅོར་སོགས་མཉམ་སོད་གནང་མ་ིརུང་། 
• གལ་སིད་ཁྱེད་ཀིས་ཉལ་ཁྲ་ིམཉམ་སོད་གནང་ག་ིཡོད་ན། མ་ིགཅགི་གིས་འབོལ་སྱེགས་སྱེང་དུ་ཉལ་བམ་ཡང་ན་ཉལ་ཁྲིའ་ིསང་ལ་མག་ོམཇུག་སོླག་སྱེ་ཉལ་གནང་

དགོས། 
• སོད་སའ་ིརྐུབ་སྱེགས་དང་ཁང་སོམ་འཛིན་ཆས་གཞན་དག་ཡར་མར་སོས་ཏྱེ་ཕིའ་ིགཟུགས་པོ་ཐགོ་ནས་རྒྱང་བཀྱེད་གནང་དགསོ། 
• མགནོ་པོ་ཁྱེད་ཀ་ིཁིམ་དུ་མགནོ་འབོད་མ་གནང་། 

http://nyc.gov/health/coronavirus
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/covid/covid-19-medical-care-you-need.pdf
https://www.nychealthandhospitals.org/hospitals/
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• གལ་སིད་ཁྱེད་ཀིས་ནང་མ་ིགཞན་དག་ས་ནས་རྒྱང་བཀྱེད་གནང་མ་ིཐུབ་པ་ཡིན་ན། ཨང་གངས་ 311 ཡང་ན་ 1-844-692-4692 ལ་ཁ་པར་བཏང་སྱེ་རིན་པ་སོད་
མི་དགོས་པའ་ིམགོན་ཁང་ཀ་ོལདི་ཊ་-19 ཡོད་མཁན་ཡང་ན་ཡོད་སིད་པའ་ིམ་ིཚོར་དམགིས་པའ་ིསོར་ག་ིགནས་ཚུལ་མང་བ་མཁྱེན་ཐུབ་པ་གིས། ཁྱེད་ཀིས་ཡང་
གནས་ཚུལ་མང་པོ་མཁྱེན་ཐུབ་པའ་ིཆྱེད་དུ་དྲྭ་གནས་ nyc.gov/covidhotel ལ་གཟགིས་ནའང་འགིག 

 
 གལ་སདི་ང་ནད་པ་ཡནི་པ་དང་སྨན་བཅསོ་ཀ་ིལྟ་སངོ་ཡང་ན་དགསོ་ངྱེས་ཀ་ིཉྱེར་མཁའོ་ིཆྱེད་དུ་ཕ་ིལ་འག་ོདགསོ་བྱུང་ན་ངས་གང་བྱེད་དགསོ་སམ།  

• གདངོ་ཁྱེབས་ཤགི་གནོ་དགོས་པ་དང་མ་ིགཞན་དག་ནས་ཉུང་མཐར་ཡང་ཕ ི་ཊི་ 6 ཉར་དགོས། 
• ཕི་ལ་མ་ཕྱེབས་གངོ་ལ་ཡི་ཙ་ིདང་ཆུས་ཁྱེད་ཀ་ིལག་པ་བཀྲུ་དགོས་པ་དང་ཕི་ལོགས་སུ་ཡོད་དུས་ཆང་རག་ག་ིཉིང་ཁུ་ལ་གཞ་ིབཞག་པའ་ིལག་པའ་ིདག་རྫས་ཤགི་བྱེད་

སོང་ཐོང་། 
• གང་ཐུབ་ཅ་ིཐུབ་ཀིས་མ་ིགཞན་དག་གཡོལ་དགོས། — གལ་སིད་གནང་ཐུབ་ན་གམོ་པ་རྒྱག་པ་དང་འཚང་ཀ་ཆྱེ་བའ་ིཚངོ་ཁང་ཡང་ན་སྱེལ་འདྱེན་ག་ིནང་དུ་མ་

ཕྱེབས། 
 

གལ་སདི་ང་ལ་ཀ་ོལདི་ཊ་-19 ཡདོ་པའམ་ཡདོ་སདི་པ་ཡནི་ན་ངས་རམ་ཁམི་དུ་དུས་ཡུན་ཇ་ིཙམ་རངི་སདོ་དགསོ་སམ།  
• གལ་སིད་ཁྱེད་ལ་ཀ་ོལིད་ཊ་-19 ཡོད་པའམ་ཡོད་སིད་པ་ཡིན་ན། གཤམ་འགོ་ཏུ་འཁདོ་པ་ཚང་མ་བདྱེན་པ་ཡིན་ན་ཁྱེད་ཀིས་རང་ཁམི་ནས་ཐོན་ཆགོ 

o ཁྱེད་ཀ་ིནད་རྟགས་ཁག་འག་ོཚུགས་ནས་ཉུང་མཐར་ཉནི་ 10 ཕིན་ཡོད་པ།  
o ཁྱེད་ལ་འདས་པའ་ིཆུ་ཚདོ་ 24 ཡི་རིང་ལ་ཚ་བ་གཅགོ་མཁན་ག་ིསྨན་བྱེད་སོད་བས་མྱེད་ཀང་ཚ་བ་མྱེད་པ་དང་། 
o ཁྱེད་ཀ་ིནད་གཞ་ིཁོན་ཡོངས་ནས་དག་སྱེས་ཕིན་ཡོད་པ། 

• གལ་སིད་ཁྱེད་ལ་བིལ་ཐུར་ཡང་ན་མཆིལ་མའ་ིདུག་སིན་ལྟ་ཚདོ་ནང་ཀ་ོལདི་ཊ་-19 ཡོད་པའ་ིལྟ་ཚདོ་གྲུབ་འབས་ཐནོ་ཡོད་ཀང་ནད་རྟགས་རིགས་གང་ཡང་ཐནོ་
མྱེད་ན། ལྟ་ཚདོ་བས་པའ་ིཉནི་ནས་བརྩིས་ཏྱེ་ཉནི་གངས་ 10 ཡི་རིང་ལ་ཁམི་དུ་བཞུགས་དགོས།  

• ཁྱེད་ཀ་ིའཕོད་བསྱེན་ལྟ་སོང་མཁ་ོསོད་གནང་མཁན་ངོས་ནས་ད་ཡོད་ཀ་ིའཕདོ་བསྱེན་གནས་སངས་ཁག་ཡང་ན་ཁྱེད་ཀི་ན་ཚའ་ིའཕྱེལ་རིམ་ལ་གཞ་ིབཞག་པའ་ིཐོག་
ནས་ཟུར་བཀག་ག་ིདུས་ཡུན་རིང་བ་ཞགི་འོས་སོར་གནང་སིད། ཡང་ནའིུ་ཡོག་མངའ་སྱེའ་ིདགསོ་དནོ་གཞ་ིབཞག་ཐགོ ཁྱེད་ཀི་ལས་བདག་ངོས་ནས་དུས་ཡུན་གང་
འཚམ་ཞགི་ག་ིརིང་ལ་ཁྱེད་ཀིས་ལས་ཀར་ཕིར་ལགོ་གནང་མ་ིདགོས་པ་བཟ་ོསིད།  

• ང་ཚོས་ད་དུང་མ་ིཞགི་ལ་ཀ་ོལདི་ཊ་-19 ཡང་བསར་ན་ག་ིཡོད་མྱེད་སོར་ཤྱེས་ཀ་ིམྱེད། དྱེ་འད་སོང་ཙང་མུ་མཐུད་ནས་ཕིའ་ིགཟུགས་པོའི་ཐོག་ནས་རྒྱང་བཀྱེད་དང་། 
གདངོ་ཁྱེབས་ཤགི་གནོ་པ། རང་ཁམི་ག་ིཕི་ལ་ཡོད་དུ་འཕདོ་བསྱེན་ཡག་པོ་མུ་མཐུད་ནས་གནང་རྒྱུ་གལ་གནད་ཆྱེན་པོ་རྱེད།  

 
འད་ིཚ་ོན་ིདཀའ་ཚགེས་ཆྱེ་བའ་ིདུས་ཚདོ་དག་རྱེད། ངས་གང་འད་བས་ནས་རང་ག་ིསྱེམས་ངལ་དང་བ་ོའཚབ་སངས་འཛནི་བྱེད་དགསོ་སམ།  

• ག་བྱེད་འད་ིབྱེད་མ་ིཤྱེས་པ་དང་། ཡིད་སོ་བ། ཞྱེད་སྣང་སྱེ་བ། ཡང་ན་དཀའ་སྡུག་ག་ིནད་རྟགས་གཞན་དག་རིགས། དཔྱེར་ན་གཉདི་ཁུག་མ་ིཐུབ་པའ་ིདཀའ་ངལ་ལྟ་
བུའི་མོང་ཚརོ་བྱུང་བ་དྱེ་རང་བཞིན་ག་ིཚརོ་སྣང་རྱེད། ཁྱེད་ཀ་ིསྱེམས་ངལ་ཆུང་དུ་གཏོང་བ་དང་གནས་སངས་སངས་འཛིན་ཐུབ་པའ་ིཆྱེད་དུ། བསམ་བོ་བཟང་ཕོགས་
ནས་གཏངོ་བ་དང་རང་ཉདི་ལ་ལྱེགས་ཆ་གང་དག་ཡོད་པ་རང་གིས་རང་ལ་དན་གསོ་གཏངོ་དགོས། 

• གོགས་ཕོ་མ་ོདང་སིྙང་ཉྱེ་བའ་ིམ་ིམཉམ་དུ་ཁ་པར་དང་། སི་ཚགོས་བརྒྱུད་ལམ། དྱེ་བཞིན་བརན་མཐངོ་གྱེང་མལོ་བརྒྱུད་ནས་འབྱེལ་མཐུད་ཉར་དགོས། ཁྱེད་ཀིས་ཡང་
གིང་ག་དང་ཕི་ལོགས་ལ་ཡོད་པའ་ིས་ཆ་གཞན་དག་ལ་ཐུགས་འཕད་གནང་ན་འགིག – འནོ་ཀང་ཉུང་མཐར་ཡང་རྒྱང་ཐག་ཕ ་ིཊི་ 6 ཉར་བ་དང་གདངོ་ཁྱེབས་ཤིག་
གོན་གནང་དགོས། 

• ཕི་ལགོས་ལ་སོ་སིད་གནང་བ་དང་ལུས་སོང་ཕན་བུ་གནང་དགསོ། འནོ་ཀང་ཁྱེད་ཀསི་དྱེ་ལྟར་གནང་དུས་ “གཙ་ོགནད་བཞ་ིཔོ་” དྱེ་དག་ལག་བསར་གནང་དགོས། 
• “App Library” (ཉྱེར་སོད་ཀ་ིམཛོད་) དྲྭ་གནས་ nyc.gov/nycwell ཐགོ་ལ་ཡོད་པ་དྱེར་ཕྱེབས་ནས་དྲྭ་གནས་སྱེང་དུ་ཡོད་པའ་ིལག་ཆ་ཁྱེད་ཀ་ིའཕོད་བསྱེན་

དང་སྱེམས་ཚོར་ག་ིབདྱེ་ཐང་སངས་འཛིན་བྱེད་མཁན་འཚལོ། 
• ནིའུ་ཡོག་གོང་ཁྱེར་བདྱེ་ཐང་ (NYC Well) ལ། རིན་པ་སོད་མ་ིདགོས་པ་དང་གསང་རྒྱ་བྱེད་པའ་ིསྱེམས་ཀ་ིའཕདོ་བསྱེན་རྒྱབ་སོར་ཞབས་ཞུ་ཡོད། དྱེ་ལ་སོང་བརྡར་

སད་ཡོད་པའ་ིསོླབ་སོན་པ་ཉནི་གཅགི་ག་ིཆུ་ཚདོ་ 24 རིང་དང་བདུན་ཕག་གཅིག་གི་ཉནི་གངས་ 7 རིང་ལ་ཡོད་པ་ཚོས་སོླབ་སོན་ཐུང་ཐུང་ཞགི་དང་ལྟ་སོང་ཆྱེད་དུ་
མཚམས་སོར་གནང་ག་ིརྱེད། 888-692-9355 ལ་ཁ་པར་ཐོང་། ཡང་ན་དྲྭ་གནས་འདིར་གཟགིས་ nyc.gov/nycwell  

• ནིའུ་ཡོག་མངའ་སྱེའ་ིཀ་ོལིད་ཊ་-19 སྱེམས་ཚོར་རྒྱབ་སོར་རོགས་རམ་ཨང་གངས་ལ་དམིགས་བསལ་ག་ིསོང་བརྡར་སད་པའ་ིཆྱེད་ལས་མ་ིསྣ་མངགས་པ་ཚོས་རྒྱབ་
སོར་དང་ལྟ་སོང་ཆྱེད་དུ་མཚམས་སོར་གནང་ག་ིརྱེད། དྱེ་ས་དོའ་ིཆུ་ཚདོ་ 8 ནས་ཕི་དོའི་ཆུ་ཚདོ་ 10 བར་དང་། བདུན་ཕག་གཅིག་ལ་ཉིན་གངས་བདུན་ག་ིརིང་ལ་
ཨང་གངས་ 844-863-9314 ཐགོ་ཡོད། 

 
ཆ་འཕནི་དྱེ་ལས་མང་བ་ཐབོ་ཆྱེད། 

• དྲྭ་གནས་ nyc.gov/health/coronavirus དང་ cdc.gov/covid19 ལ་གཟགིས་རོགས།  
 
 
ནའིུ་ཡགོ་གངོ་ཁྱེར་འཕདོ་བསྱེན་ལྷན་ཁང་ག་ིངསོ་ནས་གནས་སངས་འགྱུར་འགསོ་དང་བསྟུན་ཏྱེ་འསོ་སརོ་བས་པ་ཁག་ལ་འགྱུར་བ་གཏངོ་སདི།                   8.5.20 

http://nyc.gov/covidhotel
http://nyc.gov/nycwell
http://nyc.gov/nycwell
http://nyc.gov/health/coronavirus
http://cdc.gov/covid19

