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ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 སྐབས་སུ་བ་ོའཚབ་དང་སྐྲག་སྣང་སྐྱེ་བ། 
 
རྦིམས་ནད་ཀྦིས་མྦི་རྦིགས་ནག་པོ་དང་། ལྐྱེ་ཊྦི་ནོ་མྦི་རྦིགས། ས་སྐྱེས་རོ་སྐྱེས་མྦི། དྐྱེ་བཞྦིན་ཡོང་འབབ་དམའ་པོ་ཡོད་མཁན་གྦི་མྦི་མང་ཆ་སོམ་མྐྱེད་པའྦི་ཤུགས་རྐྱེན་
ཐྐྱེབས་ཡོད་པའྦི་གནས་སྟངས་ཤྦིག་འགྦིམ་ནས་འཚ་ོབའྦི་སྐབས་སུ། ནྦིའུ་ཡོག་བ་ཚོས་བོ་འཚབ་ཡང་ན་སྐྲག་སྣང་གྦི་མངོ་ཚོར་ཐྐྱེངས་དང་པོ་དྐྱེ་སྐྱེ་སྦིད། ང་ཚའོྦི་
གོང་ཁྐྱེར་གྦི་ནང་དུ་ཡུན་རྦིང་གནས་པའྦི་མྦི་རྦིགས་ཀྦི་ཐོག་ནས་མྦི་དྲང་བ་དང་འདྲ་མཉམ་མྐྱེད་པའྦི་ཤུགས་རྐྱེན་དག་དང་། ཁྐྱེར་སོད་དང་མཉམ་དུ་ལས་ཀ་མྐྱེད་
པ་ཆགས་པ། ནད་མནར། སྦིང་ཉྐྱེ་བའྦི་མྦི་དང་སྦི་ཚོགས་ཀྦི་ཚོགས་མྦི་འདས་གངོ་ཕྦིན་པ། དྐྱེ་བཞྦིན་གནོན་ཤུགས་སོད་མཁན་གཞན་དག་གྦིས་བོ་འཚབ་ཡང་ན་
སྐྲག་སྣང་གྦི་ནད་རྟགས་གསར་པ་བཟ་ོབ་དང་རྦིང་པ་ཡར་སོང་སྦིད། ཡྦིག་ཆ་འདྦིས་བོ་འཚབ་དང་སྐྲག་སྣང་སྐྱེ་བ་ཟྐྱེར་ན་གང་ཡྦིན་པའྦི་འགྐྱེལ་བརོད་དང་། ནད་
རྟགས་རྦིགས་སྟངས་འཛིན་དང་མྦི་གཞན་ལ་རོགས་རམ་གང་འདྲ་གནང་དགོས་པ། བོ་འཚབ་དང་སྐྲག་སྣང་སྐྱེ་བ་དྐྱེ་གཉྦིས་པོ་ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ཡྦི་ནད་རྟགས་
རྦིགས་དང་གཅྦིག་མཚུངས་མྦིན་པའྦི་སོྐར་ལ་ལམ་སོྟན་མཁོ་སོད་གནང་གྦི་རྐྱེད།  
 
བོ་འཚབ་དང་སྐྲག་སྣང་སྐྱེ་བའྦི་མོང་ཚོར་དག་གྦི་མཐངོ་ཚུལ་དང་ཚོར་བ་ནྦི་སྐྱེར་སོ་སོ་དང་དྐྱེ་བཞྦིན་མྦི་རྦིགས། རྦིགས་རྒྱུད། རྦིག་གཞུང་ཡང་ན་ས་ཁུལ་གྦི་རུ་
ཁག་འདྲ་མྦིན་ནང་ལ་གཅྦིག་མཚུངས་མྐྱེད། མྦི་འགའ་ཤས་ཀྦིས་བོ་འཚབ་ཀྦི་མོང་ཚོར་བྱུང་བ་དང་མང་ཆྐྱེ་བ་ཕྦིའྦི་ལུས་པོའྦི་ནད་རྟགས་རྦིགས་དཔྐྱེར་ན་དབུགས་
གཏོང་ལྐྱེན་ཁག་པོ་ཡོད་པ་ཡང་ན་སྦིང་འཕར་ལྦིང་མྱུར་པ་ོཡོད་པ་འགྐྱེལ་བརོད་བྱ་སྦིད་པ་དང་། ཡང་མྦི་གཞན་དག་གྦིས་སྐྱེམས་ཚོར་གྦི་ཡ་ལན་དཔྐྱེར་ན་སྐྱེམས་
ཁྲལ་ཡང་ན་འཇྦིགས་སྣང་སྐྱེས་ཡོད་པའྦི་འགྐྱེལ་བརདོ་བྱ་སྦིད། མྦི་འགའ་ཤས་ཀྦིས་འཕོད་བསྟྐྱེན་ལྟ་སོང་ཆྐྱེད་ལས་པ་དང་ཚགོས་པ་ཁག་དྐྱེ་ཡང་འདས་པའྦི་ལོ་
རྒྱུས་ནང་མཚོན་མདགོ་ཅན་གྦི་སྦི་ཚོགས་ཁག་ལ། གནདོ་འཚེ་ཡོད་པའྦི་ལག་ལྐྱེན་དང་སྦིད་ཇུས་ཁག་བརྒྱུད་ནས་མྦི་རྦིགས་དབྱྐྱེ་འབྱྐྱེད་དང་གཉའ་གནོན་བྱས་
ཡོད་མཁན་ས་ནས་ལྟ་སོང་བཙལ་རྒྱུར་ཐྐྱེ་ཚོམ་གནང་སྦིད། མྦི་འགའ་ཤས་ཀྦིས་ཡང་འཕོད་བསྟྐྱེན་ལྟ་སོང་གནང་ཡུལ་གྦི་སྦིག་བཀོད་ཅྦིག་ལ་ཕྦིན་པ་ཡྦིན་ན་ཀ་ོ
ལྦིད་ཊ་-19 ཡྦི་ནད་འག་ོབའྦི་འཇྦིགས་སྣང་གྦི་རྒྱུ་མཚན་ལ་བརྟྐྱེན་ནས་ལྟ་སོང་བཙལ་རྒྱུར་ཐྐྱེ་ཚམོ་གནང་སྦིད། 
 
བ་ོའཚབ་ཟྐྱེར་ན་གང་རྐྱེད་དམ། 
བོ་འཚབ་ནྦི་ཚ་གྦི་ཚི་གྐྱེ འཇྦིགས་སྣང་། དངངས་འཚབ། རྐྱེག་ཚོར་མྐྱེདཔ། སྐྱེམས་ཁྲལ་གྦི་རྣམ་པའྦི་ཐགོ་ནས་མོང་ཚོར་བྱུང་སྦིད་པ་ཡང་ན་གནས་ཚུལ་མྦི་ལྐྱེགས་པ་
ཞྦིག་འབྱུང་གབས་ཡོད་པའྦི་ཚོར་བ་ལྟ་བུ་ཡྦིན་སྦིད། དྐྱེ་ཡང་ཕྦིའྦི་ལུས་པོའྦི་རྟགས་མཚན་དཔྐྱེར་ན་དབུགས་གཏོང་ལྐྱེན་ཁག་པོ་ཡོད་པ། སྦིང་གྦི་འཕར་ལྦིང་མྱུར་པ་ོ
ཡོད་པ། རྔུལ་ཆུ་ཐོན་པ། ལག་པོ་གང་མོ་ཡདོ་པ། འདར་སྦིག་རྒྱག་པ། བོ་རྐྱེ་གཅྦིག་ཏུ་གནས་མྦི་ཐུབ་པ། གཉྦིད་ཁུག་མྦི་ཐུབ་པའྦི་དཀའ་ངལ་སོགས་ཡོད། ཡང་རྦིག་
གཞུང་འདྲ་མྦིན་ནང་དུ་མོང་ཚོར་བྱུང་སྟངས་དང་འགྐྱེལ་བརོད་རྒྱག་སྟངས་མྦི་འདྲ་བ་ཡོད་པ་དང་། མྦིང་མྦི་འདྲ་བ་ཞྦིག་ཡོད་སྦིད། གནོན་ཤུགས་ཆྐྱེ་བའྦི་དོན་
རྐྱེན་རྦིགས་ལ་ཡ་ལན་སྣ་ཚོགས་ཡོད་པ་དྐྱེ་ནྦི་རྒྱུན་གཏན་གྦི་འགོ་བ་མྦིའྦི་མོང་ཚོར་ཞྦིག་རྐྱེད། ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ཡྦི་རྦིམས་ནད་འཚུད་པའྦི་ཆྐྱེས་གནོན་ཤུགས་ཆྐྱེ་བའྦི་
གནས་སྟངས་རྦིགས་ཀྦིས། བོ་འཚབ་ཤུགས་ཆྐྱེན་སྐྱེ་བའྦི་རྐྱེན་སོང་སྦིད་པས། དྐྱེ་ནྦི་དཀའ་སྡུག་ཅན་དང་ནུས་མྐྱེད་བཟ་ོམཁན་ཞྦིག་ཆགས་སྦིད། 
 
སྐྲག་སྣང་སྐྱེ་བ་ཟྐྱེར་ན་གང་རྐྱེད་དམ། 
སྐྲག་སྣང་སྐྱེ་བ་ནྦི་གོ་བུར་དུ་བོ་འཚབ་ཤུགས་ཆྐྱེ་སྐྱེས་པ་དང་མཉམ་དུ་སྦིང་གྦི་འཕར་ལྦིང་མྱུར་པོ་ཡོད་པ། རྔུལ་ཆུ་ཐོན་པ། འདར་སྦིག་རྒྱག་པ། གང་ཁགོ་ལ་ན་
ཟུག་གཏོང་བ་ཡང་ན་བདྐྱེ་པོ་མྐྱེད་པ་ཚོར་བ། དབུགས་གཏོང་ལྐྱེན་ཁག་པོ་ཡོད་པ་ཡང་ན་དབུགས་ཐང་ཆད་པ། མགོ་ཡོམ་འཁརོ་བ་ཡང་ན་མག་ོཡང་པོ་ཚོར་བ། 
ཞྐྱེ་མྐྱེར་ལངས་པ། ཡང་ན་གོད་པ་མྦི་བདྐྱེ་བ་ཚོར་བའྦི་རྣམ་པའྦི་ཐོག་ནས་མོང་ཚོར་བྱུང་གྦི་ཡོད། སྐྲག་སྣང་སྐྱེས་མོང་མཁན་གྦི་མྦི་མང་པོ་ཞྦིག་གྦིས་ཐ་ན་གལ་སྦིད་
ཁོང་ཚོར་འབྱུང་གབས་ཡོད་པའྦི་ཉྐྱེན་ཁ་གང་ཡང་མྐྱེད་ཀང་དྐྱེ་ནྦི་རང་ཉྦིད་འཆྦི་འགོ་བ་ལྟ་བུའྦི་མོང་ཚོར་བྱུང་གྦི་ཡོད་པ་སན་སྐྱེང་ཞུས་ཡོད། སྐྲག་སྣང་སྐྱེ་བའྦི་
རྦིགས་ལ་རྒྱུས་ཡོད་པའྦི་ (རྐྱེ་ལྟོས་བྱས་ཡོད་པ་) རྐྱེན་ཞྦིག་ཡོད་སྦིད་པ་ཡང་ན་ག་ོབུར་དུ་ཉྐྱེན་བར་གང་ཡང་མྐྱེད་པའྦི་ཐོག་ནས་འབྱུང་སྦིད་པ་དང་། སྐབས་རྐྱེ་རྒྱུ་
རྐྱེན་གསལ་པོ་ (རྐྱེ་ལྟོས་བྱས་ཡོད་པ་) གང་ཡང་མྐྱེད་། 
 
ངའྦི་དབུགས་གཏངོ་ལྐྱེན་ཁག་པ་ོཡདོ་པ་དྐྱེ་བ་ོའཚབ། སྐྲག་སྣང་། ཡང་ན་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 རྐྱེད་དམ། 
དབུགས་གཏོང་ལྐྱེན་ཁག་པོ་ཡོད་པ་དྐྱེ་ནྦི་བོ་འཚབ་དང་། སྐྲག་སྣང་། ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 དྐྱེ་བཞྦིན་གནས་སྟངས་གཞན་དག་རྦིགས་ཀྦི་ཐུན་མོང་གྦི་མོང་ཚོར་ཞྦིག་རྐྱེད། 
དྐྱེ་དག་གྦི་ཁད་པར་ཤྐྱེས་ཐུབ་པའྦི་ཆྐྱེད་དུ། རང་ལ་དྲྦི་བ་འདྦི་དག་དྲྦིས། 

● ངས་འདྲ་མཚུངས་ནད་རྟགས་དག་དྐྱེ་སནོ་མངོ་ཚརོ་བྱུང་ཡདོ་དམ། གལ་སྦིད་ཁྐྱེད་ལ་བོ་འཚབ་ཡང་ན་འཇྦིགས་སྣང་གཞན་དག་སྐྱེས་ཡོད་པའྦི་ལ་ོ
རྒྱུས་ཤྦིག་དྐྱེ་སོན་ཡོད་པ། ཡང་ན་དྐྱེ་སོན་སྐྲག་སྣང་སྐྱེས་པའྦི་ལོ་རྒྱུས་ངྐྱེས་ཅན་ཡོད་པ་ཡྦིན་ན། དྐྱེ་ནྦི་ཁྐྱེད་ཀྦི་ད་ལྟ་མོང་ཚོར་གང་འབྱུང་བཞྦིན་པ་དྐྱེ་
ཡྦིན་སྦིད་ཀྦི་རྐྱེད། 

● ངའྦི་ནད་རྟགས་དག་སྐར་མ་ 10 ནས་ 15 ནང་ཚུད་ལ་ལྐྱེགས་སུ་ཕྦིན་ཡདོ་དམ། སྐྲག་སྣང་སྐྱེ་བའྦི་རྦིགས་རྒྱུན་དུ་སྐར་མ་ 10 ཙམ་གྦི་ཡས་མས་སུ་
དྐྱེའྦི་ཚད་མཐོ་ཤོས་ལ་སྐྱེབས་པ་དང་། དྐྱེའྦི་རྐྱེས་ལ་ནད་རྟགས་དག་ཤུགས་ཆུང་དུ་འགོ་གྦི་རྐྱེད། ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 དང་འབྐྱེལ་བ་ཡོད་པའྦི་དབུགས་
གཏོང་ལྐྱེན་ཁག་པོ་ཡོད་པ་དྐྱེ་ནྦི་དུས་ཡུན་ཐུང་ཐུང་ཞྦིག་གྦི་ནང་དུ་བཟང་དུ་འགོ་རྒྱུ་ཁག་པོ་རྐྱེད།  



● ལདོ་པ་ོབཟ་ོབའྦི་ཐབས་ཇུས་རྦིགས་བྐྱེད་སདོ་གཏངོ་བ་ཡྦིན་ན་ངའྦི་ནད་རྟགས་རྦིགས་ལྐྱེགས་སུ་འག་ོགྦི་རྐྱེད་དམ། བོ་འཚབ་དང་སྐྲག་སྣང་སྐྱེ་བའྦི་
རྦིགས་སྦིར་བཏང་སྐྱེམས་ལོད་པོ་བཟོ་མཁན་གྦི་ཐབས་ཇུས་ཁག་ལ་ཡ་ལན་ཡག་པོ་སོད་ཀྦི་ཡོད། དཔྐྱེར་ན་དབུགས་དལ་པོའྦི་ངང་ལྐྱེན་པ་ཡང་ན་སོམ་
ཉམས་ལྐྱེན་གནང་བ། ཡང་ན་བྱྐྱེད་སོ་གཞན་དག་རྦིགས་ཀྦིས་མྦི་ཞྦིག་ལོད་པོ་ཚོར་ཐུབ་པའྦི་ཆྐྱེད་དུ་ཕན་ཐགོས་བྱ་ཐུབ་སྦིད། ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 དང་
འབྐྱེལ་བ་ཡོད་པའྦི་དབུགས་གཏོང་ལྐྱེན་ཁག་པོ་དྐྱེ་ལོད་པོ་བཟ་ོམཁན་ཐབས་ཇུས་ཀྦིས་ལྐྱེགས་སུ་གཏོང་རྒྱུ་ཁག་པོ་རྐྱེད། 

● ང་ལ་དབུགས་གཏངོ་ལྐྱེན་ཁག་པ་ོཡདོ་པའྦི་སང་ལ་ནད་རྟགས་གཞན་དག་རྦིགས་དཔྐྱེར་ན་ཚ་བ་རྒྱས་པ། ག་ོརྒྱག་པ། ཡང་ན་མགྦིན་པ་རྨ་ཐནོ་པ་
སགོས་ཡདོ་དམ། གལ་སྦིད་ཡོད་ན། ཁྐྱེད་ལ་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཡྦི་ནད་རྟགས་རྦིགས་ཡོད་སྦིད། ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ཡོད་མཁན་གྦི་མྦི་ཚོར་སྦིར་བཏང་ཁ་སོྣན་
གྦི་ནད་རྟགས་གཞན་དག་རྦིགས་ཡོད། — དཔྐྱེར་ན་གོ་རྒྱག་པ། ཚ་བ་རྒྱས་པ། གང་ཤུམ་ཚོར་བ། ཤ་གནད་ན་བ། མགྦིན་པར་རྨ་ཐོན་པ། བོ་བ་ཡང་ན་
དྲྦི་མའྦི་ཚོར་ཤྐྱེས་ཉམས་པ། ཡང་ན་ཕོ་བ་དང་རྒྱུ་མའྦི་ནད་རྟགས་རྦིགས་དཔྐྱེར་ན་བཤལ་ནད་ན་བ། ཞྐྱེ་མྐྱེར་ལངས་པ། སྐྱུག་པ་འཆོར་བ་སོགས་ཡོད། 
གནས་ཚུལ་མང་བ་ཐོབ་ཐུབ་པའྦི་ཆྐྱེད་དུ། དྲྭ་གནས་ nyc.gov/health/coronavirus ལ་གཟྦིགས་རོགས། 
 

ངས་བ་ོའཚབ་དང་སྐྲག་སྣང་སྟངས་འཛནི་གང་འདྲ་བྱྐྱེད་དགསོ་སམ། 
འབྐྱེལ་བ་ཉརོ། 

● གོགས་པོ་མ་ོདང་། ནང་མྦི། སྦི་ཚོགས་ཀྦི་ཚགོས་མྦི། དྐྱེ་མྦིན་གྦི་རྒྱབ་སོར་གནང་མཁན་ལ་ཁ་པར། གཟུགས་མཐོང་གྐྱེང་མལོ། འཕྦིན་ཐུང་ཡང་ན་ཨྦི་མལ་
གོག་འཕྦིན་བརྒྱུད་ནས་སྐད་ཆ་ཤོད། 

● ཁ་པར། གཟུགས་མཐངོ་གྐྱེང་མོལ། འཕྦིན་ཐུང་ཡང་ན་ཨྦི་མལ་གོག་འཕྦིན་བརྒྱུད་ནས་མྦི་གཞན་དག་ལ་འབྐྱེལ་བ་བྱས་ཏྐྱེ་རོགས་རམ་བོྱས། འདྦིས་ཁྐྱེད་
དང་ཁྐྱེད་ཀྦི་རོགས་རམ་བྱྐྱེད་སའྦི་མྦི་ལ་ཕན་ཐོགས་ཐུབ། 
 

ལདོ་པ་ོབཟ་ོམཁན་གྦི་ཐབས་ཇུས་བྐྱེད་སདོ་ཐངོ་། 

● དལ་པོའྦི་ངང་ནས། དབུགས་གཏྦིང་ཟབ་ཅྦིག་ལངོས། ཁྐྱེད་ཀྦི་སྣ་ནས་དབུགས་ཡར་ལྐྱེན་པ་དང་ཁྐྱེད་ཀྦི་ཁ་ནས་དབུགས་མར་ཕྦིར་ཐོང་། དབུགས་ཡར་
ལྐྱེན་དུས་ཁྐྱེད་ཀྦི་ལྟོ་བ་ཆྐྱེ་རུ་འག་ོབ་དྐྱེ་ལ་དོ་སྣང་གནང་བ་དང་། དབུགས་མར་ཕྦིར་གཏོང་སྐབས་ལྟོ་བ་ཁུམ་པ་དྐྱེ་ཚོར་ཐུབ་པ་གྦིས། དྐྱེ་བསར་ཟོས་
གྦིས། 

● དྲན་པ་ཉྐྱེར་གཞག་ཉམས་ལྐྱེན་གནང་དགསོ། (དོ་སྣང་ཡོད་པ་དང་སྐྱེམས་རྣལ་དུ་ཕབ་པ།) ཁྐྱེད་ཀྦིས་ད་ོསྣང་གནང་ས་ཁྐྱེད་ཀྦི་ད་ཡོད་ཀྦི་ཉྐྱེ་འཁོར་དུ་
ཡོད་པ་དག་ལ་དོ་སྣང་བྱས་ཏྐྱེ་རང་ཉྦིད་སྐྱེམས་རྣལ་དུ་ཕབ་དགོས། དཔྐྱེར་ན། དུས་ཚོད་བཏང་སྟྐྱེ་ཁྐྱེད་ཀྦིས་མཐོང་ཐུབ་པའྦི་དངོས་པོ་ལྔ་དང་། ཁྐྱེད་
ཀྦིས་ཚོར་ཐུབ་པ་བཞྦི། ཁྐྱེད་ཀྦིས་ག་ོཐུབ་པ་གསུམ། སྣ་ཡྦིས་ཚོར་ཐུབ་པའྦི་དྲྦི་མ་གཉྦིས། ཁྐྱེད་ཀྦིས་བོ་བ་མོང་ཐུབ་པ་གཅྦིག་ལ་དོ་སྣང་གནང་དགོས། 

● ལོད་པོ་བཟ་ོམཁན་གྦི་བྱྐྱེད་ལས་རྦིགས་དཔྐྱེར་ན་ཆུ་དྲོན་མོས་གཟུགས་པོ་བཀྲུ་བ་ཡང་ན་ཆུ་ཆར་གྦི་བཀྲུ་བ། ཁ་ཁུ་སྦིམ་པོ་ཡོད་པའྦི་ཁང་པའྦི་ནང་དུ་
ངལ་གས་ོརྒྱག་པ། ཕྦི་ལ་གོམ་པ་རྒྱག་པ། སྦིང་ཉྐྱེ་བ་མྦི་ཚོར་སྐད་ཆ་ཤོད་པ་ཡང་ན་ཁྐྱེད་ཀྦིས་དགའ་པོ་བྱྐྱེད་པའྦི་རོལ་དབྱངས་ཉན་པ་ལྟ་བུ། 
 

རང་ཉྦིད་ཀྦིས་སྟངས་འཛནི་ཐུབ་པའྦི་གནད་དནོ་ད་ོསྣང་སདོ། 

● ཐ་ན་གལ་སྦིད་རང་ཉྦིད་བདྐྱེ་པོ་མྐྱེད་མ་ཚོར་ཡང་ཁྦིམ་དུ་གང་ཐུབ་ཅྦི་ཐུབ་སོད་དགོས། རང་ཁྦིམ་གྦི་ཕྦི་ལ་ཡོད་དུས་གདངོ་ཁྐྱེབས་ཤྦིག་གོན། རང་གྦི་
ཁྦིམ་ཚང་གྦི་ཕྦི་ལ་ཡོད་དུས་རང་ཉྦིད་དང་མྦི་གཞན་དག་བར་ལ་ཕྦིའྦི་ལུས་པོའྦི་ཐོག་ནས་ཉུང་མཐར་ཡང་རྒྱང་ཐག་ཕ ྦི་ཊ་ 6 ཉརོ། ཡྦི་ཙི་དང་ཆུས་
ཁྐྱེད་ཀྦི་ལག་པ་ཉུང་མཐར་ཡང་སྐར་ཆ་ 20 ཡྦི་རྦིང་ལ་ཡང་སྐྱེ་བཀྲུ་དགོས། ལག་པ་བཀྲུས་མྐྱེད་ན་ཁྐྱེད་ཀྦི་ང་ོགདངོ་ལ་རྐྱེག་ཐུག་མ་གནང་། ཁྐྱེད་ཀྦིས་
ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ཇྦི་ལྟར་ཁབ་གདལ་འགོག་ཐུབ་པའྦི་སོྐར་ལ་གནས་ཚུལ་མང་བ་མཁྐྱེན་འདདོ་ཡོད་ན། དྲྭ་གནས་ nyc.gov/health/coronavirus 
ལ་གཟྦིགས་རོགས།  

● ཁྐྱེད་ཀྦིས་ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 དང་འབྐྱེལ་ཡོད་ཀྦི་གསར་འགྱུར་ལྟ་བ་དང་ཀོག་པ་སོགས་ལ་གཏོང་བའྦི་དུས་ཚོད་ལ་ཚད་བཀག་བཟོས། ཁུངས་དག་པོ་
ཡོད་པའྦི་འབྱུང་ཁུངས་ཁག་རང་ནས་གནས་ཚུལ་གསར་སྒྱུར་བྱས་པ་དག་ལྐྱེན་དགསོ། དཔྐྱེར་ན་དྲྭ་གནས་ nyc.gov/health/coronavirus ཡང་
ན་ cdc.gov/covid19 ལྟ་བུ། 

● གང་ཐུབ་ཐུབ་ངང་། ཉྦིན་རྐྱེའྦི་འཆར་ཅན་གྦི་བྱྐྱེད་སོ་བཟོ་བ་དང་རྒྱུན་སྦིན་ཐུབ་པ་གནང་དགོས། དྐྱེའྦི་ནང་དུ་འགུལ་སོད་ཡང་ན་ལུས་སོང་དང་། 
ལུས་པོར་གཤྐྱེར་དང་ལན་པ་བྱྐྱེད་པ། འཕོད་བསྟྐྱེན་དང་ལན་པའྦི་ཟས་ཟ་བ། གཉྦིད་འདང་ངྐྱེས་ཐོབ་ཐུབ་པ་བྱྐྱེད་དགོས།  

 
སྐྲག་སྣང་སྐྱེ་བའྦི་མྦི་ཞྦིག་ལ་ངས་རགོས་རམ་གང་འདྲ་བྱྐྱེད་ཐུབ་བམ། 

● ཐུགས་ལདོ་པ་ོཞུགས། གལ་སྦིད་ཁྐྱེད་ཀྦིས་ཐུགས་ལོད་པོ་གནང་བ་དང་། ག་ོརྟགོས་ལན་ན། དཔྱད་ཁྲ་མྦི་གཏོང་བ་ཡྦིན་ན། དྐྱེས་མྦི་གཞན་པ་དྐྱེའྦི་སྐྲག་
སྣང་ཆུང་དུ་གཏོང་ཆྐྱེད་ཕན་ཐོགས་བྱ་ཐུབ་སྦིད། 

https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-main.page
http://nyc.gov/health/coronavirus
http://nyc.gov/health/coronavirus
http://cdc.gov/covid19


 

● ཁངོ་ཚསོ་ལདོ་པ་ོགང་འདྲ་བྱས་ནས་སདོ་པའྦི་སྐརོ་བཀའ་འདྲྦི་ཞུས། སྐབས་རྐྱེ་མྦི་ཚསོ་རང་ཉྦིད་ལ་གང་གྦིས་ལདོ་པོ་བཟོ་བ་དང་སོས་དལ་ཡོང་བ་
བྱྐྱེད་མཁན་གང་ཡོད་པ་ཤྐྱེས་ཀྦི་ཡོད། དྐྱེ་འདྲ་སོང་ཙང་སོན་ལ་ཁོང་ཚོར་གལ་སྦིད་ཁོང་ཚོས་རང་ཉྦིད་ལ་གང་གྦིས་ཕན་ཐགོས་བྱྐྱེད་ཐུབ་ཀྦི་ཡོད་པ་
ཤྐྱེས་ཀྦི་ཡོད་མྐྱེད་སོྐར་ལ་སྐད་ཆ་དྲྦིས། གལ་ཏྐྱེ་ཁོང་ཚོས་ཤྐྱེས་ཀྦི་མྐྱེད་ན། གཤམ་འོག་ཏུ་གཟྦིགས་རོགས། 

● ཁངོ་ཚའོྦི་དབུགས་གཏངོ་ལྐྱེན་ལ་ད་ོསྣང་སདོ་ཆྐྱེད་རགོས་རམ་གནང་དགསོ། གལ་སྦིད་གནང་ཐུབ་པ་ཡྦིན་ན། ཁ་ཁུ་སྦིམ་པོ་ཡོད་པའྦི་ས་ཆ་ཞྦིག་ལ་
མཉམ་དུ་སོད་པ་དང་སྐར་མ་འགའ་ཤས་ཤྦིག་གྦི་རྦིང་ལ་ཁྐྱེད་དང་མཉམ་དུ་དལ་པོའྦི་ངང་ནས་དབུགས་གཏྦིང་ཟབ་གཏོང་ལྐྱེན་གནང་ཐུབ་པའྦི་རྐྱེ་
སྐུལ་ཞུས། 

● གཟུགས་པའོྦི་ལས་ཀ་གྦིས། མཉམ་དུ། ཁྐྱེད་ཀྦི་ལག་པ་ཡར་མར་འདྐྱེགས་འཇོག་བྱྐྱེད་པ་དང་། ཁྐྱེད་ཀྦི་རྐང་པ་ཡར་འདྐྱེགས་པ་ཡང་ན་ཁྐྱེད་ཀྦི་རྐང་པ་
རྐྱེབ་གནང་དགོས། ཐ་ན་འགུལ་སོད་ཕན་བུ་ཞྦིག་གནང་ཐུབ་པ་ཡྦིན་ན་གཟུགས་པསོ་གནོན་ཤུགས་མྐྱེད་པ་བཟོ་ཆྐྱེད་ཕན་ཐགོས་བྱྐྱེད་ཐུབ།  

● ཁངོ་ཚ་ོསྐྱེམས་གཡྐྱེང་དུ་འཇུག་དགསོ། ཁངོ་ཚོར་ཁོང་ཚོས་མཐངོ་ཐུབ་པའྦི་དངོས་པོ་ལྔ་ཡང་ན་ཉྐྱེ་འཁོར་ནས་གོ་ཐུབ་པའྦི་ས་ལྔ་གང་ཡོད་པའྦི་སོྐར་
སྐད་ཆ་དྲྦིས། ཡང་ན་ཁངོ་ཚོས་གང་ལ་དགའ་པོ་ཡོད་པ་དྐྱེ་ལ་འགྐྱེལ་བརོད་གནང་རོགས་ཞྐྱེས་རྐྱེ་སྐུལ་ཞུས།  

● ཁངོ་ཚསོ་རགོས་རམ་ལྐྱེན་ཆྐྱེད་བ་ོསྟབོས་སྐྱེལ་དགསོ། སྐབས་རྐྱེ་སྐྲག་སྣང་ཆུང་དུ་འགོ་དུས། མྦི་ཚོས་ཁ་སྐྱེངས་ཀྦི་ཡོད། བོ་འཚབ་ནྦི་རང་བཞྦིན་ཡ་ལན་
ཞྦིག་ཡྦིན་པ་འགྐྱེལ་བརོད་བྱས་ནས་བ་ོབདྐྱེ་པོ་ཡོང་ཐུབ་པ་བཟོ་དགོས་པ་དང་། ཁངོ་ཚོས་རོགས་རམ་བཙལ་རྒྱུར་བོ་སོྟབས་སྐྱེལ་དགོས། 

o ནྦིའུ་ཡོག་གོང་ཁྐྱེར་བདྐྱེ་ཐང་ (NYC Well) ནྦི་རྦིན་པ་སོད་མྦི་དགོས་པ་དང་གསང་རྒྱ་བྱྐྱེད་པའྦི་འཕོད་བསྟྐྱེན་རྒྱབ་སོར་ཞབས་ཞུ་ཉྦིན་
གཅྦིག་གྦི་ཆུ་ཚོད་ 24 ཡྦི་རྦིང་དང་། བདུན་ཕག་གཅྦིག་གྦི་ཉྦིན་གངས་ 7 རྦིང་ལ་གནང་མཁན་ཞྦིག་རྐྱེད། ནྦིའུ་ཡོག་གོང་ཁྐྱེར་བདྐྱེ་ཐང་གྦི་
ལས་བྱྐྱེད་མྦི་སྣས་སྐད་རྦིགས་མྦི་འདྲ་བ་ 200 ལག་གྦི་ནང་དུ་དུས་ཡུན་ཐུང་ཐུང་གྦི་སོབ་སོྟན་མཁོ་སོད་དང་ལྟ་སོང་གྦི་ཆྐྱེད་དུ་མཚམས་
སོར་གནང་གྦི་རྐྱེད། རྒྱབ་སོར་ཐོབ་པའྦི་ཆྐྱེད་དུ། ཨང་གངས་ 888-692-9355 ལ་ཁ་པར་གཏོང་བ། དྲ་ལམ་ཐོག་ཏུ་གྐྱེང་མལོ་གནང་བ། 
ཡང་ན་ཁོང་ཚོའྦི་ “App Library” (ཉྐྱེར་སོད་ཀྦི་མཛོད།) ཐོག་ཏུ་ཕྐྱེབས་ཏྐྱེ་འཕོད་བསྟྐྱེན་དང་སྐྱེམས་ཚོར་བདྐྱེ་ཐབས་ཁྦིམ་ནས་སྟངས་
འཛིན་གནང་རྒྱུར་ཕན་ཐོགས་ཡོད་པའྦི་ཉྐྱེར་སོད་དང་དྲྭ་ལམ་ཐོག་ཏུ་ཡོད་པའྦི་ལག་ཆ་དག་འཚོལ་རོགས།  
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https://nycwell.cityofnewyork.us/en/get-help-now/chat-with-a-counselor-now/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library/

