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ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 གདངོ་ཁབེས། རྒྱུན་དྦིས་དྦི་བ་ཁག 
  
གདངོ་ཁབེས་དག་ནྦི་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཁྱབ་གདལ་སནོ་འགགོ་གྦི་ཆདེ་དུ་གནད་འགག་ཆནེ་པ་ོཆགས་ཡདོ། གདངོ་ཁབེས་ཤྦིག་གནོ་ནས་ཁྱདེ་ཀྦིས་གནང་དགསོ་པའྦི་ཆ་ཤས་
བླངས་རགོས་གནང་། 
 
གདངོ་ཁབེས་ཤྦིག་གང་རདེ་དམ། 
གདོང་ཁེབས་ཤྦིག་ནྦི་བཙན་པོ་ཡོད་པའྦི་རས་ཀྦི་ཁེབས་ཡང་ན་དོར་རུང་བའྦི་ཁ་རས་ཏེ་ཁྱེད་ཀྦི་སྣ་དང་ཁ་གཉྦིས་འགེབ་ཐུབ་མཁན་ཞྦིག་རེད། གདོང་ཁེབས་ཤྦིག་འདམེ་པའྦི་
སྐབས་སུ། གཤམ་དུ་འཁདོ་པ་དག་ལ་བསམ་ཞྦིབ་གྦིས། 

• འབྦིན་དབུགས་ཀྦི་གཅད་སོ་ཡོད་པའྦི་གདངོ་ཁེབས་ཤྦིག་བེད་སོད་གཏོང་མྦི་རུང་གང་ཡྦིན་ཟེར་ན་དེས་ཚགས་ཤལེ་བས་མདེ་པའྦི་རླུང་ཕྦི་ལ་ཤོར་འཇུག་གྦི་ཡོད།  

• གདོང་ཁེབས་ཤྦིག་ལ་བང་རྦིམ་གཉྦིས་ཡང་ན་དེ་ལས་མང་བ་ཡོད་པ་ཞྦིག་བེད་སོད་བས་ཏེ་ཚགས་ཤེལ་བས་མེད་པའྦི་རླུང་དེ་བརྒྱུད་ནས་མྦི་ཡོང་བའྦི་སོན་འགོག་
ལེགས་པ་བེད་དགོས།  

• དབུགས་འབྦིན་རྔུབ་གྦི་རྡུལ་ཕྲན་དག་ཁྱདེ་ཀྦི་སྣ་དང་ཁ་གཉྦིས་ཀ་ནས་ཕྦིར་ཐོན་ཐུབ། གདོང་ཁེབས་ཁྱདེ་ཀྦི་ང་ོགདངོ་གྦི་གཞགོས་གཉྦིས་ལ་བདེ་པོ་དང་རན་ཐུབ་
པ་བཟོ་དགོས་པ་དང་། འདེད་བརྡར་མྦི་ཤརོ་བའྦི་ཐོག་ནས་ཁྱེད་ཀྦི་སྣ་དང་ཁ་གཉྦིས་ཀ་གང་ཚང་ཡག་པོ་འགེབ་ཡོད་པ་གནང་དགོས།  

• N95 དབུགས་འབྦིན་རྔུབ་ཀྦི་ཡོ་ཆས་བེད་སོད་མྦི་ཐོང་། གང་ཡྦིན་ཟེར་ན་ད་ེདག་ད་དུང་མཁོ་སོད་འདང་ངེས་མེད། ང་ཚོས་ N95 དབུགས་འབྦིན་རྔུབ་ཀྦི་ཡོ་
ཆས་ང་ཚོའྦི་འཕོྲད་བསེན་ལྟ་སོང་མྦི་སྣ་ཚའོྦི་ཆེད་དུ་ཉར་འཚག་གནང་རྒྱུ་དགོས་ངསེ་ཆགས་ཡོད།  
 

གདོང་ཁེབས་འད་མྦིན་སོྐར་དང་དེ་དག་ལ་ནུས་པ་ཇྦི་ཙམ་ཡོད་མེད་སོྐར་ལ་ད་དུང་དཔྱད་ཞྦིབ་མུ་མཐུད་གནང་བཞྦིན་ཡོད། ནད་རྦིགས་སངས་འཛནི་དང་སོན་འགགོ་ལྟ་ེ
གནས་ཁང་ (Centers for Disease Control and Prevention, CDC) གྦི་ད་ཚིགས་ཐོག་ནས་གནས་ཚུལ་མང་བ་ཐབོ་ཐུབ།  
 
མྦི་སུས་གདངོ་ཁབེས་ཤྦིག་ངསེ་པར་དུ་གནོ་དགསོ་སམ། 
ནྦིའུ་ཡོག་མངའ་སེ་ (New York State, NYS) ཡྦི་ཁྦིམས་ཀྦི་དགོས་དོན་ལྟར་ལ་ོ 2 ཡན་ཡྦིན་པའྦི་མྦི་སུ་འད་ཞྦིག་གྦིས་གས་ོདཔྱད་ཀྦི་ཐགོ་ནས་གདོང་ཁེབས་ཤྦིག་ལ་
བཟོད་སྲན་གནང་ཐུབ་ཀྦི་ཡོད་ན། གདོང་ཁེབས་གཅྦིག་ཕྦི་ལ་ཡོད་དུས་མྦི་གཞན་དག་ས་ནས་ཉུང་མཐར་ཡང་རྒྱང་ཐག་ཕ ྦི་ཊྦི་ 6 ཉར་གནང་མྦི་ཐུབ་པ་ཡྦིན་ན་ངེས་པར་དུ་
གོན་གནང་དགོས། དའེྦི་དཔ་ེམཚོན་ཁག་གྦི་ནང་དུ་བེལ་འཚུབ་ཅན་གྦི་སྲང་ལམ་དང་། ཚོང་ཁང་ཁག་གྦི་ནང་དུ་ཉ་ོཆ་རྒྱག་པ། ཁྱེད་ཀྦི་སྨན་པ་བསེན་པ། ཟ་ཁང་ཞྦིག་ལ་དགོང་
ཚིགས་ཟ་བ་ (ཟ་བ་ཡང་ན་འཐུང་གནང་གྦི་མེད་དུས།) ཕག་མཆདོ་གནང་ཡུལ་ཞྦིག་ཏུ་འགོ་བ་ཡང་ན་འདུ་འཛོམས་ཤྦིག་ལ་བཅར་བ་སོགས་འཚུད་ཡོད། སྦི་དམངས་སེལ་
འདེན་རྦིགས་ནང་དུ་ཕེབས་པའྦི་སྐབས་སུ་དུས་ནམ་ཡྦིན་ལ་ཁྱེད་ཀྦིས་ངསེ་པར་དུ་གདོང་ཁེབས་ཤྦིག་གོན་གནང་དགོས། དཔརེ་ན་ས་འོག་འཁོར་ལམ། འགྲུལ་སེལ་གྲུ་གཟྦིངས། 
སྦི་སོད་རླངས་འཁོར། གླ་འཁོར། མ་ོཊའྦི་ཞབས་ཞུ་རྦིགས་ལྟ་བུ། ཁྱེད་ཀྦི་ཁྱྦིམ་མྦིན་པའྦི་མཉམ་སོད་བེད་སའྦི་ས་ཆ་གཞན་དག དཔེར་ན་ཕག་མཆོད་གནང་ས་དང་ཡྦིག་ཚང་
ནང་ལ་ཡོད་དུས། ཐ་ན་ཁྱེད་ཀྦིས་མྦི་གཞན་དག་ས་ནས་ཉུང་མཐར་ཡང་རྒྱང་ཐག་ཕ ྦི་ཊྦི་ 6 ཉར་ཐུབ་ཀྦི་ཡོད་ཀང་། ཁྱེད་ཀྦིས་གང་ཐུབ་ཅྦི་ཐུབ་ཀྦིས་གདོང་ཁེབས་ཤྦིག་གོན་
གནང་རྒྱུར་ང་ཚོས་འོས་སོར་ཤུགས་ཆེ་བེད་ཀྦི་ཡོད།  
 
ཁྱྦིམ་ལ་ཡོད་དུས་ནད་པ་ཡྦིན་པའྦི་མྦི་ཚོས་གདོང་ཁེབས་ཤྦིག་གནོ་གནང་དགོས། ལྷག་པར་དུ་གལ་སྲྦིད་ཁངོ་ཚོས་མྦི་གཞན་དག་ས་ནས་ཉུང་མཐར་ཡང་རྒྱང་ཐག་ཕ ྦི་ཊྦི་ 6 
ཉར་གནང་ཐུབ་ཀྦི་མདེ་ན་གནོ་གནང་དགོས་པ་དང་། ཁོང་ཚོས་ཕྦི་ལ་ཕེབས་སྐབས་ག་དུས་ཡྦིན་ཡང་དུས་ཚོད་གང་ཚང་ལ་གདོང་ཁེབས་ཤྦིག་གོན་གནང་དགོས། 
 
གལ་སྲྦིད་ང་མཐུན་རནེ་མཉམ་སདོ་བདེ་པའྦི་རུ་ཁག་སདོ་ཁང་ནང་དུ་གནས་སདོ་བདེ་ན་གང་བདེ་དགསོ་སམ། 
གལ་སྲྦིད་ཁྱེད་རང་ཐབ་ཚང་། འཁྲུད་ཁང་། ཡང་ན་ཐུན་མོང་གྦི་ས་ཆ་གཞན་དག་མཉམ་སོད་བེད་པའྦི་སོད་ཁང་ནང་དུ་གནས་སོད་གནང་གྦི་ཡོད་ན། རང་ཉྦིད་ཀྦི་སོད་ཤག་
ཡང་ན་ཉལ་ཁང་གྦི་ཕྦི་ལ་ཕེབས་དུས་གདངོ་ཁེབས་ཤྦིག་གནོ།  
 
ཕྲུ་གུ་ཚསོ་གདངོ་ཁབེས་ཤྦིག་གནོ་དགསོ་སམ། 
བྦིས་པ་ལོ་ 2 ཡན་ཆད་ཀྦིས་ངེས་པར་དུ་གདོང་ཁེབས་ཤྦིག་གོན་དགོས། གཤམ་འཁདོ་ཁག་ལ་བསམ་ཞྦིབ་གྦིས། 

• ཕྲུ་གུ་ཆུང་ཆུང་ཚའོྦི་ཆེད་དུ། གདོང་ཁེབས་ཆུང་བ་ཞྦིག་ཡང་ན་ཕྲུ་གུའྦི་ཆེད་དུ་བཟོས་པའྦི་གདོང་ཁེབས་འཚོལ་ཐབས་གནང་དགོས། གལ་སྲྦིད་ཁྱདེ་ཀྦིས་མ་རེད་ན། 
གདོང་ཁེབས་ཀྦི་ལུང་ཐག་ཐུང་དུ་གཏོང་བ་ཡང་ན་རན་འཚམས་བཟོས་ཏ་ེགདོང་ཁེབས་བདེ་པོ་དང་བཙན་པོ་ཡོང་བ་གནང་དགོས། 

•  ཕྲུ་གུ་ཆུང་བ་ཚོས་ཁོང་ཚོའྦི་གདོང་ཁེབས་ལ་རེག་ཐུག་བེད་པའྦི་ཉེན་ཁ་ཆ་ེབ་ཡོད། དེ་འད་སོང་ཙང་གཟྦིགས་རོག་གནང་མཁན་ཚོས་ཕྲུ་གུ་ཚོའྦི་ལག་པ་ཡང་སེ་
བཀྲུ་བ་ཡང་ན་ལག་སྲྦིན་སེལ་བེད་ཡང་ཡང་བེད་སོད་གཏོང་གནང་དགོས།  

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html


 
 
 
 

2 

• སོབ་གྲྭ་ཁག་དང་བྦིས་པ་ལྟ་སོང་ལས་འཆར་ཁག་ལ་དམྦིགས་བསལ་གྦི་དགོས་མཁ་ོཁག་ཡོད། ཁྱེད་ཀྦི་ཕྲུ་གུའྦི་སོབ་གྲྭ་ཡང་ན་ལས་འཆར་ལ་ཞྦིབ་བཤེར་གནང་
རོགས། 
 

གལ་སྲྦིད་ང་ལ་འཕྲདོ་བསནེ་གྦི་གནས་སངས་ཤྦིག་ཡདོ་པའྦི་རནེ་གྦིས་གདངོ་ཁབེས་ཤྦིག་གནོ་རྒྱུར་དཀའ་ངལ་བཟ་ོགྦི་ཡདོ་ན། ངས་ད་དུང་གདངོ་ཁབེས་གཅྦིག་གནོ་དགསོ་
ཀྦི་ཡདོ་དམ།  
གལ་སྲྦིད་ཁྱེད་ལ་འཕོྲད་བསེན་གྦི་གནས་སངས་ཤྦིག་ཡོད་པ་ད་ེལ་བརེན་ནས་གདངོ་ཁེབས་ཤྦིག་ལ་བཟོད་སྲན་གནང་ཐུབ་ཀྦི་མེད་ན། ཁྱེད་ཀྦིས་གདོང་ཁེབས་ཤྦིག་གནོ་གནང་
མྦི་དགོས། འདྦིས་ཕྦིའྦི་ལུས་པོའྦི་ཐོག་ནས་རྒྱང་བཀེད་གནང་རྒྱུ་དང་ལག་པའྦི་འཕྲོད་བསེན་ཡག་པོ་གནང་རྒྱུ་དེ་བས་ཀང་དགསོ་ངེས་ཆ་ེབ་བཟོ་གྦི་ཡོད།  
 
ངས་ལུས་སངོ་བདེ་པའྦི་སྐབས་སུ་གདངོ་ཁབེས་ཤྦིག་གནོ་དགསོ་སམ། 
གལ་སྲྦིད་ཁྱེད་ཀྦིས་ཕྦི་ལ་ལུས་སོང་གནང་གྦི་ཡོད་པ་དང་། ཇྦི་སྲྦིད་ཁྱེད་ཀྦིས་མྦི་གཞན་དག་ས་ནས་ཉུང་མཐར་ཡང་རྒྱང་ཐག་ཕ ྦི་ཊྦི་ 6 ཉར་གནང་གྦི་ཡོད་ན། ཁྱེད་ཀྦིས་གདོང་
ཁེབས་ཤྦིག་གོན་གནང་དགོས་ཀྦི་མདེ། ཁང་པའྦི་ནང་དུ་ཡོད་པའྦི་རྩལ་སོང་ཁང་ཡང་ན་ལུས་པོ་བད་ེཐང་བཟ་ོསའྦི་མཐུན་རནེ་ཞྦིག་གྦི་ནང་དུ་ལུས་སོང་གནང་བའྦི་སྐབས་སུ་ 
(གསོ་དཔྱད་ཀྦི་ཐགོ་ནས་གདོང་ཁེབས་ཤྦིག་ལ་བཟོད་སྲན་གནང་མྦི་ཐུབ་པ་ཡང་ན་ལོ་ 2 འོག་ཡྦིན་ན་མ་གཏོགས་) ཁྱེད་ཀྦིས་དུས་ནམ་ཡྦིན་ལ་ངེས་པར་དུ་གདོང་ཁེབས་
ཤྦིག་གནོ་གནང་དགོས། ནྦིའུ་ཡོག་མངའ་སེའྦི་དགོས་དོན་ཁག་ལྟར། རས་དཀྦིས་གྲུ་བཞྦི་དང་། བཱ་ཕ ། བོལ་ཁེབས་རྦིགས་རྩལ་སོང་ཁང་དང་ལུས་པོ་བད་ེཐང་བཟ་ོསའྦི་མཐུན་
རེན་ཁག་གྦི་ནང་དུ་འགྦིག་ངེས་ཀྦི་གདོང་ཁེབས་སུ་ངོས་ལེན་གནང་གྦི་མ་རདེ། 
 
ལས་གནས་སུ་ཡདོ་དུས་ངས་གདངོ་ཁབེས་ཤྦིག་དགསོ་ཀྦི་ཡདོ་དམ། 
ཁྱེད་ཀྦིས་མྦི་གཞན་དག་ (དའེྦི་ནང་དུ་ལས་རོགས་དང་། ཚངོ་ཤག ད་ོབདག མགོན་པོ་སོགས་འཚུད་ཡོད་པ་) ས་ནས་ཉུང་མཐར་ཡང་རྒྱང་ཐག་ཕ ྦི་ཊྦི་ 6 ཏན་ཏན་ཉར་
གནང་ཐུབ་ཀྦི་ཡོད་ན་མ་གཏོགས། ད་ེམྦིན་ལས་གནས་སུ་ཡོད་དུས་ཁྱེད་ཀྦིས་གདོང་ཁེབས་ཤྦིག་ངེས་པར་དུ་གོན་གནང་དགོས། ལས་བདག་ཚོས་ངེས་པར་དུ་གདོང་ཁེབས་
ལས་མྦི་ཚོར་རྦིན་མེད་ཐོག་མཁ་ོསོད་གནང་དགོས་ཀྦི་ཡོད། ཁྱེད་ཀྦི་ལས་བདག་ལ། ག་དུས་གདོང་ཁེབས་ཤྦིག ཡང་ན་སྲུང་སོབ་གཞན་དག་དགོས་ཀྦི་ཡོད་མེད་སོྐར་ལ་ཁ་སོྣན་
གྦི་དགོས་མཁ་ོཁག་ཡོད་སྲྦིད། ཐ་ན་གལ་སྲྦིད་རྒྱང་ཐག་ཕ ྦི་ཊྦི་ 6 ཉར་ཐུབ་ཀྦི་ཡོད་ཀང་། ཁང་པའྦི་ནང་ལགོས་སུ་དང་མྦི་གཞན་དག་གྦི་ཉ་ེའཁོར་དུ་ཕག་ལས་གནང་སྐབས་
གང་ཐུབ་ཅྦི་ཐུབ་ཀྦིས་གདོང་ཁེབས་ཤྦིག་གོན་གནང་རྒྱུར་འོས་སོར་ཤུགས་ཆ་ེབེད་ཀྦི་ཡོད། གལ་སྲྦིད་ཁྱེད་གསོ་དཔྱད་ཀྦི་ཐགོ་ནས་གདོང་ཁེབས་ཤྦིག་ལ་བཟོད་སྲན་གནང་ཐུབ་
ཀྦི་མེད་ན། འཚམ་པོ་ཡོད་པའྦི་ཡར་མར་འགྦིག་ཐབས་གནང་ཐུབ་ཀྦི་ཡོད་མེད་སོྐར་ལས་བདག་དང་ལྷན་དུ་ག་ོབསྡུར་གནང་དགོས།  
 
ང་ལ་ད་ེསནོ་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཡདོ་པ་དང་ད་ཆ་ང་ལུས་པ་ོབད་ེརུ་སངོ་ཡདོ། ངས་ད་དུང་གདངོ་ཁབེས་ཤྦིག་གནོ་དགསོ་ཀྦི་ཡདོ་དམ། 
ཡོད། ནྦིའུ་ཡོག་མངའ་སེའྦི་གདངོ་ཁེབས་ཤྦིག་གནོ་དགོས་པའྦི་དགོས་མཁོ་ད་ེཁྱདེ་ལ་ད་ེས་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཡོད་ཀང་གོན་གནང་དགོས་ཀྦི་ཡོད།  
 
ངས་གདངོ་ཁབེས་ཤྦིག་གྦི་ཚབ་ཏུ་གདངོ་ཡལོ་ཞྦིག་གནོ་ན་འགྦིག་གྦི་རདེ་དམ། 
ད་ལྟའྦི་ཆ་ལ་གདོང་ཡོལ་ཞྦིག་གྦིས་གདངོ་ཁེབས་ཤྦིག་གྦི་ཚབ་བེད་ཐུབ་ཀྦི་མེད། གདངོ་ཡོལ་དག་གྦིས་དབུགས་འབྦིན་རྔུབ་སྐབས་སུ་ཐོན་པའྦི་ཟགེས་མ་དག་ཁྱབ་གདལ་འགོག་
ཐུབ་མྦིན་གྦི་ནུས་པ་ཇྦི་ཡོད་སོྐར་ལ་ཉམས་ཞྦིབ་ད་དུང་མང་བ་དགོས་ཀྦི་ཡོད། གསོ་དཔྱད་ཀྦི་ཐོག་ནས་གདོང་ཁེབས་ཤྦིག་ལ་བཟོད་སྲན་གནང་མྦི་ཐུབ་མཁན་གྦི་མྦི་ཞྦིག་གྦིས་
གདོང་ཡོལ་བེད་སོད་གཏོང་བ་ཡང་ན་གདོང་ཁེབས་ཤྦིག་གྦི་ཁ་སོྣན་དུ་གདོང་ཡོལ་གོན་གནང་རྒྱུར་བསམ་ཞྦིབ་གནང་ན་འགྦིག་མོད་ཀང་། གདོང་ཡོལ་གྦིས་གདངོ་ཁེབས་
ཤྦིག་གྦི་ཚབ་བ་མྦི་རུང་། 
 
ངས་རང་ཉྦིད་ཀྦི་གདངོ་ཁབེས་ཐངེས་ག་ཚདོ་བཀྲུ་དགསོ་ཀྦི་ཡདོ་དམ། 
རས་ཀྦི་གདངོ་ཁེབས་ཉྦིན་གཅྦིག་ལ་ཐེངས་གཅྦིག་བཀྲུ་བ་ཡང་ན་ཆུ་ཚོད་བརྒྱད་རྦིང་ལ་བེད་སོད་བས་རེས་བཀྲུ་རྒྱུར་ང་ཚོས་འསོ་སོར་བེད་ཀྦི་ཡོད། ཁྱེད་ཀྦིས་རས་ཀྦི་གདངོ་
ཁེབས་རྦིགས་ལག་པས་ཡང་ན་འཁྲུད་འཁརོ་གྦིས་འདག་རྫས་དང་ཆུ་ཚ་པོ་བེད་སོད་བས་ཏེ་འཁྲུད་ན་འགྦིག་གྦི་རེད། གདངོ་ཁབེས་བེད་སོད་མ་གཏོང་གོང་ལ་གང་ཚང་སྐམ་
པ་ཆགས་དགོས། 
 
ངས་དརོ་རུང་བའྦི་གདངོ་ཁབེས་ཤྦིག་རྒྱུན་རྦིང་ལདོ་བདེ་སདོ་གཏངོ་ན་འགྦིག་གྦི་ཡདོ་དམ། 
དུས་ཡུན་གྦི་རྦིང་ཚད་ངེས་ཅན་ཞྦིག་མདེ། ཁྱེད་ཀྦིས་དོར་རུང་བའྦི་གདོང་ཁེབས་གཅྦིག་པ་ཞྦིག་གཅྦིག་བས་ན་ཉྦིན་གངས་ལྔ་བར་དུ་བེད་སོད་གཏོང་ཐུབ་སྲྦིད། གལ་སྲྦིད་དོར་
རུང་བའྦི་གདོང་ཁེབས་ལ་སོན་ཆག་བྱུང་བ། བཙོག་པ་ཡང་ན་རློན་པ་ཆགས་ན་ཁྱེད་ཀྦིས་ངེས་པར་དུ་དོར་དགོས། 
 
ངས་རང་ཉྦིད་ཀྦི་གདངོ་ཁབེས་ལ་དགོས་ཟནོ་བ་དགསོ་པའྦི་རྦིགས་ཡདོ་དམ། 
གདོང་ཁེབས་དག་བེད་སོད་ནོར་ནས་བཏང་བ་ཡྦིན་ན་ནད་སྲྦིན་ཕྲ་མ་ོཁྱབ་གདལ་གཏོང་ཐུབ། རྒྱུ་མཚན་འདྦི་ལ་བརེན་ནས། གཤམ་འོག་ཏུ་འཁོད་པ་དག་ལག་བསར་གནང་
སེ་གདོང་ཁེབས་དག་ཚུལ་མཐུན་ངང་དུ་གོན་པ་དང་། ཉར་འཇོག་བེད་པ། དོར་གནང་རྒྱུ་གལ་ཆེན་པོ་རེད།  
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• ཁྱེད་ཀྦི་ལག་པ་ཆུ་དང་ཡྦི་ཙིས་ཉུང་མཐར་ཡང་སྐར་ཆ་ 20 ཡྦི་རྦིང་ལ་བཀྲུ་བ་ཡང་ན་ཁྱེད་ཀྦིས་རང་ཉྦིད་ཀྦི་གདངོ་ཁེབས་གནོ་པ་དང་འཕུད་པའྦི་སྐབས་སུ་ཆང་
རག་ལ་གཞྦི་བཞག་པའྦི་ལག་སྲྦིན་སེལ་བེད་ཅྦིག་བེད་སོད་ཐོང་། གལ་སྲྦིད་ཁྱདེ་ཀྦིས་རང་གྦི་ལག་པ་བཀྲུ་མྦི་ཐུབ་པ་ཡྦིན་ན། ཁྱདེ་ཀྦི་མྦིག སྣ། ཡང་ན་ཁ་ལ་ལག་པ་
མྦི་འཆང་བར་ཧ་ཅང་གཟབ་གཟབ་གནང་དགོས།  

• གདོང་ཁེབས་རྦིགས་མྦི་གཞན་དག་གྦིས་ད་ེདག་ལ་རེག་ཐུག་བ་ཐུབ་པ་ཡང་ན་ཁྱེད་ཀྦི་གདངོ་ཁེབས་ནང་དུ་འཇུས་ཡོད་པའྦི་ནད་སྲྦིན་ཕྲ་མ་ོདག་ངོས་གཞན་དག་
རེག་ཐུབ་བ་ཐུབ་པ། དཔེར་ན་དངུལ་སོད་བེད་སའྦི་སང་ཡང་ན་ཐབ་ཚང་གྦི་ཅགོ་ཙའེྦི་སང་ལྟ་བུ་ལ་འཇོག་མ་གནང་། 

• ཁྱེད་ཀྦི་གདངོ་ཁེབས་ལྷུག་ལྷུག་ངང་སེ་མ་ོཡང་ན་རྒྱབ་ཕད་ནང་དུ་མ་བླུགས། གལ་སྲྦིད་ཁྱེད་ཀྦིས་གདོང་ཁེབས་རང་ཉྦིད་ཀྦི་ཁང་པའྦི་ཕྦི་ལ་ཡོད་དུས་འཕུད་ཀྦི་
ཡོད་ན་དེ་བླུགས་སའྦི་སོྣད་ཆུང་ཆུང་ཞྦིག་མཉམ་དུ་ཉོར། 

• དོར་རུང་བའྦི་གདོང་ཁེབས་དག་གད་སྦིགས་ཀྦི་སོྣད་ནང་དུ་དོར། ད་ེདག་ལམ་གཞུང་གྦི་ཐོག་ཏུ་མ་གཡུགས་རོགས་གནང་། 

• “How to Put On Face Covering” (གདོང་ཁེབས་ཤྦིག་ཇྦི་ལྟར་གོན་དགོས་སམ།) ཞེས་པ་དེར་གཟྦིགས་ན་ཆ་འཕྲྦིན་མང་བ་ཐོབ་ཐུབ།  
 
ངས་རང་ཉྦིད་ཀྦི་གདངོ་ཁབེས་བཟ་ོཐུབ་ཀྦི་རདེ་དམ། 
རེད། CDC ཡྦི་ད་ཚིགས་ཐགོ་ཏུ་ཡོད་པའྦི་རས་ཀྦི་གདོང་ཁེབས་བཟོ་སངས་ཀྦི་ལམ་སོན་ཁག་གཟྦིགས་རོགས་གནང་། 
 
ནྦིའུ་ཡགོ་གངོ་ཁྱརེ་འཕྲདོ་བསནེ་ལྷན་ཁང་གྦི་ངསོ་ནས་གནས་སངས་འགྱུར་འགསོ་དང་བསྟུན་ཏ་ེའསོ་སརོ་བས་པ་ཁག་ལ་འགྱུར་བ་གཏངོ་སྲྦིད།   9.11.20 
 

https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/covid/covid-19-how-to-put-on-face-covering.pdf
https://cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/how-to-make-cloth-face-covering.html.

