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ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ནད་ཡམས་ཁྱབ་གདལ་འག་ོབའྦི་སྐབས་སུ་འདས་གངོ་སངོ་བའྦི་ 
སྦིང་ཉ་ེབའྦི་མྦི་ཞྦིག་ལ་མྱ་ངན་བདེ་དུས་སྟངས་འཛནི་བདེ་ཕགོས། 

 
ཏོག་དབྦིབས་དུག་སྦིན་གྦི་ནད་ 2019 (ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19) ཡྦི་ནད་ཡམས་ཁྱབ་གདལ་དུ་སོང་བ་ལ་བརནེ་ནས་ང་ཚོའྦི་འཚ་ོབ་སེལ་སྟངས་སྐོར་གྦི་ཐད་ལ་འགྱུར་ལོག་མང་པོ་ཞྦིག་
བཏང་ཡོད། ཕྦིའྦི་གཟུགས་པོའྦི་ཐོག་ནས་རྒྱང་བཀེད་ (ཡང་ན་སྦི་ཚོགས་རྒྱང་བཀེད་) ཉར་ནས་ནད་ད་ེཁྱབ་གདལ་ཉུང་དུ་གཏོང་དགོས་པ་དེ་ཡྦིས་ང་ཚོའྦི་སྦིང་ཉེ་བའྦི་མྦི་ཞྦིག་
འདས་གོང་ཕྦིན་པ་ཞྦིག་ལ་མྱ་ངན་བེད་སྟངས་ཀྦི་ལམ་སོལ་ད་ེང་ཚོས་གམོས་འདྦིས་ཡོད་པའྦི་སྔར་རྒྱུན་གྦི་ལམ་ད་ེདང་མྦི་འད་བ་ཞྦིག་ཡོང་གྦི་རེད། འོན་ཀང་། གལ་སྦིད་ང་ཚོས་
ང་ཚོའྦི་མྦི་ཚེ་མུ་མཐུད་ནས་སེལ་དགོས་ན་མྱ་ངན་ངེས་པར་དུ་བེད་དགོས་ཀྦི་རེད། དའེྦི་ཐད་མཐོང་ཚུལ་ལ་མྦི་འད་བ་ཞྦིག་ཡོང་སྦིད་ཀང་། ང་ཚོའྦི་ངོས་ནས་མུ་མཐུད་ནས་
གཞན་དང་འབེལ་བ་ཉར་བ་དང་ང་ཚའོྦི་བརེ་བའྦི་མྦི་ཚོར་མྱ་ངན་བེད་སྟངས་ཀྦི་ཐབས་ལམ་ད་དུང་འད་མྦིན་ཡོད།  

 
ནད་ཡམས་ཤྦིག་གྦི་སྐབས་སུ་མྱ་ངན་ལ་ག་ོབ་ལནེ་པ། 

• ཁྱེད་ཀྦིས་ངོ་ཤེས་པའྦི་མྦི་ཞྦིག་འདས་གངོ་དུ་ཕྦིན་པ་ཡྦིན་ན་སེམས་སྡུག་བྱུང་བ་དང་། ཡྦིད་སོ་བ། ཁོང་ཁོ་ཟ་བ། བོ་འཁྲུལ་བ། ད་ེབཞྦིན་བོ་འཚབ་ཀྦི་མྱངོ་ཚོར་བྱུང་བ་
དེ་ནྦི་རང་བཞྦིན་རེད། ང་ཚོས་ངེས་གཏན་མེད་པའྦི་གནས་སྟངས་འདྦི་དག་བརྒྱུད་ནས་འགོ་བའྦི་སྐབས་སུ་ཚོར་བ་དེ་དག་ངོས་འཛིན་བེད་པ་དང་ཕྦིར་འདོན་ན་
འགྦིག་གྦི་ཡོད། 

• རང་ཉྦིད་གསོན་པོར་གནས་ཐུབ་པ་བྱུང་བ་དང་གཞན་རྣམས་དེ་ལྟར་བྱུང་མདེ་ན་གནོང་འགོད་ཀྦི་ཚོར་སྣང་ཞྦིག་བྱུང་བ་དེ་ནྦི་རང་བཞྦིན་རེད། ཁོང་ཚོ་འདས་གངོ་
དུ་ཕྦིན་པ་དང་ཁྱེད་ད་དུང་གསོན་པོར་གནས་པ་ད་ེནྦི་ཁྱེད་ཀྦི་ནོར་འཁྲུལ་མ་རེད། 

• མྦི་ཚོས་ནད་པ་ཆགས་པའྦི་མྦི་ཡང་ན་འདས་གོང་དུ་ཕྦིན་པ་ཚོའྦི་སོྐར་ལ་སྦིག་འཛུགས་ཁག་དང་གཞུང་ལ་ཁོང་ཁོ་ཟ་བའྦི་ཚོར་སྣང་ཞྦིག་བྱུང་སྦིད་པ་རེད། སོྔན་ཆད་
བྱུང་མེད་པའྦི་གནས་སྟངས་འདྦི་དག་གྦི་སྐབས་ལ། ཁག་དཀྦི་བེད་འདོད་བྱུང་བ་ད་ེནྦི་རང་བཞྦིན་རེད། ང་ཚོ་ཚང་མས་དོན་དམ་གསར་པ་འདྦི་དག་མཉམ་དུ་
འགྦིམ་ནས་འག་ོགྦི་ཡོད། 

• ཡང་མྦི་མང་པོ་ཞྦིག་གྦིས་དཀའ་ཚེགས་ཆེ་བའྦི་གནས་སྟངས་གདོང་ལེན་བེད་པའྦི་སྐབས་སུ་ང་ཚོའྦི་སེམས་སྡུག་གྦི་ཚོར་སྣང་ཁག་ལ་དོ་སྣང་སོད་རྦིན་མེད་པའྦི་
བསམ་བོ་འཁོར་བ་དེ་ཡང་རང་བཞྦིན་རེད། མྦི་གཞན་དག་དཀའ་སྡུག་མྱོང་བཞྦིན་ཡོད་ནའང་། རོགས་རམ་ཐོབ་ཆེད་རེ་སྐུལ་ཞུས་ན་འགྦིག་གྦི་ཡོད། 

  
ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ནད་ཡམས་ཁྱབ་གདལ་སངོ་བའྦི་སྐབས་སུ་སམེས་སྡུག་མྱངོ་བ། 

• སེམས་གསོའྦི་ཆ་ོག་དང་འག་ོལུགས་འད་མྦིན་མང་པོ་ཞྦིག་ཡོད་པའྦི་རྒྱུ་མཚན་ལ་བརེན་ནས་ད་ལྟའྦི་དུས་ལ་འཆར་ཅན་གྦི་མྱ་ངན་བེད་སྟངས་ཡོང་བ་བ་རྒྱུ་ད་ེནྦི་ཧ་
ཅང་ཁག་པོ་རེད། 

• ཁེར་རྐྱང་གྦི་ཚོར་སྣང་བྱུང་བ་དང་མཉམ་དུ་ལུས་ཀྦི་རྒྱང་བཀེད་ལག་བསྟར་བེད་པའྦི་སྐབས་སུ་སེམས་སྡུག་གཅོག་ཐབས་བ་རྒྱུ་ད་ེབས་ཀང་ཁག་པོ་ཡོད། 
• འདས་གོང་དུ་ཕྦིན་པའྦི་མྦི་ཞྦིག་གྦི་ས་གོ་བ་ཡང་ན་མདུན་དུ་ཡོད་པ་ལྟ་བུའྦི་ཚོར་སྣང་བྱུང་བ་དེ་ནྦི་འཆར་ཅན་རེད། ལྷག་པར་དུ་ང་ཚོས་ནང་ལ་སོད་པའྦི་གནས་

སྐབས་སུ་ཚོར་བ་དེ་རྦིགས་དེ་བས་ཀང་རྣནོ་པོ་ཡོད། 
• མྦི་ཚོས་ཉེན་ཁ་ཆུང་དུ་གཏོང་བའྦི་ཆེད་དུ་འོས་སོར་བས་ཡོད་པ་ཁག་ལག་བསྟར་དང་སྲུང་བརྦི་མྦི་ཞུ་མཁན་ཚོར་ཁོང་ཁོ་ཟ་བའྦི་ཚོར་སྣང་བྱུང་སྦིད། ཁོང་ཚོས་

འདས་གོང་དུ་ཕྦིན་མཁན་གྦི་མྦི་ཚ་ོལ་ཁོང་ཚོས་རང་ཉྦིད་སྲུང་སོབ་འདང་ངེས་བས་མེད་པ་ལ་ཁངོ་ཁ་ོཟ་བའྦི་ཚོར་སྣང་ཞྦིག་ཀང་བྱུང་སྦིད།  
• མྦི་ཚོས་རང་གྦི་སྦིང་ཉ་ེབའྦི་མྦི་ལ་ནུས་ལན་གྦི་ལྟ་སོང་ཐོབ་མདེ་པ་དེ་ལ་ཁངོ་ཁ་ོཟ་བའྦི་ཚོར་སྣང་ཞྦིག་བྱུང་སྦིད་པ་ཡང་ན་སྦིག་འཛུགས་ཁག་དང་གཞུང་གྦིས་ནད་

ཡམས་དེ་ལ་ལན་འདེབས་མྱུར་པོ་བས་མདེ་པ་ད་ེལ་ཁོང་ཁ་ོཟ་སྦིད།  

• མྦི་ཚོས་ཡང་ཁོང་ཚོའྦི་ངོས་ནས་གལ་སྦིད་འདས་གོང་དུ་འག་ོམཁན་ཚ་ོཚ་ེམྦི་འདས་གོང་ལ་ཐུག་འཕྲད་ཡང་ན་མཉམ་དུ་རང་ཉྦིད་མདེ་ན་གནངོ་འགོད་ཡོང་སྦིད།  

 
ཕྦིའྦི་གཟུགས་པའོྦི་རྒྱང་བཀདེ་ཀྦིས་སམེས་སྡུག་དང་མདེ་པ་ཆགས་པ་ལ་ཤུགས་རྐྱནེ་གང་ཕབེས་པ། 
རང་ཉྦིད་ཀྦི་བར་ེབའྦི་མྦི་ཞྦིག་འདས་གངོ་ཕྦིན་ནས་མདེ་པ་ཆགས་པ་ཞྦིག་ལ་སེམས་སྡུག་བེད་པ་ད་ེདུས་ཀུན་ཏུ་ཁག་པོ་ཡོད། ལྷག་པར་དུ་མྱ་ངན་བེད་མཁན་གྦི་མྦི་གཞན་དག་
དང་མཉམ་དུ་འཛོམས་མ་ཐུབ་པ་ཡྦིན་ན་དེ་བས་ཀང་ཁག་པོ་ཡོད། ཕྦིའྦི་གཟུགས་པོའྦི་རྒྱང་བཀེད་ནྦི་སྦི་ཚོགས་ནང་ཁེར་རྐྱང་དུ་སོད་དགོས་ཟེར་གྦི་མེད། རྒྱབ་སོར་གྦི་ཆདེ་དུ་ང་
ཚོས་ད་དུང་གཞན་དང་མཉམ་དུ་འབེལ་མཐུད་བེད་ཐུབ་པ་དང་མྱ་ངན་གྦི་ཆོ་ག་ཁག་ལ་འགྱུར་བ་བཏང་ནས་ང་ཚོ་དང་ང་ཚོའྦི་སྦིང་ཉ་ེབའྦི་མྦི་ཚོར་སེམས་གསོ་བེད་ཐུབ་ཀྦི་
རེད། 

 
ཕྦིའྦི་གཟུགས་པོའྦི་རྒྱང་བཀེད་ཀྦིས་དམ་བསགས་ཡང་ན་གཤམ་དུ་འཁོད་པའྦི་ང་ཚའོྦི་ནུས་པ་ཁག་མེད་པ་བཟོས་པ་ལ་བརནེ་ནས་ཁྱེད་ཀྦི་བོ་འཚབ་དང་སེམས་སོ་བའྦི་ཚོར་བ་
ཤུགས་ཆ་ེརུ་འག་ོསྦིད་པ་ཁྱེད་ཀྦིས་ཚདོ་དཔག་བེད་ཐུབ་: 

• འཆྦི་ལ་ཉ་ེབའྦི་མྦི་ཐུགས་འཕྲད། 



 
 

• རེས་དན་གྦི་ཆོ་ག་ལག་བསྟར་གྦི་འདུ་འཛམོས་རྦིགས། 
• ཆོས་ལུགས་ཀྦི་གམོས་སོལ་ཁག་ལ་སྲུང་བརྦི། 
• ངོ་བཅར་གྦི་ཐོག་ནས་གོགས་ཕོ་མོ་དང་ནང་མྦི་ཚོར་རྒྱབ་སོར། 

 
རླུང་ལངས་ན་འགྦིག་གྦི་ཡོད། ཁོང་ཁོ་དང་ཞེ་སུན་ནྦི་རང་བཞྦིན་གྦི་སེམས་ཚོར་ད་ལྟའྦི་དུས་ལ་མྱངོ་ཚོར་བྱུང་གྦི་རེད། ཚོར་སྣང་འདྦི་དག་ངོས་འཛིན་ཐུབ་པ་བ་རྒྱུ་དེ་གལ་ཆེན་

པོ་ཡྦིན་པ་དང་འཕྲོད་བསེྟན་དང་ལན་པའྦི་ལག་ཆ་བེད་སོད་བས་ནས་འདྦི་དག་སྟངས་འཛིན་བེད་དགོས།  

 
ཕྦིའྦི་གཟུགས་པའོྦི་རྒྱང་བཀདེ་བདེ་པ་དང་མཉམ་དུ་མདེ་པ་ཆགས་པ་ལ་གདངོ་ལནེ། 
དན་གསོས་དགོས་པ་ཞྦིག་ལ། ཕྦིའྦི་གཟུགས་པོའྦི་རྒྱང་བཀེད་བེད་པ་དང་མཉམ་དུ་ད་དུང་ཕན་ཚུན་བར་ལ་འབེལ་མཐུད་བེད་ཐུབ། རང་ཉྦིད་སེམས་སྡུག་བེད་པའྦི་སྐབས་སུ་ང་
ཚོས་རང་ཉྦིད་ཁྱེར་རྐྱང་དུ་གནས་པའྦི་འདོད་པ་ཡོད་པ་ད་ེནྦི་འཆར་ཅན་ཞྦིག་ཡྦིན་ཀང་། རང་གྦི་གོགས་པོ་གོགས་མ་ོདང་ནང་མྦི་ཚོ་དང་མཉམ་དུ་རང་གྦིས་གང་ཐུབ་ཅྦི་ཐུབ་
ཀྦིས་འབེལ་མཐུད་ཉར་ནས་སོད་ཐུབ་པ་བེད་རྒྱུ་དེ་ནྦི་གལ་གནད་ཆེན་པོ་རེད།  

• ཁ་པར་གཏོང་བ། འཕྲྦིན་ཐུང་སྐུར་བ། ཡང་ན་བརྙན་མཐོང་གེང་མོལ་ཡང་ན་སྦི་ཚགོས་དྲྭ་ལམ་བརྒྱུད་ནས་ཁྱེད་ཀྦི་སྦིང་ཉ་ེབའྦི་མྦི་ལ་ཞྦིབ་བཤེར་གནང་། 
• དྲྭ་ལམ་བརྒྱུད་ནས་དན་གསོ་ཡང་ན་རེས་དན་གྦི་རུ་ཁག་སོྐང་འཚོགས་གྦིས། 
• སྦི་ཚོགས་དྲྭ་རྒྱའྦི་ཐོག་ཏུ་རེས་དན་འཁོད་ནས་སེམས་ཐག་ཉ་ེབའྦི་གགོས་པོ་གགོས་མོ་དང་ནང་མྦི་ཚོར་མཉམ་སོད་གྦིས། 
• ཕྦིའྦི་རྒྱང་བཀེད་ཀྦི་ལམ་སོྟན་ཁག་མེད་པ་ཆགས་པའྦི་རེས་སུ་རང་ཉྦིད་ངོ་བཅར་གྦི་ཐོག་ནས་རེས་དན་བེད་པའྦི་ཆདེ་དུ་འཆར་གཞྦི་ཞྦིག་འདྦིང་དགོས། 

  
ཕུང་པ་ོའདནོ་ལས་དང་། སདེ་པའྦི་ཆ་ོག རསེ་དན་ཐད་གཏངོ་བདེ་པ། 

• གལ་སྦིད་རེས་དན་གྦི་བེད་སོ་ཡང་ན་ཆ་ོག་ཞྦིག་ཐད་གཏོང་བེད་ཐུབ་ཀྦི་ཡོད་ན་ (ཕྦིའྦི་གཟུགས་པོའྦི་རྒྱང་བཀེད་ལག་བསྟར་བེད་པ་དང་མཉམ་དུ་) འདྦི་ཡྦིས་ཁྱེད་
ལ་འབེལ་མཐུད་ཡོད་པའྦི་ཚོར་སྣང་ཞྦིག་སོད་པ་དང་སེམས་གསོ་ཐོབ་པ་བ་རྒྱུར་ཕན་ཐོགས་བ་ཐུབ་སྦིད། 

• འཕྲུལ་རྦིག་གུས་ཞབས་དང་ལན་པའྦི་ཐོག་ནས་བེད་སོད་གཏོང་རྒྱུ་དེ་དན་གསོས་ཐུབ་པ་བེད་དགོས། གལ་སྦིད་ཐད་གཏོང་ཡང་ན་བརྙན་མཐོང་ཁྱེད་ལ་ཡོད་པ་
ཡྦིན་ན། གོགས་པོ་གོགས་མ་ོདང་སྦིང་ཉེ་བའྦི་མྦི་ཚོའྦི་སེར་གྦི་ས་མཚམས་ལ་སྲུང་བརྦི་དང་བརྙན་མཐངོ་ཡང་ན་ཐད་གཏོང་སོབ་ལེན་མྦི་གཞན་ལ་མཉམ་སོད་མ་
བས་སོྔན་ལ་ཁངོ་ཚོའྦི་ཆོག་མཆན་ངེས་པར་དུ་ཞུ་དགོས།  

  
མདེ་པ་ཆགས་པའྦི་ཚརོ་བ་མྱངོ་མཁན་ཚརོ་རགོས་རམ་བདེ་པ།  

• ཁ་པར་གཏོང་བ། འཕྲྦིན་ཐུང་སྐུར་བ། ཨྦི་མལ་གགོ་འཕྲྦིན་གཏོང་བ་ཡང་ན་བརྙན་མཐོང་གེང་མོལ་ཡང་ན་སྦི་ཚགོས་དྲྭ་ལམ་བརྒྱུད་ནས་ཞྦིབ་བཤེར་གནང་། ཐ་ན་
མྦི་དེས་ལན་འདེབས་གང་ཡང་མ་བས་ཀང་། ཁོང་ཚོས་ཁྱེད་འདྦིར་ཁོང་ཚོར་རྒྱབ་སོར་བེད་པའྦི་ཆདེ་དུ་ཡོད་པ་ཤེས་ཀྦི་རེད། 

• རེ་སྐུལ་ཞུས་མདེ་ཀང་བ་སོད་སེལ། རྒྱུན་དུ་མྦི་ཚོ་གཉན་འཕྲང་གྦི་དུས་ཤྦིག་ནང་དུ་ཡོད་པའྦི་སྐབས་སུ། ཁོང་ཚོས་ར་ེསྐུལ་གང་བ་དགོས་པ་ཤེས་ཀྦི་མེད། ཁྱེད་ཀྦི་ཁོང་
ཚོར་གང་བེད་ཐུབ་པ་ད་ེདག་གྦི་ཐད་ལ་རྣམ་དཔོད་དང་ལན་པ་བེད་དགོས། གལ་སྦིད་ཁྱེད་ནད་པ་མྦིན་པ་དང་ནད་རགས་གང་རུང་མེད་པ་ཡྦིན་ན། ཉནེ་ཁ་མདེ་
པའྦི་བར་ཐག་ཉར་བའྦི་ཐོག་ནས་བཟའ་བཅའ་ཡང་ན་སྐམ་ཟས་ཚོང་ཟོག་སོལ། གཅེས་སོང་ཐུམ་བུ་ཞྦིག་སྐུར། ཡང་ན་དྲྭ་ཐོག་ནས་ཉོས་ཏེ་ཅ་དངོས་སྐུར། 

 
རྒྱབ་སརོ་དང་ཆདེ་ལས་ཀྦི་རགོས་རམ་འཚལོ་བ། 

• འདས་སོན་ཁ་བལ་གྦི་ཞབས་ཞུ་ཁག་ཐོབ་རུང་ཡོད། མཁོ་སོད་བེད་མཁན་མང་པོ་ཞྦིག་གྦིས་ཁོང་ཚོའྦི་ཞབས་ཞུ་ཁག་ཁ་པར་ཡང་ན་བརྙན་མཐོང་གེང་མོལ་བརྒྱུད་
ནས་མཁ་ོསོད་བེད་ཀྦི་ཡོད།  

• དྲྭ་ལམ་ཐོག་གྦི་ཞབས་ཞུ་ཁག་དང་རྒྱབ་སོར་སོྐར་ལ་ཆོས་ལུགས་ཀྦི་ཚགོས་པ་ཁག་ལ་བཀའ་འདྦི་ཞུས།  
• གལ་སྦིད་ཁྱེད་ཀྦིས་གང་ནས་ཆེད་ལས་ཀྦི་རོགས་རམ་ལེན་དགོས་པ་མྦི་ཤེས་པ་ཡྦིན་ན། ནྦིའུ་ཡོག་གོང་ཁྱེར་བདེ་ཐང་ (NYC Well) གྦིས་སེམས་སྡུག་དང་མེད་པ་

ཆགས་པའྦི་ཚོར་བ་མྱངོ་མཁན་ཚོར་རྒྱབ་སོར་དང་འབེལ་སོར་བེད་ཐུབ་ཀྦི་ཡོད། དྲྭ་གནས་ nyc.gov/nycwell ཕེབས་ཡང་ན་ཁ་པར་ཨང་གངས་  
888-692-9355 ལ་ཁ་པར་ཐངོས། 

 
ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 སོྐར་གྦི་སྦིར་བཏང་ཆ་འཕྲྦིན། དེའྦི་ནང་གང་འད་བས་ནས་མྦིང་རེས་ངན་པ་ལས་སྲུང་སོབ་བེད་དགོས་པ་འཚུད་པ་ཐོབ་ཆེད། དྲྭ་གནས་ 
nyc.gov/coronavirus ཡང་ན་ cdc.gov/covid19 ལ་གཟྦིགས། 
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