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ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19: མངལ་ཆགས་ཡདོ་པའྦི་མྦི། ཨ་མའྦི་འ་ོམ་སདོ་པ། ཡང་ན་གསར་དུ་སྐྱེས་པ་བྦིས་པར་
གཅྐྱེས་སངོ་བྐྱེད་ཕོགས་ཀྦི་ལམ་སནོ། 

 
ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 
 
ཏོག་དབྦིབས་ནད་དུག་ 2019 (ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19) ཡྦི་སྦིར་བཏང་གྦི་ཆ་འཕྦིན་ཆྐྱེད་དུ། དྐྱེའྦི་ནང་མྦིང་རྐྱེས་ངན་པ་ནས་གང་འདྲ་བས་ནས་སྲུང་སོབ་བྐྱེད་པ་ཐྐྱེ་བའྦི་
ཆྐྱེད་དུ། དྲྭ་གནས་ nyc.gov/coronavirus ཡང་ན་ cdc.gov/covid19 ལ་གཟྦིགས། དུས་ཐོག་གྦི་གསར་སྒྱུར་ཆྐྱེད་དུ། ཡྦིག་འབྲུ་ “COVID” ཞྐྱེས་པ་འདྦི་
ཨང་གྲངས་ 692-692 སྐུར། འཕྦིན་ཐུང་དང་གཞྦི་གྲངས་ཀྦི་རྦིན་པ་ཁག་སོད་དགསོ་སྦིད། 

 
ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 དང་མངལ་ཆགས་པའྦི་མྦི།  
 
ད་ལྟའྦི་ཆ་ལ་མངལ་ཆགས་ཡོད་པའྦི་བུད་མྐྱེད་ཚ་ོལ་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ནད་བཟ་ོམཁན་གྦི་དུག་སྦིན་འག་ོསླ་བ་ཡོད་པའྦི་གཞྦི་གྲངས་ཀྦི་རྒྱབ་རྐྱེན་གང་ཡང་མྐྱེད། ཁོང་
ཚརོ་ངྐྱེས་པར་དུ་བར་ཐག་ཉྐྱེ་པོའྦི་ཐགོ་ནས་ལྟ་འཛིན་བྐྱེད་དགོས། མངལ་ཆགས་པའྦི་བུད་མྐྱེད་ཚ་ོགལ་སྦིད་དུག་སྦིན་གཞན་འགའ་ཤས་འགོས་པ་ཡྦིན་ན་ཚབས་
ཆྐྱེན་ན་བ་སོགས་ཡོང་གྦི་ཡོད།  
 
མྦི་སུ་ལ་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཡང་ན་གལ་སྦིད་ཁངོ་ཚརོ་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཡདོ་པ་ལ་བརྐྱེན་ནས་ནད་ཚབས་ཆྐྱེན་ན་བའྦི་ཉྐྱེན་ཁ་ཆྐྱེ་ཤསོ་ཡདོ་དམ། 
 

• ཚབས་ཆྐྱེན་ན་སྦིད་པའྦི་མྦི་ནང་དུ་ལོ་ 50 ཡང་ན་དྐྱེ་ལས་ལ་ོན་མཐ་ོབའྦི་མྦི་དང་འཕོད་བསྐྱེན་གྦི་གནས་སངས་གཞན་དག་ཡོད་མཁན་གྦི་མྦི་རྐྱེད། དྐྱེ་
དག་གྦི་ནང་དུ་གཅངོ་ནད་ཅན་གྦི་མཆྦིན་པའྦི་ནད། སྦིང་ནད། ཀ་རའྦི་ནད། འབྲས་ནད་ཡང་ན་ལུས་ཟུངས་མ་ལག་ཉམས་པ་འཚུད་ཡོད། 

• ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ཡོད་མཁན་ནམ་ཡང་ན་ཡོད་སྦིད་པའྦི་མྦི་ལ་རྒྱུན་དུ་འབྲྐྱེལ་ཐུག་ཉྐྱེ་པོ་གནང་མཁན་གྦི་མྦི་ཚོར་ཡང་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 འག་ོབའྦི་ཉྐྱེན་ཁ་ཆྐྱེ་
བ་ཡོད། འདྦིའྦི་ནང་ཁྦིམ་ཚང་གཅྦིག་གྦི་ནང་དུ་སོད་མཁན་གྦི་མྦི། ཁྦིམ་ནང་དུ་ལྟ་སོང་གྦི་ལས་ཀ་བྐྱེད་མཁན། ཡང་ན་ད་ཡོད་འཁྦིག་སོད་ཀྦི་ཟླ་རོགས་
འཚུད་ཡོད། 
 

མངལ་ཆགས་པའྦི་མྦི་ལ་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཡྦི་ནད་ན་བ་ཡྦིན་ན་གང་བྱུང་གྦི་རྐྱེད་དམ། 
 
མངལ་ཆགས་པའྦི་མྦི་ལ་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 འགོ་ཐུབ་ཀྦི་རྐྱེད། དུག་སྦིན་དག་ད་ལྟ་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ནད་བཟ་ོམཁན་གྦི་དུག་སྦིན་དང་འདྲ་པོ་ཡོད་དུས། དྐྱེ་བཞྦིན་དྐྱེ་
མྦིན་དུག་སྦིན་གྦིས་རྐྱེན་བས་པའྦི་དབུགས་གཏོང་ལྐྱེན་གྦི་ནད་རྦིགས་གཞན་དག་དཔྐྱེར་ན་ཚད་རྦིམས་ཨྦིན་ཕྷ་ལུན་ཛ་ལྟ་བུ། མངལ་ཆགས་པའྦི་མྦི་ཚོ་ནད་རྦིགས་
ཚབས་ཆྐྱེན་ཕོག་པའྦི་ཉྐྱེན་ཁ་ཆྐྱེ་བ་ཡོད། ད་ལྟའྦི་དུས་ལ། འདྦིར་གཞྦི་གྲངས་ཉུང་ཤས་ཤྦིག་ལས་མྐྱེད་པས་ན། མངལ་ཆགས་པའྦི་མྦི་ཚ་ོཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ཡོད་པ་ལ་
བརྐྱེན་ནས་ནད་ཚབས་ཆྐྱེན་ན་བའྦི་ཉྐྱེན་ཁ་ཆྐྱེ་བ་ཡོད་པའྦི་སོར་ཤྐྱེས་ཀྦི་མྐྱེད། མངའ་ཆགས་པའྦི་མྦི་ཚོས་ཁངོ་ཚོས་ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 འཚུད་པའྦི་ནད་རྦིགས་ཁག་ནས་
རང་ཉྦིད་ཇྦི་ལྟར་སྲུང་སོབ་ཡོང་བའྦི་ཆྐྱེད་དུ་སྦི་དམངས་འཕོད་བསྐྱེན་གྦི་ལམ་སོན་ལག་བསར་གནང་རྒྱུ་དྐྱེ་རག་ཏུ་གལ་གནད་ཆྐྱེན་པོ་རྐྱེད། (གཤམ་འོག་ཏུ་འཁདོ་
པའྦི་སྐྱེ་ཚན་ མངལ་ཆགས་པའྦི་མྦིས་ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ཡྦི་ནད་སོན་འགགོ་གྦི་ཆྐྱེད་དུ་གང་བྐྱེད་ཐུབ་བམ། ལ་གཟྦིགས།) 
 
ད་ལྟའྦི་དུས་ལ། ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཡྦིས་མངལ་ཆགས་པའྦི་གནས་སབས་སུ་དཀའ་རོག་རྦིགས་ཡང་ན་བྦིས་པའྦི་འཕོད་བསྐྱེན་ལ་གནོད་ཀྦི་གཏོང་གྦི་ཡོད་པའྦི་སོར་ལ་
ཤྐྱེས་རོགས་བྱུང་མྐྱེད། འདྦིར་མངལ་ཆགས་པའྦི་གནས་སབས་ཡང་ན་ཕྲུ་གུ་སྐྱེ་བའྦི་དུས་དུ་དཀའ་རོག་འཕད་པའྦི་གནས་ཚུལ་ཉུང་ཤས་ཤྦིག་སན་སྐྱེང་ཞུས་ཡོད། 
དྐྱེའྦི་ནང་དུ་ཀ་ོལྦིད་ཊ-19 ནད་དུག་ཡོད་མཁན་གྦི་ཕ་མ་ལ་མངལ་ཆགས་པའྦི་སབས་སུ་མངལ་དུས་མ་ཚང་གངོ་ནས་ཕྲུ་གུ་སོན་ལ་སྐྱེས་པ་ (མངལ་ཆགས་པའྦི་
བདུན་ཕག་ 37 ཡྦི་གངོ་ལ་) གནས་ཚུལ་རྦིགས་བྱུང་བ་འཚུད་ཡོད། དཀའ་ངལ་དྐྱེ་དག་འཕད་དགོས་པའྦི་རྒྱུ་རྐྱེན་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཡྦིན་མྦིན་ཐད་ལ་ད་ལྟའྦི་ཆར་
གསལ་པོ་ཤྐྱེས་ཀྦི་མྐྱེད།   
 
 
  

http://www.nyc.gov/coronavirus
/Users/warren/Downloads/cdc.gov/covid19


Tibetan 

 

ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཡདོ་མཁན་གྦི་མྦིས་ཨ་མའྦི་འ་ོམ་སད་ན་འགྲྦིག་གམ།  
 
འགྲྦིག་གྦི་རྐྱེད། ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ཡོད་མཁན་གྦི་མྦི་ཡང་ན་ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ཡྦི་ནད་རགས་རྦིགས་ཡོད་མཁན་གྦི་མྦིས་སོན་འགོག་གྦི་ཐབས་ལམ་ལག་ལྐྱེན་བསར་ཏྐྱེ་
དུག་སྦིན་ཁོང་ཚོའྦི་ཕྲུ་གུ་མ་འག་ོབ་བས་པའྦི་ཐོག་ནས་ཨ་མའྦི་འོ་མ་སད་ན་འགྲྦིག་གྦི་རྐྱེད། 
 
ལམ་སྐྱེང་ཕྲུ་གུར་ཨ་མའྦི་འོ་མ་མ་སད་གངོ་ལ། ཁོ་ཚོའྦི་ངོས་ནས་རང་ཉྦིད་ཀྦི་ལག་པ་ཡྦི་ཙི་དང་ཆུས་ཉུང་མཐར་སར་ཆ་ 20 རྦིང་ལ་གཙང་མ་བཀྲུ་རྒྱུ་དྐྱེ་ནྦི་ཤྦིན་དུ་
གལ་ཆྐྱེན་པོ་ཡྦིན་པ་དང་གདོང་ཁྐྱེབས་ཤྦིག་བྐྱེད་སོད་གཏོང་ཐུགས་བསམ་བཞྐྱེས་དགོས། གདོང་ཁྐྱེབས་ཤྦིག་ནྦི་བཙན་པོ་ཡྦིན་པའྦི་ཤོག་བུའམ་ཡང་ན་རས་ཆ་ཡྦིས་
བཟོས་པ་ (དཔྐྱེར་ན་གནོ་རས་གྲུ་བཞྦི་ཡང་ན་ཁ་དཀྦིས་) གང་རུང་ཁྐྱེད་ཀྦི་ཁ་དང་སྣ་བུག་འགྐྱེབས་ཐུབ་མཁན་ཞྦིག་རྐྱེད། གདམ་ག་གཞན་དག་ཅྦིག་ནྦི་ནུ་མའྦི་འ་ོ
མ་འཐྐྱེན་པའམ་ཡང་ན་ལག་པས་འ་ོམ་བཙིར་ན་སད་པ། གལ་སྦིད་ཕུ་མདའ་ཞྦིག་བྐྱེད་སོད་གཏོང་གྦི་ཡོད་ན། ཕུ་མདའྦི་ངོས་ཆ་ཚང་བྐྱེད་སོད་གཏོང་རྦིན་བཞྦིན་
གཙང་མ་བཀྲུ་དགོས། ནད་པ་མྦིན་པ་དང་ནད་རགས་རྦིགས་མྐྱེད་མཁན་གྦི་མྦི་ཞྦིག་གྦིས་ཕྲུ་གུ་ལ་ཨ་མའྦི་འོ་མ་ཤྐྱེལ་དམ་ནང་ནས་སད་རྒྱུའྦི་བསམ་བོ་ཞྦིག་གཏོང་
དགོས་ཀྦི་རྐྱེད། 
 
ཨ་མའྦི་འོ་མའྦི་ནང་དུ་ད་ལྟའྦི་ཆར་དུག་སྦིན་དྐྱེ་ཡོད་པ་རྩད་གཅོད་ཐུབ་མྐྱེད། ཕྲུ་གུ་གཅྐྱེས་སོང་བྐྱེད་པའྦི་སབས་སུ་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཡྦི་ནད་དུག་དྐྱེ་ཕྲུ་གུ་མ་འབར་
ལ་འག་ོགྦི་ཡོད་མྐྱེད་ཤྐྱེས་ཀྦི་མྐྱེད། ད་ལྟའྦི་དུས་ལ་ཆ་འཕྦིན་ཉུང་ཤས་ཤྦིག་ལས་མྐྱེད་ཀང་། ཕྲུ་གུ་གཅྐྱེས་སོང་བས་ན་ཁྐྱེ་ཕན་མང་དག་ཅྦིག་ཡོད། དྐྱེའྦི་ནང་དུ་ཕྲུ་གུ་
སྐྱེས་མཁན་གྦི་མའྦི་ནད་འགོག་ཕ་གཟུགས་བྦིས་པ་ལ་ཐོབ་ནས་ནད་རྦིགས་ནས་སྲུང་སོབ་བྐྱེད་ཐུབ་འཚུད་ཡོད་ཀང་། སོ་སོའྦི་ཕྲུ་གུར་རང་གྦི་འོ་མ་སད་འདོད་ཡོད་
མཁན་གྦི་ཕ་མ་ཚའོྦི་ངོས་ནས་གོང་དུ་འགྲྐྱེལ་བརོད་བས་པའྦི་སོན་འགོག་གྦི་ལམ་སོན་ཁག་ལག་བསར་གནང་ཐུབ་པ་བྐྱེད་རྒྱུ་དྐྱེ་ད་དུང་ཡང་འོས་སོར་བྐྱེད་ཀྦི་ཡོད།   
 
ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཡདོ་མཁན་མྦིས་ “མ་དང་གསར་སྐྱེས་བྦིས་པ་མཉམ་སདོ་”ཡང་ན་ཁང་པ་གཅྦིག་པའྦི་ནང་ཁངོ་ཚའོྦི་ཕྲུ་གུ་མཉམ་དུ་བསད་ན་འགྲྦིག་གམ། 
 
འཕོད་བསྐྱེན་ལྟ་སོང་ཞབས་ཞུ་སོད་མཁན་འགའ་ཤས་ཤྦིག་གྦིས་ཕྲུ་གུ་མ་འབར་རང་གྦི་ཕ་མ་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཡོད་མཁན་ཡང་ན་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཡྦི་ནད་དུག་ཡོད་
མྐྱེད་བརག་དཔྱད་བྐྱེད་བཞྦིན་པ་ཚ་ོཕ་མའྦི་ས་ནས་སྨན་ཁང་ལ་ཡོད་དུས་གསར་དུ་སྐྱེས་པའྦི་ཕྲུ་གུ་དྐྱེ་ལ་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཡྦི་ནད་དུག་འག་ོསྦིད་པའྦི་ཉྐྱེན་ཁ་ཆུང་དུ་
གཏོང་ཆྐྱེད་དབྐྱེ་འབྐྱེད་གཏོང་དགོས་པ་འསོ་སོར་བྐྱེད་ཀྦི་ཡོད། འདྦི་ཡང་གནས་སངས་རྐྱེ་རྐྱེ་ལ་བསམ་ཞྦིབ་རྐྱེ་བས་ནས་དྐྱེ་ལྟར་བྐྱེད་དགོས། ཐག་གཅདོ་འདྦི་ནྦི་
ངྐྱེས་པར་དུ་འཕོད་བསྐྱེན་ལྟ་སོང་ཞབས་ཞུ་སོད་མཁན་དང་ཕ་མ་ཚོས་མཉམ་གནང་དགོས། དབྐྱེ་འབྐྱེད་ཀྦི་དུས་ཡུན་དྐྱེ་ཕ་མས་ནད་ཁབ་གདལ་གཏོང་མྦི་ཐུབ་པ་
ཆགས་པའྦི་བར་དུ་ཡྦིན་དགོས་སྦིད་ཀང་། ནད་པའྦི་གནས་སངས་ལ་འགྱུར་ལགོ་སོང་བ་ཡྦིན་ན་དུས་ཡུན་དྐྱེ་ལས་རྦིང་བའྦི་རྦིང་ལ་དབྐྱེ་འབྐྱེད་གཏོང་དགོས་སྦིད། 
དབྐྱེ་འབྐྱེད་བྐྱེད་པའྦི་གདམ་གའྦི་ནང་དུ་གལ་སྦིད་གསར་དུ་སྐྱེས་པའྦི་ཕྲུ་གུ་དྐྱེ་སྨན་ཁང་གཅྦིག་པའྦི་ནང་དུ་ཡོད་ན་ཕྲུ་གུ་མ་འབར་ཕ་མའྦི་ས་ནས་ཉུང་མཐར་ཕྷྦི་ཊྦི་ 
6 ས་ལ་ཉར་བའམ་དྐྱེ་མྦིན་ཕྦིའྦི་ལུས་པོའྦི་ཐོག་ནས་ཡོངས་སུ་དབྐྱེ་འབྐྱེད་བཏང་སྐྱེ་ལུས་པོ་ཐང་པོ་ཡྦིན་མཁན་གྦི་མྦི་རྒན་པ་གཞན་ཞྦིག་གྦིས་ཕྲུ་གུ་གསར་དུ་སྐྱེས་པ་
དྐྱེ་ལ་ལྟ་སོང་ཆྐྱེད་དུ་རོགས་རམ་བྐྱེད་པ་དྐྱེ་རྐྱེད། 

སྨན་ཁང་གྦི་ངོས་ནས་ཡང་ཐུག་འཕད་ལ་ཡོང་མཁན་གྦི་མྦིའྦི་གྲངས་ཀ་ཚད་བཀག་བཟོ་སྦིད། ཁྐྱེད་ལ་རྒྱབ་སོར་གནང་མཁན་གྦི་རུ་ཁག་གྦི་ངོས་ནས་དགོས་དོན་
འདྦིའྦི་སོར་ལ་མཁྐྱེན་རོགས་ཡོང་བ་གནང་རོགས། དྐྱེ་མྦིན་ད་ཡོད་ཀྦི་སྨན་ཁང་ལས་བྐྱེད་པའྦི་མཛུབ་སོན་ཁག་ལག་བསར་བས་ནས་ཁྐྱེད་དང་ཁྐྱེད་ཀྦི་ནང་མྦི་སྲུང་
སོབ་བྐྱེད་དགོས། ཁྐྱེད་ལ་རྒྱབ་སོར་གནང་མཁན་གྦི་རུ་ཁག་ནང་དུ་ཁྐྱེད་ཀྦི་ཟླ་རོགས་དང་། ཕྲུ་གུའྦི་སྐྱེ་གཡོག གྲོགས་པོ་གྲོགས་མོ་ཡང་ན་ནང་མྦི་གཞན་དག་ཁྐྱེད་
ཀྦིས་སོན་ཚུད་ནས་ཕྲུ་གུ་སྐྱེ་རན་པའྦི་དུས་དང་སྐྱེ་བའྦི་དུས་དུས་རོགས་རམ་བ་རྒྱུར་འཆར་འགདོ་ནང་ཡོད་པ་དྐྱེ་དག་འཚུད་ཡོད། ཕྲུ་གུ་སྐྱེ་བའྦི་དུས་སུ་ཁྐྱེད་ལ་
ཐོབ་ཐང་གང་ཡོད་སོར་གྦི་ཆ་འཕྦིན་ཐོབ་ཆྐྱེད། དྲྭ་གནས་ nyc.gov/health སོང་ནས་ “respectful care at birth” (ཕྲུ་གུ་སྐྱེ་དུས་གུས་ཞབས་ལན་པའྦི་ལྟ་
སོང་) འཚལོ། 
 

མངལ་ཆགས་པའྦི་མྦིས་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཡྦི་ནད་སནོ་འགགོ་གྦི་ཆྐྱེད་དུ་གང་བྐྱེད་ཐུབ་བམ། 
 
མངལ་ཆགས་ཡོད་མཁན་གྦི་མྦི་ཚོས་སྦིར་བཏང་མྦི་དམངས་ཚོས་ནད་སོན་འགོག་གྦི་ཆྐྱེད་དུ་བ་ཐབས་གང་ལག་བསར་བྐྱེད་པ་དྐྱེ་ལྟར་གནང་དགོས།  

• ཁྦིམ་དུ་སོད། 

• ཐ་ན་ཁྐྱེད་ལ་བདྐྱེ་ཐང་ཡྦིན་པ་ཚོར་བ་དང་ནད་རགས་མྐྱེད་ཀང་། ཁྐྱེད་ཀྦིས་ངྐྱེས་པར་དུ་ཁྦིམ་དུ་གང་ཐུབ་ཅྦི་ཐུབ་ཀྦིས་སོད་དགསོ། 

• ཁྐྱེད་ཀྦི་ལག་པ་རྒྱུན་དུ་ཡྦི་ཙ་ིདང་ཆུས་ཉུང་མཐར་སར་ཆ་ 20 རྦིང་ལ་བཀྲུ་དགོས། གལ་ཏྐྱེ་ཡྦི་ཙ་ིདང་ཆུ་ཉྐྱེ་འགྲམ་དུ་མྐྱེད་ན་ཆང་བཅུད་ལ་བརྐྱེན་ནས་
བཟོས་པའྦི་ལག་པའྦི་དག་རྫས་ཤྦིག་བྐྱེད་སོད་ཐངོས། 

• ཁྐྱེད་ཀྦི་ཁ་དང་སྣ་བུག་ཧབ་སྦིད་རྒྱག་པའམ་ཡང་ན་ག་ོརྒྱག་པའྦི་དུས་སུ་གཙང་ཤགོ་ཅྦིག་གྦིས་འགྐྱེབས་དགོས། ཁྐྱེད་ཀྦི་ལག་པ་བྐྱེད་སོད་མ་ཐོངས།  

http://nyc.gov/health


Tibetan 

 

• ལག་པ་ཁྲུས་མྐྱེད་ན་ཁྐྱེད་ཀྦི་མྦིག སྣ་བུག ཡང་ན་ཁ་ལ་རྐྱེག་ཐུག་མ་བོས།  

• ལག་པ་མྦི་ཐངོས། དྐྱེའྦི་ཚབ་ཏུ་ལག་པ་གཡུགས། 

• ཁྐྱེད་ཀྦི་འཕོད་བསྐྱེན་ལ་སར་ལས་ལྷག་པའྦི་ཐོག་ནས་ཚ་བ་དང་། གོ། དབུགས་གཏོང་ལྐྱེན་ཁག་པོ། མགྲྦིན་པའྦི་རྨ། དྐྱེ་བཞྦིན་ནད་རགས་གཞན་དག་
གང་ཐོན་པ་ལ་ལྟ་འཛིན་ཡག་པོ་གནང་དགོས། 

• རང་དང་གཞན་བར་ལ་སྐྱེར་གྦི་བར་སོང་སར་ལས་ཆྐྱེ་བ་ཉརོ། དྐྱེའྦི་ནང་མྦི་གཞན་དག་ནས་ཉུང་མཐར་ཡང་རྒྱང་ཐག་ཕྷྦི་ཊྦི་ 6 ཉར་རྒྱུ་འཚུད་ཡོད། འདྦི་
ལ་སྦི་ཚོགས་རྒྱང་བཀྐྱེད་ཡང་ན་ཕྦིའྦི་གཟུགས་པོའྦི་རྒྱང་བཀྐྱེད་ཟྐྱེར་གྦི་ཡོད། 

• ཕྦིའྦི་གཟུགས་པོའ་ཆ་ནས་རྒྱང་ཐག་ཉུང་མཐར་ཕྷྦི་ཊྦི་ 6 ཉར་མྦི་ཐུབ་པའྦི་གནས་སངས་ཤྦིག་ཡོད་ན། གདངོ་ཁྐྱེབས་བཙན་པོ་ཞྦིག་ (དཔྐྱེར་ན་གནོ་རས་
གྲུ་བཞྦི་ཡང་ན་ཁ་དཀྦིས་) གོན་ནས་ཁྐྱེད་ཀྦི་ཁ་དང་སྣ་བུག་འགྐྱེབས་དགོས།  

 
ངས་ཕྦིའྦི་གཟུགས་པའོྦི་རྒྱང་བཀྐྱེད་ཇྦི་ལྟར་བས་ནས་ལག་ལྐྱེན་བསར་དགསོ་སམ།  

• ཁྦིམ་དུ་གང་ཐུབ་ཅྦི་ཐུབ་སོད། 

• ཁྐྱེད་དང་མྦི་གཞན་བར་ལ་རྒྱང་ཐག་ཉུང་མཐར་ཕྷྦི་ཊྦི་ 6 ཉོར། 

• ཚོ་ཁག་ཆྐྱེ་ཆུང་གང་རུང་ནང་དུ་མ་འཛུལ། 

• གལ་སྦིད་ཐུབ་པ་ཡྦིན་ན། ནང་ནས་ལས་ཀ་བོས། 

• གལ་ཆྐྱེན་མྦིན་པའྦི་ཕོགས་སོད་དང་ཐུག་འཕད་རྦིགས་གཡོལ་དགོས།  
 
ཁྐྱེད་ཀྦིས་ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 སོན་འགོག་བྐྱེད་པའྦི་ཁ་སོྣན་གྦི་ཆ་འཕྦིན་དྲྭ་གནས་འདྦིའྦི་ཐོག་ལ་རྐྱེད་ཐུབ་ nyc.gov/coronavirus. 
 
ངས་རང་གྦི་ཕྲུ་གུ་མ་སྐྱེས་གངོ་གྦི་ལྟ་སངོ་ཆྐྱེད་དུ་ཐུག་འཕད་དུས་ར་བཟསོ་པ་དག་ལ་འགྱུར་བ་གཏངོ་དགསོ་སམ། 
 
ཁྦིམ་དུ་གང་ཐུབ་ཅྦི་ཐུབ་སོད་དགོས་པ་འསོ་སོར་བས་ཡོད་པའྦི་གནས་སངས་འགོ ཁྐྱེད་ཀྦིས་ཕྲུ་གུ་མ་སྐྱེས་གོང་གྦི་ལྟ་སོང་ཆྐྱེད་དུ་ཐུག་འཕད་ཀྦི་དུས་ར་བཟོས་པ་ 
(ངོ་བཅར་ཐུག་འཕད་) མང་པོ་ཞྦིག་ངོ་བཅར་དགོས་པ་ཁག་ལ་འགྱུར་བ་གཏོང་དགོས་སྦིད། འདྦིར་མངལ་ཆགས་ཡོད་པའྦི་མྦི་ཉྐྱེན་ཁ་ཆུང་ཆུང་ཡོད་པ་ཞྦིག་ལ་ལྟ་
འཛིན་ཇྦི་ཙམ་བྐྱེད་དགོས་པའྦི་ཐད་ལ་ཚན་རྦིག་དང་མཐུན་པའྦི་རྒྱུ་མཚན་དྐྱེ་ཙམ་མང་པོ་མྐྱེད། འདྦིས་གང་ཟྐྱེར་གྦི་ཡོད་དམ་ཟྐྱེར་ན། ཁྐྱེད་དང་ཁྐྱེད་ལ་འཕོད་
བསྐྱེན་ལྟ་སོང་གནང་མཁན་ལ་ཁྐྱེད་དང་ཁྐྱེད་ཀྦི་མངལ་དུ་ཡོད་པའྦི་ཕྲུ་གུ་ལ་ཉྐྱེན་ཁ་མྦི་བཟོ་བའྦི་ཆྐྱེད་དུ་མཉྐྱེན་ལྕུག་གྦི་ག་ོསབས་མང་བ་ཡོད་པ་སོན་གྦི་ཡོད། དྐྱེའྦི་
སྐྱེང་དུ། ཁྐྱེད་ལ་མཁོ་སོད་བྐྱེད་མཁན་གྦི་ངོས་ནས་བརན་པར་བརྒྱུད་ནས་ཁྐྱེད་དང་ཐུག་འཕད་གནང་སྦིད། གལ་སྦིད་འདྦི་ནྦི་ཁྐྱེད་ལ་མུ་མཐུད་ནས་ལྟ་རོག་འཇུག་
སོང་གནང་བའྦི་ཐབས་ལམ་ཞྦིག་ཡྦིན་ན། ཁྐྱེད་ལ་མཁ་ོསོད་བྐྱེད་མཁན་བཀའ་འདྲྦི་ཞུས་ནས་ཁྐྱེད་ལ་ཡོ་ཆས་གང་དགོས་མྦིན་ཐད་རོགས་རམ་གནང་རོགས་ཞྐྱེས་རྐྱེ་
སྐུལ་ཞུས། — ཁྦིམ་དུ་ཁག་ཤྐྱེད་བརག་དཔྱད་དང་དྐྱེ་བཞྦིན་གཅྦིན་པ་བརག་དཔྱད་ཀྦི་ཡོ་ཆས་ལྟ་བུ། ཁྐྱེད་ལ་མཁོ་སོད་བྐྱེད་མཁན་གྦི་དྲྭ་ཐོག་ཏུ་ཡོད་པའྦི་ཁ་བང་
ལ་མྦིང་ཐ་ོའགོད་བས་ནས་རང་ཉྦིད་ཀྦི་སྨན་བཅོས་ལ་ོརྒྱུས་དང་ཐོ་གཞུང་སོབ་ལྐྱེན་ཐུབ་པ་ཡོང་ཆྐྱེད་བསམ་ཞྦིབ་ཅྦིག་གནང་དགོས། 
 

གལ་སྦིད་ཁྐྱེད་ལ་འཕོད་བསྐྱེན་ལྟ་སོང་མཁོ་སོད་བྐྱེད་མཁན་གྦི་ངོས་ནས་ང་ོབཅར་ཐུག་འཕད་བས་པ་ཡྦིན་ན། ཐུག་འཕད་འདྦི་ཚ་ོཡང་མྦི་འདྲ་བ་ཡོད་སྦིད། ཐུག་
འཕད་ཐུང་བ་ཡོད་པ་དང་། ལས་བྐྱེད་པའྦི་ངོས་ནས་ཡང་ཁ་སོྣན་གྦི་མྦི་ཁྐྱེད་དང་མཉམ་དུ་ཡོང་མྦི་ཆགོ་པ་བཟོ་སྦིད། 
འོན་ཀང་། གལ་སྦིད་ཁྐྱེད་ནད་པ་ཡྦིན་ན། ཁྐྱེད་ལ་མཁ་ོསོད་བྐྱེད་མཁན་གྦི་ལས་ཁུངས་ལ་མ་ཕྐྱེབས། གལ་ཏྐྱེ་ཁྐྱེད་ཀྦིས་སོན་ནས་ཐུག་འཕད་ཀྦི་དུས་ར་ཞྦིག་བཟོས་
ཡོད་ན། ཁོང་ཚོའྦི་ལས་ཁུངས་ལ་མ་ཕྐྱེབས་གོང་འབྲྐྱེལ་བ་བས་ནས་ཁོང་ཚོས་ཁྐྱེད་ལ་ནད་རགས་རྦིགས་གང་ཡོད་པ་དྐྱེ་དག་ཤྐྱེས་སུ་འཇུག་དགོས།   
 

ངོ་བཅར་ཐུག་འཕད་དང་འདྲ་བར། ཁྐྱེད་ལ་བརྒལ་སྒྲའྦི་གགོ་པར་གང་ཉུང་ཉུང་ཞྦིག་ཐོབ་སྦིད། སྦིར་བཏང་བས་ན། མངལ་ཆགས་ཡོད་པའྦི་མྦི་ཉྐྱེན་ཁ་ཆུང་ཆུང་
ཡོད་མཁན་ཞྦིག་ལ་བརྒལ་སྒྲའྦི་གགོ་པར་མངལ་གྦི་གནས་སབས་ས་པོ་སབས་སུ་གཅྦིག་ལས་མྦི་དགོས་པ་དང་། དྐྱེ་ནས་ཟླ་བ་བཞྦི་ཙམ་གྦི་རྐྱེས་ལ་ཡར་བསར་མངལ་
གནས་ཕྲུ་གུ་ལ་བརག་དཔྱད་བྐྱེད་ཀྦི་རྐྱེད། འོན་ཀང་། ཁྐྱེད་ཀྦི་ཛ་དྲག་གནས་སངས་ལ་འགྱུར་ལོག་སོང་བ་ཡྦིན་ན་འདྦི་ལའང་འགྱུར་བ་འགྲོ་སྦིད། 
 
བརྒལ་སྒྲའྦི་གོག་པར་སྦིལ་ཚོང་གྦི་ས་གནས་སུ་མ་ཕྐྱེབས་རོགས། — རྒྱུན་དུ་ཁངོ་ཚརོ་ཆོག་མཆན་མྐྱེད་པ་དང་ལྟ་འཛནི་འགོ་ལ་མྐྱེད། ཁྐྱེད་ལ་མཁ་ོསོད་གནང་
མཁན་ཐུག་འཕད་ཀྦི་མཚམས་མ་བཞག་རོགས། — ཁྐྱེད་ཀྦིས་མཉམ་དུ་ལས་བས་ནས་འཆར་གཞྦི་ཞྦིག་བཟོས་ཏྐྱེ་དྐྱེ་ཁྐྱེད་དང་ཁྐྱེད་ཀྦི་མངལ་ཆགས་པའྦི་དགོས་མཁོ་
དང་རན་པ་ཡོང་ཐུབ་ཀྦི་རྐྱེད། 
 

http://nyc.gov/coronavirus


Tibetan 

 

ངས་ཕྲུ་གུ་སྐྱེ་བའྦི་འཆར་གཞྦི་ཡང་ན་ཕྲུ་གུ་སྐྱེ་སའྦི་ས་གནས་ལ་འགྱུར་བ་གཏངོ་དགསོ་སམ། 
 
མངལ་ཆགས་ནས་ཕྲུ་གུ་སྐྱེ་རན་པའྦི་གནས་སབས་སུ་ཡོད་མཁན་གྦི་མྦི་ཚོས། སྨན་ཁང་དུ་ཕྦིན་ནས་རང་གྦི་ཕྲུ་གུ་སྐྱེ་རྒྱུ་དྐྱེ་ལ་བོ་འཚབ་ཡོད་སྦིད། ཁྐྱེད་ཀྦིས་ཡང་རང་
ཉྦིད་ཀྦི་ཕྲུ་གུ་སྐྱེ་བའྦི་འཆར་གཞྦི་ལ་བོ་འཚབ་ཡོད་སྦིད། ནད་ཡམས་འདྦིས་རྐྱེན་བས་ནས་དཀའ་ངལ་མང་པོ་ཞྦིག་བཟོས་ཡོད་པའྦི་གནས་སངས་འོག་ལ། ཁྐྱེད་ཀྦིས་
རང་ཉྦིད་ལ་ཕྲུ་གུ་སྐྱེ་བའྦི་མངོ་ཚོར་རང་ཉྦིད་ཀྦི་ངོས་ནས་རྐྱེ་ལྟོས་བས་པ་དང་མྦི་འདྲ་བ་ཞྦིག་ཡོང་སྦིད་ཀྦི་རྐྱེད། མྦི་འགའ་ཤས་ཀྦིས་ཡང་ད་ལྟ་ཕྲུ་གུ་ནང་དུ་སྐྱེ་བ་
ཡྦིན་ན་ཉྐྱེན་ཁ་ཆུང་བ་ཡོད་པ་བསམ་ཞྦིབ་བྐྱེད་ཀྦི་ཡོད་སྦིད། འདྦི་ནྦི་འདམ་ག་ཧ་ཅང་ཁག་པོ་ཞྦིག་རྐྱེད། ཁྦིམ་ལ་ཕྲུ་གུ་སྐྱེ་ཆྐྱེད་ཞབས་ཞུ་མཁོ་སོད་བྐྱེད་མཁན་གྦིས་
ད་ལྟའྦི་དུས་ལ་མྦི་གསར་པ་ཁས་ལྐྱེན་གྦི་མྐྱེད་སྦིད། གལ་སྦིད་དྲྦི་བ་གང་རུང་ཡོད་པའམ་ཡང་ན་གནས་གང་དུ་ཕྲུ་གུ་སྐྱེ་བའྦི་བོ་འཚབ་སོར་ཁྐྱེད་ལ་མཁ་ོསོད་བྐྱེད་
མཁན་ས་ནས་སློབ་སོན་ཞུས། ཁོང་ཚོས་ཁྐྱེད་ལ་གང་བས་ན་ལྐྱེགས་པ་ཡོད་མྐྱེད་སོར་སོླབ་སོན་གནང་བ་དང་། དྐྱེ་བཞྦིན་ཁངོ་ཚརོ་ཡོད་པའྦི་མཐུན་རྐྱེན་ལ་ནད་
རྦིགས་སངས་འཛིན་སྦིད་ཇུས་གང་ཡོད་པའྦི་སོར་ཁྐྱེད་ལ་བཤད་ཀྦི་རྐྱེད།  
 
གལ་ཏྐྱེ་ཁྐྱེད་ནད་པ་ཡྦིན་པའམ་ཡང་ན་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཡྦི་ནད་རགས་རྦིགས་ (ཚ་བ་དང་། ག་ོརྒྱག་པ། དབུགས་གཏོང་ལྐྱེན་ཁག་པོ་) ཡོད་ན། ཁྐྱེད་ཀྦི་ཕྲུ་གུ་སྐྱེ་སའྦི་
མཐུན་རྐྱེན་དྐྱེ་མ་འབོར་སོན་ནས་འབྲྐྱེལ་བ་གནང་དགོས། འདྦི་ཡྦིས་ཁོང་ཚོའྦི་ངོས་ནས་ཁྐྱེད་འབོར་དུས་གྲ་སྒྲྦིག་གང་དགོས་པ་གནང་གྦི་རྐྱེད། གལ་སྦིད་ཁྐྱེད་ཀྦིས་
རང་གྦི་འདོད་པ་ཡོད་པའྦི་ཕྲུ་གུ་སྐྱེ་སའྦི་མཐུན་རྐྱེན་ཐོབ་མྐྱེད་པའམ་ཡང་གལ་སྦིད་ཁྐྱེད་ཀྦིས་ཕྲུ་གུ་སྐྱེ་ས་མཐུན་རྐྱེན་ཡོད་སར་འགྲུལ་བསོད་བྐྱེད་མྦི་ཐུབ་པ་ཡྦིན་ན། 
ཨ་རྦིའྦི་སྐྱེ་གཡོག་གཙུག་ལག་སོླབ་གྲྭའྦི་ “Giving Birth ‘In Place’: A Guide to Emergency Preparedness for Childbirth” (གང་དུ་ཡོད་ཀང་
འདྦིར་ཕྲུ་གུ་སྐྱེ་བ། ཕྲུ་གུ་མ་སྐྱེ་གོང་ཛ་དྲག་ས་གོན་གྦི་ལམ་སོན།) བཀླགས་ནས་སོླབ་སོན་ཞུས། ལམ་སོན་འདྦི་ཀོླག་པའྦི་ཆྐྱེད་དུ། དྲྭ་གནས་འདྦིར་ midwife.org 
ཕྐྱེབས་ནས་ “giving birth in place” ཞྐྱེས་བྲྦིས་ཏྐྱེ་འཚོལ། 
 
ཉྐྱེ་བའྦི་དུས་སུ་ཕྲུ་གུ་སྐྱེས་མཁན་ཚའོྦི་ཆྐྱེད་དུ་ཡྦིན་པའྦི་ཆ་འཕྦིན། (དཔྐྱེར་ན། “ཟླ་གསུམ་ཐྐྱེངས་བཞྦི་པ།”) 

ཕྲུ་གུ་སྐྱེས་ཚར་བའྦི་རྐྱེས་ལ་ཟླ་བ་འགའ་ཤས་ནང་དུ་སྐྱེམས་སྡུག་འཚུད་པའྦི་སྐྱེམས་ཀྦི་ཚོར་བ་འདྲ་མྦིན་བྱུང་བ་དྐྱེ་ནྦི་འཆར་ཅན་གྦི་གནས་ཚུལ་ཞྦིག་རྐྱེད། སབས་རྐྱེ་
ཚོར་བ་འགའ་ཤས་སངས་འཛནི་བ་རྒྱུ་ཁག་པོ་ཡོད། ཁྐྱེད་དང་ཁྐྱེད་ཀྦི་ཕྲུ་གུ་མ་འབར་སྲུང་སོབ་བྐྱེད་པའྦི་ཆྐྱེད་དུ་ཕྦིའྦི་གཟུགས་པོའྦི་རྒྱང་བཀྐྱེད་མུ་མཐུད་ནས་
གནང་དགོས། འནོ་ཀང་ཁྐྱེད་ལ་རྒྱབ་སོར་བྐྱེད་མཁན་འཁོར་ (གྲགོས་པོ་གྲགོས་མ་ོདང་། ནང་མྦི། ལས་རོགས།) མཉམ་དུ་འཕྲུལ་རྦིག་ (དཔྐྱེར་ན། ལག་འཁྐྱེར་ཁ་པར་
དང་། སྦི་ཚོགས་དྲྭ་རྒྱ། བརན་མཐངོ་འཕྦིན་ཐུང་གྐྱེང་མོལ་ཉྐྱེར་སོད་ Skype དང་ FaceTime ལྟ་བུ།) བྐྱེད་སོད་བས་ནས་འབྲྐྱེལ་མཐུད་ཉོར། ཁྐྱེད་ཀྦི་གྲགོས་པོ་
གྲོགས་མ་ོདང་ནང་མྦི་ཚོས་ཕལ་ཆྐྱེར་ཁྐྱེད་དང་ཁྐྱེད་ཀྦི་ཕྲུ་གུ་གསར་པ་དྐྱེ་མཐོང་འདདོ་ཀྦི་འདོད་པ་ཆྐྱེན་པོ་ཡོད་སྦིད། འོན་ཀང་ཕྦིའྦི་གཟུགས་པོའྦི་རྒྱང་བཀྐྱེད་དང་
དྐྱེ་མྦིན་གྦི་ཐབས་མཆགོ་མངལ་ཆགས་པའྦི་མྦིས་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཡྦི་ནད་སོན་འགགོ་གྦི་ཆྐྱེད་དུ་གང་བྐྱེད་ཐུབ་བམ། (གངོ་དུ་འཁོད་པ།) དྐྱེ་དག་ད་དུང་ནད་ཡམས་
འདྦིའྦི་དུས་ལ་ལག་ལྐྱེན་བསར་རྒྱུ་དྐྱེ་ཧ་ཅང་གལ་ཆྐྱེན་པོ་རྐྱེད། 
 
མྦི་བཅུ་ནང་ནས་གཅྦིག་ཙམ་ལ་མངལ་ཆགས་པའྦི་གནས་སབས་སུ་ཡྦིད་ཞུམ་པའྦི་གནས་སངས་ཆགས་ཀྦི་ཡོད་པ་དང་། ཕྐྱེད་ཀ་ཙམ་ལ་ཕྲུ་གུ་སྐྱེས་ཚར་བའྦི་རྐྱེས་སུ་
ཡྦིད་ཞུམ་པའྦི་ཚོར་བ་ཡོང་གྦི་ཡོད། གལ་སྦིད་ཁྐྱེད་ཡང་ན་ཁྐྱེད་ཀྦི་ང་ོཤྐྱེས་པ་ཞྦིག་ཡྦིད་ཞུམ་ནས་སོད་ཀྦི་ཡོད་ན། རོགས་རམ་ལྐྱེན་ས་ཡོད། ཕྲུ་གུ་སྐྱེས་ཚར་བའྦི་རྐྱེས་
ལ་ཡྦིད་ཞུམ་པའྦི་སོར་ལ་དྐྱེ་ལས་མང་བ་ཤྐྱེས་པའྦི་ཆྐྱེད་དུ། དྲྭ་གནས་འདྦིར་ nyc.gov/health ལ་གཟྦིགས་ནས། “postpartum depression” (ཕྲུ་གུ་སྐྱེས་རྐྱེས་
ཡྦིད་ཞུམ་པ་) ཞྐྱེས་འཚལོ། 
 
གལ་སྦིད་སྐྱེམས་ངལ་ཡང་ན་ཡྦིད་ཞུམ་གྦི་ནད་རགས་རྦིགས་ཚད་ལས་བརྒལ་བའྦི་གནས་སངས་ཤྦིག་ལ་སླྐྱེབས་ན། ཁྐྱེད་ཀྦིས་ནྦིའུ་ཡོག་གྲོང་ཁྐྱེར་གྦི་བདྐྱེ་ཐང་ 
(NYC Well) ལ་ཡོད་པའྦི་སོླབ་སོན་པར་འབྲྐྱེལ་བ་གནང་ན་འགྲྦིག རྦིན་པ་མྐྱེད་པ་དང་གསང་རྒྱས་བས་པའྦི་སྐྱེམས་ཁམས་འཕོད་བསྐྱེན་རྒྱབ་སོར་གྦི་ཞབས་
ཞུས་ནྦིའུ་ཡོག་བ་ཚོས་གདངོ་ལྐྱེན་བྐྱེད་པའྦི་ཆྐྱེད་དུ་ཕན་ཐགོས་ཐུབ་ཀྦི་རྐྱེད།  ནྦིའུ་ཡོག་གྲོང་ཁྐྱེར་གྦི་བདྐྱེ་ཐང་གྦི་ལས་བྐྱེད་པ་ཚོ་ 24/7 ཡོད་པ་དང་། དུས་ཡུན་
ཐུང་ཐུང་གྦི་སོླབ་སོན་དང་ལྟ་སོང་གྦི་ཆྐྱེད་དུ་འབྲྐྱེལ་སོར་གནང་གྦི་རྐྱེད། རྒྱབ་སོར་ཐབོ་པའྦི་ཆྐྱེད་དུ། ཨང་གྲངས་ 888-692-9355 ཁ་པར་ཐོངས། དྐྱེ་མྦིན་ 
"WELL" ཞྐྱེས་པའྦི་ཐ་སད་དྐྱེ་ཨང་གྲངས་ 65173 སྐུར། ཡང་ན་དྲྭ་གནས་ nyc.gov/nycwell ཐགོ་ལ་འཕྦིན་ཐུང་གྐྱེང་མོལ་གནང་རོགས། 
 
གལ་སྦིད་ཁྐྱེད་ཀྦིས་རང་གྦི་རང་ཡང་ན་ཕྲུ་གུ་མ་འབར་གནོད་འཚ་ེགཏོང་བའྦི་བསམ་བོའྦི་རྦིགས་འཁོར་བ་ཡྦིན། ཨང་གྲངས་ 911 ལ་ཁ་པར་ཐངོས། ཨང་གྲངས་ 
911 ལ་ཁ་པར་བཏང་ནས་རྦིན་མྐྱེད་དང་རྦིན་གངོ་དམའ་པོ་ཡྦིན་པའྦི་ཞབས་ཞུ་དྐྱེ་བཞྦིན་ནྦིའུ་ཡོག་གྲོང་ཁྐྱེར་ཐད་གཏོང་ཨང་གྲངས་ཀྦི་ཆ་འཕྦིན་ཐོབ་ཐུབ།  
ཕ་མ་གསར་པའྦི་ཆྐྱེད་དུ་ཡྦིན་པའྦི་ཆ་འཕྦིན་: 

• དྐྱེ་ཡང་ “ཟླ་གསུམ་ཐྐྱེངས་བཞྦི་པ་” ཡྦི་སོར་ཆ་འཕྦིན་ཐོབ་ཆྐྱེད་དུ། ཟླ་གསུམ་ཐྐྱེངས་བཞྦི་པའྦི་འཆར་གཞྦི་ (The Fourth Trimester Project) ཡྦི་དྲྭ་
གནས་འདྦིར་གཟྦིགས་ newmomhealth.com  

• ཕྲུ་གུ་སྐྱེས་ཚར་རྐྱེས་ཀྦི་ཡྦིད་ཞུམ་ཡྦི་སོར་ཆ་འཕྦིན་ཐོབ་ཆྐྱེད་དུ། ཕྲུ་གུ་སྐྱེས་ཚར་བའྦི་རྐྱེས་སུ་རྒྱལ་སྦིའྦི་རྒྱབ་སོར་ (Postpartum Support 
International བསྡུས་མྦིང་ལ་ PSI) གྦི་དྲྭ་གནས་འདྦིར་གཟྦིགས་ postpartum.net PSI ཡྦི་རོགས་རམ་ཨང་གྲངས་ 800-944-4773 (དབྦིན་

http://midwife.org/
http://nyc.gov/health
http://nyc.gov/nycwell
http://www.newmomhealth.com/
https://www.postpartum.net/


Tibetan 

 

སད་དང་སྦི་པན་གྦི་སད་ཡྦིག་ནང་ཡོད་པ།) ཡང་ན་ཨང་གྲངས་ 503-894-9453 (དབྦིན་སད་) ཡང་ན་ 971-420-0294 (སྦི་པན་སད་) འཕྦིན་
ཐུང་སྐུར། འཕྦིན་ཐུང་དང་གཞྦི་གྲངས་ཀྦི་རྦིན་པ་ཁག་སོད་དགོས་སྦིད། 

• རྣམ་ཀུན་ལྟར་ཁྐྱེད་ལ་འཕོད་བསྐྱེན་ལྟ་སོང་མཁ་ོསོད་བྐྱེད་མཁན་ལ་ཁ་པར། ཨྦི་མལ་གགོ་འཕྦིན་ཡང་ན་འཕྦིན་ཐུང་བརྒྱུད་ནས་འབྲྐྱེལ་བ་གནང་དགོས། 
ལྷག་པར་དུ་ད་ལྟའྦི་དུས་ལ་ང་ོབཅར་ཐུག་འཕད་ལ་ཚད་བཀག་བཟོས་ཡོད་དུས་དྐྱེ་བས་ཀང་དྐྱེ་ལྟར་གནང་དགོས། གལ་སྦིད་ཁྐྱེད་ལ་འཕོད་བསྐྱེན་ལྟ་
སོང་མཁ་ོསོད་བྐྱེད་མཁན་ཞྦིག་མྐྱེད་ན། ཨང་གྲངས་ 311 ལ་ཁ་པར་ཐངོས། 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ནྦིའུ་ཡགོ་གྲངོ་ཁྐྱེར་འཕོད་བསྐྱེན་ལྷན་ཁང་གྦི་ངསོ་ནས་གནས་སངས་ཀྦི་འགྱུར་འགྲོས་ལ་བརྐྱེན་ནས་འོས་སོར་བས་པ་ཁག་ལ་འགྱུར་བ་གཏངོ་སྦིད།    4.4.20 


