
Tibetan 

ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 རྦིམས་ནད་སྐབས་སུ་མ་འབྱར་ལ་ཟས་སདོ་སྐརོ། 
 

ཏགོ་དབྱྦིབས་དུག་སྦིན་གྦི་ནད་ 2019 (ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19) 
ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 སྐོར་གྦི་སྦིར་བཏང་གྦི་ཆ་འཕྦིན་དང་། དེའྦི་ནང་དུ་གང་འདྲ་བྱས་ནས་མྦིང་རེས་ངན་པ་ལས་སྲུང་སོབ་ཚུད་པ་ཐབོ་པའྦི་ཆེད་དུ། དྲྭ་གནས་འདྦིར་གཟྦིགས་ 
nyc.gov/health/coronavirus  
 
ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 དང་མངལ་ཆགས་པའྦི་མྦི། 
ད་ལྟའྦི་ཆ་ལ་མངལ་ཆགས་ཡདོ་པའྦི་མྦི་ལ་ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ཡྦི་དུག་སྦིན་འག་ོསླ་བ་ཡདོ་པའྦི་དཔང་རྟགས་གང་ཡང་མེད། ཁངོ་ཚརོ་ངེས་པར་དུ་བར་ཐག་ཉ་ེཔོའྦི་ཐགོ་ནས་
ལྟ་འཛིན་བྱདེ་དགོས། མངལ་ཆགས་པའྦི་བུད་མདེ་ཚ་ོལ་གལ་སྦིད་དུག་སྦིན་གཞན་འགའ་ཤས་འགསོ་པ་ཡྦིན་ན་ཚབས་ཆེན་ན་བ་སགོས་ཡངོ་གྦི་ཡོད།  
 
གཤམ་གྦི་དྲྦི་བ་ཁག་ལ་ལན་ཐབོ་ཆེད་ ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19: མངལ་ཆགས་ཡོད་པའྦི་མྦི། ཨ་མའྦི་འོ་མ་སོད་པ། ཡང་ན་གསར་དུ་སེས་པ་བྱྦིས་པར་གཅེས་སོང་བྱེད་ཕོགས་ཀྦི་ལམ་
སོན། ཞེས་པ་དེ་ལ་གཟྦིགས་རོགས་གནང་:  

• མངལ་ཆགས་པའྦི་མྦི་ལ་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཡྦི་ནད་ན་བ་ཡྦིན་ན་གང་བྱུང་གྦི་རེད་དམ། 

• ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ཡོད་མཁན་མྦིས་རང་གྦི་ཕྲུ་གུ་མ་འབྱར་མཉམ་དུ་ “མ་དང་བྱྦིས་པ་མཉམ་སདོ་”བྱས་ན་འགྦིག་གམ། 

• ངས་རང་གྦི་མངལ་དུས་སྐབས་ཀྦི་ལྟ་སོང་དུས་ར་བཟསོ་ཡོད་པ་ཁག་ལ་འགྱུར་བ་གཏོང་དགོས་སམ། 

• ངས་ཕྲུ་གུ་སེ་བའྦི་འཆར་གཞྦི་ཡང་ན་ཕྲུ་གུ་སེ་སའྦི་ས་གནས་ལ་འགྱུར་བ་གཏངོ་དགསོ་སམ། 

• ཉེ་བའྦི་དུས་སུ་ཕྲུ་གུ་སསེ་མཁན་ཚོའྦི་ཆེད་དུ་ཡྦིན་པའྦི་ཆ་འཕྦིན། (དཔརེ་ན། “ཟླ་གསུམ་ཐངེས་བཞྦི་པ།”) 
 

མྦི་སུ་ལ་ནད་ཚབས་ཆནེ་ན་བའྦི་ཉནེ་ཁ་ཆ་ེཤསོ་ཡདོ་དམ། 

ལོ་ཆེ་ཆུང་ལ་མ་ལྟོས་པར་མྦི་ཚང་མར་ཏོག་དབྱྦིབས་དུག་སྦིན་གྦི་ནད་གསར་པ་དེ་འགོ་ཐུབ། ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ཡྦིས་རེན་བྱས་ཏེ་ཚབས་ཆེན་ན་སྦིད་པའྦི་མྦིའྦི་ནང་དུ་ལོ་ 
50 ཡང་ན་དེ་ལས་ལོ་ན་མཐོ་བའྦི་མྦི་ (མྦི་ལོ་ 65 དང་དེ་ལས་ལོ་ན་མཐོ་བ་ཚོར་ཉེན་ཁ་ཆེ་ཤོས་ཡོད་) དང་འཕོད་བསེན་གྦི་གནས་སངས་གཞན་དག་ཡོད་མཁན་གྦི་མྦི་
རེད། དཔེར་ན་: 

• གོ་བའྦི་ནད། 

• དབུགས་འཚང་འབྦིང་ཙམ་ནས་ཚབས་ཆེན། 

• སྦིང་ནད། 

• ལུས་ཟུངས་མ་ལག་ཉམས་པ། 

• ཚོ་ནད། 

• ཀ་རའྦི་ནད། 

• མཁལ་མའྦི་ནད། 

• མཆྦིན་པའྦི་ནད། 

• འབས་ནད། 
 
གལ་ཏེ་ཁེད་ལོ་ན་བགེས་པ་ཞྦིག་ཡྦིན་པ་ཡང་ན་གཅོང་ནད་ཅན་གྦི་འཕོད་བསེན་གནས་སངས་གོང་དུ་འཁོད་པ་གང་རུང་ཞྦིག་ཡོད་ན། ལྷག་པར་དུ་ཁེད་ཀྦི་ངོས་ནས་
རང་ཉྦིད་ཀྦི་འཕོད་བསེན་ལ་ལྟ་འཛིན་གཟབ་ནན་གནང་རྒྱུ་དང་ཕྦིའྦི་ལུས་པོའྦི་ཐོག་ནས་རྒྱང་བཀེད། དེ་བཞྦིན་ལག་པའྦི་འཕོད་བསེན་ཡག་པོ་ཉར་རྒྱུ་དེ་བས་ཀང་
གལ་འགངས་ཆེན་པོ་རེད།  
 

ཛ་དྲག་གནས་སངས་ཁག་གྦི་འགོ་ཏུ་བཟའ་ཆས་ལ་སྲུང་སབོ། 
ཨ་མའྦི་འོ་མ་སོད་རྒྱུ་ད་ེཛ་དྲག་གནས་སངས་ལ་ལན་འདེབས་བྱེད་པའྦི་ཆ་ཤས་གལ་ཆནེ་ཞྦིག་རེད། མ་འབྱར་དང་བྱྦིས་པ་ཚོ་ཛ་དྲག་གནས་སངས་ཀྦི་སྐབས་སུ་མ་འབྱར་
གྦི་སོར་ཐབས་བྱས་པའྦི་ཟས་དང་ཟས་སོད་ཀྦི་མཐུན་རེན་ཁག་ལ་ཚད་བཀག་ཡོད་དུས་ཁོང་ཚོར་ཉེན་ཁ་ཆེན་པོ་ཡོད། དཔརེ་ན་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཡྦི་རྦིམས་ནད་སྐབས་སུ་
ལྟ་བུ། དེའྦི་སེང་དུ། ཁྦིམ་ཚང་འགའ་ཤས་གཙང་སྦྲ་འཕོད་བསེན་ཡག་པོ་མེད་པའྦི་ཁོར་ཡུག་ནང་ཡོད་པ་ཡང་ན་ཁྦིམ་དུ་སོད་དགོས་པའྦི་བཀའ་ཁབ་ཡོད་པ་ལ་བརྟེན་

http://www.nyc.gov/coronavirus
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-guidance-for-pregnant-people.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-guidance-for-pregnant-people.pdf
https://www.cdc.gov/nccdphp/dnpao/features/disasters-infant-feeding/index.html


 
 

ནས་ཆུ་གཙང་མ་སོབ་ལེན་ཐུབ་ཀྦི་མེད་པའྦི་གནས་སངས་ནང་དུ་ཡོད་སྦིད། རྒྱུ་རེན་འདྦི་རྦིགས་ཚང་མས་བཤལ་ནད་ཡང་ན་ནད་གཞན་དག་ན་བའྦི་ཉེན་ཁ་ཆེ་རུ་
གཏོང་སྦིད། རང་ཉྦིད་ཀྦི་ཕྲུ་གུ་ལ་ཨ་མའྦི་འོ་མ་སོད་ཐུབ་མཁན་གྦི་ཕ་མ་ཚོར་རྒྱབ་སོར་གནང་ཡོད་པ་དང་དེ་ལྟར་གནང་བའྦི་སྐབས་སུ་སྲུང་སོབ་ཡོད་པ་བྱ་རྒྱུ་དེ་གལ་
གནད་ཆེན་པོ་རེད། 
 

ནུ་མའྦི་འ་ོམ་གལ་ཆནེ་པ་ོཡྦིན་དགསོ་དནོ་གང་རདེ་དམ། 
ནུ་མའྦི་འོ་མས་ཟས་བཅུད་ཡང་དག་ཁེད་ཀྦི་མ་འབྱར་རང་ལ་དམྦིགས་པ་ཞྦིག་མཁོ་སོད་བྱེད་ཀྦི་ཡོད། དེའྦི་ནང་དུ་སྦི་དཀར་དང་། ཀ་ར། ཚིལ། ལུས་ཟུངས་བཅུད་རྫས། དེ་
བཞྦིན་གཏརེ་རྫས་སོགས་མ་འབྱར་ཚོ་བདེ་ཐང་ངང་དུ་འཚར་ལོངས་དང་ལུས་སོབས་ལྡན་པ་ཡོང་བའྦི་ཆེད་དུ་དགོས་པ་དག་དངསོ་དོན་དུ་ཆ་ཚང་བ་ཞྦིག་ཡོད། དེ་ནྦི་
ལས་སླ་པོའྦི་ཐོག་ནས་འཇུ་ཐུབ་ཀྦི་ཡོད་པ་དང་ཁེད་ཀྦི་མ་འབྱར་གྦི་དགསོ་མཁོ་ཁག་དང་བསྟུན་ནས་འདྲྦིས་འཇུག་ཡོང་བ་བྱེད་ཀྦི་ཡོད། ཟས་སོད་རྦིམ་པ་བཞྦིན་དུ། 

དེས་ཡང་ལུས་ཟུངས་ཀྦི་ཆ་རེན་ཁག་དང་། འཇུ་བྱེད་སྦིན་རྫས། ཁྲག་ཕུང་དཀར་པ་ོམཁ་ོསོད་བྱས་ནས་གསར་དུ་སསེ་པའྦི་བྱྦིས་པའྦི་ལུས་ཟུངས་མ་ལག་གྦི་རྨང་གཞྦི་འདྦིང་
གྦི་ཡོད། མ་འབྱར་ཚོར་ཡང་ནད་འགོག་ཕ་གཟུགས་ཐོབ་ཀྦི་ཡོད་པས། དེས་ཁོང་ཚོ་བཤལ་ནད་དང་དབུགས་འབྱྦིན་རྔུབ་ནད་རྦིགས་ཛ་དྲག་གྦི་གནས་སངས་ནང་དུ་བྱྦིས་
པའྦི་ནང་འཆར་ཅན་དུ་ཡོད་པ་ཚུད་པའྦི། ནད་རྦིགས་ཁག་ནས་སྲུང་སབོ་བྱེད་ཀྦི་ཡོད།  
 

ངས་གང་འདྲ་བྱས་ནས་རང་གྦི་མ་འབྱར་ལ་འ་ོམ་འདང་ངསེ་བཟ་ོཐུབ་བམ། 
ཕྲུ་གུ་སསེ་པའྦི་རེས་ལ་ལམ་སེང་འ་ོམ་སད་པ་དང་མྦི་ཚེའྦི་ཐགོ་མའྦི་བདུན་ཕག་འགའ་ཤས་ཀྦི་ནང་དུ་ཡང་ཡང་སད་པ་ཡྦིན་ན་ (དགོས་དུས་ཟས་སོད་པ་) དསེ་ཁེད་ཀྦི་
གཟུགས་པསོ་འོ་མ་འདང་ངེས་བཟོ་རྒྱུ་ཤསེ་ཐུབ་པ་བྱ་རྒྱུར་རོགས་རམ་བྱེད་ཀྦི་རེད། པགས་པ་དང་པགས་པའྦི་རེག་ཐུག་དང་མ་དང་བྱྦིས་པ་མཉམ་སོད་བྱེད་པ་དེ་གཉྦིས་
པོ་ནྦི་ཁེད་ཀྦིས་སན་ཁང་གྦི་ནང་དུ་ལག་བསར་གནང་ཐུབ་པ་ཞྦིག་ཡྦིན་པས། དསེ་དོན་འདྦི་ལ་ཕན་ཐོགས་ཐུབ་པ་དང་ཁེད་ཀྦིས་ནུ་མའྦི་འ་ོམ་ཐ་ན་མྦི་སོད་ཀང་མ་
འབྱར་ལ་ཡག་པོ་ཡོད་རེད། 

པགས་པ་དང་པགས་པའྦི་རགེ་ཐུག་: ཕྲུ་གུ་སེས་མ་ཐག་ཏུ། རང་གྦི་དམར་ཧྲང་གྦི་མ་འབྱར་བང་ཁོག་སྒང་ལ་བཞག་ནས་ཁོང་ཚོས་ཟས་ཟ་འགོ་ཚུགས་པའྦི་
བར་དུ་ཉརོ། ཡང་ན་ཉུང་མཐར་ཡང་སྐར་མ་ 60 བར་ 90 ཉར་དགོས།  

མ་དང་བྱྦིས་པ་མཉམ་སདོ་: ཁེད་ཀྦི་ཉལ་ཁང་གྦི་ནང་དུ་རང་གྦི་མ་འབྱར་མཉམ་དུ་སདོ་པ་ (མ་དང་བྱྦིས་པ་མཉམ་སོད་) བྱེད་པ་དེ་ནྦི། ཐ་ན་བར་ཐག་
རྒྱང་ཐག་ཕ ྦི་ཊྦི་ 6 ཡོད་ཀང་། དེས་ཁེད་དང་ཕྲུ་གུ་གཉྦིས་ཀར་ཕན་ཚུན་བར་ཤསེ་རྟོགས་ཡོང་བ་དང་ཁོང་ཚསོ་རང་ཉྦིད་ལྟོགས་ཡོད་པ་བརྡ་སོན་བྱེད་སྐབས། 
ཁེད་ཀྦིས་ཁོང་ཚརོ་འོ་མ་སོད་ཆེད་ག་ོསྐབས་མང་པོ་སྐྲུན་གྦི་རེད་ (ཟས་སོད་དགསོ་པའྦི་བརྡ་སོན།)  

གལ་སྦིད་ཁེད་དང་ཁེད་ཀྦི་མ་འབྱར་ནད་ཀྦི་རྒྱུ་རེན་ལ་བརྟེན་ནས་ལོགས་སུ་བཞག་ཡོད་པ་ཡང་ན་ཁེད་ཀྦིས་འོ་མ་སོད་མྦི་ཐུབ་པའྦི་གནས་སངས་ཤྦིག་ཡོད་པ་ཡྦིན་ན། ད་
དུང་ཡང་ཁེད་ཀྦི་འོ་མ་བཙིར་ནས་འདོན་པ་དང་ཁེད་ཀྦི་འོ་མ་མཁོ་འདོན་རྒྱུན་འཁོངས་གནང་རྒྱུ་དེ་གལ་གནད་ཆེན་པ་ོརེད། ཐུགས་ལ་ངེས་དགོས་པ་ཞྦིག་ནྦི། ཁེད་ཀྦིས་
འོ་མ་བཙིར་འདོན་བྱས་ནས་འོ་མ་བཟོ་དགསོ་ཀྦི་རེད། གལ་སྦིད་ཁེད་ཀྦིས་རང་གྦི་འོ་མ་བཙིར་ནས་མ་འདོན་ན། ཁེད་ཀྦི་གཟུགས་པོས་འོ་མ་བཟོ་རྒྱུ་མཚམས་འཇོག་བྱེད་
ཀྦི་རེད། སན་ཁང་གྦི་ལས་བྱེད་མྦི་སྣས་ཁེད་ལ་རོགས་རམ་གནང་ཐུབ་ — ཁེད་ཀྦིས་རང་གྦི་མ་འབྱར་ལ་འ་ོམ་སོད་འདོད་ཡདོ་པ་ཁོང་ཚོས་ཤེས་ཐུབ་པ་བྱེད་དགསོ་པ་
དང་། ལག་ལེན་དེ་དག་ཁེད་ཀྦིས་ཤསེ་པ་དང་ལག་བསར་ཡོང་བའྦི་ཆདེ་དུ་ལས་བྱེད་མྦི་སྣར་རོགས་རམ་གནང་རོགས་ཞསེ་ར་ེསྐུལ་ཞུས། སེ་ཚན་འདྦི་ལ་ “འཕོད་བསེན་
ལྡན་པའྦི་ཐོག་ནས་འོ་མ་མཁ་ོསོད་བྱེད་སངས་སྐོར་ཕན་ཐོགས་ཡོད་པའྦི་བྱ་ཐབས་དང་ཆ་འཕྦིན།” གཟྦིགས་ནས་ཆ་འཕྦིན་འཕར་མ་ཐོབ་པ་གྦིས། 
 

ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ནད་ཡདོ་མཁན་གྦིས་ནུ་མ་སྣུན་ཆགོ་གམ། 
ཆོག་གྦི་རེད། ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ཡྦིན་ནད་ཡོད་མཁན་ཡང་ན་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཡྦི་ནད་རྟགས་རྦིགས་ཡོད་མཁན་ཚོས་ནུ་མ་སྣུན་ཆོག ད་ེཡང་དུག་སྦིན་རང་གྦི་བྱྦིས་པ་མ་
འབྱར་ལ་ཁབ་གདལ་མྦི་ཡོང་བའྦི་ཐོག་ནས་དོགས་ཟོན་གནང་དགསོ་པ་ཁག་ལག་ལེན་བསར་དགོས།  

ནུ་མ་མ་སྣུན་གོང་ལ་ཡྦི་ཙི་དང་ཆུས་ཉུང་མཐར་ཡང་སྐར་ཆ་ 20 ཡྦི་རྦིང་ལ་རང་གྦི་ལག་པ་གཙང་མ་བཀྲུ་དགསོ་པ་དེ་ཧ་ཅང་གལ་ཆེན་པོ་ཡྦིན་པ་དང་གདོང་ཁབེས་
ཤྦིག་བེད་སོད་གཏོང་གནང་དགོས་ཀྦི་རེད། གདོང་ཁེབས་ཤྦིག་ནྦི་བཙན་པོ་ཡོད་པའྦི་ཤོག་བུའྦི་ཡང་ན་རས་ཀྦི་ཁབེས་གང་རུང་ཞྦིག་ (དཔེར་ན་རས་དཀྦིས་གྲུ་བཞྦི་ཡང་
ན་ཁ་དཀྦིས་ཤྦིག་ལྟ་བུ་) རང་གྦི་ངོ་གདོང་དང་ཁ་བཀབ་ཐུབ་མཁན་ཞྦིག་རེད། གདམ་ག་གཞན་ཞྦིག་ནྦི་ཕུ་མདའ་རྒྱག་ནས་འོ་མ་བཙིར་བ་བྱེད་པ་དེ་རེད། གལ་ཏེ་ཁེད་
ཀྦིས་ཕུ་མདའ་བེད་སོད་བཏང་བ་ཡྦིན་ན། ཕུ་མདའྦི་ཆ་ཤས་ཡོངས་རྫོགས་བེད་སོད་མྦི་གཏོང་སོན་དང་བཏང་རེས་གཙང་མ་བཀྲུ་དགོས། ནད་པ་མྦིན་པ་དང་ནད་རྟགས་
རྦིགས་མེད་མཁན་གྦི་མྦི་ཞྦིག་གྦིས་ཕྲུ་གུ་ལ་ཨ་མའྦི་འོ་མ་ཤེལ་དམ་ནང་ནས་སད་རྒྱུའྦི་བསམ་བ་ོཞྦིག་གཏོང་དགོས་ཀྦི་རེད།  

ཨ་མའྦི་འོ་མའྦི་ནང་དུ་ད་ལྟའྦི་ཆར་དུག་སྦིན་དེ་ཡོད་པ་རྩད་གཅོད་ཐུབ་མེད། ཕྲུ་གུ་གཅེས་སོང་བྱེད་པའྦི་སྐབས་སུ་ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ཡྦི་ནད་དུག་དེ་མ་འབྱར་ལ་འག་ོགྦི་
ཡོད་མེད་ཤསེ་ཀྦི་མེད། ད་ལྟའྦི་དུས་ལ་ཆ་འཕྦིན་ཉུང་ཤས་ཤྦིག་ལས་མེད་ཀང་། ཕྲུ་གུ་གཅེས་སོང་བྱས་ན་ཁེ་ཕན་མང་དག་ཅྦིག་ཡོད་པས་ན། དེའྦི་ནང་དུ་ཕྲུ་གུ་སསེ་མཁན་
གྦི་མའྦི་ནད་འགོག་ཕ་གཟུགས་བྱྦིས་པ་ལ་ཐབོ་ནས་ནད་རྦིགས་ལས་སྲུང་སབོ་བྱེད་ཐུབ་པ་ཚུད་ཡོད་ཀང་། སོ་སོའྦི་ཕྲུ་གུར་རང་གྦི་འ་ོམ་སད་འདོད་ཡོད་མཁན་གྦི་ཕ་མ་
ཚོའྦི་ངོས་ནས་གོང་དུ་འགེལ་བརོད་བྱས་པའྦི་སོན་འགོག་གྦི་ལམ་སོན་ཁག་ལག་བསར་གནང་ནས་ཨ་མའྦི་འོ་མ་སོད་རྒྱུ་ད་ེད་དུང་ཡང་འོས་སོར་བྱེད་ཀྦི་ཡོད། 



 
 

 
འཕདོ་བསནེ་ལྡན་པའྦི་ཐགོ་ནས་འ་ོམ་མཁ་ོསདོ་བྱདེ་སངས་སྐརོ་ཕན་ཐགོས་ཡདོ་པའྦི་བྱ་ཐབས་དང་ཆ་འཕྦིན། 

• ས་པོ་འག་ོའཛུགས་ན་འག་ོའཛུགས་ཡག་པ་ོབྱེད་ཀྦི་ཡོད། 
o ཐོག་མའྦི་ཆུ་ཚདོ་དང་པ་ོདེའྦི་ནང་དུ་ནུ་མ་སྣུན་ནས་སདོ་པ་: འདྦི་ནྦི་རང་ཉྦིད་ལ་རག་ལུས་ཡདོ། 
o ལྷན་སསེ་ངང་ནས་ནུ་མ་འཚལོ་བ་དང་ནུ་ཟས་ཐགོ་མ། 
o རང་གྦི་མ་འབྱར་ནུ་མ་ལ་འབྱར་བ། 
o མཐུད་གཟབ་པོ་ཡོང་བ་བྱེད་པ། 
o འོ་མ་མཁ་ོསདོ་ཡག་པོ་ཡོང་བ་ངེས་པ་བྱེད་པ། 

• གསར་སསེ་བྱྦིས་པའྦི་སྦིར་བཏང་གྦི་སོད་ཚུལ་དང་། འ་ོམ་སདོ་དགསོ་པའྦི་བརྡ་སནོ། ད་ེབཞྦིན་དགསོ་དུས་ཟས་སོད་པ་ཤསེ་རྟོགས་བྱེད་པ། 

• འོ་མ་བཙིར་ནས་འདནོ་པ། 
o ལག་པས་འོ་མ་བཙརི་ནས་འདནོ་པ་ (ཚད་ལྡན་) དང་ལག་པས་འོ་མ་བཙརི་ནས་འདནོ་པ་ (རྒྱལ་སྦིའྦི་འཕོད་བསནེ་བརྒྱུད་ལམ།) 
o གོག་གྦི་ཕུ་མདའ་ཞྦིག་བེད་སདོ་བྱེད་པ་དང་ལག་པས་ཕུ་མདའ་རྒྱག་པ། 
o གོག་ནུས་ཀྦིས་ཕུ་མདའ་རྒྱག་པ། 
o ཕུ་མདའྦི་འཕོད་བསནེ། 

• ནུ་མ་བཙརི་ནས་བྱུང་བའྦི་འོ་མ་ཉེན་མེད་ངང་ཉར་འཇོག་དང་སོད་སངས། 
o ཉེན་མདེ་འ་ོམ་ཉར་སངས། 
o ཟས་སདོ་པའྦི་ཐབས་ཤསེ་གཞན་དག 
o མ་འབྱར་གྦིས་རང་ངསོ་ནས་འཐུང་བ་ཡང་ན་ཤལེ་དམ་ནས་རྦིམ་པས་སོད་པ། 

▪ ཤེལ་དམ་ནས་རྦིམ་པས་སོད་པ། 

▪  ཤེལ་དམ་ནས་སོད་པ། 

▪ མ་འབྱར་གྦིས་རང་ངསོ་ནས་ཤེལ་དམ་ནས་འཐུང་བ། 

• བརྩེ་ཞེན་དང་འབེལ་མཐུད་སལེ་ཆེད་ཀྦི་ལག་ལནེ་ཁག 

• འོ་མ་མཁ་ོའདནོ་སེལ་བ་བྱེད་པ་དང་སརོ་ཐབས་བྱས་པའྦི་མ་འབྱར་གྦི་ཟས་འཛམེ་པ། 

• LGBTQIA+ ཚོར་དམྦིགས་པའྦི་བང་སར་འོ་མ་སོད་པ་ཡང་ན་ནུ་མ་སྣུན་སངས་ཀྦི་རྒྱབ་སརོ། 

• ཁ་སྐངོ་བྱེད་པ་ཡང་ན་ཕུ་མདའ་རྒྱག་པ་ཡྦི་རེས་སུ་ཐད་ཀར་ནུ་མའྦི་འོ་མ་ཡང་ན་བང་སར་འ་ོམ་སདོ་རྒྱུར་འཕ་ོའགྱུར་གཏངོ་བ། 
 

གལ་སྦིད་ངས་ནུ་མ་སྣུན་ནས་འ་ོམ་སདོ་རྒྱུར་གདམ་ག་མ་བྱས་པ་ཡང་ན་རང་གྦི་མ་འབྱར་ལ་འ་ོམ་གདང་ངསེ་མཁ་ོའདནོ་མྦི་ཐུབ་པ་ཡྦིན་ན་ཟས་སདོ་པའྦི་ཐབས་ཤསེ་
གཞན་དག་གང་དག་ཡདོ་དམ།  
འདམ་ག་བྱེད་པའྦི་ཐབས་ཤེས་རེས་མ་གཞན་དག་ནྦི་མྦིའྦི་འོ་མ་ཞལ་འདེབས་འབུལ་མཁན་དེ་རེད། ནྦིའུ་ཡོག་འོ་མའྦི་མཛོད་ (The New York Milk Bank) ལ་ཁ་
སྣོན་གྦི་རོགས་རམ་ཐོབ་ཆེད་འབེལ་བ་གནང་རོགས།  

གལ་སྦིད་མྦིའྦི་འོ་མ་ཞལ་འདེབས་འབུལ་མཁན་མེད་ན། སོར་ཐབས་བྱས་པའྦི་མ་འབྱར་གྦི་ཟས་འདམ་ག་བྱས་པ་དེ་ཐབས་ཤསེ་རེས་མ་དེ་རེད། སོར་ཐབས་བྱས་པའྦི་མ་
འབྱར་གྦི་ཟས་ནྦི་འོ་མ་སྣུན་ནས་སོད་མྦི་ཐུབ་པའམ་ཡང་ན་ད་ེལྟར་གདམ་ག་མ་གནང་མཁན་གྦི་ཁྦིམ་ཚང་ཚོའྦི་མཐུན་རེན་གལ་ཆནེ་པོ་ཞྦིག་ཡྦིན་ཀང་། ཛ་དྲག་གནས་
སངས་རྦིགས་ཀྦི་སྐབས་སུ་ད་ེདག་དཀོན་པོ་ཆགས་སྦིད་པ་དང་དེ་བཞྦིན་ཁྦིམ་དུ་བདེ་འཇགས་ཀྦི་དོན་དུ་གནས་པའྦི་རྦིང་ལ་དེ་དག་ཐོབ་པ་བྱེད་རྒྱུ་ཁག་པོ་ཡོད། དགོས་
འདུན་ཤུགས་ཆེན་ཡོད་པ་དང་། བཟོ་སྐྲུན་ལ་བར་མཚམས་བཞག་པའམ་ཡང་ན་འགརོ་འགང་བྱུང་བ། སོར་ཐབས་བྱས་པའྦི་མ་འབྱར་གྦི་ཟས་ཚོང་མཁན་གྦི་ཚོང་ལས་
དང་ཚོང་ཁང་སྒོ་རྒྱག་པ་སོགས་ལ་བརྟེན་ནས། ཁྦིམ་ཚང་ཚོས་རང་ཉྦིད་གནས་སངས་དཀའ་ཚེགས་ཅན་འོག་ཏུ་ཡོད་པ་ཚརོ་སྦིད། དེའྦི་སེང་དུ། ལས་ཀ་ཤོར་བ་ཡང་ན་
ཡོང་འབབ་ལ་འགྱུར་ལྡོག་རྦིགས་སོང་བ་ལ་བརྟེན་ནས་སོར་ཐབས་བྱས་པའྦི་མ་འབྱར་གྦི་ཟས་སད་པ་ཡྦིན་ན་ཁྦིམ་ཚང་ཁག་གྦི་དཔལ་འབྱརོ་གྦི་རྡོག་ཁྲྦིས་ཆེ་རུ་གཏོང་
སྦིད། དེ་ལ་ཡང་མ་འབྱར་གྦི་སརོ་ཐབས་བྱས་པའྦི་ཟས་གོ་སྦིག་ཡག་པོ་དང་། གཙང་མ་བཟོ་བ། ཉར་འཇོག་གྦི་ཆེད་དུ་ (ཉེན་མེད་ཐོག་སོར་ཐབས་བྱས་པའྦི་མ་འབྱར་གྦི་
ཟས་གོ་སྦིག་བྱེད་སངས་དང་གོང་དུ་འཁོད་པའྦི་མ་འབྱར་རང་ངོས་ནས་འཐུང་བ་ཡང་ན་ཤེལ་དམ་ནས་རྦིམ་པས་སོད་པ་མཐུན་རནེ་ཁག་ལ་གཟྦིགས་) ཆུ་གཙང་མ་
དང་། ནུས་པ་ཡང་ན་མྦི་ཤྦིང་བུད་རྫས་ལ་སོགས་པ་དགོས་ཀྦི་ཡོད། ཁྦིམ་ཚང་ཚོས་མ་འབྱར་གྦི་སོར་ཐབས་བྱས་པའྦི་ཟས་ཉེན་ཁ་མེད་པ་དང་ཁརོ་ཡུག་གཙང་མ་ཞྦིག་གྦི་

https://vimeo.com/348861789
https://globalhealthmedia.org/portfolio-items/breastfeeding-in-the-first-hours-after-birth/
https://globalhealthmedia.org/portfolio-items/attaching-your-baby-at-the-breast/?portfolioCats=191%2C94%2C13%2C23%2C65
http://www.nancymohrbacher.com/breastfeeding-resources-1/2016/6/5/creating-deeper-latching
https://globalhealthmedia.org/portfolio-items/increasing-your-milk-supply/?portfolioCats=191%2C94%2C13%2C23%2C65
https://kellymom.com/parenting/parenting-faq/fussy-evening/
https://kellymom.com/bf/normal/hunger-cues/
https://kellymom.com/ages/newborn/bf-basics/importance-responsive-feeding/
https://med.stanford.edu/newborns/professional-education/breastfeeding/hand-expressing-milk.html
https://globalhealthmedia.org/portfolio-items/how-to-express-breastmilk/?portfolioCats=191%2C94%2C13%2C23%2C65
https://vimeo.com/291806551
http://www.nancymohrbacher.com/articles/2012/6/27/to-pump-more-milk-use-hands-on-pumping.html
https://www.cdc.gov/healthywater/hygiene/healthychildcare/infantfeeding/breastpump.html
https://www.cdc.gov/breastfeeding/recommendations/handling_breastmilk.htm
https://www.youtube.com/watch?v=vrrrC5NyNnQ
https://www.youtube.com/watch?v=TuZXD1hIW8Q
https://www.youtube.com/watch?v=TuZXD1hIW8Q
https://kellymom.com/bf/pumpingmoms/feeding-tools/bottle-feeding/
https://kellymom.com/bf/pumpingmoms/feeding-tools/bottle-feeding/
https://www.wendyleveribclc.com/single-post/2018/05/04/Baby-led-bottle-feeding
https://www.babycenter.com/baby-bonding
https://kellymom.com/hot-topics/low-supply/
https://happymilk.us/lgbtqia-resources/
https://kellymom.com/ages/newborn/nb-challenges/decrease-formula/
https://thruparenting.com/reintroducing-breastfeeding-after-exclusively-pumping/
https://www.nymilkbank.org/
https://www.cdc.gov/nutrition/InfantandToddlerNutrition/formula-feeding/index.html
https://www.cdc.gov/nutrition/InfantandToddlerNutrition/formula-feeding/index.html


 
 

ནང་དུ་མཁོ་སོད་བྱེད་མྦི་ཐུབ་པ་ཡང་ན་ཁངོ་ཚོའྦི་ཕྲུ་གུ་མ་འབྱར་ཚོར་འདང་ངེས་སོད་མྦི་ཐུབ་པ་ལ་བརྟེན་ནས་སོར་ཐབས་བྱས་པའྦི་ཟས་ “སྦིང་བ་” ཡང་ན་སླ་རུ་
གཏོང་གྦི་ཡོད་སྦིད། དེ་ལྟར་གནང་རྒྱུར་སླབོ་སོན་བྱེད་ཀྦི་མདེ། གལ་སྦིད་ཁེད་ལ་སོར་ཐབས་བྱས་པའྦི་མ་འབྱར་གྦི་ཟས་དགོས་པ་དང་དེ་ཐོབ་མྦི་ཐུབ་པ་ཡང་ན་རྦིན་སོད་
བྱེད་མྦི་ཐུབ་པ་ཡྦིན་ན། ཁེད་ཀྦིས་རང་གྦི་ས་གནས་ཀྦི་ བུད་མེད་དང་། མ་འབྱར། བྱྦིས་པའྦི་དམྦིགས་བསལ་ཁ་སྐོང་གྦི་ཟས་བཅུད་ལས་ཁུངས་ (Special Supplemental 
Nutrition Program for Women, Infants and Children བསྡུས་མྦིང་ལ་ WIC) ལ་ཁ་སྣོན་གྦི་རྒྱབ་སརོ་ཆེད་དུ་འབེལ་བ་གནང་རོགས།  

ཁྦིམ་ཚང་གྦི་ཟས་བཅུད། 
ཁེད་དང་ཁེད་ཀྦི་ཁྦིམ་ཚང་། ལྷག་པར་དུ་ཨ་མའྦི་འོ་མ་སོད་མཁན་ལུས་ཁམས་བད་ེཐང་ཡྦིན་པ་དང་ཟ་མ་བཟའ་རྒྱུ་ཡོད་དགསོ་པ་དེ་གལ་གནད་ཆེན་པོ་རེད། གལ་སྦིད་
ཁེད་ཡང་ན་ཁེད་ཀྦི་ཁྦིམ་ཚང་ལ་བཟའ་ཆས་ཐོབ་ལེན་ཡང་ན་རྦིན་གོང་གྦི་རྒྱུ་མཚན་ལ་བརྟེན་ནས་དཀའ་ངལ་འཕད་བཞྦིན་ཡོད་པ་ཡྦིན་ན། དྲྭ་གནས་ཁ་བྱང་ 
nyc.gov/getfood ལ་ཕེབས་ནས་ནས་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 བཟའ་ཆས་རོགས་རམ་གྦི་མཐུན་རེན་ཁག་ལ་གཟྦིགས།  
 

གནས་གལོ་རསེ་ལ་རྒྱབ་སརོ་གྦི་གདམ་ག་ཁག 

• 311 ལ་ཁ་པར་བཏང་ས་ེ “newborn care” (གསར་སསེ་ཕྲུ་གུར་ལྟ་སངོ་) སྐོར་བཀའ་འདྲྦི་ཞུས། 

• ཕྲུ་གུ་བཙས་རསེ་ཆེད་ལས་མ་མའྦི་རྒྱབ་སརོ་ (Postpartum Doula Support)  
o Ancient Song Doula Services (གནའ་གཞས་མ་མའྦི་ཞབས་ཞུ་ཁག) 
o By My Side Birth Support Program (ངའྦི་འགམ་དུ། ཕྲུ་གུ་སེ་དུས་རྒྱབ་སོར་གྦི་ལས་རྦིམ།) (“Doula Services” ཡྦི་འགོ་ལ། ད་ེནྦི་

ཚོང་ཤག་མངའ་ཆགས་པའྦི་དུས་སུ་དབེ་འགོད་གནང་མཁན་གྦི་ཆེད་དུ་རདེ།) 
o Brooklyn Perinatal Network (སྦུག་ཀ་ལྦིང་མངལ་དུས་ཀྦི་དྲ་སྦྲལེ།) 
o Caribbean Women’s Health Association (ཀེ་རེ་བྦིན་བུད་མེད་ཀྦི་འཕདོ་བསེན་ལྷན་ཚགོས།) (སྦུག་ཀ་ལྦིང་། ཁུན་སྦི། མན་ཧཱ་ཊན།) 
o Community Health Center of Richmond (རྦི་ཆ་མོན་ཌ་སྦི་དམངས་འཕོད་བསནེ་ལྟ་ེགནས་ཁང་།) (སྦི་ཊ་ེཊན་གྦིང་ཕན།) 
o Carriage House Birth (འདྲནེ་འཁོར་ཁང་པའྦི་ནང་ཕྲུ་གུ་བཙའ་བ།) 
o The Doula Project (ཆདེ་ལས་མ་མའྦི་ལས་གཞྦི།) 
o Baby Caravan (མ་འབྱར་གྦི་འགྲུལ་ཚོ།) 
o NYC Doula Collective (ནྦིའུ་ཡགོ་གངོ་ཁརེ་ཆེད་ལས་མ་མའྦི་སྦི་མཐུན།) 
o Bird Song Brooklyn (སྦུག་ཀ་ལྦིང་བྱྦིའུ་ཡྦི་གཞས།) 
o Boober (བུ་བར།) 

• རྦི་བ་ོས་ཱཡེ་ནལ་ (Mt. Sinai) གྦི་རང་གྦི་གསར་སསེ་བྱྦིས་པར་གཅསེ་སངོ་བྱེད་སངས་ཀྦི་བརྙན་ཐུང་ (དབྱྦིན་སྐད་དང་སྦི་པན་གྦི་སྐད་ཡྦིག་ནང་དུ་ཡོད།) 

• འོ་མ་སྣུན་ཆེད་རྒྱབ་སརོ། 
o འོ་མའྦི་མཐུན་ཚོགས།  
o ཅོག་ལ་ེཊེ་འ་ོམའྦི་ཀ་ེཕེ། 
o ནྦིའུ་ཡོག་གོང་འཁརེ་འཕོད་བསེན་ལྷན་ཁང་མ་འབྱར་གྦི་རྟགོས་བཟོའྦི་ཀེ་ཕེ།  

▪ Morissania (མོའ་ོརྦི་ས་ཱནྦི་ཨ་ཱ): eventbrite.com/e/63303442300 

▪ Harlem (ཧར་ལེམ་): eventbrite.com/e/63302824452 

▪ Brownsville (ས་ོརནོ་སྦི་ལྦི་ལྦི་): eventbrite.com/e/63301605807 
o ནྦིའུ་ཡོག་ནུ་མ་སྣུན་སངས་སླབོ་སོན་ལྷན་ཚགོས། (New York Lactation Consultant Association) 
o རྒྱལ་ཡངོས་བུད་མེད་ཀྦི་འཕོད་བསེན་དང་ནུ་མའྦི་ཟས་སོད་རོགས་འབོད་འབེལ་མཐུད། (National Women’s Health and 

Breastfeeding Helpline) 
 

ནྦིའུ་ཡགོ་གངོ་ཁརེ་འཕདོ་བསནེ་ལྷན་ཁང་གྦི་ངསོ་ནས་གནས་སངས་ཀྦི་འགྱུར་འགསོ་ལ་བརྟནེ་ནས་འསོ་སརོ་བྱས་པ་ཁག་ལ་འགྱུར་བ་གཏངོ་སྦིད།      5.13.20 

https://www.health.ny.gov/prevention/nutrition/wic/
https://www.health.ny.gov/prevention/nutrition/wic/
https://www1.nyc.gov/assets/dsny/contact/services/COVID-19FoodAssistance.shtml
https://portal.311.nyc.gov/
https://portal.311.nyc.gov/article/?kanumber=KA-02564
https://www.ancientsongdoulaservices.com/
https://www1.nyc.gov/site/doh/health/neighborhood-health/healthy-start-brooklyn.page
http://www.bpnetwork.org/nyc/
http://www.cwha.org/
http://www.chcrichmond.org/
https://www.carriagehousebirth.com/birth-doula
https://www.doulaproject.net/
http://www.babycaravan.com/virtual-postpartum-doula-services
https://nycdoulacollective.com/
https://www.birdsongbrooklyn.com/doula-work
https://getboober.com/postpartum-doula/
https://parenting.mountsinai.org/covid-19-resources/
https://www.facebook.com/chocolatemilkcafenynj/
https://www.eventbrite.com/e/63303442300
https://www.eventbrite.com/e/63302824452
https://www.eventbrite.com/e/63301607
http://www.nylca.org/
https://www.womenshealth.gov/about-us/what-we-do/programs-and-activities/helpline
https://www.womenshealth.gov/about-us/what-we-do/programs-and-activities/helpline

