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ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ནད་ཡམས་སྐབས་སུ་གཉྦིད་ཀྦི་གམོས་གཤྦིས་ཁག་ལགེས་བཅསོ་གཏངོ་བ།  
 

ཏོག་དབྦིབས་དུག་སྦིན་གྦི་ནད་ 2019 (ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19) ཡྦིས་ནྦིའུ་ཡོག་བ་ཚོས་མེད་པ་ཆགས་པའྦི་ཚོར་སྣང་དང་། ངེས་མེད་ཀྦི་ཚོར་སྣང་། གཉན་སྦིན་ལ་
འཇྦིགས་སྣང་། སེམས་སྡུག་གྦི་ཚོར་སྣང་དག་ལ་འཐབ་རོད་བེད་བཞྦིན་ཡོད། དའེྦི་འབྲས་བུ་ལ་བརེན་ནས། མྦི་འགའ་ཤས་ལ་ཡྦིད་ཞུམ་པ་དང་བོ་འཚབ་ཚད་རྦིམ་
མཐོ་བ་མོང་བཞྦིན་ཡོད་པ་ད་ེདག་གྦིས་གཉྦིད་ཁུག་མྦི་ཐུབ་པའྦི་དཀའ་ངལ་བཟ་ོགྦི་ཡོད། དེའྦི་ནང་དུ་གཉྦིད་ཤོར་ཁག་པོ་ཡང་ན་གཉྦིད་ཁུག་སེ་གནས་མྦི་ཐུབ་པ་
ཡང་ན་གཉྦིད་ཧ་ཅང་སྔ་པོ་བསད་པ་འཚུད་ཡོད། ཡང་མྦི་མང་པོ་ཞྦིག་གྦིས་ཉེ་དུས་དང་ཡང་ན་མུ་མཐུད་བཞྦིན་པའྦི་མྦི་རྦིགས་འཐེན་ཁེར་དང་། དབེ་འབེད། 
ཉེན་རགོ་པའྦི་དྲག་སོད་ཡང་ན་དྲང་བདནེ་མ་ཡྦིན་པ་གཞན་དག་དང་འབྲེལ་ཡོད་ཀྦི་སེམས་ནད་ལ་གདངོ་ལནེ་གནང་བཞྦིན་ཡོད་པ་དེ་དག་གྦིས་ཡྦིད་ཞུམ་
དང་། བོ་འཚབ། དེ་བཞྦིན་གཉྦིད་དང་འབྲེལ་ཡོད་ཀྦི་གནད་དོན་ཁག་ཇེ་སྡུག་ཏུ་གཏངོ་སྦིད། 
 
གཉྦིད་ཐུན་གྦི་གམོས་གཤྦིས་བཟང་པོ་ཁག་ནྦི་སྦི་ཡོངས་ཀྦི་འཕོད་བསེན་ལ་ཤྦིན་ཏུ་གལ་གནད་ཆེན་པོ་རེད། མྦི་རྒན་པ་མྦི་ཕལ་ཆེ་བར་མཚན་མོ་རེ་རེ་ལ་ཆུ་ཚོད་
བདུན་ཡང་ན་བརྒྱད་ཀྦི་གཉྦིད་ཐུན་དགོས་ཀྦི་ཡོད། འོན་ཀང་མྦི་གཞན་འགའ་ཤས་ལ་ད་ེལས་མང་བ་ཡང་ན་ཉུང་བ་དགོས་སྦིད། གཉྦིད་ཡག་པོ་མ་ཁུག་ན་ཁེད་
ཀྦི་སེམས་དང་ལུས་ཀྦི་འཕོད་བསེན་གཉྦིས་ཀར་ཤུགས་རེན་ངན་པ་ཐེབས་ཀྦི་རེད།  
 
གཉྦིད་ཐུན་ལགེས་སུ་གཏངོ་བའྦི་ཐབས་མཆགོ 
 
གལ་ཏེ་ཁེད་གཉྦིད་མྦི་ཐུབ་པའྦི་དཀའ་ངལ་ཡོད་ན་འདྦིར་ཐབས་མཆོག་འགའ་ཤས་ཡོད་: 

• གཉྦིད་ཀྦི་འཆར་ཅན་བེད་སོ་ཞྦིག་བཟོས། 

• ཉྦིན་མའོྦི་དུས་ཚོད་སྐབས་སུ་མར་ཉལ་བསྡད་པའམ་ཡང་ན་གོག་གཉྦིད་ཁུག་མྦི་ཡོང་བ་གྦིས། 

• ཁེད་ཀྦིས་འཐུང་བའྦི་ཁེ་ཕ ེན་ (དཔེར་ན་འཚིག་ཇ། ཇ། བུལ་ཆུ། ནུས་ཤུགས་ཀྦི་འཐུང་ཆས་རྦིགས་ལྟ་བུ་) ཉུང་དུ་གཏོང་བ་དང་། ཉྦིན་དགུང་སྔ་པོའྦི་
རེས་ལ་ཁེ་ཕ ེན་འཐུང་རྒྱུ་འཛམེ་གནང་དགོས། 

• གལ་སྦིད་ཁེད་ཀྦིས་ཚངོ་ཁང་ནང་སྦིལ་ཚངོ་བས་པའྦི་སྨན་རྦིགས་ཡང་ན་འཕོད་བསེན་གྦི་ཁ་སྣོན་སྨན་རྫས་ཁདེ་ཀྦི་གཉྦིད་ལ་ཤུགས་རེན་གཏོང་ཐུབ་
མཁན་རྦིགས་མཆོད་ཀྦི་ཡོད་ན་ཁདེ་ལ་འཕོད་བསེན་ལྟ་སོང་མཁོ་སོད་གནང་མཁན་དང་བཀའ་མོལ་གནང་དགོས།  

• ཆང་རག་འཐུང་བ་ཡང་ན་རོ་ཐའྦི་ནྦི་ཀ་ོཊྦིན་སོད་པའྦི་རྦིགས་ཉུང་དུ་གཏོང་དགོས།  
o གལ་ཏེ་ཁེད་ཀྦིས་ཐ་མག་ཡང་ན་ལེབ་འཐནེ་གྦི་ཡོད་ན། ད་ེསོང་བའྦི་བསམ་བོ་ཞྦིག་གཏོང་དགོས། དྲྭ་གནས་ nyc.gov/health ཕེབས་

ནས། “NYC Quits” (ནིའུ་ཡོག་གངོ་ཁྱེར་གིས་སོང་བ་) ཞྱེས་པ་དྱེ་འཚོལ།  

• འགུལ་སོད་མང་ཙམ་དང་མར་སོྡད་པ་ཉུང་ཙམ་བས་ནས་ཁེད་ཀྦི་གཟུགས་པོའྦི་བེད་ལས་མང་དུ་གཏོང་དགོས། གལ་ཏེ་ཁདེ་ཕྦི་ལ་ཕེབས་པ་ཡྦིན་ན་
ཕྦིའྦི་གཟུགས་པོའྦི་ཐགོ་ནས་ཉུང་མཐར་ཡང་རྒྱང་ཐག་ཕ ྦི་ཊྦི་ 6 གྦི་རྒྱང་བཀེད་གནང་ཐུབ་པའྦི་བེད་སོ་རྦིགས་ལ་འདམ་ག་གནང་དགོས།  

• ཐ་ན་ཁེད་ལ་གོང་གྦི་མཚན་མ་ོཞྦིག་ལ་གཉྦིད་ཡག་པོ་ཁུག་ཐུབ་མེད་པའྦི་དཀའ་ངལ་འཕད་ཡོད་ནའང་། ཉྦིན་ལྟར་དུས་ཚདོ་གཅྦིག་ལ་ (གཟའ་
འཇུག་དག་འཚུད་པ་) ཡར་ལངས་ཐུབ་པ་གནང་དགོས།  

• མ་ཉལ་གོང་ལ་ལུས་སེམས་ལོད་པོ་བཟོ་ཐུབ་པའྦི་ཐབས་ཇུས་རྦིགས་ལག་བསར་གྦིས། 

• ཁེད་ཐང་ཆད་པ་དང་གཉྦིད་ཁུག་རྒྱུར་གྲ་སྦིག་ཡོད་ན་ཁེད་ཀྦིས་ངེས་པར་དུ་ཉལ་གནང་དགོས།  

• ཉལ་ཁྦིའྦི་ནང་དུ་ཡོད་དུས་བརྙན་ཤེལ་གང་རུང་སོད་པ་ (དཔེར་ན་སོད་བདེའྦི་ཁ་པར་ཡང་ན་ལེབ་པང་ཀམ་པུ་ཊར་ལྟ་བུ་) ཡང་ན་བརྙན་འཕྦིན་ལྟ་
བ་སོགས་འཛེམ་དགོས། 

• ཆུ་ཚོད་ལ་ལྟ་རྒྱུ་མཚམས་ཞོག གལ་སྦིད་གནང་དགོས་ངེས་ཡྦིན་ན་ཆུ་ཚོད་ལ་ཁེབས་གཡོག་པའམ་ཡང་ན་སོས། 
 
གལ་སྦིད་ཐབས་མཆགོ་འདྦི་དག་ལག་བསར་གནང་རེས་ད་དུང་ཁེད་ལ་གཉྦིད་ཡག་པོ་ཁུག་མྦི་ཐུབ་པའྦི་དཀའ་ངལ་ཡོད་ན། ཁེད་ཀྦི་འཕོད་བསེན་ཞབས་ཞུ་མཁ་ོ
སོད་གནང་མཁན་ལ་སྐད་ཆ་ཤོད་ཡང་ན་གཤམ་འཁོད་ལ་འབེྲལ་བ་གནང་རོགས་: 

http://nyc.gov/health
https://www1.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/smoking-nyc-quits.page
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-outdoor-activity.pdf
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• ནྦིའུ་ཡོག་གྲོང་ཁེར་བད་ེཐང་ (NYC Well) གྦི་གསང་རྒྱ་བས་པའྦི་རོགས་འབདོ་འབྲེལ་ལམ་ 24/7 རྦིང་ཡོད་པ་ད་ེལ་སོང་བརར་སད་པའྦི་སོབ་སོན་
པ་མངགས་པ་ཚོས་དུས་ཡུན་ཐུང་ཐུང་གྦི་སོབ་སོན་དང་ལྟ་སོང་གྦི་ཆེད་དུ་སྐད་ཡྦིག་ 200 ལག་ནང་ཡོད་པའྦི་ཞབས་ཞུ་ལ་འབེྲལ་སོར་གནང་གྦི་རེད། 
888-692-9355 ཁ་པར་ཐོངས། ཡང་ན་དྲྭ་གནས་ nyc.gov/nycwell ཐོག་ལ་འཕྦིན་ཐུང་གེང་མོལ་གནང་རོགས། 

• ནྦིའུ་ཡོག་མངའ་སེྡའྦི་ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 སེམས་ཚོར་རྒྱབ་སོར་རོགས་འབོད་འབྲེལ་ལམ་ལ། དམྦིགས་བསལ་སོང་བརར་སད་ཡོད་པའྦི་དྭང་བངས་ཆེད་
ལས་པ་མངགས་ཡོད་པ་ཚོས་ཉན་འཇོག་དང་། རྒྱབ་སོར། གལ་སྦིད་དགོས་ངེས་ཡོད་ན། ལྟ་སོང་ཆེད་དུ་མཚམས་སོར་གནང་གྦི་རེད། ཨང་གྲངས་ 844-
863-9314 ཁ་པར་ཐོངས། སྔ་དྲོའྦི་ཆུ་ཚདོ་ 8 ནས་ཕྦི་དྲོའྦི་ཆུ་ཚོད་ 10 བར་དང་། བདུན་ཕག་གཅྦིག་གྦི་ཉྦིན་གྲངས་བདུན་རྦིང་ལ་ཡོད།  

 
ནྦིའུ་ཡོག་གྲངོ་ཁརེ་འཕདོ་བསེན་ལན་ཁང་གྦི་ངསོ་ནས་གནས་སངས་ཀྦི་འགྱུར་འགྲསོ་དང་བསྟུན་ཏ་ེའསོ་སརོ་བས་པ་ཁག་ལ་འགྱུར་བ་གཏོང་སྦིད།      7.31.20 
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