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ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ནད་ཡམས་སྐབས་ལས་ཀ་བྱེད་སར་སྱེམས་སྡུག་དང་མྱེད་པ་ཆགས་དུས། 
 
ནྦིའུ་ཡོག་བ་ཡྦིན་མཁན་ཚང་མས་ཏོག་དབྦིབས་དུག་སྦིན་གྦི་ནད་ 2019 (ཀོ་ལྦིད་ཏ་-19) ཁྱབ་གདལ་སོང་བ་ལ་བརྱེན་ནས་རང་གྦིས་ངོ་ཤྱེས་པའྦི་མྦི་ཞྦིག དྱེའྦི་
ནང་རང་གྦི་ལས་རོགས་དང་སྦིང་ཉྱེ་བའྦི་མྦི་འཚུད་པ། འདས་གངོ་ཕྦིན་ཡོད་པ་ཕལ་ཆྱེར་གོ་ཐོས་བྱུང་ཡོད་པའམ་ཡང་ན་ཐད་ཀར་མཐོང་ཐོས་བྱུང་ཡོད་སྦིད། མྦི་
ཚོས་དཔུང་པ་མཉམ་གཤྦིབ་ཀྦི་ཐོག་ནས་ལས་ཀ་བྱེད་པ་དང་མཉམ་དུ་སྱེར་གྦི་མོང་ཚོར་ཁག་མཉམ་སོད་བྱེད་དུས། ལས་རོགས་ཚོ་ནྦི་ཁྱྱེད་ཀྦི་མྦི་ཚེའྦི་ནང་གྦི་ཆ་
ཤས་གལ་ཆྱེན་པོ་ཞྦིག་ཆགས་ཡོད་སྦིད་པ་དང་། འདས་གོང་ཕྦིན་པ་འདྦི་དག་གྦིས་ཁྱྱེད་དང་ལས་ཀ་བྱེད་སར་ཡོད་པའྦི་མྦི་ཚང་མར་ཤུགས་རྱེན་ཐྱེབས་ཐུབ་ཀྦི་
ཡོད། དྲག་སྱེད་ཡོང་བར་དུས་ཚདོ་གང་འཚམས་འགོར་བ་དང་ལྷག་པར་དུ་ཕྦིའྦི་གཟུགས་པོའྦི་ཐོག་ནས་རྒྱང་བཀྱེད་བྱེད་དགསོ་པའྦི་དོན་དངོས་ཀྦི་སྦིད་ཇུས་ཁག་
ཡོད་དུས་དྱེ་བས་ཀང་ཁག་པོ་ཡོད། ཁྱྱེད་ཀྦིས་སྱེམས་སྡུག་མངོ་ཚོར་དང་གདངོ་ལྱེན་བྱེད་ཕོགས་ཀྦི་ཐམས་ལམ་ཐད་ལ་སྔར་གྦི་འགོ་ལུགས། དཔྱེར་ན་ལས་རོགས། 
གོགས་པོའམ་གོགས་མོ། ཡང་ན་ནང་མྦི་ཚ་ོམཉམ་དུ་མྦི་རང་དངོས་སུ་ཡོད་པའྦི་ཐོག་ནས་དུས་ཚོད་གཏོང་བ། ཕག་མཆོད་བྱེད་སའྦི་ས་ཆར་སོད་པ། ཡང་ན་ཕུང་
པོ་འདོན་ལས་ཀྦི་སྐབས་སུ་རང་དངོས་སུ་བཅར་བ་སོགས་བྱེད་མྦི་ཐུབ་པ་ཡོང་སྦིད། འགྱུར་ལོག་འདྦི་དག་གྦིས་སྱེམས་ནད་ཆྱེན་པོ་བཟོ་སྦིད་པ་དང་མ་ངན་བྱེད་
དུས་ཤུགས་རྱེན་སོད་སྦིད། ཁྱྱེད་ཀྦིས་སྱེམས་སྡུག་དང་། མྱེད་པ་ཆགས་པ། དྱེ་བཞྦིན་མྦི་ཞྦིག་མྱེད་པ་ཆགས་པའྦི་རྱེས་ལ་རང་གྦི་ལས་རོགས་ཚོར་གང་འདྲ་བས་ནས་
འབྱེལ་བ་བྱེད་དགོས་པ་ཐད་གོ་རོགས་མང་བ་ཡོང་བ་བས་ནས། རང་གྦི་སྦིང་ཉྱེ་བའྦི་མྦི་མྱེད་པ་ཆགས་ཡོད་མཁན་གྦི་ལས་རོགས་ཚོར་རྒྱབ་སོར་དང་ཁོང་ཚོས་
དཀའ་ངལ་ལ་གདོང་ལྱེན་བྱེད་ཕོགས་ཐད་ལ་རོགས་རམ་བྱེད་ཐུབ།  
 
སྱེམས་སྡུག་བྱེད་མཁན་གྦི་ལས་རགོས་ཤྦིག་ལ་གང་ལབ་དགསོ་སམ། 
 
ལས་རོགས་ཀྦི་སྦིང་ཉྱེ་བའྦི་མྦི་ཞྦིག་མྱེད་པ་ཆགས་པའྦི་གནས་ཚུལ་ཤྱེས་པའྦི་དུས་ལ་ཁོང་ཚོར་གང་ལབ་དགོས་པ་ཤྱེས་པ་བྱེད་རྒྱུ་དྱེ་ཁག་པོ་ཡོད་སྦིད། འོན་ཀང་
གང་ཡང་མ་ལབ་ན་ཁོང་ཚ་ོརང་ཉྦིད་ཀྦི་སྱེམས་སྡུག་ནང་དུ་ཁྱྱེར་རང་དུ་ལུས་པའྦི་ཚོར་སྣང་ཞྦིག་ཡོང་སྦིད། འདྦིར་ཐབས་ལམ་འགའ་ཤས་འཁོད་ཡོད་པ་དྱེ་དག་
གྦིས་ཁྱྱེད་ཀྦིས་ཁངོ་ཚོར་གཅྱེས་སས་བྱེད་ཀྦི་ཡོད་པ་སོན་ཐུབ་: 
 
གཞན་ཚརོ་ཤྱེས་ནུས་ཡདོ་པ་སནོ། 
ཁྱྱེད་ཀྦིས་ཁོང་ཚོའྦི་གང་མྱེད་པ་ཆགས་པ་ཤྱེས་ཀྦི་ཡོད་པ་དང་། འདྦི་ནྦི་ཁོང་ཚོར་ཇྦི་ཙམ་གྦི་དཀའ་ཚགེས་ཆྱེན་པོ་ཡྦིན་པ། ཁྱྱེད་འདྦིར་རྒྱབ་སོར་དང་རོགས་རམ་
ཆྱེད་དུ་ག་དུས་དགོས་ཀང་ཡོད་པ་ཙམ་ལབ་རྒྱུ་དྱེ་ནྦི་རྒྱུན་དུ་ང་ཚོས་བྱེད་ཐུབ་པ་ཡང་ན་བྱེད་དགོས་པ་ཞྦིག་རྱེད། ཁྱྱེད་ཀྦིས་ཡང་ཨྦི་མལ་གགོ་འཕྦིན་མདོར་བསྡུས་
ཤྦིག་སྐུར་བ་ཡང་ན་ཐད་ཀར་འཕྦིན་ཐུང་ཞྦིག་སྐུར་ཆགོ དཔྱེར་ན་: 

• “ཐ་ན་ང་ཚོས་ཕྦིའྦི་ལུས་པོའྦི་རྒྱང་བཀྱེད་ཉར་གྦི་ཡོད་ཀང་། ང་འདྦིར་ཁྱྱེད་ཀྦི་ཆྱེད་དུ་ཡོད།”  

• “གལ་སྦིད་ངའྦི་ངོས་ནས་གང་བྱེད་ཐུབ་པ་ཞྦིག་གྦིས་ཁྱྱེད་ཀྦི་མྦི་ཚ་ེལས་སླ་རུ་གཏོང་ཐུབ་པ་ཡྦིན་ན། ང་ལ་གསུང་རོགས་གནང་།” 
 
སྱེམས་སྡུག་ནྦི་བརྒྱུད་རྦིམ་ཞྦིག་ཡྦིན་པ་ངསོ་འཛནི་བསོ། 

སྱེམས་སྡུག་ནྦི་བརྒྱུད་རྦིམ་ཞྦིག་རྱེད། མྦི་ཚསོ་ཁོང་ཚོའྦི་གང་མྱེད་པ་ཆགས་པ་དྱེ་ལ་གོ་རོགས་ལྱེན་པའྦི་སྐབས་སུ། ཁོང་ཚོས་གདོང་ལྱེན་དང་མ་ངན་བྱེད་པ་དྱེ་བས་
ཀང་གཞན་ལས་ལྷག་པའྦི་དཀའ་ཚེགས་ཆྱེ་བ་ཡོད་པ་ཉྦིན་གངས་མང་པོའྦི་རྦིང་ལ་མོང་ཚོར་བྱུང་གྦི་ཡོད་པས། ཁོང་ཚོ་གང་འདྲ་ཡོད་མྱེད་ཤྱེས་པའྦི་ཆྱེད་དུ་ཡང་
ཡང་འབྱེལ་བ་གནང་ཐུབ་པའྦི་འབད་བརནོ་བྱེད་དགོས། ཁྱྱེད་ཀྦིས་ཁོང་ཚོར་ “ཁྱྱེད་རང་དྱེ་རྦིང་གང་འདྲ་འདུག་གམ།” ཞྱེས་སྐད་ཆ་དྲྦིས་ན། “ང་བདྱེ་པོ་ཡྦིན།” 
ཞྱེས་ལན་དྱེ་ཙམ་ལས་ལྷག་པའྦི་ཐོག་ནས་ཁོང་ཚོས་སྐད་ཆ་རང་ངོས་ནས་མང་བ་བཤད་རྒྱུར་མགོན་འབོད་བྱེད་ཀྦི་ཡོད།  
 
ཁྱྱེད་ཀྦི་རྒྱབ་སརོ་སདོ། 
ཁྱྱེད་ཀྦི་རོགས་རམ་དང་མཐུན་འགྱུར་གནང་དུས་ཁོང་ཚོའྦི་ངོས་ནས་དྱེ་ལྱེན་དགོས་པའྦི་གནོན་ཤུགས་ཐྱེབས་ནས་ཁོང་ཚོས་དཀའ་ངལ་མངོ་བཞྦིན་པ་དྱེ་དག་གྦི་
སྱེང་དུ་དཀའ་ངལ་འཕར་མ་སོྣན་པ་ལྟ་བུ་མྦི་ཡོང་བ་བྱེད་དགོས། ཁྱྱེད་ཀྦིས་འདྦི་འདྲ་ལབ་ན་འགྦིག་ “གང་ལྟར་ཡང་ང་རྱེས་མའྦི་ཆུ་ཚོད་བཞྦི་ཡྦི་རྦིང་ལ་འདྦིར་
ཡོད། བས་ཙང་ཁྱྱེད་ཀྦི་མྦི་སུ་ཞྦིག་ལ་སྐད་ཆ་བཤད་འདོད་ཡོད་ན། སྐད་གཏོང་རོགས། ང་ལ་དུས་ཚོད་ཡོད།” དྱེ་མྦིན་ཁྱྱེད་ཀྦིས་འདྦི་ལྟར་ལབ་ན་འགྦིག་ “དུས་
ཚོད་འདྦི་འདྲའྦི་སྐབས་ལ་ཕུང་པོ་འདོན་ལས་གོ་སྦིག་ཞུ་རྒྱུ་དྱེ་བས་ཁག་པོ་ཡོད། གལ་སྦིད་ཁྱྱེད་ཀྦི་གང་འདྲ་གནང་དགོས་པའྦི་ཐད་ལ་རོགས་རམ་དགོས་ཚེ། ང་ལ་
གསུངས་རོགས་གནང་།” ལྟ་བུ། 
 
མ་ངན་བྱེད་མཁན་གཞན་གྦི་ས་ནས་ཁྱྱེད་ཀྦི་དཔྱེ་ལངོས། 
ཁྱྱེད་ཁངོ་ཚ་ོདང་སྱེམས་ཐག་ཇྦི་ཙམ་ཉྱེ་པོ་ཡོད་མྱེད་ལ་རག་ལུས་པའྦི་ཐོག ཁོང་ཚོས་རང་གྦི་གང་མྱེད་པ་ཆགས་པ་དྱེའྦི་སོྐར་སྐད་ཆ་བཤད་འདོད་ཡོད་པའམ་
མྱེད་པ་ཡོང་སྦིད། ཐ་ན་ཁྱྱེད་སྱེམས་ཐག་ཉྱེ་པོ་ཡོད་ཀང་། ཁངོ་ཚོས་སྱེམས་སྡུག་གང་བྱེད་པ་དྱེ་བཤད་རྒྱུར་ག་སྦིག་མྱེད་སྦིད། གལ་ཏྱེ་ཁོང་ཚོས་བཤད་འདོད་ཡོད་
པ་ཡང་ན་བཤད་ན། ཉན་འཇོག་བྱེད་པ་དང་ག་སྦིག་དགོས། འནོ་ཀང་ཁོང་ཚོར་གནོན་ཤུགས་སད་ནས་ནམ་ཡང་བཤད་དུ་འཇུག་མྦི་རུང་། ཁྱྱེད་ཀྦིས་འདྦི་ལྟར་



ལབ་ཆགོ་ “ཁྱྱེད་ག་དུས་ག་སྦིག་ཡོད་ཀང་ངས་ཁྱྱེད་ཀྦི་སྦིང་ཉྱེ་བའྦི་མྦི་དྱེའྦི་སོྐར་ལ་མང་བ་ཤྱེས་འདོད་ཆྱེན་པོ་ཡོད། ཡྦིན་ནའང་ཡང་ངས་ཁྱྱེད་ཀྦི་སྱེར་གྦི་གསང་
རྒྱ་ལ་སྲུང་བརྦི་ཞུ་གྦི་ཡོད།” ལྟ་བུ། 



གང་ཞྦིག་ལབ་མྦི་རུང་བ། 

མ་ངན་ཡག་པོ་ཞྦིག་བྱེད་པའྦི་ཆ་ཤས་སུ། མ་ངན་བྱེད་མཁན་གྦི་མྦི་དྱེས་ཁོང་ཚོའྦི་གང་མྱེད་པ་ཆགས་པ་དྱེ་ཁོང་ཚོར་ཇྦི་ཙམ་གལ་གནད་ཡྦིན་པ་དྱེ་ཤྱེས་ཐུབ་པ་
བྱེད་དགོས། དྱེ་མྦིན་ཁངོ་ཚའོྦི་མྱེད་པ་ཆགས་པའྦི་སྱེམས་སྡུག་དྱེ་ཆུང་དུ་གཏོང་བའྦི་ཚིག་འགོས་ཀྦིས། སྐུལ་སོླང་ཡག་པོ་གང་འདྲ་ཡོད་ཀང་། ཕན་ཐོགས་ཐུབ་ཀྦི་མ་
རྱེད། ཉྱེ་བའྦི་དུས་ལ་རང་གྦི་བརྱེ་བའྦི་མྦི་ཞྦིག་མྱེད་པ་ཆགས་མཁན་གྦི་ལས་རོགས་ཤྦིག་ལ་སྐད་ཆ་བཤད་དུས་བྱེད་སོད་བ་མྦི་རུང་བའྦི་ཚགི་འགོས་འགའ་ཤས་ནྦི་: 
 

• “ཁྱྱེད་གང་ཡང་བྱེད་ཀྦི་མ་རྱེད།”   

• “ཁྱྱེད་རང་ད་དུང་ལ་ོཆུང་ཆུང་རྱེད། དྱེ་འདྲ་སོང་ཙང་ཁྱྱེད་ལ་ད་དུང་མྦི་ཚ་ེཡག་པོ་ཞྦིག་ཆགས་ཀྦི་རྱེད།”     

• “ཁོང་ཚོ་ཡུལ་བཟང་བ་ཞྦིག་ལ་སླྱེབས་ཡོད།”  

• “གང་བྱུང་བ་ཐམས་ཅད་ལ་རྒྱུ་མཚན་ཞྦིག་ཡོད།”   

• “དུས་ཚོད་ཀྦི་ཚང་མ་གསོ་ཐུབ།” 
 

ལས་རགོས་ཤྦིག་འདས་གངོ་སངོ་བར་གདངོ་ལྱེན་བྱེད་པ། 
 
ཁྱྱེད་ཀྦི་འབྱེལ་ལམ་གྦི་རང་བཞྦིན་དྱེ་གང་འདྲ་ཞྦིག་ཡོད་པ་དྱེ་ལ་རག་ལུས་པའྦི་ཐགོ ཁྱྱེད་ཀྦིས་ལས་རོགས་འདས་གོང་ཕྦིན་པ་ཞྦིག་གྦི་མ་ངན་གྦི་བརྒྱུད་རྦིམ་ནང་
དུ་འག་ོསྦིད་ལ་འགོ་མྦི་སྦིད་པའང་ཡོང་སྦིད། སྱེམས་སྡུག་བྱེད་པ་དྱེ་ནྦི་ཁྱྱེད་ཀྦི་གལ་གནད་ཆྱེ་བའྦི་མྦི་ཞྦིག་མྱེད་པ་ཆགས་དུས་རང་བཞྦིན་དང་སྦིར་བཏང་གྦི་ཡ་
ལན་ཞྦིག་རྱེད། དྱེ་ནྦི་ང་ཚོས་གལ་ཆྱེན་པོ་ཞྦིག་མྱེད་པ་ཆགས་དུས་དྱེ་ལ་ངོས་འཛནི་དང་གས་ོཐབས་གང་འདྲ་བྱེད་ཚུལ་ཞྦིག་རྱེད། དྱེ་ནྦི་དཀའ་སྡུག་ཆྱེ་བའྦི་མངོ་
ཚོར་ཞྦིག་ཆགས་སྦིད། སྱེམས་སྡུག་གྦི་ཉམས་མོང་གོ་བ་ལྱེན་པ་དང་དྱེ་ལ་གདོང་ལྱེན་གང་ལྱེགས་གང་འདྲ་བྱེད་དགོས་པ་ཤྱེས་ན་ཁྱྱེད་སྱེམས་སྡུག་གང་རུང་ཞྦིག་
ནས་དྲག་སྱེད་ཡོང་རྒྱུར་ཕན་ཕོགས་བྱེད་ཐུབ།  
 
ཁྱྱེད་ཀྦི་སྱེམས་སྡུག་བྱེད་པའྦི་སྐབས་སུ་རགས་མཚན་དང་ཡ་ལན་རྦིགས་འདྲ་མྦིན་མོང་ཚོར་བྱུང་གྦི་ཡོད། དྱེའྦི་ནང་དུ་འདྦི་དག་ཡོད་སྦིད་: 
  

• སོང་ལྷང་ལྷང་། ཚོར་བ་མྱེད་པ། ཁངོ་ཁ་ོཡང་ན་གནོང་འགདོ་ཀྦི་ཚོར་སྣང་བྱུང་བ། 

• གང་རུང་ཞྦིག་བྱེད་ཐུབ་ཀྦི་ཡོད་པའམ་ཡང་ན་མྦི་འདྲ་བ་ཞྦིག་བས་ཡོད་ན་བསམས་པའྦི་རྱེ་དགོས་མ་ཆོད་པ། 

• འདར་སྦིག་རྒྱག་པ། ཞྱེ་མྱེར་ལངས་པ། ངལ་དུབ་དང་ལུས་སོབས་ཉམས་པ། 

• འདྲྱེ་གནོན་ནམ་རྦི་ལམ་མྦི་ལྱེགས་པ་རྦིས་པ། 

• སྱེམས་གཡྱེང་བ་དང་དྲན་པ་བརན་པོ་མྱེད་པའྦི་བ་སོད། 

• རྒྱུན་ལན་གྦི་བྱེད་སོ་ཁག་ལ་བསར་ལོག་བྱེད་རྒྱུར་དཀའ་ངལ་ཡོད་པ།  
  
མ་ངན་བྱེད་སངས་ལ་ཐབས་ལམ་ཡང་དག་པ་ཞྦིག་མྱེད། མྦི་ཚང་མར་སྱེམས་སྡུག་གྦི་མོང་ཚོར་མྦི་འདྲ་བ་མངོ་བ་དང་གང་ཞྦིག་མྱེད་པ་ཆགས་ཡོད་པ་རྱེ་རྱེ་གཅྦིག་
མཚུངས་མྱེད།  
 
རུ་ཁག་གྦི་རྣམ་པའྦི་ཐགོ་ནས་གདངོ་ལྱེན་བྱེད་པ།  
  
གང་མྱེད་པ་ཆགས་པ་དྱེ་ལ་ངསོ་ལྱེན་བསོ། 
གནས་དང་དུས་ཚོད་ཁྱྱེད་ཀྦི་ལས་རོགས་ཚོའྦི་ཆྱེད་དུ་བཟོས་ནས་གང་བྱུང་ཡོད་པའྦི་སོྐར་ལ་སྐད་ཆ་བཤད་དགོས་པ་ལས། གནས་ཚུལ་གང་ཡང་བྱུང་མྱེད་པ་ལྟ་བུ་
བས་ནས་མུ་མཐུད་མྦི་རུང་། དྲྭ་རྒྱའྦི་ཐོག་ལ་ལས་བྱེད་ཀྦི་ཚོགས་འདུའྦི་དུས་ཚདོ་ཟུར་འཇོག་བས་ཏྱེ་ལས་མྦི་རྱེ་རྱེ་གང་འདྲ་ཡོད་མྱེད་ལྟ་ཞྦིབ་བས་ན་ཕན་ཐགོས་
ཡོད། ཁྱྱེད་ཀྦི་རུ་ཁག་ལ་མྱེད་པ་ཆགས་པ་དྱེའྦི་སོྐར་དང་དྱེའྦི་ཤུགས་རྱེན་གྦི་སོྐར་ལ་ཨྦི་མལ་གོག་འཕྦིན་ཞྦིག་སྐུར། གགོ་འཕྦིན་གྦི་ནང་དུ་ཡང་ཁངོ་ཚོར་མཐུན་རྱེན་
རྦིགས་མཁོ་སོད་བྱེད་པའྦི་ཆྱེད་དུ་དཔྱེར་ན་ “གང་ནས་རོགས་རམ་ལྱེན་དགོས་སམ།” ཞྱེས་གཤམ་འོག་འཁདོ་པ་དྱེ་འདྲའྦི་ཐོ་གཞུང་ཡྦི་གྱེ་དྱེའྦི་ནང་དུ་འཁོད། 
 
སྱེར་གྦི་ཡ་ལན་ཁག་ངསོ་ལྱེན་བསོ། 
ལས་རོགས་ཤྦིག་འདས་གོང་ཕྦིན་པ་ཡྦིན་ན། དྱེས་ལས་ཀ་བྱེད་སའྦི་མྦི་ངོ་རྱེར་ཤུགས་རྱེན་མྦི་འདྲ་བ་རྱེ་ཐྱེབས་ཀྦི་རྱེད། འགའ་ཤས་ལ་འདས་གངོ་སོང་བ་དྱེས་
ཤུགས་རྱེན་ཧ་ཅང་ཆྱེན་པོ་ཐྱེབས་པ་དང་། གཞན་ཚོར་དྱེ་ལྟར་ཡོང་གྦི་མྱེད། མྦི་འགའ་ཤས་ཀྦིས་ཁོང་ཚོའྦི་ཚོར་སྣང་སོྐར་སྐད་ཆ་བཤད་འདོད་ཡོད་པ་དང་། ཡང་
གཞན་དག་ཚོས་ཚོར་སྣང་དག་རང་ཉྦིད་ཁྱྱེར་རང་ཐོག་ནས་གང་བ་དགོས་པ་བྱེད་ཀྦི་རྱེད། མྦི་འགའ་ཤས་ལ་གང་མྱེད་པ་ཆགས་པ་དྱེ་ལ་གོམས་འདྲྦིས་ཡོང་རྒྱུར་
མྦི་གཞན་དག་ལས་དུས་ཚདོ་མང་བ་འགརོ་སྦིད། མྦི་ཚོས་སུ་ཞྦིག་མྱེད་པ་ཆགས་པ་དྱེར་ཡ་ལན་སོད་སངས་མྦི་འདྲ་བ་ཡོད་པ་དྱེ་ཤྱེས་དགོས་པ་དང་ཁྱད་པར་དྱེ་
དག་ལ་གུས་ཞབས་བྱེད་དགོས། 
 



ཕན་ཚུན་སྱེམས་པ་བཟང་པ་ོབྱེད་དགསོ། 
ད་ལྟའྦི་དུས་ཚོད་འདྦི་ནྦི་ལས་ཀའྦི་རུ་ཁག་ཅྦིག་ངོས་ནས་བཤད་ན་ཧ་ཅང་དཀའ་ཚགེས་ཆྱེ་བའྦི་དུས་ཤྦིག་ཡྦིན་པ་དང་། ཡར་མར་གོམས་འདྲྦིས་མང་པོ་བྱེད་
དགོས་སྦིད། མྦི་ཚ་ོཡང་ཁོང་ཚོའྦི་གནས་སངས་ཡག་ཤོས་ཀྦི་ནང་དུ་མྱེད་པ་ཡོང་སྦིད་པས། ཕན་ཚུན་དབར་ལ་ད་ལྟའྦི་དུས་ཚོད་འདྦི་འདྲར་བཟདོ་བསན་དང་། 
འཇམ་པོ། བསམ་ཤྱེས་ཐུབ་པ་བྱེད་དགོས། ཁ་སོྣན་གྦི་ལས་ཀ་གང་རུང་ཡོད་ཀང་མཉམ་རུབ་བྱེད་པ་དང་ལས་ཀ་བགོ་བཤའ་རྒྱག་ཐུབ་པའྦི་ཐབས་ཤྱེས་འཚོལ་
དགོས། ཤྱེས་བཞྦིན་དུ་ཁྱྱེད་ཀྦི་གོགས་ཕོ་མོ་དང་ལས་རོགས་ཚོར་སྱེམས་པ་བཟང་པོའྦི་ལས་བྱེད་པ་དང་། ཁོང་ཚོར་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 མ་ཡྦིན་པའྦི་བརོད་གཞྦིའྦི་ཐགོ་
ནས་འབྱེལ་མཐུད་ཡོང་བ་བྱེད་དགོས། 
 
རང་ཉྦིད་ལྟ་སངོ་གྦིས། 
སྱེམས་སྡུག་གྦིས་ཚོར་བ་དང་ལུས་པ་ོགཉྦིས་ཀར་ངལ་དུབ་ཆྱེན་པོ་སོད་ཐུབ་ཀྦི་ཡོད། ཁྱྱེད་ཀྦིས་རང་ཉྦིད་ལ་ཁ་སྣོན་གྦི་གང་དགོས་པ་མཁ་ོསོད་བས་ནས་འཚ་ོ
བཅུད་སོད་པ་དང་ལུས་སྱེམས་གསོ་དགོས། དཔྱེར་ན་ངལ་གསོ་དང་། ལྷོད་པོར་སོད་པ། ལུས་སོང་། དྱེ་བཞྦིན་སྱེམས་གཞན་དུ་གཡྱེང་བ་སོགས་བྱེད་དགོས། ཁྱྱེད་ཀྦི་
བསམ་བོ་དང་ཚོར་བ་རྦིགས་རང་གྦི་བོས་འགྱེལ་བྱེད་སའྦི་མྦི་ལ་ཤོད། གང་ཡྦིན་ཟྱེར་ན་དྱེས་ཕན་མང་ཤོས་ཐོགས་སྦིད། མྦི་འགའ་ཤས་ལ་མཚོན་ན། ཡྦིག་ཐོག་ཏུ་
འཁོད་ན་ཕན་ཐོགས་ཡོང་གྦི་ཡོད། ལས་རོགས་ཚོར་རང་ཉྦིད་ལྟ་སོང་གྦི་དགོས་མཁོ་ཁག་གལ་གནད་ཆྱེན་པོ་ཡྦིན་པ་བཟོ་ཆྱེད་དྲན་སྐུལ་དང་སྐུལ་མ་གཏོང་དགོས། 
  
ཁྱྱེད་དང་གཞན་ལ་དུས་ཚདོ་སདོ། 
ཨ་རྦིའྦི་རྦིག་གཞུང་ནང་ལ། མྱེད་པའྦི་ཆགས་པའྦི་ཤུགས་རྱེན་ཁག་ལ་ངོས་ལྱེན་མྦི་བྱེད་པ་དང་ང་ཚ་ོདང་མྦི་གཞན་དག་གྦིས་མྦི་མྱེད་པ་ཆགས་པ་ཞྦིག་བྱུང་རྱེས་
གང་མགོགས་སྱེམས་སྡུག་ནས་ “དྲག་སྱེད་” བྱེད་དགོས་པའྦི་རྱེ་ལྟོས་བྱེད་ཀྦི་ཡོད། ཁྱྱེད་དང་མྦི་གཞན་དག་ལ་མྱེད་པ་ཆགས་པ་དྱེར་ག་ོརོགས་ངོས་འཛིན་ཐུབ་
པའྦི་ཆྱེད་དུ་དུས་ཚོད་སོད་དགོས་པ་དང་། དྱེའྦི་ཆྱེད་དུ་དུས་ཚོད་ཇྦི་ཙམ་འགོར་བ་དྱེ་ལ་སོྔན་དཔག་ཐུབ་པའྦི་དུས་ཚོད་ཅྦིག་མྱེད་པ་དྱེ་ཤྱེས་པ་བྱེད་དགོས། 

ཕུང་པ་ོའདནོ་ལས་དང་རྱེས་དྲན་གྦི་བྱེད་ས་ོཁག 
གོ་སྦིག་གང་བས་ཡོད་པ་དྱེའྦི་སོྐར་ལ་ཚང་མར་ཆ་འཕྦིན་མཁོ་སོད་བྱེད་དགོས་པ་དང་། གལ་སྦིད་ཐུབ་པ་ཡྦིན་ན། དགའ་མོས་བྱེད་མཁན་ཚོར་དུས་ཚོད་མཁ་ོསོད་
བས་ནས་དྲྭ་རྒྱའྦི་ཐོག་ནས་མཉམ་ཞུགས་གལ་སྦིད་ཐོབ་རུང་ཡོད་ན་དྱེ་ལྟར་ཡོང་བ་བྱེད་དགོས། འོན་ཀང་། ཐད་གཏོང་རྒྱང་བསྦིངས་མ་བས་སོྔན་ལ་ནང་ཚ་ོལ་
སྐད་ཆ་འདྲྦི་དགོས། ནང་མྦི་རྱེ་རྱེ་མྦི་འདྲ་བ་ཡོད་པ་དང་ཕུང་པོ་འདནོ་ལས་ཡང་ན་རྱེས་དྲན་གྦི་བྱེད་སོའྦི་གནས་ཚུལ་ཁྱབ་བསགས་ཀྦི་འདོད་པ་ཡོད་སྦིད་པའམ་
ཡང་ན་མྱེད་སྦིད་པ་དྱེ་སྱེམས་ལ་བཞག་དགོས།  

ཚ་ེའདས་པའྦི་ལས་རགོས་ལ་ཆྱེ་བསདོ་བསོ།  
འདས་གོང་ཕྦིན་པའྦི་ལས་རོགས་ལ་ཆྱེ་བསོད་རན་པོ་ཞྦིག་ཡོང་བའྦི་ཆྱེད་དུ་བསམ་མནོ་གཏོང་དགོས། དཔྱེར་ན་དགྱེ་ར་ཞྦིག་གྦི་ཆྱེད་དུ་ཞལ་འདྱེབས་ཀྦི་དངུལ་
བསྡུ་ལྱེན་བྱེད་པ། དྲྭ་རྒྱའྦི་ཐོག་ཏུ་རྱེས་དྲན་གྦི་གནས་ཚུལ་འཁོད་པ། ཡང་ན་གཤྦིན་པོའྦི་སྦིང་ཉྱེ་བའྦི་མྦི་ཚོར་འཕྦིན་ཡྦིག་ཅྦིག་སྐུར་བ། 
 
ཁྱྱེར་རང་ངང་གདངོ་ལྱེན་བྱེད་པ།  
  
ང་ཚོས་ལས་རོགས་ཤྦིག་མྱེད་པ་ཆགས་དུས་རུ་ཁག་ཅྦིག་གྦི་རྣམ་པའྦི་ཐགོ་ནས་མ་ངན་བྱེད་སྦིད། འནོ་ཀང་ང་ཚ་ོམྦི་ངོ་རྱེའྦི་ངོས་ནས་མྱེད་པ་ཆགས་པ་དྱེ་ལ་རང་
རང་སྱེར་སོ་སོའྦི་ཐགོ་ནས་བྱེད་ལུགས་མྦི་འདྲ་བ་ཞྦིག་ཡོད། འདྦིས་སྱེམས་ནད་ཆྱེན་པོ་བཟོ་ཐུབ། ལྷག་པར་དུ་གལ་སྦིད་ང་ཚོས་ཁོང་ཚོ་ལོ་མང་རྦིང་ང་ོཤྱེས་ཀྦི་
ཡོད་པ་དང་གོགས་པོའམ་གོགས་མ་ོཉྱེ་པོ་ཆགས་ཡོད་ན་དྱེ་བས་ཀང་ཁག་པ་ཡོད། འདྦིར་ཐབས་མཆགོ་འགའ་ཤས་ཡོད་པ་དྱེ་དག་གྦིས་ང་ཚོས་མ་ངན་བྱེད་དུས་
ཕན་ཐོགས་བྱེད་ཐུབ་:  
 

• རང་ཉྦིད་ཀྦི་ཚརོ་བ་ཁག་ལ་དང་ལྱེན་གྦིས། རང་ཉྦིད་ཀྦི་མྱུར་ཚད་དང་ཐབས་ལམ་ལ་བརྱེན་ནས་བསར་གསོ་ཐུབ་པ་བྱེད་པ་དང་། རང་གྦིས་རང་ལ་
བཟོད་སན་ཐུབ་པ་བྱེད་དགོས། 

• ཁྱྱེད་ཀྦི་གང་མྱེད་པ་ཆགས་པའྦི་སྐརོ་གྱེང་བ། ཁྱྱེད་ལ་འདྦིས་སྱེམས་གསོ་བྱེད་ཐུབ་པ་དང་ཁྱེར་རང་གྦི་ཚོར་བ་ཤུགས་ཆུང་དུ་གཏོང་ཐུབ་པ་ཀྦི་ཡོད་པ་
རྱེད་སྦིད། གོགས་པོ་གོགས་མོ་དང་ནང་མྦི་ལ་ཁ་པར་དང་། འཕྦིན་ཐུང་། ཡང་ན་གོག་ཀླད་ཀྦི་གྱེང་སྱེགས་གཞན་དག་བྱེད་སོད་བས་ཏྱེ་འབྱེལ་མཐུད་
བོས།  

• གང་ལ་ལམ་ལྷངོ་ཡག་པ་ོབྱུང་བའྦི་ཐགོ་ལ་དཔྱད་ཞྦིབ་བསོ། ཁྱྱེད་ལ་ལྱེགས་ཆ་གང་ཡོད་པ་དང་ཉྦིན་གཅྦིག་ནང་བྱུང་བའྦི་སོ་ཉམས་ཀྦི་སྐད་ཅྦིག་གང་
བྱུང་དྱེ་དག་མར་འབྦི་བའམ་ཡང་ན་གཞན་ལ་མཉམ་སོད་བོས།  

• ཁྱྱེད་ཀྦི་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 དང་འབྱེལ་བའྦི་གསར་འགྱུར་ཉན་པ་དང་ག་ོབ་སགོས་ལ་ཚད་བཀག་བཟསོ། བརན་འཕྦིན་ཁ་རྒྱག་པ་དང་། གོག་ཀླད་གསོད་
པ། དྱེ་བཞྦིན་ཚགས་ཤོག་མར་ཞགོ 

• བར་སྱེང་ཞྦིག་ལངོས། ལྷོད་པོ་བཟོ་བ། ནུས་སོབས་སྱེལ་བ། ཡང་ན་ཁྱྱེད་ཀྦི་སྦིང་སོབས་སྱེལ་བ་བྱེད་ཐུབ་མཁན་གྦི་ལས་ཀ་གང་རུང་ཞྦིག་བོས། 

• སྦི་ཚགོས་ཀྦི་ཆ་ཤས་ཡྦིན་པ་བྱེད་དགསོ། སྦི་ཚོགས་ཀྦིས་ཁྱྱེད་ལ་རྒྱབ་སོར་གྦི་འབྱེལ་མཐུད་མཁོ་སོད་བྱེད་ཀྦི་རྱེད། དྲྭ་ལམ་གྦི་གྱེང་སྱེགས་རྦིགས་བྱེད་
སོད་བས་ནས་འབྱེལ་མཐུད་ཡོད་པ་གྦིས།  

• གལ་ཏྱེ་ཁྱྱེད་ཀྦིས་ག་བྱེད་འདྦི་བྱེད་མྦི་ཤྱེས་པ་ཆགས་ན་རགོས་རམ་ལངོས།  



  
ག་དུས་རགོས་རམ་ལྱེན་དགསོ་སམ། 
སྱེམས་སྡུག་གྦི་ཚོར་བ་དག་ནྦི་གལ་ཆྱེན་རྦིགས་མྱེད་པ་ཆགས་དུས་རང་བཞྦིན་གྦི་ཡ་ལན་རྱེད། གལ་ཏྱེ་ཚོར་བ་དྱེ་དག་མུ་མཐུད་ནས་གནས་པ་ཡྦིན་ན། ཁྱྱེད་ཀྦི་
རྣམ་འགྱུར་ཇྱེ་བཟང་ཡང་ན་ཇྱེ་སྡུག་ཏུ་འགོ་གྦི་མ་རྱེད། ཡང་ན་ཁྱྱེད་ཀྦིས་ལས་ཀ་དང་ཉྦིན་རྱེའྦི་གཞྦི་རའྦི་བྱེད་ལས་རྦིགས་བྱེད་མྦི་ཐུབ་པ་ལྟ་བུ་ཚོར་བས། རོགས་
རམ་ལྱེན་དགོས། 
 
གང་ནས་རགོས་རམ་ལྱེན་དགསོ་སམ། 
སྱེམས་ངལ་དང་བོ་འཚབ་སོྐར་ལ་ཁ་སོྣན་གྦི་ཆ་འཕྦིན་དགོས་པ། དྱེའྦི་ནང་དུ་གདོང་ལྱེན་གང་འདྲ་བྱེད་དགོས་པ་དང་གང་འདྲ་བས་ནས་འབྱེལ་མཐུད་ཉར་
དགོས་པའྦི་སོྐར་གྦི་ཐབས་མཆོག་དང་། སྱེམས་སྡུག་དང་མྱེད་པ་ཆགས་པའྦི་སོྐར་གྦི་ཆ་འཕྦིན་འཚུད་ཡོད་པ་ཐོབ་པའྦི་ཆྱེད་དུ་ “གདངོ་ལྱེན་དང་སྱེམས་ཚོར་གྦི་
བདྱེ་ཐབས།” ཡྦི་སྱེ་ཚན་དྲྭ་གནས་འདྦིར་ཡོད་པ་དྱེ་ལ་གཟྦིགས་ nyc.gov/health/coronavirus 
 
གལ་སྦིད་སྱེམས་ངལ་གྦི་རགས་མཚན་གྦིས་ཁྱྱེད་ཀྦིས་ག་བྱེད་འདྦི་བྱེད་མྦི་ཤྱེས་པ་ཆགས་པ་ཡྦིན་ན། ཁྱྱེད་ཀྦིས་ནྦིའུ་ཡོག་གོང་ཁྱྱེར་བྱེད་ཐང་ལ་ཡོད་པའྦི་ཆྱེད་ལས་
ཀྦི་སོང་བརྡར་ཐོབ་ཡོད་མཁན་གྦི་སོླབ་སོན་པ་ཞྦིག་ལ་འབྱེལ་གཏུགས་གནང་ཆགོ རྦིན་པ་མྱེད་པ་དང་གསང་རྒྱ་བས་པའྦི་སྱེམས་ཀྦི་འཕོད་བསྱེན་རྒྱབ་སོར་ཞབས་
ཞུ་ཡྦིས་ནྦིའུ་ཡོག་བ་ཚོས་སྱེམས་ངལ་ལ་གདོང་ལྱེན་བ་རྒྱུར་ཕན་ཐོགས་བྱེད་ཐུབ། ནྦིའུ་ཡོག་གོང་ཁྱྱེར་བདྱེ་ཐང་ནྦི་ 24/7 རྦིང་ལ་ཡོད་པ་དང་སྐད་ཡྦིག་ 200 
ལྷག་གྦི་ནང་དུ་སོླབ་སོན་ཐུང་ཐུང་ཞྦིག་དང་ལྟ་སོང་ཆྱེད་དུ་འབྱེལ་སོར་གནང་གྦི་རྱེད། རྒྱབ་སོར་ཐོབ་ཆྱེད། 888-692-9355 ལ་ཁ་པར་ཐངོས། ཡང་ན་ 
nyc.gov/nycwell ཐོག་གྱེང་མོལ་གནང་རོགས། 
 
ནྦིའུ་ཡོག་གོང་ཁྱྱེར་བྱེད་ཐང་གྦི་ངོས་ནས་བདྱེ་ཐབས་དང་སྱེམས་ཚོར་ལ་རྒྱབ་སོར་བྱེད་པའྦི་ཉྱེར་སོད་ (དབྦིན་སྐད་ནང་ apps) མཁོ་སོད་བྱེད་པ་དྱེ་དག་གྦིས་
ཁྱྱེད་ཀྦིས་དཀའ་ངལ་གདོང་ལྱེན་བ་རྒྱུར་ཕན་རོགས་བྱེད་ཐུབ། “App Library” (ཉྱེར་སོད་ཀྦི་མཛདོ་) ཞྱེས་དྲྭ་གནས་ nyc.gov/nycwell འདྦིར་ཡོད་པ་ལ་
གཟྦིགས་ནས་དྲྭ་ལམ་ཐོག་ཏུ་ཡོད་པའྦི་ལག་ཆ་ཁྱྱེད་ཀྦི་འཕོད་བསྱེན་དང་སྱེམས་ཚརོ་གྦི་བདྱེ་ཐབས་ལ་ཕན་ཐགོས་ཐུབ་མཁན་འཚལོ། 
 
ནྦིའུ་ཡོག་མངའ་སྱེའྦི་ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 སྱེམས་ཚོར་རྒྱབ་སོར་རོགས་རམ་གྦི་ཨང་གངས་ 844-863-9314 སྔ་དྲོའྦི་ཆུ་ཚོད་ 8 ནས་ཕྦི་དྲོའྦི་ཆུ་ཚོད་ 10 བར་དང་། 
བདུན་ཕག་གཅྦིག་ལ་ཉྦིན་གངས་བདུན་གྦི་རྦིང་ལ་ཡོད། ཁ་པར་ཨང་གངས་དྱེ་ལ་དམྦིགས་བསལ་གྦི་སོང་བརྡར་སད་ཡོད་པའྦི་དང་བངས་ཀྦི་ཆྱེད་ལས་མྦི་སྣ་
མངགས་ཡོད་པ་ཁོང་ཚོས་ཉན་འཇོག་བྱེད་པ་དང་། རྒྱབ་སོར་བྱེད་པ། དྱེ་བཞྦིན་དགསོ་པ་ཡོད་ན་འབྱེལ་སོར་གནང་གྦི་རྱེད།  
 
ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 སོྐར་གྦི་སྦིར་བཏང་ཆ་འཕྦིན། དྱེའྦི་ནང་གང་འདྲ་བས་ནས་མྦིང་རྱེས་ངན་པ་ལས་སྲུང་སོབ་བྱེད་དགོས་པ་འཚུད་པ་ཐོབ་ཆྱེད། དྲྭ་གནས་ 
nyc.gov/health/coronavirus ཡང་ན་ cdc.gov/covid19 ལ་གཟྦིགས།  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ནྦིའུ་ཡགོ་གངོ་ཁྱྱེར་འཕོད་བསྱེན་ལྷན་ཁང་གྦི་ངསོ་ནས་གནས་སངས་ཀྦི་འགྱུར་འགོས་ལ་བརྱེན་ནས་འོས་སོར་བས་པ་ཁག་ལ་འགྱུར་བ་གཏངོ་སྦིད།     4.16.20  
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