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ཀོོ་ཝིིཊ-༡༩ སྨོན་ཁབ།
ཨེེཕ་ཌིི ་ཨེེ དང་ སིི་ཌིི ་ཨེའིི ་གིིསི་ གིནང་བ་དང་ཆ་འིཇོོ གི་འིབད་ཡོོ ད་པའིི ་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ གིི་སྨན་ཁབ་ཚུ་གི་ར་ ཉེེ ན་སྲུང་དང་ལྡནམ་སེྦེ་ཨིེན་པའིི ་ཁར་ ཁྱོོ ད་
ར་ ནད་འིབུཔ་ཐོོ བ་ནི་ལསི་ཉེེ ན་སྐྱོོ བ་འིབད་ནི་གིི་ནུསི་པ་ཅན་ཡོོ དཔ་ཨིེན། འིདི ་གིིསི་ ཁྱོོ ད་ར་ན་ནི་དང་ སྨན་ཁང་ནང་སྡོོ ད་དགིོ པ་ཐོོ ན་ནི་ དེ ་ལསི་ ཀོོ ་
ཝིིཊ-༡༩ ལསི་བརྟེེ ན་ཤིི་རེྐྱེན་འིབྱུང་ནི་ཚུ་ལསི་ ཉེེ ན་སྐྱོོ བ་འིབད་ནི་ལུ་ལྷན་ཐོབསི་འིབད་འིོ ང་། སྨན་ཁབ་བཙུགིསི་ཚར་བའིི ་མཐོའི་མ་ཡོང་ ཁྱོོ ད་ལུ་ཀོོ ་ཝིིཊ་
༡༩འིདི ་ ཐོོ བ་ནི་ཨིེན་རུང་ སྨན་ཁབ་མ་བཙུགིསི་མི་ཚུ་དང་འིཕྱདཔ་ད་ སྨན་ཁབ་བཙུགིསི་མི་ཚུ་ལུ་ ཤུགིསི་སེྦེ་ན་ནི་དང་ སྨན་ཁང་ནང་སྡོོ ད་དགིོ ་པའིི ་
གིནསི་སྟངསི་ཤིར་ནི་འིདི ་ ཉུང་སུ་ཅིགི་ཡོོ དཔ་ཨིེན། 

ཟུར་བཞགི་གིི་ལམ་སྟོ ན་ཚུ་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩གིི་ སྨན་ཁབ་ཚུ་ དུསི་མཐུན་སེྦེ་ བཙུགིསི་མ་བཙུགིསི་ལུ་གིཞི་བཞགི་སེྟ་ཨིེན། ཁྱོོ ད་ར་ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩གིི་ སྨན་ཁབ་ཚུ་ དུསི་མཐུན་བཙུགིསི་ཏེེ ་ཡོོ དཔ་ཨིེན་ཁྱོོ ད་ར་
གིིསི་བཙུགིསི་ཏེེ ་ཡོོ ད་པ་ཅིན།:
• ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩གིི་སྨན་ཁབ་གི་ཅི་འིབད་རུང་ ཡོར་འིཕར་གིྱི་སྨན་ཁབ་ཅིགི་དང་ ཡོང་ན། 
• འིདསི་པའིི ་ཟླཝི་༥གིི་ནང་འིཁོ ད་ལུ་ ཕའིི ་ཛར་དང་ ཡོང་ན་ མོ ་དྲེེ ་ན་ལ་སིོ གིསི་པའིི ་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩གིི་སྨན་ཁབ་ ཤིོ ་ཐེོངསི་༢པ་དང་ ཡོང་ན། 
• འིདསི་པའིི ་ཟླཝི་༢གིི་ནང་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩གིི་སྨན་ཁབ་ ཇོོ ན་སཱན་ཨེེན་ཇོོ ན་སཱན་འིདི ་ བཙུགིསི་ཏེེ ་ཨིེན་པ་ཅིན། 
• སེྐྱོསི་ལོ་༡༨མེན་ཆད་འིབད་མི་ཨེ་ལུ་ཚུ་གིིསི་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩གིི་ཕའིི ་ཛར་སྨན་ཁབ་ ཤིོ ་ཐེོངསི་༢པ་འིདི ་ཐོོ བ་ཏེེ ་ཨིེན་པ་ཅིན་ སྨན་ཁབ་དུསི་མཐུན་སེྦེ་ར་ཐོོ བ་ཡོོ དཔ་སེྦེ་ཆ་བཞགིཔ་ཨིེན། ཨེ་ལུ་ཚུ་གིི་དོ ན་

ལསི་འིབད་བ་ཅིན་ ད་ལྟོོ ་ ཡོར་འིཕར་སྨན་ཁབ་འིདི ་ དུསི་མཐུན་སྨན་ཁབ་ཟེེ ར་མི་གིི་ འིགེྲེལ་བཤིད་ནང་ལུ་མི་ཚུད། 

སིི་གིྲེ་སིི་འིདི ་ སྨན་ཁབ་ཆ་ཚང་སེྦེ་ར་ཐོོ བ་པའིི ་ འིགེྲེལ་བཤིད་སེྦེ་ཡོང་ལགི་ལེན་འིཐོབ་ཨིེན། སྨན་ཁབ་ཆ་ཚང་སེྦེ་ཐོོ བ་མི་ཟེེ ར་མི་འིདི ་ ཁྱོོ ད་ར་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ སྨན་ཁབ་ངོ ་མའིི ་རིམ་པ་ མཇུགི་འིདི ་བཙུགིསི་
ཏེེ ་ བདུན་ཕྲགི་གིཉེི སི་དང་འིདི ་ལསི་ལྷགི་སེྟ་སིོ ང་བཞིནམ་ལསི་རྐྱེངམ་གིཅིགི་བརིྩི་ནི་ཨིེན། ཕའིི ་ཛར་དང་མོ ་དྲེེ ་ན་གིི་དོ ན་ལསི་ སྨན་ཁབ་ངོ ་མའིི ་ཐོོ ན་རིམ་འིདི ་ སྨན་ཁབ་ཅོ གི་ཐོདཔ་ཅིགི་གིི་ སྨན་ཁབ་ཤིོ ་
ཐེོངསི་༢རེ་ཐོོ བ་མི་ལུ་གིོ ཝི་ཨིེན། ཇོོ ན་སཱན་ཨེེན་ཇོོ ན་སཱན་གིི་དོ ན་ལསི་ སྨན་ཁབ་ངོ ་མའིི ་ཐོོ ན་རིམ་འིདི ་ སྨན་ཁབ་ཤིོ ་ཐེོངསི་ཅིགི་བཙུགིསི་མི་འིདི ་ལུ་གིོ ཝི་ཨིེན། 

ཁྱོོ ད་ར་ཟུར་བཞག་ ཡང་ན་ ཟུར་གནས་ནང་མེན་པའིི་སྐབས་ ཡང་ན་ ཀོོ་ཝིིཊ-༡༩ གི་ནད་རྟགས་ཚུ་མེད་པ་ཅིིན་ སྨན་
ཁབ་འིདི་བཙུགས་གནང་། 

ཁིྱོམ་ནང་སྡོོ ད་ཞིནམ་ ལསི་ བརྟེགི་དཔྱད་འིབད་དགིོ ་ ཁྱོོ ད་ལུ་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ གིི་ནད་རྟེགིསི་ཉུང་སུ་ཅིགི་ལསི་མེད་དེ ་འིབད་རུང་། ནད་འིདི ་ལོགི་འིདི ་ར་
ཐོོ བ་ནི་དང་ སྨན་ཁབ་ཚངམ་སེྦེ་རྐྱེབ་མི་ལུ་ཡོང་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ འིདི ་ཐོོ བ་ནི་ཉེེ ན་ཁ་ཡོོ ད་ཟེེ ར་ང་བཅསི་ཀིྱི་ཤེིསི།

ཀོོ་ཝིིཊ-༡༩ ལུ་ཕིྱིར་ཐོོ ན་འིབད་མི་ག་ར་ཨིིན་རུང་བརྟག་དཔྱད་འིབད་དགོཔ་ཨིིན།. མི་ལ་ལུ་ཅིགི་ལུ་ ཟུར་བཞགི་མཇུགི་བསྡུ་སེྟ་ གིཞན་ལུ་འིབུ་
ཉེེ ན་ཅན་མེད་རུང་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ ངོ སི་འིཛིན་བྱུང་བཞིནམ་ལསི་ ནད་ཡོོ དཔ་འིབད་ར་འིཐོོ ན་འིོ ང་། ང་བཅསི་ཀིྱིསི་འིབད་བ་ཅིན་ ཁྱོོ ད་ལུ་འིགིོ ་དང་པ་ཀོོ ་
ཝིིཊ–༡༩ ཐོོ བ་ཡོོ དཔ་སེྦེ་ བརྟེགི་དཔྱད་འིབད་དེ ་ཉིི ན་གྲངས་༩༠ མན་ཆད་༼ཟླཝི་༣དེ ་ཅིགི༽སིོ ང་ཡོོ ད་རུང་ ནད་་རྟེགིསི་གིསིརཔ་མ་ཐོོ ན་པ་ཅིན་ 
བརྟེགི་དཔྱད་མ་འིབད་ཟེེ ར་རྒྱབ་སྣོོ ན་འིབདཝི་ཨིེན། ཨིེན་རུང་ ཁྱོོ ད་ལུ་ནད་རྟེགིསི་གིསིརཔ་དང་ ཡོང་ན་ ནད་འིདི་ཡོདཔ་སེྦེ་ བརྟག་དཔྱད་འིབད་དེ་ 
ཉིི ན་གྲངས་༩༠ལས་ལྷག་སེྟེ་ ༼ཟླཝི་༣ལྷགིཔ་ཅིགི་༽ འིགྱིོ ་བ་ཅིན་ ཁྱོོ ད་ཀིྱིསི་ད་རུང་བརྟེགི་དཔྱད་འིབད་དགིོ པ་ཨིེན། སྨན་ཁབ་ཚངམ་སེྦེ་རྐྱེབ་མི་ལུ་
ཡོང་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩འིདི ་ཐོོ བ་ནི་གིི་ཉེེ ན་ཁ་ཡོོ ད་ཟེེ ར་ ང་བཅསི་ཀིྱི་ཤེིསི། དེ ་འིབདཝི་ལསི་ ང་བཅསི་ཀིྱིསི་ ཉེེ ན་སྲུང་ཅན་འིོ ང་ནི་དོ ན་ལུ་ ཁྱོོ ད་ར་ སྨན་ཁབ་
རྐྱེབ་མི་ཅིགི་ཨིེན་ཏེེ ་འིབད་རུང་ ཕིྱར་ཐོོ ན་འིབད་འིདི ་ ཉེི ན་གྲེངསི་ ༥གིི་ཤུལ་མ་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ བརྟེགི་དཔྱད་འིབད་ཟེེ ར་ རྒྱབ་སྣོོ ན་འིབདཝི་ཨིེན།

ཁྱོོ ད་ ཕིྱིར་ཐོོ ན་འིབད་ཞིནམ་ལས་ བརྟག་དཔྱད་འིབད་ནི་ལུ་ ཉིི ན་གྲངས་༥བསྒུག་གནང་། འི་ནི་འིདི ་གིིསི་ ཁྱོོ ད་རའིི ་གིཟུགིསི་ཁར་ ཕྲ་རབསི་ནད་འིབུཔ་ཡོོ ད་མི་འིདི ་ བརྟེགི་དཔྱད་ཀིྱིསི་ བདའི་ཟུན་
བཅུགིཔ་ཨིེན། སྨན་ཁབ་འིདི ་གིིསི་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ བརྟེགི་དཔྱད་བརྟེན་བརྟེན་ཐོོ བ་ནི་ལུ་ འིབེྲེལ་བ་མེདཔ་ཨིེན། ཁྱོོ ད་ར་བརྟེགི་དཔྱད་གི་ཅི་བཟུམ་འིབད་ཡོོ དཔ་ཨིེན་ན་ ནམ་འིབད་ཡིོ་གི་ དེ ་ལསི་ ཁྱོོ ད་ལུ་ 
བརྟེགི་དཔྱད་འིགིོ ་ཐོོ གི་འིབད་བའིི ་སྐབསི་ ནད་རྟེགིསི་ཡོོ ད་གི་མེད་གི་ལུ་ རགི་ལསི་ཏེེ ་ བརྟེགི་དཔྱད་ཚར་གིཅིགི་ལསི་ལྷགི་འིབད་དགིོ པ་ཡོང་བྱུང་སིྲིད། ཁྱོོ ད་ར་བརྟེགི་དཔྱད་འིདི ་ འིབདཝི་ཚརཝི་ཅིན་ འིདི ་
འིཕྲོ ་ལསི་ཁིྱོམ་ནང་འིགྱིོ ་གིནང་། བརྟེགི་དཔྱད་སྙན་ཞུ་མ་ཐོོ བ་ཚུན་ཚད་ ཁིྱོམ་ནང་ར་སྡོོ ད་གིནང་།

ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ བརྟེགི་དཔྱད་ལ་ལུ་ཅིགི་ གིཞན་ལསི་མངམ་བརྟེན་བརྟེན་ཡོོ དཔ་ཨིེན། ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ ནད་རྟེགིསི་ཡོོ ད་མི་ཨིེན་པ་ཅིན་ རེ་པིཊ་ཨེེན་ཊི ་ཇོན་ བརྟེགི་དཔྱད་འིདི ་ ལཱ་ལེགིསི་ཤིོ མ་འིབདཝི་ཨིེན། ཁིྱོམ་
ནང་གིི་བརྟེགི་དཔྱད་འིདི ་ མང་ཤིོ སི་ར་ དུསི་འིཕྲལ་གིྱི་ཨེེན་ཀིྲི་ཇེོན་བརྟེགི་དཔྱད་འིདི ་ཨིེན། འི་ནི་བརྟེགི་དཔྱད་འིདི ་གིིསི་ ནད་འིབུཔ་མཐོོ ་དྲེགི་འིབད་མི་ཅིགི་རྐྱེངམ་ཅིགི་ བརྟེགི་དཔྱད་འིབད་ཚུགིསི་ནི་
ཨིེནམ་དང་ པི་སིི་ཨེར་བརྟེགི་དཔྱད་དང་འིཕྱདཔ་ད་ འིཚོར་ཤུགིསི་འིདི ་ཉུང་དྲེགི་སེྦེ་ཡོོ དཔ་ཨིེན། ཁྱོོ ད་ལུ་ནད་རྟགས་འིདི་ཡོད་རུང་ ཨེིན་ཀིྲི་ཇེེན་བརྟག་དཔྱད་འིབདཝི་ད་ ནད་རྟགས་མེདཔ་སེྦེ་
ཐོོ ན་པ་ཅིིན་ པི་སི་ཨིར་བརྟག་དཔྱད་འིདི་འིབད་གནང་། ཁྱོོ ད་ལུ་ནད་རྟེགིསི་མེད་པའིི ་གྲུབ་འིབྲེསི་འིདི ་ རྫུན་མ་ཡོང་འིོ ང་སིྲིད། ཁྱོོ ད་ཀིྱིསི་པི་སིི་ཨེར་གིྱི་བརྟེགི་དཔྱད་འིདི ་ཐོོ བ་མ་ཚུགིསིཔ་དང་ ཡོང་ན་ 
དུསི་འིཕྲལ་ཨེེན་ཀིྲི་ཇེོན་བརྟེགི་དཔྱད་འིདི ་འིབད་ནི་གིི་དམ་ཁ་རྐྱེབ་ནི་ ཡོང་ན་ ཁིྱོམ་ནང་སེྦེ་ར་བརྟེགི་དཔྱད་འིབད་ནི་གིི་དམ་ཁ་རྐྱེབ་པ་ཅིན་ ལོགི་སེྟ་བརྟེགི་དཔྱད་མ་འིབད་བའིི ་ཧེེ ་མ་ དུསི་ཡུན་ཆུ་ཚོད་
༢༤ལསི་༣༦གིི་བར་ན་བསྒུགི་གིནང་།

ང་ཀོོ་ཝིིཊ–༡༩ བརྟག་དཔྱད་ནམ་འིབད་དགོ་ག?

སྨན་ཁབ།

ཀོོ་ཝིིཊ-༡༩

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/stay-up-to-date.html
https://coronavirus-download.utah.gov/Health/Self_Isolation_Public_Flyer.pdf
https://coronavirus.utah.gov/utah-covid-19-testing-locations/
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://coronavirus.utah.gov/utah-covid-19-testing-locations/
https://coronavirus.utah.gov/utah-covid-19-testing-locations/
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ང་ཟུར་བཞག་ནང་སྡོོ ད་དགོ་ག? 
ཟུར་བཞགི་འིདི ་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ ལུ་ཕིྱར་ཐོོ ན་འིབད་ཡོོ ད་རུང་ ན་ནཝི་མེདཔ་པ་དང་ ནད་ཡོོ དཔ་སེྦེ་ མ་འིཐོོ ན་མི་ཚུའིི་དོ ན་ལུ་ཨིེན། འི་ནཱིི་གིིསི་ཁྱོོ ད་ར་ མ་ཤེིསི་པར་གིཞན་མི་ཅིགི་ལུ་ མི་སེྤེལ་ནི་དོ ན་ལུ་ མི་
གིཞན་ལསི་སིོ ་སིོ ་འིབད་བཞགིཔ་ཨིེན། འི་ནི་འིདི ་ མི་ཅིགི་ལུ་ནད་གིཞི་ཡོོ དཔ་སེྦེ་བརྟེགི་དཔྱད་འིབད་ཡོོ དཔ་དང་ ཡོང་ན་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ གིི་ནད་རྟེགིསི་ཡོོ ད་མི་ཅིགི་གིིསི་ འིབད་དགིོ ་པའིི ་ ཟུར་གིནསི་དང་
འིཕྱདཔ་ད་ སིོ ་སིོ ་ཅིགི་ཨིེན། ཁྱོོ ད་ཀིྱིསི་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ ཡོོ ད་མི་དང་འིབེྲེལ་བ་འིཐོབ་ཏེེ ་ ཕིྱར་ཐོོ ན་འིབད་དེ ་ཡོོ ད་པ་ཅིན་ ཟུར་བཞགི་ནང་སྡོོ ད་དེ ་ ཉེེ ན་སྲུང་དང་ལྡན་པའིི ་ཐོབསི་ཤེིསི་ཚུ་བཏེོ ན་དགིོ པ་ཨིེན། འི་
ནི་འིདི ་ མི་ངོ མ་འིདི ་ འིབུ་ཉེེ ན་ཅན་སེྦེ་ཡོོ ད་མི་ མི་ངོ མ་དང་གིཅིགི་ཁར་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ ཐོོ བ་ཡོོ དཔ་ད་ལུ་ ཁྱོོ ད་ར་ ཐོད་ཀོར་གིྱི་འིབེྲེལ་བ་བྱུང་ཡོོ ད་མི་འིདི ་ཨིེན། 

ཁྱོོ ད་ར་ ཟུར་བཞག་ནང་སྡོོ ད་མ་དགོ་མི་ དེ་ཡང་:
• ཁྱོོ ད་ར་ ཉེི ན་གྲེངསི་ ༩༠ ༼ཟླཝི་༣དེ ་ཅིགི་༽ གིི་ཧེེ ་མ་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ ཐོོ བ་ཡོོ དཔ་སེྦེ་བརྟེགི་དཔྱད་འིབད་ཡོོ དཔ། 
• ཁྱོོ ད་ར་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩གིི་ སྨན་ཁབ་ཚུ་ དུསི་མཐུན་སེྦེ་ར་བཙུགིསི་ཏེེ ་ཡོོ ད་པ་ཅིན། 

ཀོོ་ཝིིཊ-༡༩གི་ སྨན་ཁབ་ཚུ་ དུས་མཐུན་བཙུགས་ཏེེ་ཡོདཔ་ཟེེར་མི་འིདི་ ཁྱོོ ད་ཀིྱིས་བཙུགས་ཡོད་པའིི་རྟགས་ཨིིན།: 
• ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩གིི་སྨན་ཁབ་གི་ཅི་འིབད་རུང་ ཡོར་འིཕར་གིྱི་སྨན་ཁབ་ཅིགི་དང་ ཡོང་ན། 
• འིདསི་པའིི ་ཟླཝི་༥གིི་ནང་འིཁོ ད་ལུ་ ཕའིི ་ཛར་དང་ ཡོང་ན་ མོ ་དྲེེ ་ན་ལ་སིོ གིསི་པའིི ་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩གིི་སྨན་ཁབ་ ཤིོ ་ཐེོངསི་༢པ་དང་ ཡོང་ན། 
• འིདསི་པའིི ་ཟླཝི་༢གིི་ནང་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩གིི་སྨན་ཁབ་ ཇོོ ན་སཱན་ཨེེན་ཇོོ ན་སཱན་འིདི ་ བཙུགིསི་ཏེེ ་ཨིེན་པ་ཅིན། 
• སེྐྱོསི་ལོ་༡༨མེན་ཆད་འིབད་མི་ཨེ་ལུ་ཚུ་གིིསི་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩གིི་ཕའིི ་ཛར་སྨན་ཁབ་ ཤིོ ་ཐེོངསི་༢པ་འིདི ་ཐོོ བ་ཏེེ ་ཨིེན་པ་ཅིན་ སྨན་ཁབ་དུསི་མཐུན་སེྦེ་ར་ཐོོ བ་ཡོོ དཔ་སེྦེ་ཆ་བཞགིཔ་ཨིེན། ཨེ་ལུ་ཚུ་གིི་

དོ ན་ལསི་འིབད་བ་ཅིན་ ད་ལྟོོ ་ ཡོར་འིཕར་སྨན་ཁབ་འིདི ་ དུསི་མཐུན་སྨན་ཁབ་ཟེེ ར་མི་གིི་ འིགེྲེལ་བཤིད་ནང་ལུ་མི་ཚུད།

ཁྱོོ ད་ཀིྱིསི་ ནད་ཡོམསི་ལུ་ཕིྱར་ཐོོ ན་འིབད་ཞིནམ་ལསི་ མི་གིཞན་ཚུ་གིི་བོ ་ལོགི་ཁར་དང་ མི་དམང་འིཛོ མསི་སིར་ལུ་ ཉེི ན་གྲེངསི་༡༠གིི་རིང་ ལེགིསི་ཤིོ མ་
སེྦེ་བཏུབ་པའིི ་ ཁ་རསི་ལགི་ལེན་འིཐོབ་དགིོ པ་ཨིེན། ཁྱོོ ད་ཀིྱིསི་ ཁིྱོམ་ནང་ལུ་ཟུར་བཞགི་སེྦེ་མ་སྡོོ ད་དེ ་འིབད་རུང་ མི་གིཞན་གིྱི་བོ ་ལོགི་ཁར་ ཁ་རསི་ལགི་
ལེན་འིཐོབ་ནི་འིདི ་ གི་ནི་བ་ཁགི་ཆེ། འིདི ་གིིསི་ མི་གིཞན་མི་ཚུ་ ཉེེ ན་སྲུང་དང་ལྡནམ་འིབད་བཞགི་ནི་ལུ་ཕན་ཐོོ གི་བྱུང་འིོ ང་། ཁྱོོ ད་ར་ནད་ཡོམསི་ལུ་ཕིྱར་
ཐོོ ན་འིབད་ཞིནམ་ལསི་ ཉེི ན་གྲེངསི་༡༠གིི་རིང་ལུ་ མི་གིཞན་ཚུ་གིི་བོ ་ལོགི་ཁར་ ཁ་རསི་ལགི་ལེན་འིཐོབ་མ་ཚུགིསི་པ་ཅིན་ ཁིྱོམ་ནང་སེྦེ་ ཟུར་བཞགི་ནང་
སྡོོ ད་དགིོ པ་ཨིེན། སྤུསི་ཚད་ལེགིསི་ཤིོ མ་ཡོོ ད་པའིི ་ཁ་རསི་ཀེོ་ཨེེན་༩༥བཟུམ་ཚུ་གིིསི་ མི་གིཞན་ཚུ་ ཁྱོོ ད་དང་ཅིགི་ཁར་ ཕིྱར་ཐོོ ན་འིབད་ནི་ལསི་ མང་སུ་
ཅིགི་ཉེེ ན་སྐྱོཽ བ་འིབད་འིོ ང་།

ཐོད་ཀོར་འིབེྲེལ་བ་ཟེེར་མི་འིདི: 
•  ཁྱོོ ད་ར་ ནད་འིབུཔ་ཡོོ ད་མི་ལསི་ ཕུཊ ༦ ནང་འིཁོ ད་ དུསི་ཡུན་སྐར་མ་ ༡༥ ཡོང་ན་ དུསི་ཡུན་༢༤ རིང་ལསི་ལྷགི་ སྡོོ ད་མི་ལུ་སླབ་ཨིེན། 
•  ཁྱོོ ད་ར་ ཁིྱོམ་ནང་ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ ཐོོ བ་ཡོོ ད་པའིི ་ནདཔ་ བདགི་འིཛིན་འིབད་ཡོོ ད་མི་ཨིེན་པ་ཅིན། 
•  ཁྱོོ ད་ར་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ ཡོོ ད་མི་དང་མཉེམ་ ལུསི་ཀིྱི་འིབེྲེལ་བ་བྱུང་ཡོོ ད་པ་ཅིན།༼ཕངམ་བཏེབ་ནི་དང་ འུ་བཀོལ་ཡོོ ད་པ་ཅིན།༽ 
•  ཁྱོོ ད་ར་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ ཡོོ ད་མི་དང་མཉེམ་ བཞེསི་སྒོོ ་ཡོང་ན་ ཟེ་འིཐུང་ཅ་ཆསི་ཚུ་ བརེྗེ་སིོ ར་འིབད་ཡོོ ད་པ་ཅིན། 
•  ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ ཡོོ ད་མི་ཅིགི་གིི་ ཨེགི་ཚི་དང་གློོ ་འིཁོ གི་ནི་ ཡོང་ན་ དབུགིསི་གིཏེོ གི་ལེན་འིབད་བའིི ་སྐབསི་ ཐོི གིསི་པ་རེ་ཁྱོོ ད་ལུ་རེགི་ཡོོ ད་པ་ཅིན།

༡༠
ཉིི ན་གྲངས་

For a total of
15 Minutes

༦
ཕིིཊ་

དུས་ཡུན་ཡོོངས་བསྡོོ མས་ 
སྐར་མ་ ༡༥།

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/types-of-masks.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
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ཁིྱོམ་ནང་ཟུར་བཞག་སེྦེ་ ཉིི ན་གྲངས་༥གི་རིང་ལུ་སྡོོ ད་དགོཔ་ཨིིན། ག་དེ་
ཅིིག་སེྦེ་: 
• སྨན་ཁབ་མ་བཙུགིསི་པ་ཨིེན་པ་ཅིན། འི་ནི་འིདི ་ ཁྱོོ ད་ཀིྱིསི་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩གིི་སྨན་ཁབ་ ཚར་ཅིགི་ཡོང་མ་

བཙུགིསི་པའིི ་རྟེགིསི་ཨིེན། 
• ཁྱོོ ད་ར་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩གིི་ སྨན་ཁབ་ཚུ་ དུསི་མཐུན་སེྦེ་ར་མ་བཙུགིསི་པ་ཨིེན་པ་ཅིན། 
• ཁྱོཽ ད་ལུ་ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩འིདི ་ཡོོ དཔ་སེྦེ་བརྟེགི་དཔྱད་འིབད་དེ ་ ཉེི ན་གྲེངསི་༩༠ལྷགིཔ་ཅིགི་འིགྱིོ ་ཡོོ དཔ་དང་ 

སྨན་ཁབ་འིདི ་ དུསི་མཐུན་འིབད་མ་བཙུགིསི་པ་ཨིེན་པ་ཅིན། 

ནད་འིབུཔ་ལུ་ཕིྱིར་ཐོོ ན་འིབད་ཞིནམ་ལས་ འི་ནི་ཉིེ ན་སྲུང་གི་
ཐོབས་ལམ་ཚུ་ལག་ལེན་འིཐོབ་དགོ།:
• ཁྱོོ ད་ཟུར་བཞགི་ནང་སྡོོ ད་པའིི ་སྐབསི་ལུ་ ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ཁིྱོམ་ནང་འིོ ང་མི་ མི་གིི་གྱིངསི་ཁ་འིདི ་ ཚད་འིཛིན་འིབད་དགིོ པ་ཨིེན།
• མི་གིཞན་གིྱི་བོ ་ལོགི་ཁར་ཁ་རསི་ལགི་ལེན་འིཐོབ། ཁྱོོ ད་ར་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ལུ་ཕིྱར་ཐོོ ན་འིབད་དེ ་ཉེི ན་གྲེངསི་༡༠མ་འིགྱིོ ་ཚུན་ཚོད་ཀིྱི་རིང་ལུ་ 

མི་དམང་འིཛོ མསི་སི་དང་ མི་གིཞན་གིྱི་བོ ་ལོགི་ཁར་ ཁ་རསི་ལགི་ལེན་འིཐོབ་དགིོ པ་འིདི ་གི་ནི་བ་ཁགི་ཆེ། འི་ནི་ཉེི ན་གྲེངསི་༡༠གིི་ནང་
འིཁོ ད་ལུ་ ལུསི་སྦྱོོ ང་འིབད་སི་དང་ ཡོང་ན་ ཟེ་ཁང་ལ་སིོ གིསི་པ་ ཁ་རསི་ལགི་ལེན་འིཐོབ་ནི་གིི་ལཱ་ཁགི་ཡོོ ད་པའིི ་ སི་སྒོོ ་ཚུ་ནང་འིགྱིོ ་ནི་
ལསི་འིཛེམ་དགིོ པ་ཨིེན།

• ཁྱོོ ད་ར་ ཕིྱར་ཐོོ ན་འིབད་བའིི ་ཤུལ་ལུ་ ཉེི ན་གྲེངསི་ ༡༠གིི་རིང་ འིབད་ཚུགིསི་པ་ཅིན་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ གིི་ནད་རྟེགིསི་ དཔེར་ན་ དྲེོ ད་ཤུགིསི་ཐོོ ་
བཀོོ ད་བཞགི་ནི་ཚུ་རིྩིསི་ཏེེ ་ ནད་རྟེགིསི་ཚུ་བརྟེགི་དཔྱད་འིབད་དགིོ པ་ཨིེན། ཟུར་བཞགི་གིི་སྐབསི་ ཁྱོོ ད་ལུ་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ གིི་ནད་རྟེགིསི་
འིཐོོ ན་པ་ཅིན་ དུསི་འིཕྲལ་ལསི་ བརྟེགི་དཔྱད་འིབད་དགིོ །

• ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ཐོོ བ་ཡོོ ད་པའིི ་མི་དང་ཅིགི་ཁར་ འིབེྲེལ་བ་འིཐོབ་ཞིནམ་ལསི་ ཉུང་ཤིོ སི་ཉེི ན་གྲེངསི་༥གིི་ནང་འིཁོ ད་ལུ་ བརྟེགི་དཔྱད་འིབད་
དགིོ པ་ཨིེན། ཁྱོོ ད་ལུ་ནད་འིབུཔ་འིདི ་མེདཔ་སེྦེ་བརྟེགི་དཔྱད་འིབད་བའིི ་ཤུལ་མ་ མི་གིཞན་གིྱི་བོ ་ལོགི་ཁར་ ཁ་རསི་ལགི་ལེན་འིཐོབ་པ་ཅིན་ 
ཁྱོོ ད་ར་ ཕིྱ་ཁར་ཐོོ ན་འིགྱིོ ་ཆོ གི། ཁྱོོ ད་ར་ནད་འིབུཔ་འིདི ་ཐོོ བ་ཡོོ དཔ་སེྦེ་ བརྟེགི་དཔྱད་འིབད་བ་ཅིན་ ཁིྱོམ་ནང་ཟུར་གིནསི་སེྦེ་སྡོོ ད་དགིོ ། 

• ཉེེ ན་སྲུང་གིི་ནུསི་ཚད་མེད་མི་དང་ ཡོང་ན་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ལསི་བརྟེེ ན་ཏེེ ་ ཤུགིསི་སེྦེ་ར་ན་ནི་གིི་ཉེེ ན་ཁ་ཡོོ ད་མི་ཚུ་གིི་བོ ་ལོགི་ཁར་འིགྱིོ ་ནི་མི་
འིོ ང་། ཁྱོོ ད་ར་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ཐོོ བ་མི་དང་ཅིགི་ཁར་འིབེྲེལ་བ་བྱུང་སེྟ་ ཕིྱར་ཐོོ ན་འིབད་བ་ཅིན་ ཉེི ན་གྲེངསི་༡༠མ་འིགྱིོ ་ཚུན་ཚོད་ཀིྱི་རིང་ལུ་ 
ཡུན་རིང་གིི་གིཅེསི་སྐྱོོ ང་མཐུན་རེྐྱེན་དང་ སྨན་སྐྱོོ ང་གིི་ཁིྱོམ་ ཡོང་ན་ ཉེེ ན་ཁ་ཆེ་བའིི ་སི་གིནསི་ཚུ་ནང་ལུ་ འིགྱིོ ་ནི་མི་འིོ ང་། 

• ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ཟུར་བཞགི་གིི་གིནསི་ཡུན་འིདི ་མ་ཚང་ཚུན་ཚོད་ འིགྲུལ་སྐྱོོ ད་འིབད་ནི་མི་འིོ ང་། ནད་འིབུཔ་ལུ་ཕིྱར་ཐོོ ན་འིབད་ཞིནམ་ལསི་ ཉུང་
ཤིོ སི་ཉེི ན་གྲེངསི་༥གིི་ནང་འིཁོ ད་ བརྟེགི་དཔྱད་འིབད་དགིོ པ་དང་ འིགྲུལ་སྐྱོོ ད་མ་འིབད་བའིི ་ཧེེ ་མ་ ཁྱོོ ད་ཀིྱི་བརྟེགི་དཔྱད་གྲུབ་འིབྲེསི་འིདི ་ 
ནད་འིབུཔ་མེདཔ་སེྦེ་ངེ སི་གིཏེན་བཟེོ ་དགིོ པ་ཨིེན། ཁྱོོ ད་ལུ་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ གིི་ནད་རྟེགིསི་འིདི ་ཡོོ ད་པ་ཅིན་ འིགྲུལ་སྐྱོོ ད་མ་འིབད། འིགྲུལ་སྐྱོོ ད་
འིབད་བ་ཅིན་ མི་གིཞན་གིྱི་བོ ་ལོགི་ཁར་ཁ་རསི་ལགི་ལེན་འིཐོབ།

༥
ཉིི ན་གྲངས་

ཁྱོོ ད་ ནད་གིཞི་ལུ་ཕིྱར་ཐོོ ན་འིབད་བ་དང་ ཡོང་ན་ ཁིྱོམ་ནང་འིབད་ཉེི ན་གྲེངསི་༥གིི་ཟུར་བཞགི་འིདི ་མཇུགི་བསྡུ་ཞིནམ་ལསི་ མི་གིཞན་གིྱི་བོ ་ལོགི་ཁར་དང་ 
མི་དམང་འིཛོ མསི་སི་ལུ་ ལེགིསི་ཤིོ མ་སེྦེ་བཏུབ་པའིི ་ ཁ་རསི་འིདི ་ ལགི་ལེན་འིཐོབ་མ་ཚུགིསི་པ་ཅིན་ སིི་གིྲེ་སིི་གིིསི་ ཁྱོོ ད་ལུ་ ཉེི ན་གྲེངསི་༥གིི་རིང་མེན་པར་ 
༡༠གིི་རིང་ལུ་ ཁིྱོམ་ནང་སྡོོ ད་དགིོ ་པའིི ་ རྒྱབ་སྣོོ ན་འིབདཝི་ཨིེན། 

ཁྱོོ ད་ར་ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ཐོོ བ་ཡོོ ད་མི་དང་ཅིགི་ཁར་ འིབེྲེལ་བ་འིཐོབ་ཞིནམ་ལསི་ ཁྱོོ ད་ཀིྱིསི་ ཁིྱོམ་ནང་འིབད་ཟུར་བཞགི་ནང་མ་སྡོོ ད་དེ ་འིབད་རུང་ མི་གིཞན་ཚུ་ལུ་ ནད་འིབུཔ་འིདི ་ མི་སེྤེལ་དོ ་ཨིེནམ་ངེ སི་
གིཏེན་བཟེོ ་ནི་གིི་དོ ན་ལསི་ ང་བཅསི་ཀིྱིསི་ ཉེི ན་གྲེངསི་༥གིི་ཤུལ་མ་ བརྟེགི་དཔྱད་འིབད་དགིོ ་པའིི ་རྒྱབ་སྣོོ ན་འིབདཝི་ཨིེན། ཁྱོོ ད་ལུ་ནད་འིབུཔ་འིདི ་ཡོོ དཔ་སེྦེ་ བརྟེགི་དཔྱད་འིབད་བ་དང་ ཡོང་ན་ ནད་
རྟེགིསི་ཐོོ ན་པ་ཅིན་ དུསི་འིཕྲལ་ལསི་ཁིྱོམ་ནང་ ཟུར་གིནསི་སེྦེ་སྡོོ ད་དགིོ པ་ཨིེན། ཁྱོོ ད་ལུ་འིགིོ ་དང་པ་ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ ཐོོ བ་ཡོོ དཔ་སེྦེ་ བརྟེགི་དཔྱད་འིབད་དེ ་ཉེི ན་གྲེངསི་༩༠༼ཟླཝི་༣དེ ་ཅིགི༽གིི་ནང་འིཁོ ད་ལུ་ 
ནད་་རྟེགིསི་གིསིརཔ་མ་ཐོོ ན་པ་ཅིན་ འི་ནི་ཉེི ན་གྲེངསི་༩༠གིི་ནང་འིཁོ ད་ལུ་ ད་རུང་ལོགི་སེྟ་ བརྟེགི་དཔྱད་འིབད་མ་དགིོ པ་ཨིེན། 

ཁྱོོ ད་ན་བ་ཅིན་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩གིི་ནད་རྟེགིསི་ཚུ་བལྟོ་ཞིནམ་ལསི་ བརྟེགི་དཔྱད་འིབད། 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/types-of-masks.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/types-of-masks.html
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ང་ཟུར་བཞག་ནམ་མཇུག་བསྡུ་འིོ ང་ག?
ནད་འིབུཔ་ལུ་ཕིྱར་ཐོོ ན་གིྱི་ཚེསི་གྲེངསི་འིདི ་ ཁྱོོ ད་ཀིྱིསི་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ཐོོ བ་མི་དང་ཅིགི་ཁར་འིབེྲེལ་བ་འིཐོབ་ཡོོ ད་པའིི ་ཉེི ནམ་མཇུགི་འིདི ་ཨིེན། འི་ནི་འིདི ་ 
ང་བཅསི་ཀིྱི་ ཟུར་བཞགི་གིི་ཉེི ན་གྲེངསི་༠སེྦེ་རིྩིསིཝི་ཨིེན། འི་ནི་འིབདཝི་ད་ ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ཟུར་བཞགི་གིི་དུསི་ཚོད་འིདི ་ ཉེི ན་གྲེངསི་༠ལསི་འིགིོ ་བཙུགིསིཔ་
ཨིེན། ༼འིདི ་ཡོང་ ཕིྱར་ཐོོ ན་འིབད་བའིི ་ཉེི ནམ་དང་ ཡོང་ན་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ ཐོོ བ་མི་དང་ཅིགི་ཁར་འིབེྲེལ་བ་འིཐོབ་པའིི ་ཉེི ན་གྲེངསི་མཇུགི་འིདི ་ཨིེན།༽ 
འིདི ་གིི་ཤུལ་ལསི་ ཉེི ན་གྲེངསི་༥མཇུགི་བསྡུ་དགིོ པ་ཨིེན། ༼ཉིེན་གྲེངསི་༡ལསི་༥ཚུན།  

ཁྱོོ ད་ཀིྱིསི་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ ཐོོ བ་མི་ཅིགི་དང་ཅིགི་ཁར་སྡོོ ད་པའིི ་ཤུལ་ལསི་ ཁིྱོམ་ནང་ཟུར་བཞགི་སེྦེ་སྡོོ ད་དགིོ པ་ཨིེན་པ་ཅིན་ ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ ཉེི ན་གྲེངསི་༥གིི་ཟུར་
བཞགི་གིི་གིནསི་ཡུན་འིདི ་ ནད་འིབུཔ་ཡོོ ད་མི་ མི་འིདི ་ ཟུར་གིནསི་སེྦེ་བཞགི་ཚར་བའིི ་ཤུལ་ལསི་རྐྱེངམ་ཅིགི་ འིགིོ ་བཙུགིསི་ནི་ཨིེནམ་ སེིམསི་ཁར་
བཞགི། འི་ནི་འིབདཝི་ད་ ཁྱོོ ད་ཀིྱིསི་ ཅིགི་གིི་ཅིགི་བར་ན་ ཟུར་གིནསི་སེྦེ་སྡོོ ད་མ་ཚུགིསི་པ་ཅིན་ ཟུར་བཞགི་ནང་ཉེི ན་གྲེངསི་༥ལསི་ལྷགི་སེྟ་སྡོོ ད་
དགིོ པ་ཨིེན།

ང་གིས་ ཀོོ་ཝིིཊ-༡༩ ཐོོ བ་མི་ཅིིག་དང་ཅིིག་ཁར་སྡོོ ད་པ་ཅིིན་ ང་གིས་ ཁིྱོམ་ནང་ཟུར་བཞག་
ནང་སྡོོ ད་དགོཔ་ཨིིན་ན།
ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ ཐོོ བ་མི་དང་ཅིགི་ཁར་སྡོོ ད་མི་ཚུ་ལུ་ ཁིྱོམ་ནང་གིི་འིབེྲེལ་བ་ཟེེ ར་སླབ་ཨིེན། ཁིྱོམ་ནང་གིི་འིབེྲེལ་བ་ཚུ་ལུ་ ནད་འིབུཔ་ཐོོ བ་ནི་འིདི ་ ཉེེ ན་ཁ་ཆེ་སུ་འིབད་ཡོོ ད།  

ཁྱོོ ད་ལུ་སྨན་ཁབ་མ་བཙུགིསི་པ་དང་ ཡོང་ན་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ གིི་སྨན་ཁབ་དུསི་མཐུན་མེད་པ་ ཡོང་ན་ ཁྱོོ ད་ལུ་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ ཐོོ བ་ཏེེ ་ ཉེི ན་གྲེངསི་༩༠ལསི་ལྷགི་སེྟ་འིགྱིོ ་འིགྱིོ ཝི་ཨིེནམ་བཞིན་དུ་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ཐོོ བ་
ཡོོ ད་མི་ཅིགི་དང་ཅིགི་ཁར་སྡོོ ད་པ་ཅིན་ ཉུང་ཤིོ སི་ཉེི ན་གྲེངསི་༥གིི་རིང་ལུ་ ཁིྱོམ་ནང་ཟུར་བཞགི་འིབད་སྡོོ ད་དགིོ པ་ཨིེན། ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ ཐོོ བ་ཡོོ ད་མི་ཅིགི་ལསི་ ཐོགི་རིང་སིར་སྡོོ ད་ཚུགིསི་པར་ལཱ་ཁགི་ཡོོ དཔ་
དང་ ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ཁིྱོམ་ནང་སྡོོ ད་དགིོ པ་ཨིེན། འི་ནི་འིབདཝི་ད་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ ཐོོ བ་མི་དང་ཅིགི་ཁར་འིབེྲེལ་བ་མ་འིཐོབ་པར་སྡོོ ད་མ་ཚུགིསི་པ་ཅིན་ ཉེི ན་གྲེངསི་༥ ལསི་ལྷགི་ ཟུར་བཞགི་ནང་སྡོོ ད་དགིོ པ་འིཐོོ ན་སིྲིད། 
ཟུར་གིནསི་ནང་སྡོོ ད་པའིི ་རིང་ལུ་ར་ ནད་འིབུཔ་འིདི ་ཡོོ དཔ་སེྦེ་བརྟེགི་དཔྱད་བྱུང་མི་དང་ཅིགི་ཁར་ འིབེྲེལ་བ་བྱུངམ་ད་ར་ ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ཟུར་བཞགི་གིི་གིནསི་ཡུན་འིདི ་འིགིོ ་བཙུགིསིཔ་ཨིེན། 

ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ ཐོོ བ་ཡོོ ད་མི་གིི་བོ ་ལོགི་ཁར་ ཁ་རསི་ལགི་ལེན་འིཐོབ་ཏེེ ་སེྦེ་ ཁྱོོ ད་ར་དང་གིཞན་མི་ཚུ་ ཁིྱོམ་ནང་ཉེེ ན་སྲུང་སེྦེ་སྡོོ ད་དགིོ ། ཁྱོོ ད་ན་ནི་དང་ ཡོང་ན་ ནད་རྟེགིསི་བྱུང་པ་ཅིན་ ཆུང་ཀུ་ཅིགི་ལསི་མེན་དེ ་
འིབད་རུང་ དུསི་འིཕྲལ་ལསི་བརྟེགི་དཔྱད་འིབད་དགིོ །

༼ཉིེན་གྲེངསི་༡༽
ཁྱོོ ད་ཀིྱི།
ཟུར་བཞགི།

ཉིི ན་གྲངས་༥གིི་ཟུར་བཞགི།

མིི་གིཞན་གིྱི་བོ ་ལོོགི་ཁར་ ཁ་རས་ལོགི་ལེོན་འཐབ།

ཕིྱར་ཐོོ ན་མཇུགི།
འིབེྲེལ་བ།

མི་དང་ཅིགི་ཁར།
ཡོོ ད་མི་ཅིགི
ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩

༼ཉིེན་གྲེངསི་0༽

རེསི་གིཟེའི་ཟླ་ཝི། རེསི་གིཟེའི་མིགི་དམར། རེསི་གིཟེའི་ལྷགི་པ། རེསི་གིཟེའི་ཕུར་བུ། རེསི་གིཟེའི་པ་སིངསི། རེསི་གིཟེའི་སེྤེན་པ། རེསི་གིཟེའི་ཉེི ་མ།

གི་དེ ་མགྱིོ གིསི་མགྱིོ གིསི།
ཁྱོོ ད་ཀིྱིསི།

བརྟེགི་དཔྱད་འིབད།

ཉེི ན་གྲེངསི་མཇུགི
ཟུར་བཞགི།
ཁིྱོམ་ནང་།

༼ཉིེན་གྲེངསི་༥༽
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ང་ར་ནད་ཡོདཔ་འིབད་འིཐོོ ན་པ་དང་ ཡང་ན་ ཀོོ་ཝིིཊ-༡༩ ལུ་ཕིྱིར་ཐོོ ན་འིབད་ཡོད་པ་ཅིིན་ 
གསོ ་བའིི་ལས་ཁུངས་ཀིྱིས་ ང་ལུ་ བརྒྱུད་འིཕིྲིན་གཏེང་
འིོ ང་ག? 
ཁྱོོ ད་རའིི ་ བརྟེགི་དཔྱད་འིབད་སིའིི ་སི་གིནསི་ ཡོང་ན་ གིསིོ ་བའིི ་གིཅེསི་སྐྱོོ ང་འིབད་མི་གིིསི་ ཁྱོོ ད་རའིི ་བརྟེགི་དཔྱད་གྲུབ་
འིབྲེསི་འིདི ་བིྱིན་འིོ ང་། བརྟེགི་དཔྱད་ཀིྱི་གྲུབ་འིབྲེསི་འིདི ་ཡོང་ ཁྱོོ ད་ལུ་ངོ ་མ་འིབད་ ཡོང་ན་ བརྒྱུད་འིཕིྲན་ཐོོ གི་ལུ་ ཡོང་ན་ 
གློོ གི་འིཕིྲན་ཐོོ གི་ལུ་བིྱིན་འིོ ང་། ཁྱོོ ད་ར་ ནད་ཡོོ དཔ་འིབད་འིཐོོ ན་པ་ཅིན་ གིསིོ ་བའིི ་ལསི་ཁུངསི་ཀིྱིསི་ འིདི ་གིི་སྐོ ར་ལསི་ དབེྱི་
ཞིབ་འིབད་ནི་གིི་དོ ན་ལསི་ ཁྱོོ ད་ལུ་འིབེྲེལ་བ་འིཐོབ་འིོ ང་། མི་དམངསི་གིསིོ ་བའིི ་ལཱ་འིབད་མི་གིིསི་ ཁྱོོ ད་ལུ་ བརྒྱུད་འིཕིྲན་ 
ཡོང་ན་ འིཕིྲན་ཡིོགི་ ཡོང་ན་ གློོ གི་འིཕིྲན་གིཏེང་འིོ ང་། ནད་ཞིབ་དཔྱད་ཟེེ ར་མི་འིདི ་ མི་དམངསི་གིསིོ ་བའིི ་ལཱ་འིབད་མི་གིིསི་ 
ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ ཕིྱར་ཐོོ ན་འིབད་མིའིི ་སྐོ ར་ལསི་ ཁྱོོ ད་ལུ་ དྲེི ་ལན་འིབད་མི་ལུ་སླབ་ཨེནི། མི་དམངསི་གིསིོ ་བའིི ་ལཱ་འིབད་མི་གིིསི་ 
ཁྱོོ ད་ལུ་ ནད་ཐོོ བ་པའིི ་སྐབསི་གི་ཏེེ ་སྡོོ ད་ཡོོ ད་གི་ ནད་རྟེགིསི་ནམ་འིཐོོ ན་ཡིོ་གི་དང་ གིཞན་མི་གི་དང་གི་ར་ ཕིྱར་ཐོོ ན་འིབད་
ཡོོ དཔ་ཨིེན་ཚུ་དྲེི ་འིོ ང་། ཁོ ་ ཡོང་ན་ མོ ་གིིསི་ ཁྱོོ ད་ར་ ཟུར་བཞགི་ནང་སྡོོ ད་པའིི ་སྐབསི་ བཞེསི་སྒོོ ་དང་ སྡོོ ད་ཁིྱོམ་ཚུ་འིཚོལ་
ནི་དོ ན་ལུ་ ཆ་རོ གིསི་དགིོ ་གི་ཟེེ ར་ཡོང་དྲེི ་འིོ ང་།

དབེྱི་ཞིབ་འིདི ་མཇུགི་བསྡུ་ཞིནམ་ལསི་ འིབེྲེལ་བ་འིཐོབ་མི་ཚུ་འིཚོལ་ནི་འིདི ་འིབདཝི་ཨིེན། འིབེྲེལ་བ་འིཐོབ་མི་འིཚོལ་ནི་འིདི ་ 
མི་དམངསི་གིསིོ ་བ་གིིསི་ མི་གི་དང་གི་ར་ ནད་འིབུཔ་ལུ་ཕིྱར་ཐོོ ན་འིབད་ནུགི་གི་ འིབེྲེལ་བ་འིཐོབ་སེྟ་ ཁོ ང་ཚུ་ ཟུར་བཞགི་ནང་གི་དེ མ་ཅིགི་སྡོོ ད་གི་སླབ་ནི་དོ ན་ལུ་ཨིེན། འིབེྲེལ་འིཐོབ་འིཚོལ་མི་གིིསི་ ནད་
ལུ་ཕིྱར་ཐོོ ན་འིབད་མི་ རང་རྐྱེང་ལུ་རྒྱབ་སྐྱོོ ར་དང་ ཟུར་བཞགི་སྡོོ ད་ནི་དོ ན་ལུ་ གིཞན་ཞབསི་ཏེོ གི་དགིོ ་སྤྲོོ ད་ནི་ལུ་ཡོང་ ཆ་རོ གིསི་འིབདཝི་ཨིེན། 

ད་ལྟོོ ་ གིསིོ ་བའིི ་ལསི་ཁུངསི་ལ་ལུ་ཅིགི་ ནད་ཀིྱི་དབེྱི་ཞིབ་དང་ འིབེྲེལ་བ་འིཐོབ་མི་ཚུ་འིཚོལ་ནི་འིདི ་ འིབད་མ་ཚུགིསི་པ་ཡོོ དཔ་ཨིེན། ཨིེན་རུང་ ཁྱོོ ད་ཀིྱི་འིགྲུལ་འིཕིྲན་ནང་ལུ་ འི་ནི་འིཕྲུལ་རིགི་ཚུ་བཞགི་
ཡོོ ད་པ་ཅིན་ གིསིོ ་བའིི ་ལསི་ཁུངསི་ནང་ལསི་ འིཕིྲན་ཡིོགི་དང་ ཡོང་ན་ ཕིྱར་ཐོོ ན་གིྱི་བརྡ་སྐུལ་ ཚུ་འིབད་འིོ ང་། ། 

ང་ར་ སྨན་ཁབ་རྐྱབ་ཚེར་རུང་ ཀོོ་ཝིིཊ–༡༩ ཐོོ བ་ཡོདཔ་སེྦེ་
བརྟག་དཔྱད་འིབད་བ་ཅིིན་ ཟུར་གནས་སེྦེ་སྡོོ ད་དགོ་ག? 
སྡོོ ད་དགིོ  ཁྱོོ ད་ར་ སྨན་ཁབ་རྐྱེབ་ཚར་རུང་ ནད་འིབུཔ་ཡོོ དཔ་སེྦེ་བརྟེགི་དཔྱད་འིབད་བ་དང་ ཡོང་ན་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ གིི་ནད་རྟེགིསི་འིཐོོ ན་
པ་ཅིན་ ཉུང་ཤིོ སི་ཉེི ན་གྲེངསི་༥གིི་རིང་ ཁིྱོམ་ནང་ ཟུར་བཞགི་འིབད་སྡོོ ད་དགིོ  སྨན་ཁབ་འིདི ་གིིསི་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ བརྟེགི་དཔྱད་བརྟེན་
བརྟེན་ཐོོ བ་ནི་ལུ་ འིབེྲེལ་བ་མེདཔ་ཨིེན། འི་ནཱིི་འིདི ་ ཁྱོོ ད་ར་སྨན་ཁབ་རྐྱེབ་ཚར་བའིི ་ཤུལ་ལུ་ ནད་ཡོོ ད་པའིི ་གྲུབ་འིབྲེསི་འིཐོོ ན་པ་ཅིན་ 
ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ ཡོོ ད་པའིི ་རྟེགིསི་ཨིེན། འི་ནཱིི་བཟུམ་འིདི ་ཉུང་དྲེགི་ཨིེན་རུང་ འིཐོོ ན་སིྲིད་འིོ ང་། 

༥
ཉིི ན་གྲངས་

https://coronavirus.utah.gov/contact-tracing/
https://coronavirus.utah.gov/protect-yourself/#exposure-notifications
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ཉིི ན་བལྟར་བཞིན་དུ་ར་ ང་རའིི་དྲོོ ད་ཤུགས་དང་ ནད་རྟགས་ཚུ་ ག་ཅིི་སེྦེ་ཐོོ ་བཀོོད་དགོཔ་སྨོ ? 
མི་མང་ཤིོ སི་ཅིགི་ལུ་ར་ ཕིྱར་ཐོོ ན་འིབད་དེ ་ ཉེི ན་གྲེངསི་༡༠ གིི་ཤུལ་ལསི་ནད་རྟེགིསི་འིཐོོ ནམ་ཨིེན་རུང་ ནད་རྟེགིསི་འིདི ་འིཐོོ ན་ནི་དོ ན་ལུ་ ཉེི ན་གྲེངསི་ ༡༤ 
ཚུན་ཡོང་འིགིོ རཝི་ཨིེན། མི་ལ་ལུ་ཅིགི་ལུ་ ནད་རྟེགིསི་འིཇོམ་སིམ་འིབད་རྐྱེངམ་ཅིགི་འིཐོོ ནམ་ལསི་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ ཨིེནམ་ཧེ་མི་གིོ  དེ ་འིབདཝི་ལསི་ ཁྱོོ ད་
རའིི ་དྲེོ ད་ཤུགིསི་དང་གི་དེ ་སེྦེ་ཚོར་དོ ་གི་ ཉེི ན་ལྟོར་བཞིན་དུ་ ཐོོ ་བཀོོ ད་ནི་འིདི ་གིལ་ཆེ། ཁྱོོ ད་ལུ་ན་ནི་དང་ ཡོང་ན་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩གིི་ནད་རྟེགིསི་རེ་བྱུང་པ་ཅིན་ 
བརྟེགི་དཔྱད་འིབད་དགིོ ། 

ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ གིི་ནད་རྟེགིསི་ཚུ་ཡོང: དྲེོ ད་འིབར་ནི་ ཡོང་ན་ གྱིང་ཤུམ་རྐྱེབ་ནི་ གློོ ་འིཁོ གི་ནི་ དབུགིསི་གིཏེོ ང་ལེན་འིབད་མི་ཚུགིསི་ནི་ ཡོང་ན་ བུང་གིཏེང་མི་
ཚུགིསི་ནི་ ལྐོོ དམ་རྨ་འིཐོོ ན་ནི་ ཤི་རྒྱུསི་ན་ནི་ འུ་སྡུགི་ནི་ མགུ་ན་ནི་ ཨེགི་ཚི་འིཛགིསི་ནི་ ཕོ ་མ་བདེ ཝི་འིབད་དེ ་ ཁ་ལསི་བསྐྱུགི་ནི་ ཆབ་གིསིང་བཤིལ་ནི་ 
ཡོང་ན་ བྲེོ ཝི་ཡོང་ན་ཚོར་བ་གིསིརཔ་མི་མྱོོ ང་ནི། 

ང་རའིི་ ནད་རྟགས་ག་དེ་སེྦེ་ ལྟ་བརྟོ ག་འིབད་ནི་སྨོ ? 
ཁྱོོ ད་རའིི ་ནད་རྟེགིསི་ཞིབ་དཔྱད་འིབད་ནི་དང་དོ ན་ལུ་ ཁྱོོ ད་རའིི ་ཁ་གིསིལ་ཚུ་འིབིྲེ་ནི་དོ ན་ལུ་ འིོ གི་གིི་རིམ་པ་
ཚུ་ལགི་ལེན་འིཐོབ་གིནང་། ཁྱོོ ད་ར་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ ཡོོ ད་མི་མཉེམ་ ཕིྱར་ཐོོ ན་འིབད་བའིི ་ཚེསི་ལསི་ འི་ནཱིི་རིམ་
པ་འིདི ་ ཉེི ནམ་རེ་ལུ་ཚར་ ༢རེ་ཉེི ན་གྲེངསི་༡༠ གིི་རིང་འིབད་དགིོ པ་ཨིེན།

གསོ ་བའིི་ལས་ཁུངས་ནང་ལས་ ང་ར་ག་དེ་སེྦེ་འིདུག་ག་བརྟག་དཔྱད་
འིབད་བ་འིཐོོ ན་འིོ ང་ག?

ཁྱོོ ད་ར་ ཕིྱར་འིཐོོ ན་འིབད་དེ ་ ཉེི ན་གྲེངསི་ ༡༠གིི་རིང་ལུ་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ གིི་ནད་རྟེགིསི་ཚུ་བརྟེགི་དཔྱད་འིབད་དགིོ  ཁྱོོ ད་ན་ནི་དང་ ཡོང་ན་ ནད་རྟེགིསི་བྱུང་
པ་ཅིན་ ཆུང་ཀུ་ཅིགི་ལསི་མེན་དེ ་འིབད་རུང་ བརྟེགི་དཔྱད་འིབད་དགིོ ། བརྟེགི་དཔྱད་འིབད་སིའིི ་སི་སྒོོ ་འིདི ་ འི་ནི་ནང་ལསི་བལྟོ།https://coronavirus.
utah.gov/utah-covid-19-testing-locations. 

མི་དམངསི་གིསིོ ་བའིི ་ལཱ་འིབད་མི་གིིསི་ ཁྱོོ ད་རའིི ་ ཟུར་བཞགི་གིི་དུསི་ཡུན་ནང་ ཁྱོོ ད་ར་གི་དེ ་འིབད་ཡོོ ད་གི་ འིབེྲེལ་བ་འིཐོབ་འིོ ང་། ཁྱོོ ད་ལུ་གིསིོ ་བའིི ་
ལསི་ཁུངསི་ལསི་ ནད་རྟེགིསི་འིཐོོ ན་མ་འིཐོོ ན་ ཡོང་ན་ གིཞན་ཅ་དོ ངསི་ཚུ་གིི་ ཆ་རོ གིསི་དགིོ པ་ཡོོ ད་གི་མེད་གི་བལྟོ་ནི་གིི་དོ ན་ལསི་ འིབེྲེལ་བ་འིཐོབ་འིོ ང་། 

༡༠
ཉིི ན་གྲངས་

༢X
ཉིི ན་གྲངས། དོ ན་ལས།

Health
Departmentགསོ ་བའིི་ ལས་ཁུངས།

བརྒྱུད་འིཕིྲན་ཚུར་ལྷོ དཔ།

https://coronavirus.utah.gov/utah-covid-19-testing-locations
https://coronavirus.utah.gov/utah-covid-19-testing-locations
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ཁྱོོ ད་རའིི་དྲོོ ད་ཤུགས་འིདི་ ཉིི ནམ་གཅིིག་ལུ་ ཚེར་ ༢ ལྟ།  
དེ་སེྦེ་ ཉིི ན་གྲངས་ ༡༠ རིང་འིབད། 

ཁྱོོ ད་རའིི་ དྲོོ ད་ཤུགས་ཐོོ ་བཀོོད་འིབདཝི་ད་ ཤེེས་དགོཔ་ཚུ་ཡང་།: 

རིམ་པ་ ༡།

•  ཁྱོོ ད་རའིི ་དྲེོ ད་ཤུགིསི་ལྟོ་ནི་དོ ན་ལུ་ ཐོར་མོ ་མི་ཊར་ལགི་ལེན་འིཐོབ། 
•   ཁྱོོ ད་ལུ་ཐོར་མོ ་མི་ཊར་མེད་པ་ཅིན་ ཁྱོོ ད་ར་དྲེོ ད་འིབར་མསི་ཟེེ ར་མནོ ཝི་ད་ ཐོོ ་བཀོོ ད་འིབད། ༼ཁོྱོད་

རའིི ་པགིསི་ཀོོ ་དྲེོ ད་འིཕེལ་ནི་ཡོང་ན་ དམརཔོ ་འིགྱིོ ་ནི་ ཡོང་ན་ གྱིང་ནི་དང་ རྔུལ་ནགི་འིཐོོ ན་ནི།༽ 
•  ཁྱོོ ད་རའིི ་དྲེོ ད་ཤུགིསི་འིདི ་ཡོང་ ཚར་གིཅིགི་ དྲེོ ་པ་དང་ ཚར་གིཅིགི་ནུབ་མོ ་ཐོོ ་བཀོོ ད་འིབད། ཁྱོོ ད་

རའིི ་དྲེོ ད་ཤུགིསི་བལྟོ་ནི་འིདི ་བརེྗེད་ཡོོ ད་པ་ཅིན་ ཁྱོོ ད་ར་ སེིམསི་ཁར་དྲེནམ་ཅིན་ ཐོོ ་བཀོོ ད་འིབད།

 ཁྱོོ ད་ར་བཞེསི་སྒོོ ་ཟེ་འིཐུང་ ཡོང་ན་ ལུསི་སྦྱོོ ང་འིབད་ཚར་བའིི ་ཤུལ་ལུ་ དྲེོ ད་ཤུགིསི་
མཇོལ་ནི་དོ ན་ལུ་ སྐར་མ་ ༣༠ སྒུགི་དགིོ

༣༠
སྐར་མ་

སྒུགི
ཁྱོོ ད་ར་
བཞེསི་སྒོོ ་ཟེ་འིཐུང་འིབད་
ཚར་བའིི ་ཤུལ་ལུ་
ཡོང་ན་ ལུསི་སྦྱོོ ང་འིབད་ཚར་
བའིི ་ཤུལ་ལུ།

day & nightཉེི ན་མ་དང་ནུབ་མོ །

ལོ་ན་སིྨན་པ།
དྲེོ ད་ཤུགིསི།
ཕེ་རེན་ཧེེ འིི ཊ་ ༡༠༠.༤/
ཌིི ཀོ་རི་སེིལ་ཤེིསི ༣༨
ཡོན་ཆད།

ཨི་ལུ།
དྲེོ ད་ཤུགིསི།
ཕེ་རེན་ཧེེ འིི ཊ་ ༩༩.༤/ཌིི ཀོ་རི་
སེིལ་ཤེིསི ༣༧.༤
ཡོན་ཆད།

 ཁྱོོ ད་རའིི ་དྲེོ ད་ཤུགིསི་འིདི ་ སྨན་མ་ཟེ་བའིི ་ཧེེ ་མ་ ཐོོ ་བཀོོ ད་འིབད་དགིོ  འིཕྲལ་འིཕྲལ་ སྨན་
གིྱིསི་ཁྱོོ ད་རའིི ་དྲེོ ད་ཤུགིསི་ཕབ་གིཏེང་དོ ་ཡོོ དཔ་ལསི་ ཁྱོོ ད་ལུ་ དྲེོ ད་འིབར་ཡོོ ད་གི་མེད་གི་
ཤེིསི་ནི་ལུ་ ལཱ་ཁགི་རྐྱེབ་དོ ་ཡོོ དཔ་ཨིེན། སྨན་ཟེ་ཚར་བའིི ་ཤུལ་ལུ་ ཁྱོོ ད་རའིི ་དྲེོ ད་ཤུགིསི་ལྟོ་
ནི་དོ ན་ལུདུསི་ཡུན་ཆུ་ཚོད་༦ སྒུགི་དགིོ :

 • ཨེེན་སིི་ཊ་མི་ནོཕིན, མགུ་སྨན་ཟེེ ར་ཡོང་སླབ་ཨིེན། ༼ཊེ་ལི་ནོལའིི།༽
 • ཨེའིི ་བུ་པོ ར་ཕིན
 • ཨེེསི་པི་རེན་ 

༦
ཆུ་ཚོད།སྒུགི

ཁྱོོ ད་ར་
སྨན་གི་ཅི་ར་
ཟེ་ཚར་བའིི ་ཤུལ་ལུ།

 

 

ཨེ་ལུ་ཆུང་ཀུ་ དང་ ཨེ་ལུ་སེྐྱོ་ལོ་༤ མན་ཆད་འིབད་མི་ཨིེན་པ་ཅིན་ རྣམ་ཅོ ་གིི་ཐོར་མ་མི་ཊར་
ལགི་ལེན་འིཐོབ་ནི་འིདི ་ལེགིསི་ཤིོ མ་ཨིེན། ཁྱོོ ད་རའིི ་ཨེ་ལུ་གིི་དྲེོ ད་ཤུགིསི་འིདི ་ ལགིཔ་འིོ གི་ལསི་
ལྟོཝི་ད་ ཕེ་རེན་ཧེེ འིི ཊ་ ༩༩.༤/ཌིི ཀོ་རི་སེིལ་ཤེིསི ༣༧.༤ ལསི་མངམ་ཡོོ ད་པ་ཅིན་ ཁྱོོ ད་རའིི ་ཨེ་ལུ་
འིདི ་ དྲེོ ད་འིབར་བའིི ་རྟེགིསི་ཨིེན། ཁྱོོ ད་རའིི ་ཨེ་ལོ་འིདི ་གིི་ དྲེོ ད་ཤུགིསི་འིདི ་ལགིཔ་འིོ གི་ལསི་ལྟོ་
ཡོོ ད་པ་ཅིན་ དྲུང་འིཚོ་ཡོང་ན་ སི་གིནསི་ཀིྱི་གིསིོ ་བའིི ་ལསི་ཁུངསི་ལུ་སླབ་དགིོ པ་གིལ་ཆེ།

རྣམ་ཅོ འིི་ཐོར་མ་མི་ཊར་ལགི་ལེན་འིཐོབ་
 ཨེ་ལོ་ཆུང་ཀུ
  སེྐྱོ་ལོ་ ༤་མན་ཆད་འིབད་མི་ལུ།



8

ཁྱོོ ད་རའིི་ དྲོོ ད་ཤུགས་དང་ནད་རྟགས་ཚུ་ འི་ནཱིི་དཔེ་དེབ་མཇུག་གི་ འིབིྲེ་ཤེོ ག་གུར་བིྲེ། 
དེ་སེྦེ་ ཉིི ན་གྲངས་ ༡༠ རིང་འིབད། 

ཁྱོོ ད་ན་ནི་དང་ ཡང་ན་ ཀོོ་ཝིིཊ-༡༩ གི་ནད་རྟགས་བྱུང་པ་ཅིིན།

རིམ་པ་ ༢།

རིམ་པ་ ༤།

ཐོར་མོ་མི་ཊར་འིདི་ མི་ཅིིག་གིས་ལག་ལེན་
འིཐོབ་ཚེརཝི་ད་ ཨི་རྟག་ར་འིཕྱིག་དགོ

རིམ་པ་ ༣།

•  འིབིྲེ་ཤིོ གི་ནང་ཡོོ ད་པའིི ་ "ཕིྱར་ཐོོ ན་འིབད་བའིི ་ཚེསི་གྲེངསི་མཇུགི་"འིདི ་ ཁྱོོ ད་ར་ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩་ལུ་ཕིྱར་ཐོོ ན་འིབད་བའིི ་ཚེསི་གྲེངསི་ཨིེན། ང་
བཅསི་ཀིྱིསི་འི་ནཱིི་འིདི ་ ཉེི ན་གྲེངསི་༠ཟེེ ར་སླབ་ཨིེན། འི་ནཱིི་འིདི ་ ཁོ ང་འིབུ་ཉེེ ན་ཅན་དང་ ནད་འིབུཔ་ཡོོ ད་མི་མཉེམ་ ཁྱོོ ད་ར་ འིབེྲེལ་བ་
འིཐོབ་པའིི ་ དུསི་ཚོད་མཇུགི་ཨིེན། ཁོ ་ ཡོང་ན་མོ ་ར ནད་རྟེགིསི་མ་འིཐོོ ན་པའིི ་ ཉེི ན་གྲེངསི་ ༢ཧེེ ་མ་ འིདི ་ལུ་ འིབུ་ཉེེ ན་་ཅན་ཟེེ ར་ཆ་བཞགིཔ་
ཨིེན། མི་འིདི ་ལུ་ ནད་རྟེགིསི་མེད་པ་ཅིན་ ཁོ ་ ཡོང་ན་མོ ་ར་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ ནད་མ་འིཐོོ ན་པའིི ་ ཉེི ན་གྲེངསི་ ༢ གིི་ཧེེ ་མ་ འིབུ་ཉེེ ན་ཅན་ཨིེན། 
ཁྱོོ ད་ར་ ཁིྱོམ་ནང་ལུ་ཟུར་བཞགི་ནང་མ་སྡོོ ད་རུང་ ཁྱོོ ད་རའིི ་དྲེོ ད་ཤུགིསི་དང་ ནད་རྟེགིསི་ ལྟོ་རྟེོ གི་འིབད་མ་དགིོ ་མི་འིདི ་ཡོང་ ཕིྱར་ཐོོ ན་
འིབད་དེ ་ཉེི ན་གྲེངསི་ ༡༠ གིི་ཤུལ་ལསི་རྐྱེངམ་ཅིགི་ཨིེན། ཁྱོོ ད་ར་ཚེསི་གྲེངསི་འིདི ་ཚུ་ མ་ཤེིསི་པ་ཅིན་ གིསིོ ་བའིི ་ལསི་ཁུངསི་ སློ བ་གྲྭ་ཡོང་
ན་ ལཱ་འིབད་སི་ དང་ ཁྱོོ ད་ར་ གི་ཏེེ ་ལུ་ཕིྱར་ཐོོ ན་འིབད་ཡིོ་གི་ལུ་བལྟོ་སེྟ་ བརྒྱུད་འིཕིྲན་གིཏེང་། ཉེི ན་གྲེངསི་༡༠ རིང་ལུ་ ཚེསི་གྲེངསི་ཚུ་གི་ར་
བཀོང་གིནང་། སི་སྟོ ང་ཡོོ ད་མི་ཚུ་གི་ར་སྟོ ངམ་མ་བཞགི་པར་བཀོང་གིནང་། 

•  ཁྱོོ ད་རའིི ་ དྲེོ ད་ཤུགིསི་འིདི ་ འི་ནཱིི་དཔེ་དེ བ་མཇུགི་གིི་ འིབིྲེ་ཤིོ གི་གུར་བིྲེ། ཁྱོོ ད་རའིི ་དྲེོ ད་ཤུགིསི་འིདི ་ ཉེི ནམ་རེ་ལུ་ ཚར་ ༢ རེ་ཐོོ ་བཀོོ ད་འིབད་
དགིོ  ཁྱོོ ད་རའིི ་དྲེོ ད་ཤུགིསི་འིདི ་ཡོང་ དྲེོ ་པ་ཚར་གིཅིགི་དང་ ནུབ་མོ ་ཚར་གིཅིགི་ཐོོ ་བཀོོ ད་འིབད། 

•  ཁྱོོ ད་ལུ་ འིབིྲེ་ཤིོ གི་ནང་ཡོོ ད་མི་ ནད་རྟེགིསི་གིང་རུང་ཅིགི་ཡོོ ད་པ་ཅིན་ ཡོོ ད་ཟེེ ར་མི་ལུ་ “Y” ཡོངན་ མེད་ཟེེ ར་མི་ལུ་ “N” བཀོོ ད་གིནང་།

•  ཁྱོོ ད་ལེགིསི་ཤིོ མ་སེྦེ་མ་དྲེགི་ཚུན་ཁིྱོམ་ནང་སྡོོ ད་དགིོ ། 
•  ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ གིི་བརྟེགི་དཔྱད་འིབད། 
•  ཁྱོོ ད་རའིི ་ནད་རྟེགིསི་འིདི ་ ཚབ་ཆེན་འིགྱིོ ་སེྟ་ ཁྱོོ ད་ར་ གིསིོ ་བའིི ་གིཅེསི་སྐྱོོ ང་དགིོ ་པསི་ཟེེ ར་མནོ ་བ་ཅིན་ གིསིོ ་བའིི ་ཞབསི་ཏེོ གི་འིདི ་

འིཕྲོ ་ལསི་ལེན་གིནང་། སྨན་ཁང་དང་དྲུང་འིཚོའིི་ཡིོགི་ཚང་ནང་འིགྱིོ ་ནི་འིདི ་ ཉེེ ན་སྲུང་ཅན་ཨིེན། ཁ་རསི་རྐྱེབ་འིདི ་ ཁྱོོ ད་ར་ཀོོ ་
ཝིིཊ-༡༩ ནད་ཐོོ བ་ཡོོ ད་ཟེེ ར་ གིསིོ ་བའིི ་ལཱ་འིབད་མི་ཚུ་ལུ་ཤེིསི་བཅུགི་དགིོ

ཁྱོོ ད་ལུ་ འི་ནཱིི་གློོ ་བུར་གིྱི་བརྡ་མཚན་གིང་རུང་ཅིགི་སྟོ ན་པ་ཅིན་* གིསིོ ་བའིི ་ཞབསི་ཏེོ གི་འིདི ་འིཕྲོ ་ལསི་ལེན་གིནང།:

*འིདི ་ཚུ་གློོ ་བུར་གིྱི་ནད་རྟེགིསི་མེན། ཁྱོོ ད་ར་ཚ་གྱིང་ལང་བ་ཅིན་ དྲུང་འིཚོ་ལུ་བརྒྱུད་འིཕིྲན་གིཏེང་།

སྨན་ཁང་དང་ ཡོང་ན་ དྲུང་
འིཚོའིི་ཡིོགི་ཚང་ནང་འིགྱིོ ་
ནི་འིདི ་ ཉེེ ན་སྲུང་ཅན་ཨིེན།

ཁྱོོ ད་རའིི་བྱང་ཁོ ག་ལུ་ 
 ན་མི་དང་ཨེིབ་ཤུགས་རྐྱབ་མི་

འིདི་ དྲོག་ནི་མེདཔ།

མགུ་འིཐོོ མ་ནི་ཡང་ན་  
འིཇེམ་ཏེོ ང་ཏེོ ་སེྦེ་ལོྷང་མི་

ཚུགས་ནི།

གལ་སིྲིད་ཁྱོོ ད་རའིི་མཆུ་
དང་གདོ ང་  ཧོོ ནམོ་འིགོྱོ་

བ་ཅིིན།

དབུགས་གཏེོ ང་ལེན་འིབད་མ་
ཚུགསཔ ཡང་ན་ བུང་ཐུང་ཀུ་འིགོྱོ་

ནི།
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ང་ལུ་ ཀོོ་ཝིིཊ-༡༩ཐོོ བ་ཡོདཔ་སེྦེ་བརྟག་དཔྱད་འིབད་ཞིནམ་ལས་ ཁིྱོམ་ནང་ག་དེ་ཅིིག་སྡོོ ད་དགོཔ་སྨོ ? 
ནད་འིབུཔ་འིདི ་ཐོོ བ་ཡོོ དཔ་སེྦེ་བརྟེགི་དཔྱད་འིབད་ཞིནམ་ལསི་ ཉེི ན་གྲེངསི་༡༠གིི་རིང་ལུ་ ཁིྱོམ་ནང་ཟུར་གིནསི་སེྦེ་སྡོོ ད་ནི་འིདི ་ ཉེེ ན་སྲུང་དང་ལྡནམ་ཅིགི་ཨིེན། ཨིེན་རུང་ སིི་གིྲེ་སིི་གིི་གིནསི་སྡུད་གིསིརཔ་
ནང་ལསི་ ཟུར་གིནསི་དང་ཟུར་བཞགི་གིི་གིནསི་ཡུན་འིཐུང་ཀུ་ ལགི་ལེན་འིཐོབ་སིྲིད་ནི་ཨིེནམ་སེྦེ་ཐོོ ནམ་ཨིེན། ཁིྱོམ་ནང་སྡོོ ད་དགིོ ་པའིི ་དུསི་ཡུན་ཡོང་: 
• དྲེོ ད་འིབར་མར་ཕབ་འིབད་ནི་གིི་སྨན་ལགི་ལེན་མ་འིཐོབ་རུང་ དུསི་ཡུན་ཆུ་ཚོད་ ༢༤ རིང་ དྲེོ ད་མ་འིབར་བ་ཅིན་དང་།
• དུསི་ཡུན་ཆུ་ཚོད་ ༢༤ གིི་རིང་ ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ནད་རྟེགིསི་འིདི ་ལེགིསི་བཅོ སི་འིགྱིོ ་བ་དང་
• ཁྱོོ ད་ལུ་ནད་གིཞི་འིདི ་ཡོོ དཔ་སེྦེ་ བརྟག་དཔྱད་འིབད་དེ་ ཉུང་ཤེོ ས་ཉིི ན་གྲངས་༥འིགོྱོ་བ་ཅིིན། ཁྱོོ ད་ལུ་ནད་གིཞི་འིདི ་ཐོོ བ་ཡོོ དཔ་སེྦེ་ བརྟེགི་དཔྱད་འིབད་བའིི ་ཉེི ནམ་འིདི ་ ཉེི ནམ་༠སེྦེ་སླབ་ཨིེན། 

ཁྱོོ ད་ལུ་ནད་གིཞི་འིདི ་ཡོོ དཔ་སེྦེ་བརྟེགི་དཔྱད་འིབད་ཞིནམ་ལསི་ ཉེི ན་གྲེངསི་༥མ་འིགྱིོ ་ཚུན་ཚོད་ཁིྱོམ་ནང་སྡོོ ད་དགིོ ། ༼ཉིེན་གྲེངསི་༡ལསི་༥ཚུན།༽ ཉུང་ཤིོ སི་ཉེི ན་གྲེངསི་༥གིི་རིང་ལུ་ཁིྱོམ་ནང་སྡོོ ད་དགིོ །

ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ནད་རྟེགིསིན་འིདི ་དྲེགི་ནི་མེདཔ་དྲེཝི་ཅིགི་འིབད་བ་ཅིན་ ཉེི ན་གྲེངསི་༥ལསི་ལྷགི་སེྟ་ཡོང་ཁིྱོམ་ནང་སྡོོ ད་དགིོ པ་ཐོོ ན་འིོ ང་། ཁྱོོ ད་ཀིྱིསི་ ནད་འིདི ་གིཞན་ལུ་འིབུ་ནི་གིི་ནུསི་པ་མེདཔ་དང་ ཡོང་ན་ ཁིྱོམ་
ནང་ཟུར་ཏེེ ་སྡོོ ད་དགིོ པ་མེད་དེ ་འིབད་རུང་ བྲེོ ཝི་མ་འིཚོར་བ་དང་ ཡོང་ན་ དྲེི མ་མ་འིཚོར་བ་ལ་སིོ གིསི་པའིི ་ ནད་རྟེགིསི་ལ་ལུ་ཅིགི་གིིསི་ བདུན་ཕྲགི་ལསི་བཅསི་ཏེེ ་དང་ ཡོང་ན་ ཟླཝི་ལསི་བཅསི་ཏེེ ་ཡོང་
སྡོོ ད་ནི་ཨིེན་མསི། 

ཁྱོོ ད་ཀིྱིསི་ ཁིྱོམ་ནང་ལུ་སེྦེ་ཟུར་གིནསི་སྡོོ ད་པའིི ་གིནསི་ཡུན་འིདི ་ཚང་ཞིནམ་ལསི་ མི་གིཞན་ཚུ་གིི་བོ ་ལོགི་ཁར་དང་ མི་དམང་འིཛོ མསི་སིར་ལུ་ ཉེི ན་གྲེངསི་༥གིི་རིང་ ལེགིསི་ཤིོ མ་སེྦེ་བཏུབ་པའིི ་ ཁ་རསི་
ལགི་ལེན་འིཐོབ་དགིོ པ་ཨིེན། 

ཁྱོོ ད་ལུ་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ཐོོ བ་ཡོོ དཔ་སེྦེ་ བརྟེགི་དཔྱད་འིབད་བ་ཅིན་ མོ ་ནོ ་ཀོོལོ་ནཱིལ་གིྱི་སྨན་བཅོ སི་དང་ ཡོང་ན་ ཨེེན་ཀིྲི་ཝིའིི ་རཱལ་གིྱི་སྨན་འིདི ་ཐོོ བ་ནི་གིི་འིོ སི་འིབབ་ཡོོ དཔ་ཨིེན། ཁ་སྐོ ང་ཤེིསི་ནི་གིི་དོ ན་ལསི་
https://coronavirus.utah.gov/treatments ཡོང་ན་ ཁྱོོ ད་རའིི ་དྲུང་འིཚོ་དང་ཅིགི་ཁར་གྲེོ སི་བསྟུན་འིབད།

ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ཟུར་གནས་ཀིྱི་གནས་ཡུན་འིདི་མཇུག་བསྡུ་ནི་གི་དོ ན་ལས་ ད་རུང་  

བརྟག་དཔྱད་འིབད་དགོཔ་མེད།  

ཁྱོོ ད་ར་ ཨེ་རྟེགི་ཧེ་ལུགིསི་ཀིྱི་གིནསི་ ༼ལཱ་དང་སློ བ་གྲྭ།༽ འིགིོ ་བཙུགིསི་ནི་གིི་དོ ན་ལསི་ བརྟེགི་དཔྱད་འིབད་ནི་ཨིེན་པ་ཅིན་ སིི་དྲེི ་སིི་གིིསི་ པི་སིི་ཨཱར་གིྱི་བརྟེགི་དཔྱད་མེན་པར་ དུསི་འིཕྲལ་ཨེེན་ཀིྲི་ཇེོན་
གིྱི་བརྟེགི་དཔྱད་༼ཡོང་ནང་ཁིྱོམ་ནང་གིི་བརྟེགི་དཔྱད།༽འིདི ་འིབད་ནི་གིི་རྒྱབ་སྣོོ ན་འིབདཝི་ཨིེན། བརྟེགི་དཔྱད་མ་འིབད་བའིི ་ཧེེ ་མ་ ཉེི ན་གྲེངསི་༥གིི་རིང་ལུ་དང་ དྲེོ ད་འིབར་འིདི ་དྲེགི་སེྟ་དུསི་ཡུན་ཆུ་ཚོད་
༢༤ ཡོང་ན་ ཁྱོོ ད་ཀིྱི་གིཞན་མི་ནད་རྟེགིསི་ཚུ་ལསི་མ་དྲེགི་ཚུན་ཚོད་བསྒུགི་གིནང་། ཟུར་གིནསི་སེྦེ་སྡོོ ད་དེ ་ ཉེི ན་གྲེངསི་༥འིགྱིོ ་བའིི ་ཤུལ་མ་ དུསི་འིཕྲལ་ཨེེན་ཀིྲི་ཇེོན་བརྟེགི་དཔྱད་འིབདཝི་ད་ ནད་གིཞི་འིདི ་
ཡོོ དཔ་སེྦེ་ར་ཐོོ ན་པ་ཅིན་ ད་རུང་ ཉེི ན་གྲེངསི་༥གིི་རིང་ལུ་ ཁིྱོམ་ནང་སྡོོ ད་པ་ཅིན་དྲེགི།༼ཁོྱོད་ལུ་འིོ གི་དང་པ་ནད་གིཞི་ཡོོ དཔ་སེྦེ་བརྟེགི་དཔྱད་འིབད་ཞིནམ་ལསི་ ཡོོ ངསི་བསྡོོ མ་གིྱི་ཉེི ན་གྲེངསི་༡༠༽ ཨིེན་རུང་ 
དུསི་ཡུན་ཆུ་ཚོད་༢༤གིི་ཤུལ་མ་ ད་རུང་ དུསི་འིཕྲལ་ཨེེན་ཀིྲི་ཇེོན་གིྱི་བརྟེགི་དཔྱད་འིདི ་འིབད་བའིི ་སྐབསི་ལུ་ ནད་གིཞི་འིདི ་མེདཔ་སེྦེ་ཐོོ ན་སིོ ང་པ་ཅིན་ ཁྱོོ ད་ཀིྱིསི་ ཁིྱོམ་ནང་ཟུར་གིནསི་ཀིྱི་གིནསི་ཡུན་
འིདི ་མཇུགི་བསྡུ་རུང་བཏུབ། ཁྱོོ ད་ཀིྱི་བརྟེགི་དཔྱད་འིདི ་ནད་གིཞི་མེདཔ་སེྦེ་ཐོོ ན་སིོ ང་པ་ཅིན་ ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ཟུར་གིནསི་ཀིྱི་གིནསི་ཡུན་འིདི ་མཇུགི་བསྡུ་རུང་བཏུབ་ནི་ཨིེན་རུང་ ཉེི ན་གྲེངསི་༥གིི་རིང་ལུ་ ཁིྱོམ་ནང་ལུ་
མི་གིཞན་གིྱི་བོ ་ལོགི་ཁར་དང་ མི་དམངསི་འིཛོ མསི་སི་ལུ་ལེགིསི་ཤིོ མ་སེྦེ་བཏུབ་པའིི ་ཁ་རསི་ཚུ་ལགི་ལེན་འིཐོབ་དགིོ པ་ཨིེན།

ང་ལུ་ནད་གཞི་འིདི་ཡོདཔ་སེྦེ་བརྟག་དཔྱད་འིབད་ཞིནམ་ལས་ མི་གཞན་ལུ་མི་འིབུ་ནི་གི་
ཐོབས་ལུ་ ང་གིས་ ཉིེ ན་སྲུང་གི་ཐོབས་ཤེེས་ག་ཅིི་བཟུམ་བཏེོ ན་དགོཔ་སྨོ ? 
གིསིོ ་བའིི ་ཞབསི་ཏེོ གི་ལེན་པ་རྐྱེངམ་གིཅིགི་འིགྱིོ ་ནི་མ་གིཏེོ གིསི་ ཁིྱོམ་ནང་ར་སྡོོ ད་དགིོ  ཁྱོོ ད་ར་ ལཱ་སིར་དང་ སློ བ་གྲྭ་ནང་ ཡོན་ལགི་ཆོ སི་ཚན་གིྱི་ལསི་སྣོ་ ཆོ སི་ལུགིསི་ཀིྱི་ཞབསི་ཏེོ གི་ དེ ་ལསི་བཟེའི་ཚང་
སྤུང་འིཛོ མསི་དང་ གིཞན་ལསི་རིམ་ནང་འིགྱིོ ་ནི་མི་འིོ ང་།

• ཁྱོོ ད་རའིི ་ཁིྱོམ་ན་ མི་གིཞན་ལསི་ཟུར་ཏེེ ་ ཁང་མིགི་སིོ ་སིོ ་ནང་སྡོོ ད་ནི་བརིྩི་རྐྱེབ། ཁྱོོ ད་ཀིྱིསི་གིཞན་ལུ་འིབུ་ནི་གིི་ཉེེ ན་ཁ་ཡོོ ད་པའིི ་
སྐབསི་ལུ་ ཤུགིསི་སེྦེ་ར་ན་ནི་གིི་ཉེེ ན་ཁ་ཡོོ ད་པའིི ་མི་ཚུ་ལསི་ཟུར་ཏེེ ་སྡོོ ད་ནི་འིདི ་ གི་ནི་བ་ཁགི་ཆེ། ཁྱོོ ད་ར་དང་ཅིགི་ཁར་སྡོོ ད་མི་ 
གིཞན་ཚུ་ལསི་ ཆབ་གིསིང་ཡོང་ སིོ ་སིོ ་སེྦེ་ལགི་ལེན་འིཐོབ་ནི་བརིྩི་རྐྱེབ་དགིོ  ཁྱོོ ད་ཀིྱིསི་ ཁང་མིགི་སིོ ་སིོ ་ནང་སྡོོ ད་མ་ཚུགིསིཔ་
དང་ ཡོང་ན་ ཆབ་གིསིང་སིོ ་སིོ ་སེྦེ་ ལགི་ལེན་འིཐོབ་མ་ཚུགིསིཔ་འིདྲེཝི་ཅིགི་འིབད་བ་ཅིན་ མི་གིཞན་གིྱི་བོ ་ལོགི་ཁར་སྡོོ ད་དགིོ པ་
ད་ ཁ་རསི་ལགི་ལེན་འིཐོབ་དགིོ ། 

• གིཞན་མི་མཉེམ་ རང་རྐྱེང་གིི་ཅ་ཆསི་ དཔེར་ན་ ཕོ རཔ་ ཐོ་ལི་ ཡོང་ན་ ཨེ་ཅོ ་ལྟོོ ་ར་ཚུ་ ཅིགི་ཁར་ལགི་ལེན་མ་འིཐོབ། 
• འིཕྲལ་འིཕྲལ་རང་དཀྲིོ གིསི་ཡོོ ད་པའིི ་ཅ་ཆསི་ཚུ་ འིཕྱགི་དགིོ ༼དཔེར་ན་ བརྒྱུད་འིཕིྲན། སོྒོའིི་གིཉེའི་ཤིིང་། གློོ གི་མེའིི ་ཨེེབ་རྟེ། ཆབ་

གིསིང་གིི་ལགི་བཤེིད། འིབེྲེལ་སེྟགིསི་དང་ ལྕགིསི་ཀིྱི་རིགིསི་ཚུ།༽ 
• རླུང་ལེགིསི་ཤིོ མ་དང་སྲིོ གི་རླུང་ཐོོ བ་ནི་ལུ་ ལྷན་ཐོབསི་བྱུང་ནི་གིི་དོ ན་ལསི་ སྒོོ ་སིྒྲིགི་ཚུ་ གི་དེ ་དྲེགི་དྲེགི་ཕེྱ་སེྟ་བཞགི་དགིོ ། 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/types-of-masks.html
https://coronavirus.utah.gov/treatments
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/quarantine-isolation.html#isolate
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/effective-masks.html
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ངེ་གི་ཉིེ ་འིདབས་ལུ་སྡོོ ད་ཞིནམ་ལས་ ག་ཟེེར་མི་
འིདི་ ཟུར་བཞག་ནང་སྡོོ ད་དགོཔ་སྨོ །? 
ཁྱོོ ད་ར་འིབུ་ཉེེ ན་ཅན་དང་ ནད་རྟེགིསི་མ་འིཐོོ ན་པའིི ་ཧེེ ་མ་ ཉེི ན་གྲེངསི ༢ ལསི་ ཟུར་གིནསི་འིདི ་མཇུགི་མ་བསྡུཝི་ཚུན་ 
ཁྱོོ ད་ཀིྱིསི་གིཞན་ལུ་སེྤེལ་ཚུགིསིཔ་ཨིེན། ཁྱོོ ད་ལུ་ ནད་རྟེགིསི་ཡོོ ད་ར་མེད་པ་ཅིན་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ ནད་ཡོོ དཔ་སེྦེ་ངོ སི་འིཛིན་ 
མ་འིབད་བའིི ་ཉེི ན་གྲེངསི་ ༢ གིི་ཧེེ ་མ་ འིབུ་ཉེེ ན་ཅན་ཨིེན། དུསི་ཚོད་འིདི ་བསྒོང་ ཁྱོོ ད་དང་ཅིགི་ཁར་འིབེྲེལ་བ་འིཐོབ་མི་
ཚུ་གིིསི་ ཉེེ ན་སྲུང་གིི་ཐོབསི་ཤེིསི་ཚུ་བཏེོ ན་དགིོ པ་དང་ ཁིྱོམ་ནང་སེྦེ་ཟུར་བཞགི་ནང་ཡོང་སྡོོ ད་དགིོ པ་ཐོོ ན་འིོ ང་། ཤིོ གི་
གྲེངསི་༢པའིི ་ནང་མངམ་སེྦེ་ལྷབ།

ང་ལུ་དིྲོ་བ་ཡོད་པ་ཅིིན་ ག་ལུ་བརྒྱུད་འིཕིྲིན་གཏེང་དགོཔ་སྨོ ?
ཁྱོོ ད་ལུ་དྲེི ་བ་ཡོོ ད་པ་ཅིན་ ཁྱོོ ད་རའིི ་སི་གིནསི་ཀིྱི་གིསིོ ་བའིི ་ལསི་ཁུངསི་ ཡུཊཅ་གིསིོ ་བའིི ་ལསི་ཁུངསི་ ཡོང་ན་ གིསིོ ་བའིི ་གིཅེསི་སྐྱོོ ང་འིབད་མི་ལུ་བརྒྱུད་འིཕིྲན་གིཏེང་། 
ཁྱོོ ད་ར་ ཀོོ ་རོ ་ན་ཝིའིི ་རསི་ཀིྱི་དམིགིསི་བསིལ་བརྒྱུད་འིཕིྲན་ཨེང་ ༡-༨༠༠-༤༥༦-༧༧༠༧ ནང་གིཏེང་གིནང་། 

ཡུཊཅ་གིསིོ ་བའིི ་ལསི་ཁུངསི།                                                                                                                                                                    ༼༣༨༥༽ ༢༨༦–༠༢༩༦

བེ་ཡོར་རི་བར་གིསིོ ་བའིི ་ལསི་ཁུངསི།                                                                                                                                                         ༼༤༣༥༽ ༧༩༢–༦༥༠༠
༼བོཀོསི་ ཨེེལ་ཌིར།ཀེོ་ཤིའིི སི་དང་།རིཅ་ཀཱན་ཊི སི།

མི་དམངསི་ཡུཊཅ་གིསིོ ་བའིི ་ལསི་ཁུངསི་ལེྟོ་བ།
ཇུ་ཡོོ བ། མི་ལཱརཊ། པི་ཡུཊ། སིན་པི་ཊི ། སིི་ཝིི་ཡོར་དང་།ཝེི་ནི་མངའི་སེྡོ།                                                                                                                  ༼༤༣༥༽ ༨༩༦–༥༤༥༡

ཊེ ་ཝིིསི་གིསིོ ་བའིི ་ལསི་ཁུངསི།                                                                                                                                                                   ༼༨༠༡༽ ༥༢༥–༥༢༠༠

སིོ ལཊ་ལེཊ་མངའི་སེྡོ་གིསིོ ་བའིི ་ལསི་ཁུངསི།                                                                                                                                                 ༼༣༨༥༽ ༤༦༨–༤༡༠༠

སཱན་ཇོན་གིསིོ ་བའིི ་ལསི་ཁུངསི།                                                                                                                                                                ༼༤༣༥༽ ༣༥༩–༠༠༣༨

སིཝིཊ་ཨིེསི་ཡུཊཅ་གིསིོ ་བའིི ་ལསི་ཁུངསི།                                                                                                                                                   ༼༤༣༥༽ ༦༣༧–༣༦༧༡
༼ཀོར་བོ ན། ཨིེ་མི་རི་དང་། གེིརན་མངའི་སེྡོ།༽

སིཝིཊ་ཝེིསི་ཡུཊཅ་མི་དམངསི་གིསིོ ་བའིི ་ལསི་ཁུངསི།                                                                                                                                       ༼༤༣༥༽ ༦༧༣–༣༥༢༨
༼བེ་ཝིར། གིར་ཕིལཌི། ཨེའིི ་རོ ན། ཀོ་ནིདང་། ཝི་ཤིིང་ཊན་མངའི་སེྡོ་ཚུ།༽

སི་མིཊ་མངའི་སེྡོ་གིསིོ ་བའིི ་ལསི་ཁུངསི།                                                                                                                                                       ༼༤༣༥༽ ༣༣༣–༡༥༠༠
པརཀོ་སིི་ཊི ་ཡིོགི་ཚང་།                                                                                                                                                                           ༼༤༣༥༽ ༧༨༣-༣༡༦༡
ཀོ་མཱསི་ཡིོགི་ཚང་།                                                                                                                                                                                ༼༤༣༥༽ ༧༨༣-༣༡༦༡
ཀོོ ལ་ཝིིལ་ཡིོགི་ཚང་།                                                                                                                                                                           ༼༤༣༥༽ ༣༣༦–༣༢༣༤

ཊོ ་ལི་རྒྱལ་ཁབ་གིསིོ ་བའིི ་ལསི་ཁུངསི།                                                                                                                                                        ༼༤༣༥༽ ༢༧༧–༢༣༠༠

ཊའིི ་རྒྱལ་ཁབ་གིསིོ ་བའིི ་ལསི་ཁུངསི།                                                                                                                                                       ༼༤༣༥༽ ༢༤༧– ༡༡༧༧
༼ཌེིགི་གེིཊ། ཌུ་ཅིསི་ནིདང་། ཡུ་ནི་ཊཅ་མངའི་སེྡོ།༽

ཡུཊཅ་རྒྱལ་ཁབ་གིསིོ ་བའིི ་ལསི་ཁུངསི།                                                                                                                                                       ༼༨༠༡༽ ༨༥༡–༧༠༠༠

ཝི་སིཅ་རྒྱལ་ཁབ་གིསིོ ་བའིི ་ལསི་ཁུངསི།                                                                                                                                                      ༼༤༣༥༽ ༦༥༧–༣༢༣༢

ཝེི་བིར་–མོ ར་གཱན་གིསིོ ་བའིི ་ལསི་ཁུངསི།                                                                                                                                                    ༼༨༠༡༽ ༣༩༩–༧༢༥༠
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་རུ
ང་
འད

ི་འ
ཕྱོ་
ལས

་ཟུ
ར་
གན

ས་
སྱོད

།

ཁཁྱོྱོདད
་་རར
་་ཀཀ
ྱོྱོ་་ཝཝ
ིཊིཊ

༡༡༩༩
དདྱོྱོནན

་་ལུལུ
་་བབ
རྟརྟགག

་་དད
པྱཔྱདད

་་འའ
བབདད

་་དད
གགྱོྱོ

ཉཉིིནན
མམ#

 ༼
ཕིར

་ཐ
ྱོན་
མཇུ

ག་
འབ

ད་
བཞི

ནམ
་ལ
ས༽

: 
༡ 

༢ 
༣ 

༤ 
༥ 

སི་
ཚེས

། 
 

 
 

 
 

དྱོ་
པ་
 ཡ
ང་
 ན
་ ཕི

་རུ
། 

དྱོ་
པ།

ཕི་
རུ།

དྱོ་
པ།

ཕི་
རུ།

དྱོ་
པ།

ཕི་
རུ།

དྱོ་
པ།

ཕི་
རུ།

དྱོ་
པ།

ཕི་
རུ།

དྱོད
་ཤུ
གས

། 
 

 
 

 
 

ཁྱོད
་ལུ
་ད
ྱོད་
འབ

ར་
ཡྱོད

་ཟེ
ར་
མན

ྱོཝ་
མས

་ག
 

མན
ྱོཝ་
མས

།
མི་
མན

ྱོ་
བས

།
མན

ྱོཝ་
མས

།
མི་
མན

ྱོ་བ
ས།

མན
ྱོཝ་
མས

།
མི་
མན

ྱོ་
བས

།
མན

ྱོཝ་
མས

།
མི་
མན

ྱོ་བ
ས།

མན
ྱོཝ་
མས

།
མི་
མན

ྱོ་
བས

།
མན

ྱོཝ་
མས

།
མི་
མན

ྱོ་བ
ས།

མན
ྱོཝ་
མས

།
མི་
མན

ྱོ་
བས

།
མན

ྱོཝ་
མས

།
མི་
མན

ྱོ་བ
ས།

མན
ྱོཝ་
མས

།
མི་
མན

ྱོ་
བས

།
མན

ྱོཝ་
མས

།
མི་
མན

ྱོ་བ
ས།

ནད
་རྟ
གས

་ག
ཞན

། 
༼ཁ

ྱོད་
རའི

་ན
ད་
རྟག

ས་
ག་
ཅི་
ཨིན

་ན
་ཐ
ྱོ་བ
ཀྱོད

་འ
བད

།༽
 

 
 

 
 

 

ཉཉིིནན
མམ#

 ༼
ཕིར

་ཐ
ྱོན་
མཇུ

ག་
འབ

ད་
བཞི

ནམ
་ལ
ས༽

: 
༦ 

༧ 
༨ 

༩ 
༡༠
 

སི་
ཚེས

། 
 

 
 

 
 

དྱོ་
པ་
 ཡ
ང་
 ན
་ ཕི

་རུ
། 

དྱོ་
པ།

ཕི་
རུ།

དྱོ་
པ།

ཕི་
རུ།

དྱོ་
པ།

ཕི་
རུ།

དྱོ་
པ།

ཕི་
རུ།

དྱོ་
པ།

ཕི་
རུ།

དྱོད
་ཤུ
གས

། 
 

 
 

 
 

ཁྱོད
་ལུ
་ད
ྱོད་
འབ

ར་
ཡྱོད

་ཟེ
ར་
མན

ྱོཝ་
མས

་ག
 

མན
ྱོཝ་
མས

།
མི་
མན

ྱོ་
བས

།
མན

ྱོཝ་
མས

།
མི་
མན

ྱོ་བ
ས།

མན
ྱོཝ་
མས

།
མི་
མན

ྱོ་
བས

།
མན

ྱོཝ་
མས

།
མི་
མན

ྱོ་བ
ས།

མན
ྱོཝ་
མས

།
མི་
མན

ྱོ་
བས

།
མན

ྱོཝ་
མས

།
མི་
མན

ྱོ་བ
ས།

མན
ྱོཝ་
མས

།
མི་
མན

ྱོ་
བས

།
མན

ྱོཝ་
མས

།
མི་
མན

ྱོ་བ
ས།

མན
ྱོཝ་
མས

།
མི་
མན

ྱོ་
བས

།
མན

ྱོཝ་
མས

།
མི་
མན

ྱོ་བ
ས།

ནད
་རྟ
གས

་ག
ཞན

། 
༼ཁ

ྱོད་
རའི

་ན
ད་
རྟག

ས་
ག་
ཅི་
ཨིན

་ན
་ཐ
ྱོ་བ
ཀྱོད

་འ
བད

།༽
 

 
 

 
 

 


