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ཀོོ་ཝིིཊ-༡༩ སྨན་ཁབ།
ཨེེཕ་ཌིི ་ཨེེ དང་ སིི་ཌིི ་ཨའིི ་གིིས་ གནང་བ་དང་ཆ་འཇོོ ག་འབད་ཡོོ ད་པའིི ་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ གིི་སྨན་ཁབ་ཚུ་ག་ར་ ཉེེ ན་སྲུང་དང་ལྡནམ་སེྦེ་ཨིིན་པའིི ་ཁར་ ཁྱོོ ད་
ར་ ནད་འབུཔ་ཐོོ བ་ནིི་ལས་ཉེེ ན་སྐྱོོ བ་འབད་ནིི་གིི་ནུས་པ་ཅན་ཡོོ དཔ་ཨིིན། འདིི ་གིིས་ ཁྱོོ ད་ར་ན་ནིི་དང་ སྨན་ཁང་ནང་སྡོོ ད་དགོོ པ་ཐོོ ན་ནིི་ དེེ ་ལས་ ཀོོ ་
ཝིིཊ-༡༩ ལས་བརྟེེ ན་ཤིི་རེྐྱེན་འབྱུང་ནིི་ཚུ་ལས་ ཉེེ ན་སྐྱོོ བ་འབད་ནིི་ལུ་ལྷན་ཐབས་འབད་འོོ ང་། སྨན་ཁབ་བཙུགས་ཚར་བའིི ་མཐའ་མ་ཡང་ ཁྱོོ ད་ལུ་ཀོོ ་ཝིིཊ་
༡༩འདིི ་ ཐོོ བ་ནིི་ཨིིན་རུང་ སྨན་ཁབ་མ་བཙུགས་མིི་ཚུ་དང་འཕྱདཔ་ད་ སྨན་ཁབ་བཙུགས་མིི་ཚུ་ལུ་ ཤུགས་སེྦེ་ན་ནིི་དང་ སྨན་ཁང་ནང་སྡོོ ད་དགོོ ་པའིི ་
གནས་སྟངས་ཤར་ནིི་འདིི ་ ཉུང་སུ་ཅིིག་ཡོོ དཔ་ཨིིན། 

ཟུར་བཞག་གིི་ལམ་སྟོོ ན་ཚུ་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩གིི་ སྨན་ཁབ་ཚུ་ དུས་མཐུན་སེྦེ་ བཙུགས་མ་བཙུགས་ལུ་གཞི་བཞག་སེྟེ་ཨིིན། ཁྱོོ ད་ར་ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩གིི་ སྨན་ཁབ་ཚུ་ དུས་མཐུན་བཙུགས་ཏེེ ་ཡོོ དཔ་ཨིིན་ཁྱོོ ད་ར་
གིིས་བཙུགས་ཏེེ ་ཡོོ ད་པ་ཅིིན།:
•	 ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩གིི་སྨན་ཁབ་ག་ཅིི་འབད་རུང་ ཡར་འཕར་གིྱི་སྨན་ཁབ་ཅིིག་དང་ ཡང་ན། 
•	 འདས་པའིི ་ཟླཝ་༥གིི་ནང་འཁོོ ད་ལུ་ ཕའིི ་ཛར་དང་ ཡང་ན་ མོོ ་དྲེེ ་ན་ལ་སོོ གས་པའིི ་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩གིི་སྨན་ཁབ་ ཤོོ ་ཐེེངས་༢པ་དང་ ཡང་ན། 
•	 འདས་པའིི ་ཟླཝ་༢གིི་ནང་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩གིི་སྨན་ཁབ་ ཇོོ ན་སཱན་ཨེེན་ཇོོ ན་སཱན་འདིི ་ བཙུགས་ཏེེ ་ཨིིན་པ་ཅིིན། 
•	 སེྐྱེས་ལོོ་༡༨མེེན་ཆད་འབད་མིི་ཨ་ལུ་ཚུ་གིིས་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩གིི་ཕའིི ་ཛར་སྨན་ཁབ་ ཤོོ ་ཐེེངས་༢པ་འདིི ་ཐོོ བ་ཏེེ ་ཨིིན་པ་ཅིིན་ སྨན་ཁབ་དུས་མཐུན་སེྦེ་ར་ཐོོ བ་ཡོོ དཔ་སེྦེ་ཆ་བཞགཔ་ཨིིན། ཨ་ལུ་ཚུ་གིི་དོོ ན་

ལས་འབད་བ་ཅིིན་ ད་ལྟོོ ་ ཡར་འཕར་སྨན་ཁབ་འདིི ་ དུས་མཐུན་སྨན་ཁབ་ཟེེ ར་མིི་གིི་ འགེྲེལ་བཤད་ནང་ལུ་མིི་ཚུད། 

སིི་གིྲི་སིི་འདིི ་ སྨན་ཁབ་ཆ་ཚང་སེྦེ་ར་ཐོོ བ་པའིི ་ འགེྲེལ་བཤད་སེྦེ་ཡང་ལག་ལེེན་འཐབ་ཨིིན། སྨན་ཁབ་ཆ་ཚང་སེྦེ་ཐོོ བ་མིི་ཟེེ ར་མིི་འདིི ་ ཁྱོོ ད་ར་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ སྨན་ཁབ་ངོོ ་མའིི ་རིིམ་པ་ མཇུག་འདིི ་བཙུགས་
ཏེེ ་ བདུན་ཕྲག་གཉིི ས་དང་འདིི ་ལས་ལྷག་སེྟེ་སོོ ང་བཞིིནམ་ལས་རྐྱངམ་གཅིག་བརིྩི་ནིི་ཨིིན། ཕའིི ་ཛར་དང་མོོ ་དྲེེ ་ན་གིི་དོོ ན་ལས་ སྨན་ཁབ་ངོོ ་མའིི ་ཐོོ ན་རིིམ་འདིི ་ སྨན་ཁབ་ཅོོ ག་ཐདཔ་ཅིིག་གིི་ སྨན་ཁབ་ཤོོ ་
ཐེེངས་༢རེེ་ཐོོ བ་མིི་ལུ་གོོ ཝ་ཨིིན། ཇོོ ན་སཱན་ཨེེན་ཇོོ ན་སཱན་གིི་དོོ ན་ལས་ སྨན་ཁབ་ངོོ ་མའིི ་ཐོོ ན་རིིམ་འདིི ་ སྨན་ཁབ་ཤོོ ་ཐེེངས་ཅིིག་བཙུགས་མིི་འདིི ་ལུ་གོོ ཝ་ཨིིན། 

ཁྱོོ ད་ར་ཟུར་བཞག་ ཡང་ན་ ཟུར་གནས་ནང་མེེན་པའིི་སྐབས་ ཡང་ན་ ཀོོ་ཝིིཊ-༡༩ གིི་ནད་རྟགས་ཚུ་མེེད་པ་ཅིིན་ སྨན་
ཁབ་འདི་བཙུགས་གནང་། 

ཁིྱིམ་ནང་སྡོོ ད་ཞིིནམ་ ལས་ བརྟག་དཔྱད་འབད་དགོོ ་ ཁྱོོ ད་ལུ་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ གིི་ནད་རྟགས་ཉུང་སུ་ཅིིག་ལས་མེེད་དེེ ་འབད་རུང་། ནད་འདིི ་ལོོག་འདིི ་ར་
ཐོོ བ་ནིི་དང་ སྨན་ཁབ་ཚངམ་སེྦེ་རྐྱབ་མིི་ལུ་ཡང་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ འདིི ་ཐོོ བ་ནིི་ཉེེ ན་ཁ་ཡོོ ད་ཟེེ ར་ང་བཅས་ཀིྱི་ཤེེས།

ཀོོ་ཝིིཊ-༡༩ ལུ་ཕིྱིར་ཐོོ ན་འབད་མིི་ག་ར་ཨིིན་རུང་བརྟག་དཔྱད་འབད་དགོོཔ་ཨིིན།. མིི་ལ་ལུ་ཅིིག་ལུ་ ཟུར་བཞག་མཇུག་བསྡུ་སེྟེ་ གཞན་ལུ་འབུ་
ཉེེ ན་ཅན་མེེད་རུང་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ ངོོ ས་འཛིན་བྱུང་བཞིིནམ་ལས་ ནད་ཡོོ དཔ་འབད་ར་འཐོོ ན་འོོ ང་། ང་བཅས་ཀིྱིས་འབད་བ་ཅིིན་ ཁྱོོ ད་ལུ་འགོོ ་དང་པ་ཀོོ ་
ཝིིཊ–༡༩ ཐོོ བ་ཡོོ དཔ་སེྦེ་ བརྟག་དཔྱད་འབད་དེེ ་ཉིི ན་གྲངས་༩༠ མན་ཆད་༼ཟླཝ་༣དེེ ་ཅིིག༽སོོ ང་ཡོོ ད་རུང་ ནད་་རྟགས་གསརཔ་མ་ཐོོ ན་པ་ཅིིན་ 
བརྟག་དཔྱད་མ་འབད་ཟེེ ར་རྒྱབ་སྣོོ ན་འབདཝ་ཨིིན། ཨིིན་རུང་ ཁྱོོ ད་ལུ་ནད་རྟགས་གསརཔ་དང་ ཡང་ན་ ནད་འདི་ཡོོདཔ་སེྦེ་ བརྟག་དཔྱད་འབད་དེེ་ 
ཉིི ན་གྲངས་༩༠ལས་ལྷག་སེྟེ་ ༼ཟླཝ་༣ལྷགཔ་ཅིིག་༽ འགྱོོ ་བ་ཅིིན་ ཁྱོོ ད་ཀིྱིས་ད་རུང་བརྟག་དཔྱད་འབད་དགོོ པ་ཨིིན། སྨན་ཁབ་ཚངམ་སེྦེ་རྐྱབ་མིི་ལུ་
ཡང་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩འདིི ་ཐོོ བ་ནིི་གིི་ཉེེ ན་ཁ་ཡོོ ད་ཟེེ ར་ ང་བཅས་ཀིྱི་ཤེེས། དེེ ་འབདཝ་ལས་ ང་བཅས་ཀིྱིས་ ཉེེ ན་སྲུང་ཅན་འོོ ང་ནིི་དོོ ན་ལུ་ ཁྱོོ ད་ར་ སྨན་ཁབ་
རྐྱབ་མིི་ཅིིག་ཨིིན་ཏེེ ་འབད་རུང་ ཕིྱིར་ཐོོ ན་འབད་འདིི ་ ཉིི ན་གྲངས་ ༥གིི་ཤུལ་མ་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ བརྟག་དཔྱད་འབད་ཟེེ ར་ རྒྱབ་སྣོོ ན་འབདཝ་ཨིིན།

ཁྱོོ ད་ ཕིྱིར་ཐོོ ན་འབད་ཞིིནམ་ལས་ བརྟག་དཔྱད་འབད་ནིི་ལུ་ ཉིི ན་གྲངས་༥བསྒུག་གནང་། འ་ནིི་འདིི ་གིིས་ ཁྱོོ ད་རའིི ་གཟུགས་ཁར་ ཕྲ་རབས་ནད་འབུཔ་ཡོོ ད་མིི་འདིི ་ བརྟག་དཔྱད་ཀིྱིས་ བདའ་ཟུན་
བཅུགཔ་ཨིིན། སྨན་ཁབ་འདིི ་གིིས་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ བརྟག་དཔྱད་བརྟན་བརྟན་ཐོོ བ་ནིི་ལུ་ འབེྲེལ་བ་མེེདཔ་ཨིིན། ཁྱོོ ད་ར་བརྟག་དཔྱད་ག་ཅིི་བཟུམ་འབད་ཡོོ དཔ་ཨིིན་ན་ ནམ་འབད་ཡིི་ག་ དེེ ་ལས་ ཁྱོོ ད་ལུ་ 
བརྟག་དཔྱད་འགོོ ་ཐོོ ག་འབད་བའིི ་སྐབས་ ནད་རྟགས་ཡོོ ད་ག་མེེད་ག་ལུ་ རག་ལས་ཏེེ ་ བརྟག་དཔྱད་ཚར་གཅིག་ལས་ལྷག་འབད་དགོོ པ་ཡང་བྱུང་སིྲིད། ཁྱོོ ད་ར་བརྟག་དཔྱད་འདིི ་ འབདཝ་ཚརཝ་ཅིིན་ འདིི ་
འཕྲོོ ་ལས་ཁིྱིམ་ནང་འགྱོོ ་གནང་། བརྟག་དཔྱད་སྙན་ཞུ་མ་ཐོོ བ་ཚུན་ཚད་ ཁིྱིམ་ནང་ར་སྡོོ ད་གནང་།

ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ བརྟག་དཔྱད་ལ་ལུ་ཅིིག་ གཞན་ལས་མངམ་བརྟན་བརྟན་ཡོོ དཔ་ཨིིན། ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ ནད་རྟགས་ཡོོ ད་མིི་ཨིིན་པ་ཅིིན་ རེེ་པིིཊ་ཨེེན་ཊིི ་ཇན་ བརྟག་དཔྱད་འདིི ་ ལཱ་ལེེགས་ཤོོ མ་འབདཝ་ཨིིན། ཁིྱིམ་
ནང་གིི་བརྟག་དཔྱད་འདིི ་ མང་ཤོོ ས་ར་ དུས་འཕྲལ་གིྱི་ཨེེན་ཀིྲི་ཇེེན་བརྟག་དཔྱད་འདིི ་ཨིིན། འ་ནིི་བརྟག་དཔྱད་འདིི ་གིིས་ ནད་འབུཔ་མཐོོ ་དྲག་འབད་མིི་ཅིིག་རྐྱངམ་ཅིིག་ བརྟག་དཔྱད་འབད་ཚུགས་ནིི་
ཨིིནམ་དང་ པིི་སིི་ཨར་བརྟག་དཔྱད་དང་འཕྱདཔ་ད་ འཚོར་ཤུགས་འདིི ་ཉུང་དྲག་སེྦེ་ཡོོ དཔ་ཨིིན། ཁྱོོ ད་ལུ་ནད་རྟགས་འདི་ཡོོད་རུང་ ཨེེན་ཀིྲི་ཇེེན་བརྟག་དཔྱད་འབདཝ་ད་ ནད་རྟགས་མེེདཔ་སེྦེ་
ཐོོ ན་པ་ཅིིན་ པིི་སིི་ཨར་བརྟག་དཔྱད་འདི་འབད་གནང་། ཁྱོོ ད་ལུ་ནད་རྟགས་མེེད་པའིི ་གྲུབ་འབྲས་འདིི ་ རྫུན་མ་ཡང་འོོ ང་སིྲིད། ཁྱོོ ད་ཀིྱིས་པིི་སིི་ཨར་གིྱི་བརྟག་དཔྱད་འདིི ་ཐོོ བ་མ་ཚུགསཔ་དང་ ཡང་ན་ 
དུས་འཕྲལ་ཨེེན་ཀིྲི་ཇེེན་བརྟག་དཔྱད་འདིི ་འབད་ནིི་གིི་དམ་ཁ་རྐྱབ་ནིི་ ཡང་ན་ ཁིྱིམ་ནང་སེྦེ་ར་བརྟག་དཔྱད་འབད་ནིི་གིི་དམ་ཁ་རྐྱབ་པ་ཅིིན་ ལོོག་སེྟེ་བརྟག་དཔྱད་མ་འབད་བའིི ་ཧེེ ་མ་ དུས་ཡུན་ཆུ་ཚོོད་
༢༤ལས་༣༦གིི་བར་ན་བསྒུག་གནང་།

ང་ཀོོ་ཝིིཊ–༡༩ བརྟག་དཔྱད་ནམ་འབད་དགོོ་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་དགོོ་ག? 
ཟུར་བཞག་འདིི ་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ ལུ་ཕིྱིར་ཐོོ ན་འབད་ཡོོ ད་རུང་ ན་ནཝ་མེེདཔ་པ་དང་ ནད་ཡོོ དཔ་སེྦེ་ མ་འཐོོ ན་མིི་ཚུའིི་དོོ ན་ལུ་ཨིིན། འ་ནཱིི་གིིས་ཁྱོོ ད་ར་ མ་ཤེེས་པར་གཞན་མིི་ཅིིག་ལུ་ མིི་སེྤེལ་ནིི་དོོ ན་ལུ་ མིི་
གཞན་ལས་སོོ ་སོོ ་འབད་བཞགཔ་ཨིིན། འ་ནིི་འདིི ་ མིི་ཅིིག་ལུ་ནད་གཞི་ཡོོ དཔ་སེྦེ་བརྟག་དཔྱད་འབད་ཡོོ དཔ་དང་ ཡང་ན་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ གིི་ནད་རྟགས་ཡོོ ད་མིི་ཅིིག་གིིས་ འབད་དགོོ ་པའིི ་ ཟུར་གནས་དང་
འཕྱདཔ་ད་ སོོ ་སོོ ་ཅིིག་ཨིིན། ཁྱོོ ད་ཀིྱིས་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ ཡོོ ད་མིི་དང་འབེྲེལ་བ་འཐབ་ཏེེ ་ ཕིྱིར་ཐོོ ན་འབད་དེེ ་ཡོོ ད་པ་ཅིིན་ ཟུར་བཞག་ནང་སྡོོ ད་དེེ ་ ཉེེ ན་སྲུང་དང་ལྡན་པའིི ་ཐབས་ཤེེས་ཚུ་བཏོོ ན་དགོོ པ་ཨིིན། འ་
ནིི་འདིི ་ མིི་ངོོ མ་འདིི ་ འབུ་ཉེེ ན་ཅན་སེྦེ་ཡོོ ད་མིི་ མིི་ངོོ མ་དང་གཅིག་ཁར་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ ཐོོ བ་ཡོོ དཔ་ད་ལུ་ ཁྱོོ ད་ར་ ཐད་ཀར་གིྱི་འབེྲེལ་བ་བྱུང་ཡོོ ད་མིི་འདིི ་ཨིིན། 

ཁྱོོ ད་ར་ ཟུར་བཞག་ནང་སྡོོ ད་མ་དགོོ་མིི་ དེེ་ཡང་:
•	 ཁྱོོ ད་ར་ ཉིི ན་གྲངས་ ༩༠ ༼ཟླཝ་༣དེེ ་ཅིིག་༽ གིི་ཧེེ ་མ་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ ཐོོ བ་ཡོོ དཔ་སེྦེ་བརྟག་དཔྱད་འབད་ཡོོ དཔ། 
•	 ཁྱོོ ད་ར་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩གིི་ སྨན་ཁབ་ཚུ་ དུས་མཐུན་སེྦེ་ར་བཙུགས་ཏེེ ་ཡོོ ད་པ་ཅིིན། 

ཀོོ་ཝིིཊ-༡༩གིི་ སྨན་ཁབ་ཚུ་ དུས་མཐུན་བཙུགས་ཏེེ་ཡོོདཔ་ཟེེར་མིི་འདི་ ཁྱོོ ད་ཀིྱིས་བཙུགས་ཡོོད་པའིི་རྟགས་ཨིིན།: 
•	 ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩གིི་སྨན་ཁབ་ག་ཅིི་འབད་རུང་ ཡར་འཕར་གིྱི་སྨན་ཁབ་ཅིིག་དང་ ཡང་ན། 
•	 འདས་པའིི ་ཟླཝ་༥གིི་ནང་འཁོོ ད་ལུ་ ཕའིི ་ཛར་དང་ ཡང་ན་ མོོ ་དྲེེ ་ན་ལ་སོོ གས་པའིི ་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩གིི་སྨན་ཁབ་ ཤོོ ་ཐེེངས་༢པ་དང་ ཡང་ན། 
•	 འདས་པའིི ་ཟླཝ་༢གིི་ནང་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩གིི་སྨན་ཁབ་ ཇོོ ན་སཱན་ཨེེན་ཇོོ ན་སཱན་འདིི ་ བཙུགས་ཏེེ ་ཨིིན་པ་ཅིིན། 
•	 སེྐྱེས་ལོོ་༡༨མེེན་ཆད་འབད་མིི་ཨ་ལུ་ཚུ་གིིས་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩གིི་ཕའིི ་ཛར་སྨན་ཁབ་ ཤོོ ་ཐེེངས་༢པ་འདིི ་ཐོོ བ་ཏེེ ་ཨིིན་པ་ཅིིན་ སྨན་ཁབ་དུས་མཐུན་སེྦེ་ར་ཐོོ བ་ཡོོ དཔ་སེྦེ་ཆ་བཞགཔ་ཨིིན། ཨ་ལུ་ཚུ་གིི་

དོོ ན་ལས་འབད་བ་ཅིིན་ ད་ལྟོོ ་ ཡར་འཕར་སྨན་ཁབ་འདིི ་ དུས་མཐུན་སྨན་ཁབ་ཟེེ ར་མིི་གིི་ འགེྲེལ་བཤད་ནང་ལུ་མིི་ཚུད།

ཁྱོོ ད་ཀིྱིས་ ནད་ཡམས་ལུ་ཕིྱིར་ཐོོ ན་འབད་ཞིིནམ་ལས་ མིི་གཞན་ཚུ་གིི་བོོ ་ལོོག་ཁར་དང་ མིི་དམང་འཛོོ མས་སར་ལུ་ ཉིི ན་གྲངས་༡༠གིི་རིིང་ ལེེགས་ཤོོ མ་
སེྦེ་བཏུབ་པའིི ་ ཁ་རས་ལག་ལེེན་འཐབ་དགོོ པ་ཨིིན། ཁྱོོ ད་ཀིྱིས་ ཁིྱིམ་ནང་ལུ་ཟུར་བཞག་སེྦེ་མ་སྡོོ ད་དེེ ་འབད་རུང་ མིི་གཞན་གིྱི་བོོ ་ལོོག་ཁར་ ཁ་རས་ལག་
ལེེན་འཐབ་ནིི་འདིི ་ ག་ནིི་བ་ཁག་ཆེེ། འདིི ་གིིས་ མིི་གཞན་མིི་ཚུ་ ཉེེ ན་སྲུང་དང་ལྡནམ་འབད་བཞག་ནིི་ལུ་ཕན་ཐོོ ག་བྱུང་འོོ ང་། ཁྱོོ ད་ར་ནད་ཡམས་ལུ་ཕིྱིར་
ཐོོ ན་འབད་ཞིིནམ་ལས་ ཉིི ན་གྲངས་༡༠གིི་རིིང་ལུ་ མིི་གཞན་ཚུ་གིི་བོོ ་ལོོག་ཁར་ ཁ་རས་ལག་ལེེན་འཐབ་མ་ཚུགས་པ་ཅིིན་ ཁིྱིམ་ནང་སེྦེ་ ཟུར་བཞག་ནང་
སྡོོ ད་དགོོ པ་ཨིིན། སྤུས་ཚད་ལེེགས་ཤོོ མ་ཡོོ ད་པའིི ་ཁ་རས་ཀེེ་ཨེེན་༩༥བཟུམ་ཚུ་གིིས་ མིི་གཞན་ཚུ་ ཁྱོོ ད་དང་ཅིིག་ཁར་ ཕིྱིར་ཐོོ ན་འབད་ནིི་ལས་ མང་སུ་
ཅིིག་ཉེེ ན་སྐྱཽཽ བ་འབད་འོོ ང་།

ཐད་ཀར་འབེྲེལ་བ་ཟེེར་མིི་འདི: 
• �ཁྱོོ ད་ར་ ནད་འབུཔ་ཡོོ ད་མིི་ལས་ ཕུཊ ༦ ནང་འཁོོ ད་ དུས་ཡུན་སྐར་མ་ ༡༥ ཡང་ན་ དུས་ཡུན་༢༤ རིིང་ལས་ལྷག་ སྡོོ ད་མིི་ལུ་སླབ་ཨིིན། 
• �ཁྱོོ ད་ར་ ཁིྱིམ་ནང་ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ ཐོོ བ་ཡོོ ད་པའིི ་ནདཔ་ བདག་འཛིན་འབད་ཡོོ ད་མིི་ཨིིན་པ་ཅིིན། 
• �ཁྱོོ ད་ར་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ ཡོོ ད་མིི་དང་མཉམ་ ལུས་ཀིྱི་འབེྲེལ་བ་བྱུང་ཡོོ ད་པ་ཅིིན།༼ཕངམ་བཏབ་ནིི་དང་ འུ་བཀལ་ཡོོ ད་པ་ཅིིན།༽ 
• �ཁྱོོ ད་ར་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ ཡོོ ད་མིི་དང་མཉམ་ བཞེེས་སྒོོ ་ཡང་ན་ ཟ་འཐུང་ཅ་ཆས་ཚུ་ བརེྗེ་སོོ ར་འབད་ཡོོ ད་པ་ཅིིན། 
• �ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ ཡོོ ད་མིི་ཅིིག་གིི་ ཨག་ཚིི་དང་གློོ ་འཁོོ ག་ནིི་ ཡང་ན་ དབུགས་གཏོོ ག་ལེེན་འབད་བའིི ་སྐབས་ ཐིི གས་པ་རེེ་ཁྱོོ ད་ལུ་རེེག་ཡོོ ད་པ་ཅིིན།

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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ཁིྱིམ་ནང་ཟུར་བཞག་སེྦེ་ ཉིི ན་གྲངས་༥གིི་རིིང་ལུ་སྡོོ ད་དགོོཔ་ཨིིན། ག་དེེ་
ཅིིག་སེྦེ་: 
•	 སྨན་ཁབ་མ་བཙུགས་པ་ཨིིན་པ་ཅིིན། འ་ནིི་འདིི ་ ཁྱོོ ད་ཀིྱིས་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩གིི་སྨན་ཁབ་ ཚར་ཅིིག་ཡང་མ་

བཙུགས་པའིི ་རྟགས་ཨིིན། 
•	 ཁྱོོ ད་ར་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩གིི་ སྨན་ཁབ་ཚུ་ དུས་མཐུན་སེྦེ་ར་མ་བཙུགས་པ་ཨིིན་པ་ཅིིན། 
•	 ཁྱཽཽ ད་ལུ་ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩འདིི ་ཡོོ དཔ་སེྦེ་བརྟག་དཔྱད་འབད་དེེ ་ ཉིི ན་གྲངས་༩༠ལྷགཔ་ཅིིག་འགྱོོ ་ཡོོ དཔ་དང་ 

སྨན་ཁབ་འདིི ་ དུས་མཐུན་འབད་མ་བཙུགས་པ་ཨིིན་པ་ཅིིན། 

ནད་འབུཔ་ལུ་ཕིྱིར་ཐོོ ན་འབད་ཞིིནམ་ལས་ འ་ནིི་ཉེེ ན་སྲུང་གིི་
ཐབས་ལམ་ཚུ་ལག་ལེེན་འཐབ་དགོོ།:
•	 ཁྱོོ ད་ཟུར་བཞག་ནང་སྡོོ ད་པའིི ་སྐབས་ལུ་ ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ཁིྱིམ་ནང་འོོ ང་མིི་ མིི་གིི་གྱངས་ཁ་འདིི ་ ཚད་འཛིན་འབད་དགོོ པ་ཨིིན།
•	 མིི་གཞན་གིྱི་བོོ ་ལོོག་ཁར་ཁ་རས་ལག་ལེེན་འཐབ། ཁྱོོ ད་ར་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ལུ་ཕིྱིར་ཐོོ ན་འབད་དེེ ་ཉིི ན་གྲངས་༡༠མ་འགྱོོ ་ཚུན་ཚོོད་ཀིྱི་རིིང་ལུ་ 

མིི་དམང་འཛོོ མས་ས་དང་ མིི་གཞན་གིྱི་བོོ ་ལོོག་ཁར་ ཁ་རས་ལག་ལེེན་འཐབ་དགོོ པ་འདིི ་ག་ནིི་བ་ཁག་ཆེེ། འ་ནིི་ཉིི ན་གྲངས་༡༠གིི་ནང་
འཁོོ ད་ལུ་ ལུས་སྦྱོོ ང་འབད་ས་དང་ ཡང་ན་ ཟ་ཁང་ལ་སོོ གས་པ་ ཁ་རས་ལག་ལེེན་འཐབ་ནིི་གིི་ལཱ་ཁག་ཡོོ ད་པའིི ་ ས་སྒོོ ་ཚུ་ནང་འགྱོོ ་ནིི་
ལས་འཛེམ་དགོོ པ་ཨིིན།

•	 ཁྱོོ ད་ར་ ཕིྱིར་ཐོོ ན་འབད་བའིི ་ཤུལ་ལུ་ ཉིི ན་གྲངས་ ༡༠གིི་རིིང་ འབད་ཚུགས་པ་ཅིིན་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ གིི་ནད་རྟགས་ དཔེེར་ན་ དྲོོ ད་ཤུགས་ཐོོ ་
བཀོོ ད་བཞག་ནིི་ཚུ་རིྩིས་ཏེེ ་ ནད་རྟགས་ཚུ་བརྟག་དཔྱད་འབད་དགོོ པ་ཨིིན། ཟུར་བཞག་གིི་སྐབས་ ཁྱོོ ད་ལུ་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ གིི་ནད་རྟགས་
འཐོོ ན་པ་ཅིིན་ དུས་འཕྲལ་ལས་ བརྟག་དཔྱད་འབད་དགོོ །

•	 ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ཐོོ བ་ཡོོ ད་པའིི ་མིི་དང་ཅིིག་ཁར་ འབེྲེལ་བ་འཐབ་ཞིིནམ་ལས་ ཉུང་ཤོོ ས་ཉིི ན་གྲངས་༥གིི་ནང་འཁོོ ད་ལུ་ བརྟག་དཔྱད་འབད་
དགོོ པ་ཨིིན། ཁྱོོ ད་ལུ་ནད་འབུཔ་འདིི ་མེེདཔ་སེྦེ་བརྟག་དཔྱད་འབད་བའིི ་ཤུལ་མ་ མིི་གཞན་གིྱི་བོོ ་ལོོག་ཁར་ ཁ་རས་ལག་ལེེན་འཐབ་པ་ཅིིན་ 
ཁྱོོ ད་ར་ ཕིྱི་ཁར་ཐོོ ན་འགྱོོ ་ཆོོ ག། ཁྱོོ ད་ར་ནད་འབུཔ་འདིི ་ཐོོ བ་ཡོོ དཔ་སེྦེ་ བརྟག་དཔྱད་འབད་བ་ཅིིན་ ཁིྱིམ་ནང་ཟུར་གནས་སེྦེ་སྡོོ ད་དགོོ ། 

•	 ཉེེ ན་སྲུང་གིི་ནུས་ཚད་མེེད་མིི་དང་ ཡང་ན་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ལས་བརྟེེ ན་ཏེེ ་ ཤུགས་སེྦེ་ར་ན་ནིི་གིི་ཉེེ ན་ཁ་ཡོོ ད་མིི་ཚུ་གིི་བོོ ་ལོོག་ཁར་འགྱོོ ་ནིི་མིི་
འོོ ང་། ཁྱོོ ད་ར་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ཐོོ བ་མིི་དང་ཅིིག་ཁར་འབེྲེལ་བ་བྱུང་སེྟེ་ ཕིྱིར་ཐོོ ན་འབད་བ་ཅིིན་ ཉིི ན་གྲངས་༡༠མ་འགྱོོ ་ཚུན་ཚོོད་ཀིྱི་རིིང་ལུ་ 
ཡུན་རིིང་གིི་གཅེས་སྐྱོོ ང་མཐུན་རེྐྱེན་དང་ སྨན་སྐྱོོ ང་གིི་ཁིྱིམ་ ཡང་ན་ ཉེེ ན་ཁ་ཆེེ་བའིི ་ས་གནས་ཚུ་ནང་ལུ་ འགྱོོ ་ནིི་མིི་འོོ ང་། 

•	 ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ཟུར་བཞག་གིི་གནས་ཡུན་འདིི ་མ་ཚང་ཚུན་ཚོོད་ འགྲུལ་སྐྱོོ ད་འབད་ནིི་མིི་འོོ ང་། ནད་འབུཔ་ལུ་ཕིྱིར་ཐོོ ན་འབད་ཞིིནམ་ལས་ ཉུང་
ཤོོ ས་ཉིི ན་གྲངས་༥གིི་ནང་འཁོོ ད་ བརྟག་དཔྱད་འབད་དགོོ པ་དང་ འགྲུལ་སྐྱོོ ད་མ་འབད་བའིི ་ཧེེ ་མ་ ཁྱོོ ད་ཀིྱི་བརྟག་དཔྱད་གྲུབ་འབྲས་འདིི ་ 
ནད་འབུཔ་མེེདཔ་སེྦེ་ངེེ ས་གཏན་བཟོོ ་དགོོ པ་ཨིིན། ཁྱོོ ད་ལུ་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ གིི་ནད་རྟགས་འདིི ་ཡོོ ད་པ་ཅིིན་ འགྲུལ་སྐྱོོ ད་མ་འབད། འགྲུལ་སྐྱོོ ད་
འབད་བ་ཅིིན་ མིི་གཞན་གིྱི་བོོ ་ལོོག་ཁར་ཁ་རས་ལག་ལེེན་འཐབ།

༥
ཉིི ན་གྲངས་

ཁྱོོ ད་ ནད་གཞི་ལུ་ཕིྱིར་ཐོོ ན་འབད་བ་དང་ ཡང་ན་ ཁིྱིམ་ནང་འབད་ཉིི ན་གྲངས་༥གིི་ཟུར་བཞག་འདིི ་མཇུག་བསྡུ་ཞིིནམ་ལས་ མིི་གཞན་གིྱི་བོོ ་ལོོག་ཁར་དང་ 
མིི་དམང་འཛོོ མས་ས་ལུ་ ལེེགས་ཤོོ མ་སེྦེ་བཏུབ་པའིི ་ ཁ་རས་འདིི ་ ལག་ལེེན་འཐབ་མ་ཚུགས་པ་ཅིིན་ སིི་གིྲི་སིི་གིིས་ ཁྱོོ ད་ལུ་ ཉིི ན་གྲངས་༥གིི་རིིང་མེེན་པར་ 
༡༠གིི་རིིང་ལུ་ ཁིྱིམ་ནང་སྡོོ ད་དགོོ ་པའིི ་ རྒྱབ་སྣོོ ན་འབདཝ་ཨིིན། 

ཁྱོོ ད་ར་ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ཐོོ བ་ཡོོ ད་མིི་དང་ཅིིག་ཁར་ འབེྲེལ་བ་འཐབ་ཞིིནམ་ལས་ ཁྱོོ ད་ཀིྱིས་ ཁིྱིམ་ནང་འབད་ཟུར་བཞག་ནང་མ་སྡོོ ད་དེེ ་འབད་རུང་ མིི་གཞན་ཚུ་ལུ་ ནད་འབུཔ་འདིི ་ མིི་སེྤེལ་དོོ ་ཨིིནམ་ངེེ ས་
གཏན་བཟོོ ་ནིི་གིི་དོོ ན་ལས་ ང་བཅས་ཀིྱིས་ ཉིི ན་གྲངས་༥གིི་ཤུལ་མ་ བརྟག་དཔྱད་འབད་དགོོ ་པའིི ་རྒྱབ་སྣོོ ན་འབདཝ་ཨིིན། ཁྱོོ ད་ལུ་ནད་འབུཔ་འདིི ་ཡོོ དཔ་སེྦེ་ བརྟག་དཔྱད་འབད་བ་དང་ ཡང་ན་ ནད་
རྟགས་ཐོོ ན་པ་ཅིིན་ དུས་འཕྲལ་ལས་ཁིྱིམ་ནང་ ཟུར་གནས་སེྦེ་སྡོོ ད་དགོོ པ་ཨིིན། ཁྱོོ ད་ལུ་འགོོ ་དང་པ་ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ ཐོོ བ་ཡོོ དཔ་སེྦེ་ བརྟག་དཔྱད་འབད་དེེ ་ཉིི ན་གྲངས་༩༠༼ཟླཝ་༣དེེ ་ཅིིག༽གིི་ནང་འཁོོ ད་ལུ་ 
ནད་་རྟགས་གསརཔ་མ་ཐོོ ན་པ་ཅིིན་ འ་ནིི་ཉིི ན་གྲངས་༩༠གིི་ནང་འཁོོ ད་ལུ་ ད་རུང་ལོོག་སེྟེ་ བརྟག་དཔྱད་འབད་མ་དགོོ པ་ཨིིན། 

ཁྱོོ ད་ན་བ་ཅིིན་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩གིི་ནད་རྟགས་ཚུ་བལྟ་ཞིིནམ་ལས་ བརྟག་དཔྱད་འབད། 

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་འོོ ང་ག?
ནད་འབུཔ་ལུ་ཕིྱིར་ཐོོ ན་གིྱི་ཚེེས་གྲངས་འདིི ་ ཁྱོོ ད་ཀིྱིས་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ཐོོ བ་མིི་དང་ཅིིག་ཁར་འབེྲེལ་བ་འཐབ་ཡོོ ད་པའིི ་ཉིི ནམ་མཇུག་འདིི ་ཨིིན། འ་ནིི་འདིི ་ 
ང་བཅས་ཀིྱི་ ཟུར་བཞག་གིི་ཉིི ན་གྲངས་༠སེྦེ་རིྩིསཝ་ཨིིན། འ་ནིི་འབདཝ་ད་ ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ཟུར་བཞག་གིི་དུས་ཚོོད་འདིི ་ ཉིི ན་གྲངས་༠ལས་འགོོ ་བཙུགསཔ་
ཨིིན། ༼འདིི ་ཡང་ ཕིྱིར་ཐོོ ན་འབད་བའིི ་ཉིི ནམ་དང་ ཡང་ན་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ ཐོོ བ་མིི་དང་ཅིིག་ཁར་འབེྲེལ་བ་འཐབ་པའིི ་ཉིི ན་གྲངས་མཇུག་འདིི ་ཨིིན།༽ 
འདིི ་གིི་ཤུལ་ལས་ ཉིི ན་གྲངས་༥མཇུག་བསྡུ་དགོོ པ་ཨིིན། ༼ཉིིན་གྲངས་༡ལས་༥ཚུན།  

ཁྱོོ ད་ཀིྱིས་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ ཐོོ བ་མིི་ཅིིག་དང་ཅིིག་ཁར་སྡོོ ད་པའིི ་ཤུལ་ལས་ ཁིྱིམ་ནང་ཟུར་བཞག་སེྦེ་སྡོོ ད་དགོོ པ་ཨིིན་པ་ཅིིན་ ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ ཉིི ན་གྲངས་༥གིི་ཟུར་
བཞག་གིི་གནས་ཡུན་འདིི ་ ནད་འབུཔ་ཡོོ ད་མིི་ མིི་འདིི ་ ཟུར་གནས་སེྦེ་བཞག་ཚར་བའིི ་ཤུལ་ལས་རྐྱངམ་ཅིིག་ འགོོ ་བཙུགས་ནིི་ཨིིནམ་ སེེམས་ཁར་
བཞག། འ་ནིི་འབདཝ་ད་ ཁྱོོ ད་ཀིྱིས་ ཅིིག་གིི་ཅིིག་བར་ན་ ཟུར་གནས་སེྦེ་སྡོོ ད་མ་ཚུགས་པ་ཅིིན་ ཟུར་བཞག་ནང་ཉིི ན་གྲངས་༥ལས་ལྷག་སེྟེ་སྡོོ ད་
དགོོ པ་ཨིིན།

ང་གིིས་ ཀོོ་ཝིིཊ-༡༩ ཐོོ བ་མིི་ཅིིག་དང་ཅིིག་ཁར་སྡོོ ད་པ་ཅིིན་ ང་གིིས་ ཁིྱིམ་ནང་ཟུར་བཞག་
ནང་སྡོོ ད་དགོོཔ་ཨིིན་ན།
ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ ཐོོ བ་མིི་དང་ཅིིག་ཁར་སྡོོ ད་མིི་ཚུ་ལུ་ ཁིྱིམ་ནང་གིི་འབེྲེལ་བ་ཟེེ ར་སླབ་ཨིིན། ཁིྱིམ་ནང་གིི་འབེྲེལ་བ་ཚུ་ལུ་ ནད་འབུཔ་ཐོོ བ་ནིི་འདིི ་ ཉེེ ན་ཁ་ཆེེ་སུ་འབད་ཡོོ ད།  

ཁྱོོ ད་ལུ་སྨན་ཁབ་མ་བཙུགས་པ་དང་ ཡང་ན་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ གིི་སྨན་ཁབ་དུས་མཐུན་མེེད་པ་ ཡང་ན་ ཁྱོོ ད་ལུ་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ ཐོོ བ་ཏེེ ་ ཉིི ན་གྲངས་༩༠ལས་ལྷག་སེྟེ་འགྱོོ ་འགྱོོ ཝ་ཨིིནམ་བཞིིན་དུ་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ཐོོ བ་
ཡོོ ད་མིི་ཅིིག་དང་ཅིིག་ཁར་སྡོོ ད་པ་ཅིིན་ ཉུང་ཤོོ ས་ཉིི ན་གྲངས་༥གིི་རིིང་ལུ་ ཁིྱིམ་ནང་ཟུར་བཞག་འབད་སྡོོ ད་དགོོ པ་ཨིིན། ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ ཐོོ བ་ཡོོ ད་མིི་ཅིིག་ལས་ ཐག་རིིང་སར་སྡོོ ད་ཚུགས་པར་ལཱ་ཁག་ཡོོ དཔ་
དང་ ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ཁིྱིམ་ནང་སྡོོ ད་དགོོ པ་ཨིིན། འ་ནིི་འབདཝ་ད་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ ཐོོ བ་མིི་དང་ཅིིག་ཁར་འབེྲེལ་བ་མ་འཐབ་པར་སྡོོ ད་མ་ཚུགས་པ་ཅིིན་ ཉིི ན་གྲངས་༥ ལས་ལྷག་ ཟུར་བཞག་ནང་སྡོོ ད་དགོོ པ་འཐོོ ན་སིྲིད། 
ཟུར་གནས་ནང་སྡོོ ད་པའིི ་རིིང་ལུ་ར་ ནད་འབུཔ་འདིི ་ཡོོ དཔ་སེྦེ་བརྟག་དཔྱད་བྱུང་མིི་དང་ཅིིག་ཁར་ འབེྲེལ་བ་བྱུངམ་ད་ར་ ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ཟུར་བཞག་གིི་གནས་ཡུན་འདིི ་འགོོ ་བཙུགསཔ་ཨིིན། 

ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ ཐོོ བ་ཡོོ ད་མིི་གིི་བོོ ་ལོོག་ཁར་ ཁ་རས་ལག་ལེེན་འཐབ་ཏེེ ་སེྦེ་ ཁྱོོ ད་ར་དང་གཞན་མིི་ཚུ་ ཁིྱིམ་ནང་ཉེེ ན་སྲུང་སེྦེ་སྡོོ ད་དགོོ ། ཁྱོོ ད་ན་ནིི་དང་ ཡང་ན་ ནད་རྟགས་བྱུང་པ་ཅིིན་ ཆུང་ཀུ་ཅིིག་ལས་མེེན་དེེ ་
འབད་རུང་ དུས་འཕྲལ་ལས་བརྟག་དཔྱད་འབད་དགོོ །

༼ཉིིན་གྲངས་༡༽
ཁྱོོ ད་ཀིྱི།
ཟུར་བཞག།

ཉིི ན་གྲངས་༥གིི་ཟུར་བཞག།

མིི་གཞན་གིྱི་བོོ ་ལོོག་ཁར་ ཁ་རས་ལག་ལེེན་འཐབ།

ཕིྱིར་ཐོོ ན་མཇུག།
འབེྲེལ་བ།

མིི་དང་ཅིིག་ཁར།
ཡོོ ད་མིི་ཅིིག
ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩

༼ཉིིན་གྲངས་0༽

རེེས་གཟའ་ཟླ་ཝ། རེེས་གཟའ་མིིག་དམར། རེེས་གཟའ་ལྷག་པ། རེེས་གཟའ་ཕུར་བུ། རེེས་གཟའ་པ་སངས། རེེས་གཟའ་སེྤེན་པ། རེེས་གཟའ་ཉིི ་མ།

ག་དེེ ་མགྱོོ གས་མགྱོོ གས།
ཁྱོོ ད་ཀིྱིས།

བརྟག་དཔྱད་འབད།

ཉིི ན་གྲངས་མཇུག
ཟུར་བཞག།
ཁིྱིམ་ནང་།

༼ཉིིན་གྲངས་༥༽
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ང་ར་ནད་ཡོོདཔ་འབད་འཐོོ ན་པ་དང་ ཡང་ན་ ཀོོ་ཝིིཊ-༡༩ ལུ་ཕིྱིར་ཐོོ ན་འབད་ཡོོད་པ་ཅིིན་ 
གསོོ ་བའིི་ལས་ཁུངས་ཀིྱིས་ ང་ལུ་ བརྒྱུད་འཕིྲིན་གཏང་
འོོ ང་ག? 
ཁྱོོ ད་རའིི ་ བརྟག་དཔྱད་འབད་སའིི ་ས་གནས་ ཡང་ན་ གསོོ ་བའིི ་གཅེས་སྐྱོོ ང་འབད་མིི་གིིས་ ཁྱོོ ད་རའིི ་བརྟག་དཔྱད་གྲུབ་
འབྲས་འདིི ་བིྱིན་འོོ ང་། བརྟག་དཔྱད་ཀིྱི་གྲུབ་འབྲས་འདིི ་ཡང་ ཁྱོོ ད་ལུ་ངོོ ་མ་འབད་ ཡང་ན་ བརྒྱུད་འཕྲིན་ཐོོ ག་ལུ་ ཡང་ན་ 
གློོ ག་འཕྲིན་ཐོོ ག་ལུ་བིྱིན་འོོ ང་། ཁྱོོ ད་ར་ ནད་ཡོོ དཔ་འབད་འཐོོ ན་པ་ཅིིན་ གསོོ ་བའིི ་ལས་ཁུངས་ཀིྱིས་ འདིི ་གིི་སྐོོ ར་ལས་ དབེྱེ་
ཞིིབ་འབད་ནིི་གིི་དོོ ན་ལས་ ཁྱོོ ད་ལུ་འབེྲེལ་བ་འཐབ་འོོ ང་། མིི་དམངས་གསོོ ་བའིི ་ལཱ་འབད་མིི་གིིས་ ཁྱོོ ད་ལུ་ བརྒྱུད་འཕྲིན་ 
ཡང་ན་ འཕྲིན་ཡིིག་ ཡང་ན་ གློོ ག་འཕྲིན་གཏང་འོོ ང་། ནད་ཞིིབ་དཔྱད་ཟེེ ར་མིི་འདིི ་ མིི་དམངས་གསོོ ་བའིི ་ལཱ་འབད་མིི་གིིས་ 
ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ ཕིྱིར་ཐོོ ན་འབད་མིིའིི ་སྐོོ ར་ལས་ ཁྱོོ ད་ལུ་ དྲིི ་ལན་འབད་མིི་ལུ་སླབ་ཨནི། མིི་དམངས་གསོོ ་བའིི ་ལཱ་འབད་མིི་གིིས་ 
ཁྱོོ ད་ལུ་ ནད་ཐོོ བ་པའིི ་སྐབས་ག་ཏེེ ་སྡོོ ད་ཡོོ ད་ག་ ནད་རྟགས་ནམ་འཐོོ ན་ཡིི་ག་དང་ གཞན་མིི་ག་དང་ག་ར་ ཕིྱིར་ཐོོ ན་འབད་
ཡོོ དཔ་ཨིིན་ཚུ་དྲིི ་འོོ ང་། ཁོོ ་ ཡང་ན་ མོོ ་གིིས་ ཁྱོོ ད་ར་ ཟུར་བཞག་ནང་སྡོོ ད་པའིི ་སྐབས་ བཞེེས་སྒོོ ་དང་ སྡོོ ད་ཁིྱིམ་ཚུ་འཚོལ་
ནིི་དོོ ན་ལུ་ ཆ་རོོ གས་དགོོ ་ག་ཟེེ ར་ཡང་དྲིི ་འོོ ང་།

དབེྱེ་ཞིིབ་འདིི ་མཇུག་བསྡུ་ཞིིནམ་ལས་ འབེྲེལ་བ་འཐབ་མིི་ཚུ་འཚོལ་ནིི་འདིི ་འབདཝ་ཨིིན། འབེྲེལ་བ་འཐབ་མིི་འཚོལ་ནིི་འདིི ་ 
མིི་དམངས་གསོོ ་བ་གིིས་ མིི་ག་དང་ག་ར་ ནད་འབུཔ་ལུ་ཕིྱིར་ཐོོ ན་འབད་ནུག་ག་ འབེྲེལ་བ་འཐབ་སེྟེ་ ཁོོ ང་ཚུ་ ཟུར་བཞག་ནང་ག་དེེ མ་ཅིིག་སྡོོ ད་ག་སླབ་ནིི་དོོ ན་ལུ་ཨིིན། འབེྲེལ་འཐབ་འཚོལ་མིི་གིིས་ ནད་
ལུ་ཕིྱིར་ཐོོ ན་འབད་མིི་ རང་རྐྱང་ལུ་རྒྱབ་སྐྱོོ ར་དང་ ཟུར་བཞག་སྡོོ ད་ནིི་དོོ ན་ལུ་ གཞན་ཞབས་ཏོོ ག་དགོོ ་སྤྲོོ ད་ནིི་ལུ་ཡང་ ཆ་རོོ གས་འབདཝ་ཨིིན། 

ད་ལྟོོ ་ གསོོ ་བའིི ་ལས་ཁུངས་ལ་ལུ་ཅིིག་ ནད་ཀིྱི་དབེྱེ་ཞིིབ་དང་ འབེྲེལ་བ་འཐབ་མིི་ཚུ་འཚོལ་ནིི་འདིི ་ འབད་མ་ཚུགས་པ་ཡོོ དཔ་ཨིིན། ཨིིན་རུང་ ཁྱོོ ད་ཀིྱི་འགྲུལ་འཕྲིན་ནང་ལུ་ འ་ནིི་འཕྲུལ་རིིག་ཚུ་བཞག་
ཡོོ ད་པ་ཅིིན་ གསོོ ་བའིི ་ལས་ཁུངས་ནང་ལས་ འཕྲིན་ཡིིག་དང་ ཡང་ན་ ཕིྱིར་ཐོོ ན་གིྱི་བརྡ་སྐུལ་ ཚུ་འབད་འོོ ང་། ། 

ང་ར་ སྨན་ཁབ་རྐྱབ་ཚར་རུང་ ཀོོ་ཝིིཊ–༡༩ ཐོོ བ་ཡོོདཔ་སེྦེ་
བརྟག་དཔྱད་འབད་བ་ཅིིན་ ཟུར་གནས་སེྦེ་སྡོོ ད་དགོོ་ག? 
སྡོོ ད་དགོོ  ཁྱོོ ད་ར་ སྨན་ཁབ་རྐྱབ་ཚར་རུང་ ནད་འབུཔ་ཡོོ དཔ་སེྦེ་བརྟག་དཔྱད་འབད་བ་དང་ ཡང་ན་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ གིི་ནད་རྟགས་འཐོོ ན་
པ་ཅིིན་ ཉུང་ཤོོ ས་ཉིི ན་གྲངས་༥གིི་རིིང་ ཁིྱིམ་ནང་ ཟུར་བཞག་འབད་སྡོོ ད་དགོོ  སྨན་ཁབ་འདིི ་གིིས་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ བརྟག་དཔྱད་བརྟན་
བརྟན་ཐོོ བ་ནིི་ལུ་ འབེྲེལ་བ་མེེདཔ་ཨིིན། འ་ནཱིི་འདིི ་ ཁྱོོ ད་ར་སྨན་ཁབ་རྐྱབ་ཚར་བའིི ་ཤུལ་ལུ་ ནད་ཡོོ ད་པའིི ་གྲུབ་འབྲས་འཐོོ ན་པ་ཅིིན་ 
ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ ཡོོ ད་པའིི ་རྟགས་ཨིིན། འ་ནཱིི་བཟུམ་འདིི ་ཉུང་དྲག་ཨིིན་རུང་ འཐོོ ན་སིྲིད་འོོ 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་བཞིིན་དུ་ར་ ང་རའིི་དྲོོ ད་ཤུགས་དང་ ནད་རྟགས་ཚུ་ ག་ཅིི་སེྦེ་ཐོོ ་བཀོོད་དགོོཔ་སྨོོ ? 
མིི་མང་ཤོོ ས་ཅིིག་ལུ་ར་ ཕིྱིར་ཐོོ ན་འབད་དེེ ་ ཉིི ན་གྲངས་༡༠ གིི་ཤུལ་ལས་ནད་རྟགས་འཐོོ ནམ་ཨིིན་རུང་ ནད་རྟགས་འདིི ་འཐོོ ན་ནིི་དོོ ན་ལུ་ ཉིི ན་གྲངས་ ༡༤ 
ཚུན་ཡང་འགོོ རཝ་ཨིིན། མིི་ལ་ལུ་ཅིིག་ལུ་ ནད་རྟགས་འཇམ་སམ་འབད་རྐྱངམ་ཅིིག་འཐོོ ནམ་ལས་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ ཨིིནམ་ཧ་མིི་གོོ  དེེ ་འབདཝ་ལས་ ཁྱོོ ད་
རའིི ་དྲོོ ད་ཤུགས་དང་ག་དེེ ་སེྦེ་ཚོོར་དོོ ་ག་ ཉིི ན་ལྟར་བཞིིན་དུ་ ཐོོ ་བཀོོ ད་ནིི་འདིི ་གལ་ཆེེ། ཁྱོོ ད་ལུ་ན་ནིི་དང་ ཡང་ན་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩གིི་ནད་རྟགས་རེེ་བྱུང་པ་ཅིིན་ 
བརྟག་དཔྱད་འབད་དགོོ ། 

ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ གིི་ནད་རྟགས་ཚུ་ཡང: དྲོོ ད་འབར་ནིི་ ཡང་ན་ གྱང་ཤུམ་རྐྱབ་ནིི་ གློོ ་འཁོོ ག་ནིི་ དབུགས་གཏོོ ང་ལེེན་འབད་མིི་ཚུགས་ནིི་ ཡང་ན་ བུང་གཏང་མིི་
ཚུགས་ནིི་ ལྐོོ དམ་རྨ་འཐོོ ན་ནིི་ ཤ་རྒྱུས་ན་ནིི་ འུ་སྡུག་ནིི་ མགུ་ན་ནིི་ ཨག་ཚིི་འཛགས་ནིི་ ཕོོ ་མ་བདེེ ཝ་འབད་དེེ ་ ཁ་ལས་བསྐྱུག་ནིི་ ཆབ་གསང་བཤལ་ནིི་ 
ཡང་ན་ བྲོོ ཝ་ཡང་ན་ཚོོར་བ་གསརཔ་མིི་མྱོོ ང་ནིི། 

ང་རའིི་ ནད་རྟགས་ག་དེེ་སེྦེ་ ལྟ་བརྟོོ ག་འབད་ནིི་སྨོོ ? 
ཁྱོོ ད་རའིི ་ནད་རྟགས་ཞིིབ་དཔྱད་འབད་ནིི་དང་དོོ ན་ལུ་ ཁྱོོ ད་རའིི ་ཁ་གསལ་ཚུ་འབྲི་ནིི་དོོ ན་ལུ་ འོོ ག་གིི་རིིམ་པ་
ཚུ་ལག་ལེེན་འཐབ་གནང་། ཁྱོོ ད་ར་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ ཡོོ ད་མིི་མཉམ་ ཕིྱིར་ཐོོ ན་འབད་བའིི ་ཚེེས་ལས་ འ་ནཱིི་རིིམ་
པ་འདིི ་ ཉིི ནམ་རེེ་ལུ་ཚར་ ༢རེེ་ཉིི ན་གྲངས་༡༠ གིི་རིིང་འབད་དགོོ པ་ཨིིན།

གསོོ ་བའིི་ལས་ཁུངས་ནང་ལས་ ང་ར་ག་དེེ་སེྦེ་འདུག་ག་བརྟག་དཔྱད་
འབད་བ་འཐོོ ན་འོོ ང་ག?

ཁྱོོ ད་ར་ ཕིྱིར་འཐོོ ན་འབད་དེེ ་ ཉིི ན་གྲངས་ ༡༠གིི་རིིང་ལུ་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ གིི་ནད་རྟགས་ཚུ་བརྟག་དཔྱད་འབད་དགོོ  ཁྱོོ ད་ན་ནིི་དང་ ཡང་ན་ ནད་རྟགས་བྱུང་
པ་ཅིིན་ ཆུང་ཀུ་ཅིིག་ལས་མེེན་དེེ ་འབད་རུང་ བརྟག་དཔྱད་འབད་དགོོ ། བརྟག་དཔྱད་འབད་སའིི ་ས་སྒོོ ་འདིི ་ འ་ནིི་ནང་ལས་བལྟ།https://coronavirus.
utah.gov/utah-covid-19-testing-locations. 

མིི་དམངས་གསོོ ་བའིི ་ལཱ་འབད་མིི་གིིས་ ཁྱོོ ད་རའིི ་ ཟུར་བཞག་གིི་དུས་ཡུན་ནང་ ཁྱོོ ད་ར་ག་དེེ ་འབད་ཡོོ ད་ག་ འབེྲེལ་བ་འཐབ་འོོ ང་། ཁྱོོ ད་ལུ་གསོོ ་བའིི ་
ལས་ཁུངས་ལས་ ནད་རྟགས་འཐོོ ན་མ་འཐོོ ན་ ཡང་ན་ གཞན་ཅ་དོོ ངས་ཚུ་གིི་ ཆ་རོོ གས་དགོོ པ་ཡོོ ད་ག་མེེད་ག་བལྟ་ནིི་གིི་དོོ ན་ལས་ འབེྲེལ་བ་འཐབ་འོོ ང་། 

༡༠
ཉིི ན་གྲངས་

༢X
ཉིི ན་གྲངས། དོ ན་ལས།

Health
Departmentགསོོ ་བའིི་ ལས་ཁུངས།

བརྒྱུད་འཕྲིན་ཚུར་ལྷོོ དཔ།

https://coronavirus.utah.gov/utah-covid-19-testing-locations
https://coronavirus.utah.gov/utah-covid-19-testing-locations


7

 

ཁྱོོ ད་རའིི་དྲོོ ད་ཤུགས་འདི་ ཉིི ནམ་གཅིིག་ལུ་ ཚར་ ༢ ལྟ།  
དེེ་སེྦེ་ ཉིི ན་གྲངས་ ༡༠ རིིང་འབད། 

ཁྱོོ ད་རའིི་ དྲོོ ད་ཤུགས་ཐོོ ་བཀོོད་འབདཝ་ད་ ཤེེས་དགོོཔ་ཚུ་ཡང་།: 

རིིམ་པ་ ༡།

• �ཁྱོོ ད་རའིི ་དྲོོ ད་ཤུགས་ལྟ་ནིི་དོོ ན་ལུ་ ཐར་མོོ ་མིི་ཊར་ལག་ལེེན་འཐབ། 
• � ཁྱོོ ད་ལུ་ཐར་མོོ ་མིི་ཊར་མེེད་པ་ཅིིན་ ཁྱོོ ད་ར་དྲོོ ད་འབར་མས་ཟེེ ར་མནོོ ཝ་ད་ ཐོོ ་བཀོོ ད་འབད། ༼ཁོྱོད་

རའིི ་པགས་ཀོོ ་དྲོོ ད་འཕེལ་ནིི་ཡང་ན་ དམརཔོོ ་འགྱོོ ་ནིི་ ཡང་ན་ གྱང་ནིི་དང་ རྔུལ་ནག་འཐོོ ན་ནིི།༽ 
• �ཁྱོོ ད་རའིི ་དྲོོ ད་ཤུགས་འདིི ་ཡང་ ཚར་གཅིག་ དྲོོ ་པ་དང་ ཚར་གཅིག་ནུབ་མོོ ་ཐོོ ་བཀོོ ད་འབད། ཁྱོོ ད་

རའིི ་དྲོོ ད་ཤུགས་བལྟ་ནིི་འདིི ་བརེྗེད་ཡོོ ད་པ་ཅིིན་ ཁྱོོ ད་ར་ སེེམས་ཁར་དྲནམ་ཅིིན་ ཐོོ ་བཀོོ ད་འབད།

 ཁྱོོ ད་ར་བཞེེས་སྒོོ ་ཟ་འཐུང་ ཡང་ན་ ལུས་སྦྱོོ ང་འབད་ཚར་བའིི ་ཤུལ་ལུ་ དྲོོ ད་ཤུགས་
མཇལ་ནིི་དོོ ན་ལུ་ སྐར་མ་ ༣༠ སྒུག་དགོོ

༣༠
སྐར་མ་

སྒུག
ཁྱོོ ད་ར་
བཞེེས་སྒོོ ་ཟ་འཐུང་འབད་
ཚར་བའིི ་ཤུལ་ལུ་
ཡང་ན་ ལུས་སྦྱོོ ང་འབད་ཚར་
བའིི ་ཤུལ་ལུ།

day & nightཉི ན་མ་དང་ནུབ་མོ །

ལོོ་ན་སིྨིན་པ།
དྲོོ ད་ཤུགས།
ཕེེ་རེེན་ཧེེ འིི ཊ་ ༡༠༠.༤/
ཌིི ཀ་རིི་སེེལ་ཤེེས ༣༨
ཡན་ཆད།

ཨ་ལུ།
དྲོོ ད་ཤུགས།
ཕེེ་རེེན་ཧེེ འིི ཊ་ ༩༩.༤/ཌིི ཀ་རིི་
སེེལ་ཤེེས ༣༧.༤
ཡན་ཆད།

 ཁྱོོ ད་རའིི ་དྲོོ ད་ཤུགས་འདིི ་ སྨན་མ་ཟ་བའིི ་ཧེེ ་མ་ ཐོོ ་བཀོོ ད་འབད་དགོོ  འཕྲལ་འཕྲལ་ སྨན་
གིྱིས་ཁྱོོ ད་རའིི ་དྲོོ ད་ཤུགས་ཕབ་གཏང་དོོ ་ཡོོ དཔ་ལས་ ཁྱོོ ད་ལུ་ དྲོོ ད་འབར་ཡོོ ད་ག་མེེད་ག་
ཤེེས་ནིི་ལུ་ ལཱ་ཁག་རྐྱབ་དོོ ་ཡོོ དཔ་ཨིིན། སྨན་ཟ་ཚར་བའིི ་ཤུལ་ལུ་ ཁྱོོ ད་རའིི ་དྲོོ ད་ཤུགས་ལྟ་
ནིི་དོོ ན་ལུདུས་ཡུན་ཆུ་ཚོོད་༦ སྒུག་དགོོ :

	 • ཨེེན་སིི་ཊ་མིི་ནོོཕིིན, མགུ་སྨན་ཟེེ ར་ཡང་སླབ་ཨིིན། ༼ཊེེ་ལིི་ནོོལའིི།༽
	 • ཨའིི ་བུ་པོོ ར་ཕིིན
	 • ཨེེས་པིི་རེེན་ 

༦
ཆུ་ཚོོད།སྒུག

ཁྱོོ ད་ར་
སྨན་ག་ཅིི་ར་
ཟ་ཚར་བའིི ་ཤུལ་ལུ།

 

 

ཨ་ལུ་ཆུང་ཀུ་ དང་ ཨ་ལུ་སེྐྱེ་ལོོ་༤ མན་ཆད་འབད་མིི་ཨིིན་པ་ཅིིན་ རྣམ་ཅོོ ་གིི་ཐར་མ་མིི་ཊར་
ལག་ལེེན་འཐབ་ནིི་འདིི ་ལེེགས་ཤོོ མ་ཨིིན། ཁྱོོ ད་རའིི ་ཨ་ལུ་གིི་དྲོོ ད་ཤུགས་འདིི ་ ལགཔ་འོོ ག་ལས་
ལྟཝ་ད་ ཕེེ་རེེན་ཧེེ འིི ཊ་ ༩༩.༤/ཌིི ཀ་རིི་སེེལ་ཤེེས ༣༧.༤ ལས་མངམ་ཡོོ ད་པ་ཅིིན་ ཁྱོོ ད་རའིི ་ཨ་ལུ་
འདིི ་ དྲོོ ད་འབར་བའིི ་རྟགས་ཨིིན། ཁྱོོ ད་རའིི ་ཨ་ལོོ་འདིི ་གིི་ དྲོོ ད་ཤུགས་འདིི ་ལགཔ་འོོ ག་ལས་ལྟ་
ཡོོ ད་པ་ཅིིན་ དྲུང་འཚོ་ཡང་ན་ ས་གནས་ཀིྱི་གསོོ ་བའིི ་ལས་ཁུངས་ལུ་སླབ་དགོོ པ་གལ་ཆེེ།

རྣམ་ཅོོ འིི་ཐར་མ་མིི་ཊར་ལག་ལེེན་འཐབ་
 ཨ་ལོོ་ཆུང་ཀུ
  སེྐྱེ་ལོོ་ ༤་མན་ཆད་འབད་མིི་ལུ།
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ཁྱོོ ད་རའིི་ དྲོོ ད་ཤུགས་དང་ནད་རྟགས་ཚུ་ འ་ནཱིི་དཔེེ་དེེབ་མཇུག་གིི་ འབྲི་ཤོོ ག་གུར་བིྲི། 
དེེ་སེྦེ་ ཉིི ན་གྲངས་ ༡༠ རིིང་འབད། 

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

རིིམ་པ་ ༢།

རིིམ་པ་ ༤།

ཐར་མོོ་མིི་ཊར་འདི་ མིི་ཅིིག་གིིས་ལག་ལེེན་
འཐབ་ཚརཝ་ད་ ཨ་རྟག་ར་འཕྱག་དགོོ

རིིམ་པ་ ༣།

• �འབྲི་ཤོོ ག་ནང་ཡོོ ད་པའིི ་ "ཕིྱིར་ཐོོ ན་འབད་བའིི ་ཚེེས་གྲངས་མཇུག་"འདིི ་ ཁྱོོ ད་ར་ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩་ལུ་ཕིྱིར་ཐོོ ན་འབད་བའིི ་ཚེེས་གྲངས་ཨིིན། ང་
བཅས་ཀིྱིས་འ་ནཱིི་འདིི ་ ཉིི ན་གྲངས་༠ཟེེ ར་སླབ་ཨིིན། འ་ནཱིི་འདིི ་ ཁོོ ང་འབུ་ཉེེ ན་ཅན་དང་ ནད་འབུཔ་ཡོོ ད་མིི་མཉམ་ ཁྱོོ ད་ར་ འབེྲེལ་བ་
འཐབ་པའིི ་ དུས་ཚོོད་མཇུག་ཨིིན། ཁོོ ་ ཡང་ན་མོོ ་ར ནད་རྟགས་མ་འཐོོ ན་པའིི ་ ཉིི ན་གྲངས་ ༢ཧེེ ་མ་ འདིི ་ལུ་ འབུ་ཉེེ ན་་ཅན་ཟེེ ར་ཆ་བཞགཔ་
ཨིིན། མིི་འདིི ་ལུ་ ནད་རྟགས་མེེད་པ་ཅིིན་ ཁོོ ་ ཡང་ན་མོོ ་ར་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ ནད་མ་འཐོོ ན་པའིི ་ ཉིི ན་གྲངས་ ༢ གིི་ཧེེ ་མ་ འབུ་ཉེེ ན་ཅན་ཨིིན། 
ཁྱོོ ད་ར་ ཁིྱིམ་ནང་ལུ་ཟུར་བཞག་ནང་མ་སྡོོ ད་རུང་ ཁྱོོ ད་རའིི ་དྲོོ ད་ཤུགས་དང་ ནད་རྟགས་ ལྟ་རྟོོ ག་འབད་མ་དགོོ ་མིི་འདིི ་ཡང་ ཕིྱིར་ཐོོ ན་
འབད་དེེ ་ཉིི ན་གྲངས་ ༡༠ གིི་ཤུལ་ལས་རྐྱངམ་ཅིིག་ཨིིན། ཁྱོོ ད་ར་ཚེེས་གྲངས་འདིི ་ཚུ་ མ་ཤེེས་པ་ཅིིན་ གསོོ ་བའིི ་ལས་ཁུངས་ སློོ བ་གྲྭ་ཡང་
ན་ ལཱ་འབད་ས་ དང་ ཁྱོོ ད་ར་ ག་ཏེེ ་ལུ་ཕིྱིར་ཐོོ ན་འབད་ཡིི་ག་ལུ་བལྟ་སེྟེ་ བརྒྱུད་འཕྲིན་གཏང་། ཉིི ན་གྲངས་༡༠ རིིང་ལུ་ ཚེེས་གྲངས་ཚུ་ག་ར་
བཀང་གནང་། ས་སྟོོ ང་ཡོོ ད་མིི་ཚུ་ག་ར་སྟོོ ངམ་མ་བཞག་པར་བཀང་གནང་། 

• �ཁྱོོ ད་རའིི ་ དྲོོ ད་ཤུགས་འདིི ་ འ་ནཱིི་དཔེེ་དེེ བ་མཇུག་གིི་ འབྲི་ཤོོ ག་གུར་བིྲི། ཁྱོོ ད་རའིི ་དྲོོ ད་ཤུགས་འདིི ་ ཉིི ནམ་རེེ་ལུ་ ཚར་ ༢ རེེ་ཐོོ ་བཀོོ ད་འབད་
དགོོ  ཁྱོོ ད་རའིི ་དྲོོ ད་ཤུགས་འདིི ་ཡང་ དྲོོ ་པ་ཚར་གཅིག་དང་ ནུབ་མོོ ་ཚར་གཅིག་ཐོོ ་བཀོོ ད་འབད། 

• �ཁྱོོ ད་ལུ་ འབྲི་ཤོོ ག་ནང་ཡོོ ད་མིི་ ནད་རྟགས་གང་རུང་ཅིིག་ཡོོ ད་པ་ཅིིན་ ཡོོ ད་ཟེེ ར་མིི་ལུ་ “Y” ཡངན་ མེེད་ཟེེ ར་མིི་ལུ་ “N” བཀོོ ད་གནང་།

• �ཁྱོོ ད་ལེེགས་ཤོོ མ་སེྦེ་མ་དྲག་ཚུན་ཁིྱིམ་ནང་སྡོོ ད་དགོོ ། 
• �ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ གིི་བརྟག་དཔྱད་འབད། 
• �ཁྱོོ ད་རའིི ་ནད་རྟགས་འདིི ་ ཚབ་ཆེེན་འགྱོོ ་སེྟེ་ ཁྱོོ ད་ར་ གསོོ ་བའིི ་གཅེས་སྐྱོོ ང་དགོོ ་པས་ཟེེ ར་མནོོ ་བ་ཅིིན་ གསོོ ་བའིི ་ཞབས་ཏོོ ག་འདིི ་

འཕྲོོ ་ལས་ལེེན་གནང་། སྨན་ཁང་དང་དྲུང་འཚོའིི་ཡིིག་ཚང་ནང་འགྱོོ ་ནིི་འདིི ་ ཉེེ ན་སྲུང་ཅན་ཨིིན། ཁ་རས་རྐྱབ་འདིི ་ ཁྱོོ ད་ར་ཀོོ ་
ཝིིཊ-༡༩ ནད་ཐོོ བ་ཡོོ ད་ཟེེ ར་ གསོོ ་བའིི ་ལཱ་འབད་མིི་ཚུ་ལུ་ཤེེས་བཅུག་དགོོ

ཁྱོོ ད་ལུ་ འ་ནཱིི་གློོ ་བུར་གིྱི་བརྡ་མཚན་གང་རུང་ཅིིག་སྟོོ ན་པ་ཅིིན་* གསོོ ་བའིི ་ཞབས་ཏོོ ག་འདིི ་འཕྲོོ ་ལས་ལེེན་གནང།:

*འདིི ་ཚུ་གློོ ་བུར་གིྱི་ནད་རྟགས་མེེན། ཁྱོོ ད་ར་ཚ་གྱང་ལང་བ་ཅིིན་ དྲུང་འཚོ་ལུ་བརྒྱུད་འཕྲིན་གཏང་།

སྨན་ཁང་དང་ ཡང་ན་ དྲུང་
འཚོའིི་ཡིིག་ཚང་ནང་འགྱོོ ་
ནིི་འདིི ་ ཉེེ ན་སྲུང་ཅན་ཨིིན།

ཁྱོོ ད་རའིི་བྱང་ཁོོ ག་ལུ་ 
�ན་མིི་དང་ཨེེབ་ཤུགས་རྐྱབ་མིི་

འདི་�དྲག་ནིི་མེེདཔ།

མགུ་འཐོོ མ་ནིི་ཡང་ན་� 
འཇམ་ཏོོ ང་ཏོོ ་སེྦེ་ལོྷོང་མིི་

ཚུགས་ནིི།

གལ་སིྲིད་ཁྱོོ ད་རའིི་མཆུ་
དང་གདོོ ང་� ཧོོ ནམོོ་འགོྱོ་

བ་ཅིིན།

དབུགས་གཏོོ ང་ལེེན་འབད་མ་
ཚུགསཔ�ཡང་ན་ བུང་ཐུང་ཀུ་འགོྱོ་

ནིི།
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ང་ལུ་ ཀོོ་ཝིིཊ-༡༩ཐོོ བ་ཡོོདཔ་སེྦེ་བརྟག་དཔྱད་འབད་ཞིིནམ་ལས་ ཁིྱིམ་ནང་ག་དེེ་ཅིིག་སྡོོ ད་དགོོཔ་སྨོོ ? 
ནད་འབུཔ་འདིི ་ཐོོ བ་ཡོོ དཔ་སེྦེ་བརྟག་དཔྱད་འབད་ཞིིནམ་ལས་ ཉིི ན་གྲངས་༡༠གིི་རིིང་ལུ་ ཁིྱིམ་ནང་ཟུར་གནས་སེྦེ་སྡོོ ད་ནིི་འདིི ་ ཉེེ ན་སྲུང་དང་ལྡནམ་ཅིིག་ཨིིན། ཨིིན་རུང་ སིི་གིྲི་སིི་གིི་གནས་སྡུད་གསརཔ་
ནང་ལས་ ཟུར་གནས་དང་ཟུར་བཞག་གིི་གནས་ཡུན་འཐུང་ཀུ་ ལག་ལེེན་འཐབ་སིྲིད་ནིི་ཨིིནམ་སེྦེ་ཐོོ ནམ་ཨིིན། ཁིྱིམ་ནང་སྡོོ ད་དགོོ ་པའིི ་དུས་ཡུན་ཡང་: 
•	 དྲོོ ད་འབར་མར་ཕབ་འབད་ནིི་གིི་སྨན་ལག་ལེེན་མ་འཐབ་རུང་ དུས་ཡུན་ཆུ་ཚོོད་ ༢༤ རིིང་ དྲོོ ད་མ་འབར་བ་ཅིིན་དང་།
•	 དུས་ཡུན་ཆུ་ཚོོད་ ༢༤ གིི་རིིང་ ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ནད་རྟགས་འདིི ་ལེེགས་བཅོོ ས་འགྱོོ ་བ་དང་
•	 ཁྱོོ ད་ལུ་ནད་གཞི་འདིི ་ཡོོ དཔ་སེྦེ་ བརྟག་དཔྱད་འབད་དེེ་ ཉུང་ཤོོ ས་ཉིི ན་གྲངས་༥འགོྱོ་བ་ཅིིན། ཁྱོོ ད་ལུ་ནད་གཞི་འདིི ་ཐོོ བ་ཡོོ དཔ་སེྦེ་ བརྟག་དཔྱད་འབད་བའིི ་ཉིི ནམ་འདིི ་ ཉིི ནམ་༠སེྦེ་སླབ་ཨིིན། 

ཁྱོོ ད་ལུ་ནད་གཞི་འདིི ་ཡོོ དཔ་སེྦེ་བརྟག་དཔྱད་འབད་ཞིིནམ་ལས་ ཉིི ན་གྲངས་༥མ་འགྱོོ ་ཚུན་ཚོོད་ཁིྱིམ་ནང་སྡོོ ད་དགོོ ། ༼ཉིིན་གྲངས་༡ལས་༥ཚུན།༽ ཉུང་ཤོོ ས་ཉིི ན་གྲངས་༥གིི་རིིང་ལུ་ཁིྱིམ་ནང་སྡོོ ད་དགོོ །

ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ནད་རྟགསན་འདིི ་དྲག་ནིི་མེེདཔ་དྲཝ་ཅིིག་འབད་བ་ཅིིན་ ཉིི ན་གྲངས་༥ལས་ལྷག་སེྟེ་ཡང་ཁིྱིམ་ནང་སྡོོ ད་དགོོ པ་ཐོོ ན་འོོ ང་། ཁྱོོ ད་ཀིྱིས་ ནད་འདིི ་གཞན་ལུ་འབུ་ནིི་གིི་ནུས་པ་མེེདཔ་དང་ ཡང་ན་ ཁིྱིམ་
ནང་ཟུར་ཏེེ ་སྡོོ ད་དགོོ པ་མེེད་དེེ ་འབད་རུང་ བྲོོ ཝ་མ་འཚོར་བ་དང་ ཡང་ན་ དྲིི མ་མ་འཚོར་བ་ལ་སོོ གས་པའིི ་ ནད་རྟགས་ལ་ལུ་ཅིིག་གིིས་ བདུན་ཕྲག་ལས་བཅས་ཏེེ ་དང་ ཡང་ན་ ཟླཝ་ལས་བཅས་ཏེེ ་ཡང་
སྡོོ ད་ནིི་ཨིིན་མས། 

ཁྱོོ ད་ཀིྱིས་ ཁིྱིམ་ནང་ལུ་སེྦེ་ཟུར་གནས་སྡོོ ད་པའིི ་གནས་ཡུན་འདིི ་ཚང་ཞིིནམ་ལས་ མིི་གཞན་ཚུ་གིི་བོོ ་ལོོག་ཁར་དང་ མིི་དམང་འཛོོ མས་སར་ལུ་ ཉིི ན་གྲངས་༥གིི་རིིང་ ལེེགས་ཤོོ མ་སེྦེ་བཏུབ་པའིི ་ ཁ་རས་
ལག་ལེེན་འཐབ་དགོོ པ་ཨིིན། 

ཁྱོོ ད་ལུ་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ཐོོ བ་ཡོོ དཔ་སེྦེ་ བརྟག་དཔྱད་འབད་བ་ཅིིན་ མོོ ་ནོོ ་ཀོོལོོ་ནཱལ་གིྱི་སྨན་བཅོོ ས་དང་ ཡང་ན་ ཨེེན་ཀིྲི་ཝའིི ་རཱལ་གིྱི་སྨན་འདིི ་ཐོོ བ་ནིི་གིི་འོོ ས་འབབ་ཡོོ དཔ་ཨིིན། ཁ་སྐོོ ང་ཤེེས་ནིི་གིི་དོོ ན་ལས་
https://coronavirus.utah.gov/treatments ཡང་ན་ ཁྱོོ ད་རའིི ་དྲུང་འཚོ་དང་ཅིིག་ཁར་གྲོོ ས་བསྟུན་འབད།

ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ཟུར་གནས་ཀིྱི་གནས་ཡུན་འདི་མཇུག་བསྡུ་ནིི་གིི་དོོ ན་ལས་ ད་རུང་  

བརྟག་དཔྱད་འབད་དགོོཔ་མེེད།  

ཁྱོོ ད་ར་ ཨ་རྟག་ཧ་ལུགས་ཀིྱི་གནས་ ༼ལཱ་དང་སློོ བ་གྲྭ།༽ འགོོ ་བཙུགས་ནིི་གིི་དོོ ན་ལས་ བརྟག་དཔྱད་འབད་ནིི་ཨིིན་པ་ཅིིན་ སིི་དྲིི ་སིི་གིིས་ པིི་སིི་ཨཱར་གིྱི་བརྟག་དཔྱད་མེེན་པར་ དུས་འཕྲལ་ཨེེན་ཀིྲི་ཇེེན་
གིྱི་བརྟག་དཔྱད་༼ཡང་ནང་ཁིྱིམ་ནང་གིི་བརྟག་དཔྱད།༽འདིི ་འབད་ནིི་གིི་རྒྱབ་སྣོོ ན་འབདཝ་ཨིིན། བརྟག་དཔྱད་མ་འབད་བའིི ་ཧེེ ་མ་ ཉིི ན་གྲངས་༥གིི་རིིང་ལུ་དང་ དྲོོ ད་འབར་འདིི ་དྲག་སེྟེ་དུས་ཡུན་ཆུ་ཚོོད་
༢༤ ཡང་ན་ ཁྱོོ ད་ཀིྱི་གཞན་མིི་ནད་རྟགས་ཚུ་ལས་མ་དྲག་ཚུན་ཚོོད་བསྒུག་གནང་། ཟུར་གནས་སེྦེ་སྡོོ ད་དེེ ་ ཉིི ན་གྲངས་༥འགྱོོ ་བའིི ་ཤུལ་མ་ དུས་འཕྲལ་ཨེེན་ཀིྲི་ཇེེན་བརྟག་དཔྱད་འབདཝ་ད་ ནད་གཞི་འདིི ་
ཡོོ དཔ་སེྦེ་ར་ཐོོ ན་པ་ཅིིན་ ད་རུང་ ཉིི ན་གྲངས་༥གིི་རིིང་ལུ་ ཁིྱིམ་ནང་སྡོོ ད་པ་ཅིིན་དྲག།༼ཁོྱོད་ལུ་འོོ ག་དང་པ་ནད་གཞི་ཡོོ དཔ་སེྦེ་བརྟག་དཔྱད་འབད་ཞིིནམ་ལས་ ཡོོ ངས་བསྡོོ མ་གིྱི་ཉིི ན་གྲངས་༡༠༽ ཨིིན་རུང་ 
དུས་ཡུན་ཆུ་ཚོོད་༢༤གིི་ཤུལ་མ་ ད་རུང་ དུས་འཕྲལ་ཨེེན་ཀིྲི་ཇེེན་གིྱི་བརྟག་དཔྱད་འདིི ་འབད་བའིི ་སྐབས་ལུ་ ནད་གཞི་འདིི ་མེེདཔ་སེྦེ་ཐོོ ན་སོོ ང་པ་ཅིིན་ ཁྱོོ ད་ཀིྱིས་ ཁིྱིམ་ནང་ཟུར་གནས་ཀིྱི་གནས་ཡུན་
འདིི ་མཇུག་བསྡུ་རུང་བཏུབ། ཁྱོོ ད་ཀིྱི་བརྟག་དཔྱད་འདིི ་ནད་གཞི་མེེདཔ་སེྦེ་ཐོོ ན་སོོ ང་པ་ཅིིན་ ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ཟུར་གནས་ཀིྱི་གནས་ཡུན་འདིི ་མཇུག་བསྡུ་རུང་བཏུབ་ནིི་ཨིིན་རུང་ ཉིི ན་གྲངས་༥གིི་རིིང་ལུ་ ཁིྱིམ་ནང་ལུ་
མིི་གཞན་གིྱི་བོོ ་ལོོག་ཁར་དང་ མིི་དམངས་འཛོོ མས་ས་ལུ་ལེེགས་ཤོོ མ་སེྦེ་བཏུབ་པའིི ་ཁ་རས་ཚུ་ལག་ལེེན་འཐབ་དགོོ པ་ཨིིན།

ང་ལུ་ནད་གཞིི་འདི་ཡོོདཔ་སེྦེ་བརྟག་དཔྱད་འབད་ཞིིནམ་ལས་ མིི་གཞན་ལུ་མིི་འབུ་ནིི་གིི་
ཐབས་ལུ་ ང་གིིས་ ཉེེ ན་སྲུང་གིི་ཐབས་ཤེེས་ག་ཅིི་བཟུམ་བཏོོ ན་དགོོཔ་སྨོོ ? 
གསོོ ་བའིི ་ཞབས་ཏོོ ག་ལེེན་པ་རྐྱངམ་གཅིག་འགྱོོ ་ནིི་མ་གཏོོ གས་ ཁིྱིམ་ནང་ར་སྡོོ ད་དགོོ  ཁྱོོ ད་ར་ ལཱ་སར་དང་ སློོ བ་གྲྭ་ནང་ ཡན་ལག་ཆོོ ས་ཚན་གིྱི་ལས་སྣ་ ཆོོ ས་ལུགས་ཀིྱི་ཞབས་ཏོོ ག་ དེེ ་ལས་བཟའ་ཚང་
སྤུང་འཛོོ མས་དང་ གཞན་ལས་རིིམ་ནང་འགྱོོ ་ནིི་མིི་འོོ ང་།

•	 ཁྱོོ ད་རའིི ་ཁིྱིམ་ན་ མིི་གཞན་ལས་ཟུར་ཏེེ ་ ཁང་མིིག་སོོ ་སོོ ་ནང་སྡོོ ད་ནིི་བརིྩི་རྐྱབ། ཁྱོོ ད་ཀིྱིས་གཞན་ལུ་འབུ་ནིི་གིི་ཉེེ ན་ཁ་ཡོོ ད་པའིི ་
སྐབས་ལུ་ ཤུགས་སེྦེ་ར་ན་ནིི་གིི་ཉེེ ན་ཁ་ཡོོ ད་པའིི ་མིི་ཚུ་ལས་ཟུར་ཏེེ ་སྡོོ ད་ནིི་འདིི ་ ག་ནིི་བ་ཁག་ཆེེ། ཁྱོོ ད་ར་དང་ཅིིག་ཁར་སྡོོ ད་མིི་ 
གཞན་ཚུ་ལས་ ཆབ་གསང་ཡང་ སོོ ་སོོ ་སེྦེ་ལག་ལེེན་འཐབ་ནིི་བརིྩི་རྐྱབ་དགོོ  ཁྱོོ ད་ཀིྱིས་ ཁང་མིིག་སོོ ་སོོ ་ནང་སྡོོ ད་མ་ཚུགསཔ་
དང་ ཡང་ན་ ཆབ་གསང་སོོ ་སོོ ་སེྦེ་ ལག་ལེེན་འཐབ་མ་ཚུགསཔ་འདྲཝ་ཅིིག་འབད་བ་ཅིིན་ མིི་གཞན་གིྱི་བོོ ་ལོོག་ཁར་སྡོོ ད་དགོོ པ་
ད་ ཁ་རས་ལག་ལེེན་འཐབ་དགོོ ། 

•	 གཞན་མིི་མཉམ་ རང་རྐྱང་གིི་ཅ་ཆས་ དཔེེར་ན་ ཕོོ རཔ་ ཐ་ལིི་ ཡང་ན་ ཨ་ཅོོ ་ལྟོོ ་ར་ཚུ་ ཅིིག་ཁར་ལག་ལེེན་མ་འཐབ། 
•	 འཕྲལ་འཕྲལ་རང་དཀྲོོ གས་ཡོོ ད་པའིི ་ཅ་ཆས་ཚུ་ འཕྱག་དགོོ ༼དཔེེར་ན་ བརྒྱུད་འཕྲིན། སོྒོའིི་གཉའ་ཤིིང་། གློོ ག་མེེའིི ་ཨེེབ་རྟ། ཆབ་

གསང་གིི་ལག་བཤེེད། འབེྲེལ་སེྟེགས་དང་ ལྕགས་ཀིྱི་རིིགས་ཚུ།༽ 
•	 རླུང་ལེེགས་ཤོོ མ་དང་སྲོོ ག་རླུང་ཐོོ བ་ནིི་ལུ་ ལྷན་ཐབས་བྱུང་ནིི་གིི་དོོ ན་ལས་ སྒོོ ་སིྒྲིག་ཚུ་ ག་དེེ ་དྲག་དྲག་ཕེྱེ་སེྟེ་བཞག་དགོོ ། 

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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ངེེ་གིི་ཉེེ ་འདབས་ལུ་སྡོོ ད་ཞིིནམ་ལས་ ག་ཟེེར་མིི་
འདི་ ཟུར་བཞག་ནང་སྡོོ ད་དགོོཔ་སྨོོ །? 
ཁྱོོ ད་ར་འབུ་ཉེེ ན་ཅན་དང་ ནད་རྟགས་མ་འཐོོ ན་པའིི ་ཧེེ ་མ་ ཉིི ན་གྲངས ༢ ལས་ ཟུར་གནས་འདིི ་མཇུག་མ་བསྡུཝ་ཚུན་ 
ཁྱོོ ད་ཀིྱིས་གཞན་ལུ་སེྤེལ་ཚུགསཔ་ཨིིན། ཁྱོོ ད་ལུ་ ནད་རྟགས་ཡོོ ད་ར་མེེད་པ་ཅིིན་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ ནད་ཡོོ དཔ་སེྦེ་ངོོ ས་འཛིན་ 
མ་འབད་བའིི ་ཉིི ན་གྲངས་ ༢ གིི་ཧེེ ་མ་ འབུ་ཉེེ ན་ཅན་ཨིིན། དུས་ཚོོད་འདིི ་བསྒང་ ཁྱོོ ད་དང་ཅིིག་ཁར་འབེྲེལ་བ་འཐབ་མིི་
ཚུ་གིིས་ ཉེེ ན་སྲུང་གིི་ཐབས་ཤེེས་ཚུ་བཏོོ ན་དགོོ པ་དང་ ཁིྱིམ་ནང་སེྦེ་ཟུར་བཞག་ནང་ཡང་སྡོོ ད་དགོོ པ་ཐོོ ན་འོོ ང་། ཤོོ ག་
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ང་ལུ་དིྲི་བ་ཡོོད་པ་ཅིིན་ ག་ལུ་བརྒྱུད་འཕིྲིན་གཏང་དགོོཔ་སྨོོ ?
ཁྱོོ ད་ལུ་དྲིི ་བ་ཡོོ ད་པ་ཅིིན་ ཁྱོོ ད་རའིི ་ས་གནས་ཀིྱི་གསོོ ་བའིི ་ལས་ཁུངས་ ཡུཊཅ་གསོོ ་བའིི ་ལས་ཁུངས་ ཡང་ན་ གསོོ ་བའིི ་གཅེས་སྐྱོོ ང་འབད་མིི་ལུ་བརྒྱུད་འཕྲིན་གཏང་། 
ཁྱོོ ད་ར་ ཀོོ ་རོོ ་ན་ཝའིི ་རས་ཀིྱི་དམིིགས་བསལ་བརྒྱུད་འཕྲིན་ཨང་ ༡-༨༠༠-༤༥༦-༧༧༠༧ ནང་གཏང་གནང་། 

ཡུཊཅ་གསོོ ་བའིི ་ལས་ཁུངས།  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  ༼༣༨༥༽ ༢༨༦–༠༢༩༦
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ཇུ་ཡོོ བ། མིི་ལཱརཊ། པིི་ཡུཊ། སན་པིི་ཊིི ། སིི་ཝིི་ཡར་དང་།ཝེེ་ནིི་མངའ་སེྡེ། .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . ༼༤༣༥༽ ༨༩༦–༥༤༥༡
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ས་མིིཊ་མངའ་སེྡེ་གསོོ ་བའིི ་ལས་ཁུངས།  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . ༼༤༣༥༽ ༣༣༣–༡༥༠༠
པརཀ་སིི་ཊིི ་ཡིིག་ཚང་།  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .༼༤༣༥༽ ༧༨༣-༣༡༦༡
ཀ་མཱས་ཡིིག་ཚང་།  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  ༼༤༣༥༽ ༧༨༣-༣༡༦༡
ཀོོ ལ་ཝིིལ་ཡིིག་ཚང་།  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . ༼༤༣༥༽ ༣༣༦–༣༢༣༤

ཊོོ ་ལིི་རྒྱལ་ཁབ་གསོོ ་བའིི ་ལས་ཁུངས། .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .༼༤༣༥༽ ༢༧༧–༢༣༠༠

ཊའིི ་རྒྱལ་ཁབ་གསོོ ་བའིི ་ལས་ཁུངས།  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . ༼༤༣༥༽ ༢༤༧– ༡༡༧༧
༼ཌེེག་གེེཊ། ཌུ་ཅིིས་ནིིདང་། ཡུ་ནིི་ཊཅ་མངའ་སེྡེ།༽

ཡུཊཅ་རྒྱལ་ཁབ་གསོོ ་བའིི ་ལས་ཁུངས། .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  ༼༨༠༡༽ ༨༥༡–༧༠༠༠

ཝ་སཅ་རྒྱལ་ཁབ་གསོོ ་བའིི ་ལས་ཁུངས། .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . ༼༤༣༥༽ ༦༥༧–༣༢༣༢

ཝེེ་བིིར་–མོོ ར་གཱན་གསོོ ་བའིི ་ལས་ཁུངས། .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  ༼༨༠༡༽ ༣༩༩–༧༢༥༠
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