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ང་གིིས་ཁིྱིམ་ནང་གི་དེེ་ཅིིགི་ཚུན་ཚོོདེ་སྡོོ དེ་དེགོིཔ་སོྨོ?  
ཟུར་གནས་དང་ཟུར་བཞག་གི་ལམ་སྟོོ ན།

དུས་མཐུན་ཚེེས་གྲངས་ ༡/༡༡/༢༠༢༢

སྨན་ཁབ་བཙུགས་མི་དང་མ་བཙུགས་མི་གཉིི ས་ཀིྱི་ནང་ལས་ སྨན་ནུས་ག་དེ ་སེྦེ་ཡོོ དཔ་ཨིིན་ན་ཚུ་གི་སྐོོ ར་ལས་ གནས་སྡུད་ཚུ་ཧ་གོ ་མི་དང་ མང་སུ་ཅིིག་ཧ་གོ ་མི་ དེ ་ལས་ མི་ཅིིག་ལུ་འབུ་ཉིེ ན་
ཅིན་ག་དེ ་ཅིིག་ཡོོ དཔ་ཨིིན་ན་ཚུ་ཧ་གོ ་ཞིནམ་ལས་ ཟུར་བཞག་དང་ ཟུར་གནས་ཀིྱི་ལམ་སྟོོ ན་ཚུ་ འགྱུར་བཅིོ ས་འགྱོོ ་ཡིོ་ར་འགྱོོ ་དོ ་ཡོོ དཔ་ཨིིན། གནས་སྡུད་དང་འཁིྲིལཔ་ད་ སྨན་ཁབ་བཙུགས་ཏེེ ་
ཡོོ ད་མི་དང་ རང་བཞིན་གིྱོ་སེྦེ་ནད་གཞི་ཐོོ བ་མི་གི་གནས་ཚེད་འདི ་ དུས་ཚོེད་དང་འཁིྲིལ་ མར་ཕབ་འགྱོོ ་དོ ་ཡོོ དཔ་སེྦེ་ཨིིན་མས། 

ཟུར་བཞག་གི་ལམ་སྟོོ ན་ཚུ་ ཁྱོོ ད་ཀིྱིས་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩གི་ སྨན་ཁབ་ཚུ་ དུས་མཐུན་སེྦེ་ བཙུགས་མ་བཙུགས་ལུ་གཞི་བཞག་སེྟོ་ཨིིན། ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩གི་སྨན་ཁབ་དུས་མཏུན་ཟེེ རཝི་ད་ལུ་ རྒྱབ་སྣོོ ན་
འབད་ཡོོ ད་པའི ་སྨན་ཁབ་ག་ར་བཙུགས་མི་དང་ རྒྱབ་སྣོོ ན་འབད་ཡོོ ད་པའི ་ ཡོར་འཕར་གིྱོ་སྨན་ཁབ་ག་ར་བཙུགས་མི་ཅིིག་ལུ་གོ ཝི་ཨིིན། གནས་སྡུད་དང་འཁིྲིལཔ་ད་ ཡོར་འཕར་སྨན་ཁབ་འདི ་
གིས་ ནད་འབུཔ་ཨོི་མི་ཀོོརོ ན་ལས་ མང་སུ་ཅིིག་ཉིེ ན་སྐྱོོ བ་འབད་དོ ་ཡོོ དཔ་སེྦེ་ཨིིན་མས། སྨན་ཁབ་དང་རང་བཞིན་གིྱོ་ཉིེ ན་སྲུང་གཉིི ས་ཀིྱི་ཉིེ ན་སྐྱོོ བ་གནས་ཚེད་ཀིྱི་ཐོོ ག་ལུ་ གནས་སྡུད་ཚུ་ཐོོ བ་
དང་འབེྲེལ་ ང་བཅིས་ཀིྱིས་ ཟུར་བཞག་དང་ཟུར་གནས་ཀིྱི་ ལམ་སྟོོ ན་ཚུ་ འཕྲོོ ་མཐུད་དེ ་ར་དུས་མཐུན་འབད་འོ ང་།

ཟུར་གནས་འདི ་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ ཡོོ ད་མི་ ཡོང་ན་ ནད་རྟགས་ཡོོ ད་མི་ཚུ་གི་དོ ན་ལུ་ཨིིན། ཟུར་བཞག་འདི ་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ ལུ་ ཕིྱིར་ཐོོ ན་འབད་ཡོོ ད་པའི ་ དོ ག་པ་ཡོོ ད་མི་ཚུ་གི་དོ ན་ལུ་ཨིིན།

ཁྱོོ ད་ར་ སེྐྱེས་ལོོ་༡༨ཡན་ཆད་འབད་མིི་དང་ ཀོོ་ཝིིཊ-༡༩ ཐོོ བ་ཡོདཔ་སེྦེ་ བརྟག་དཔྱད་འབད་འབདཝི་ཨིིན་པ་ཅིིན།

ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ནད་ཐུབ་ལོམི་ལུགས་འདི་ མིར་ཉམིས་འགོྱོ་སེྟེ་འདུག་ག? ཁྱོོ ད་ ཁིྱོམི་ནང་ལུ་ ཉི ན་གྲངས་ག་དེ་ཅིིག་སྡོོ ད་དགོཔ་སྨོོ ?

མ་འགྱོོ ་བས་ ངེ ་གི་ནད་ཐུབ་ལམ་ལུགས་འདི ་ མར་ཉིམས་མ་འགྱོོ ་བས། ཁྱོོ ད་ལུ་ ནད་འབུཔ་ཐོོ བ་ཡོོ དཔ་སེྦེ་ བརྟག་དཔྱད་འབད་ཞིནམ་ལས་ ཉིི ན་གྲངས་
༥གི་ནང་འཁོ ད།

ཁྱོོ ད་ན་སེྟོ་ར་སྡོོ ད་ཡོོ དཔ་དང་ ཡོང་ན་ ཉིི ན་གྲངས་༥་གི་ཤུལ་ལས་ཡོང་ ནད་རྟགས་
འདི ་ཡོོ ད་པ་ཅིིན་ མ་དྲག་ཚུན་ཚོེད་ ཁིྱོམ་ནང་ར་སྡོོ ད།

ཨིིན་ ངེ ་གི་ནད་ཐུབ་ལམ་ལུགས་འདི ་སྐྱོོ ་དྲག་ཅིིག་ཡོོ ད་ ཡོང་ན་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ གི་སེྦེ་
ཤུགས་འབད་ར་ན་སེྟོ་ཡོོ ད་ ༼འ་ནི་འདི ་ སྨན་ཁང་ནང་སེྐྱོལ་ཡོོ དཔ་དང་ ཚེབ་ཆེེན་
སྨན་བཅིོ ས་སེྡོ་ཚེན་ནང་སེྐྱོལ་ཡོོ དཔ་ ཡོང་ན་ སྲོོ ག་རླུང་བཙུགས་ཏེེ ་སེྦེ་སྡོོ ད་ཡོོ ད་མི་
ཅིིག་ལུ་གོ ཝི་ཨིིན།༽

ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ནད་ཐུབ་ལམ་ལུགས་འདི ་སྐྱོོ ་དྲག་སེྦེ་ཡོོ ད་པ་ཅིིན་ མི་གཞན་མི་དང་
འཕྱིདཔ་ད་ ཁྱོོ ད་ཀིྱི་སེྦེ་ གཞན་ལུ་ཡུན་རིང་སུ་ཅིིག་སེྦེ་ར་འབུ་ནི་བཟུམ་ཅིིག་ཡོོ དཔ་
ཨིིན། ཁྱོོ ད་ཀིྱིས་ ཉིི ན་གྲངས་༡༠ལས་༢༠གི་བར་ན་ ཁིྱོམ་ནང་ སྡོོ ད་དགོ པ་ཐོོ ན་སིྲོད་
ནི་མས། ༼འདི ་ལས་ཡོང་ལྷག་སེྟོ།༽ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ ལས་བརྟེ ན་ཏེེ ་ ཁྱོོ ད་ ཤུགས་སེྦེ་ན་
ཡོོ ད་དང་ ཡོང་ན་ ནད་ཐུབ་ལམ་ལུགས་འདི ་སྐྱོོ ་དྲག་སེྦེ་ཡོོ ད་པ་ཅིིན་ ཁྱོོ ད་ ནད་
འབུཔ་སེྤེལ་ནི་གི་ནུས་པ་མེདཔ་ནམ་འགྱོོ ་འོ ང་ག་ ཁྱོོ ད་རའི ་དྲུང་འཚོེ་དང་ཅིིག་ཁར་
འབེྲེལ་བ་འཐོབ།

Dzongkha
03/2022

https://www.cdc.gov/media/releases/2021/s1227-isolation-quarantine-guidance.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/stay-up-to-date.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
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ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ཨི་ལུ་འདི་ ཀོོ་ཝིིཊ-༡༩ ཐོོ བ་ཡོདཔ་སེྦེ་ཐོོ ན་པ་ཅིིན།

ཁྱོོ ད་ཨི་ལུ་གི་ ནད་ཐུབ་ལོམི་ལུགས་འདི་ མིར་ཉམིས་འགོྱོ་ནུག་ག? ངེ་གི་ཨི་ལུ་འདི་ ཉི ན་གྲངས་ག་དེ་ཅིིག་ ཁིྱོམི་ནང་སྡོོ ད་དགོཔ་སྨོོ ?

མེད་ ངེ ་གི་ཨི་ལུ་གི་ནད་ཐུབ་ལམ་ལུགས་འདི ་ མར་ཉིམས་འགྱོོ ་སེྟོ་མེད། ཁྱོོ ད་ཨི་ལུ་འདི ་ལུ་ ནད་འབུཔ་ཐོོ བ་ཡོོ དཔ་སེྦེ་ བརྟག་དཔྱད་འབད་ཞིནམ་ལས་ ཉིི ན་
གྲངས་༥གི་ནང་འཁོ ད།

ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ཨི་ལུ་འདི ་ ན་སེྟོ་དང་ ཡོང་ན་ ཉིི ན་གྲངས་༥གི་ཤུལ་ལས་ ནད་རྟགས་ཡོོ ད་པ་
ཅིིན་ ཁོ ་མོ ་ག་འབད་རུང་ མ་དྲག་ཚུན་ཚོེད་ ཁིྱོམ་ནང་ར་སྡོོ ད་དགོ །

ཨིིན་ ངེ ་གི་ཨི་ལུ་འདི ་ལུ་ནད་ཐུབ་ལམ་ལུགས་འདི ་སྐྱོོ ་དྲག་ཅིིག་ཡོོ ད་ ཡོང་ན་ ཀོོ ་
ཝིིཊ-༡༩ གི་སེྦེ་ཤུགས་འབད་ར་ན་སེྟོ་ཡོོ ད་ ༼འ་ནི་འདི ་ སྨན་ཁང་ནང་སེྐྱོལ་ཡོོ དཔ་དང་ 
ཚེབ་ཆེེན་སྨན་བཅིོ ས་སེྡོ་ཚེན་ནང་སེྐྱོལ་ཡོོ དཔ་ ཡོང་ན་ སྲོོ ག་རླུང་བཙུགས་ཏེེ ་སེྦེ་སྡོོ ད་
ཡོོ ད་མི་ཅིིག་ལུ་གོ ཝི་ཨིིན།༽ 

ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ཨི་ལུའི ་ནད་ཐུབ་ལམ་ལུགས་འདི ་ སྐྱོོ ་དྲག་སེྦེ་ཡོོ ད་པ་ཅིིན་ མི་གཞན་མི་དང་
འཕྱིདཔ་ད་ ཨི་ལུ་འདི ་གིས་ གཞན་ལུ་ཡུན་རིང་སུ་ཅིིག་སེྦེ་ར་འབུ་ནི་བཟུམ་ཅིིག་
ཡོོ དཔ་ཨིིན། ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ཨི་ལུ་འདི ་གིས་ ཉིི ན་གྲངས་༡༠ལས་༢༠གི་བར་ན་ ཁིྱོམ་ནང་ 
སྡོོ ད་དགོ པ་ཐོོ ན་སིྲོད་ནི་མས། ༼འདི ་ལས་ཡོང་ལྷག་སེྟོ།༽ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ ལས་བརྟེ ན་ཏེེ ་ 
ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ཨི་ལུ་འདི ་ ཤུགས་སེྦེ་ན་སེྟོ་ཡོོ དཔ་དང་ ཡོང་ན་ ནད་ཐུབ་ལམ་ལུགས་འདི ་སྐྱོཽ ་
དྲག་སེྦེ་ཡོོ ད་པ་ཅིིན་ ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ཨི་ལུ་འདི ་ ནད་འབུཔ་སེྤེལ་ནི་གི་ནུས་པ་མེདཔ་ནམ་
འགྱོོ ་འོ ང་ག་ ཁྱོོ ད་རའི ་དྲུང་འཚོེ་དང་ཅིིག་ཁར་འབེྲེལ་བ་འཐོབ།

ང་ལུ་ནད་གཞིི་འདི་ཐོོ བ་ཡོདཔ་སེྦེ་ བརྟག་དཔྱད་འབད་ཞིིནམི་ལོས་ ང་གིས་ འབད་དགོཔ་གཞིན་ག་ཅིི་ཡོད་ག?

•       ཁྱོོ ད་ཀིྱིས་ ཁིྱོམ་ནང་ལུ་སེྦེ་ཟུར་གནས་སྡོོ ད་པའི ་གནས་ཡུན་འདི ་ཚེང་ཞིནམ་ལས་ མི་གཞན་ཚུ་གི་བོ ་ལོག་ཁར་དང་ མི་དམང་འཛོོ མས་སར་ལུ་ ཉིི ན་གྲངས་༥གི་རིང་ ལེགས་ཤོོ མ་སེྦེ་
བཏུབ་པའི ་ ཁ་རས་ལག་ལེན་འཐོབ་དགོ པ་ཨིིན། 

•       ཁྱོོ ད་དང་ཅིིག་ཁར་འབེྲེལ་བ་ཡོོ ད་མི་ ཁོ ་མོ ་ག་འབད་རུང་ འདི ་ཚུ་ལུ་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ གི་ཉིེ ན་ཁ་ཡོོ དཔ་སེྦེ་སླབ་དགོ ། ཁོ ་མོ ་ག་འབད་རུང་ འདི ་ཚུ་ལུ་ བརྟག་དཔྱད་འབད་དགོ པ་དང་ ཁིྱོམ་ནང་
སེྦེ་ ཟུར་བཞག་ནང་སྡོོ ད་དགོ པ་ཐོོ ན་འོ ང་ཟེེ ར་ སླབ་དགོ ། 

•       ཁིྱོམ་ནང་སྡོོ ད་ཚུགས་ནི་དང་ ཟུར་གནས་སེྦེ་སྡོོ ད་ཚུགས་ནི་གི་དོ ན་ལས་ བློོ ་བུར་དུ་ཟེ་འཐུང་གི་རྒྱབ་སྐྱོོ ར་དང་ ཡོང་ན་ ཁིྱོམ་གིྱོ་ཁང་གླ་ ཡོང་ན་ གཞན་མི་དགོ ས་མཁོ ་བའི ་མཐུན་རེྐྱེན་ཚུ་
དགོ པ་ཡོོ ད་པ་ཅིིན་ ༢-༡-༡ ནང་བརྒྱུད་འཕིྲོན་བཏེང་སེྦེ་སླབ་དགོ པ་ཨིིན།

•       ཀོོ ་ཝིིཊ་-༡༩ ལས་བརྟེ ན་ཏེེ ་ ཤུགས་སེྦེ་ར་ན་ནི་གི་ ཉིེ ན་ཁ་སྦེོ མ་སེྦེ་ར་ཡོོ ད་མི་ཚུ་གི་དོ ན་ལས་ སྨན་བཅིོ ས་ཚུ་འབད་ནི་གི་ཡོོ དཔ་ཨིིན། ཁྱོོ ད་ལུ་ཕན་ཐོབས་ལེགས་ཤོོ མ་ཡོོ ད་པའི ་ སྨན་བཅིོ ས་
ཚུ་གི་སྐོོ ར་ལས་ ཁྱོོ ད་རའི ་དྲུང་འཚོེ་ལུ་སླབ་དགོ པ་ཨིིན། 

•       ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ནད་རྟགས་འདི ་སྐྱོོ ་དྲག་སེྦེ་འགྱོོ ་ནི་དང་ ཡོང་ན་ གསོ ་བའི ་རྒྱུན་སྐྱོོ ང་གི་ཞབས་ཏེོ ག་ཚུ་དགོ པ་སེྦེ་འཚོེར་བ་ཅིིན་ དུས་འཕྲོལ་ལས་ དྲུང་འཚོེ་ལུ་བརྒྱུད་འཕིྲོན་བཏེང་དགོ པ་དང་ ཡོང་ན་ 
གསོ ་བའི ་རྒྱུན་སྐྱོོ ང་གི་ཞབས་ཏེོ ག་འདི ་ལེན་དགོ པ་ཨིིན།

སི་གིྲ་སི་གིས་ སེྐྱོས་ལོ་༥ལང་མི་དང་ འདི ་གི་ཡོན་ཆེད་འབད་མི་ཚུ་ཆེ་མཉིམ་གིྱོས་ ཀོོ ་ཝིིཊ་-༡༩ལུ་ གདོ ང་ལེན་འབད་ནི་གི་དོ ན་ལས་ སྨན་ཁབ་བཙུགས་དགོ ་པའི ་ རྒྱབ་སྣོོ ན་འབདཝི་ཨིིན། སེྐྱོས་
ལོ་༡༢དང་ཡོན་ཆེད་འབད་མི་ཚུ་གིས་ཡོང་ ཡོར་འཕར་གིྱོ་སྨན་ཁབ་བཙུགས་དགོ པ་ཨིིན། ཕའི ་ཛོར་དང་མོ ་དྲེ ་ན་ ༼གཞི་བརྟེ ན་སྨན་ཁབ་ཟེེ ར་མི་༽ ཤོོ ་ཐེོངས་༢རེ་ཐོོ བ་ཚེར་མི་ཚུ་གིས་ སྨན་
ཁབ་ཤོོ ་ཐེོངས་༢པ་འདི ་ བཙུགས་ཚེར་ཞིནམ་ལས་ ཟླཝི་༥གི་ཤུལ་མ་ ཡོར་འཕར་གིྱོ་སྨན་ཁབ་འདི ་བཙུགས་དགོ པ་ཨིིན། ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ ནད་ཐུབ་ལམ་ལུགས་འདི ་སྐྱོོ ་དྲག་སེྦེ་ཡོོ ད་པ་ཅིིན་ ཕའི ་ཛོར་དང་ 
ཡོང་ན་ མོ ་དྲེ ་ན་སྨན་ཁབ་ཀིྱི་ གཞི་བརྟེ ན་སྨན་ཁབ་ ཤོོ ་ཐེོངས་༣པ་འདི ་ཡོང་བཙུགས་དགོ པ་ཨིིན།

ཇོོ ན་སཱན་ཨེིན་ཇོོ ན་སཱན་སྨན་ཁབ་འདི ་ ཤོོ ་ཐེོངས་ཅིིག་ར་ཨིིན། ཇོོ ན་སཱན་ཨེིན་ཇོོ ན་སཱན་སྨན་ཁབ་འདི ་ གཞི་བརྟེ ན་སྨན་ཁབ་སེྦེ་ཐོོ བ་མི་ཚུ་གིས་ ཟླཝི་༢གི་ཤུལ་མ་ ཡོར་འཕར་གིྱོ་སྨན་ཁབ་
འདི ་བཙུགས་དགོ པ་ཨིིན། ད་ལྟོོ ་ ཇོོ ན་སཱན་ཨེིན་ཇོོ ན་སཱན་སྨན་ཁབ་ཐོོ བ་མི་ཚུ་གི་དོ ན་ལས་ གཞི་བརྟེ ན་སྨན་ཁབ་ ཤོོ ་ཐེོངས་༣པ་འདི ་བཙུགས་ནི་ལུ་ རྒྱབ་སྣོོ ན་འབད་ནི་གི་དོ ན་ལས་ གནས་
སྡུད་ལངམ་སེྦེ་མེདཔ་ཨིིན།

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
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
https://coronavirus.utah.gov/protect-yourself/#quarantine-if-exposed
https://coronavirus.utah.gov/treatments/
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/recommendations/immuno.html
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ཁྱོོ ད་ར་ སེྐྱེས་ལོོ་༡༨དང་ཡན་ཆད་འབད་མིི་ཅིིག་དང་ ཀོོ་ཝིིཊ་-༡༩ཐོོ བ་མིི་དང་ཅིིག་ཁར་ འབེྲེལོ་བ་འཐོབ་ཏེེ་ཨིིན་པ་ཅིིན།

ཁྱོོ ད་ར་ ཀོོ་ཝིིཊ་-༡༩གི་སྨོན་ཁབ་ མི་པ་
ལོས་མི་བཙུགས་པ་ཨིིན་པ་ཅིིན།

ཀོོ་ཝིིཊ་-༡༩གི་སྨོན་ཁབ་ག་དེ་ཅིིག་བཙུགས་ཡི་
ག་ འདི་གི་གྱོངས་ཁ་དང་ ནམི་བཙུགས་ཡི་ག།

ཁིྱོམི་ནང་ལུ་ ཉི ན་གྲངས་ག་དེ་ཅིིག་སྡོོ ད་དགོ་ག?

སྨན་ཁབ་ཤོོ ་ཐེོངས་༠ ཀོོ ་ཝིིཊ་-༡༩ཐོོ བ་མི་དང་ཅིིག་ཁར་འབེྲེལ་བ་འཐོབ་
ཞིནམ་ལས་ ཉིི ན་གྲངས་༥ཚུན།

ཁྱོོ ད་ཀིྱིས་ ཕའི་ཛར་དང་ ཡང་ན་ མོི་དེྲེ་
ན་གི་སྨོན་ཁབ་བཙུགས་ཡི་ག།

ཀོོ་ཝིིཊ་-༡༩གི་སྨོན་ཁབ་ག་དེ་ཅིིག་བཙུགས་ཡི་
ག་ འདི་གི་གྱོངས་ཁ་དང་ ནམི་བཙུགས་ཡི་ག།

ཁིྱོམི་ནང་ལུ་ ཉི ན་གྲངས་ག་དེ་ཅིིག་སྡོོ ད་དགོ་ག?

སྨན་ཁབ་ཤོོ ་ཐེོངས་༢

དང་། 

ཡོར་འཕར་སྨན་ཁབ་ཀིྱི་རིགས་གཞན་ག་ཅིི་འབད་
རུང་།

ཁྱོོ ད་མ་ན་བ་ཅིིན་ ཁིྱོམ་ནང་སྡོོ ད་མི་དགོ །

འདས་པའི ་ཉིི ན་གྲངས་༥གི་ནང་འཁོ ད་ལུ་ སྨན་ཁབ་
ཤོོ ་ཐེོངས་༢

ཁྱོོ ད་མ་ན་བ་ཅིིན་ ཁིྱོམ་ནང་སྡོོ ད་མི་དགོ །

ཁྱོོ ད་ལུ་ཡོར་འཕར་གིྱོ་སྨན་ཁབ་ཐོོ བ་ནི་གི་དོ ན་ལས་ 
དུས་ཚོེད་ལངམ་སེྦེ་ར་ཡོོ ད།

ཟླཝི་༥ལྷགཔ་ཅིིག་གི་ནང་འཁོ ད་ སྨན་ཁབ་ཤོོ ་ཐེོངས་༢ ཀོོ ་ཝིིཊ་-༡༩ཐོོ བ་མི་དང་ཅིིག་ཁར་འབེྲེལ་བ་འཐོབ་
ཞིནམ་ལས་ ཉིི ན་གྲངས་༥ཚུན།

དུས་ཚོེད་ནམ་འབད་རུང་ སྨན་ཁབ་ཤོོ ་ཐེོངས་༡ ཀོོ ་ཝིིཊ་-༡༩ཐོོ བ་མི་དང་ཅིིག་ཁར་འབེྲེལ་བ་འཐོབ་
ཞིནམ་ལས་ ཉིི ན་གྲངས་༥ཚུན།
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ཁྱོོ ད་ར་ སེྐྱེས་ལོོ་༡༨དང་ཡན་ཆད་འབད་མིི་ཅིིག་དང་ ཀོོ་ཝིིཊ་-༡༩ཐོོ བ་མིི་དང་ཅིིག་ཁར་ འབེྲེལོ་བ་འཐོབ་ཏེེ་ཨིིན་པ་ཅིིན། ༼འཕྲོོ ་མིཐུད་༽

ཁྱོོ ད་ལུ་ ཇོོ ན་སཱན་ཨེིན་ཇོོ ན་སཱན་སྨོན་

ཁབ་འདི་ ཐོོ བ་ཏེེ་ཨིིན་པ་ཅིིན། 

ཀོོ་ཝིིཊ་-༡༩གི་སྨོན་ཁབ་ག་དེ་ཅིིག་བཙུགས་ཡི་
ག་ འདི་གི་གྱོངས་ཁ་དང་ ནམི་བཙུགས་ཡི་ག།

ཁིྱོམི་ནང་ལུ་ ཉི ན་གྲངས་ག་དེ་ཅིིག་སྡོོ ད་དགོ་ག?

དུས་ཚོེད་ནམ་འབད་རུང་ སྨན་ཁབ་ཤོོ ་ཐེོངས་༡

དང་།

ཡོར་འཕར་སྨན་ཁབ་ཀིྱི་རིགས་གཞན་ག་ཅིི་འབད་
རུང་།

ཁྱོོ ད་མ་ན་བ་ཅིིན་ ཁིྱོམ་ནང་སྡོོ ད་མི་དགོ །

འདས་པའི ་ཟླཝི་༢གི་ནང་འཁོ ད་ལུ་ སྨན་ཁབ་ཤོོ ་
ཐེོངས་༡ 

ཁྱོོ ད་མ་ན་བ་ཅིིན་ ཁིྱོམ་ནང་སྡོོ ད་མི་དགོ །

ཁྱོོ ད་ལུ་ཡོར་འཕར་གིྱོ་སྨན་ཁབ་ཐོོ བ་ནི་གི་དོ ན་ལས་ 
དུས་ཚོེད་ལངམ་སེྦེ་ར་ཡོོ ད།

ཟླཝི་༢ལྷགཔ་ཅིིག་གི་ནང་འཁོ ད་ སྨན་ཁབ་ཤོོ ་ཐེོངས་༡ ཀོོ ་ཝིིཊ་-༡༩ཐོོ བ་མི་དང་ཅིིག་ཁར་འབེྲེལ་བ་འཐོབ་
ཞིནམ་ལས་ ཉིི ན་གྲངས་༥ཚུན། 

ཁྱོོ ད་ར་ ཉི ན་གྲངས་ ༩༠ ༼ཟླཝི་༣དེ་

ཅིིག་༽ གི་ཧེེ་མི་ ཀོོ་ཝིིཊ-༡༩ ཐོོ བ་

ཡོདཔ་སེྦེ་བརྟག་དཔྱད་འབད་ཡོད་པ་

ཅིིན།

ཀོོ་ཝིིཊ་-༡༩གི་སྨོན་ཁབ་ག་དེ་ཅིིག་བཙུགས་ཡི་
ག་ འདི་གི་གྱོངས་ཁ་དང་ ནམི་བཙུགས་ཡི་ག།

ཁིྱོམི་ནང་ལུ་ ཉི ན་གྲངས་ག་དེ་ཅིིག་སྡོོ ད་དགོ་ག?

འདི ་བཟུམ་གིྱོ་གནས་སྟོངས་ནང་ ཁྱོོ ད་ལུ་སྨན་ཁབ་ག་
དེ ་ཅིིག་ཐོོ བ་ཅིི་ག་ ཁྱོད་པར་མེད།

ཁྱོོ ད་མ་ན་བ་ཅིིན་ ཁིྱོམ་ནང་སྡོོ ད་མི་དགོ །

ཁྱོོ ད་ལུ་ ཀོོ་ཝིིཊ་-༡༩ཐོོ བ་ཏེེ་ ཉི ན་གྲངས་

༩༠ལོས་ལྷག་སེྟེ་འགོྱོ་འགོྱོཝི་ཨིིན་པ་

ཅིིན།

ཀོོ་ཝིིཊ་-༡༩གི་སྨོན་ཁབ་ག་དེ་ཅིིག་བཙུགས་ཡི་
ག་ འདི་གི་གྱོངས་ཁ་དང་ ནམི་བཙུགས་ཡི་ག།

ཁིྱོམི་ནང་ལུ་ ཉི ན་གྲངས་ག་དེ་ཅིིག་སྡོོ ད་དགོ་ག?

དུས་ཚོེད་ནམ་ར་འབད་རུང་ ཕཱིི་ཛོར་གིྱོ་སྨན་ཁབ་ཤོོ ་
ཐེོངས་༢

ཁྱོོ ད་མ་ན་བ་ཅིིན་ ཁིྱོམ་ནང་སྡོོ ད་མི་དགོ །

དུས་ཚོེད་ནམ་ར་འབད་རུང་ ཕཱིི་ཛོར་གིྱོ་སྨན་ཁབ་ཤོོ ་
ཐེོངས་༡

ཀོོ ་ཝིིཊ་-༡༩ཐོོ བ་མི་དང་ཅིིག་ཁར་འབེྲེལ་བ་འཐོབ་
ཞིནམ་ལས་ ཉིི ན་གྲངས་༥ཚུན། 

རང་བཞིན་གིྱོ་ནད་ཐུབ་ལམ་ལུགས་འདི ་གིས་ ག་དེ ་
ཅིིག་ཚུན་ཚོེད་ཐུབ་ག་ ད་ལྟོོ ་ང་བཅིས་ཀིྱིས་མི་ཤེོས། 
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ཁྱོོ ད་ར་ སེྐྱེས་ལོོ་༡༨དང་ཡན་ཆད་འབད་མིི་ཅིིག་དང་ ཀོོ་ཝིིཊ་-༡༩ཐོོ བ་མིི་དང་ཅིིག་ཁར་ འབེྲེལོ་བ་འཐོབ་ཏེེ་ཨིིན་པ་ཅིིན། ༼འཕྲོོ ་མིཐུད་༽

ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ ནད་ཐུབ་ལོམི་ལུགས་འདི་སྐྱེོ ་

དྲེག་སེྦེ་ཡོདཔ་དང་ ཡང་ན་ ཤུགས་སེྦེ་

ར་ན་ནི་གི་ཉེ ན་ཁ་སྦེོ མི་སེྦེ་ར་ཡོད་པ་

ཅིིན།

ཀོོ་ཝིིཊ་-༡༩གི་སྨོན་ཁབ་ག་དེ་ཅིིག་བཙུགས་ཡི་
ག་ འདི་གི་གྱོངས་ཁ་དང་ ནམི་བཙུགས་ཡི་ག།

ཁིྱོམི་ནང་ལུ་ ཉི ན་གྲངས་ག་དེ་ཅིིག་སྡོོ ད་དགོ་ག?

སྨན་ཁབ་ཤོོ ་ཐེོངས་༠ ཀོོ ་ཝིིཊ་-༡༩ཐོོ བ་མི་དང་ཅིིག་ཁར་འབེྲེལ་བ་འཐོབ་
ཞིནམ་ལས་ ཉིི ན་གྲངས་༥ཚུན། 

ཕའི ་ཛོར་དང་ ཡོང་ན་ མོ ་དྲེ ་ན་སྨན་ཁབ་ ཤོོ ་ཐེོངས་
༣པ། 

དང་།

ཡོར་འཕར་སྨན་ཁབ་ཀིྱི་རིགས་གཞན་ག་ཅིི་འབད་
རུང་།

ཁྱོོ ད་མ་ན་བ་ཅིིན་ ཁིྱོམ་ནང་སྡོོ ད་མི་དགོ །

འདས་པའི ་ཟླཝི་༥གི་ནང་འཁོ ད་ལུ་ ཕའི ་ཛོར་དང་ 
ཡོང་ན་ མོ ་དྲེ ་ན་སྨན་ཁབ་ ཤོོ ་ཐེོངས་༣པ།

ཁྱོོ ད་མ་ན་བ་ཅིིན་ ཁིྱོམ་ནང་སྡོོ ད་མི་དགོ ། 

ཁྱོོ ད་ལུ་ གཞི་བརྟེ ན་གིྱོ་སྨན་ཁབ་ ཤོོ ་ཐེོངས་༣པ་འདི ་
ཐོོ བ་ཞིནམ་ལས་ ཡོར་འཕར་གིྱོ་སྨན་ཁབ་ཐོོ བ་ནི་གི་
དོ ན་ལུ་ དུས་ཚོེད་གནམ་མེད་ས་མེད་མི་འགོ ར། 

འདས་པའི ་ཟླཝི་༥ལྷགཔ་ཅིིག་ནང་ ཕའི ་ཛོར་དང་ 
ཡོང་ན་ མོ ་དྲེ ་ན་སྨན་ཁབ་ ཤོོ ་ཐེོངས་༣པ།

ཀོོ ་ཝིིཊ་-༡༩ཐོོ བ་མི་དང་ཅིིག་ཁར་འབེྲེལ་བ་འཐོབ་
ཞིནམ་ལས་ ཉིི ན་གྲངས་༥ཚུན། 

དུས་ཚོེད་ནམ་འབད་རུང་ ཕའི ་ཛོར་དང་ ཡོང་ན་ མོ ་
དྲེ ་ན་སྨན་ཁབ་ ཤོོ ་ཐེོངས་༢པ། 

ཀོོ ་ཝིིཊ་-༡༩ཐོོ བ་མི་དང་ཅིིག་ཁར་འབེྲེལ་བ་འཐོབ་
ཞིནམ་ལས་ ཉིི ན་གྲངས་༥ཚུན། 

དུས་ཚོེད་ནམ་འབད་རུང་ ཕའི ་ཛོར་དང་ ཡོང་ན་ མོ ་
དྲེ ་ན་སྨན་ཁབ་ ཤོོ ་ཐེོངས་༡པ། 

ཀོོ ་ཝིིཊ་-༡༩ཐོོ བ་མི་དང་ཅིིག་ཁར་འབེྲེལ་བ་འཐོབ་
ཞིནམ་ལས་ ཉིི ན་གྲངས་༥ཚུན།

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/recommendations/immuno.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/recommendations/immuno.html
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ཁྱོོ དད་ཀིྱི་ཨིཧེ་ལུ་འདི་ ཀོོ་ཝིིཊ་-༡༩ཐོོ བ་མིི་དང་ འབེྲེལོ་བ་འཐོབ་ཏེེ་ཡོད་པ་ཅིིན།

ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ཨི་ལུ་འདི་ ཀོོ་ཝིིཊ་-༡༩གི་སྨོན་

ཁབ་ མི་པ་ལོས་མི་བཙུགས་པ་ཨིིན་པ་

ཅིིན།

ཀོོ་ཝིིཊ་-༡༩གི་སྨོན་ཁབ་ག་དེ་ཅིིག་བཙུགས་ཡི་
ག་ འདི་གི་གྱོངས་ཁ་དང་ ནམི་བཙུགས་ཡི་ག།

ཁིྱོམི་ནང་ལུ་ ཉི ན་གྲངས་ག་དེ་ཅིིག་སྡོོ ད་དགོ་ག?

སྨན་ཁབ་ཤོོ ་ཐེོངས་༠ ཀོོ ་ཝིིཊ་-༡༩ཐོོ བ་མི་དང་ཅིིག་ཁར་འབེྲེལ་བ་འཐོབ་
ཞིནམ་ལས་ ཉིི ན་གྲངས་༥ཚུན།

ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ཨི་ལུ་འདི་ ཕའི་ཛར་སྨོན་ཁབ་

ཐོོ བ་ཏེེ་ཨིིན་པ་ཅིིན།

ཀོོ་ཝིིཊ་-༡༩གི་སྨོན་ཁབ་ག་དེ་ཅིིག་བཙུགས་ཡི་
ག་ འདི་གི་གྱོངས་ཁ་དང་ ནམི་བཙུགས་ཡི་ག།

ཁིྱོམི་ནང་ལུ་ ཉི ན་གྲངས་ག་དེ་ཅིིག་སྡོོ ད་དགོ་ག?

དུས་ཚོེད་ནམ་ར་འབད་རུང་ ་ཕའི ་ཛོར་གིྱོ་སྨན་ཁབ་
ཤོོ ་ཐེོངས་༢

ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ཨི་ལུ་འདི ་ ན་སེྟོ་མེན་པ་ཅིིན་ ཁིྱོམ་ནང་སྡོོ ད་
མི་དགོ །

དུས་ཚོེད་ནམ་ར་འབད་རུང་ ་ཕའི ་ཛོར་གིྱོ་སྨན་ཁབ་
ཤོོ ་ཐེོངས་༡

ཁྱོོ ད་་ཀིྱི་ཨི་ལུ་འདི ་ ཀོོ ་ཝིིཊ་-༡༩ཐོོ བ་མི་དང་ འབེྲེལ་བ་
འཐོབ་ཏེེ ་ ཉིི ན་གྲངས་༥འགྱོོ ་མི་ལས། 

ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ཨི་ལུ་འདི་ལུ་ ནད་ཐུབ་ལོམི་

ལུགས་འདི་སྐྱེོ ་དྲེག་སེྦེ་ཡོདཔ་དང་ ཡང་

ན་ ཤུགས་སེྦེ་ར་ན་ནི་གི་ཉེ ན་ཁ་སྦེོ མི་སེྦེ་

ར་ཡོད་པ་ཅིིན།

ཀོོ་ཝིིཊ་-༡༩གི་སྨོན་ཁབ་ག་དེ་ཅིིག་བཙུགས་ཡི་
ག་ འདི་གི་གྱོངས་ཁ་དང་ ནམི་བཙུགས་ཡི་ག།

ཁིྱོམི་ནང་ལུ་ ཉི ན་གྲངས་ག་དེ་ཅིིག་སྡོོ ད་དགོ་ག?

དུས་ཚོེད་ནམ་འབད་རུང་ སྨན་ཁབ་ཤོོ ་ཐེོངས་༢ ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ཨི་ལུ་འདི ་ ན་སེྟོ་མེན་པ་ཅིིན་ ཁིྱོམ་ནང་སྡོོ ད་
མི་དགོ །

དུས་ཚོེད་ནམ་འབད་རུང་ སྨན་ཁབ་ཤོོ ་ཐེོངས་༡ ཁྱོོ ད་་ཀིྱི་ཨི་ལུ་འདི ་ ཀོོ ་ཝིིཊ་-༡༩ཐོོ བ་མི་དང་ འབེྲེལ་བ་
འཐོབ་ཏེེ ་ ཉིི ན་གྲངས་༥འགྱོོ ་མི་ལས། 
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ཁྱོོ ད་་ཀིྱི་ཨི་ལུ་འདི་ ཀོོ་ཝིིཊ་-༡༩ཐོོ བ་མིི་དང་ འབེྲེལོ་བ་འཐོབ་ཏེེ་ཡོད་པ་ཅིིན། ༼འཕྲོོ ་མིཏུད་ཡོདཔ།༽

ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ཨི་ལུ་འདི་ལུ་ ཉི ན་གྲངས་ ༩༠ 

༼ཟླཝི་༣དེ་ཅིིག་༽ གི་ཧེེ་མི་ ཀོོ་ཝིིཊ-༡༩ 

ཐོོ བ་ཏེེ་ཡོད་པ་ཅིིན།

ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ཨི་ལུ་འདི་ལུ་ ཀོོ་ཝིིཊ-༡༩གི་སྨོན་ཁབ་ 
ཤོོ ་ཐེོངས་ག་དེ་ཅིིག་བཙུགས་ཡི་ག་གི་གྱོངས་ཁ་
དང་ ཤོོ ་ཐེོངས་མིཇུག་འདི་ནམི་བཙུགས་ཡི་ག།

ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ཨི་ལུ་འདི་ ཁིྱོམི་ནང་ལུ་ ཉི ན་གྲངས་ག་
དེ་ཅིིག་སྡོོ ད་དགོ་ག?

འདི ་བཟུམ་གིྱོ་གནས་སྟོངས་ནང་ ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ཨི་ལུ་འདི ་
ལུ་ སྨན་ཁབ་ག་དེ ་ཅིིག་ཐོོ བ་ཅིི་ག་ ཁྱོད་པར་མེད།

ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ཨི་ལུ་འདི ་ ན་སེྟོ་མེན་པ་ཅིིན་ ཁིྱོམ་ནང་སྡོོ ད་
མི་དགོ

ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ཨི་ལུ་འདི་ལུ་ ཀོོ་ཝིིཊ་-༡༩ཐོོ བ་

ཏེེ་ ཉི ན་གྲངས་༩༠ལོས་ལྷག་སེྟེ་འགོྱོ་

འགོྱོཝི་ཨིིན་པ་ཅིིན།

ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ཨི་ལུ་འདི་ལུ་ ཀོོ་ཝིིཊ-༡༩གི་སྨོན་ཁབ་ 
ཤོོ ་ཐེོངས་ག་དེ་ཅིིག་བཙུགས་ཡི་ག་གི་གྱོངས་ཁ་
དང་ ཤོོ ་ཐེོངས་མིཇུག་འདི་ནམི་བཙུགས་ཡི་ག། 

ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ཨི་ལུ་འདི་ ཁིྱོམི་ནང་ལུ་ ཉི ན་གྲངས་ག་
དེ་ཅིིག་སྡོོ ད་དགོ་ག?

དུས་ཚོེད་ནམ་ར་འབད་རུང་ ་ཕའི ་ཛོར་གིྱོ་སྨན་ཁབ་
ཤོོ ་ཐེོངས་༢

ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ཨི་ལུ་འདི ་ ན་སེྟོ་མེན་པ་ཅིིན་ ཁིྱོམ་ནང་སྡོོ ད་
མི་དགོ །

དུས་ཚོེད་ནམ་ར་འབད་རུང་ ་ཕའི ་ཛོར་གིྱོ་སྨན་ཁབ་
ཤོོ ་ཐེོངས་༡

ཁྱོོ ད་ཀིྱི་ཨི་ལུ་འདི ་ ཀོོ ་ཝིིཊ་-༡༩ཐོོ བ་མི་དང་ འབེྲེལ་བ་
འཐོབ་ཏེེ ་ ཉིི ན་གྲངས་༥འགྱོོ ་མི་ལས། 

ང་གིས་ ཀོོ་ཝིིཊ-༡༩ཐོོ བ་མིི་དང་ འབེྲེལོ་བ་འཐོབ་ཞིིནམི་ལོས་ ང་གིས་ འབད་དགོཔ་གཞིན་ག་ཅིི་ཡོད་ག?

•       ཁྱོོ ད་ཀིྱིས་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ཐོོ བ་མི་དང་ཅིིག་ཁར་འབེྲེལ་བ་འཐོབ་ཞིནམ་ལས་ མི་གཞན་ཚུ་གི་བོ ་ལོག་ཁར་དང་ མི་དམང་འཛོོ མས་སར་ལུ་ ཉིི ན་གྲངས་༡༠གི་རིང་ ལེགས་ཤོོ མ་སེྦེ་བཏུབ་པའི ་ཁ་
རས་ལག་ལེན་འཐོབ་དགོ པ་ཨིིན།

•       ཁྱོོ ད་ར་ ནད་གཞི་ལུ་ཕིྱིར་ཐོོ ན་འབད་དེ ་ ཉིི ན་གྲངས་༥གི་ཤུལ་མ་ བརྟག་དཔྱད་འབད་དགོ པ་ཨིིན།
•       ཁྱོོ ད་ར་ ནད་གཞི་ལུ་ཕིྱིར་ཐོོ ན་འབད་ཞིནམ་ལས་ ཉིི ན་གྲངས་༡༠ཚུན་ཚོེད་ ནད་རྟགས་བལྟོ་དགོ པ་ཨིིན། ཁྱོོ ད་ན་ནི་དང་ ཡོང་ན་ ནད་རྟགས་བྱུང་པ་ཅིིན་ ཆུང་ཀུ་ཅིིག་ལས་མེན་དེ ་འབད་

རུང་ དུས་འཕྲོལ་ལས་ཟུར་གནས་སེྦེ་སྡོོ ད་དེ ་ བརྟག་དཔྱད་འབད་དགོ །  

ཁྱོོ ད་སྡོོ ད་ས་དང་ ཡང་ན་ ལཱ་འབད་སའི་ས་སྒོོ ་འདི་གི་སེྦེ་ ཁྱོོ ད་དང་གཞིན་མིི་ཚུ་ ཀོོ་ཝིིཊ-༡༩ལོས་བརེྟན་པའི་ ཉེ ན་ཁ་ཆེ་སུ་ཅིིག་ནང་བཙུགསཔ་འདྲེཝི་ཅིིག་འབད་བ་ཅིིན་ ཉི ན་
གྲངས་༥ལོས་ལྷག་སེྟེ་ ཟུར་བཞིག་དང་ ཡང་ན་ ཟུར་གནས་སེྦེ་ སྡོོ ད་དགོཔ་ཡང་ཐོོ ན་འོ ང་། ལེགས་བཅིོ ས་འབད་སའི ་མཐུན་རེྐྱེན་༼བཙོོ ན་ཁང་༽ ཡུན་བརྟན་གིྱོ་རྒྱུན་སྐྱོོ ང་མཐུན་རེྐྱེན་ 
ཡོང་ན་ སྡོོ ད་ཁིྱོམ་མེད་མི་ཚུ་སྡོོ ད་སའི ་ས་ཁོ ངས་ཚུ་ནང་ ལཱ་འབད་མི་དང་ ཡོང་ན་ སྡོོ ད་མི་ཚུ་གིས་ སི་གིྲ་སི་ལས་བཟེོ ་ཡོོ ད་པའི ་ འ་ནི་ལམ་སྟོོ ན་ཚུ་ལུ་གནས་དགོ པ་ཨིིན། གསོ ་བའི ་རྒྱུན་སྐྱོོ ང་གི་
ལཱ་འབད་མི་ཚུ་གིས་ སི་གིྲ་སི་གིས་བཟེོ ་ཡོོ ད་མི་ འ་ནི་ལམ་སྟོོ ན་ཚུ་ལུ་ གནས་དགོ པ་ཨིིན། 

བརྡ་དོ ན་ཁ་སྐོོ ང་གི་དོ ན་ལུ་ འདི་ནང་ལུ་བལྟ་:
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/quarantine-isolation.html

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/recommendations/immuno.html 

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
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/index.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-nCoV/hcp/index.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/quarantine-isolation.html 
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/recommendations/immuno.html 

