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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 ། 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་འཛེེམ་དགོོ པ་ཨིིན། 

ཟུར་བཞག་འདིི ་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ ལུ་ཕིྱིར་ཐོོ ན་འབད་ཡོོ ད་རུང་ ནད་ཡོོ དཔ་སེྦེ་མ་འཐོོ ན་མིི་ཡང་ན་ ནད་རྟགས་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། 
ཁྱོོ ད་ཀིྱིས་ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩གིི་སྨན་ཁབ་འདིི ་ དུས་མཐུན་སེྦེ་བཙུགས་ཡོོ དཔ་དང་ ཡང་ན་ འདས་པའིི ་ཉིི ན་གྲངས་༩༠གིི་ནང་འཁོོ ད་
ལུ་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ཐོོ བ་ཡོོ ད་པ་ཅིིན་ ཁྱོོ ད་ར་ནད་གཞིི་ཡོོ ད་མིི་དང་འབེྲེལ་བ་བྱུང་སེྟེ་འབད་རུང་ ཁིྱིམ་ནང་སེྦེ་ཟུར་བཞག་ནང་སྡོོ ད་
མིི་དགོོ ། ཕིྱིར་ཐོོ ན་འབེྲེལ་བ་བྱུང་མིི་ཟེེ ར་མིི་འདིི ་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ཐོོ བ་ཡོོ ད་མིི་ཅིིག་གིི་གནས་སྟངས་ འབུ་ཉེེ ན་ཅན་སེྦེ་སྡོོ དཔ་ད་ལུ་ 
ཐད་ཀར་དུ་འབེྲེལ་བ་འཐབ་མིི་ཅིིག་ལུ་གོོ ཝ་ཨིིན། 

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་འཛིིན་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། 

ཟུར་བཞག་ཟེེར་མིི་འདིི་ག་ཅིི་སོྨོ?
༡/༡༡/༢༠༢༢

ཁིྱིམ་ནང་ཟུར་བཞག་སེྦེ་ ཉིི ན་གྲངས་༥གིི་རིིང་ལུ་སྡོོ ད་དགོོ། 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་ཀིྱིས་ ཀོོ་ཝིིཊ-༡༩གིི་ སྨན་ཁབ་ཚུ་ དུས་མཐུན་སེྦེ་ར་མ་བཙུགས་པས། འ་ནིི་འདིི ་ ཁྱོོ ད་ཀིྱིས་ ཡར་འཕར་གིྱི་སྨན་ཁབ་མ་བཙུགས་པ་ཨིིནམ་དང་ 
ཕའིི ་ཛར་དང་ ཡང་ན་ མེེ་དྲེེ ་ན་སྨན་ཁབ་ཀིྱི་ཤོོ ་ཐེེངས་༢པ་འདིི ་བཙུགས་ཏེེ ་ ཟླཝ་༥ལྷགཔ་ཅིིག་འགྱོོ ་ཡོོ དཔ་དང་ ཡང་ན་ ཇོོ ན་སཱན་ཨེེན་ཇོོ ན་སཱན་སྨན་ཁབ་འདིི ་
བཙུགས་ཏེེ ་ ཟླཝ་༢ལས་ལྷག་སེྟེ་འགྱོོ ་ཡོོ ད་མིི་་ལུ་གོོ ཝ་ཨིིན། ད་རུང་ ཕའིི ་ཛར་དང་མོོ ་དྲེེ ་ན་སྨན་ཁབ་ ཤོོ ་ཐེེངས་༡ལས་མ་བཙུགས་མིི་འདིི ་ལུ་ཡང་གོོ ཝ་ཨིིན། 
སེྐྱེས་ལོོ་༥ལས་༡༧གིི་བར་ན་འབད་མིི་ཚུ་གིི་དོོ ན་ལས་ ཕའིི ་ཛར་སྨན་ཁབ་ ཤོོ ་ཐེེངས་ཅིིག་ལས་འགལ་མ་བཙུགས་པ་ཅིིན་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩གིི་སྨན་ཁབ་འདིི ་དུས་
མཐུན་མེེདཔ་དང་ ད་ལྟོོ ་ ཨ་ལུ་ཚུ་གིི་དོོ ན་ལས་ ཟུར་བཞག་གིི་ལམ་སྟོོ ན་ནང་ལུ་ ཡར་འཕར་གིྱི་སྨན་ཁབ་འདིི ་ ཚུད་དེེ ་མེེདཔ་ཨིིན།

༥
ཉི ན་�ངས་ 

Dzongkha
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ག་དེེ་དྲག་དྲག་ ཁིྱིམ་ནང་སྡོོ ད་འདི་ གཞན་མིི་མཉམ་འབེྲེལ་བ་མ་འཐབ་པར་སྡོོ ད་གནང་།

•      �ཁྱོོ ད་ར་ ཁིྱིམ་ནང་སེྦེ་ ཟུར་བཞག་ནང་སྡོོ ད་པའིི ་སྐབས་ལུ་ ལཱ་སར་ སློོ བ་གྲྭ་ནང་ ཡན་ལག་ཆོོ ས་ཚན་གིྱི་ལས་སྣ་ ཆོོ ས་ལུགས་ཀིྱི་ཞབས་ཏོོ ག་ བཟའ་ཚང་སྤུང་འཛོོ མས་དང་ གཞན་ལས་རིིམ་ནང་འགྱོོ ་ནིི་མིི་
འོོ ང་། གསོོ ་བའིི ་ཞབས་ཏོོ ག་ལེེན་པ་རྐྱངམ་གཅིིག་འགྱོོ ་མིི་མ་གཏོོ གས་ ཁིྱིམ་ནང་ར་སྡོོ ད།

•      �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། ཁྱོོ ད་ལུ་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ གིི་ནད་རྟགས་འཐོོ ན་པ་ཅིིན་ དུས་འཕྲལ་ལས་ བརྟག་དཔྱད་འབད་དགོོ །

•      �ཁྱོོ ད་རའིི ་ཁིྱིམ་ནང་ མགོྱོནམོོ་འོོ ང་ནིི་འདིི ་ མར་ཕབ་དགོོ །

•      �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། 

•      �གཞན་མིི་ཚུ་ལས་ ཉུང་ཤོོ ས་ ཕུཊ་༦ ཡང་ན་ མིི་ཊར༢༼ཧ་ལམ་ལག་ཐོོ ་༢ དེེ ་ཅིིག༽ དེེ ་ཅིི་ས་སྟོོ ང་བཞག་དགོོ  

ང་ཟུར་བཞག་ནམ་མཇུག་བསྡུ་འོོ ང་ག?

ཁྱོོ ད་ལུ་ ནད་རྟགས་མེེད་པ་ཅིིན་ ཉིི ན་གྲངས་༥གིི་ཤུལ་ལས་ ཁིྱིམ་ནང་གིི་ཟུར་བཞག་འདིི ་ མཇུག་བསྡུ་རུང་བཏུབ། ཁྱོོ ད་ཀིྱིས་ ཁིྱིམ་ནང་གིི་ཟུར་བཞག་གིི་གནས་
ཡུན་འདིི ་མཇུག་བསྡུ་ཞིིནམ་ལས་ ད་རུང་ ཉིི ན་གྲངས་༥གིི་རིིང་ལུ་ མིི་གཞན་གིྱི་བོོ ་ལོོག་ཁར་དང་ མིི་དམངས་འཛོོ མས་ས་ལུ་ ལེེགས་ཤོོ མ་སེྦེ་བཏུབ་པའིི ་ ཁ་རས་
ལག་ལེེན་འཐབ་པ་ཅིིན་ ལཱ་འབད་ས་དང་ སློོ བ་གྲྭ་ དེེ ་ལས་ གཞན་མིི་ལས་རིིམ་ཚུ་ནང་ལུ་ ལོོག་སེྟེ་འགྱོོ ་རུང་བཏུབ། འདིི ་གིིས་ མིི་གཞན་མིི་ཚུ་ ཉེེ ན་སྲུང་དང་
ལྡནམ་འབད་བཞག་ནིི་ལུ་ཕན་ཐོོ ག་བྱུང་འོོ ང་།

མིི་ལ་ལུ་ཅིིག་ ཉིི ན་གྲངས་༥ལས་ལྷག་སེྟེ་ ཟུར་བཞག་དང་ ཡང་ན་ ཟུར་གནས་སེྦེ་སྡོོ ད་དགོོཔ་དང་ ག་ཅིི་འབད་ཟེེར་བ་ཅིིན་ ཁོོ ང་སྡོོ ད་ས་དང་ ལཱ་
འབད་སའིི་ས་སྒོོ ་ནང་ གཞན་མིི་ཚུ་ལུ་ ཀོོ་ཝིིཊ་ལས་བརེྟེན་པའིི་ ཉེེ ན་ཁ་སྦོོ མ་སེྦེ་ར་ཡོོད་མིི་ལས་བརེྟེན་ཏེེ་ཨིིན། ལེེགས་བཅོོ ས་འབད་སའིི ་མཐུན་རེྐྱེན་
༼བཙོོ ན་ཁང་༽ ཡུན་བརྟན་གིྱི་རྒྱུན་སྐྱོོ ང་མཐུན་རེྐྱེན་ ཡང་ན་ སྡོོ ད་ཁིྱིམ་མེེད་མིི་ཚུ་སྡོོ ད་སའིི ་ས་ཁོོ ངས་ཚུ་ནང་ ལཱ་འབད་མིི་དང་ ཡང་ན་ སྡོོ ད་མིི་ཚུ་གིིས་ སིི་གིྲི་སིི་
ལས་བཟོོ ་ཡོོ ད་པའིི ་ འ་ནིི་ལམ་སྟོོ ན་ཚུ་ལུ་གནས་དགོོ པ་ཨིིན། གསོོ ་བའིི ་རྒྱུན་སྐྱོོ ང་གིི་ལཱ་འབད་མིི་ཚུ་གིིས་ སིི་གིྲི་སིི་གིིས་བཟོོ ་ཡོོ ད་མིི་ འ་ནིི་ལམ་སྟོོ ན་ཚུ་ལུ་ གནས་
དགོོ པ་ཨིིན།

ཁྱོོ ད་ར་ ཕིྱིར་ཐོོ ན་འབད་དེེ་ ཉིི ན་གྲངས་༥ གིི་ཤུལ་ལས་དང་ ཡང་ན་ ཀོོ་ཝིིཌ-༡༩ ནད་རྟགས་འཐོོ ན་

པ་ཅིིན་ བརྟག་དཔྱད་འབད། 
འ་ནིི་འདིི ་གིིས་ ཁྱོོ ད་རའིི ་གཟུགས་ཁར་ ཕྲ་རབས་ནད་འབུཔ་ཡོོ ད་མིི་འདིི ་ བརྟག་དཔྱད་ཀིྱིས་ བདའ་ཟུན་བཅུགཔ་ཨིིན། བརྟག་དཔྱད་སྙན་ཞུ་མ་ཐོོ བ་ཚུན་ཚད་ ཁིྱིམ་ནང་ར་སྡོོ ད་གནང་། འདིི ་བསྒང་ ཁྱོོ ད་ལུ་ནད་གཞིི་
མེེདཔ་སེྦེ་བརྟག་དཔྱད་འབད་བ་ཅིིན་ ཁིྱིམ་ནང་གིི་ ཟུར་བཞག་གིི་གནས་ཡུན་འདིི ་མཇུག་བསྡུ་རུང་བཏུབ། ཟུར་བཞག་གིི་གནས་ཡུན་འདིི ་ཚང་སེྟེ་ཉིི ན་གྲངས་༥གིི་ཤུལ་མ་ བརྟག་དཔྱད་འབད་མ་ཚུགསཔ་དང་ ཡང་
ན་ བརྟག་དཔྱད་མིི་འབད་ནིི་ཨིིན་པ་ཅིིན་ ཀོོ ་ཝིིཌ-༡༩ ཐོོ བ་མིི་དང་ཅིིག་ཁར་འབེྲེལ་བ་མཇུག་འཐབ་མིི་ལས་འགོོ ་བཟུང་ ཉིི ན་གྲངས་༡༠གིི་རིིང་ལུ་ ཁིྱིམ་ནང་ར་སྡོོ ད་དགོོ ། ཁྱོོ ད་ར་ནད་འབུཔ་འདིི ་ཐོོ བ་ཡོོ དཔ་སེྦེ་ བརྟག་
དཔྱད་འབད་བ་ཅིིན་ ཁིྱིམ་ནང་ཟུར་གནས་སེྦེ་སྡོོ ད་དགོོ ། 

ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ གིི་ནད་རྟགས་ཚུ་བལྟ། ཁྱོོ ད་ན་བ་ཅིིན་ དུས་འཕྲལ་ལས་ ཁིྱིམ་ནང་ཟུར་གནས་སེྦེ་སྡོོ ད་ཞིིནམ་ལས་ བརྟག་དཔྱད་འབད་དགོོ ། 

མིི་ཚུ་ལོོག་འདིི ་ར་ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ ནད་འབུཔ་ཐོོ བ་ནིི་ ཉེེ ན་ཁ་ཡོོ དཔ་ཨིིནམ་ ང་བཅས་ཀིྱིས་ཤེེས། མིི་ལ་ལུ་ཅིིག་ ཟུར་བཞག་མཇུག་བསྡུ་སེྟེ་ གཞན་ལུ་འབུ་ཉེེ ན་ཅན་
མེེད་རུང་ ཀོོ ་ཝིིཊ-༡༩ ངོོ ས་འཛིིན་བྱུང་བཞིིནམ་ལས་ ནད་ཡོོ དཔ་འབད་ར་འཐོོ ན་འོོ ང་། སིི་ཌིི ་སིི་དང་ ཡུ་ཊཅ་ གསོོ ་བའིི ་ལས་ཁུངས་ཀིྱིས་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ ཐོོ བ་སེྟེ་ ཉིི ན་
གྲངས་༩༠༼ཟླཝ་༣ དེེ ་ཅིིག༽ མན་ཆད་སོོ ང་ཡོོ ད་པ་ཅིིན་ ཁྱོོ ད་ལུ་ནད་རྟགས་གསརཔ་དང་ ཡང་ན་ ཉེེ ན་འཚུབས་མ་བྱུང་པ་ཅིིན་ ནད་ཐོོ བ་མིི་དང་ཅིིག་ཁར་ 
འཕེྲེལ་བ་འཐབ་ཏེེ ་འབད་རུང་ བརྟག་དཔྱད་འབད་མ་དགོོ ་པའིི ་རྒྱབ་སྣོོ ན་འབདཝ་ཨིིན། ཨིིན་རུང་ ཁྱོོ ད་ལུ་ནད་རྟགས་གསརཔ་དང་ ཡང་ན་ ནད་རྟགས་ཀིྱི་གནས་
སྟངས་འདིི ་སྐྱོོ ་དྲག་འགྱོོ ་བ་དང་ ཡང་ན་ ཁྱོོ ད་ལུ་ནད་གཞིི་འདིི ་ཡོོ དཔ་སེྦེ་བརྟག་དཔྱད་འབད་དེེ ་ ཉིི ན་གྲངས་༩༠ལས་ལྷག་སེྟེ་འགྱོོ ་བ་ཅིིན་ཁྱོོ ད་ཀིྱིས་ད་རུང་བརྟག་
དཔྱད་འབད་དགོོ པ་ཨིིན།

སྨན་ཁབ་ཚངམ་སེྦེ་རྐྱབ་མིི་ལུ་ཡང་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ འདིི ་ཐོོ བ་ནིི་ཉེེ ན་ཁ་༼ཐོོ གས་གྲོོ ལ་ཟེེར་སླབ་ཨིིན༽ 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་ཨིིན་རུང་ ཕིྱིར་ཐོོ ན་འབད་འདིི ་ ཉིི ན་གྲངས་ ༥གིི་ནང་འཁོོ ད་ ཀོོ ་ཝིིཊ–༡༩ བརྟག་དཔྱད་འབད་ཟེེ ར་ རྒྱབ་སྣོོ ན་འབདཝ་ཨིིན།

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://coronavirus.utah.gov/protect-yourself/#isolate-if-test-positive
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html

