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3་4འི་ཊེཌ་ཨིས་ཊེཌས་ནང་9་ཡོད་པའི་ མི་<ེ་ལ་9་ཅིག་གིས་ !ས་$ོན་དང་ འཛ+མས་འ!་uའི་འཆར་གཞི་དང་ འགོ་འBེན་འཐབ་ནི་འགོ་བDགསཔ་དང་གཅིག་ཁར་
ནད་གཞི་བཀག་འཛGན་དང་Hོན་འགོག་1ེ་བ་གིས་ མི་ངོམ་དང་ མི་<ེ་uའི་ཉེན་Jང་ཡར་Bག་གཏང་ནི་དང་ ཀL་ཝNཊ་-༡༩ yབ་Rེལ་འSL་ནN་ལས་ Hོན་འགོག་འབད་ཐབས་9་
གཤམ་གསལ་Sི་ཞིབ་བ1ས་u་ uལཝ་ཨིན།!ས་$ོན་འཆར་འགོད་པ་u་དང་ ལས་Vེད་པ་u་གིས་ མངའ་<ེ་དང་ས་གནས་Wི་གསོ་བའི་ལས་Vེད་པ་u་དང་གཅིག་ཁར་
མཉམ་འXེལ་Sི་ཐོག་ལས་ ས་གནས་Wི་མི་<ེའི་uན་མོང་མ་ཡིན་པའི་དགོས་མཁོ་དང་ གནས་$ངས་u་དང་མuན་uགས་པའི་བདེ་Zིག་བཟL་$\་ ཞིབ་བ1ས་འདི་u་ ལག་
ལེན་འཐབ་ནི་ཨིན་ན་དང་ ག་དེ་]ེ་ལག་ལེན་འཐབ་ནི་ཨིན་ན་ གཏན་འབེབས་བཟོ་uགས།ཀL་ཝNཊ་-༡༩ གི་ནད་འ^པ་གི་yབ་Rེལ་u་ མི་<ེ་u་ནང་ སL་སL་ཨNནམ་ལས་ ཞིབ་
བ1ས་u་གིས་ ངལ་གསLའN་_བས་འཛ+མས་འ!་རི་རི་འབད་དགོ་ས་9་ ཆ་གནས་ཡོད་པའི་མངའ་<ེ་དང་ ས་གནས་ དེ་ལས་ མངའ་ཁོངས་དང་ ཡང་ན་ རིགས་ཚན་གང་
aང་གི་གbགས་ཁམས་དང་ ཉེན་Jང་གི་rིམས་9གས་ དེ་ལས་ བཅའ་ཡིག་དང་Zིག་གཞི་u་9་ dན་ཐབས་འབད་དགོཔ་དང་ སོར་ཚབ་འབད་ནི ་མ ེན།སོར་ཚབ་འབད་ནི ་མ ེན།འགོ་འBེན་པ་

u་གིས་ ད་1LའN་གནས་$ངས་u་9་གཞི་བཞག་$ེ་ དགའ་$ོན་འདི་ ཕར་འuལ་fབ་ནི་དང་ ཆ་མེད་གཏང་ནི་ ཡང་ན་ མི་ངོམ་Sི་Sངས་ཁ་ g་ཆེ་Bགས་]ེ་མར་ཕབ་འབད་
ནི་ཨིན་ན་u་ འrོ་མuད་དེ་རང་ བiག་ཞིབ་འབད་དགོ།

ལམ་$ོན་Sི་jམ་གཞག་u།
kང་འཛ+མས་ཟེར་མི་འདི་ མི་<ེའི་!ས་$ོན་ ཡང་ན་ འཛ+མས་འ!་དང་ l་གཞས་Wི་ལས་རིམ་ དེ་ལས་ !ས་$ོན་དང་ ཞལ་འཛ+མས་ a་Zིག་འmེམས་
$ོན་ གཉེན་Sི་iེན་འXེལ་ ཡང་ན་ nེད་རིགས་Wི་!ས་$ོན་བbམ་མའི་ yིམ་Sི་ནང་ན་དང་ yི་ཁ་9་ འཆར་གཞི་བnམ་ཡོདཔ་དང་ ཡང་ན་ འཆར་
གཞི་མེད་པར་ མི་mངས་uང་q་ཅིག་བཅའ་མར་གཏོགས་ནི་དང་ ཡང་ན་ མི་mངས་ལེ་ཤ་mལ་གཏོགས་འབད་མི་!ས་$ོན་ཅིག་9་rབ་ཨིན།

མི་ངོམ་གཅིག་གིས་ kང་འཛ+མས་འབད་སར་ མི་ག་དེ་མང་མང་དང་འXེལ་བ་འཐབ་ནི་དང་ འXེལ་བའི་!ས་3ན་འདི་ ག་དེ་མང་མང་གནས་uབ་uན་
ཀL་ཝNཊ་-༡༩ གིས་ནད་bན་ནི་དང་ ཀL་ཝNཊ་-༡༩ yབ་Rེལ་འSL་ནNའི་ཉེན་ཁ་ཆེ་q་འོང་ནི་ཨིན།

འཛ+མས་འ!་འགོ་འBེན་འཐབ་སའི་ས་ཁོངས་ནང་ མི་<ེའི་yབ་Rེལ་འSL་ནNའི་ཉེན་ཁ་ཆེ་q་ཡོད་ཚs་kང་འཛ+མས་འབད་བའི་_བས་ ཀL་ཝNཊ་-༡༩ yབ་
Rེལ་འSL་ནNའི་ཉེན་ཁ་ཡང་ ཆེ་q་འོང་ནི་ཨིན།

!ས་$ོན་ ཡང་ན་ འཛ+མས་འ!འི་]ོམ་uང་དེ་ མངའ་<ེ་དང་ ས་གནས་ དེ་ལས་ མངའ་ཁོངས་ ཡང་ན་ རིགས་ཚན་Sི་ཉེན་Jང་གི་rིམས་9གས་དང་
Zིག་གཞི་u་9་ གཞི་བཞག་$ེ་ཐག་བཏོག་དགོ།

!ས་$ོན་དང་འཛ+མས་འ!་u་ནང་ ཀL་ཝNཊ་-༡༩ yབ་Rེལ་འSL་ནNའི་ཉེན་ཁ་u་ གཤམ་གསལ་1ར་ཡར་སེང་འSL་ནN་ཨིན་:

ཤོག་mངས་འདི་ནང་ ཐོ་བཀོད་འབད་དེ་ཡོད་པའི་ཞིབ་བ1ས་u་ བuར་ཞིབ་འབད་ཚར་བའི་uལ་9་ !ས་$ོན་འཆར་འགོད་པ་དང་ བདག་uོང་པ་u་གིས་ ལས་
གཡོགཔ་དང་ ཁས་wངས་པ་ དེ་ལས་ བཅའ་མར་གཏོགས་མི་u་ཉེན་Jང་འབད་ཐབས་9་ ནད་གཞི་བཀག་འཛGན་དང་Hོན་འགོག་1ེ་བའི་ !ས་$ོན་དང་འཛ+མས་
འ!་གི་m་Zིག་དང་འཆར་གཞི་གི་ལག་ཆས་u ་ལག་ལེན་འཐབ་uགས།!
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https://www.cdc.gov/
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-nCoV/index.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/need-to-know.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/large-events/considerations-for-events-gatherings-hindi.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/large-events/considerations-for-events-gatherings-nepali.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/large-events/considerations-for-events-gatherings.html
https://www.cdc.gov/publichealthgateway/healthdirectories/index.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/community-mitigation.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/downloads/community/COVID19-events-gatherings-readiness-and-planning-tool.pdf


ཀL་ཝNཊ་-༡༩ གི་yབ་Rེལ་འSL་ནN་ དམིགས་གཏད་བuེད་ནི།
ཀL་ཝNཊ་-༡༩ འཐོབ་པའི་ནད་འ^པ་ xརསི་-ཀོབ་-༢ དེ་ མང་ཆེ་བ་9་ མི་u་wོ་rབ་ནི་དང་ zོ་འཁོག་ནི་ དེ་ལས་ ཨག་ཚG་fབ་པའི་_བས་འཐོན་པའི་ད^གས་གཏོང་ལེན་

དང་འXེལ་བའི་ཐིགས་པ་u་གིས་yབ་Rེལ་འSོཝ་]ེ་མནL་$\་འ!གནད་འ^པ་དེ་ བཙ+ག་པ་uགས་ཡོད་པའི་yི་ངོས་ལས་ ལགཔ་9་དང་ དེ་ལས་ d་པ་དང་ ཁ་ ཡང་ན་
མིག་ཏོ་u་9་ yབ་Rེལ་འSL་$\་ འ^་ནད་འཐོབ་}ིད་པའི་བསམ་wོ་ཡང་འ!ག དེ་འབདཝ་ལས་ རང་དོན་Sི་Hོན་འགོག་ལག་ལེན་u་༼ལགཔ་འ�་ནི་དང་ , ན་ཚ་ཕོག་པའི་
_བས་ yིམ་ནང་<ོད་ནི་ དེ་ལས་ , བར་ན་ ཕིཊ་༦ ཡང་ན་ མི་ཊར་༢ གི་ས་$ོང་བཞག་ནི་དང་ ཞལ་རས་ལག་ལེན་འཐབ་ནི་བbམ་༽ དང་ མཐའ་འཁོར་Hོན་འགོག་ལག་
ལེན་u་༼འyག་ནི་དང་ གཉན་}ིན་བསལ་ནི་བbམ་༽ ནད་འ^པ་yབ་Rེལ་འSL་ནN་ Hོན་འགོག་འབད་ནིའི་གལ་ཅན་Sི་ཐབས་ཤེས་ཨིན།

Hོན་འགོག་གི་jམ་གཞག་འདི་u་ ཡིག་ཆ་འདི་ནང་ uད་དེ་ཡོད།འདི་u་གིས་ !ས་$ོན་འཆར་འགོད་པ་དང་ མི་ངོམ་u་9་ འཛ+མས་འ!་དང་ !ས་$ོན་u་གི་_བས་ ཀོ་
ཝིཊ་-༡༩ གི་རེག་གཏོགས་དང་ yབ་Rེལ་འSL་ནNའི་ཉེན་ཁ་མར་ཕབ་འབད་ནི་9་ ཕན་ཐབས་འབད་བའི་Vེད་ལས་u་Çོདཔ་ཨིན།

yབ་Rེལ་མར་ཕབ་འབད་uགས་པའི་Éོད་ལམ་བཟང་པོ་u་ ཡར་Bག་གཏང་ནི།
!ས་$ོན་འཆར་འགོད་པ་u་གིས་ ལས་གཡོགཔ་དང་ བཅའ་མར་གཏོགས་མི་u་གི་Sལ་ཁ་ ཀL་ཝNཊ་-༡༩ yབ་Rེལ་མར་ཕབ་འབད་ནིའི་Éོད་ལམ་u་ Rེལ་ཐབས་9་ ཐབས་
Ñས་u་ལག་ལེན་འཐབ་དགོ།

འ ོས་འཚམས་ནམ་ཡོདཔ་ཅིན་འ ོས་འཚམས་ནམ་ཡོདཔ་ཅིན་  yིམ་ནང་བuགས་ནི།y ིམ་ནང་བuགས་ནི།

ལས་གཡོགཔ་དང་ བཅའ་མར་གཏོགས་མི་u་9་ ཁོང་u་གིས་  yིམ་ནང་ ནམ་<ོད་དགོཔ་ཨིན་ནའི་_ོར་ལས་ ཤེས་ཡོན་Vིན་གནང་།

ནད་ཡམས་ཀL་ཝNཊ་ནའིན་ཊིན་ཡོདཔ་]ེ་ངོས་འཛGན་འÑང་ནི་དང་ ཡང་ན་ ནད་ཡམས་ཀL་ཝNཊ་ནའིན་ཊིན་Sི་iགས་མཚན་u་$ོན་པ་ཅིན་ལས་
Vེདཔ་དང་mལ་ཁར་གཏོགས་མི་u་9་ yིན་ནང་<ོད་དགོཔ་]ེ་བrབ་V་འVིན་དགོཔ་ཨིན།

ལས་Vེདཔ་དང་mལ་ཁར་གཏོགས་མི་u་གིས་ འདས་པའི་ཉིནམ་༡༤གི་ནང་འཁོད་9་ ནད་ཡམས་ཀL་ཝNཊ་ནའིན་ཊིན་Sི་iགས་མཚན་ཡོད་མི་
དང་ཅིག་ཁར་ ཐད་ཀར་!་འXེལ་བ་འཐབ་$ེ་ཡོད་པ་ཅིན་  yིམ་ནང་<ོད་ཞིམ་ལས་ ཁོང་རའི་འrོད་བ$ེན་བ1་iོག་འབད་དགོཔ་]ེ་rབ་དགོ

ལས་Vེདཔ་ན་མི་u་ ཚ་Sང་མེད་པར་ yིམ་ནང་<ོད་ནི་ནང་སེམས་uགས་འVིན་ནི་གི་}ིད་Ñས་u་བnམ་དགོཔ་མ་ཚད་ }ིད་Ñས་འདི་གི་_ོར་
ལས་ ལས་Vེདཔ་u་གིས་ ཤེསཔ་]ེ་བཟོ་དགོ

ལས་Vེདཔ་u་ ནམ་Ü་སར་ལོག་དགོཔ་ཨིན་ནའི་ཐད་ཁར་ ནད་རིགས་བཀག་ཐབས་1ེ་བའི་ཚད་གཞི་ནང་ལས་ བá་དོན་u་ཐོབ།

ཁོང་ཆ་yབ་ཀL་ཝNཊ་ནའིན་ཊིན་ཐོབ་$ེ་ན་བ་ཅིན།

iགས་མཚན་u་མ་$ོན་aང་ཁོང་ཆ་yབ་ཀL་ཝNཊ་ནའིན་ཊིན་ཐོབ་$ེ་ན་བ་ཅིན།

ཁོང་ཆ་yབ་Wིས་rལ་ཁམས་ཅིག་ཁར་ནད་ཡམས་ཀL་ཝNཊ་ནའིན་ཊིན་ཐོབ་མི་དང་ཅིག་ཁར་ཐད་ཀར་!་འXེལ་བ་འཐབ་$ེ་ཡོད་པ་

ཅིན།

བཅའ་མར་གཏོགས་མི་u་ལས་ འuས་ལེན་དགོ་པའི་ལས་རིམ་ཅིག་འབད་བ་ཅིན་ འuས་ལོག་Çོད་ནི་གི་}ིད་Ñས་བnམ་དགོ

ལགཔ་གཙང་ཏོག་ཏ L ་] \ ་བཞག་ནི ་དང་ལགཔ་གཙང་ཏོག་ཏ L ་] \ ་བཞག་ནི ་དང་  ད^ག་བཏོང་ལ ེན་S ི ་àན་É ོད་jམ་གཞགད^ག་བཏོང་ལ ེན་S ི ་àན་É ོད་jམ་གཞག

ལས་Vེདཔ་u་rལ་rལ་འབད་ཡི་རང་ ༼དཔེར་ན་ ཤོག་འཛGན་མ་བཏོག་པའི་ཧེ་མ་དང་ བཏོག་པའི་_བས་ དེ་ལས་ ཤོག་འཛGན་བཏོག་ཚར་བའི་uལ་མ།

ཉེན་ཁ་uང་ཤོས།ཉ ེན་ཁ་uང་ཤོས།དངོས་མེད་ཡོངས་འXེལ་ཐོག་ལས་ – ལས་དོན་དང་ !ས་$ོན་ དེ་ལས་ འཛ+མས་འ!་u་fངམ་ཅིག།

ཉ ེན་ཁ་མངམ།ཉེན་ཁ་མངམ།ཟ་ཚན་སL་སä་u་ནང་ལས་མི་ངོམ་u་ བར་ན་uང་ཤོས་ཕིཊ་༦ ༼ཡང་ན་ མི་ཊར་༢༽ གི་ས་$ོང་བཞག་ནི་དང་ ཞལ་རས་ལག་ལེན་འཐབ་ནི་ དེ་ལས་
ཅ་དངོས་u་བãེ་སོར་མི་འབད་ནི་དང་ ས་གནས་ས་ཁོངས་གཅིག་ལས་འོང་$ེ་ ༼དཔེར་ན་ མི་<ེ་ rོམ་ rོམ་<ེ་ཡང་ན་ gལ་ཁབ་༽ yིམ་Sི་yི་ཁ་དང་ ངོ་འཛ+མས་
ཐོག་གི་ འཛ+མས་འ!་uང་q་u།

ཉེན་ཁ་ཆེ ་q་ཉ ེན་ཁ་ཆེ ་q་: : མི་ངོམ་u་ བར་ན་uང་ཤོས་ཕིཊ་༦ གི་ས་$ོང་བཞག་ནི་དང་ བཅའ་མར་གཏོགས་མི་u་ ས་གནས་ས་ཁོངས་Wི་yི་ལས་འོང་བའི་ ངོ་འཛ+མས་ཐོག་
གི་ འཛ+མས་འ!་བར་མ་u།

ཉེན་ཁ་ཆེ ་ཤ ོས་ཉ ེན་ཁ་ཆེ ་ཤ ོས་: མི་ངོམ་u་ བར་ན་uང་ཤོས་ཕིཊ་༦ གི་ས་$ོང་བཞག་ནི་ནང་ Ü་ཁག་གཏང་ནི་དང་ བཅའ་མར་གཏོགས་མི་u་ ས་གནས་ས་ཁོངས་Wི་yི་ལས་
འmོ་འåལ་འབད་བའི་ ངོ་འཛ+མས་ཐོག་གི་ འཛ+མས་འ!་ཆེ་བ་u།
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https://www.cdc.gov/handwashing/when-how-handwashing.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/steps-when-sick.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/social-distancing.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/clean-disinfect/index.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/quarantine-isolation.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/steps-when-sick.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/php/public-health-recommendations.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/steps-when-sick.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/end-home-isolation.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/quarantine-isolation.html
https://www.cdc.gov/handwashing/when-how-handwashing.html


yགས་sིགས་é་ ལགཔ་འདོགས་པའི་uལ་མ༽ ལགཔ་zང་ལེབ་བཏབ་$ེ་ !ས་3ན་_ར་ཆ་uང་ཤོས་རང་༢༠གི་རིང་ u་འ�་དགོཔ་མ་ཚད་ ལམ་
9གས་འདི་9་ གནས་ཐབས་9་ བ1་iོག་དམ་དམ་འབད་དགོ

ག་དེ་ཅིག་འབད་ zང་ལེབ་དང་u་u་མེད་པ་ཅིན་ ལས་Vེདཔ་u་གིས་ ཆང་uང་ཤོས་རང་བg་ཆ་༦༠ཡོད་པའི་ êན་u་ལག་པར་ད^ར་ཞིན་ན་ མ་_མ་
uན་ཚ+ད་ ལགཔ་འuར་ཡི་རང་<ོད་དགོ

ལས་Vེདཔ་u་ zོ་འཁོགཔ་ད་དང་ ཨག་ཚG་fབ་པའི་_བས་9་ཁ་དང་d་པ་u་འཇམ་ཤོག་གིས་kར་ནི་གི་སེམས་uགས་འVིན་དགོལག་ལེན་འཐབ་ཚར་

མི་འཇམ་ཤོག་འདི་ དེ་འrོ་ལས་ yགས་sིགས་Wི་ཧོད་ནང་བཀོ་དགL་ཞNམ་ལས་ ལགཔ་zང་ལེབ་བཏབ་$ེ་ uང་ཤོས་རང་ !ས་3ན་_ར་ཆ་༢༠གི་རིང་ 
འ�་དགོ

བཅའ་མར་གཏོགས་མི་u་9་ འrལ་rལ་རང་ལགཔ་འ�་ནི་དང་ zོ་འཁོགཔ་ད་དང་ ཨག་ཚG་fབ་ད་9་ ཁ་དང་d་པ་u་ kར་བíག་དགོ

ཞལ་འཛ+མས་དང་ nེད་རིགས་Wི་ལས་རིམ་u་ནང་ལས་ཕར་ བཅའ་མར་གཏོགས་མི་u་གིས་ rལ་rལ་རང་ ལགཔ་མuདཔ་ནི་དང་ མཛ+་མuད་ནི་u་
འབདཝ་ཨིན།ལས་རིམ་u་གི་_བས་9་ འ་ནི་བbམ་འབད་ནི་ལས་འཛsམ་ནི་གི་དོན་9་ བá་iགས་u་༼དངོས་q་དང་ ཡང་ན་ འìལ་ཆས་ཐོག༽གསལ་
$ོན་འབད་བཞག་དགོ

ཁ་རས་u།ཁ་རས་u།

ལས་Vེདཔ་u་གི་ནང་དོ་ ཁ་རས་u་ ལག་ལེན་འཐབ་དགོབར་ན་9་ས་$ོང་བཞག་མ་uགས་པའི་_བས་9་ ཁ་རས་u་ཁ་རས་u་   གནམ་མེད་ས་མེད་ཁག་ཆེཝ་
]ེ་རང་ཡོདཔ་ཨིན། ༼དཔེར་ན་ མི་ལེ་ཤ་]ེ་ཡོད་ས་9་ ཕར་uར་འSL་ནN་བའི་_བས༽

ལས་Vེདཔ་ཆ་མཉམ་9་ ཁ་རས་ལག་ལེན་འཐབ་ཐངས་དང་uད་ཐངས་དེ་ལས་u་འ�་ཐངས་u་གི་_ོར་ལས་བá་དོན་འདི་u་འVིན་དགོ

ལས་Vེདཔ་u་9་ འོག་གི་ས་îོ་u་ནང་ལས་ཕར་ ཁ་རས་  བཞག་མ་བïབ་པའི ་_ ོར་ལས་མ་བïབ་པའི ་_ ོར་ལས་   བrབ་V་འVིན་དགོ

ཨ་9་ñས་uེས་དང་ ཡང་ཅིན་ ཨ་9་uེས་ལོ་༢Wི་འོག་ó་འབད་མི།

ད^གས་གཏོང་ལེན་Sི་དཀའ་ངལ་མི་ ག་འབད་aང་།

Bན་མེད་འSེལ་མི་དང་ འབད་མ་ཚགས་མི་ ཡང་ན་ ཆ་རོགས་འབད་མི་མེད་པ་ཅིན་ ཁ་རས་uད་མ་uགས་མི་ ག་འབད་aང་།

བཅའ་མར་གཏོགས་མི་u་9་ ལས་རིམ་འགོ་མ་བDགས་པའི་ཧེ་མ་ལས་ ཁ་རས་འབག་འོང་ཞིམ་ལས་  ལས་རིམ་Sི་_བས་9་ ལག་ལེན་འཐབ་བíག་
དགོ

ཁ་རས་ལག་ལེན་འཐབ་མི་འདི་ངོ་མ་རང་ལག་ལེན་འཐབ་མི་འདི་9་iགས་མཚན་$ོན་ནི་མེད་པའི་ཁར་ནད་གཞི་ཐོབ་$ེ་ཡོདཔ་]ེ་མ་ཤེས་པ་ཅིན་གཞན་

མི་u་ ཉེན་uོབ་འབད་ནི་གི་དོན་9་ཨིན།ཁ་རས་u་ གཤག་བཅོས་དང་ད^གས་གཏོང་ལེན་ དེ་ལས་ གཞན་མི་གསོ་བའི་ཉེན་uོབ་ཅ་ཆས་Wི་དོན་ལས་
ཉེན་uོབ་ཅ་ཆས་Wི་ཚབ་]ེ་མེན།

ཁ་རས་u་ མི་u་གིས་ _ད་uགས་]ེ་fབ་དགོཔ་ཐོན་ས་ལས་ཕར་ ལག་ལེན་འཐབ་དགོ༼དཔེར་ན་ _ད་uགས་]ེ་fབ་ནི་དང་ ཁ་uན་བཏང་ནི་ དེ་ལས་
ཞབས་r་འཐེན་ས་ལས་ཕར༽

བòམ་Rེལ་ལངམ།བòམ་Rེལ་ལངམ།

གཙང་ô་འrོད་བ$ེན་དང་öན་པའི་ Éོད་ལམ་u་9་gབ་uོར་འབད་ནི་གི་དོན་ལས་ བòམ་Rལ་འདི་u་ མ་ལང་ལངམ་]ེ་རང་ཡོདཔ་ བཟོ་དགོཅ་ཆས་
བòམ་Rེལ་འབད་དགL་མN་u་ཡང་ zང་ལེབ་དང་u་ ཆང་uང་ཤོས་རང་ བg་ཆ་༦༠ཡོད་པའི་êན་u་དང་ ཤོག་རས་ འཇམ་ཤོག་དང་êན་ཡོད་པའི་yག་
རས་ དེ་ལས་ ཁ་རས་དང་ ལགཔ་འདོགས་མ་དགོ་པའི་ yགས་sིགས་Wི་ཧོད་u་ཨིན།

བá་Vང་དང་བá་Vང་དང་  བá་འrིན་u།བá་འrིན་u།

ཉིན་བ$ར་Sི་ཉེན་Jང་གི་ཐབས་ལམ་9་བnོན་པའི་ བá་Vང་u་ལེགས་ཤོམ་]ེ་རང་མཐོང་uགས་པའི་ས་îོ་ནང་9་༼འõལ་îོ་དང་ ཆབ་གསང་༽
བཞག་དགོ་པའི་ཁར་ནད་འ^པ་u་yབ་Rེལ་འSL་ནN་ལས་བཀག་ནི་གི་དོན་ལས་ལགཔལེགས་ཤོམ་]ེ་འ�་ནི་དང་ ཁ་རས་ལག་ལེན་འཐབ་ཐངས་u་གི་
_ོར་ལས་གསལ་$ོན་འབད་དགོ

མི་དམངས་9་ ནད་ཡམས་ཀL་ཝNཊ་ནའིན་ཊིན་ yབ་Rེལ་འSL་ནN་ལས་ མར་ཕབ་འབད་ནི་གི་དོན་9་ གསལ་བZགས་u་  !ས་དང་!ས་q་བཏང་དགོ

བá་འrིན་ནང་9་༼དཔེར་ན་ zོག་བrན་༽ ལས་Vེདཔ་དང་ ཚ+ང་པ་ དེ་ལས་ བཅའ་མར་གཏོགས་མི་u་དང་ཆ་ འXེལ་བ་འཐབ་པའི་_བས་9་ ནད་
ཡམས་ཀL་ཝNཊ་ནའིན་ཊིན་ yབ་Rེལ་འSL་ནN་ལས་བཀག་ནི་གི་ Éོད་ལམ་ཡོད་མི་u་གི་_ོར་ལས་ བDགས་དགོ༼ཡོངས་འXེལ་ཁ་Vང་དང་ མི་<་བá་
བóད་u་བóད་དེ༽

མིག་ཏོ་མ་མཐོང་མི་དང་ jམ་ཅོ་མ་གL་མN་u་བbམ་]ེ་ དབང་པོ་9་ ཐL་ཕäག་མི་u་གི་དོན་9་ བá་Vང་དང་བá་འrིན་u་ མ་འBཝ་]ེ་]ེ་བཟོ་
དགོ༼དཔར་ན་ ཡིག་éའི་ཚད་]ོམ་]ེ་པར་བཏབ་ནི་དང་ འ^ར་ཡིག་ དེ་ལས་ ཨེ་མི་རི་ཀ་གི་ལག་བá་བbམ༽འ

ནད་ཡམས་ཀL་ཝNཊ་ནའིན་ཊིན་Sི་_ོར་ལས་ ནད་རིགས་བཀག་ཐབས་1ེ་བའི་ བóད་འXེལ་Sི་ཤོག་mངས་ངོ་མ་ནང་9་ཡོད་པའི་ རིན་མེད་$ོང་པའི་བá་
དོན་ཐོན་uེད་u་ འཚ+ལ་དགོ
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https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/prevention.html
https://www.cdc.gov/handwashing/when-how-handwashing.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/communication/print-resources.html?Sort=Date%3A%3Adesc
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/communication/print-resources.html?Sort=Date%3A%3Adesc
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/handwashing/posters.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/communication/public-service-announcements.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/communication/videos.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/communication/social-media-toolkit.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/communication/index.html


མཐའ་འཁོར་ཧིང་སངས་སང་]ེ་བཞག་ནི།
མཐའ་འཁོར་ཧིང་སངས་སང་]ེ་བཞག་ནི་གི་དོན་9་ ལས་རིམ་བnམ་མི་u་གིས་ ཐབས་óས་དག་པ་ཅིག་ ལག་ལེན་འཐབ་ནི་གི་nིས་fབ་དགོ

yགས་བáར་fབ་ནི ་དང་yགས་བáར་fབ་ནི ་དང་  êན་བཏོར་ན ི།êན་བཏོར་ན ི།

rལ་rལ་རང་ ལགཔ་འདོགས་དགོ་པའི་ས་îོ་འདི་ ཉིནམ་རེ་ནང་ཚར་རེ་དང་ ཡང་ན་ ལག་ལེན་འཐབ་ད་རང་ འབད་uགས་uགསཔ་ཅིག་ ཧིང་སངས་
སང་]ེ་བཟL་ཞNན་ན་ êན་བཏོར་བཞག་དགོ- དཔེར་ན་ îོ་དང་ùས་ཤོང་གི་ལགཔ་བཤེད་ས་དང་ འuང་u་གི་འཐོར་u་ དེ་ལས་ གདངསམ་དང་ ཏི་a་
nིས་fབ་ནི་གི་འìལ་ཆས་u་ཨིན།

མི་མང་གི་ལག་ལེན་འཐབ་དགL་མN་ ཅ་ཆས་u་ yགས་བáར་fབ་ཞིམ་ལས་ êན་བཏོར་བཞག་དགོ- དཔེར་ན་ དûལ་Çོད་སའི་ས་îོ་དང་ འXི་rི་
འXེལ་$ེགས་Wི་ཐོག་ཁའི་ས་îོ་དང་ ཧོད་u་ཨིན།

འuང་uའི་མuན་fེན་བbམ་ yགས་བáར་དང་êན་ལེགས་ཤོམ་]ེ་བཏོར་མ་uགས་པའི་ཅ་ཆས་ཡོད་སའི་ས་îོ་u་ <མ་བཞག་ནི་གི་nིས་fབ་དགོ

!ས་óན་ yགས་བáར་དང་êན་བཏོར་ནི་གི་དོན་ལས་ རེü་མིག་བཟོ་དགོ

འ་ནི་ yགས་བáར་Sི་རེü་མིག་འདི་ གཞན་9་z་ཁར་བཏང་aང་ ལག་ལེན་འཐབ་དགོཔ་]ེ་འཆར་གཞི་nམ་དགོཔ་ད་ གཞན་མི་<ེ་ཚན་u་གིས་རང་
འབད་aང་ ལག་ལེན་འཐབ་བíག་དགོ

ལས་རམ་Sི་ལས་Vེདཔ་u་གིས་ uེལ་འBེན་†ས་བbམ་ལག་ལེན་འཐབ་པ་ཅིན་ དེད་གཡོགཔ་u་གིས་ ཉེན་Jང་གི་ཐབས་ལམ་དང་Zིག་གཞི་ཆ་མཉམ་
རང་ གཞན་མི་ལས་Vེདཔ་u་9་བཟL་$\་ཡོད་དོ་བbམ་]ེ་རང་ ལག་ལེན་འཐབ་དགོ- དཔེར་ན་ ལགཔ་rལ་rལ་རང་u་འ�ར་ནི་དང་ ཁ་རས་kར་ནི་
དེ་ལས་ འåལ་པ་u་དང་ཅིག་ཁར་ ས་$ོང་བཞག་ནི་u་ཨིན།ལས་རིམ་Sི་_བས་9་ གཡོག་བཀལ་མི་†ས་དང་གཞན་མི་°མ་འཁོར་u་ yགས་བáར་
fབ་ནི་དང་êན་བཏོར་ནི་གི་དོན་ལས་ †ས་ལག་ལེན་འཐབ་མི་དང་  དེད་གཡོག་z་ཁར་ལེན་ནི་ དེ་ལས་ ཁག་ཆེཝ་དང་འrིལ་ཏེ་གནས་དགོ་པའི་ ,
ལམ་$ོན་9་བ1།

ལས་Vེདཔ་དང་གཞན་མི་u་9་ ཉེན་ཁ་མེདཔ་]ེ་འབད་ནི་གི་དོན་9་ yགས་བáར་fབ་ནི་གི་êན་¢ས་u་ཉེན་Jང་དང་öནམ་]ེ་བཞག་དགོཔ་མ་ཚད་
ལག་ལེན་འཐབ་པའི་_བས་9་ཡང་ uལ་མuན་]ེ་ལག་ལེན་འཐབ་དགL་ནN་ཨིན་མས།êན་¢ས་u་གི་ཐོན་uེད་རེ་གིས་ བཀོད་g་ཡོད་མི་u་ dབ་ཞིན་ན་
འདི་དང་འrིལ་ཏེ་འབད་དགོ་པའི་ཁར་ êན་¢ས་u་ཡང་ ཨ་9་u་གིས་ བདའ་མ་bནམ་]ེ་བཞག་དགོ

êན་u་u་ མཐའ་འཁོར་Jང་uོབས་ལས་<ེ་གིས་ ནད་ཡམས་ཀL་ཝNཊ་ནའིན་ཊིན་མི་ཐོབ་ནི་གི་དོན་ལས་ ཆ་གནས་ཡོད་མི་u་ལག་ལེན་འཐབ།

yགས་བáར་fབ་ནི་ཐོན་uེད་u་ ཨ་9་u་གི་]L་ལäགས་ཁ་9་ ལག་ལེན་འཐབ་ནི་མི་འོང་།ལས་Vེདཔ་ཁོང་རང་དང་ བཅའ་མར་གཏོགས་མི་ཆ་yབ་
!ས་ཅན་Sི་£ངམ་འདི་u་ §ོལ་མར་བཏང་མི་བíག་ནི་གི་དོན་ལས་ •ང་ཐོན་འõལ་Sི་ས་îོ་u་ཡོདཔ་བཟོ་དགོ

yགས་sིགས་བཀL་ནN་དང་ yགས་sིགས་u་དòོང་པའི་_བས་9་ བཀོ་དགོ་པའི་ལག་uབ་u་ ལག་ལེན་འཐབ་དགོ

བཀོ་དགོ་པའི་ལག་uབ་u་ལག་ལེན་འཐབ་ཚར་བའི་uལ་9་ yགས་sིགས་¶གས་སའི་ཧོད་ནང་བཀོ་དགོ

ལག་uབ་é་ êན་u་བཏོར་ནི་དང་ ལོག་ལག་ལེན་འཐབ་ནི་u་ འབད་ནི་མི་འོང་།

ལག་uབ་uད་བའི་uལ་9་ལགཔ་u་འ�་དགོ

ཆབ་གསང་།ཆབ་གསང་།

མི་u་གི་བར་ན་ ས་$ོང་བཞག་ནི་གི་དོན་9་ ཆབ་གསང་ནང་9་ མི་འõལ་བíག་ནི་གི་Sངས་ཁ་ཚད་འཛGན་འབད་ནི་9་བ1་དགོ

ཆབ་གསང་གི་]L་ལäགས་ཁ་9་ མི་u་གི་བར་ན་ ས་$ོང་uང་ཤོས་རང་ ཕིཊ་༦མེད་པར་ Sལ་བßར་ནི་དང་ མི་ལེ་ཤ་]ེ་འཛ+མས་ནི་u་ འབད་བíག་ནི་མི་
འོང་།བཅའ་མར་གཏོགས་མི་u་9་ བར་ན་ས་$ོང་uང་ཤོས་རང་ ཕིཊ་༦བཞག་ནི་ནང་ཕན་ཐོགས་འÑང་ནི་གི་དོན་ལས་ བá་Vང་u་བཀལ་བཞག་པ་
ཅིན་ $བས་བདེ་ནི་འོང་།

ཆབ་གསང་u་ཡང་ འོག་9་བཀོད་དེ་ཡོད་དོ་བbམ་དགོཔ་འདི་ ཁག་ཆེ།

མuན་fེན་དང་ôགས་ཏེ་ གཡོག་བཀལ་བïབ་པའི་ཆབ་གསང་།

མང་q་]ེ་ལགཔ་འདོགས་དགL་མN་uའི་ཀ་ལི་དང་îL་ད\་ལས་îL་གN་ལགཔ་བཤེད་ས་དང་མེ་གི་ཨེབ་i་བbམ་Sི་མuན་fེན་u་!ས་óན་!་རང་

ཧིང་སང་སང་འyག་ཞིན་ན་ êན་u་u་བཏོར་བཞག་དགོ

ཆབ་གསང་འདི་ འབད་uགས་པ་ཅན་ མཐའ་འཁོར་ཉེན་Jང་ལས་<ེ་གིས་ ནད་ཡམས་ཀL་ཝNཊ་ནའིན་ཊིན་མི་ཐོབ་ནི་གི་དོན་9་ ཆ་
གནས་ཡོད་པའི་êན་u་u་ལག་ལེན་འཐབ་$ེ་ ཉིན་བ$ར་བཞིན་དང་ ཡང་ན་ rལ་rལ་འབད་aང་ འyག་བཞག་དགོ

êན་u་u་ ཉེན་Jང་དང་uལ་མuན་]ེ་ལག་ལེན་འཐབ་ནི་ཡོདཔ་ཅིག་]ེ་བཟོ་དགོ་པའི་ཁར་ ཨ་9་u་གིས་བདའ་bན་ས་ཡང་ བཞག་
ནི་མི་འོང་།

ལགཔ་འ�་ནི་གི་མuན་fེན་ zང་ལེབ་དང་u་ དེ་ལས་ ཤོག་རས་དང་ འཇམ་ཤོག་ འདི་བbམ་]ེ་ ལགཔ་འདོགས་དགོཔ་མེད་པའི་ yགས་
sིགས་Wི་ཧོད་དང་ ཆང་uང་ཤོས་རང་ བg་ཆ་༦༠ཡོད་པའི་êན་u་u་ མ་ལང་ལངམ་]ེ་རང་ ལེན་བཞག་དགོ༼ལས་Vེདཔ་དང་ êན་u་ཉེན་
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https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/reopen-guidance.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/clean-disinfect/index.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/organizations/bus-transit-operator.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/organizations/rideshare-drivers-for-hire.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/disinfecting-building-facility.html
https://www.epa.gov/pesticide-registration/list-n-disinfectants-use-against-sars-cov-2
https://www.cdc.gov/handwashing/when-how-handwashing.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/clean-disinfect/index.html


ཁ་མེད་པར་ལག་ལེན་འཐབ་ཤེས་མི་ ཨ་9་u་གི་དོན་9༽

ལས་རིམ་Sི་_བས་9་ ཕར་uར་Rོ་བïབ་པའི་ཆབ་གསང་གི་མuན་fེན་བཟོ་བ་ཅིན་ ལགཔ་u་འ�་ནི་གི་མuན་fེན་u་ཡང་ ལས་
རམ་མ་¢ོགས་uན་ཚ+ད་ མ་ལང་ལངམ་]ེ་རང་འVིན་དགོའབད་uགས་པ་ཅིན་ ལགཔ་འདོགས་མ་དགོ་པའི་ êན་u་གི་ཞབས་ཏོག་u་
འVིན་དགོ

•ང་འõལ།•ང་འõལ།

•ང་ཐོན་འõལ་Sི་མuན་fེན་u་ གཡོག་བཀོལ་ཆོག་ཆL་]\་བཞག་དགོཔ་མ་ཚད་ yི་ལས་ •ང་ནང་ན་འõལ་བíག་ནི་གི་དོན་ལས་ཡང་ îོ་དང་îོ་í་u་
yི་བཞག་དགLîä་དང་îོ་í་yི་བཞག་པའི་_བས་9་ ལས་Vེདཔ་དང་བཅའ་མར་གཏོགས་མི་u་9་ ཉེན་ཁ་འÑང་པ་ཅིན་ yི་བཞག་ནི་མི་འོང་༼དཔེར་ན་
འ^ད་འSL་ནN་དང་ ད^གས་གཏོང་ལེན་Sི་iགས་མཚན་བbམ༽

•ང་གི་དོན་9་ •ང་འཁོར་བbམ་Sི་ ཅ་ཆས་u་ལག་ལེན་འཐབ་པ་ཅིན་ •ང་9་བiེན་པའི་ནད་གཞི་u་ yབ་འSL་མN་བíག་ནི་གི་དོན་9་ •ང་མ་u་ མི་
གཅིག་གི་ནང་ལས་ སL་སä་9་ ཐད་ཀར་!་ཕོག་ནི་འདི་ མར་ཕབ་འབད་དགོ

u་གི ་མuན་fེན།u་གི ་མuན་fེན།

u་གི་འy་འ^པ་དང་ u་ལས་བiེན་པའི་ ནད་གཞི་གཞན་མི་ཐོབ་ནི་གི་ཉེན་ཁ་u་ མར་ཕབ་འབད་ནི་གི་དོན་9་ u་གི་མuན་fེན་u་༼དཔེར་ན་ uའི་ཀ་
ལི་དང་འuང་u་གི་མuན་fེན་ དེ་ལས་ གཞན་མི་མuན་fེན་u་༽ 3ན་རིངམ་]ེ་གཡོག་མ་བཀོལ་བར་བཞག་ཞིམ་ལས་ ལོག་ལག་ལེན་འཐབ་པའི་
_བས་9་ ཉེན་Jང་ཡོདཔ་]ེ་བཟL་ནN་གི་ཐབས་ལམ་u་ $ོན་དགོཔ་འདི་ཁག་ཆེ།འuང་uའི་མuན་fེན་u་ êན་u་བཏོར་ནི་དང་འyག་ནི་u་ འབད་
དགོཔ་ཨིན་aང་ མuན་fེན་འདི་é་ ལགཔ་འདོགས་ནི་འདི་མར་ཕབ་འབད་ནི་གི་དོན་ལས་ ལས་Vེདཔ་དང་བཅའ་མར་གཏོགས་མི་u་9་ འuང་u་འདི་
ག་དེ་Bག་Bག་ ཁོང་ར་གིས་རང་འབག་འོང་ནི་ནང་ སེམས་uགས་འVིན་དགོ

ལེགས་བཅོས་འབད་ཡོད་པའི ་བཟོ ་བཀོད།ལེགས་བཅོས་འབད་ཡོད་པའི ་བཟོ ་བཀོད།

མི་u་གི་བར་ན་ ས་$ོང་བཞག་ནི་གི་དོན་ལས་མི་ཚད་ཅིག་ལས་བ®ལ་འཛ+མས་བíག་ནི་མི་འོང་ཡང་ན་ ལས་རིམ་u་ མི་uང་q་]ེ་ ཁང་མིག་]ོམ་q་
ཅིག་ནང་ མིའགོ་འBེན་འཐབ་དགོ

མི་ལེ་ཤ་]ེ་བ©ག་མི་བíག་ནི་གི་དོན་9་ འõལ་îོ་དང་འཐོན་îོ་ མང་q་ཅིག་]ེ་ལག་ལེན་འཐབ་དགོ

མི་u་གི་བར་ན་ ས་$ོང་uང་ཤོས་རང་ ཕིཊ་༦བཞག་ནི་གི་དོན་9་ <ོད་rི་Sལ་ཐིག་ལ་9་ཅིག་ མི་<ོད་མ་བïབ་]ེ་བཟོ་དགོ

འབད་uགས་པ་ཅིན་ Sལ་བཏོན་བཏང་ནི་དང་ ཡང་ན་ མི་u་9་ བར་ན་ས་$ོང་uང་ཤོས་རང་ ཕིཊ་༦བཞག་ནི་ནང་སེམས་uགས་འVིན་ནི་གི་དོན་ལས་
བá་Vང་དང་ ཡང་ན་ གཞན་མི་བá་iགས་u་བཀལ་བཞག་དགོ

མི་u་གི་བར་ན་ ག་དེ་Bག་Bག་ས་$ོང་བཞག་uགས་ནི་གི་ཐབས་9་ yི་ཁ་9་འབད་དགོ་པའི་ ལས་རིམ་u་9་ གཙ™་ར´མ་བbང་དགོ

མི་གི་Sངས་ཁ་མར་ཕབ་འབད་ནི་ནང་ ཕན་ཐོགས་འÑང་ནི་གི་དོན་ལས་ མི་ངོ་མ་]ེ་བཅའ་མར་གཏོགས་བíག་མི་གི་མ་ཚད་པར་ ཡོངས་འXེལ་Sི་ཐོག་
9་ བཅའ་མར་གཏོགས་བíག་དགོ་པའི་གདམ་ཁ་འVིན་དགོ

བá་iགས་དང་ལམ་$ོན།བá་iགས་དང་ལམ་$ོན།

མི་u་Sལ་ནང་དང་ གཞན་མི་!ས་ཚ+ད་ཁ་9་ བར་ན་9་ ས་$ོང་uང་ཤོས་རང་ ཕིཊ་༦བཞག་ནི་གི་ཐབས་9་ འཐིང་གཞི་é་9་ ¨ར་ཐག་བཀོད་ནི་དང་
Sང་é་9་ བá་Vང་བཀལ་ཞིམ་ལས་ ལམ་$ོན་འབད་དགོ

མི་u་གིས་ བར་ན་9་ ས་$ོང་uང་ཤོས་རང་ ཕིཊ་༦བཞག་མ་uགསཔ་]ེ་ཡོད་ས་ལས་ཕར་ བཅད་u་fབ་དགོབཅད་འདི་u་ དûལ་འཛGན་uོང་གི་
མuན་fེན་དང་ ས་$ོང་uང་ཤོས་རང་ ཕིཊ་༦བཞག་མ་uགསཔ་]ེ་ཡོད་ས་9་fབ་པ་ཅིན་ ཕན་ཐོགས་ཡོད།

མི་u་གིས་ ས་$ོང་uང་ཤོས་རང་ ཕིཊ་༦ བཞག་uགས་ནི་གི་དོན་9་ <ོད་rི་བཞག་ཐངས་དང་ <ོད་rི་གི་Sངས་ཁ་u་བ≠ར་བཅོས་འབད་དགོ

Éི ་བ<ོམས་ས་îོÉ ི ་བ<ོམས་ས་îོ

བཟའ་ཁང་དང་nེད་ཁང་ དེ་ལས་ བ©ག་ཁང་བbམ་Sི་ས་îོ་u་ ག་ར་$བས་ཅིག་ཁར་མེན་པར་ ག་དེ་Bག་Bག་ གཅིག་uལ་གཉིས་]ེ་ ལག་ལེན་
འཐབ་ནི་དང་ ས་îོ་u་ཡང་ $ོངམ་ཐོནམ་ད་རང་ འyག་དར་fབ་ཞིན་ན་  êན་u་u་བཏོར་དགོ

དམིགས་གསལ་Sིས་ ས་$ོང་uང་ཤོས་རང་ ཕིཊ་༦བཞག་མ་uགས་པའི་ས་îོ་ ùས་གཞོང་དང་ ཉལ་rི་བbམ་Sི་ས་îོ་u་ནང་ལས་ཕར་ ཆ་ཤོག་གིས་
བཅད་fབ་དགོ

མཐའ་འཁོར་ཉེན་Jང་ལས་<ེ་ནང་9་ ཐོ་བཀོད་åབ་པའི་êན་u་u་ ལག་ལེན་འཐབ་ཞིམ་ལས་ ùས་ཁང་u་ !ས་óན་!་རང་༼དཔེར་ན་ Bོ་པ་དང་yི་
a་ ཡང་ན་ མང་ཤོས་ལག་ལེན་འཐབ་པའི་_བས་9་༽འyག་བáར་fབ་$ེ་.êན་u་ཚ+་བཏོར་བཞག་དགོ

Éི་བ<ོམས་ས་îL་གN་ཐད་ཁར་༼འ�་འìལ་ཁང་དང་ ùས་ཁང་ དེ་ལས་ nེད་ཁང་u་༽ ཁ་གསལ་]ེ་ཤེས་ནི་གི་དོན་9་ ནད་རིགས་བཀག་ཐབས་1ེ་བའི་
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https://www.cdc.gov/legionella/wmp/index.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/php/building-water-system.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/social-distancing.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/communication/print-resources.html?Sort=Date%3A%3Adesc
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/disinfecting-building-facility.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/shared-congregate-house/index.html


འ!་ཁང་གི་ལམ་$ོན་དང་འrིལ་དགོ

ཞབས་îLའ N ་ཞབས་ཏོགཞབས་îLའ N ་ཞབས་ཏོག

ནད་གཞི་ཀL་ཝNཊ-༡༩འདི་ བཞེས་îོ་ལས་བiན་འ^་དL་ཡäདཔ་པའི་ བདེན་uངས་མེད།ཨིན་aང་ བཞེས་îོ་ཞབས་ཏོག་གི་མཐའ་འཁོར་ མི་u་ཐབ་ཆས་
aབ་Éོད་ནི་དང་ kང་<ོད་པ་ཅིན་ ཉེན་ཁ་ཡོད།

གལ་}ིད་ !ས་$ོན་ནང་ བཞེས་îLའN་ཞབས་ཏོག་ཡོད་པ་ཅིན་ ཟ་ཁང་དང་ ཆང་ཁང་གི་དོན་9་ སི་ཌི་སི་གི་ ཀL་ཝNཊ-༡༩གི་Zིག་གཞི་9་གནས་དགོ

ག་དེ་Bག་Bག་ ལགཔ་འདོགས་མ་དགོ་པའི་དûལ་Çོད་ལེན་ལག་ལེན་འཐབ་དགོ

ཐད་ཀར་!་ ལག་འདོགས་ནི་ལས་འཛsམ་འཐབ་9་ ཚ+ང་ཉL་མN་དང་ ལས་Vེདཔ་u་9་ དûལ་Çོད་ལེན་འབད་བའི་_བས་9་ ལག་པར་Çོད་ནི་མེན་པར་
འVོར་iགས་Wི་ཤིང་òོ་ ཡང་ཅིན་ འXེལ་$ེགས་ཁར་བཞག་བíག་དགོ

ལགཔ་འདོགས་ཡོད་པའི་ཅ་ཆས་Ø་é་དང་འXེལ་$ེགས་ ཡང་ཅིན་ གཞན་མི་ཅ་ཆས་u་ འrལ་འrལ་རང་འyག་ནི་དང་ r་འ^པ་}ོག་ཆགས་ མེདཔ་
བཟོ་དགོཔ་དང་རང་གི་Ø་é་རང་ལག་ལེན་འཐབ་བíག་དགོ

མཁོ་བHགས་འབད་ནི་དང་ Sལ་ནང་བ©ག་<ོད་པའི་_བས་9་ མི་ངོམ་u་གི་བར་ན་ ས་$ོང་uང་མཐའ་ཕིཊ་༦བཞག་ནིའི་

འཐིང་གཞི་དང་ bར་ལམ་u་é་¨ར་ཐག་དང་ Sང་é་iགས་བཀོད་དེ་ མིག་གི་མཐོང་པའི་ལམ་$ོན་Vིན་དགོ

གལ་}ིད་ རང་Éོད་ཟ་ཁང་ ཡང་ཅིན་ <ེ་ཚན་]ེ་ 1ོ་ཟ་སའི་ཁང་མིག་ལག་ལེན་འཐབ་པ་ཅིན་ བཞེས་îོ་u་ ཟ་ཧོད་སL་སL་]\་Vིན་དགོཔ་དང་ ཡང་ཅིན་
བཞེས་îོ་འབག་འSL་ནN་ དེ་ལས་ ལས་རིམ་u་ས་ཁོངས་སL་སL་]\་འགོ་འBེན་འཐབ་དགོ

ཐབ་ཆས་དང་ ཟ་ཧོ་u་བnིས་ཏེ་ བཀོ་བïབ་པའི་བཞེས་îLའN་ཞབས་ཏོག་ཅ་ཆས་ལག་ལེན་འཐབ་དགོགལ་}ིད་ བཀོ་བïབ་པའི་ཅ་ཆས་མེད་པ་ཅིན་
བཀོ་མ་བïབ་པའི་བཞེས་îLའN་ཞབས་ཏོག་ཅ་ཆས་u་ ལག་uབ་བDགས་ཐོག་ལས་ zང་ལེབ་བཏབ་$ེ་ u་ཚན་ ཡང་ཅིན་ ཧོད་u་འìལ་Sི་u་འ�་དགོ

ལག་uབ་uད་ཞིནམ་ལས་དང་ ཡང་ཅིན་ Éོད་ཡོད་པའི་བཞེས་îLའN་ཞབས་ཏོག་ཅ་ཆས་u་ལགཔ་འདོགས་ཚར་ཞིནམ་ལས་ ལགཔ་u་འ�་དགོ

བཞེས་$ོན་དང་ ཆང་ཁང་ལ་སོགས་པའི་ རང་གིས་¶གས་ནི་ཡོད་པའི་ ཟ་འuང་གི་ཞབས་ཏོག་u་Rང་དགོmལ་གཏོགས་འབད་མི་u་གི་དོན་9་ ཧེ་མ་
ལས་བ<མ་ཡོད་པའི་ཧོད་དང་ ཕད་íང་ལག་ལེན་འཐབ་དགོ

aབ་Éོད་ཅ་ཆས།aབ་Éོད་ཅ་ཆས།

མི་u་9་ འyག་ནི་དང་ གཙང་ôགས་$ོན་མ་uགས་མི་ ཡང་ཅིན་ r་འ^པ་}ོག་ཆགས་ མེདཔ་བཟོ་མ་uགས་པའི་ཅ་ཆས་aབ་Éོད་ནི་མི་འོང་།

ལས་Vེདཔ་u་གི་བར་ན་ བཞེས་îོ་དང་ ལག་ཆས་ ཅ་ཆས་ དེ་ལས་ མཁོ་ཆས་u་ aབ་Éོད་ནི་ཚད་འཛGན་འབད་དགོ

aབ་Éོད་ནི་མར་ཕབ་འབད་ནིའི་དོན་9་ མཁོ་ཆས་ལངམ་]ེ་བཞག་དགོཔ་དང་ དེ་མེན་ མཁོ་ཆས་དང་ ཅ་ཆས་u་ལས་Vེདཔ་<ེ་ཚན་གཅིག་དང་ mོལ་
གཏོགས་འབད་མིའི་བར་ན་ ལག་ལེན་འཐབ་ནི་ཚད་འཛGན་འབད་ནི་དང་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚར་བའི་uལ་  འyག་ནི་དང་ r་འ^པ་}ོག་ཆགས་མེདཔ་
བཟོ་དགོ

ལག་ལེན་Zིང་Zིང་]ེ་འཐབ་ནི།
ལས་རིམ་འགོ་འBེན་པ་དང་ ལས་Vེདཔ་u་གིས་ ལག་ལེན་ Zིང་Zིང་]ེ་འཐབ་ནིའི་ཐབས་ལམ་Zིག་དགོ

óན་བཀོད་ག L ་i äགས།óན་བཀོད་ག L ་i äགས།

མི་མང་འཛ+མས་ནིའི་ ལས་རིམ་འགོ་འBེན་འཐབ་ཆོག་མི་ཆོག་གི་གཏན་འཁེལ་བཟL་ནNའི་དོན་9་ ས་གནས་དང་ མངའ་<ེའི་óན་བཀོད་ལས་<ེའི་}ིད་
Ñས་Wི་_ོར་ལས་ཤེས་དགོ

ནད་གཞི ་ཀ L ་ཝ Nཊནད་གཞི ་ཀ L ་ཝ Nཊ–༡༩འཐོབ་ན ིའ ི ་ཉ ིན་ཁ་ཆེ ་q་ཡོད་པའི ་༡༩འཐོབ་ན ིའ ི ་ཉ ིན་ཁ་ཆེ ་q་ཡོད་པའི ་  ལས་Vེདཔ་དང་ལས་Vེདཔ་དང་  mལ་གཏོགས་འབད་མི ་u་ཉ ེན་Jང་འབད་དགོmལ་གཏོགས་འབད་མི ་u་ཉ ེན་Jང་འབད་དགོ

ནད་གཞི་འཐོབ་ནིའི་ ཉིན་ཁ་ཆེ་q་ཡོད་པའི་ ལས་Vེདཔ་u་9་ ãེན་$ོན་ཚད་འཛGན་འབད་དགོ༼མི་®ན་ཤོས་དང་ གbགས་ཁམས་Zིང་Zི་མེད་མི་u་
བnིས་ཏེ༽དཔེར་ན་

ལས་Vེདཔ་u་ ཐོ་བཀོད་འXེལ་$ེགས་ནང་<ོད་ནི་མེན་པར་ yིམ་ནང་<ོད་དེ་ zོག་རིག་དང་  བ≠ར་བཅོས་འབད་ཡོད་པའི་ འགན་uར་
བཀལ་དགོ

$བས་བདེ་ཧིང་དང་བ∞ན་ ངོ་fང་འབད་ཞལ་འཛ+མས་ཚ+གས་ནི་འདི་ gང་མཐོང་དང་ zོག་རིག་མཉེན་ཆས་Wི་ཐོག་ལས་འབད་དགོ

འོས་འབབ་དང་བ∞ན་ནད་གཞི་འཐོབ་ནིའི་ ཉེན་ཁ་ཆེ་q་ཡོད་པའི་mལ་གཏོགས་འབད་མི་u་9་ yི་ཁར་འཐོན་ནི་ཚད་འཛGན་འབད་དགོ ༼དཔེར་ན་
zོག་རིག་མཉེན་ཆས་Wི་ཐོག་ལས་བཅའ་མར་གཏོགས་ནི༽
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https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/shared-congregate-house/index.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/organizations/business-employers/bars-restaurants.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/disinfecting-building-facility.html
https://www.cdc.gov/handwashing/when-how-handwashing.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/reopen-guidance.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-higher-risk.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-higher-risk.html


ཉེན་ཁ་ཡོད་པའི་ས་གནས་ནང་ལས་ ནད་གཞི་ཀL་ཝNཊ-༡༩ yབ་Rེལ་འSL་ནNའི་ཉེན་ཁ་མར་ཕབ་Wི་དོན་9་ !ས་$ོན་ནང་ བཅའ་མར་གཏོགས་མི་ ས་
གནས་ ༼དཔེར་ན་ མི་<ེ་དང་ rོམ་ཚ+གས་ rོམ་ ཡང་ཅིན་ ག3ས་îོ༽Wི་ལས་Vེདཔ་དང་ མSོནམོ་ཚད་འཛGན་འབད་དགོགལ་}ིད་ གཞན་མི་ས་
ཁོངས་དང་ rོམ་<ེ་དང་ rོམ་ཡང་ཅིན་ག3ས་îོ་u་ནང་ལས་ ལས་Vེདཔ་དང་ མSོནམོ་u་

mལ་གཏོགས་འབད་ཆོག་པ་ཅིན་ ཁོང་ཆ་yབ་Wི་mོས་ཐག་བཅད་ནིའི་དོན་9་ sན་u་འབད་དགོ

གbགས་ཁམས་Zིང་Zི་མེད་མི་ལས་བiན་ ནད་གཞི་འཐོབ་ནིའིཉེན་ཁ་ཆེ་q་ཡོད་མི་u་གི་ îེར་གསང་བJང་དགོ

ཚད་འཛGན་དང་ཚད་འཛGན་དང་  !ས་ཚ+ད་ས L ་ས äར་!ས་ཚ+ད་ས L ་ས äར་  ཡང་ཅིན་ཡང་ཅིན་  _ོར་gབ་དང་_ོར་gབ་དང་  འཛ+མས་ན ིའ ི ་!ས་ཚ+ད།འཛ+མས་ན ིའ ི ་!ས་ཚ+ད།

mལ་གཏོགས་འབད་མི་ ག་དེ་Bག་Bག་མར་ཕབ་འབད་དགོ

}ིད་Ñས་གཞི་བDགས་འབད་ནི་དང་ ལས་Vེདཔ་དང་ ཁས་wངས་པ་ དེ་ལས་ གཞན་མི་u་གི་བར་ན་ བར་ན་ས་$ོང་ ཕིཊ་ ༦ བཞག་ནིའི་དོན་9་
$བས་བདེ་བའི་ལ་གི་ས་ཁོངས་༼དཔེར་ན་ zོག་རིག་གི་ཐོག་ལས་Ü་འབད་ནི༽དང་ $བས་བདེ་བའི་ལ་གི་!ས་ཚ+ད་ ༼དཔེར་ན་ _ོར་gབ་༽ ལག་ལེན་
འཐབ་དགོ

ས་ཁོངས་ནང་ $བས་ཅིག་ཁར་ ལས་Vེདཔ་མར་ཕབ་འབད་ནིའི་དོན་9་ _ོར་gབ་དང་ Ü་གི་!ས་ཚ+ད་ དེ་ལས་ Ü་ནང་འོང་ནིའི་!ས་ཚ+ད་ སL་སäར་
བཟL་ནN།

!ས་$ོན་ནང་ མི་མར་ཕབ་འབད་ནིའི་དོན་9་ འགོ་བDགས་!ས་ཚ+ད་སL་སäར་བཟL་ནN་$ེ་ ཡོད་ཐོ་ཚད་འཛGན་འབད་དགོ

འmོ ་འåལ་དང་འmོ ་འåལ་དང་  uེལ་འBེན།uེལ་འBེན།

ལས་Vེདཔ་u་9་ གཞན་དང་གཅིག་ཁར་ འXེལ་བ་འཐབ་ནི་uང་q་ཡོད་པའི་ óན་འåལ་ལག་ལེན་འཐབ་དགོ་པའི་སེམས་uགས་Vིན་དགོ ༼དཔེར་ན་
±ང་ཐང་ ཡང་ན་ ±ང་འཁོར་ ནང་མི་དང་ ཡང་ན་ རང་fང་]ེ་ °མ་འཁོར་གཏང་འSL་ནN༽གཤམ་འཁོད་gབ་ßོན་uལ་གི་གོ་_བས:

ལས་Vེདཔ་u་9་ སི་ཌི་སི་གི་ལམ་$ོན་9་གནས་ཐོག་ལས་ རང་གི་ཉེན་Jང་གི་དོན་9་ མི་མང་uེལ་འBེན་བnིས་ཏེ་ óན་འåལ་འབད་བའི་
_བས་9་ག་དེ་]ེ་རང་འབད་དགོཔ་ཨིན་ན་བཤད་Vིན་དགོ

ལས་Vེདཔ་u་ üར་Vེལ་འཐབ་$ེ་མེད་པའི་_བས་9་ óན་འåལ་འཐབ་uགས་ནིའི་དོན་9་ རང་སLའN་Ü་གི་!ས་ཚ+ད་སོར་བíག་དགོ

ལས་Vེདཔ་u་9་ _ོར་འåལ་འབད་ཚརཝ་ཅིག་རང་ ལགཔ་u་འ�་བíག་དགོ

°མ་འཁོར་བཞག་ས་u་ ལོག་རིམ་Zིག་འབད་དེ་ འ!་འཛ+མས་ཚད་འཛGན་འབད་ནི་དང་ ལས་Vེདཔ་ ༼དཔེར་ན་ གཞན་མི་°མ་འཁོར་བཞག་སའི་ས་
ཁོངས་u་îོ་བ<མ༽u་གཅིག་ཁར་འཛ+མས་མ་བíག་པར་བཞག་དགོ

îེར་Sི་°མ་འཁོར་གཏང་མི་u་9་ °ལ་འཁོར་ནང་ ལགཔ་འདོགས་ཡོད་མི་u་ འrལ་འrལ་རང་འyག་ནི་དང་ r་འ^པ་}ོག་ཆགས་ མེདཔ་བཟL་ནN་
དང་ !ས་ཨ་iག་གཅིག་ཁར་འmོ་འåལ་མ་འབད་མི་u་ °མ་འཁོར་ནང་བDགས་འབག་ནི་ལས་འཛsམ་དགོ་པའི་ ཁ་བཀོད་fབ་དགོ

ཀL ་ཝ NཊཀL ་ཝ Nཊ–༡༩༡༩  གི་_ ོར་ལས་གི ་_ ོར་ལས་  འXེལ་བ་འཐབ་ས་གཞི ་བDགས་འབད་དགོའXེལ་བ་འཐབ་ས་གཞི ་བDགས་འབད་དགོ

ཀL་ཝNཊ-༡༩ གདོང་ལེན་Sི་_ོར་ལས་ འགན་uར་ཡོད་པའི་ བདག་uོང་བཀོ་བཞག་དང་ ཡིག་ཚང་ངོས་འཛGན་འབད་དགོལས་Vེདཔ་དང་ བཅའ་མར་
གཏོགས་མི་u་གིས་ མི་ངོམ་དང་ ཡིག་ཚང་ག་འདི་ཨིན་ན་དང་ ག་དེ་]ེ་འXེལ་བ་འཐབ་ནི་ཨིན་ན་ཤེས་དགོ

ལམ་9གས་བóད་འXེལ།ལམ་9གས་བóད་འXེལ།

ལམ་9གས་u་གཏན་འཁེལ་བཟོ་དགོ

!ས་$ོན་ལས་Vེདཔ་དང་ བཅའ་མར་གཏོགས་མི་u་9་ གལ་}ིད་ཀL་ཝNཊ-༡༩གི་ནད་iགས་དང་ ཀL་ཝNཊ-༡༩འཐོབ་ཡོདཔ་ ཡང་ཅིན་ ཉིནམ་
༡༤གི་ནང་འཁོད་ ཀL་ཝNཊ-༡༩གི་ནད་གཞི་ཡོད་མི་དང་ འXེལ་བ་འཐབ་ཡོད་པ་ཅིན་ ཀL་ཝNཊ-༡༩གི་༼དཔེར་ན་ ནང་ཡོད་པའི་ གསོ་བའི་འགོ་
འཛGན་དང་ འXེལ་བ་འཐབ་མི་དང་ འོག་9་ཡོད་པའི ་འ ོག་9་ཡོད་པའི ་  ག་འབད་aང་ན་བའི ་_བས་9་Z་Z ིག་ནང་1ག་འབད་aང་ན་བའི ་_བས་9་Z་Z ིག་ནང་1༽ གསོ་བའི་བá་དོན་བãེ་སོར་
Sི་rིམས་དང་ གཞན་མི་rིམས་9གས་དང་ Zིག་གཞི་9་1ར་!་ !ས་$ོན་འགོ་འཛGན་དང་ ཀL་ཝNཊ-༡༩གི་འགོ་འཛGན་u་9་sན་u་འབད་
བíག་དགོ

བཅའ་མར་གཏོགས་མི་u་9་ གལ་}ིད་ ནད་iགས་ཡོདཔ་དང་ འrལ་ཁམས་ ༼ཉིནམ ༡༤གི་ནང་འཁོད༽ ཀL་ཝNཊ-༡༩གི་ ཉེན་ཁ་ཡོདཔ་
འཐོན་པ་ཅིན་ !ས་$ོན་དང་ མི་འཛ+མས་ས་འSL་ནN་མེད་པའི་ བrབ་$ོན་Vིན་དགོ

ལས་Vེདཔ་དང་ བཅའ་མར་གཏོགས་མི་ དེ་ལས་ མི་u་9་ ཀL་ཝNཊ-༡༩ལས་བiན་ ཉེན་ཁ་ཡོད་སའི་ས་ཁོངས་u་ནང་འSL་ནN་ལས་ ཆ་མེད་དང་
འཛsམ་ནིའི་དོན་9་ yབ་བZགས་འབད་དགོ  ༼དཔེར་ན་ !ས་ཚ+ད་ཚད་ཅིག་ལས་ལག་ལེན་འཐབ་མ་ཆོགཔ།༽

!ས་$ོན་ལས་Vེདཔ་དང་ བཅའ་མར་གཏོགས་མི་u་དང་ ཀL་ཝNཊ-༡༩གི་_ོར་ལས་ བá་དོན་Çོདཔ་ད་ _ད་ཡིག་དང་ ལམ་}ོལ་ དེ་ལས་
དབང་པL་uäན་uགས་དང་འXེལ་བའི་གནད་དོན་སེམས་ཁར་བཞག་དགོ་  འXེལ་ཚ+གས་མ་འBཝ་་u་གི་ཧ་གོ་uགས་ནིའི་དོན་9་དང་ Zིག་
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https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-higher-risk.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/using-transportation.html
https://www.cdc.gov/handwashing/when-how-handwashing.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html


བཀོད་དང་ _ད་ཡིག་ß་ཚ+གས་ནང་བཟL་$\་ དམིགས་བསལ་Sི་བá་དོན་བཟོ་དགོ

_ད་རིགས་དང་ ལམ་9གས་ß་ཚ+གས་Wི་མི་དང་གཅིག་ཁར་འXེལ་བ་འཐབ་uགས་_ོར་ལས་ ཁ་གསལ་]ེ་ཤེས་དགོ:yོད་རའི་འXེལ་
ཚ+གས་.Wི་_ོར་ལས་ཤེས་དགོyོད་Wི་ཚབས་ཆེན་Sི་!ས་ཚ+ད་_བས་9་ ལས་Vེདཔ་དང་གཅིག་ཁར་འXེལ་བ་འཐབ་ནིའི་_ོར་ལས་ཁ་གསལ་]ེ་
ཧ་གོ་uགས།ཚབས་ཆེན་!ས་ཚ+ད་བóད་འXེལ་Sི་འཆར་གཞི། 

ངལ་གསLའ N ་} ིད་Ñས།ངལ་གསLའ N ་} ིད་Ñས།

ལས་Vེདཔ་u་ན་བའི་_བས་དང་ yིམ་ནང་<ོད་ནི་དང་ ཉེན་ཁ་ཡོདཔ་ ནདཔ་བདག་འཛGན་འཐབ་<ོད་པའི་_བས་ གལ་}ིད་ rོབ་≤་དང་ ཨ་ལོ་

གཅེས་uོང་1ེ་བ་u་îོ་བ<མ་པ་ཅིན་ $བས་བདེ་བའི་ངལ་གསLའN་}ིད་Ñས་བཟL་ནN་དང་ V་$བས་བདེ་བའི་ལམ་9གས་ལརག་ལེན་འཐབ་$ེ་ ལས་
Vེདཔ་u་yིམ་ནང་<ོད་ནིའི་གོ་_བས་བཟོ་དགོ

ངལ་གསོ་དང་ yིམ་ནང་<ོད་དེ་zོག་རིག་གི་ཐོག་ལས་Ü་འབད་ནི་ དེ་ལས་ ལས་Vེད་པའི་≥ད་འuས་u་ དVེ་ཞིབ་འབད་དེ་བuར་ཞིབ་འབད་དགོ

འXེལ་ཡོད་}ིད་Ñས་u་ལས་Vེདཔ་u་9་sན་u་འབད་དགོ

dན་ཐབས་ལས་Vེད་པའི ་འཆར་གཞི།dན་ཐབས་ལས་Vེད་པའི ་འཆར་གཞི།

ལས་Vེདཔ་ཆད་9ས་ཡོད་ག་མེད་བ1་iོག་འབད་ནི་དང་ ལས་Vེདཔ་u་Ü་ß་ཚ+གས་ནང་¨ོང་བáར་Vིན་ནི་ དེ་ལས་ ¨ོང་བáར་ཡོད་པའི་ dན་ཐབས་
ལས་Vེད་པའི་རེü་མིག་བཟོ་དགོ

ལས་Vེདཔ་9་ནད་གཞི་ ཀL་ཝNཊ-༡༩bན་པ་ཅིན་ ལོག་Ü་ནང་འོང་ནིདང་ !ས་$ོན་མuན་fེན་u་གི་}ིད་Ñས་བཟོ་དགLསN་ཌི་སི་གི་ཚད་གཞི་དང་བ∞ན་
yིམ་ནང་bར་བཞག་འབད་མ་དགོཔ་ དང་ bར་iག་གི་_ོར་ལས་ }ིད་Ñས་u་9་sན་u་འབད་དགོ

ལས་Vེདཔ་¨ོང་བáར།ལས་Vེདཔ་¨ོང་བáར།

ལས་Vེདཔ་u་9་ ཉེན་Jང་ལམ་$ོན་Sི་¨ོང་བáར་Vིན་དགLཚ™ང་འXེལ་དང་ Ü་གཡོག་Çོད་མིའི་སི་ཌི་སི་གི་གནས་_བས་ལམ་$ོན་འདི་ ལག་ལེན་
འཐབ་དགོ

བར་ན་ས་$ོང་བཞག་ནིའི་དོན་9་¨ོང་བáར་u་zོག་རིག་མཉེན་ཆས་Wི་ཐོག་ལས་འགོ་འBེན་འཐབ་དགོ།

¨ོང་བáར་u་ངL་བLའL་]\་འབད་དགོ་པ་ཅིན་ བར་ན་ས་$ོང་བཞག་དགོ་ $བས་བདེ་¥ག་དང་འrིལ་ zོག་རིག་མཉེན་ཆས་¨ོང་བáར་འདི་ འ^་ནད་ཚད་
འཛGན་འབད་ནི་Bག་ཤོས་ཅིག་ཨིན།

iགས་མཚན་དང་iགས་མཚན་དང་  ནད་iགས་ནད་iགས་  ངོས་འཛGན།ང ོས་འཛGན།

$བས་བདེ་བ་ཅིན་ ཉིན་1ར་བཞིན་!་ ལས་Vེདཔ་དང་ དེ་ཁར་འཛ+མས་མི་u་གི་གསོ་བའི་འrོད་བ$ེན་༼Bོད་uགས་དང་  ནད་iགས༽བiག་ཞིབ་u་
rིམས་9གས་དང་འrིལ་ ཉེན་Jང་དང་ éས་པའི་îོ་ལས་འབད་དགོ

!ས་$ོན་བདག་uོང་གིས་ སི་ཌི་སི་གི་Éིར་གཏང་ཚ+ང་འXེལ་Sི་བá་དོན་ ལམ་$ོན་དང་འrིལ་དཔེར་ན་ yི་སེལ་fབ་ནིའི་ལམ་9གས་ལག་ལེན་འཐབ་
དགོ

མuན་fེན་མuན་fེན་  aབ་Éོད་ན ི།aབ་Éོད་ན ི།

གཞན་མི་ལས་<ེ་ !ས་$ོན་Sི་ས་ཁོངས་aབ་Éོད་ནི་དང་ འདི་རང་ལག་ལེན་འཐབ་མི་u་9་ ཡངས་ཆགས་དེ་ར་གནས་དགོཔ་དང་ གཅིག་ཁར་ལག་ལེན་
འཐབ་ནི་ ག་དེ་Bག་Bག་མར་ཕབ་འབད་དགོཔ།

གདོང་ལ ེན་་འབད་ན ི ་དང་གདོང་ལ ེན་་འབད་ན ི ་དང་  བཟོད་བ}ན་9་gབ་uོར་འབད་དགོབཟོད་བ}ན་9་gབ་uོར་འབད་དགོ

ལས་Vེདཔ་u་གི་ ཟས་བíད་ཡོད་པའི་བཞེས་îོ་བཟའ་ནི་དང་ 9ས་¨ོང་ ཞག་ལེགས་ཤོམ་]ེ་ཉལ་ནི་ དེ་ལས་ སེམས་9་ཞི་བདེ་ཡོདཔ་བཟL་ནN་ཡར་gས་
གཏང་དགོ

ལས་Vེདཔ་u་9་ རང་གི་wོ་གཏད་པའི་མི་9་རང་གི་ཚ་Sངས་དང་ བསམ་ཐངས་Wི་_ོར་ལས་བཤད་ནིའི་wL་$äབས་Vིན་དགོ

gལ་ཡོངས་དཀའ་ངལ་ཐད་ཀར་ཨང་གི་དོན་9་ ༡-༨༠༠-༩༨༥-༥༩༩༠ གི་ཐོག་ལས་ བóད་འrིན་ ཡང་ཅིན་ ཡིག་འrིན་Sི་ཐོག་ལས་འXེལ་བ་
འཐབ་གནང་། gལ་ཡོངས་ནང་འཁོད་གDབ་Éོད་ ཐད་ཀར་ཨང་ ༡-༨༠༠-༧༩༩-༧༢༣༣ དང་ ཊི་ཊི་ཝའི་ ༡-༨༠༠-༧༨༧-༣༢༢༤ དེ་ལས་ gལ་
ཡོངས་རང་}ོག་རང་གཅད་བཀག་ཐབས་}ོག་ལམ་ ༡-༨༠༠-༢༧༣-wོ་rབ་ནི-༼༨༢༥༥༽ 

!ས་$ོན་མπག་བ¥་$ེ ་!ས་$ོན་མπག་བ¥་$ེ ་  ཉམས་∫ོང་འཐོབ་ཡོད་མ ི།ཉམས་∫ོང་འཐོབ་ཡོད་མ ི།

zོ་^ར་Bག་Éོད་འགོ་འBེན་པ་དང་ འཆར་གཞི་<ེ་ཚན་དང་ཞལ་འཛ+མས་fབ་$ེ་ !ས་$ོན་ས་ཁོངས་དང་ ཉམས་∫ོང་འཐོབ་ཡོད་མི་u་mོས་བ∞ན་
འབད་དགོ
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https://www.cdc.gov/healthcommunication/Audience/index.html
https://www.ready.gov/business/implementation/crisis
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/care-for-someone.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/quarantine-isolation.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/steps-when-sick.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/guidance-business-response.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/social-distancing.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/general-business-faq.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/managing-stress-anxiety.html


གལ་}ིད་ !ས་$ོན་u་ལོག་འགོ་བDགས་པ་ཅིན་ འཆར་གཞི་ཡར་gས་གཏང་ནི་དང་ འགོ་བDགས་ནིའི་V་རིམ་u་ གཏེན་འབེབས་འབད་དགོ

མངའ་<ེ་དང་ ས་གནས་Wི་གནས་$ངས་དང་ བཀའ་g་དང་བ∞ན་ རང་སLའN་འཆར་གཞི་u་!ས་མuན་འབད་དགོ

ག་འབད་aང་ ན་བ་ཅིན་Z་Zིག་འབད་དགོ
!ས་$ོན་འཆར་གཞི་nམ་མི་u་གིས་ མི་u་ན་བའི་_བས་Wི་_ོར་ལས་སེམས་ཁར་བཞག་$ེ་ ཐབས་ཤེས་nམ་དགོ

དཔ་u་9་དཔ་u་9་  yིམ་ནང་bར་བཞག་གི ་ཚན་གཞི ་_ ོར་ལས་བrབ་$ོན་འབད་དགོy ིམ་ནང་bར་བཞག་གི ་ཚན་གཞི ་_ ོར་ལས་བrབ་$ོན་འབད་དགོ

ལས་Vེདཔ་ན་$ེ་<ོད་མི་u་9་ སི་ཌི་སི་གི་ཚད་གཞི་དང་བ∞ན་ yིམ་ནང་bར་བཞག་འབད་<ོད་མ་དགོ་uན་ Ü་ནང་འོང་ནི་མེདཔ་]ེ་sན་u་འབད་དགོ

ནདཔ་u་ནདཔ་u་  སL་ས ä ་འyལ་ཏེ ་ས L ་ས ä ་འyལ་ཏེ ་  uེལ་འBེན་འབད་དགོu ེལ་འBེན་འབད་དགོ

ལས་Vེདཔ་དང་ མི་འཛ+མས་མི་u་ཀL་ཝNཊ-༡༩ནད་iགས་ ལས་བiན་ ན་ནི་དང་ ནད་གཞི་bན་ནི་ ཡང་ཅིན་ ནད་iགས་ཡོད་མི་དང་  དོགས་པ་ཡོད་
མི་ དེ་ལས་ ནད་གཞི་ཡོད་མི་u་དང་འXེལ་བ་འཐབ་མི་u་གི་ !ས་$ོན་ནང་ འོང་མ་ཆོགཔ་ཤེས་ནི་དང་ !ས་$ོན་འཆར་གཞི་nམ་མི་u་9་sན་u་འབད་
དགོཔ་ཤེས་དགོཔ་དང་ !ས་$ོན་འཆར་གཞི་nམ་མི་ ༼དཔེར་ན་ ཀL་ཝNཊ-༡༩ གི་_ོར་ལས་ འXེལ་བ་འཐབ་ས་༽9་sན་u་འབད་དགོཔ།

!ས་$ོན་ནང་ ལས་Vེདཔ་དང་ མི་འཛ+མས་མི་u་9་ ཀL་ཝNཊ-༡༩གི་ནད་iགས་ ཡོད་པ་ཅིན ༼Bོད་འབར་དང་ zོ་འབར་ནི་ དེ་ལས་ ད^་གཏོང་ལེན་Sི་
དཀའ་ངལ༽ !ས་འrོད་ལས་སL་སä་འyལ་བཞག་དགLམN་ངོམ་ག་འབད་aང་ ན་བ་ཅིན་ ནད་iགས་Wི་ ཚབས་ཆེན་དང་འrིལ་ yིམ་ ཡང་ཅིན་ གསོ་
བའི་ཞབས་ཏོག་ མuན་fེན་ནང་འSL་ནN་དང་ མི་ངོམ་ཁོ་རང་གིས་རང་  སིཌི་སི་ལམ་$ོན་9་གནས་ཏེ་ ཉེན་Jང་འབད་དགོ.

མི་ངོམ་ ག་འབད་aང་ ནད་iགས་ཡོད་མི་དང་འXེལ་བ་ འཐབ་མི་u་  སL་སä་འyེལ་བཞག་ནི་དང་ yིམ་ནང་གཏང་ནི་ དེ་ལས་ མི་<ེ་དང་འXེལ་བའི་
ãེན་$ོན་Sི་ སི་ཌི་སི་ལམ་$ོན་9་གནས་དགོ  ༼འོག་9་ཡོད་པའི་ གསོ་བའི་ལས་Vེདཔ་དང་ གཅིག་ཁར་འXེལ་བ་འཐབ་མི་u་9་yབ་བZགས་འབད་
དགོ་པའི་ནང་བ1།༽

གལ་}ིད་ནད་iགས་$ོན་པ་ཅིན་ མི་ངོམ་ཁོ་རང་གིས་རང་ སིཌི་སི་ལམ་$ོན་9་གནས་ཏེ་ ཉེན་Jང་འབད་དགོ.

ལས་Vེདཔ་ !ས་$ོན་གང་མིག་ནང་<ོད་མི་u་གི་དོན་9་ འཆར་གཞི་nམ་མི་u་གིས་ yིམ་བ<ོམ་$ེ་<ོད་ནི་དང་kང་$ེ་ཡོད་པའི་སི་ཌི་སི་ལམ་$ོན་9་
གནས་དགོ

ས་གནས་Wི་བདག་uོང་དང་ འགན་འཛGན་པ་ དེ་ལས་ གསོ་བའི་ཞབས་ཏོག་Vིན་མི་u་དང་གཅིག་ཁར་Ü་འབད་དེ་ ཀL་ཝNཊ-༡༩གི་ ནད་iགས་ཡོད་མི་
དང་ ནད་གཞི་འཐོབ་ཡོད་aང་ ནད་iགས་མེད་མི་u་བཞག་སའི་ bར་iག་ས་ཁོངས་ངོས་འཛGན་འབད་དགོལས་རིམ་ནང་ གསོ་བའི་ཞབས་ཏོག་Vིན་མི་
u་གིས་ ནད་གཅེས་uོང་འབད་བའི་_བས་9་  གནས་ཚད་དང་འ^་ནིའི་དོགས་ཟོན་དང་öན་པའི་ཐབས་ལམ་ལག་ལེན་འཐབ་དགོབ1: གསོ་བའི་ལས་
Vེདཔ་u་གི་ ཀL་ཝNཊ-༡༩འཐོབ་མི་དང་ འཐོབ་}ིད་པའི་ ནདཔ་གཅེས་uོང་འབད་ནིའི་ _ོར་ལས་ག་ཅི་ཤེས་དགོཔ་êོ་ .

ནདཔ་u་yིམ་དང་ ཡང་ཅིན་ གསོ་བའི་མuན་fེན་ནང་ ཉེན་Jང་དང་öནམ་]ེ་uེལ་འBེན་འབད་ནིའི་V་îLའN་ལམ་9གས་བཟོ་དགོ གལ་}ིད་ ནད་པའི་
འåལ་འཁོར་དང་ ག་འབད་aང་ཅིག་êན་ཁང་ནང་uེལ་ནིའི་དོན་9་ êན་ཁང་ནང་འåལ་འrིན་གཏང་པ་ཅིན་ ཧེ་མ་རང་ མི་འདི་9་ཀL་ཝNཊ-༡༩
ཡོདཔ་}ིད་པའི་ ཉེན་བá་འབད་གོ

འyག་ནི ་དང་འyག་ནི ་དང་  r་འ^པ་}ོག་ཆགས་r་འ^པ་}ོག་ཆགས་  མེདཔ་བཟL ་ན N།མ ེདཔ་བཟL ་ན N།

ནདཔ་གི་ལག་ལེན་འཐབ་མི་ས་ཁོངས་འདི་ îོ་བ<མབཞག་དེ་ འyག་ནི་དང་ r་འ^པ་}ོག་ཆགས་  མེདཔ་བཟL་ནNuན་ ༼ཆ་ཅས་u་བnིས་ཏེ་ yི་ཁའི་
ས་ཁོངས་༽ལག་ལེན་འཐབ་ནི་མི་འོང་།

འyག་ནི་དང་ r་འ^པ་}ོག་ཆགས་ མེདཔ་བཟL་ནNའི་དོན་9་ !ས་3ན་u་ཚ+ད་༢༤©ག་དགོགལ་}ིད་!ས་3ན་u་ཚ+ད་༢༤འདི་མ་}ིད་པ་ཅིན་ ག་དེ་
Bག་Bག་©ག་དགོའyག་ནི་དང་ r་འ^པ་}ོག་ཆགས་ མེདཔ་བཟL་ནNའི་ཐོན་དངོས་u་ ཨ་ལོ་u་གི་བདའ་མ་bན་ས་ བཞག་ནི་ བnིས་ཏེ་ བJང་བཞག་
ནི་ཉེན་Jང་དང་uལ་མuན་ལག་ལེན་ འཐབ་ནིངེས་བiན་བཟོ་དགོ

  གསོ་བའི ་ལས་Vེདཔ་དང་གསོ་བའི ་ལས་Vེདཔ་དང་  གཅིག་ཁར་འXེལ་བ་འཐབ་མི ་u་9་sན་u་འབད་དགོགཅིག་ཁར་འXེལ་བ་འཐབ་མི ་u་9་sན་u་འབད་དགོ  

མངའ་<ེ་དང་ ས་གནས་Wི་rིམས་དང་Zིག་གཞི་དང་འrིལ་ ལས་རིམ་nམ་མི་u་གིས་ ས་གནས་Wི་གསོ་བའི་ལས་Vེདཔ་དང་ ལས་Vེདཔ་དེ་ལས་དེ་
ཁར་འཛ+མས་མི་u་9་ཀL་ཝNཊ-༡༩ཡོད་པ་ཅིན་ ཨ་མེ་རི་ཀ་དབང་པL་uäན་uགས་u་གི་བཅའ་rིམས་དང་ གཞན་མི་rིམས་དང་Zིག་གཞི་u་དང་འrིལ་ཏེ་
མི་ངོམ་Sི་ངL་Çäད་གསང་V་གི་ཐོག་ལས་sན་u་ འབད་དགོ

ཀL་ཝNཊ-༡༩ འཐོབ་མིའི་ནདཔ་D་དང་གཅིགཁ་ར་ འXེལ་བ་འཐབ་མི་ u་9་rབ་V་Vིན་ཏེ་yིམ་ནང་<ོད་བíག་དགོ  ནད་iགས་u་རང་གིས་1་iོག་
འབད་དེ་སི་ཌི་སི་ ལམ་$ོན་ནད་iགས་ཡོད་པ་ཅིན་ལམ་$ོན་9་གནས་དགོ
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https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/steps-when-sick.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/php/public-health-recommendations.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/index.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/php/public-health-recommendations.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/php/public-health-recommendations.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/quarantine-isolation.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/shared-congregate-house/guidance-shared-congregate-housing.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/infection-control-recommendations.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-nCoV/hcp/index.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/clean-disinfect/index.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/disinfecting-building-facility.html
https://www.epa.gov/pesticide-registration/list-n-disinfectants-use-against-sars-cov-2
https://www.cdc.gov/publichealthgateway/healthdirectories/index.html
https://www.eeoc.gov/facts/pandemic_flu.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/php/public-health-recommendations.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/quarantine-isolation.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/steps-when-sick.html


ཤོག་rམ་ནང་བཀོད་དེ་ཡོད་པའི་ ཡངས་ཆག་u་བuར་ཞིབ་འབད་དེ་ ལས་Vེདཔ་དང་ ཁས་wངས་པ་ དེ་ལས་ དེ་ནང་འཛ+མས་མི་u་Jང་uོབ་འབད་ནིའི་དོན་9་
ལས་རིམ་Sི་འཆར་གཞི་nམ་མི་དང་ བདག་uོང་u་གིས་ སི་ཌི་སི་ཨེས་ ལས་རིམ་དང་ Z་Zིག་གི་འཛ+མས་འ!་དང་ འཆར་གཞིའི་ཐབས་ལམ་ ལག་ལེན་

འཐབ་དགོ

!

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/downloads/community/COVID19-events-gatherings-readiness-and-planning-tool.pdf


གཞན་མི་མuན་fེན།

ཀL་ཝNཊ-༡༩གི་འrལ་Sི་བá་དོན།

yགས་དར་fབ་ནི་དང་ r་འ^པ་}ོག་ཆགས་ མེདཔ་བཟL་ནN།

ཚ+ང་ལས་དང་ Ü་གཡོག་Çོད་མི་u་གི་དོན་9་ ལམ་$ོན།

rོབ་≤་དང་ གཅེས་uོང་1ེ་བ་u་གི་དོན་9་ལམ་$ོན།

zིང་གའི་བདག་uོང་གི་ལམ་$ོན།

yིམ་བ<ོམ་$ེ་<ོད་ནི་དང་  kང་$ེ་ཡོདཔ།

ཀL་ཝNཊ-༡༩བཀག་ཐབས།

ལགཔ་u་འ�་ནིའི་བá་དོན།

ཁ་རས་ལག་ལེན་འཐབ་ནི།

མི་<ེའི་ནང་ ས་$ོང་བཞག་དགོཔ།

 ཀL་ཝNཊ-༡༩གི་_ོར་ལས་ ཡང་ལས་ཡང་!་ འBི་བའི་འBི་བ།:

ཉེན་ཁ་ཆེ་q་ཡོད་པའི་མི།
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https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/php/open-america/community-mitigation.html
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https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/organizations/business-employers/bars-restaurants.html
https://www.eeoc.gov/facts/pandemic_flu.html


Last Updated Dec. 31, 2020
Content source: National Center for Immunization and Respiratory Diseases (NCIRD), Division of Viral

Diseases

https://www.cdc.gov/ncird/index.html
https://www.cdc.gov/ncird/dvd.html

