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གནང་སྐབས་སྨན་དག་ེཆནེ་མོ་དང་། སྨན་སྦནི་ཁང་གི་

འགན་འཛནི་བཅས་རྐང་འགན་ཚང་མ་བཞེས་མཁན་

མ་ཟད། ནད་བརྟག་སྨན་བཅསོ་སགོས་བདོ་ཀ་ིགསོ་

རགི་བསྟན་པ་ཉམས་པ་སླར་གསོ་དང་མི་ཉམས་རྒྱུན་

འཛནི་གནང་མཁན་ག་ིསྐྱ་ེབ་ོདམ་པ་ཞགི་ཡནི། ཁངོ་

སྐུ་ཚ་ེཡུན་རངི་བརྟན་ཞིང་མཛད་འཕནི་སྔར་ལྷག་རྒྱས་

པའ་ིསྨནོ་འདུན་ཞུ།།

སྨན་རྩིས་ཟླ་གསར་།
Men-Tsee Da-sar
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སྨན་རསི་ཟླ་གསར་ག་ིདམིགས་ཡུལ།

 � བདོ་ཀ་ིསྨན་རསི་གཞུང་དང་མཁས་པའ་ི

མན་ངག་ནས་བྱུང་བའ་ིཤསེ་བྱ་ག་ོབདརེ་ངོ་སྤོད་

བྱས་ཏ།ེ མ་ིམང་ག་ིའཕདོ་བསྟེན་ཡར་རྒྱས་དང་། 

རྒྱུན་ལྡན་བྱདེ་སྒའོ་ིསྤང་བླང་ག་ོརྟགོས་ཐུབ་པ།

 � འདས་པའ་ིམ་ིལ་ོབཅུ་ཕག་ལྔའ་ིནང་༸གངོ་

ས་མཆགོ་གིས་སྨན་རིས་ཁང་ལ་གནང་བའ་ིབཀའ་

སླབོ་རིམ་སྤལེ་ཞུས་ཏ་ེགང་གསི་སྨན་རསི་གཉསི་

ལ་བཅངས་པའ་ིདགོངས་གཞི་ལནོ་ཐབས་ཞུ་རྒྱུ།

 � བདོ་ཀ་ིསྨན་རསི་ཁང་ངོ་སྤདོ་ཞུ་རྒྱུ།

༸གངོ་ས་མཆགོ་ག་ིབཀའ་སླབོ།

དེའ་ིཐགོ་ནས་ཧུར་ཐག་འབད་ཐག་ཡག་པོ་ཞིག་

བྱས་ན་དཔ་ེཡག་པ་ོཡངོ་ག་ིརདེ། ད་ེའདྲ་ཡནི་པ་ཡནི་

དུས་ཐགོ་མར་དམའ་རིམ་ནས་ཡར་སྦངོ་བརྡར་བྱདེ་

པའ་ིདུས་ནས་ངས་འད་ིཆསོ་ལ་འག་ོཐུབ་པ་ཞིག་དང་

གཞན་ཕན་ལ་འགོ་ཐུབ་པ་ཞགི་བྱདེ་ཀི་ཡནི་བསམ་

པའི་ཀུན་སློང་བཅོས་རྒྱུ་དེ་གལ་ཆེན་པོ་རེད་འདུག 

ངས་སྨན་ཞིག་བསླབས། མཇུག་ཏུ་ཕགོས་ཅིག་རག་

ག་ིརདེ། ལས་ཀ་འད་ིའདྲ་ཞགི་ཡངོ་ག་ིརདེ་བསམ་པ་

ལྟ་བུ། ཡང་ངས་སྨན་རསི་ཁང་ནས་སྨན་ཏགོ་ཙམ་

བསླབས། ཏགོ་ཙམ་ཤསེ་སངོ་ན་ཕ་ིརྒྱལ་ཁུལ་ལ་ད་ེ

རིང་ཁ་ས་བདོ་པའ་ིསྨན་ལ་ད་ོསྣང་བྱདེ་མཁན་ཏོག་

ཙམ་འདུག ད་ེགར་ཕགོས་འདྲ་ཞགི་རག ཤསེ་ལ་མ་

ཤསེ་ཐགོ་ལ་བདོ་པའ་ིམངི་འཁརེ་ནས་གཅགི་བྱས་ན་

གཅགི་ཡངོ་ག་ིརདེ་བསམ་པ་ལྟ་བུའ་ིབསམ་བླ་ོགཏངོ་

མཁན་ཡདོ་ཀ་ིམ་རདེ་ལ། ད་ེའདྲ་བྱས་ན་མག་ོལགོ་

རདེ། ཤསེ་སངོ་ངམ། སླབོ་སྦངོ་འདརི་བྱས། ཤེས་ལ་

མ་ཤསེ། ཚདོ་ཐགི་ལ་མ་ཐགི ཉམས་མངོ་ཡངོས་སུ་

མ་རོགས་པའ་ིངང་ནས་ཕ་ིརྒྱལ་ལ་ཕིན། ཁུངས་ཐུབ་

པ་ཞགི་དང་དངསོ་གནས་ཚད་ལངོས་པ་ཞགི་བྱུང་ན་

ཡག་པ་ོཞ་ེདྲགས་རདེ། ད་ེཡང་མདེ་པ་བྱས། ད་ག་ས་ེ

འདདོ་རྔམས་ཀ་ིཐགོ་ནས་ཕནི་པ་ཡནི་ན་དཔ་ེཐབས་

སྡུག་རདེ། བདོ་ཀ་ིརགི་གཞུང་ལ་ཡང་མཐར་ཐུག་དརེ་

གནོད་རྒྱུ་ཞིག་མ་གཏོགས་ཕན་གི་མ་རེད་ལ་སོ་སོ་

སྒརེ་ལ་ཡནི་ན་ཡང་ཡག་པ་ོགང་ཡང་ཡངོ་ག་ིམ་རདེ། 

ཁུངས་ན་ིའཁལོ་ག་ིམ་རདེ། བྱས་ཙང་ད་ེའདྲ་ཡནི་པ་

ཡནི་དུས་སླབོ་སྦངོ་འདརི་བྱས་པ་རདེ། སླབོ་སྦངོ་བྱས་

པ་ནང་བཞིན་སོ་སོས་བསམ་པ་རྣམ་དག་གིས་བོད་

པའ་ིསྤི་ཚགོས་ནང་དུ་ཞབས་འདགེས་བསྒྲུབ་བསམ་

པ་ཞིག་གི་བསམ་པ་རྣམ་དག་བྱས། དེ་ནས་ག་ལ་ེག་

ལརེ་ཉམས་མངོ་གསགོ་གནི་གསགོ་གནི་ཐགོ་ལ་སོ་

སརོ་དངསོ་གནས་གདངེས་འཁལེ་བ་ཞགི་དང་གང་

ཅིའ་ིཐགོ་ལ་གཞུང་ནས་གསུངས་བཞག་པ་དང༌། སོ་

སའོ་ིཉམས་མངོ་ཟུང་སྦལེ་ག་ིཐགོ་ནས་དངསོ་གནས་

རང་སྒ་ོདགོས་ནང་ནས་ཆདོ་པ་ཞགི་བྱུང་སངོ་ན་ཕར་

ཚུར་ག་པར་ཡནི་ན་ཡང་གདངེས་འཁལེ་བའི་ཐགོ་

ནས་གསོ་བསྡུར་བྱདེ་རྒྱུ་ཡངོ་ག་ིརདེ། 

འཕྲོས་འདྲོན་ཐེངས་རེས་མར་གཟིགས།

འདྲོན་ཐེངས་སྲོན་མའི་འཕྲོས།

རྒྱལ་སྤའི་ིཨཱརོག་ ༢༠༡༧ ཚོགས་ཆནེ་ཐངེས་དང་པོ།

སྔ་ལོ་ཕ་ིཟླ་ ༡༢ ཚསེ་ ༤ ནས ༧ བར་རྒྱ་

གར་ག་ིརྒྱལ་ས་དལིའི་ི Vigyan Bhawan ནང་

དུ། རྒྱ་གར་སལོ་རྒྱུན་སྨན་ག་ིཚགོས་པ་ཨཱཡུཥ་དང་

བད་ེཐང་ཚན་པ་ཨཱརོག་ 2017 གཉིས་ཀ་ིརྒྱལ་སྤའི་ི

འགམེས་སྟོན་དང་བགོ་གངེ་ཚགོས་ཆེན་ཐངེས་དང་

པོ་ (1st International Arogya 2017) 

ད་ེཚགོས་གནང་ཡདོ། ད་ེན་ིརྒྱ་གར་གཞུང་ག་ིཨཱཡུཥ་

བླནོ་ཆེན་ལྷན་ཁང་དང་། ཚངོ་ལས་དང་བཟོ་ལས་

བློན་ཆེན་ལྷན་ཁང་གི་ཚངོ་ལས་སེ་ཚན་སོགས་ཀི་

གོ་སྒིག་གནང་བ་ཞིག་ཡིན། བགོ་གེང་གི་བརོད་

གཞི་ན་ིག་ོལ་ཡངོས་ལ་ཨཱཡུཥ་ཡི་ནུས་སྟོབས་གངོ་

འཕལེ་གཏངོ་བ་ (Enhancing the Global 

Potential of AYUSH) ཞསེ་པ་ཡནི་ལ། དརེ་

ཚགོས་བཅར་གནང་མཁན་མ་ིསྣ་སྟོང་ཕག་བརྒལ་

ཡདོ་པ་དང་། ལྷག་པར་རྒྱལ་ཁབ་ ༧༢ ནས་སྐུ་ཚབ་

མ་ིསྣ་ཕབེས་ཡདོ་ལ། ད་ེབཞིན་སལོ་རྒྱུན་སྨན་རས་

བཟ་ོལས་བདག་པོ་ ༢༥༠ ལྷག་ལྷན་འཛམོས་གནང་

ཡདོ། བདོ་ཀ་ིགས་ོབ་རགི་པ་ད་ེཡང་ཨཱཡུཥ་ནང་ཚན་

གཅིག་ཡནི་སྟབས། འདི་ག་བཞུགས་སྒར་སྨན་རིས་

ཁང་ནས་འགན་འཛནི་བཀྲ་ཤསི་ཚ་ེརངི་མཆགོ་དང་། 

སྤུས་ཚད་སྟངས་འཛནི་ས་ེའགན་བསྟན་འཛནི་ནརོ་ལྷ་

ལགས། ད་ེབཞནི་དལི་ིནས་འཇམ་དཔྱད་སྨན་པ་སྤནེ་

པ་ལགས། ཅོན་ཏ་ར་ནས་ལས་དྲུང་ཚ་ེརངི་སྒལོ་མ་

ལགས་བཅས་མཉམ་ཞུགས་གནང་ཡདོ། 

ཉིན་ལྔའི་རིང་བྱེད་སྒོ་མང་དག་ཅིག་སྤེལ་

གནང་ཡདོ་པ་དང་། ལྷག་པར་བག་ོགངེ་ཚགོས་ཐུན་

བཞ་ིལྷག་བསྐྱངས་ཡདོ། ད་ེཡང་ཉིན་གཉིས་པའ་ིསྔ་

དྲ་ོཐུན་མནི་མཚནོ་རྟགས་ཀ་ིའཐབ་བྱུས་བཟ་ོསྐྲུན། ག་ོ

ལའ་ིཆདེ་དུ་ཨཱཡུཥ་ཡ་ིགསོ་ཐབས་ནུས་པ་ཞསེ་པའ་ི

བརདོ་གཞ་ིཐགོ་བཞུགས་མོལ་བག་ོགངེ་གནང་མཁན་

མ་ིསྣ་དྲུག་ཡདོ་པའ་ིནང་ནས་རང་ར་ེསྨན་རསི་ཁང་ག་ི

འགན་འཛནི་མཆགོ་ཀང་གཅགི་ཡནི་པས་བརདོ་གཞ་ི

དང་འབེལ་བའི་ཡར་རྒྱས་གཏོང་ཕགོས་སྐོར་བགོ་

གངེ་ཟབ་རྒྱས་གནང་ཡདོ། གཞན་ཡང་ཉིན་གཅགི་

རིང་བཟོ་ལས་ཁང་སགོས་སུ་ལྟ་སྐོར་འཁིད་སྐབས་

ཨཱརྱ་བཻདྱཤཱལཱ་དང་རྒྱ་གར་རྒྱལ་ཡངོས་ཚའེ་ིརགི་བྱདེ་

ཀ་ིགཙུག་ལག་མཐ་ོསླབོ་ཁང་དུའང་འཚམ་གཟགིས་

བཅས་རྒྱལ་སྤའི་ིཚགོས་ཆནེ་འད་ིལགེས་གྲུབ་བྱུང་།

པདྨ་ཤྲ་ིཆ་ེབསྟདོ་གཟངེས་རྟགས་སྩལ།

ྋསྐུའི་བླ་སྨན་ཟུར་པ་རྔགོ་རགིས་དག་ེསླངོ་

ཡེ་ཤསེ་དནོ་ལྡན་མཆོག་གསི་ད་བར་སྐུ་ཚ་ེཧིལ་པོ་

བདོ་ཀ་ིགསོ་བ་རགི་པའ་ིསྒོ་ནས་རསི་མདེ་ཉམ་ཐག་

ནད་པའ་ིའག་ོདནོ་ལྷུར་བཞསེ་གནང་བའ་ིམཛད་རསེ་

བཟང་པརོ་འད་ིལའོ་ིཟླ་ ༡ ཚསེ་ ༢༦ རྒྱ་གར་མང་

གཙའོ་ིཉིན་མོར། རྒྱ་གར་དབུས་གཞུང་ནས་རྒྱ་གར་

ཡུལ་མ་ིཆ་ེབསྟོད་གཟངེས་རྟགས་པདྨ་ཤཱི་ཞེས་པ་ད་ེ

སྩལ་གནང་བར་བཞུགས་སྒར་སྨན་རིས་ཁང་ནས་

འགན་འཛནི་བཀྲ་ཤིས་ཚ་ེརངི་མཆགོ་དང་། སྨན་པ་

གཙ་ོབ་ོཚ་ེདབང་རྟ་མགནི་མཆགོ་གཉིས་ཟླ་ ༡ ཚསེ་ 

༣༡ རེས་གཟའ་ལྷག་དཀར་ཉིན་༸སྐུའ་ིབླ་སྨན་ཟུར་

པ་མཆོག་གི་དྲུང་དུ་བཅར་ཏེ་ཁོང་ལ་ལེགས་སའོི་

འཚམས་འདྲ་ིཞུ་བ་དང་། བཀྲ་ཤསི་རྟནེ་འབལེ་མཚནོ་

བྱེད་རིན་ཆེན་རིལ་བུ་ཕག་རྟགས་ཞིག་ཀང་ཕུལ་

གནང་ཡདོ། མ་ཟད་ལྷག་པར་རྒྱ་གར་དབུས་གཞུང་

ལ་ད་ེལྟའ་ིངསོ་འཛནི་གཟགིས་བསྐྱངས་ལ་རསེ་སུ་ཡ་ི

རངས་དང་བཅས་ཐུགས་ར་ེཆ་ེཞུ་རྒྱུ། 

འབུལ་བ་སྨན་རསི་ཁང་ལ་གསོལ་རས་སྩལ།

སྔ་ལ་ོཟླ་ ༡༢ ཚསེ་ ༡༡ ཉིན་སྨན་རིས་ཁང་

དུ་ཡངོས་དག་ེམ་ིའགྱུར་རིན་པོ་ཆ་ེམཆགོ་ནས་ནང་

ཆསོ་ཀ་ིང་ོསྤདོ་དང་སྦགས་དངསོ་གཞ་ིཤསེ་རབ་སིང་

པ་ོདང་སྒོམ་སྒྲུབ་ཉམས་ལནེ་ག་ིགསུང་ཆོས་བཀའ་

དྲནི་བསྐྱངས་གནང་ཡདོ།  གསུང་ཆསོ་གྲུབ་རསེ་དད་

ལྡན་ཆསོ་ཞུ་བ་རྣམས་ནས་མཇལ་ཁ་ཞུ་སྐབས་འབུལ་

བའ་ིཚུལ་དུ་དངུལ་སྒརོ་ཕུལ་བ་ཡངོས་རགོས་རནི་པ་ོ

ཆ་ེམཆགོ་ནས་སྨན་རསི་ཁང་ལ་གསོལ་རས་བསྩལ། 

ད་ེལ་ཁནོ་བསམོས་ཧིན་སྒརོ་བརྒྱད་ཁ་ིཆགི་སྟངོ་ཉིས་

བརྒྱ་ར་ེལྔ་བཞུགས་ཡདོ། སྨན་རིས་ཁང་གི་འགན་

འཛནི་མཆགོ་ནས་དད་རས་དངུལ་སྒརོ་ཆ་ཚང་ཉམ་

ཐག་ནད་པའ་ིསྨན་སྦནི་རསི་ཁངོས་སུ་འཁརེ་དགསོ་

པའ་ིཐག་ཆདོ་གནང་བ་རདེ། ད་ེལྟར་རནི་པ་ོཆ་ེམཆགོ་

གསི་ཆོས་དང་ཟང་ཟིང་གི་སྦིན་པ་བཏང་བར་སྨན་

རསི་ཁང་ནས་ཐུགས་རེ་ཆ་ེཞུ།

ཆབས་ཅིག་སྨན་རིས་ཁང་ནས་བདོ་རགིས་

རྒན་གས་དང་། ཉམ་ཐག གསར་འབོྱར། གྲྭ་བཙུན། 

སོླབ་ཕྲུག འབས་ནད་སོགས་ནད་གཞི་ཚབས་ཆ་ེཡདོ་

པའ་ིནད་པ་སོགས་ལ་ལོ་ལྟར་སྨན་སྦནི་ཆ་ཚང་དང་

ཕདེ་ཆག་བཅས་ལ་སྨན་རིན་ཧིན་སྒརོ་ས་ཡ་སུམ་ཅུ་

སོ་གསུམ་ལྷག་བཏང་དང་གཏོང་བཞིན་ཡདོ་པ་མ་

ཟད། ནད་རགིས་སྔནོ་འགགོ་ག་ིདབེ་ཆུང་ ༡༧ ཡདོ་པ་

དའེང་རནི་མདེ་དཔར་བསྐྲུན་འགམེས་སྤལེ་མུ་མཐུད་

ཞུ་བཞནི་ཡདོ་པས། རྒྱ་ཆ་ེབདོ་རགིས་གཏངོ་ཕདོ་ཅན་

སུས་ཀང་དག་ེསམེས་སྔནོ་དུ་བཏང་ནས་ནད་རགིས་

སྔནོ་འགགོ་དབེ་ཕངེ་ག་ིདཔར་སྐྲུན་རིན་འབབ་བམ། 

སྨན་སྦིན་སླད་ཅི་ནུས་ཞལ་འདེབས་འབུལ་གནང་

ཡངོ་བར་སྐུལ་མ་དང་བཅས་དགའ་བསུ་ཞུ་རྒྱུ་ཡནི།
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ཤོག་ངོས་གཉིས་པ། བོད་ཟླ་ ༡༢ ཚསེ་ ༡༦ སིྤ་ཟླ་ ༢ ཚསེ་ ༡ 

སྨན་གཞུང་ངོ་སྤདོ།

འཕྲོས་ཤྲོག་ངྲོས་ ༣ གཟིགས།

ཉམས་ཞིབ་ས་ེཚན།བདོ་སྨན་ག་ིགཞ་ིརའ་ིཤསེ་བྱ།

དེབ་འདི་ཕི ་

ལོ་ ༡༩༨༡ ལརོ་

ཐགོ་མར་དཔར་

བ སྐྲུ ན ་ ཞུ ས ་

པ་ནས་བཟུང་

ད ་ ལྟ འི ་ བ ར ་

དཔར་ཐེངས ་

དྲུག་དང་བསྐྱར་

བཅོས་སམ་སྣནོ་སྒགི་གསུམ་ཙམ་ཕནི་པ་དམགིས་

བསལ་རྒྱལ་སྤའི་ིདནོ་གཉརེ་ཅན་རྣམས་ལ་དམིགས་

ནས་གཙོ་བོ་སྨན་པ་བློ་བཟང་ཚུལ་ཁིམས་ལགས་

དང་། སྨན་པ་བསྟན་འཛནི་གགས་པ་ལགས་གཉིས་

ཀིས་རོམ་སྒིག་ཞུས་ཞིང་། ཀོག་པ་པོ་རྣམས་ཀི་

དགའ་མསོ་ཆནེ་པ་ོཐབོ་པའ་ིདབེ་ཅགི་ཡནི། ཐ་མ་ད་ེ

སྔ་ལ་ོསྨན་རསི་ཁང་ག་ིདཔ་ེདབེ་ཞབི་འཇུག་དང་པར་

སྐྲུན་ས་ེཚན་གསི་དཔར་བཏབ་ཡདོ།

འདའི་ིནང་དནོ་དུམ་བུ་གཉིས་སུ་ཕ་ེབའ་ིདང་

པའོ་ིནང་དུ། བདོ་ཀི་གསོ་བ་རགི་པའ་ིལོ་རྒྱུས་སངི་

བསྡུས་དང་། སྨན་གཞུང་གཙ་ོབ་ོརྒྱུད་བཞའི་ིངོ་སྤོད། 

ད་ེབཞིན་ནད་ཀ་ིརྒྱུ་རྐནེ་རགི་པ་དང་། འབྱུང་བ་ལྔའ་ི

ལྟ་གྲུབ། ཉེས་པ་གསུམ་དང་འབྱུང་བ་ལྔའ་ིའབལེ་

བ། ལུས་ཟུངས་དང་དྲ་ིམའ་ིསྐརོ། བརྟག་ཐབས་དང་

བཅོས་ཐབས་རགི་པའི་སྐོར་ཁ་གསལ་བསྟན་ཡདོ། 

དུམ་བུ་གཉིས་པའི་ནང་དུ། ར་བའི་རྒྱུད་ཀི་གནས་

ལུགས་ནད་གཞ་ིདང་། ངསོ་འཛནི་རྟགས། གས་ོབྱདེ་

ཐབས་གསུམ་གི་སོང་འགེམས་དང་དའེི་སྐོར་གི་

གསལ་བཤད་རྒྱས་པར་གནང་ཡདོ། དེ་ཡང་ནང་དོན་

བདེ་བླག་ཏུ་བློ་ངོར་འཆར་བའི་སླད་དུ་དཔར་རིས་

དང་། རེའུ་མགི་སགོས་བཀདོ་པའ་ིཁད་ཆོས་དུ་མ་

ལྡན་ཡདོ།  དབེ་འད་ིཨནི་ཡགི་ནང་བརམས་ཡདོ་པས་

རང་རགིས་གཞནོ་ནུ་ཨནི་ཡགི་ཤསེ་པ་རྣམས་ཀསི་ལྟ་

ཀགོ་ཐུབ་ན་ཕན་ཐགོས་བྱུང་ངསེ་ཡནི།

དེ་ལྟ་ནའང་ད་དུང་དེབ་འདའིི་ནང་དོན་རྒྱ་

སྐྱེད་གཏངོ་རྒྱུར་ཡདོ་པར་བརྟནེ། སྨན་རསི་ཁང་ནས་

སྨན་རམས་པ་ཚུལ་ཁིམས་སྐལ་བཟང་ལགས་ཀསི་

གཙསོ། སྨན་རམས་པ་རགི་འཛནི་བཟང་མ་ོལགས། 

སྨན་རམས་པ་རྣམ་གལོ་ལྷ་མོ་ལགས། སྨན་པ་བསོད་

ནམས་སོྒལ་དཀར་ལགས་བཅས་བསྐྱར་སྒགི་ཚོགས་

ཆུང་ཞིག་ཆེད་དམིགས་གསར་འཛུགས་ཞུས་ཡོད་

ལ། ཚོགས་ཆུང་གིས་གསོ་བ་རིག་པའ་ིལ་ོརྒྱུས་ལས་

འཕདོ་པའ་ིསྨན་རསི་ཁང་ག་ིབྱུང་རབས་སགོས་དུས་

བསྟུན་ཁ་གསབ་ཞུ་རྒྱུ་དང་། གསོ་རགི་ཐནོ་རས་ཇི་

སདེ་ཅིག་གསར་གཏདོ་ཞུས་པ་ཁག་དང་། སྨན་རས་

སྐརོ། ནད་བཅོས་ཉམས་ཞིབ་ལས་མངོན་གསལ་བྱུང་

བའ་ིགྲུབ་འབས་སགོས་རངི་མིན་སྔར་ལས་བརདོ་བྱ་

ཁབ་ཆ་ེལ་ཕུན་སུམ་ཚགོས་པའི་དབེ་ཅིག་ཁ་སྐོང་

སྣནོ་སྒགི་ཞུས་ཏ་ེདཔར་བསྐྲུན་ཞུ་རྒྱུ་རདེ།། 

འཛམ་གངི་འབས་ནད་ཉནི་མོ།

འཛམ་གངི་ཡངོས་སུ་འཕདོ་བསྟནེ་དང་འབལེ་

བའ་ིཉནི་མོ་མང་པ་ོཞགི་སྲུང་བར་ིཞུ་བཞནི་པའ་ིཁངོས་

སུ། ཐསོ་པ་ཙམ་གི་རང་གཞན་ཚང་མ་སྐྱི་གཡའ་

བར་གྱུར་ནུས་པའ་ིའབས་ནད་ཅེས་ནད་གཞ་ིད་ེཉིད་

ལ་ོལྟར་ཕ་ིཟླ་ ༢ ཚསེ་ ༤ ཉནི་ [World Cancer 

Day: འཛམ་གངི་འབས་ནད་ཉནི་མ།ོ] ལ་སྲུང་བརི་

ཞུ་བཞནི་ཡདོ། ཉནི་དརེ་འཛམ་གངི་འཕདོ་བསྟནེ་ལྷན་

ཁང་དང་། མཉམ་འབེལ་རྒྱལ་ཚགོས། གཞུང་འབལེ་

དང་གཞུང་འབལེ་མ་ཡནི་པའ་ིའཕདོ་བསྟེན་ཚགོས་

པ་ཁག་གིས་ད་བར་འབས་ནད་གཙང་སེལ་ཐགོ་ལས་

གཞི་སྣ་ཚོགས་བརམས་པ་དང་། དེ་བཞིན་འབས་ནད་

སྔོན་འགགོ་བྱ་ཐབས་དང་བཅོས་ཐབས་སྐོར་མང་

ཚོགས་གཅིག་ཏུ་སྒལི་ནས་གོ་རོྟགས་ལས་འགུལ་སྤལེ་

བར་རསེ་དྲན་ཞུ་བའ་ིཉནི་ཅིག་ཡནི་པ་མ་ཟད། ཐབས་

བྱུས་དང་ལས་རིམ་གསར་པ་ཁ་སོྣན་པའ་ིསྒ་ོནས་མང་

ཚགོས་ནང་ག་ོརྟགོས་ལས་འགུལ་སྔར་ལྷག་ཤུགས་

རྒྱག་པའ་ིདུས་སྐབས་ཤགི་ཀང་ཆགས་ཡདོ།  ཉིན་

འད་ིགཙ་ོབོ་རྒྱལ་སྤའི་ིའབས་ནད་སྟངས་འཛནི་ལྷན་

ཚོགས་ (Union for International Cancer 

Control, UICC) དང་། འབས་ནད་ཐགོ་སྣ་ེཁདི་

ནས་ཕག་ལས་གནང་མཁན་འཕོད་བསྟནེ་ལྷན་ཚོགས་

གཞན་ག་ིལྟ་རྟགོ་འགོ་ལ་ོལྟར་སྲུང་བར་ིཞུ་བཞནི་ཡདོ།

ཉམས་ཞིབ་སན་ཐ་ོགཞི་བཟུང་ལྟར་ན་ལ་ོལྟར་

མ་ིས་ཡ་ ༡༢་༧ འབས་ནད་ཡདོ་པར་ངསོ་འཛནི་གནང་

བཞིན་པ་དང་། དེ་བཞིན་མི་ས་ཡ་ ༧ ལྷག་འབས་ནད་

དབང་གིས་རྐནེ་ལམ་དུ་འགྱུར་བཞིན་པ་གསལ་ཡདོ་

པས་གཤམ་གི་དོན་གནད་ཁག་ལ་ད་ོསྣང་ཡདོ་པར་ཞུ།

འབས་ནད་ན་ིསྤ་ིམངི་ཞགི་ཡནི་ལ། བྱ་ེབག་ཏུ་

དནོ་སྣདོ་ས་ོས་ོདང་། ཁག་རུས་སགོས་ཀ་ིའབས་ནད་

དུ་མ་ཞགི་ཡདོ། འབས་ནད་ཀ་ིརགིས་ཚང་མའ་ིནང་

ལུས་ཀི་ཕ་ཕུང་འགའ་ཞིག་མཚམས་མ་ཆད་པར་

གསེ་ཤངི་འཕལེ་ནས་ཉ་ེའགམ་ག་ིཕུང་གྲུབ་ཁག་ཏུ་

ཁབ་པ་ཡནི། སྤརི་རྒྱུན་ལྡན་དུ་ལུས་ཀ་ིདགསོ་མཁ་ོདང་

སྟབས་བསྟུན་ནས་ཕ་ཕུང་འཕལེ་བ་ཡནི་མོད་ཀང་། 

འབས་ནད་ཀི་སྐབས་སུ་ཕ་ཕུང་རྣམ་པ་འགྱུར་བ་དང་། 

རངི་པ། སྐྱནོ་ཅན་རགིས་རྣམས་མ་འཆ་ིབར་གནས་པ་

དང་། གསར་པ་མུ་མཐུད་སྐྱསེ་ནས་འཕལེ་བས་རིམ་

པས་སྐྲན་ག་ིང་ོབརོ་འགྱུར་སདི་པ་ཡནི། ལུས་གནས་

གང་རུང་ལ་ཆགས་པའ་ིའབས་ནད་དབང་གིས་ནད་

ཀ་ིངོ་བ་ོདང་། ནད་རྟགས། སྨན་བཅསོ་རམི་པ་སགོས་

ལའང་མི་འདྲ་བ་ཡདོ།

དོན་གནད་སིང་བསྡུས།

འབས་ནད་ན་ིའཛམ་གངི་ཁནོ་ཡངོས་སུ་ཚ་ེ

སགོ་འཕགོ་མཁན་ནད་གཞི་ཨང་གཉིས་པ་ད་ེཡནི། 

ཕི་ལོ་ ༢༠༡༢ ནང་ཕལ་ཆརེ་མི་གངས་ས་ཡ་ ༡༤ 

ལ་འབས་ནད་གསར་དུ་ངསོ་འཛནི་བྱུང་ཡདོ། ༢༠༡༥ 

ལའོ་ིནང་ས་ཡ་ ༨་༨ ཙམ་འདས་གངོས་ཕནི་ཡདོ་པ་

ལྟར་ན། ག་ོལ་ཡངོས་ཀ་ིམི་འདས་གངོས་ཕནི་པའ་ིམ་ི

གངས་དྲུག་ནས་མ་ིགཅགི་ནད་འདའི་ིརྐནེ་པས་འཆ་ི

ཡདོ་པར་མངནོ།

རྟནེ་ག་ིསྒ་ོནས་ཕ་ོལ་ག་ོབ་དང་ལྒང་རནེ། གཞང་

ལངོ་། ཕ་ོབ། མཆནི་པ་བཅས་ཀ་ིའབས་ནད་འབྱུང་སྐྱནེ་

པ་དང་། མོ་ལ་ན་ིནུ་མ་དང་གཞང་ལངོ་། མངལ་སྒ།ོ ཕ་ོབ་

བཅས་ཀ་ིའབས་ནད་མང་བ་ཡདོ་པ་ཤསེ། 

འབས་ནད་རྐེན་པས་འདས་གོངས་སུ་ཕིན་

པའ་ིནད་པ་བརྒྱ་ཆ་ ༧༠ ཙམ་དཔལ་འབོྱར་ཆུང་བ་

དང་འབིང་བའ་ིརྒྱལ་ཁབ་ནང་བྱུང་ཡདོ།

འབས་ནད་སྤ་ིཡ་ིརྒྱུ་རྐནེ་གཙ་ོབ་ོན།ི ཕ་ིའཁརོ་

ཡུག་ནས་བྱུང་བའ་ིཉ་ིའོད་དྲག་པ་ོཐད་ཀར་ཡུན་རངི་

བདུག་པ་དང་། གགོ་བཅསོ་ཡུན་རངི་བསྟནེ་པ། རླུང་

འབག་གཙགོ་ (Asbestos) ལྟ་བུ་རྔུབ་པ། རང་ཉདི་ཀ་ི

ཟས་སྤདོ་ལགོ་སྟ་ེལུས་པ་ོའཚ་ོཆ་ེབ་འགྱུར་བ་དང་། རྒྱུན་

ལྡན་ཁ་ཟས་ནང་དུ་ཤིང་ཏགོ་དང་སོྔ་ཚལ་རགིས་ཉུང་

དྲགས་པ། བཏུང་བ་ཆུའ་ིནང་ (Arsenic) ལྟ་བུའ་ི

འབག་གཙགོ་གི་རས་ཡདོ་པ། ལུས་པོར་རལོ་བཅག་

ཞན་པ། ཐ་མ་ཁ་དང་རོྡ་ཐ་ཆང་རག་ལ་སོགས་པ་བསྟནེ་

པ་ན་ིའབས་ནད་ཕགོ་རྒྱུའ་ིཉེན་ཁ་ལྷག་པར་ཆ་ེབ་ཡདོ། 

དེས་འབས་ནད་བརྒྱ་ཆ་ ༢༢ ཙམ་བྱུང་ཡདོ་པ་བཤད།

གཞན་ཡང་འགོ་ཁབ་ཅན་གི་ཕོ་བ་གཉན་

ཅན་གི་ནད་འབུ། (Helicobacter Pylori) 

དང་། མཆིན་པའ་ིགཉན་ནད་ཁ་པ་དང་ག་པའ་ིནད་

འབུ། (Hepatitis B & C) མངལ་ག་ིགཉན་ནད་ 

(Human Papiloma Virus) ནད་འབུ་དེ་དག་

གསི་ཕོ་མཆིན་མངལ་གི་འབས་ནད་ལ་སོགས་པ་

འབས་ནད་བརྒྱ་ཆ་ ༢༥ ལྷག་ཙམ་དཔལ་འབོྱར་ཞན་

པ་དང་འབིང་བའ་ིརྒྱལ་ཁབ་ནང་བྱུང་ཡདོ།

སྤརི་བཏང་ནས་འབས་ནད་གང་ཞིག་ནད་ངོས་

འཛནི་ཕ་ིདྲགས་པ་དང། ཡང་ན་དུས་ཐགོ་ཏུ་བརྟག་

དཔྱད་དང་སྨན་བཅོས་མ་རག་པ་མང་པོ་ཡདོ། དཔེར་

ན། ༢༠༡༥ ལའོ་ིནང་དཔལ་འབྱརོ་དམའ་བའ་ིརྒྱལ་

ཁབ་ཏུ་མི་མང་བརྒྱ་ཆ་ ༣༥ ཙམ་མ་གཏགོས་འབས་

ནད་བརྟག་དཔྱད་བྱ་རྒྱུའ་ིམཐུན་རེྐན་མེད་པ་གསལ་

ཡདོ། ༢༠༡༠ ལའོ་ིནང་ཨ་ར་ིལྟ་བུ་ལ་མཚནོ་ན་འབས་

ནད་ཐགོ་སྨན་བཅོས་ཀ་ིའགོ་གནོ་ཁནོ་སམོ་ཨ་སྒརོ་ 

1.16 Trillion བཏང་ཡདོ་འདུག དེ་དག་གིས་ཀང་

དཔལ་འབྱརོ་ལའང་ད་ོཕགོ་དང་ལ་ོར་ེབཞནི་འག་ོསངོ་

འཕར་བཞིན་ཡདོ་འདུག

རྒྱལ་སྤ་ིཁོན་ཡངོས་ལ་འབས་ནད་དང་ནད་ཀ་ི

ཟུག་རྔུ་ཇ་ེཉུང་དང་འཚ་ོབ་ལགེས་སྐྱསེ་སུ་གཏངོ་བར་

གཙ་ོབོ་སྔ་ས་ནས་ནད་ངོས་འཛནི་གི་བརྟག་དཔྱད་

གནང་རྒྱུ་དང་། ད་ེནས་སྨན་བཅོས་ལས་རིམ་ཁག་

མཐར་ཕནི་པ་གནང་དགསོ་པ་གལ་ཆ།ེ མཐར་འཆ་ི

ཁར་ནད་པ་དང་དའེ་ིནང་མི་རྣམས་ལ་གདུང་སམེས་

མཉམ་སྐྱདེ་བྱ་རྒྱུ་དེ་རེད།

བཅོས་ཐབས་སུ་དཔྱད་དང་། ཁོང་དུ་སྨན་

གཏངོ་བ། ཡང་ན་གགོ་བཅསོ་གནང་དགསོ། ད་ེཡང་

སྐྲན་ག་ིརགིས་དང་། ནད་ཚབས་ཆ་ེཆུང་ག་ིརིམ་པ། 

འབལེ་ཡདོ་མཐུན་རྐནེ་མཁ་ོསྒྲུབ་ཡདོ་མདེ། ནད་པའ་ི

སྨན་སྦརོ་བཅུ་གཉསི་གསར་བཟ།ོ

སྨན་རསི་ཁང་གི་སྨན་སྦརོ་ས་ེཚན་ནས་སྨན་

སྦརོ་རྣམ་གངས་བཅུ་གཉིས་གསར་བཟ་ོབྱས་ཏ་ེཡན་

ལག་སྨན་ཁང་ཁག་ཏུ་མཁ་ོསྤོད་ཞུས་ཟནི། དའེ་ིནང་

སྨན་རལི་བུའ་ིརྣམ་པར་ཁག་བདུན་དང་། ཤོག་ཆག་

ནང་དུ་ཕ་ེམའ་ིརྣམ་པར་གཉསི། ཁུ་བའ་ིང་ོབརོ་བཟསོ་

པ་གསུམ་ཡོད། རང་རའེི་སྨན་གི་སྦོར་སེ་རྣམས་

དཔལ་ལྡན་རྒྱུད་བཞི་གཙསོ་མན་ངག་གཅེས་བཏུས་

དང་ཟནི་ཏིག་སོགས་ལ་ཁུངས་གཏུགས་པ་ཤ་སྟག་

ཡནི། ད་ེཡང་དུས་ཀ་ིའགྱུར་འགསོ་དབང་གསི་མངོན་

འགྱུར་ཆ་ེབའ་ིནད་གཞ་ིཁག་ལ་དམིགས་ཏ་ེསྨན་སྦརོ་

ཁང་ནས་དུས་ནས་དུས་སུ་ར་བའ་ིསྨན་སྦརོ་ད་ེརང་

ངམ། ཡང་ན་ཁ་ཚར་སྨན་སྣ་འདབེས་ཏེ་སྨན་སྦརོ་

གསར་བཟ་ོཞུ་བཞནི་ཡདོ། 

ད་ཐེངས་དམིགས་བསལ་ངོ་བོ་ཚ་བ་དང་

གང་བའ་ིནད་ཀི་ལྒང་རནེ་འབས་ནད་ལ་ཕན་པ་དང་། 

སྐྲན་འཇོམས། གཉིད་དང་སོ་དང་སྒ་བཅས་འནོ་པར་

ཕན་པ། ག་ོསྨན་ཁུ་བ། མཁུར་བཀང་ཁ་སྨན། ཁ་དང་

མདི་པའ་ིའབས་ནད་སགོས་སལེ་བའ་ིཕན་ནུས་ལྷག་

པར་ལྡན་པའ་ིསྨན་སྦརོ་དག་ག་ིམངི་ན།ི དྭངས་བཙ།ོ 

ཟླ་བཅུད་དགུ་པ། སྤ་ིདཀར་བ།ེ སྤ་ིདཀར་ཨ། སྐྲན་

འཇམོས་ཟླ་བསལི། སྤ་ིའཇམོས་བདུད་རི་འཆ་ིགསསོ། 

ཁ་འབས་སྤ་ིའཇམོས། གཉིད་འགུགས་གསུམ་ཐང་། 

ནག་མཚུར་གསུམ་ཐང་། སོ་སྣུམ་བདུན་པའ་ིསྨན་ཁུ། 

ཨུག་ཆསོ་ལྔ་པའ་ིསྨན་ཁུ། སྟར་བུ་ལྔ་པ། བཅས་ཡནི།།

ཕབ་ལནེ་ཆགོ་པའ་ིནད་གཞ་ིསྔནོ་འགགོ་དབེ།

སྨན་རིས་ཁང་གི་ནད་གཞི་སྔོན་འགོག་

ཚགོས་ཆུང་ནས་རོམ་སྒིག་ཞུས་པའ་ིནད་གཞི་སྔནོ་

འགགོ་དབེ་ཕེང་བཅུ་བདུན་ཡོད་པ་རྣམས་ད་བར་

ལན་གཉིས་ཙམ་དཔར་བསྐྲུན་ཞུས་ཏ་ེརིན་མདེ་ཐགོ་

མང་ཚགོས་ནང་འགམེས་སྤེལ་ཞུས་ཟིན། ད་ཆ་དྲ་

རྒྱ་བེད་སྤོད་ཆེས་ཆེར་བྱེད་པའི་དུས་སྐབས་འདརི་

དེང་རབས་ཀི་འགྱུར་འགོས་བཞིན་ནད་གཞི་སྔོན་

འགགོ་དབེ་ཕངེ་བཅུ་བདུན་པ་ོད་ེདག་སྨན་རསི་ཁང་

ག་ིབདོ་ཡགི་དྲ་བ་ www.mentsee.org ནང་དུ་

ཐད་ཀར་ལྟ་ཀགོ་བྱདེ་རྒྱུ་ཡདོ་པ་མ་ཟད།  PDF དང་ 

eBook ནང་དུའང་བཟོ་སྒགི་ཞུས་ཏེ་རིན་མདེ་ཕབ་

ལནེ་(Free Download) བེྱད་རྒྱུ་ཡདོ་པས་གོང་

གི་དྲ་རྒྱའི་ཁ་བྱང་ནང་ཕེབས་ནས་ངེས་གཟིགས་

ཡངོ་བ་དང་། ད་ེམཚུངས་རང་ག་ིང་ོདབེ་སགོས་ཀི་

བརྒྱུད་ནས་དགའ་ཉེ་གོགས་ཚོགས་གཞན་ལའང་

བརྒྱུད་བསྐུར་གང་མང་གཏངོ་གནང་བར་ཞུ།། 
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བོད་རསི་རིག་པ།

ཤོག་ངོས་གསུམ་པ།བོད་ཟླ་ ༡༢ ཚསེ་ ༡༦ སྤ་ིཟླ་ ༢ ཚསེ་ ༡

ཟུར་མཆན།  ༡། བདོ་ཟླ་བདོ་ཚསེ་རསེ་གཟའ། ༢། ཕ་ིཟླ་ཕ་ིཚསེ་

བཅས་སོ།།

༸རྒྱལ་དབང་སྐུ་ཕངེ་བཅུ་གསུམ་པ་ཆནེ་པོའ་ི

འདུལ་བའ་ིདཔ་ེརསི་ལས་འཕྲུལ་ག་ིརེའུ་མིག

ཤྲོག་ངྲོས་ ༢ འཕྲོས།

(ཧརོ་ཟླ་ ༡༠ པའ་ིཚསེ་ ༡༦ ནས་ ༡༡ ཚསེ་ ༡༥ བར།) 

(མགོ་ཟླ་བ།) (དགུན་ཟླ་དང་པོ།) (དགུན་ཟླ་ར་བ།)

(མགོ) (དགུན།)

(ཧརོ་ཟླ་ ༡༡ པའ་ིཚསེ་ ༡༦ ནས་ ༡༢ ཚསེ་ ༡༥ བར།) 

(རྒྱལ་ཟླ་བ།) (གཉསི་པ།) (འབིང་པོ།) (རྒྱལ) (དགུན།+)

(ཧརོ་ཟླ་ ༡༢ པའ་ིཚསེ་ ༡༦ ནས་ ༡ ཚསེ་ ༡༥ བར།) 

(མཆུ་ཟླ་བ།) (གསུམ་པ།) (ཐ་ཆུང་།) (མཆུ) (དགུན་སྨད་)

(ཧརོ་ཟླ་ ༡ པོའ་ིཚསེ་ ༡༦ ནས་ ༢ ཚསེ་ ༡༥ བར།) 

(དབོ་ཟླ་བ།) (བཞི་པ།) (དཔྱདི་ཟླ་ར་བ།) (དབོ་)

(དགུན།) (དགུན་སྨད།)

ཧརོ་ཟླ་ ༢ པའ་ིཚསེ་ ༡༦ ནས་ ༣ ཚསེ་ ༡༥ བར།) (ནག་

པ་ཟླ།) (དཔྱདི་ཟླ་དང་པོ།) (འབངི་པོ།) (ནག་པ།) (དཔྱདི།)

(ཧརོ་ཟླ་ ༣ པོའ་ིཚསེ་ ༡༦ ནས་ ༤ ཚསེ་ ༡༥ བར།) (ས་

ག་ཟླ།) (གཉསི་པ།) (ཐ་ཆུང་།) (ས་ག) (དཔྱདི+།

(ཧརོ་ཟླ་ ༤ པའ་ིཚསེ་༡༦ ནས་ ༥ ཚསེ་ ༡༥ བར།) (སོྣན་

ཟླ།) (གསུམ་པ།) (དབྱར་ཟླ་ར་བ།) (སྣནོ།) (སོ་ག)

(ཧརོ་ཟླ་ ༥ པའ་ིཚསེ་ ༡༦ ནས་ ༦ ཚསེ་ ༡༥ བར།) (ཆུ་སྟདོ་

ཟླ།) (བཞི་པ།) (འབིང་པོ།) (ཆུ་སྟདོ།) (སོ་ག+)

(ཧརོ་ཟླ་ ༦ པོའ་ིཚསེ་ ༡༦ ནས་ ༧ ཚསེ་ ༡༥ བར།) (གོ་

བཞིན་ཟླ) (སྟནོ་ཟླ་དང་པོ) (ཐ་ཆུང་།) (གོ་བཞིན་དབྱར་

ཙམ) (དབྱར་)

(ཧརོ་ཟླ་ ༧ པོའ་ིཚསེ་༡༦ ནས་ ༨ ཚསེ་ ༡༥ བར།) 

(ཁྲུམས་སྟདོ་ཟླ) (གཉསི་པ་) (སྟནོ་ཟླ་ར་བ།) (ཁྲུམས་སྟདོ་ཟླ་

བའ་ིཚསེ་ ༡ ན་ིདབྱར་ཐུང་དུ་ཕནི་ཞག་ ༢༩ དང་) (དབྱར+)

(ཧརོ་ཟླ་ ༨ པོའ་ིཚསེ་ ༡༦ ནས་ཟླ་ ༩ ཚསེ་ ༡༥ བར།)(ཐ་

སྐར་ཟླ) (གསུམ་པ།) (འབིང་པོ།) (ཐ་སྐར།) (སྟནོ།)

(ཧརོ་ཟླ་ ༩ པོའ་ིཚསེ་ ༡༦ ནས་ཟླ་ ༡༠ ཚསེ་ ༡༥ བར།) 

(སྨནི་དྲུག་ཟླ་) (བཞི་པ།) (ཐ་ཆུང་།) (སྨནི་དྲུག་སྟ་ེཟླ་

གསུམ་ལ་ཞག་གཅིག་གིས་མ་ཆགོ་པ་ན་ིདབྱར་འབིང་

ཉིན་རའེ་ིཚསེ་འབས།
བོད་ཟླ་ ༡ ཚསེ་ ༡༡ ནས་ཕི་ཟླའ་ིཚསེ ༡༢ 

བར་བུམ་སྟངོ་ནུབ། ཕགོས་དརེ་ལས་སྣ་ེ

གཏདོ་མི་རུང་།

ཟླ ༡༢  ཚསེ ༡༦ ཕུར
མེ་རླུང

THU-1-2-2018
Fire-Wind

ཚསེ་ཆ་བཟང་། ཨར་ལས་སྤངོས།

༡༢ ཚསེ ༡༧   སངས
ས་ཆུ

FRI-2-2-2018
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་།  བག་མ་གཏངོ་
ལནེ་མི་བྱ།

༡༢ ཚསེ ༡༨ སྤེན
ས་མེ

SAT-3-2-2018
Earth-Fire

ཚསེ་ཆ་ངན།   

ཀླུ་ལོྡག

༡༢ ཚསེ ༡༩ ཉི
མེ༢

SUN-4-2-2018 
Water-2

ཚསེ་ཆ་ངན།  བྱ་བ་སྤརི་
འཛམེས། ཤིང་ཁམས་མཆརེ་ར་

ཞག་༧༢ རྒྱུ།

༡༢ ཚསེ ༢༠ ཟླ
ཆུ་རླུང

MON-5-2-2018 
Water-Wind

ཚསེ་ཆ་ངན། 
ཀླུ་ལོྡག

༡༢ ཚསེ ༢༡ མིག
མེ་རླུང

TUE-6-2-2018 
Fire-Wind

ཚསེ་ཆ་བཟང་། ནརོ་ཕརི་མ་ི
གཏངོ་། མགོན་སྤངོས།

༡༢ ཚསེ ༢༢ ལྷག
ཆུ་རླུང

WED-7-2-2018 
Water-Wind

 ཚསེ་ཆ་འབངི་། ཚངོ་སྤངོས།

 ཀླུ་ལོྡག

༡༢ ཚསེ ༢༣ ཕུར
རླུང༢

THU-8-2-2018 
Wind-2

ཚསེ་བཟང་། བྱསི་སྟནོ་མ་ིབྱ།  

༡༢ ཚསེ ༢༤ སངས
ས་མེ 

FRI-9-2-2018 
Earth-Fire

ཚསེ་ཆ་འབངི་། ཁ་མཆུ་སྤངོས།

༡༢ ཚསེ ༢༥ སྤེན
ས༢

SAT-10-2-2018 
Earth-2

 ཚསེ་ཆ་ངན། ཞག་ངན

༡༢ ཚསེ ༢༦ ཉི
ས་མེ

SUN-11-2-2018 
Earth-Fire

    ཚསེ་ཆ་ངན།

༡༢ ཚསེ ༢༧ ཟླ
ཆུ༢

MON- 12-2-2018 
Water-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་། བག་མ་གཏངོ་

ལནེ་མི་བྱ། 

༡༢ ཚསེ ༢༨ མིག
མེ་ཆུ

TUE-13-2-2018 
Fire-Water

ཚསེ་ཆ་ངན།
ཀླུ་ལྡགོ 

༡༢ ཚསེ ༢༩ ལྷག
ས་ཆུ 

WED-14-2-2018 
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་། ཤིད་སྟནོ་མི་རུང་།

 གསོ་སྦངོ་།

༡༢ ཚསེ ༣༠ ཕུར
ས་རླུང  

THU-15-2-2018 
Earth-Wind

ཚསེ་ཆ་ངན།

༡ ཚསེ ༡ སངས
ས་ཆུ 

FRI-16-2-2018 
Earth-Water

     རྒྱ་ཟླ ༡ ཆུང་ཚསེ ༡ ཚསེ་
ཆ་བཟང་།  བདོ་ལོ་གསར་ཚསེ། 

མགོན་སྤངོས། ཀླུ་ལོྡག

༡ ཚསེ ༢ སྤེན
ས་ཆུ 

SAT-17-2-2018 
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་། ཚངོ་སྤངོས།

༡ ཚསེ ༣ ཉི
ས་མེ

SUN-18-2-2018 
Earth-Fire

ཚསེ་ཆ་ངན། ནརོ་ཕརི་མི་གཏངོ་། 

 ཀླུ་ལོྡག

༡ ཚསེ ༤ ཟླ
མེ་ཆུ

MON-19-2-2018 
Fire-Water

ཚསེ་ཆ་ངན། ཁ་མཆུ་སྤངོས། 

ཀླུ་ལོྡག

༡ ཚསེ ༥ མིག
མེ་ཆུ

TUE-20-2-2018 
Fire-Water

ཚསེ་ཆ་ངན།  

ཀླུ་ལོྡག

༡ ཚསེ ༦ ལྷག
ཆུ༢

WED-21-2-2018 
Water-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་།  ཨར་ལས་འཛམེས། 
ཀླུ་ལོྡག

ཉིན་རའེ་ིཚསེ་འབས།
བོད་ཟླ་ ༡ ཚསེ་ ༡༡ ནས་ཕི་ཟླའ་ི ༡༢ བར་

བུམ་སྟངོ་ནུབ། ཕགོས་དརེ་ལས་སྣ་ེགཏདོ་

མི་རུང་།

ཟླ ༡ ཚསེ ༧ ཕུར
རླུང༢

THU-22-2-2018
Wind-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་། ཨར་ལས་སྤངོས།

༡ ཚསེ ༨ སངས
ས་མེ

FRI-23-2-2018
Earth-Fire

ཚསེ་ཆ་འབངི་། ནརོ་ཕརི་མ་ི
གཏངོ་། དུར་གདབ་མི་རུང་།

༡ ཚསེ ༩ སྤེན
ས༢

SAT-24-2-2018
Earth-2

ཚསེ་ཆ་འབངི་།  ཤདི་སྟནོ་མི་བྱ། 

ཀླུ་ལོྡག

༡ ཚསེ ༡༠ ཉི
མེ་རླུང

SUN-25-2-2018 
Fire-Wind

ཚསེ་ཆ་ངན། 

ཀླུ་ལོྡག

༡ ཚསེ ༡༡ ཟླ
ཆུ༢

MON-26-2-2018 
Water-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་། བུ་ཾསྟངོ་ནུབ། 

མགོན་སྤངོས། ཀླུ་ལོྡག

  ༡ ཚསེ ༡༢ མིག
མེ་རླུང

TUE-27-2-2018 
Fire-Wind

ཚསེ་ཆ་བཟང་། ཚངོ་སྤངོས།

 ཀླུ་ལོྡག

༡ ཚསེ ༡༣ ལྷག
མེ་ཆུ

WED-28-2-2018 
Fire-Water

ཚསེ་ཆ་ངན། བྱ་བ་སྤརི་འཛམེས།

ཀླུ་ལོྡག

༡  ཚསེ ༡༤ ཕུར
ཆུ་རླུང 

THU- 1-3-2018 
Water-Wind

ཚསེ་འབངི་། ཁ་མཆུ་སྤངོས། 

ཀླུ་ལོྡག 

ཚསེ ༡༥ ཆད།

༡ ཚསེ ༡༦ སངས
ས་མེ

FRI-2-3-2018 
Earth-Fire

 ཚསེ་ཆ་ངན།  ཀླུ་ལོྡག

གསོ་སྦངོ་།

༡ ཚསེ ༡༧ སྤེན
ས་མེ

SAT-3-3-2018 
Earth-Fire

ཚསེ་ཆ་ངན། ཀླུ་ལྡགོ

༡  ཚསེ ༡༨ ཉི
མེ་རླུང

SUN-4-3-2018 
Fire-Wind

ཚསེ་ཆ་བཟང། དུར་གདབ་སྤངོས།

ཀླུ་ལོྡག

༡ ཚསེ ༡༩ ཟླ
ཆུ་རླུང

MON-5-3-2018 
Water-Wind

ཚསེ་ཆ་འབངི་། ཤདི་སྟནོ་མ་ིབྱ།

 ཀླུ་ལོྡག

༡ ཚསེ ༢༠ མིག
མེ་རླུང

TUE- 6-3-2018
Fire-Wind

ཚསེ་ཆ་ངན།

༡ ཚསེ ༢༡ ལྷག
ཆུ་རླུང  

WED- 7-3-2018 
Water-Wind

ཚསེ་ཆ་ངན། 

ཉ་ིནག  ཀླུ་ལོྡག

༡ ཚསེ ༢༢ ཕུར
མེ་རླུང

THU-8-3-2018 
Fire-Wind

ཚསེ་ཆ་བཟང་།  ཚངོ་སྤངོས། 

ཀླུ་ལོྡག

༡ ཚསེ ༢༣ སངས
ས༢

FRI-9-3-2018 
Earth-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་།  བིྱས་སྟནོ་སྤངོས། 
ཀླུ་ལོྡག

༡ ཚསེ ༢༤ སྤེན
ས༢

SAT-10-3-2018 
Earth-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་། ཁ་མཆུ་སྤངོས།

 ཀླུ་ལོྡག

༡ ཚསེ ༢༥ ཉི
མེ་ཆུ

SUN-11-3-2018 
Fire-Water

ཚསེ་ཆ་ངན། 

༡ ཚསེ ༢༥ ཟླ
ཆུ༢

MON-12-3-2018 
Fire-2

ལྷག ཚསེ་ཆ་བཟང་། 

༡ ཚསེ ༢༦ མིག
མེ་ཆུ

TUE-13-3-2018 
Fire-Water

ཚསེ་ཆ་ངན། 

པོ+) (སྟནོ+)

༑ འདུལ་རསི་ཀ་ིམར་ང་ོསྔནོ་འགའོ་ིལ་ོཟླ་དུས་མག་ོ

འཛནི་ཚུལ་དང་ཉ་སྐར་ག་ིངོས་འཛནི་ལུགས། དམན་པ་

ཕག་དར་ཁདོ་ཀ་ིགསོ་ངསོ་བཟུང་བའ་ིཕརི་དུས་ཚགིས་

གསུམ་དུ་དབྱ་ེཚུལ། ༈ འཇགི་རྟནེ་ཡངོས་གགས་ཀ་ི

ཐ་སད་དང་མཐུན་པར་བྱ་བའ་ིཕརི་དུས་ཚགིས་བཞིར་

དབེྱ་ཚུལ། ༈ དབྱར་ཐུང་ངུ་ངོས་བཟུང་ནས་དབྱར་

ཕི་མ་ཁས་ལནེ་པའ་ིདུས་མཚམས་རོྟགས་སླད་དུས་

ཚགིས་ལྔར་དབྱ་ེཚུལ། ༈ དཀར་པ་ོགང་ཡནི་ཐུབ་པ་

དང་། ནག་པ་ོགང་ཡནི་མ་ིཐུབ་ཡནི་པས་མ་ིཐུབ་ཟླ་བའ་ི

མར་ངོའ་ིགས་ོསྦངོ་རྣམས་བཅུ་བཞ་ིཔ་ཡནི་ཅངི་། ལ་ོ

གཅགི་ལ་གས་ོསྦངོ་བཅུ་བཞ་ིཔ་དྲུག་དང་བཅ་ོལྔ་པ་བཅ་ོ

བརྒྱད་འབྱུང་བ་ངོས་འཛནི་བད་ེབའ་ིསླད་དུས་ཚགིས་

དྲུག་ཏུ་དབེྱ་ཚུལ།

ཧརོ་ཟླ་བཅུ་པ། [0]{༡༥} {༧ ཕེད} {x} {༡༥} {༡༥} 

ཧརོ་ཟླ་བཅུ་གཅིག་པ། [0]{༡༥} {༢༢ཕདེ} {x} {༡༤} {༣༠}

ཧརོ་ཟླ་བཅུ་གཉསི་པ། [0]{༡༥} {༧ ཕདེ} {x} {༡༥} {༡༥}

ཧརོ་ཟླ་དང་པོ། [0]{༡༥} {༢༢ཕེད} [x] {༡༤} {༣༠}

ཧརོ་ཟླ་གཉསི་པ། [0]{༡༥} {༧ ཕདེ} [x] {༡༥} {༡༥}

ཧརོ་ཟླ་གསུམ་པ། [0]{༡༥} {༢༢ཕདེ} [x] {༡༤} {༣༠}

ཧརོ་ཟླ་བཞི་པ། [0]{༡༥} {༧ ཕདེ} [x] {༡༥} {༡༥}

ཧརོ་ཟླ་ལྔ་པ། [0]{༡༥} {༢༢ཕདེ} [x] {༡༤} {༣༠}

ཧརོ་ཟླ་དྲུག་པ། [0]{༡༥} {༧ ཕེད} [x] {༡༥} {༡༥}

ཧརོ་ཟླ་བདུན་པ། [0]{༡༥} {༢༢ཕདེ} [x] {༡༤} {༣༠}

ཧརོ་ཟླ་བརྒྱད་པ། [0]{༡༥} {༧ཕེད} [x] {༡༥} {༡༥}

ཧརོ་ཟླ་དགུ་པ། [0]{༡༥} {༢༢ཕདེ} {x} {༡༤} {༣༠}

[0]ཟླ་བ་ཉ་གང་། [x]གནམ་སྟངོ་མཚོན། ༡༥།༡༤ གསོ་

སྦངོ་བཅ་ོལྔ་པ་བཅུ་བཞ་ིཔ། ༧། ཕདེ་༣༠ ཡུད་ཙམ་ཇ་ི

ཙམ་ཉནི་ཞག་དང་ཚསེ་ཞག་མ་མཉམ་པ།

འདདོ་མསོ་དང་བསྟུན་དགསོ་པ་བཅས་རདེ། 

ནུ་འབས་དང་། མངལ་འབས། ཁ་འབས། གཞང་

ལངོ་གི་འབས་ནད་ལྟ་བུ་ལ་སྔ་ས་ནས་ནད་ངོས་འཛནི་

དང་བཅོས་ཐབས་གནང་ཚ་ེཕན་བསྐྱདེ་སེང་དྲག་འག་ོ

རྒྱུ་ཡདོ། དེ་ཙམ་དུ་མ་ཟད་འབས་ནད་ཚབས་ཆ་ེབ་བིྱས་

པར་ཁག་འབས་དང་། རནེ་འབས། སྐྱསེ་པར་སྒངོ་རལི་

འབས་ནད་ལྟ་བུ་ཡནི་ཡང་སྔ་ས་ནས་ནད་ངོས་འཛནི་

དང་དུས་ཐགོ་ཏུ་བཅོས་ཐབས་ཚུལ་བཞིན་གནང་ཚ་ེནད་

ད་ེདག་ལས་གལོ་ཐུབ་ཀ་ིཡདོ།

ད་བར་ཤེས་གསལ་ལ་འབས་ནད་བརྒྱ་ཆ་ 

༣༠ ནས་ ༥༠ ཙམ་ཐ་མ་ཁ་སོགས་རོྡ་ཐ་ལས་བཟོས་

པའ་ིརས་རགིས་སྤངོ་བ་དང་། ཆང་རག་ཉུང་དུ་བཏུང་

བ། ལུས་ལིད་ཚད་རན་པོ་གནས་པ། ཉིན་ལྟར་རལོ་

བཅག་བེྱད་པ། ཟས་སྐམོ་བཅུད་དང་ལྡན་པ་བསྟནེ་པ། 

ད་ེབཞནི་གཉན་ནད་ཀ་ིནད་འབུ་འག་ོབའ་ིརྐནེ་སྤངོ་བ་

དང་། ནད་འབུ་དེ་དག་གི་ HPV and Hepatitis B 

virus སོྔན་འགོག་ཁབ་རྒྱག་པ། ཟས་སྤདོ་ཐད་བཟང་

སྤོད་ཀི་སྒྱུར་བཅོས་གནང་ཐུབ་ན་འབས་ནད་སྔོན་

འགགོ་ཡངོ་ཐུབ། 

རྒྱལ་སྤ་ིཁནོ་ཡངོས་སུ་ནད་གཞ་ིད་ེརགིས་ལ་

ཀུན་གསི་འབད་དགསོ་པའ་ིལག་ལནེ་ཁག་ན་ིདཔརེ་

ན། འབས་ཀ་ིནད་པའ་ིབད་ེདནོ་ལ་ཐུགས་བསམ་བཞསེ་

དགསོ་པ་དང་། གཞུང་ག་ིསདི་བྱུས་ནང་འབས་ནད་ཀ་ི

སྔནོ་འགགོ་དང་། ད་ེསྟངས་འཛནི་ཇ་ིལྟར་བྱ་དགསོ་པའ་ི

ལས་རིམ་ཁག་ལ་ཤུགས་སོྣན་དགོས་པ། འབས་ནད་

ཐགོ་ཉམས་ཞབི་ཀསི་ནད་ཀ་ིཉནེ་རྐནེ་དང་མངནོ་ཚུལ་

ཤསེ་ཐབས། འབས་ནད་རྐནེ་ལས་བྱུང་བའ་ིའཚ་ོབའ་ི

དཀའ་ངལ་ཉུང་དུ་གཏངོ་ཐབས། འབས་ནད་སོྔན་འགོག་

ག་ིཤསེ་བྱ་གསར་པ་མཁ་ོགྲུབ་དང་འགམེ་སྤལེ། ས་

གནས་དང་། མངའ་ས།ེ རྒྱལ་སྤ་ིདང་རྒྱལ་ནང་གི་འབས་

ནད་ཐགོ་ཕག་ལས་གནང་མཁན་ཚོགས་པ་ཕན་ཚུན་

བར་འབལེ་ལམ་དང་རྒྱབ་སྐྱོར་དགསོ་པ། གཞན་

ཡང་དཔལ་འབོྱར་སྐྱོ་བའི་རྒྱལ་ཁབ་ཏུ་འབས་ནད་

བཅསོ་ཐབས་ལ་གང་ཐུབ་རགོས་སྐྱརོ་གནང་དགསོ་

པ་བཅས་ཡནི།།

་་་་་འབས་ནད་ཉནི་མོ།
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རམོ་སྒགི་པ། སྨན་པ་ཉ་ིམ་ཚ་ེརིང་།

   ཚགོས་མི། རིས་རམས་པ་ལྷ་དབང་ཚ་ེརིང་།

 རགི་དག་ེབློ་བཟང་བཀྲ་ཤིས།

 ཐུབ་བསྟན་བྱམས་པ།

 ཀམ་པུ་ཀྲར་ཇུས་འགོད་པ། ལྷ་མ་ོསྐྱིད་འཛམོས།

་་་་ཐབས་ལ་མད་ོཙམ་དཔྱད་པ། 
ཚ་ེརངི་བཅོ་ལྔ། (སྨན་སོླབ་སྐབས་བཅུ་དགུ)

དཔྱད་འདི་ཡིས་ནུས་པ་ལེགས་པར་ཐོན་

དགོས་ན་ངེས་པར་དུ་སྣུམ་རགིས་གང་ཕན་ནུས་པ་

ཆ་ེབ་ད་ེའདམེས་ཤསེ་པ་དགསོ་ཏ་ེརྒྱུད་ལས། སྣུམ་ན་ི

མར་དང་ཏལི་མར་རྐང་མར་ཚལི། །ར་ོམངར་ཕ་ིམ་ལི་

བསིལ་ཁོང་འཁྲུ་སྣུམ། །ཞེས་གསུངས་པ་ལྟར། ཚལི་

དང་རྐང་མར་སགོས་ལ་ིབ་ཡནི་པས་ཡག་ཤསོ་འབྱུང་

ན་ཚལི་དང་རྐང་མར་ལུས་ལ་བསྐུ་བ་དང་ད་ེམ་བྱུང་

ན་སྣུམ་གང་རུང་ཞིག་བྱུག་པར་བྱ། བར་དུ་སྣུམ་གི་

ནུས་པ་ལུས་སུ་ཐམི་པའ་ིཕིར་ཕུར་བའམ་མཉེན་པར་

བྱདེ་དགསོ། ཐ་མ་བད་ཚལི་མ་ིསྐྱེ་བའ་ིཕརི་བྱུང་ན་

སན་མའི་ཕེ་མ་དང་དེ་མ་བྱུང་ཡང་ཕེ་མ་གང་རུང་

ཞགི་གསི་དྲལི་ཕསི་བྱདེ་དགསོ། ད་དུང་སྨན་རསི་ཁང་

དུ་ཡདོ་པའ་ིཛཱ་ཏའི་ིསྣུམ་དང་། གྲུམ་བུའ་ིབྱུག་སྣུམ་

དང་། བྱུག་སྣུམ་ཨ་གར་བད་ེསྟརེ་ལ་སོགས་བེད་སྤད་

ནས་དགངོ་མོ་ཉལ་ཁར་སྤ་ིགཙུག མཚགོས་གསང་། 

ཨན་སྟངོ་ཚགིས་པ་དང་པ།ོ ལག་མཐལི་གཉིས་དང་

རྐང་མཐལི་གཉསི་སུ་སྣུམ་བྱུག་བྱས་ཏ་ེདུས་ཡུན་ཐུང་

ཙམ་རངི་མཉ་ེབར་བྱདེ་པ་དང་། ཡང་སྣུམ་ཚ་པ་ོད་ེཛཱ་

ཏའི་ིདུགས་ལ་འཐམིས་པར་བྱས་ནས་ནུ་མའ་ིདཀིལ་

ལ་ཡོད་པའི་བང་གཞུང་དཀར་ནག་མཚམས་དང་

མཐལི་བཞི་ལ་དུགས་ལགེས་པར་བྱས་ཏ་ེཉལ་ན་རླུང་

ཞ་ིནས་གཉདི་བད་ེབར་ཁུག་ཐུབ་པར་ཕན་ཐགོས་ཆནེ་

པ་ོཡདོ། 

༢། ཕ་ིལུགས་ལས་འཕསོ་པའ་ིབཅོས་

ཐབས་གངེ་བ། 

གཉིད་ཡརེ་བའ་ིབཅསོ་ཐབས་གཙ་ོབ་ོན་ིདའེ་ི

རྒྱུ་རྐནེ་འཚལོ་རྒྱུ་ཤནི་ཏུ་གལ་ཆེན་ཡནི། གལ་སདི་

ནད་འགའ་ཞིག་གསི་རྐནེ་བྱས་པ་ཡནི་ན། ནད་ད་ེ

བཅསོ་པ་དང་ལྷན་དུ་གཉདི་ཡརེ་བའ་ིདཀའ་ངལ་ཡང་

ད་ེམ་ཐག་ཏུ་མེད་པར་འགྱུར་ག་ིཡདོ། ཕ་ིལུགས་གས་ོ

རགི་ལས་བཤད་པའ་ིགཉིད་ཡརེ་བའ་ིབཅསོ་ཐབས་

འགའ་ན།ི 

ཀ Relaxation exercises (དལ་ལྷདོ་ཀི་

ལུས་སྦངོ་།) 

དབུགས་གཏོང་ལེན་གི་ལུས་སྦོང་དང་ཤ་

གམིས་རྐང་སྐུམ་ག་ིལུས་སྦངོ་བྱདེ་པ་དང་། ཕགོས་

གཞན་ཞིག་ནས་དཀའ་ངལ་གང་ཞིག་ཡནི་རུང་བསམ་

བླ་ོཡག་ཕགོས་སུ་བཏང་བ་སྟ་ེམདརོ་ན་ལུས་སམེས་

གཉསི་དལ་ལྷདོ་ཀ་ིལུས་སྦངོ་བྱདེ་དགསོ་ཤིང་ད་ེཡསི་

གཉིད་ཡརེ་བ་འགུགས་ཐུབ་པ་དང་དཀའ་ངལ་ཅི་

ཡནི་རུང་ད་ེལ་གདངོ་ལནེ་བྱདེ་ཐུབ། 

ཁ། Life style change (འཚ་ོབའ་ིགམོས་

གཤིས་འགྱུར་བ།) 

འཚ་ོབའ་ིགམོས་གཤིས་འགྱུར་བ་གཏོང་བ་

ན་ིདང་པ་ོརང་ཉིད་ཉལ་སའ་ིཁ་ཕགོས་འགྱུར་བའམ་

གནས་སྤོས་བེྱད་པ། ཡང་ན་ཉལ་བའ་ིདུས་ཚོད་ལ་

འགྱུར་བ་གཏོང་དགསོ་ད་དུང་རང་ཉིད་ཟས་སྐོམ་

གང་ཞིག་བཟའ་བཏུང་བྱེད་པ་དང་ག་དུས་ལོངས་

སྤོད་པར་ད་ོསྣང་བྱདེ་དགསོ། ལུས་མང་ཙམ་འགུལ་

བ་དང་ལྷན་དུ་གལ་ཆེན་ཞིག་ན་ིཉལ་བའ་ིདུས་ཚདོ་

དང་ལངས་པའི་དུས་ཚོད་གཉིས་ངེས་གཏན་ཞིག་

དགསོ། ཉིན་གུང་གཉིད་ཐུང་ངུ་ (Nap) ཉལ་རྒྱུ་

བཀག་འགགོ་བྱདེ་དགསོ། 

ག Sleeping pill (གཉདི་སྨན།) 

ཕི་ལུགས་སྨན་པ་མང་པོ་ཞིག་གསི་གཉིད་

ཡེར་བའི་ནད་པ་རྣམས་ལ་མྱུར་ཏུ་གཉིད་སྨན་ངོ་

སྤདོ་བེྱད་ཀི་ཡདོ་ལ་ནད་པ་རྣམས་ཀང་གཉིད་སྨན་ཟ་

རྐང་བྱདེ་ཀ་ིཡདོ། གཉིད་སྨན་རྣམས་ཀསི་དུས་ཚདོ་

ཐུང་ཐུང་ཞིག་ལ་གཉིད་ལགེས་པར་ཁུག་ཐུབ་པ་དང་

ལུས་ལ་ངལ་གསོ་ཡངོ་ཐུབ་ཀང་ད་ེན་ིགནས་སྐབས་

ཀ་ིབད་ེབ་ཙམ་ལས་མཐར་ཐུག་ཞགི་མནི། སྨན་ད་ེ

རྣམས་ལུས་ལ་ཟུར་ཕགོ་ Side Effect ཆ་ེབ་དང་

ཐ་མ་གམོས་གཤསི་སུ་འགྱུར་ཉེན་ཡདོ། གཉིད་སྨན་

གི་ཟུར་ཕོག་འགའ་ཞིག་བརོད་ན་ཁག་ཤེད་དམའ་

བ་ Low Blood Pressure སེམས་འཚབ་ནད་ 

Anxiety སྐྱུག་མེར་ལངས་པ་ Nausea སོགས་

འབྱུང་བ་དང་ད་དུང་སྨན་འདི་ག་ཚོད་མང་བ་བསྟནེ་

ན་ད་ེཙམ་གསི་ལུས་ལ་ཕན་ནུས་ཉུང་དུ་འག་ོཡ་ིཡདོ། 

རྒྱུ་མཚན་ན་ིགཟུགས་པརོ་སྨན་འད་ིཚ་ོགམོས་གཤསི་

སུ་གྱུར་ནས། དང་པ་ོསྨན་རལི་བུ་གཅགི་གསི་ནུས་པ་

ལགེས་པར་ཐནོ་ནས་གཉིད་ཡག་པ་ོབྱུང་ཡང་རསེ་སུ་

རལི་བུ་གཅགི་ག་ིམི་ཕན་པར་ཁ་སྣནོ་བྱདེ་དགསོ་པས་

ངསེ་པར་དུ་གཉིད་སྨན་མ་ིབཟའ་བར་འབད་བརོན་

བྱདེ་དགསོ། གཉིད་སྨན་འགའ་ན་ི Eszopiclon 

(lunnesta), Ramelteon (Rozerem), 

Zaleplon (Sonata), Zolpidem (Ambien) 

ང་། Complementary Medicine (ཁ་སྐངོ་

ངམ་ཁ་སོྣན་རིལ་བུ།) 

ཁ་སྐོང་ངམ་ཁ་སྣོན་ག་ིརལི་བུ་ཁ་ཤས་ཤགི་

གཉིད་ཁུག་པར་བེད་སྤོད་བྱེད་ཀི་ཡོད། དཔརེ་ན། 

Dietary Supplements (ཟས་ཀ་ིཁ་སྣནོ་རལི་

བུ།) ལྟ་བུའ།ོ །འདརི་ཆསེ་དར་སལོ་ཆ་ེབའ་ིཟས་ཀ་ིཁ་

སྣནོ་རལི་བུ་གཉསི་བརདོ་ན། 

༡། Melatonin ཞེས་པ་འད་ིན་ིཀད་པའ་ི

ནང་ཡདོ་པའ་ིརནེ་བུ་ (Pineal Gland) ཡསི་གདོ་

པའ་ིརས་ཞགི་ཡནི། རས་འད་ིཡསི་གཉདི་ཁུག་པ་དང་

གཉིད་ལས་སད་པར་བྱདེ་པའ་ིབྱ་བར་སྟངས་འཛནི་

བྱདེ་ཀ་ིཡདོ། རས་འདའི་ིཆ་ཤས་ཉུང་ཉུང་ཞགི་ང་ཚའོ་ི

ཟས་ནང་རེད་ཀ་ིཡདོ། དཔརེ་ན། ཤ་དང་ག་ོདང་ཚལ་

དང་ཤངི་ཏགོ་ནང་རེད་ཐུབ། ཡང་དའེ་ིཆ་ཤས་ཤིག་

ཟས་ཀ་ིཁ་སྣནོ་རལི་བུར་དྲལི་བར་ཡང་ཉ་ོརྒྱུ་ཡདོ།།

༢། Valerian ཟས་ཀ་ིཁ་སྣནོ་རལི་བུ་འད་ིསྔ་ོ

སྨན་ལས་ཟསོ་པ་ཞགི་ཡནི། འད་ིཡསི་སམེས་འཚབ་

དང་གཉིད་ཡརེ་བ་ལ་དུས་རབས་ནས་དུས་རབས་

བར་བདེ་སྤོད་བྱས་པ་ཞགི་ཡནི། རལི་བུ་འད་ིད་དུང་

ཟླ་མཚན་འགགོ་བྱདེ་དང་ཕ་ོབར་ན་ཟུག་གཅགོ་བྱདེ་

དུ་བཀལོ་བཞནི་ཡདོ། གངོ་གསལ་ག་ིརལི་བུ་གཉིས་

རྒྱུན་རིང་བེད་སྤོད་བྱས་ན་ཟུར་ཕགོ་ཅི་འདྲ་ཡདོ་པ་

དང་ནུས་པར་འགྱུར་བ་གང་ཞིག་འགོ་མིན་ད་དུང་ཁ་

གསལ་མེད་པས་ངེས་པར་གཟབ་དགསོ། 

བཞི་པ་མཇུག་གི་གཏམ། 

རྒྱུད་ལས། གཉིད་བཀག་ཡལ་མང་ལུས་

སམོ་མགོ་བོ་ལིི་མིག་འགིབ་ཁ་ཟས་མི་འཇུ་ཤ་ཁུ་

དང་། །ཆང་བཏུང་བསྐུ་མཉེ་བྱ་ཞིང་གཉིད་ལོག་

ཕན། །ཞེས་དང་། ཡང་སངི་པོ་བསྡུས་པ་ལས། གཉདི་

བཀག་ཁངོ་མསོ་སྤི་བོ་མགི །ལི་ཞིང་སམོ་ལ་གལ་

འངོ་ཞངི་ལུས་ཞགི་སམ་སམེས་ད་ེལ་ན།ི །གཉདི་ལགོ་

ལུས་མཉ་ེཕན་པ་ཡནི། །ཞེས་གསུངས་པ་ལྟར། མ་ི

ཚང་མས་གཉིད་ཀ་ིདགསོ་དམགིས་དང་གལ་གནད་

ཤེས་པར་བྱས་ནས་ངེས་པར་དུ་གཉིད་བྱུང་དུས་མི་

བཀག་པར་དུས་ཐགོ་ཏུ་ཉལ་རྒྱུ་དང་། གལ་སདི་གཉདི་

ཡརེ་ན། གངོ་དུ་བརདོ་པའ་ིརྒྱུ་རྐནེ་གང་གསི་རྐནེ་བྱས་

པ་ཡནི་མིན་རད་གཅོད་ལགེས་པར་བྱས་ནས་དའེི་

བཅོས་ཐབས་ལ་ངསེ་པར་དུ་འབད་དགསོ། གཉིད་

ཡརེ་བའི་ནད་འདི་ནི་བལྟས་པ་ཙམ་གི་ལས་སླ་པོ་

ཞིག་མིན་པར། ལུས་སེམས་གཉསི་ལ་དཀའ་ངལ་འོང་

བ། ཆ་ེས་ནས་བརདོ་ན་ནད་འདིས་སྤ་ིཚོགས་ལ་བརྡབ་

གསགི་དང་། ཆུང་ས་ནས་བརདོ་ན་མ་ིསྒརེ་ས་ོས་ོརང་

ཉིད་ལ་ཡང་ལུས་སམེས་གཉིས་ཀ་ིདཀའ་ངལ་ཡངོ་

ག་ིཡདོ་པར་བརྟནེ། ནད་འད་ིསྣང་ཆུང་དུ་མ་ིའཇགོ་

པར་མྱུར་ཏུ་བཅསོ་ཐབས་བྱདེ་དགསོ། ད་ེཡང་དང་པ་ོ

ཟས་དང་སྤོད་ལམ་གསི་བཅོས་ཐབས་བྱ་རྒྱུ་ཤནི་ཏུ་

གལ་ཆནེ་པ་ོཡནི། དསེ་མ་ཐུབ་ན་སྨན་དཔྱད་གཉིས་

ཀ་ིབཅསོ་ཐབས་རམི་པ་བཞནི་བྱའ།ོ། །།

ཆང་རག་འཐུང་རསེ་ཀ་ིའཛམེ་བྱ་བརྒྱད། 
— སྒྱུར་རོམ། རོྡ་རེ་ཚ་ེབརྟན། (སྨན་སོླབ་སྐབས་བཅུ་དགུ) 

 བཟའ་ན་ཚུར་ལ་ཡངོ་བ་དང་།།    

 བཟས་ནས་ཕར་ལ་འག་ོབ་ཞིག ། 

 ཡངོ་ནས་ཟུག་རྔུ་སྟརེ་བ་དང་།། 

 འག་ོནས་བད་ེབར་འཇུག་པ་ཞགི ། 

ཅསེ་ཉསེ་པ་དང་གཉནེ་པརོ་ག་ོདནོ་ཆབ་ཆབོ་

ཅགི་འབ་ིཁུལ་དུ་བྱས་ནས་བརདོ་གཞ་ིའདརི་སྔནོ་གངེ་

ཐུང་ངུ་ཞགི་ག་ིལྟ་བ་བྱ་ན། ད་ེཡང་སྟག་ཤ་རའ་ིཁྱུ་ལ་

གང་རུང་བལ་ཐབས་མེད་པ་གསུམ་ན་ིབུད་མེད་དང་

གཡུལ་ས། ད་དུང་ཆང་ཞིམ་པོ་ཞིག་འཐུང་རྒྱུ་བཅས་

གསུམ་ན་ིསྐྱསེ་པ་ཕ་ོཚའོ་ིདགའ་ཞནེ་ཞགི་ཏུ་ངསོ་འཛནི་

བྱདེ་ན་ཆགོ་ཀང་ཆང་ལྟ་བུ་འཐུང་རསེ་སྤོད་ལམ་ག་ི

བྱདེ་སྒ་ོབརྒྱད་ལ་གཟབ་གཟབ་བྱདེ་དགསོ། ད་ེམནི་ཚ་ེ

སགོ་ལ་ཉནེ་ཁ་འབྱུང་ངསེ། མི་མང་པ་ོཞགི་གསི་ཆང་

འཐུང་རསེ་རང་གི་ལུས་བསྲུང་བ་དང་བཟ་ིསྐྱུང་སྟངས་

མ་ཤསེ་པར་ཉེན་ཁ་ལྡབ་འགྱུར་ག་ིཆ་ེབ་ཡདོ། མསེ་

པ་ོཚན་རགི་པ་དག་ག་ིབསམོས་རསི་ལ་གཞགིས་ན་

འཛམ་གངི་འདརི་ལོ་རརེ་མ་ིགངས་ཁི་ ༡༨༠ ཙམ་

ཆང་འཐུང་ནས་འཆ་ིའག་ོཡ་ིཡདོ། དའེ་ིཕརི་གཤམ་ག་ི

ཉནེ་ཁ་ཆ་ེབའ་ིགནད་དནོ་ཞབི་ཕ་འད་ིདག་སྣང་མདེ་དུ་

གཏངོ་མི་རུང་། 

དང་པོ་ལམ་སེང་དུ་གཉདི་ཁུག་རྒྱུ་མེད་པ། 

སྤརི་ང་ཚའོ་ིསམེས་པར་མི་བུ་ཆ་ེག་ེམོ་ཞགི་

གསི་ཆང་འཐུང་རསེ་གཉིད་ཁུག་སངོ་ན་མ་ིདའེ་ིསྤོད་

ལམ་ཡག་པོ་ཡདོ་པ་མ་ཟད། སྐབས་དེ་དུས་ཀ་ིམཐའ་

སྐརོ་འཚ་ོབ་ལའང་ཞ་ིབད་ེའདུག་ཅསེ་སམ་པའ་ིདག་ེ

མཚན་ག་ིཚརོ་བ་ཆ་ེབའ་ིབླ་ོངགོས་སུ་སྐྱསེ་ཀ་ིཡདོ་ཀང་

ཆང་གི་ཉངི་ཁུ་ (ཆང་བཅུད་) ད་ེམཆནི་པའ་ིའཇུ་བྱདེ་

མ་ལག་ལ་བརེྟན་ཡདོ་པས་འཕལ་དུ་གཉདི་ཁུག་སོང་

ན་རིང་ཚབ་གསར་བརའེ་ིནུས་པ་ད་ེདལ་དུ་ཕནི་ནས་

མཆནི་པའ་ིའཇུ་བྱདེ་ལ་གནདོ་པ་འབྱུང་པ་དང་མཆནི་

ནད་ཕགོ་སྟངས་ཀང་སླ་མོར་འགྱུར། བསམ་གཞིག་

དཔག་ཏུ་འག་ོནས་ཅིག་སྨྲ་བ་ཡནི་ན་ཆང་འཐུང་རེས་ཆུ་

གང་མསོ་གདངོ་འཁྲུད་ད་ེམར་བསད་ནས་ངལ་གས་ོཏགོ་

ཙམ་བརྒྱབས་ན་ལགེས། ཆང་འཐུང་དྲགས་ཏ་ེགཉདི་ལ་

ཡུར་ཚ་ེརབ་འཁངོས་ན་ཆུ་ཚདོ་གཉསི་གསུམ་ག་ིནང་དུ་

གཉདི་ཐངེས་ར་ེསད་དགསོ་པ་དང་ཡང་ན་བཟ་ིམ་དྭངས་

པར་དུ་ཆུ་ཁལོ་འཐུང་དུ་འཇུག་དགསོ། ད་ེབཞནི་ར་བཟ་ི

རསེ་གན་རྐལ་དུ་ཉལ་སྟངས་ལའང་ད་ོསྣང་བྱ་དགོས། 

གང་ཡནི་ཞ་ེན་ར་བཟ་ིརསེ་དབང་རའ་ིའགྱུར་ལྡགོ་དལ་

དུ་འག་ོཡ་ིཡདོ་པ་དང་མགནི་པའ་ིཤ་རྒདོ་ཀ་ིསྐུམ་ཤུགས་

ཀང་མར་ཆག་འགོ་ཡ་ིཡདོ། གལ་ཏ་ེསྐྱུག་པ་བསྐྱུག་

དགསོ་ཚ་ེསྐྱུག་བྱདེ་སིགས་ཁུ་ད་ེམགནི་པའ་ིནང་འགག་

ཅངི་ག་ོཡུའ་ིསྦུ་གུར་འཛུལ་འག་ོབའ་ིཉནེ་ཁ་ཡདོ། འད་ི

འདྲའ་ིཉནེ་ཁ་ཆནེ་པ་ོཡདོ་པར་བརྟནེ། གན་རྐལ་ལགོ་

ནས་ཉལ་ན་ཤ་རྒདོ་ཀི་སྐུམ་ཤུགས་ཤོར་ནས་ནང་ཁོལ་

ལ་བཙན་གནནོ་ཐབེས་སླ་ཞིང་ལྷག་པར་སིང་ཁམས་

ཁག་ག་ིམཁ་ོའདདོ་ལ་གནདོ་པ་ཡདོ། 

གཉསི་པ་ཇ་གར་པོ་འཐུང་ནས་བཟ་ིདྭངས་

ཐབས་བྱདེ་མ་ིརུང་། 

གནའ་ནས་ད་ལྟའ་ིབར་ངག་རྒྱུན་དུ་ཇ་གར་པོ་

འཐུང་ན་བཟི་དྭངས་ཐུབ་ཅསེ་པའ་ིབཤད་སལོ་ཞགི་

ང་ཚའོ་ིའཚ་ོབའ་ིཀངོས་སུ་ཡདོ། ཡནི་ཡང་དནོ་དངསོ་

ཐགོ་ཇ་ཁུས་ཆབ་གསང་ (ཆུ་) འབབ་བད་ེལ་ཕན་ནུས་

མགགོས་པ་ོཐནོ་ཐུབ་ནའང་འཕལ་སལེ་གསི་ཡང་རླུང་

བསལ་བའ་ིསྐྱུར་ར་ིམེད་པར་མཁལ་མའ་ིནང་འཛུལ་ཏ་ེ

བཟ་ིདྭངས་སྟངས་ཀ་ིའཕལེ་རམི་འཁྲུག་ཡདོ། 

འཚ་ོརླུང་བསལ་བའ་ིསྐྱུར་རི་ན་ིགནདོ་པ་ཡདོ་

པའ་ིདངསོ་རས་ཤགི་ཡནི་པ་དང་མཁལ་མར་གནདོ་པ་

ཆནེ་པ་ོཡདོ། 
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