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སྨན་རྱིས་ཟླ་གསར་གྱི་དམྱིགས་ཡུལ།

 � བདོ་ཀྱི་སྨན་རྱིས་གཞུང་དང་མཁས་པའྱི་

མན་ངག་ནས་བྱུང་བའྱི་ཤསེ་བྱ་ག་ོབདརེ་ང་ོསྤོད་

བྱས་ཏ།ེ མྱི་མང་གྱི་འཕདོ་བསེན་ཡར་རྒྱས་དང་། 

རྒྱུན་ལྡན་བྱདེ་སའོྱི་སྤང་བླང་ག་ོརགོས་ཐུབ་པ།

 � འདས་པའྱི་མྱི་ལ་ོབཅུ་ཕག་ལྔའྱི་ནང་༸གངོ་

ས་མཆགོ་གྱིས་སྨན་རྱིས་ཁང་ལ་གནང་བའྱི་བཀའ་

སབོ་རྱིམ་སྤལེ་ཞུས་ཏ་ེགང་གྱིས་སྨན་རྱིས་གཉྱིས་

ལ་བཅངས་པའྱི་དགོངས་གཞྱི་ལནོ་ཐབས་ཞུ་རྒྱུ།

 � བདོ་ཀྱི་སྨན་རྱིས་ཁང་ངོ་སྤདོ་ཞུ་རྒྱུ།

༸གངོ་ས་མཆགོ་གྱི་བཀའ་སབོ།

གང་ལྟར་སོ་གསུམ་གྱི་བྱ་བ་གང་དང་གང་

བསྒྲུབས་པ་ད་ེལྷག་བསམ་གྱིས་ཟྱིན་པའྱི་ཐགོ་ནས་

བྱདེ་པ་ཡྱིན་ན་དག་ེབ་རླབས་པ་ོཆ་ེབསག་རྒྱུ། ཚགོས་

རླབས་པ་ོཆ་ེབསག་རྒྱུར་ཕན་ཐགོས་ཞ་ེདྲག་ཡདོ་རདེ། 

ང་རང་ཚའོྱི་བདོ་པའྱི་སྨན་གཞུང་ད་ེར་བ་ནང་ཆསོ་དང་

གནས་ཚུལ་ཁག་ཁག་རདེ། དེ་ནམ་རྒྱུན་ངས་ཁག་ཁག་

རདེ་ཅསེ་ཟརེ་བསྡད་ཀྱི་ཡདོ། ཆསོ་ཆསོ་རདེ། དཔརེ་

ན་ཆུ་ཆུ་རྐྱང་ཞྱིག་ལ་སྔགས་ཀྱིས་བྱྱིན་རླབས་བརྒྱབས་

པའྱི་བཟ་ོའདྲ་པ་ོཞྱིག་ཡྱིན་པ་ཡྱིན་ན་ཆསོ་དང་འབལེ་

ནས་ཡངོ་བསྡད་ཀྱི་ཡདོ་རེད། ང་ཚོའྱི་སྨན་གཞུང་དེ་

འདྲ་མ་རདེ། རྫས་མྱི་འདྲ་བ་མྱི་འདྲ་བ། རྫས་ས་ོསའོྱི་

ནུས་པ་མྱི་འདྲ་བ། མྱི་འདྲ་བ་དའེྱི་ཐགོ་ནས་ཡངོ་གྱི་

ཡདོ་རདེ། ཡང་སྨན་སྒྲུབ་ལྟ་བུ་བྱས་ནས་ནུས་པ་ཆ་ེརུ་

འག་ོབ་ལྟ་བུའྱི་ཆསོ་དང་འབེལ་བ་ད་ེའདྲ་ཕན་བུ་ཕན་

བུ་ཡངོ་གྱི་ཡདོ་ན་མ་གཏགོས་གཞན་ཚན་རྱིག་རང་

བྱས་ནས་འགོ་བསྡད་མཁན་ཆགས་ཀྱི་ཡདོ། གཞྱི་རྐང་

ང་རང་ཚོའྱི་གསོ་བ་རྱིག་པ་ཚན་རྱིག་གཞྱི་ལ་བཞག་

པའྱི་སོྔ་ཡྱིན་ན་ཡང་འདྲ། གང་ལྟར་སྨན་རྒྱུ་རྱིགས་འདྲ་

མྱི་འདྲ་འདྱི་དག་ལ་སྔགས་ཀྱིས་བྱྱིན་གྱིས་རླབས་བྱས་

ནས་ནུས་པ་བཏནོ་པ་རདེ་ཟརེ་གྱི་ཡདོ་པ་མ་རདེ། རང་

བཞྱིན་སེྐ་དངོས་རང་ལ་རྫས་ཀྱི་ནུས་པ་ཡདོ་བསྡད་པ་

དེ་ཕར་བསསེ་ཚུར་བསསེ་བྱས་ནས་སྨན་བཅོས་བེྱད་

ཡངོ་དུས་ཁ་ེམྱི་ཁལ་(Chemical)ཟརེ་མཁན་ད་ེཡངོ་

གྱི་ཡདོ་མདེ་གང་ཤསེ་མ་གཏགོས་ང་རང་ཚསོ་རྫས་ཀྱི་

ནུས་པའྱི་ཐགོ་ནས་འག་ོགྱི་ཡདོ་བསྡད་པ་ཤེས་གསལ་

རདེ། མྱི་མང་པ་ོཞྱིག་གྱིས་བདོ་ཀྱི་སྨན་ཟརེ་ལབ་དུས་

བྱྱིན་རནེ་འདྲ་པ་ོཞྱིག་བསསེ། བླ་མ་ཚསོ་བྱྱིན་རླབས་

འདྲ་ཞྱིག་བྱས། ད་ེནས་སྔགས་དང་བྱྱིན་རླབས་འདྲ་པའོྱི་

ཐགོ་ནས་ཡངོ་བསྡད་པའྱི་སྨན་ལ་ངོས་འཛནི་བྱདེ་ཀྱི་

འདུག་པ་དེ་མ་རདེ། ང་ཚོའྱི་དེ་རྦད་དེ་ཁག་ཁག་རདེ། དེ་

འདྲ་ཡྱིན་པ་ཡྱིན་དུས་ར་བ་ཁག་ཁག་རདེ། དེ་ཡྱིན་ཡང་

སྤྱིར་བཏང་ང་རང་ཚོ་ནང་པ་སངས་རྒྱས་པའྱི་ཆསོ་པ་

ཞྱིག་གྱི་ཐགོ་ནས་སྨན་གྱི་ལག་ལནེ་བཀལ་རྒྱུ་ཡངོ་གྱི་

ཡདོ་རདེ། ད་ེབྱུང་ན་ཡག་པ་ོཞ་ེདྲག་རདེ། ད་ེའདྲ་ཡྱིན་

པ་ཡྱིན་དུས་ས་ོསའོྱི་བསམ་བླའོྱི་འག་ོསངས་འདྱི་ཆསོ་

ཕགོས་ཀྱི་ཐགོ་ནས་བསབ་བྱ་བཟང་པ་ོཡདོ་བསྡད་པ་ད་ེ

ཚ་ོས་ོསའོྱི་རྒྱུད་ལ་ཚང་བ་ཞྱིག་བྱདེ། ད་ེབྱུང་ན་སྨན་སྦྱིན་

ད་ེཡང་ཕན་ཐགོས་ཆ་ེབ། ས་ོས་ོསརེ་ངོས་ལ་ཡྱིན་ན་

ཡང་དངོས་གནས་རང་ཆསོ་ཉམས་ལནེ་བྱདེ་པར་འག་ོ

གྱི་རདེ། གཞན་ཕན་རྒྱ་ཆ་ེབ་དང་རླབས་ཆ་ེབ་ཡངོ་ཐུབ་

པ། སྤྱིར་བཏང་ང་རང་ཚརོ་བཤད་རྒྱུན་ཡངོ་བ། ཨམེ་ཆྱི་

ཁ་ཤས་ཐུགས་མཁནེ་པ་རྒྱས་པ་ོཞ་ེདྲག་ཡདོ་རདེ་ད་ེམྱི་

ལ་ཞ་ེདྲག་རང་ཕན་གྱི་མ་རདེ། གང་ཡྱིན་ཟརེ་ན་ཐུགས་

སེམས་ཡག་པོ་རང་ཡདོ་མ་རདེ། ཏགོ་ཙམ་གནག་

སྱིལ་སྱིལ་ཡདོ་རདེ་བཤད་ཡངོ་བ། ཤེས་སངོ་ངམ། 

སྨན་པ་གཅྱིག་གཅྱིག་ཐུགས་སམེས་བཟང་པ་ོཞ་ེདྲག་

རདེ། སྨན་སུས྄་ལནེ་ན་ཡང་ཞེ་དྲག་ཕན་གྱི་རདེ་ཟརེ་

བཤད་སལོ་ཡངོ་བ། ད་ེཏག་ཏག་ཡདོ་མདེ་གང་ཤསེ་ཏ་ེ

གང་ལྟར་ང་རང་ཚ་ོས་ོས་ོསྨན་པའྱི་ངསོ་ནས་ཆ་བཞག་

ན་ཡང་བསམ་པ་རྣམ་དག་གྱི་ཕན་སེམས་ཀྱི་བསམ་པ་

བཟང་པའོྱི་ཐགོ་ནས་ནད་གས་ོརྒྱུ་ལ་སྐབས་མདེ་མགནོ་

མེད་ཉམ་ཐག་འ་ཆད་འུ་ལ་ཐུག་བསྡད་མཁན་ཞྱིག་

མ་གཏགོས་རྒྱགས་པ་སྐྱིད་པོ་བྱས་ནས་སྨན་པའྱི་སར་

ཡངོ་གྱི་ཡང་མ་རེད། འུ་ཐུག་ནས་ཡངོ་མཁན་སྐབས་

མདེ་མགནོ་མདེ་ད་ེལ་ཁདེ་རང་ཚསོ་དངོས་གནས་རང་

ལྷག་བསམ་རྣམ་པར་དག་པའྱི་ཐགོ་ནས་མཚམས་

འདྱིར་ཞལ་ཤོབ་དང་སྦྲགས་ལས་བསོྡམས་ནང་རྫྱིག་

པ་ོཞ་ེཔ་ོཞྱིག་བཀདོ་འདུག རང་གཅསེ་འཛནི་ཁནོ་ནས་

མདེ་པ་དང་གཞན་གཅསེ་འཛནི་ཞ་ེཔ་ོགཅྱིག་བཤད་

འདུག འདྱི་འདྲ་རང་ཡྱིན་མྱིན་གང་ཤེས་ཏ་ེགང་ལྟར་

རང་གཅེས་འཛནི་ལྔ་བཅུ་བྱུང་ན་ནྱི་དྲུག་ཅུ་དེ་མེད་ན་

ཡང་ལྔ་བཅུ་ཡདོ་བསྡད་པ་ཞྱིག 

འཕྲོས་འདྲོན་ཐེངས་རེས་མར་གཟིགས།

འདྲོན་ཐེངས་སྲོན་མའི་འཕྲོས།

ཞབས་ལ་ོ ༢༥ འཁོར་བར་ཆ་ེབསོད་གནང་།
ཕྱི་ལོ་ ༢༠༡༧ ཟླ་ ༡༢ ཚསེ་ ༡༠ ཉྱིན་བཞུགས་

སར་ཐེག་ཆེན་ཆོས་གྱིང་གཙུག་ལག་ཁང་དུ་ྋསྤྱི་

ནོར་ྋགོང་ས་སྐབས་མགནོ་ཆེན་པོ་མཆོག་ལ་ནོ་

བེལ་ཞྱི་བདེ་གཟངེས་རགས་འབུལ་ལམ་ཞུས་ནས་

མྱི་ལ་ོ ༢༨ འཁོར་བའྱི་དུས་དྲན་གྱི་ཉྱིན་མརོ། བཙན་

བྱོལ་བོད་མྱིའྱི་སྤྱི་ཚོགས་ནང་འཕོད་བསེན་དང་

འབེལ་བའྱི་སྱི་ཞུ་གནང་མཁན་སྨན་རྱིས་ཁང་གྱི་

ལས་བྱདེ་ཞབས་ལོ་ ༢༥ ཧྱིལ་པོ་འཁརོ་བ་གངས་

བདུན་ལ་གཟངེས་བསོད་ལགེས་སྐེས་ཕུལ་ཡདོ། ཕྱི་

ལ་ོ ༡༩༩༢ ལརོ་སྨན་རྱིས་ཁང་དུ་འཛུལ་ཞུགས་ཀྱིས་

དུས་ད་ལྟའང་སྨན་རྱིས་ཁང་དུ་ལས་གནས་སོ་སོར་

ཞབས་འདགེས་ཞུ་བཞྱིན་པ་ཁངོ་རྣམས་ནྱི། ༡ སྒལོ་

མ་ཚ་ེརྱིང་།(སྨན་རྱིས་ལས་ས།ེ) ༢ ཚ་ེརྱིང་དནོ་གྲུབ། 

(སྨན་མཛདོ་ཁང་གྱི་མཛདོ་གཉརེ་རྒན་པ།) ༣ བསན་

འཛནི་སྐལ་ལྡན།(ཐནོ་རྫས་གངོ་སྤལེ་དང་ཡར་རྒྱས་

ཚོགས་མྱི།) ༤ བསན་འཛནི་དབང་རྒྱལ།(སྨན་སྦརོ་

ཁང་གྱི་ལས་བྱདེ།) ༥ བསན་འཛནི་རོ་ར།ེ(ནང་ཞྱིབ་

འགན་འཛནི།) ༦ ཚ་ེརྱིང་ཆསོ་འཛམོས།(སྨན་རྱིས་

ལས་ས།ེ) ༧ ཚ་ེརྱིང་ཕུན་ཚགོས།(སྨན་རྱིས་ཁང་གྱི་

དྲུང་ཆ།ེ) བཅས་ཡྱིན།

ནུབ་ཨ་རྱིར་སྨན་རྱིས་སྐརོ་བསྐདོ།

སྨན་རྱིས་ཁང་དབུ་བརེས་ནས་ལ་ོ ༡༠༡ འཁོར་

བའྱི་དུས་སནོ་དང་སབས་བསྟུན་རྒྱལ་སྤྱི་དང་རྒྱལ་ནང་

དུ་སྨན་རྱིས་འགམེས་སོན་སྐརོ་བསྐོད་ཀྱི་ལས་རྱིམ་

ཁོངས་སུ། ཕྱི་ལོ་ 

༢༠༡༧  ཟླ་ ༩ ཚསེ་ 

༡༥ ནས་ཟླ་ ༡༠ ཚསེ་ 

༢༡ བར་ཉྱིན་སོ་དྲུག་

རྱིང་། སྨན་པ་བསན་

འཛནི་ཉྱི་མ་ལགས་

དང་། སྐར་རྱིས་

པ་ལྷ་མོ་དབྱངས་

ཅན་ལགས། དངུལ་

རྱི ས ་ སྡེ ་ཚན ་ གྱི ་

དངུལ་གཉེར་བ་ཚེ་

རྱིང་མཚ་ོམ་ོལགས། ཡན་ལག་འགན་འཛནི་བསན་

འཛནི་བད་ེསྐྱིད་ལགས་བཅས་མྱི་ས་བཞྱི་ནུབ་ཨ་རྱིའྱི་

གངོ་ཁརེ་ཆ་ེཁག་ལྔའྱི་ Seattle, Portland, San 

Francisco, South California, Los Angeles 

ནང་གྱི་ས་གནས་ཁག་ ༡༣ ལ་སྨན་རྱིས་སྐརོ་བསྐདོ་

དུ་ཕེབས་ཡདོ། ས་གནས་ད་ེདག་ཏུ་ཁོན་བསྡམོས་

ནད་པ་ ༡༨༨ ལ་བརག་དཔྱད་སྨན་བཅོས་ཞུས་པ་

དང་། དོན་གཉརེ་

ཅན་ ༨༡ ལ་

ངག་ཐོག་རྱིས་

འབས་བཏོན་པ། 

བོད་ཀྱི་སྨན་དང་

རྱིས་རྱིག་པའྱི་

ངོ་སྤོད་སོགས་

ཀྱི ་བརོད་གཞྱི ་

ས་ཚོགས་སེང་

གཏམ་བཤད་

གངས་ ༢༠ དང་

དྲྱི་བར་ལན་འདབེས་ཞུས་པ། གས་ོརྱིག་ཐནོ་རྫས་ཚངོ་

སྒྱུར། སྨན་རྱིས་རྱིག་པའྱི་འགམེས་སནོ་བཅས་བདོ་ཀྱི་

སྨན་རྱིས་རྱིག་གཞུང་ག་ོརགོས་ཁབ་འཕལེ་དང་འཕདོ་

བསནེ་ཞབས་ཞུའྱི་ལས་འགུལ་སྤལེ་གནང་ཡདོ། 

ཡུ་རབོ་ཁུལ་དུ་སྨན་རྱིས་སྐརོ་བསྐདོ།

ཕྱི་ལོ་ ༢༠༡༧ ཟླ་ ༡༠ ཚསེ་ ༦ ནས་ཟླ་ ༡༡ 

ཚསེ་ ༡༦ བར་ཉྱིན་གངས་ཞ་ེགཉྱིས་རྱིང་སྨན་རམས་

པ་མྱིག་དམར་ལྷ་མོ་ལགས་དང་། སྐར་རྱིས་པ་

བསན་འཛནི་དབྱངས་སྐྱིད་ལགས། འཛནི་སྐངོ་ལས་

བེྱད་པ་སངས་ལྷ་མོ་ལགས་དང་། ཟླ་བ་ལྷ་མོ་ལགས་

བཅས་ཁ་ོཅག་ཡ་ོརབོ་རྒྱལ་ཁབ་བཞྱིའྱི་ Germany, 

Switzerland, France དང་། Spain ནང་གྱི་ས་

གནས་ཁག་བཅུ་གསུམ་དུ་སྨན་རྱིས་ཁང་དབུ་བརེས་

ནས་མྱི་ལོ་ ༡༠༡ འཁརོ་བའྱི་དུས་སོན་དང་སབས་

བསྟུན་སྨན་རྱིས་སྐོར་བསྐོད་ལས་གཞྱི་སྤེལ་བར་

ཕབེས་ཡདོ། དའེྱི་རྱིང་ཁནོ་བསྡམོས་ནད་པ་གངས་ 

༢༧༨ ལ་བརག་དཔྱད་སྨན་བཅོས་དང་ཟས་སྤོད་

ལམ་སོན། དོན་གཉརེ་ཅན་ ༡༠༤ ལ་ངག་ཐགོ་རྱིས་

འབས་བཏནོ་པ། ད་ེབཞྱིན་སྨན་རྱིས་རྱིག་པའྱི་ང་ོསྤདོ་

དང་། སེམས་ཁམས་འཕདོ་བསེན་བྱ་ཐབས་སོགས་

བརོད་གཞྱི་ས་ཚོགས་ཐོག་གཏམ་བཤད་དང་ཟབ་

སྦངོ་གངས་བཅུ་ཙམ་གནང་། གསོ་རྱིག་ཐནོ་དངསོ་

ཚངོ་སྒྱུར། སྨན་རྱིས་འགམེས་སོན་བཅས་གནང་

བས་མང་ཚོགས་ལ་ཕན་ཐོགས་བྱུང་

ཡདོ་པ་མ་ཟད་འབྱུང་འགྱུར་སར་ཡང་

ཕབེས་དགསོ་པའྱི་ར་ེའདུན་བཏནོ་ཡདོ། 

ད་ཐེངས་ཡོ་རོབ་ཁུལ་དང་། ནུབ་ཨ་

རྱིར་སྨན་རྱིས་སྐོར་བསྐོད་ཀྱི་ལས་

གཞྱི་ད་ེགཉྱིས་ལ་དངསོ་ཤུགས་བརྒྱུད་

གསུམ་ནས་མཐུན་འགྱུར་གནང་

མཁན་སྤྱི་སེར་ཀུན་ལ་བཞུགས་སར་

སྨན་རྱིས་ཁང་ནས་ཐུགས་རེ་ཆ་ེཞེས་

ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན།།



ཤོག་ངོས་གཉྱིས་པ། བོད་ཟླ་ ༡༡ ཚསེ་ ༡༤ སྤྱི་ཟླ་ ༡ ཚསེ་ ༡ 

སྨན་གཞུང་ངོ་སྤདོ།

འཕྲོས་ཤྲོག་ངྲོས་ ༣ གཟིགས།

ཉམས་ཞྱིབ་སྡ་ེཚན།

ཌངེ་གུ་ཚ་བའྱི་ནད་ཀྱི་ང་ོསྤདོ།

ཌངེ་གུ་ཚ་བའྱི་ནད་ (Dengue Fever) ཅེས་

པ་འདྱི་ནྱི་གཉན་སྱིན་ལྡན་པའྱི་དུག་སྦྲང་ངམ་སྦྲང་བུ་

མཆུ་རྱིང་གྱིས་ས་ོབརྒྱབ་པ་ལས་འགསོ་པའྱི་ནད་རྱིགས་

མང་དག་ཅྱིག་ཡདོ་པའྱི་ནང་ནས་གཅྱིག་ཡྱིན། ད་ེལ་

འགའ་ཞྱིག་གྱིས་ཌངེ་(གངེ་)གྱི་འམ་ཌནེ་ཌྱི་(གནེ་གྱི་)

ཞསེ་འབདོ་པའང་ཡདོ། ད་ེནྱི་རྒྱུན་ལྡན་ནས་ཚ་བའྱི་ཡུལ་

དང་ད་ེདང་ཉ་ེབའྱི་ས་ཕགོས་སུ་དུག་སྦྲང་འཕལེ་སྐདེ་ས་

བ་དང་མྱུར་བའྱི་རྒྱུ་མཚན་གྱིས་ཁབ་གདལ་ཆ་ེབ་ཡདོ། 

ཌངེ་གུ་གཉན་སྱིན་གྱི་བཞོན་པ།

ནད་འདྱིའྱི་རྒྱུ་གཙ་ོབོ་ནྱི་ཌངེ་གུའྱི་གཉན་སྱིན་ 

(Dengue Virus: DENV) ཡྱིན། གཉན་སྱིན་དའེྱི་

བཞོན་པ་ད་ེདུག་སྦྲང་ཡྱིན་སབས་ད་ེལ་དུག་སྦྲང་གྱི་

འཁེར་བའྱི་ནད་ (Mosquito borne disease) 

དམ་དུག་སྦྲང་གྱིས་སོ་བརྒྱབ་པ་ལས་བྱུང་བའྱི་ནད་

ཅྱིག་ལ་ངོས་འཛནི་བྱདེ་པ་ཡྱིན། བཞནོ་པ་ད་ེཡང་དུག་

སྦྲང་ཡྱིན་ན་ོཅགོ་མ་ཡྱིན་པར་དུག་སྦྲང་གྱི་རྱིགས་བྱ་ེ

བག་པ་གཙ་ོཆརེ་ Aedes aegypti (ཨ་ེཨྱི་ཌྱིས། 

ཨྱི་ཇྱིབ་ཊ་ཨྱི།) ཞསེ་པ་ད་ེལ་ཕ་ོམ་ོགཉྱིས་ཡདོ་པ་ལས་

དམྱིགས་བསལ་མོ་རྱིགས་ད་ེཡྱིན། ད་ེགཉྱིས་ཀྱི་ཁད་

པར་འབྱདེ་ཚུལ་ནྱི། སྤྱིར་ལུས་བངོས་ཀྱི་ཆ་ནས་ཕ་ོཆུང་

བ་དང་མ་ོཆ་ེབ་ཡདོ། མདུན་གྱི་མཆུ་རྱིང་གྱི་གཡས་

གཡནོ་དུ་གསེ་པའྱི་རྭ་ད་ེཉྱིད་མོ་ལ་སྤུ་རྱིམ་ཅན་མངོན་

ཀང་ཕ་ོཡྱི་རྭ་ད་ེནྱི་བྱ་སྒ་ོལྟ་བུ་མཐུག་པ་ཡདོ། ད་ེབཞྱིན་

ཕོ་ལས་མ་ོཡྱི་ཡས་འགམ་གྱི་ཚརོ་མདའ་དང་མཆུ་

དེ་ཐུང་བ་ཡདོ། གཞུག་ཆུང་ཕགོས་སུ་ཉག་ཡདོ་པ་ད་ེ

ཕ་ོཡྱིན་ལ་མདེ་པ་ནྱི་མ་ོཡྱིན། འནོ་ཀང་ད་ེགཉྱིས་ཀའྱི་

སུག་ལག་སངེ་མདོག་དཀར་ནག་གྱི་ཐྱིག་རྱིས་ནར་མོ་

རྱིམ་ཅན་ཡདོ་པ་དང་། བང་ཁགོ་སངེ་གནའ་དུས་ཀྱི་

རྒྱུད་མངས་དབྱྱིབས་ཅན་གྱི་དཀར་རགས་ཤྱིག་ཡདོ་པ་

ནྱི་དུག་སྦྲང་འདྱིའྱི་ཐུན་མངོ་མ་ཡྱིན་པའྱི་མཚནོ་རགས་

ཡྱིན། སྤྱིར་དུག་སྦྲང་ཕ་ོརྱིགས་ཚང་མ་མ་ེཏགོ་སགོས་

ཀྱི་རྱི་བཅུད་ལ་བརནེ་པ་ཞྱིག་ཡྱིན་པས་མྱི་དང་དུད་

འག་ོབཅས་ལ་སོ་མྱི་རྒྱག་པ་ཡྱིན། འནོ་ཀང་དུག་སྦྲང་

ཨེ་ཨྱི་ཌྱིས། ཨྱི་ཇྱིབ་ཊ་ཨྱི་མ་ོརྱིགས་ནྱི་རྱི་བཅུད་མ་

ཟད་ཁྲག་ལའང་བརནེ་པ་ཡྱིན་པས་དསེ་སོ་བརྒྱབ་པ་

ཡྱིན་ན་ནད་འདྱི་དང་། གཞན་ཡང་ Chikungunya, 

Yellow fever, Zika སགོས་བྱུང་སྱིད་པ་ཡྱིན།

ཌེང་གུའྱི་གཉན་སྱིན་ད་ེཡང་ཐགོ་མར་དུག་

སྦྲང་མ་ོད་ེལ་འག་ོཁབ་བྱུང་རསེ། དསེ་མྱི་ནད་མེད་

ཅྱིག་ལ་ས་ོབརྒྱབ་པས་གཉན་སྱིན་ད་ེམྱི་ད་ེལ་འགསོ་

པ་ཡྱིན། དེ་ནས་ཌངེ་གུ་ཚ་ནད་ཕགོ་པའྱི་མྱི་ནད་ཅན་

ད་ེལ་གལ་ཏ་ེཌངེ་གུ་གཉན་སྱིན་མདེ་པའྱི་དུག་སྦྲང་བྱ་ེ

བག་ཐ་མལ་པ་ཞྱིག་གྱིས་སོ་བརྒྱབ་པ་ཡྱིན་ན་དུག་སྦྲང་

ད་ེལ་གཉན་སྱིན་ད་ེའག་ོཁབ་བྱུང་བ་ཡྱིན། ནད་འདྱི་མྱི་

ཕན་ཚུན་བར་ཐད་ཀར་འགོ་ཁབ་ཏུ་མྱི་འགོ་བ་ཡྱིན། 

དེ་ལྟར་མྱི་དང་དུག་སྦྲང་ཕན་ཚུན་གཅྱིག་ནས་གཅྱིག་

བརྒྱུད་ཁབ་གདལ་དུ་འག་ོཞྱིང་ག་ོབུར་དུ་ཛ་དྲག་གྱི་རང་

བཞྱིན་དུ་འགྱུར་ཉནེ་ཆ་ེབའྱི་ནད་ཅྱིག་ཡྱིན། 

ཌངེ་གུའྱི་གཉན་སྱིན།

ཌེང་གུ་འགོ་ནད་དེ་ནྱི་འབེལ་ཐག་ཉེ་བའྱི་

གཉན་སྱིན་རྱིགས་བཞྱི་ཡདོ་པ་ (DEN-1, DEN-2, 

DEN-3, DEN-4) ལས་བྱུང་བ་ཡྱིན། སྡ་ེཚན་བཞྱི་

པ་ོད་ེདག་རྱིགས་རྒྱུན་ཕ་རྫས་ཀྱི་གྲུབ་ཆ་བརྒྱ་ཆ་ ༦༥ 

ཙམ་གཅྱིག་མཚུངས་ཡྱིན་མོད་ཀང་། སྡ་ེཚན་གཅྱིག་

གྱི་ནང་ལའང་རྱིགས་རྒྱུན་གྱི་ཁད་པར་ཡདོ། གང་ལྟར་

གཉན་སྱིན་རྱིགས་བཞྱི་པ་ོར་ེརསེ་ཀང་ནད་གཅྱིག་པ་

ཌངེ་གུ་ཚ་ནད་ཀྱི་རྒྱུ་རྐྱནེ་བྱདེ་ནུས་པ་ཡྱིན། ཕྱི་ལ་ོབརྒྱ་

ཕག་བདུན་ཅུའྱི་སྐབས་སུ་གཉན་སྱིན་རྱིགས་དང་པོ་

གཉྱིས་དེ་དབུས་ཨ་རྱི་དང་ཨཕ་རྱི་ཀ་ནང་དུ་གཞྱི་

ཚུགས་ཡདོ་པ་དང་། ལྷ་ོཤར་ཨེ་ཤྱི་ཡ་ནང་དུ་ད་ེདུས་

ནས་རྱིགས་བཞྱི་པ་ོཆ་ཚང་ཡདོ། ད་ེནས་བཟུང་ཕྱི་ལ་ོ 

༢༠༠༤ སབེས་པའྱི་བར་དུ་གཉན་སྱིན་རྱིགས་བཞྱི་པ་ོད་ེ

གནས་ཀྱི་ཆ་ནས་ཁབ་གདལ་དུ་སོང་བས་ད་ཆ་འཛམ་

བུའྱི་གྱིང་གྱི་ཚ་བའྱི་ཡུལ་དང་ད་ེདང་ཉ་ེབའྱི་ས་ཕགོས་

གང་སར་ལྷན་དུ་རྒྱ་ཁབ་ཏུ་ཕྱིན་ཡདོ།

ཌེང་གུའྱི་གཉན་སྱིན་དེ་ཐོག་མར་ནམ་བྱུང་

བའྱི་དུས་ཚོད་ལ་དེང་རབས་ཚན་རྱིག་པས་ཚོད་དཔག་

བྱས་པ་ལྟར་ན། འཇྱིག་རེན་འདྱིར་སགོ་ཆགས་འཕལེ་

བའྱི་བརྒྱུད་རྱིམ་ནང་དུ་མཐ་ོརྱིམ་སགོ་ཆགས་མངོན་

དུ་གྱུར་བའྱི་སྐབས་ཌངེ་གུའྱི་གཉན་སྱིན་ད་ེཐགོ་མར་

འབྱུང་ཞྱིང་དེ་ལ་འགྱུར་ལོྡག་གོང་འཕལེ་བྱུང་ཡདོ་པ་

དང་། ད་ེནས་ལ་ོངོ་ལྔ་བརྒྱ་ནས་ཆྱིག་སངོ་ཙམ་གྱི་སྔནོ་

ལ་ཨཕ་རྱི་ཀ་དང་ལྷ་ོཤར་ཨེ་ཤྱི་ཡ་ནང་དུ་མཐོ་རྱིམ་

སགོ་ཆགས་ནས་འག་ོབ་མྱི་ལ་འཕ་ོབ་ཞྱིག་ཡྱིན་པར་

ཚདོ་དཔག་བྱདེ་བཞྱིན་ཡདོ། 

ཌངེ་གུའྱི་གཉན་སྱིན་རྱིགས་བཞྱི་པ་ོལས་གང་

རུང་གཅྱིག་གྱིས་རྒྱུ་བྱས་པའྱི་ནད་འདྱི་ལས་དྲག་སྐདེ་

བྱུང་རསེ་གཉན་སྱིན་གྱི་རྱིགས་ད་ེལས་ཐར་བ་ཡྱིན་

པས་ཕྱིན་ཆད་གཉན་སྱིན་གྱི་རྱིགས་བེྱ་བག་པ་དེ་ལས་

ཌངེ་གུའྱི་ནད་མྱི་ཕགོ་པ་ཡྱིན། མ་ཟད་འབྱུང་འགྱུར་ཟླ་

བ་གཉྱིས་ནས་གསུམ་གྱི་བར་དུ་གཉན་སྱིན་གྱི་རྱིགས་

ལྷག་མ་གསུམ་པོ་ལས་ཀང་སྲུང་སྐོབ་ཐུབ་པ་ཡྱིན། 

འནོ་ཀང་དུས་མཚམས་དེ་རོྫགས་པའྱི་རསེ་སུ་གཟབ་

གཟབ་མ་གནང་བ་ཡྱིན་ན། གཉན་སྱིན་གྱི་རྱིགས་ལྷག་

མ་གསུམ་པོ་གང་རུང་ལས་ཌེང་གུའྱི་ནད་ད་ེའབྱུང་

སྱིད་པ་ཞྱིག་ཡྱིན། ཉམས་ཞྱིབ་པར་ད་ོསང་བྱུང་བ་ལྟར་

ན། གལ་ཏ་ེགང་ཟག་ག་ག་ེམ་ོཞྱིག་ལ་ཌངེ་གུའྱི་གཉན་

སྱིན་རྱིགས་གཅྱིག་ལས་དྲག་སྐདེ་བྱུང་རསེ་སར་ཡང་

ཌངེ་གུའྱི་གཉན་སྱིན་ལྷག་མ་གསུམ་པོ་གང་རུང་ཞྱིག་

ལས་ནད་ཕགོ་པ་ད་ེདང་། ད་ེསྔ་ཌངེ་གུའྱི་ནད་གཞྱི་ཕགོ་

མ་མྱུང་བ་ཐགོ་མར་འགསོ་པའྱི་མྱི་ད་ེགཉྱིས་བར་ཛ་

དྲག་ཚུལ་བསྡུར་བ་ཡྱིན་ན། ཐངེས་གཉྱིས་པ་ཕགོ་པའྱི་

གང་ཟག་ད་ེཌངེ་གུའྱི་ནད་གཞྱི་ཚབས་ཆནེ་འགྱུར་བའྱི་

ཉནེ་ཁ་ཆ་ེབ་ཡདོ་པ་ཤསེ་རགོས་བྱུང་ཡདོ། དརེ་བརནེ་

ཌངེ་གུའྱི་ནད་འདྱི་དང་ཐགོ་ཉྱིད་ནས་ཕགོ་ཏུ་མ་བཅུག་

པར་སོྔན་འགོག་གྱི་ཐབས་ལམ་ལ་ས་ོཀུན་ནས་འབད་

དགསོ་པ་གལ་ཆནེ་པ་ོཡྱིན། 

ད་ལྟའྱི་གནས་སངས།

འཛམ་གྱིང་འཕོད་བསེན་ལྷན་ཁང་གྱི་སྙན་

ཐ་ོལྟར་ན། ལ་ོལྟར་མྱི་ས་ཡ་ ༥༠ ནས་ ༡༠༠ བར་ནད་

གཞྱི་འདྱི་འགོ་ཁབ་འབྱུང་བཞྱིན་ཡདོ་ལ། ད་ེཡང་ཁབ་

ཆ་ེབ་ད་ེཨ་ེཤྱི་ཡ་དང་། ད་ེནས་ལ་ེཊྱིན་ཨ་རྱི། ཨཕ་རྱི་

ཀ་བཅས་སུ་ཡྱིན།   དམྱིགས་བསལ་རྒྱ་གར་ནང་དུ་

ཕྱི་ལ་ོ ༢༠༡༤ ནས་ ཕྱི་ལ་ོ ༢༠༡༥ བར་ཌངེ་གུ་ཚ་བའྱི་

ནད་པའྱི་འབོར་ཚད་ཉྱིས་ལྡབ་འཕར་ཡདོ། རྒྱ་གར་

རྒྱལ་ཡངོས་སྱིན་འབུ་ནད་རྱིགས་སྲུང་སྐབོ་སྱིད་བྱུས་

ཁང་ (National Vector Born Disease 

Control Program) གྱི་ཕྱི་ལོ་ ༢༠༡༦ ལའོྱི་

དཔྱད་གཞྱི་ནང་གསལ་ལྟར་ན། ནད་འདྱི་ཕགོ་པའྱི་ནད་

པ་ཆྱིག་འབུམ་ཆྱིག་ཁྲྱི་ཆྱིག་སངོ་བརྒྱད་བརྒྱ་བརྒྱད་ཅུ་

(༡,༡༡,༨༨༠) ཐམ་པ་ཐ་ོབཀདོ་བྱུང་ཡདོ་པའྱི་ནང་ནས་

ནད་པ་ ༢༢༧ འདས་གངོས་ཕྱིན་པ་འཁདོ་ཡདོ། ལྷག་

པར་ཕྱི་ལ་ོ ༢༠༡༦ ནང་རྒྱ་གར་གྱི་རྒྱལ་ས་ལྡྱི་ལྱི་གཅྱིག་

པའོྱི་ནང་དུ་ནད་པ་ ༣༠༠༠ ཙམ་ཐ་ོབཀདོ་བྱས་ཡདོ།

ཌངེ་གུའྱི་ནད་གཞྱི་ཕགོ་པའྱི་གང་ཟག་བརྒྱ་ཆ་

བརྒྱད་ཅུ་ཙམ་ལ་དམྱིགས་བསལ་ནད་རགས་མངོན་

གསལ་དདོ་པ་ོགང་ཡང་མདེ། སྐབས་ར་ེཚ་བ་ཕན་བུ་

ར་ེའབར་སྱིད་པ་ཡྱིན། དེ་ནས་མྱི་བརྒྱ་ཆ་ལྔ་ཙམ་ལ་

ནད་འདྱི་ཚབས་ཆེན་དུ་གྱུར་བ་དང་། གཞན་འགའ་

ཞྱིག་ལ་སགོ་ལ་ཉེན་སྐོན་འབྱུང་སྱིད་པའྱི་གནས་

སངས་འཕད་པ་ཡྱིན། དུག་སྦྲང་གྱིས་སོ་བརྒྱབ་ནས་

ནད་གཞྱི་ཡངོས་སུ་སྨྱིན་པའམ་ནད་རགས་ཕྱིར་སོན་

པའྱི་དུས་ཚོད་ལ་ཉྱིན་ཞག་ ༣ - ༡༤ ཡྱིན་ཡང་། ཕལ་

ཆ་ེབ་ཉྱིན་ ༤ - ༧ བར་ཡྱིན། 

ཌེང ་གུ ་ཚ་བའྱི ་ཚབས་ཆེན ་ནད་གཞྱི ་

Dengue hemorrhagic fever ཞསེ་པ་འདྱི་ནྱི་

ལུས་ནང་དུ་ཚ་བ་ཆསེ་ཆརེ་འཕར་བའྱི་རྐྱནེ་གྱིས་ཁྲག་

མང་པོ་ཤོར་བ་དང་། ཡང་ན་ཚ་བ་ཧ་ཅང་འཕལེ་བའྱི་

རྐྱནེ་གྱིས་ Dengue shock syndrome བཅས་

ནད་གཞྱི་བྱུང་ཉེན་ཡདོ། འདྱིས་ག་ོབུར་དུ་སགོ་འཕགོ་

སྱིད་པ་ཡྱིན། 

ནད་རགས།

སོྔན་འགོའྱི་སྐབས་སུ་ཚ་བའྱི་དྲདོ་ཚད་ 104° 

F/40° C འམ་དེ་ལས་ལྷག་པ་འབར་བ།

ཚ་བའྱི་ང་ོབོ་ནྱི་གཏན་འཇགས་མ་ཡྱིན་པར་

འཕར་ཆག་རང་བཞྱིན་ཡདོ།

གཞན་ཡང་། རུས་ཚགིས་ན་བ་དང་། མགོ་ན་བ། 

ཞེ་མེར་བ། དང་ག་ཞན་པ། སྐྱུག་པ། གང་ཤུམ་རྒྱག་པ། 

མཁལ་རྐདེ་ན་བ། མྱིག་འགུལ་སྐབས་སུ་ན་ཟུག་ཆ་ེབ། 

བཤལ་བ། ཁྲག་ཤདེ་དམའ་རུ་ཕྱིན་པ། ད་ེལྟར་ཌངེ་གུ་

ཚ་བའྱི་ནད་ཀྱི་སྔནོ་འགའོྱི་གནས་སྐབས་སུ་བྱུང་བ་ཡྱིན།

ལུས་ཀྱི་རནེ་བུ་དཔརེ་ན་མཇྱིང་པ་དང་། ས་ེས་

ཁུལ་གྱི་རནེ་བུ་རྣམས་སྐྲངས།

ལུས་པོར་ཟ་འཕྲུག་ལངས་པ་དང་། ཐརོ་སྱིབ་

ཐནོ་པ། མཐྱིལ་བཞྱི་སྐྲངས་ཤྱིང་དམར་ཤས་ཆགས་པ།

སྔོན་འགའོྱི་གནས་སྐབས་ཀྱི་ཚ་བའྱི་ནད་ད་ེ

ལ་དུས་ཐགོ་སྨན་བཅོས་མ་བྱུང་ན་ནད་ལྱི་རུ་ཕྱིན་ནས་

མཐར་སགོ་ལ་ཉནེ་ཁ་འབྱུང་སྱིད།

ཁྲག་ཤོར་བ་དེ་བཀག་སྡོམ་བྱེད་མཁན་

ཟུངས་ཁྲག་གྱི་ཆ་ཤས་ཁྲག་རྱིའྱི་ (Platelets) ཚད་

གཞྱི་ཧ་ཅང་དམའ་རུ་ཕྱིན་པ་ཡྱིན་ན། Dengue 

hemorrhagic fever ནད་འདྱི་འབྱུང་ཉེན་ཆ་ེབ་

ཡདོ། དའེྱི་ནད་རགས་སུ། ལྟ་ོབར་ན་ཟུག་ཤྱིན་ཏུ་ཆ་ེབ་

དང་། ཡུན་རྱིང་སྐྱུག་པ། སོ་རྱིལ་དང་རྣ་བ་ནས་ཁྲག་

འཛག་པ། བཤང་གཅྱི་དང་སྐྱུག་པའྱི་ལྷན་དུ་ཁྲག་ཐནོ་

པ། བཤང་བའྱི་མདོག་སོལ་བ་ལྟར་ནག་པ། ཁ་སྐམ་

ལ་སྐམོ་དད་ཆ་ེབ། དབུགས་འབྱྱིན་རྔུབ་དཀའ་བའམ་

ཡང་ན་མགགོས་པ། ལུས་ངལ་ཆ་ེབ།  དམྱིགས་བསལ་

བུད་མེད་ཟླ་མཚན་འབབ་དུས་ནད་འདྱི་ཕགོ་པ་ཡྱིན་

ན། ཁྲག་མ་ཆད་པར་འགྱུར་བའྱི་རྐྱནེ་གྱིས་སགོ་འཕགོ་

སྱིད། དརེ་བརནེ་ཁྲག་གྱི་ཆ་ཤས་ Platelets མང་ཉུང་

བརག་དཔྱད་ཡང་ཡང་གནང་རྒྱུ་གལ་ཆནེ་པོ་ཡྱིན།

ནད་འདྱིའྱི་སྨན་བཅོས་ཀྱི་དུས་ཡུན་ལས་

འདས་ཚ།ེ སྙྱིང་དང་།  ག་ོབ། མཆྱིན་པ་བཅས་ཀྱི་བྱདེ་

ལས་ལ་གནདོ་སྐནོ་གཏངོ་བ་ཡྱིན། 

སྔནོ་འགགོ

ནད་འདྱི་ལ་སྔནོ་འགགོ་གྱི་ཁབ་ Dengvaxia 

(CYD-TDV) ཞསེ་པ་འདྱི་ཚ་དྲདོ་ཆ་ེབའྱི་ཡུལ་ལམ་

ཁབ་གདལ་གྱི་ཉནེ་ཁ་ཡདོ་སར་གནས་སྡདོ་བྱདེ་མཁན་

ལ་ོན་ ༩ ནས་ ༤༥ བར་གྱི་མྱི་ཚང་མས་རྒྱག་རུང་བ་

ཡྱིན། ཁབ་འདྱི་ཟླ་བ་བཅུ་གཉྱིས་ནང་ཚུད་ལ་ཐངེས་

གསུམ་བརྒྱབ་དགོས། འནོ་ཀང་ད་ལྟའྱི་ཆར་ཁབ་དེ་རྒྱ་

གར་ནང་དུ་ངོས་ལནེ་མེད་པར་སང་།

ཨ་ེཨྱི་ཌྱིས། ཨྱི་ཇྱིབ་ཊ་ཨྱི་དུག་སྦྲང་གྱི་རྱིགས་

འདྱིས་དམྱིགས་བསལ་སྔ་དྲ་ོདང་ཕྱི་དྲའོྱི་དུས་སུ་སོ་

བརྒྱབ་པ་མང་བས་འདྱིའྱི་སྐབས་དོ་སང་ལྷག་པར་

བྱདེ་དགསོ།

ལུས་ཀྱི་ཟུངས་སོབས་ཞན་པ་རྣམས་ནས་

དམྱིགས་བསལ་གྱི་ད་ོསང་གནང་དགསོ།

ལྷག་པར་དུ་ཚ་བ་དང་ཤྱིན་ཏུ་ཚ་བའྱི་ཡུལ་དུ་

ནད་འདྱི་ཁབ་གདལ་ཆ་ེབ་ཡྱིན་པས་ས་གནས་དེ་དག་

ཏུ་གནས་སྡོད་བེྱད་མཁན་རྣམས་ནས་རག་ཏུ་ཡྱིད་

གཟབ་དགོས།

རང་རའེྱི་ཁརོ་ཡུག་ཉ་ེའགམ་དུ་མ་ེཏགོ་ཁགོ་

མའྱི་ནང་ངམ། སྣུམ་འཁརོ་གྱི་འགྱིག་འཁརོ་རྱིང་པ། 

ཆར་ཆུ་གསགོ་སདོ། གད་སྙྱིགས་སྤྱི་དང་། ད་ེབཞྱིན་ཆུ་

གསགོ་སདོ་ཆནེ་པ།ོ ཨར་འདམ་གྱི་ཆུ་མཛདོ། བཤང་

གཅྱི་བཟདེ་སདོ་སགོས་སུ་དུག་སྦྲང་འདྱི་འཕལེ་རྒྱས་

བྱདེ་ས་གཙ་ོབ་ོཞྱིག་ཡྱིན་སབས། ད་ེདག་དུས་རག་ཏུ་

གཙང་མ་ཉར་དགོས།

དབྱར་ཁ་ཚ་བ་དང་ཆར་དུས་སྐབས་སུ་དུག་

སྦྲང་འཕེལ་སྐེད་མང་བས་དུག་སྦྲང་ཟོླག་བེྱད་ཀྱི་

ཟགེས་ཐརོ་ (Mosquito repellent) རྱིགས་

དང་། ཡང་ན། རང་བྱུང་གྱི་ལང་མའྱི་རྱིགས་ཀྱི་ལོ་

མ་དང་ལེ་མནོ་གཉྱིས་ལས་སྦརོ་བཟོ་བྱས་པའྱི་སྣུམ་

རྱིགས་ (Lemon Eucalyptus oil) དེ་དག་བེད་

སྤདོ་བྱདེ་ན་དུག་སྦྲང་ལས་སྔནོ་འགགོ་བྱ་ཐུབ།

དམྱིགས་བསལ་གྱི་ཚ་ཤས་ཆ་ེབ་དང་དུག་སྦྲང་

མང་བའྱི་དུས་སུ་རང་ཉྱིད་ནས་གསོ་མདགོ་དཀར་པ་ོལྷུག་

ལྷུག་ཅན་ལུས་པ་ོཡངོས་ལ་ཁབེས་པ་ཞྱིག་གནོ་དགསོ།

ནད་འདྱི་ལ་དུག་སྦྲང་གྱིས་སོ་བརྒྱབ་ཏུ་མྱི་

བཅུག་པ་དང་། དུག་སྦྲང་སྐདེ་སྱིང་དུ་གྱུར་བའྱི་ཆ་རྐྱནེ་

མཁོ་སྤདོ་གནང་རྒྱུ་མེད་པ་ད་ེསྔནོ་འགགོ་གལ་ཆ་ེཤསོ་

ད་ེཡྱིན། 

སྨན་བཅོས།

ད་ལྟའྱི་ཆར་ནད་འདྱི་ལ་དམྱིགས་བསལ་གྱི་

སྨན་བཅསོ་གང་ཡང་མདེ། འནོ་ཀང་ནད་འདྱིའྱི་རྐྱནེ་

གྱིས་རུས་ཚིགས་རྣམས་ཟུག་གཟརེ་ཉུང་དུ་གཏོང་

ཆདེ་ཟུག་ཆག་སྨན་དང་། སོྤད་ལམ་དུ་ལུས་པོ་དལ་

ཞྱིང་ངལ་གསོ་རན་པར་གནང་དགོས། དེ་ཡང་བཏུང་

བ་ཆུ་དང་།  བ་ེཏའྱི་ཆུ།(Coconut water) ཤྱིང་ཏགོ་

ཁུ་བ་ལ་སོགས་གང་མང་བསེན་ཐུབ་ན་ Platelets  

ཀྱི་ཚད་གཞྱི་འཕལེ་སྐེད་བྱདེ་པར་ཕན་ཐགོས་ཡདོ། 

ཐུགས་སང་དགོས་པ་ཞྱིག་ལ་ཆར་དུས་སྐབས་སུ་ཚ་

བ་འཕར་ཡངོ་ན་རྣམ་གཡངེ་དུ་མ་བཏང་བར་དུས་



བོད་རྱིས་རྱིག་པ།

ཤོག་ངོས་གསུམ་པ།བོད་ཟླ་ ༡༡ ཚསེ་ ༡༤ སྤྱི་ཟླ་ ༡ ཚསེ་ ༡

ཟུར་མཆན། རསེ་གཟའྱི་རསེ་ཀྱི་བདོ་ཡྱིག་ཨང་ཀྱི་དང་པ་ོད་ེབདོ་ཟླ་

བདོ་ཚསེ་དང་། ཕྱི་ལུགས་ཨང་ཀྱི་ད་ེཕྱི་ཟླ་ཕྱི་ཚསེ་ཡྱིན།

ཟུར་མཆན། རསེ་གཟའྱི་རསེ་ཀྱི་བདོ་ཡྱིག་ཨང་ཀྱི་དང་པ་ོད་ེབདོ་ཟླ་

བདོ་ཚསེ་དང་། ཕྱི་ལུགས་ཨང་ཀྱི་ད་ེཕྱི་ཟླ་ཕྱི་ཚསེ་ཡྱིན།

འདྲོན་ཐེངས་སྲོན་མའི་འཕྲོས།

ཉྱིན་རའེྱི་ཚསེ་འབས།

བོད་ཟླ་ ༡༡ ཚསེ་ ༩ ནས་ཕྱི་ཟླའྱི་ཚསེ་ ༡༠ 

བར་བུམ་སངོ་ཤར། ཕགོས་དརེ་ལས་ས་ེ

གཏདོ་མྱི་རུང་།

བོད་ཟླ ༡༡ ཚསེ ༡༤ ཟླ་བ།
ས་ཆུ

MON-1-1-2018 
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་། ཁ་མཆུ་སྤངོས།

གསོ་སྦངོ་།

 ཚསེ ༡༥ ཆད།

 ཚསེ ༡༦ དམར།
མེ་རླུང་

TUE-2-1-2018
Fire-Wind

ཚསེ་ཆ་བཟང་། མཁར་ལས་
སྤངོས།

ཚསེ ༡༧ ལྷག
ཆུ་༢

WED-3-1-2018 
Water-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་། བག་མ་གཏངོ་
ལནེ་མྱི་བྱ།

ཚསེ ༡༨ ཕུར།
མེ་རླུང

THU-4-1-2018 
Fire-Wind

ཚསེ་ཆ་བཟང་། དུར་གདབ་སྤངོས།

 ཚསེ ༡༩ སངས།
ས་ཆུ

FRI-5-1-2018 
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་། ཤྱིད་སནོ་མྱི་རུང་།  

ཚསེ ༢༠ སྤེན།
ས་མེ

SAT-6-1-2018 
Earth-Fire

ཚསེ་ཆ་ངན།

 ཚསེ ༢༡ ཉྱི་མ།
མ་ེ༢  

SUN-7-1-2018 
Fire-2

ཚསེ་ཆ་ངན། ཡན་ཀངོ་། 

ཚསེ ༢༢ ཟླ།
ཆུ་རླུང་

MON-8-1-2018
Water-Wind

ཚསེ་ཆ་ངན། 

 ཚསེ ༢༣ དམར།
མེ་རླུང་

TUE-9-1-2018 
Fire-Wind

ཚསེ་ཆ་བཟང་། 
བྱྱིས་སནོ་སྤངོས། དགུ་གསུམ་

པ་འདྲནེ།

 ཚསེ ༢༤ ལྷག
ཆུ་རླུང་

WED-10-1-2018 
Water-Wind

ཚསེ་ཆ་ངན།

ཚསེ ༢༥ ཕུར།
རླུང་༢

THU-11-1-2018 
Wind-2

ཚསེ་ཆ་ངན།

  

ཚསེ ༢༦ སངས།
ས་རླུང་

FRI-12-1-2018 
Earth-Wind

ཚསེ་ཆ་ངན།  

ཚསེ ༢༧ སྤེན།
ས་མེ

SAT-13-1-2018 
Earth-Fire

ཚསེ་ཆ་ངན། 

ཚསེ ༢༨ ཉྱི་མ།
ས་མེ 

SUN-14-1-2018 
Earth-Fire

ཚསེ་ཆ་ངན།

ཚསེ ༢༩ ཟླ།
ས་ཆུ

MON-15-1-2018 
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་། ཤྱིད་སནོ་མྱི་རུང་།

གསོ་སྦངོ་།

ཚསེ ༣༠ དམར།
མེ་ཆུ

TUE-16-1-2018 
Fire-Water

ཚསེ་ཆ་ངན།  

 བོད་ཟླ ༡༢ ཚསེ ༡ ལྷག
ཆུ་༢

WED-17-1-2018 
Water-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་། མགནོ་སྤངོས།

རྒྱ་ཟླ༡༡ ཆ་ེཚསེ༡

ཚསེ ༢ ཕུར།
ས་རླུང་

THU-18-1-2018 
Earth-Wind

ཚསེ་ཆ་ངན། 

ཚསེ ༣ སྔ་མ། སངས།
ས་༢

FRI-19-1-2018 
Earth-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་།

ཀྱི་ཀང་།

 ཚསེ ༣ ཕྱི་མ། སྤེན།
ས་ཆུ

SAT-20-1-2018
Earth-Water

 ཚསེ་ཆ་བཟང་། བྱྱིས་སནོ་སྤངོས།

ཉྱིན་རའེྱི་ཚསེ་འབས།

བོད་ཟླ་ ༡༢ ཚསེ་ ༡༡ ནས་ཕྱི་ཟླའྱི་ ༡༠ 

བར་བུམ་སངོ་ལྷ།ོ ཕགོས་དརེ་ལས་ས་ེ

གཏདོ་མྱི་རུང་།

བོད་ཟླ ༡༡ ཚསེ ༤ ཉྱི་མ།
ས་མེ

SUN-21-1-2018
Earth-Fire

ཚསེ་ཆ་ངན། 

ཚསེ ༥ ཟླ།
མེ་ཆུ

MON-22-1-2018
Fire-Water

ཚསེ་ཆ་ངན།

 ཚསེ ༦ དམར།
མེ་ཆུ

TUE-23-1-2018
Fire-Water

ཚསེ་ཆ་ངན།

 ཚསེ ༧ ལྷག
ཆུ་༢

WED-24-1-2018 
Water-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་།
བག་མ་གཏངོ་སྤངོས།

 ཚསེ ༨ ཕུར།
རླུང་༢

THU-25-1-2018 
Wind-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་།
དུར་གདབ་སྤངོས།

ཚསེ ༩ ཆད།

 ཚསེ ༡༠ སངས།
ས་མེ

FRI-26-1-2018
 Earth-Fire

  ཚསེ་ཆ་ངན།  

 ཚསེ ༡༡ སྤེན།
ས་མེ

SAT-27-1-2018 
Earth-Fire

ཚསེ་ཆ་ངན།  བུམ་སངོ་ལྷ།ོ

 ཚསེ ༡༢ ཉྱི་མ།
ས་མེ   

SUN-28-1-2018 
Earth-Fire

ཚསེ་ཆ་ངན། 

 ཚསེ ༡༣ ཟླ།
ཆུ་རླུང

MON-29-1-2018 
Water-Wind

ཚསེ་ཆ་ངན། 

 ཚསེ ༡༤ དམར།
མེ་ཆུ

TUE-30-1-2018 
Fire-Water

ཚསེ་ཆ་ངན། གསོ་སྦངོ་།

 ཚསེ ༡༥ ལྷག
ཆུ་རླུང

WED-31-1-2018 
Water-Wind

ཚསེ་ཆ་ངན། 

 ཚསེ ༡༦  ཕུར།
མེ་རླུང

THU-1-2-2018
Fire-Wind

ཚསེ་ཆ་བཟང་། མཁར་ལས་
འཛམེས།

 ཚསེ ༡༧ སངས།
ས་ཆུ

FRI-2-2-2018
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་། བག་མ་གཏངོ་
ལནེ་མྱི་བྱ།

ཚསེ ༡༨ སྤེན།
ས་མེ

SAT- 3-2-2018 
Earth-Fire

ཚསེ་ཆ་ངན།

 ཚསེ ༡༩ ཉྱི་མ།
མེ་༢

SUN-4-2-2018 
Fire-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་། ཤྱིད་སནོ་མྱི་རུང་

ཚསེ ༢༠ ཟླ།
ཆུ་རླུང

MON-5-2-2018 
Water-Wind

ཚསེ་ཆ་ངན།

ཚསེ ༢༡ དམར།
མེ་རླུང

TUE-6-2-2018 
Fire-Wind

ཚསེ་ཆ་བཟང་། མགནོ་སྤངོས།

ཚསེ ༢༢ ལྷག
ཆུ་རླུང

WED-7-2-2018 
Water-Wind

ཚསེ་ཆ་ངན། 

ཚསེ ༢༣ ཕུར།
རླུང་༢

THU-8-2-2018 
Wind-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་། བྱྱིས་སནོ་སྤངོས།

 ཚསེ ༢༤ སངས།
ས་མེ

FRI-9-2-2018
Earth-Fire

ཚསེ་ཆ་ངན། 

གལ་ཆ་ེབའྱི་སྤདོ་ལམ་འགའ་ཞྱིག་བཤད་པ།
- སྨན་པ་བྱམས་པ་དབང་མོ་དང་། སྨན་པ་ཚ་ེགཡང་།

བཞྱི་པ། རལོ་བཅག

སྨན་གཞུང་དུ་ཡང་དག་རོལ་སྤད་ཅེས་

གསུངས་ཡདོ། སྐབས་འདྱིར་ཡང་དག་གྱི་དནོ་ནྱི་རལོ་

བཅག་བེྱད་དགོས་པའྱི་གང་ཟག་གང་ཞྱིག་རག་ཏུ་དལ་

བར་འདུག་པའམ་བཅགས་པ་ཐལ་དྲགས་པའྱི་མཐའ་

གཉྱིས་སུ་མ་ལྷུང་བའྱི་དནོ་ཡྱིན། ད་ེཡང་དངེ་སྐབས་

མྱིའྱི་བསམ་བླའོྱི་ནང་རོལ་བཅག་ནྱི་གང་ཟག་ཚང་

མས་བེྱད་དགོས་པ་དང་། ལྷག་པར་ལུས་སོྦང་བེྱད་པའྱི་

སྐབས་ལུས་ནས་རྔུལ་ཆུ་ཇྱི་ཙམ་མང་བ་ཐནོ་པ་བཟང་

བར་བརྱི་སལོ་ལྟ་བུ་ཡདོ་པ་འདྱི་བོད་ཀྱི་གསོ་རྱིག་

དགོངས་པ་དང་མྱི་མཐུན་པར་སང་། གང་ཟག་ཚང་

མས་རལོ་བཅག་བྱདེ་དགསོ་པའྱི་ངསེ་པ་མེད་ད།ེ ལ་ོ

ན་རྒན་གས་རྣམས་དང་། བྱྱིས་པ། དྭངས་མ་མ་ཞུ་རྱིང་

ནད་ཅན། རླུང་ནད་ཅན། མཁྲྱིས་ནད་ཅན། རླུང་མཁྲྱིས་

གཉྱིས་ལྡན་གྱི་མྱི་རྣམས་ཀྱིས་རོལ་བཅག་གནང་རྒྱུ་

མདེ་པ་གདམས་ཡདོ། གཞན་དུ་མྱི་སོབས་དང་ལྡན་

ཞྱིང་དུས་རྒྱུན་དུ་ཁ་ཟས་སྣུམ་བག་ཤས་ཆརེ་ཟོས་པ་

རྣམས་ཀྱིས་ནམ་དུས་དམྱིགས་བསལ་དགུན་ཁ་དང་

དཔྱྱིད་ཀའྱི་དུས་སུ་རལོ་བཅག་བྱདེ་དགསོ། ལྷག་པར་

བད་ཀན་རང་བཞྱིན་ཅན་ཤ་རྒྱགས་པ་རྣམས་ཀྱིས་

རལོ་བཅག་ངེས་པར་བསནེ་དགསོ་པ་ཡྱིན། ལུས་ཀྱི་

ཤ་སྒྱིམ་སགོས་ཀྱི་ཚགས་དམ་ཞྱིང་མཁྲགེས་པ་དང་

ལུས་ངག་ཡྱིད་ཀྱི་ལས་ཐམས་ཅད་ཚུལ་བཞྱིན་དུ་བེྱད་

ནུས་པར་འགྱུར་བ་སོགས་ཀྱི་ཕན་ཡནོ་ལྡན་ན།ོ །མདོ་

དནོ་དུ། རོལ་བཅག་ནྱི་ལུས་ཀྱི་སྤོད་ལམ་གྱི་ཁངོས་

སུ་གཏགོས་པ་ཡྱིན་པས་རྒྱུད་དུ། མྱི་རྔུལ་བཅག་པ་

སྤདོ་ལམ་མཆགོ་ཡྱིན་ན།ོ །ཞསེ་རག་ཏུ་ཡྱིད་ནས་ཟླསོ་

དགསོ་པའྱི་ཚགི་ཉུང་ལ་གལ་ཆ་ེབའྱི་མད་ོཞྱིག་ཡྱིན།

ལྔ་པ། དྲྱིལ་ཕྱིས།

དྲྱིལ་ཕྱིས་ནྱི་དམྱིགས་བསལ་ལུས་ལ་སྣུམ་

བསྐུ་ཞྱིང་འཕུར་མཉེད་བྱདེ་པའྱི་རསེ་སུ་ལག་བསར་

དགོས་པ་ཡྱིན། དེ་ཡང་བསྐུ་མཉ་ེརསེ་སུ་ལུས་ལ་སྣུམ་

ཞག་སབ་མ་ོཞྱིག་ཁབ་ནས་ཡདོ་པ་དརེ་རམ་པ་དང་

སན་ཕ་ེསགོས་ཀྱིས་དྲྱིལ་ཞྱིང་ཕྱིས་པར་བྱདེ་པ་ཡྱིན་ན་

སྣུམ་ཞག་དག་པར་གྱུར་ལ། ཁད་པར་བད་ཀན་སེལ་བ་

དང་། ཚལི་འཇུ་བར་བེྱད་ལ་ལུས་ཀྱི་པགས་མདགོ་ནག་

པའོྱི་དྲྱི་མ་སགོས་དྭངས་ཤྱིང་ཡན་ལག་རྣམས་བརན་པ་

དང་མཉེན་པར་བྱདེ་པའྱི་མཆགོ་ལྟ་བུ་ཡྱིན་པས་བསྐུ་

མཉ་ེརསེ་ངསེ་པར་དུ་དྲྱིལ་ཕྱིས་བྱདེ་དགསོ་པ་ཡྱིན། 

རང་ར་ེསྨན་རྱིས་ཁང་གྱི་འཇམ་དཔྱད་ཁང་དུ་བསྐུ་མཉ་ེ

རསེ་དྲྱིལ་ཕྱིས་ལ་སན་ཕ་ེབདེ་སྤདོ་བྱདེ་བཞྱིན་ཡདོ།

དྲུག་པ། ཁྲུས་བྱ་ཐབས།

ཁྲུས་ནྱི་རང་གྱི་འཕདོ་བསེན་ལ་གཅེས་སྲུང་

བྱདེ་པའྱི་ཐབས་ལམ་གལ་ཆ་ེཞྱིང་བྱ་ས་བ་ཞྱིག་ཡྱིན། 

རྒྱ་གར་ལྟ་བུ་ཚ་དྲདོ་ཆ་ེབའྱི་ཡུལ་དུ་ཉྱིན་ར་ེབཞྱིན་ཁྲུས་

བྱདེ་དགསོ་པ་ཚང་མའྱི་དགངོས་པར་མངའ་ཆུབ་ཡྱིན་

མདོ་ཀང་། མང་པ་ོཞྱིག་གྱིས་ལ་ེལ་ོའམ་སང་མདེ་དུ་

བཏང་ནས་ཇྱི་ལྟར་ལུས་ཀྱི་ནང་བཞྱིན་ཕྱི་ལའང་དྲྱི་མའྱི་

ཕུང་པོས་ཁེངས་སུ་བཅུག་པ་འདྱི་འཕོད་བསནེ་ལ་གོད་

ཀ་འབྱུང་བའྱི་སྔ་ལྟས་ལྟ་བུ་ཡྱིན། ད་ེལྟ་ནའང་ཁྲུས་བེྱད་

མྱི་རུང་བའྱི་གནས་སྐབས་འགའ་ཞྱིག་ཡདོ་ད།ེ ཚད་

འཁྲུའྱི་ནད། ལྟོ་བ་སོས་པ། ཆམ་པ་རྱིམས་གསར། 

སྙྱིགས་མ་མ་ཞུ་བ། དེ་བཞྱིན་ས་དང་མྱིག་དབང་ནད་

པ་བཅས་དང་། དེ་བཞྱིན་ཟས་ཟསོ་མ་ཐག་གྱི་གནས་

སྐབས་དེ་དག་ལ་ཁྲུས་ནམ་ཡང་བེྱད་མྱི་རུང་བ་ཡྱིན། 

གཞན་ལ་ནམ་ཟླའྱི་དབང་གྱི་ཆུ་ཚ་གང་གང་གྱིས་ལུས་

ཁྲུས་དགསོ་པ་ཡྱིན་ཀང་། ལུས་སདོ་མག་ོབ་ོནྱི་ཆུ་གང་

མ་ོའམ་དྲདོ་འཇམ་མ་གཏོགས་ཆུ་དྲནོ་མསོ་འཁྲུད་

མྱི་རུང་བ་ཡྱིན་ཏ།ེ སྐྲ་འབྱྱི་བ་དང་། མྱིག་གྱི་རྒྱལ་མོའྱི་

མདངས་ཉམས་ཏ་ེམཐངོ་ཤུགས་ཞན་དུ་གྱུར་བའྱི་ཉསེ་

སྐནོ་འབྱུང་བ་ཡྱིན། མག་ོམ་གཏགོས་ལུས་བྱྱིངས་ལ་

ཆུ་དྲནོ་གྱིས་ཁྲུས་བྱས་པས་རོ་ཙ་ནུས་ཤྱིང་། ལུས་ཀྱི་

དྲདོ་དང་སོབས་རྒྱས་པ་དང་། གཟྱི་མདངས་རྣམས་

སྐེད་ཅྱིང་ཚ་ེབསྱིང་བ་ཡྱིན། གཞན་ཡང་པགས་པ་

གཡའ་བ་དང་། ལུས་ལ་རྔུལ་དང་དྲྱི་ང་། བྱ་བ་ལ་མྱི་སོྤ་

བའྱི་སོྙམ་ལས། སྐམོ་དད། ཚ་བ་བཅས་ཀྱི་ཉསེ་པ་མ་

ལུས་སལེ་ཐུབ་པའྱི་ཕན་ཡནོ་དུ་མ་ལྡན་ཡདོ།    

དུས་དྲུག་དང་ཟས་སྐམོ།

ལོ་འཁརོ་གཅྱིག་ལ་ནམ་ཟླ་དུས་དྲུག་ཏུ་ཕེ་

བ་ཡྱིན་ན། དགུན་སདོ། དགུན་སྨད། དཔྱྱིད་ཀ སོས་

ཀ དབྱར་ཁ། སོན་ཁ་བཅས་དུས་རེ་ལ་ཟླ་བ་གཉྱིས་རེ་

ཐབོ་པ་ཡྱིན། ད་ེལྟར་ནམ་དུས་ས་ོསའོྱི་འགྱུར་ལྡགོ་དང་

གནམ་གཤྱིས་སགོས་ཁད་ཆསོ་གཞྱི་བཟུང་ཟས་དང་

སྤོད་ལམ་གཉྱིས་ཀང་ཡང་དག་པ་མཐུན་པར་བསནེ་

པས་ནད་གཞྱི་མང་དག་ཅྱིག་བདེ་བླག་ངང་སོྔན་འགོག་

བྱ་ཐུབ་ངེས་ཡྱིན། ཟས་སྐམོ་གྱི་མདགོ་དབྱྱིབས་བངོས་

ཚད་སོགས་ལས་རོ་ནུས་ཞུ་རེས་རྣམས་གལ་ཆ་ེབ་

ཡྱིན་པས་འདྱིར་གཙ་ོབོ་ནམ་དུས་སོ་སརོ་ཟས་སྐོམ་

གཉྱིས་ཀྱི་ར་ོདང་ནུས་པ་གང་དང་གང་བསེན་དགསོ་

ཚུལ་མདོར་བསྡུས་ནས་བསན་པར་བྱ་ས།ེ དབྱར་དང་

དགུན་གྱི་དུས་སུ་ཟས་སྐོམ་གྱི་རོ་མངར་སྐྱུར་ལན་ཚྭ་

གསུམ་དང་། ནུས་པ་དྲ་ོབའྱི་རྱིགས་ཤས་ཆརེ་བསནེ་

དགསོ། དཔརེ་ན་ཤ་དང་ཆང་ལྟ་བུ། སྨན་དུ་ས་ེའབྲུའྱི་

རྱིགས་སགོས་བསནེ་ན་ཕན་ཡནོ་ཆ།ེ ད་ེབཞྱིན་དཔྱྱིད་

ཀའྱི་དུས་སུ་ར་ོཁ་བ་ཚ་བ་བསྐ་བ་གསུམ་དང་། ནུས་

པ་རྩུབ་པའྱི་རྱིགས། དཔེར་ན་སྐ་ཟས་ལྟ་བུ་དང་། སོས་

ཀ་དང་སནོ་ཀའྱི་དུས་སུ་ཟས་སྐམོ་ནུས་པ་བསྱིལ་བའྱི་

རྱིགས། དཔརེ་ན་ཤྱིང་ཏགོ་ས་ཚགོས་ཞ་ོདང་དར་བ་

སོས་པ་སོགས་དང་། སྨན་མཆགོ་ག་བུར་དང་ཙན་དན་

སགོས་སྤདོ་དགསོ་པ་ཡྱིན། རའོྱི་ས་ོནས་སསོ་ཀའྱི་དུས་

ར་ོམངར་བ་དང་། སནོ་ཁ་ར་ོམངར་ཁ་བསྐ་བ་རྣམས་

བསནེ་ན་བཟང་བ་ཡདོ།

ཐོག་སྨན་པར་བསེན་གཏུག་གནང་དགསོ་པ་དང་།  

ཕྱི་ལུགས་ཁྲག་བརག་དཔྱད་རྣམས་ངེས་པར་གནང་

དགོས། གཞན་ཡང་དམྱིགས་བསལ་གྱི་ཐུགས་སང་

དགསོ་པ་ཞྱིག་ལ་ནད་འདྱིས་མནར་བའྱི་སྐབས་ཕྱི་

ལུགས་ཀྱི་སྨན་ཁག་གཅྱིག་དཔརེ་ན། Aspirin, 

Burfen and Corticosteroids བཅས་བཞེས་རྒྱུ་

མདེ་པ་ཡྱིད་འཇགས་གནང་དགསོ།།

་་་་་ནད་ཀྱི་ངོ་སོྤད།
ཤྲོག་ངྲོས་ ༢ འཕྲོས།

འཕྲོས་འདྲོན་ཐེངས་རེས་མར་གཟིགས།



ཤགོ་ངསོ་བཞྱི་པ། བོད་ཟླ་ ༡༡ ཚསེ་ ༡༤ སྤྱི་ཟླ་ ༡ ཚསེ་ ༡  

འདྲོན་ཐེངས་སྲོན་མའི་འཕྲོས།

འཕྲོས་འདྲོན་ཐེངས་རེས་མར་གཟིགས།

©:  Men-Tsee-Khang, Dharamsala 
Publisher: Documentation & Publication Department
 Men-Tsee-Khang, P. O. Dharamsala -176 215
  Himachal Pradesh (INDIA)
Tel: +91-1892-223222/223113
Email: docpub@men-tsee-khang.org
Website: www.men-tsee-khang.org/www.mentsee.org
 www.men-tsee-khang-cn.org
 www.men-tsee-khang-exports.org

རམོ་སྒྱིག་པ། རྱིག་དག་ེབློ་བཟང་བཀྲ་ཤྱིས།

   ཚགོས་མྱི། དྲུང་ཆ་ེཚ་ེརྱིང་ཕུན་ཚགོས།

                 རྱིས་རམས་པ་ལྷ་དབང་ཚ་ེརྱིང་།

 སྨན་པ་ཉྱི་མ་ཚ་ེརྱིང་། 

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

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

དཔེར་ན་ལུས་སོད་སྨད་གང་རུང་དུ་འབྱུང་

བའྱི་རར་མཚན་དུས་སུ་གཉེན་ཁ་རྒྱག་པ་དང་

ན་ཟུག་ཆེ་བས་མཚན་མརོ་གཉྱིད་མྱི་ཁུག་པ་

དང་། དབུགས་བསགས་ནད་(Asthma)འདྱི་ནྱི་

མཚན་མོ་གོ་མང་པོ་བརྒྱབ་ཀྱི་ཡདོ་པར་བརེན་

མཚན་མོར་གཉྱིད་ཁུག་རྒྱུར་དཀའ་ངལ་ཆེན་པ་ོ

གཏོང་གྱི་ཡདོ། ད་དུང་ལོ་ན་དྲུག་ཅུ་ར་ེལྔ་ཡན་

ཆད་ཀྱི་རྒས་འཁགོས་མང་ཆ་ེབར་གཉྱིད་མྱི་ཁུག་

པའྱི་དཀའ་ངལ་འབྱུང་གྱི་ཡདོ། བུད་མེད་མངལ་

འཁརོ་བའྱི་སྐབས་སུ་ལུས་པའོྱི་ནང་གཤརེ་རནེ་ 

(Hormone)འགྱུར་བ་འག་ོབ་དང་། བུད་མེད་ཟླ་

མཚན་ཆད་(Menopause)ཡངོ་བའྱི་སྐབས་སུ་

གཟུགས་པའོྱི་ནང་འགྱུར་བ་མང་པ་ོཞྱིག་འག་ོབར་

བརནེ་མཚན་མརོ་གཉྱིད་མྱི་ཁུག་པའྱི་དཀའ་ངལ་

འབྱུང་གྱི་ཡདོ། 

ཁ Psychiatric Disorder(སེམས་

གཅོང་ན་ཚ་)སེམས་ཁྲལ་(Anxiety)དང་

སེམས་ངལ་(Stress)དང་ཡྱི་མུག་གྱི་ནད་

(Depression)དང་ཁོང་ཁོྲ་སོགས་འབྱུང་སྐབས་

གཉྱིད་ཁུག་ཐུབ་ཀྱི་མདེ། ཡང་ལྡགོ་ཕགོས་སུ་

གཉྱིད་ལགེས་པར་ཁུག་མྱི་ཐུབ་ཚ་ེསམེས་ཁྲེལ་

དང་སེམས་ངལ་མང་བས་ནད་རགས་ཇེ་སྡུག་ཏུ་

འག་ོཡྱི་ཡདོ། 

ག Environmental Issues(ཁོར་ཡུག་

གྱི་གནད་དནོ་)མྱི་འགའ་ར་ེས་ོསའོྱི་གནས་སངས་

ཤྱིག་གྱིས་ལས་ཀ་མང་ཆེ་བ་མཚན་མོ་བྱེད་

དགསོ་སབས་མཚན་མོའྱི་དུས་ཚོད་ལ་གཉྱིད་

མ་ཁུག་པས་ལུས་པརོ་བརབ་གསྱིག་ཐེབས་ཏེ་

གཉྱིད་དུས་སུ་མྱི་འབྱུང་བ་ཡྱིན། ད་དུང་ཆང་

རག་འཐུང་མཁན་རྣམས་ཀང་མཚན་མོ་གཉྱིད་

མཐུག་པོ་ཁུག་མྱི་ཐུབ་པ་དང་མཚམས་རེར་

ཉྱིན་གུང་གཉྱིད་བབས་ཏ་ེམཚན་མོར་གཉྱིད་ཡརེ་

བ་སོགས་བྱུང་ནས་གཉྱིད་ཁུག་པའྱི་དུས་ཚོད་

འཁྲུགས་ཤྱིང་གཉྱིད་ཀང་དུས་སུ་ཁུག་མྱི་ཐུབ། 

༣། སམེས་ནད་ཀྱི་རྐྱནེ་པས་གཉྱིད་ཡརེ་བའྱི་རྒྱུ་

རྐྱནེ་བརོད་པ། 

ནང་སེམས་ཀྱི་ནད་ནྱི་ཉོན་མོངས་དུག་

གསུམ། དུག་ལྔ་སགོས་འཁྲུགས་ཏེ་ཞྱི་བད་ེབལ་

བ། འདདོ་པ་ཐགོ་ཏུ་མྱི་འཁེལ་བ། དགསོ་པ་

བཙལ་ཀང་མྱི་རེད་པ། མྱི་འདོད་པ་རང་ཐགོ་ཏུ་

བབས་པ། གཞན་གྱི་རྒྱུ་ནོར་ལོངས་སྤོད་ལ་ཞེ་

སྡང་དང་ཕག་དོག་བེྱད་པ་དང་། རང་རྒྱལ་གཞན་

ཕམ་གྱི་ཀུན་སོང་ཉྱིན་མཚན་དབྱརེ་མདེ་དུ་མྱི་

བལ་བའྱི་རྐྱེན་གྱིས་སེམས་ཞུམ་ཞྱིང་ཡྱི་མུག་

པ་འཇྱིགས་སྐྲག་སོགས་ས་ཚོགས་པ་བྱུང་ནས་

སམེས་འཁྲུགས་ཏ་ེམཚན་མ་ོགཉྱིད་ཡརེ་བ་དང་

ཉྱིན་མའོྱི་ཟས་ལ་ཡང་བཅུད་དང་བལ་ཞྱིང་། ཉྱིན་

ར་ེནས་ཉྱིན་རརེ་ལུས་ཀྱི་སོབས་དང་གདངོ་གྱིས་

མདངས་ཉམས་ནས་ཡ་ང་བར་འགྱུར་གྱི་ཡདོ། 

༤། འཕྲུལ་ཆས་ཡར་རྒྱས་ལ་བརེན་ནས་གཉྱིད་ཡརེ་བ། 

དངེ་སང་ཚད་མཐའོྱི་འཕྲུལ་ཆས་རྱིག་པ་

ཡར་རྒྱས་ལ་བརནེ་ནས་མྱིའྱི་འཕདོ་བསེན་ལ་ད་ོ

ཕགོ་འག་ོབཞྱིན་པ་མྱིག་མཐངོ་ལག་ཟྱིན་དུ་གྱུར་

ཡདོ། ད་ེཡང་སབས་བདའེྱི་གགོ་ཀླད་དང་ཁ་པར་

གྱི་ཁབ་ཚད་ནྱི་གགོ་ལྟར་མྱུར་ཞྱིང་ཐ་ན་ཕྲུ་གུ་ལོ་

ལྔ་དྲུག་ཡན་ལ་ཡང་ཁ་པར་འཁེར་རྒྱུ་ཡདོ། སྤྱིར་

འཕྲུལ་ཆས་ད་ེཚ་ོབདེ་སྤོད་གཏངོ་ཤསེ་ན་སབས་

བད་ེཞྱིང་དུས་ཚདོ་ལ་གནོ་ཆུང་དང་ད་དུང་ཤེས་

བྱ་ས་མང་སྦངོ་ཐུབ། དེ་འདྲ་བྱུང་ན་ཕན་པ་ལས་

གནོད་པ་ཅྱི་ལ་ཡོང་། ཡྱིན་ཡང་མྱི་མང་པོ་

ཞྱིག་གྱིས་འཕྲུལ་ཆས་ད་ེཚ་ོབདེ་སྤོད་ལགོ་པར་

བཏང་ནས་མཚན་མའོྱི་གཉྱིད་མདེ་པ་དང་ཉྱིན་

མའོྱི་ཟས་མདེ་པར་ལྟད་མ་ོབལྟ་བ་དང་། ད་དུང་

སྤྱི་ཚགོས་དྲ་རྒྱའྱི་ཁྲོད་ཀྱི་འཆལ་གཏམ་འབའ་

ཞྱིག་ལ་མགོ་འཐམོས་ནས་ཉྱིན་མཚན་གོ་ལོྡག་

ཏུ་གནང་སེ་ཐ་ན་སོ་སའོྱི་མྱིག་ཀང་ནད་ཅན་དུ་

འགྱུར་བའྱི་གམོས་གཤྱིས་ངན་པ་ལངས་སུ་ཤརོ་

ཏེ་མཚན་ཁ་ཤས་མ་ཉལ་བར་བརེན་ལུས་པའོྱི་

འབྱུང་བ་འཁྲུགས་ཏེ་ཕྱིས་སུ་གཉྱིད་ཡརེ་བའྱི་

ནད་འབྱུང་བ་དང་ད་ེལ་བརེན་ནས་ནད་འདྲ་མྱིན་

བྱུང་སེ་ལུས་སེམས་གཉྱིས་ལ་རོྫགས་མཐའ་

མདེ་པའྱི་དཀའ་ངལ་ཡངོ་གྱི་ཡདོ། 

གསུམ་པ་བཅོས་ཐབས།

༡། བདོ་ལུགས་གས་ོརྱིག་ལས་འཕསོ་པའྱི་བཅསོ་

ཐབས་གངེ་བ། 

ཀ ཟས་ཀྱིས་བཅོས་པ། 

བཤད་རྒྱུད་ལས། གཉྱིད་ཡརེ་འ་ོམ་ཞོ་

ཆང་ཤ་ཁུ་བཏུང་། །ཞེས་དང་། གཞན་ཡང་། མ་

ཧེའྱི་ཤ་ཡྱིས་གཉྱིད་དང་ཤ་འཕལེ་བྱདེ། །ཅེས་

གསུངས་པ་ལྟར། གཉྱིད་ཡརེ་བའྱི་ནད་བྱུང་ན་

དང་པོ་སྨན་མྱི་ཟ་བར་ཟས་ཀྱིས་བཅོས་ཐབས་ལ་

འབད་དགོས། ཟས་སུ་འ་ོམ་དང་ཞོ་ཆང་སོགས་

བཏུང་བ་དང་། མ་ཧེའྱི་ཤ་ཡྱིས་གཉྱིད་ཡེར་

འགུག་པར་བྱདེ་ཀྱི་ཡདོ་པར་བརེན་མ་ཧེ་ཡྱི་ཤ་

བསནེ་དགསོ། གཉྱིད་ཡརེ་བའྱི་རྒྱུ་གཙ་ོབ་ོནྱི་གངོ་

དུ་ཞུས་པ་ལྟར་རླུང་འཁྲུགས་པ་དང་འཕལེ་བ་ལ་

བརེན་ནས་བྱུང་བས་རླུང་གྱི་ཟས་རྣམས་བསེན་

རྒྱུ་ཤྱིན་ཏུ་གལ་ཆེན་པོ་ཡྱིན། ད་ེཡང་རྒྱུད་ལས། 

ར་བངོ་ཕྱི་བ་ལོ་ཤ་ཤ་ཆེན་དང་། །འབྲུ་མར་ལོ་

མར་བུ་རམ་སགོ་སྐ་བཙོང་། །འ་ོམ་ལ་བ་ར་མཉ་ེ

ཟན་ཆང་དང་། །བུར་ཆང་རུས་ཆང་རླུང་ནད་ཅན་

གྱི་ཟས། །ཞེས་དང་། གཞན་ཡང་། བཙངོ་སོག་

གཉྱིད་འཕེལ་ཟས་ལེན་བད་རླུང་སེལ། །ཞེས་

དང་། ཆང་གྱིས་སྡ་ེལས། ཆང་ནྱི་མངར་སྐྱུར་ཁ་

ལ་ཞུ་རསེ་སྐྱུར། །རྣ་ོདྲ་ོརྩུབ་ཕ་ཅུང་ཟད་ཐུར་དུ་

འཁྲུ། །དྲདོ་འབར་སྤོབས་སྐེད་གཉྱིད་འཕལེ་བད་

རླུང་སེལ། །ཞེས་གསུངས་པ་ལྟར། རླུང་ལ་ཕན་

པའྱི་ཟས་དྲ་ོལ་བཅུད་དང་ལྡན་པ་རྣམས་བསེན་

ནས་ཉེས་པ་རླུང་སྙམོས་པར་བྱེད་ཐུབ་ན་རླུང་

ལས་བྱུང་བའྱི་གཉྱིད་ཡརེ་བའྱི་དཀའ་ངལ་ད་ེཉྱིད་

སེལ་ཐུབ། 

ཁ། སྤདོ་ལམ་གྱིས་བཅསོ་པ། 

གལ་སྱིད་གཉྱིད་ཡེར་བའྱི་ནད་དེ་ཟས་

རྐྱང་པས་མ་ཕན་ན་སོྤད་ལམ་ཀང་ལྷན་དུ་བསནེ་

པར་བྱ། དེ་ཡང་བཤད་རྒྱུད་ལས་གཉྱིད་ཡརེ་འ་ོ

མ་ཞོ་ཆང་ཤ་ཁུ་བཏུང་། །མགོ་བོ་བསྐུ་ཞྱིང་རྣ་བ་

སྣུམ་གྱིས་དགང་། །ཞེས་གསུངས་པ་ལྟར། ཞོ་

ཆང་ཤ་ཁུ་སགོས་བཏུང་རསེ་མག་ོབོ་སྣུམ་གྱིས་

བསྐུ་མཉེ་བྱེད་པ་དང་རྣ་བ་སྣུམ་གྱིས་དགང་

དགསོ། ད་དུང་གཉྱིད་ཡརེ་བའྱི་རྒྱུ་གཙ་ོབོ་རླུང་

ཡྱིན་སབས་རླུང་གྱིས་སྤོད་ལམ་བསེན་དགསོ་

ཏེ་རྒྱུད་ལས། རླུང་ལ་དྲོ་སར་ཡྱིད་འངོ་གགོས་

བསནེ་ཞྱིང་། །ཞསེ་གསུངས་པ་ལྟར། དྲ་ོསར་སྡདོ་

པ་དང་ཡྱིད་འངོ་གྱི་གགོས་བསནེ་ཞྱིང་། ཟང་ཟྱིང་

མེད་པའྱི་གནས་དབེན་པར་སྡདོ་པ་དང་། ཁ་སྙན་

ཚགི་འཇམ་བཤད་ནས་ནད་པ་སོྤ་བ་བསེྐད་ནུས་

པ་བྱདེ་དགསོ། ད་དུང་སྤྱི་ཚགོས་ཁྲདོ་གཉྱིད་ཡརེ་

བའྱི་རྒྱུ་གཙ་ོབོ་ནྱི་སེམས་སུ་འཇྱིགས་སང་དང་

སེམས་ཁྲལ་ཡྱི་མུག་སོགས་ཀྱིས་རྐྱེན་བྱས་ཏེ་

ཡངོ་གྱི་ཡདོ་སབས། ནད་པར་ནང་ཆསོ་མང་དུ་

ཉན་བཅུག་སེ་སོང་ཉྱིད་དང་བརེན་འབལེ་ལྟོས་

གྲུབ་ལ་བསམ་བོླ་བཏང་ཐུབ་ན་ཕན་པ་ཡངོ་གྱི་

ཡདོ། ༸སྤྱི་ནོར་གངོ་ས་མཆོག་གྱི་བཀའ་སོབ་

ཞྱིག་ཏུ་སེམས་ལ་འགྱུར་བ་གཏོང་དགསོ། དེ་

ཡང་རྒྱུ་མཚན་བསམ་བློ་བཏང་། དའེྱི་ཐགོ་ལ་

སོམ་བརྒྱབས། སམེས་ལ་བྱམས་བརེ་ཡདོ་པ་

ན། སམེས་ལ་ཞྱི་བད་ེཡངོ་ཞྱིང་ལུས་ཀྱི་འབྱུང་

བ་སྙམོས་པར་ཕན་ཐོགས་ཡོད་པ་རེད། ཅེས་

གསུངས་པ་ལྟར་ལག་ལནེ་སར་ཐུབ་ཚ་ེསེམས་

ལ་ཞྱི་བད་ེདང་གཉྱིད་ཡརེ་བའྱི་དཀའ་ངལ་མདེ་

པར་འགྱུར་ཞྱིང་ལུས་སེམས་གཉྱིས་ལ་བད་ེབ་

དཔག་མེད་ཡངོ་ཐུབ། བཤད་རྒྱུད་ལས། མཚན་

གཉྱིད་མ་ལགོ་རྩུབ་པས་ཅྱི་བདེར་ལགོ །མ་ལགོ་

ནང་པར་སྨྱུང་བྱ་ཕདེ་གཉྱིད་ལགོ །ཅསེ་གསུངས་

པ་ལྟར། གལ་སྱིད་མཚན་མོ་གཉྱིད་ལགོ་པའྱི་

དུས་ཚདོ་ལ་ལས་དནོ་ཞྱིག་གྱིས་གཉྱིད་ཁུག་རྒྱུ་

མ་བྱུང་བའམ་ཡང་ན་སོ་ཀ་རྩུབ་པའྱི་རྐྱནེ་གྱིས་

མཚན་མོར་གཉྱིད་ཡརེ་ན། ངེས་པར་དུ་སང་ཉྱིན་

དརེ་ཟས་མྱི་བཟའ་བར་སྨྱུང་བར་བྱ་ཞྱིང་དུས་

ཚདོ་ཇྱི་ཙམ་མ་འདང་བ་དའེྱི་ཕདེ་ཀ་ཙམ་ངེས་

པར་དུ་ཉལ་དགསོ། ད་དུང་ཉལ་བའྱི་དུས་ཚདོ་

ཅྱིག་གཏན་འཁེལ་བཟོས་ཏེ་ངེས་པར་དུ་དུས་

ཐགོ་ལ་ཉལ་རྒྱུའྱི་གོམས་གཤྱིས་འཇགས་ཐབས་

བྱ་རྒྱུ་ཤྱིན་ཏུ་གལ་ཆནེ་ཡྱིན། 

ག སྨན་གྱིས་བཅསོ་པ། 

ཟས་སྤོད་གཉྱིས་ཀྱིས་བཅོས་ཀང་མ་ཕན་

ན་སྨན་བཏང་ས་ེབཅསོ་དགསོ་པ་ལས་སང་ཆུང་

དུ་གཏངོ་མྱི་རུང་། ད་ེཡང་རྒྱུད་ལས། སུག་སྨལེ་

ཟྱི་ར་དཀར་པ་ོཔྱི་པྱི་ལྱིང་། །འ་ོམར་བསྡུས་ཐང་

གཉྱིད་མདེ་ཡརེ་བ་འགུགས། །ཞསེ་གསུངས་པ་

ལྟར། སུག་སྨལེ་དང་ཟྱི་ར་དཀར་པོ་པྱི་པྱི་ལྱིང་

གསུམ་འ་ོམར་བསྡུས་པའྱི་ཐང་བཏང་ན་གཉྱིད་

ཡརེ་བ་དེ་འགུགས་པ་དང་། ཡང་རླུང་ནད་འཕསོ་

པ་ལས་གཉྱིད་ཡརེ་བ་བྱུང་ན་བཅུད་བཞྱིའྱི་སྨན་

མར་བཏང་། དེ་ཡང་ཤ་མར་བུར་རམ་རྱིང་པ་ཆང་

དུ་བསྡུས་པའྱི་སྨན་མར་བཏང་བར་བྱ། བོད་སྨན་

ལ་ཕྱི་ལུགས་ལྟར་གྱི་གཉྱིད་སྨན་མེད་ཀང་གཉྱིད་

ཡརེ་བའྱི་རྒྱུ་རྐྱནེ་ལ་བརགས་ཏེ་བཅསོ་པའྱི་སྨན་

ས་ཚགོས་ཡདོ། ད་ེཡང་རླུང་ལ་ཕན་པའྱི་ཨ་གར་

རྱིགས་རྣམས་གཉྱིད་ཡརེ་བ་འགུགས་ཐུབ་པ་དང་

སགོ་རླུང་ནད་ཀྱིས་རྐྱནེ་བྱས་ནས་གཉྱིད་ཡརེ་ན་

སྨན་སགོ་འཛནི་བཅུ་གཅྱིག་ལ་སོགས་བཏང་ན་

མཚན་མ་ོགཉྱིད་ལགེས་པར་ཁུག་ཐུབ། ད་དུང་

རླུང་མཁྲྱིས་འདྲེས་པའྱི་རྐྱེན་ལས་མཚན་མརོ་

གཉྱིད་ཡརེ་ན། བསྱིལ་བཅུད་བཅ་ོལྔ་ཡང་ཕན་པ་ོ

ཡདོ། སྨན་ད་ེཚ་ོདཔ་ེམཚནོ་ཙམ་ལས། ད་དུང་ཧ་

ཅང་ཕན་ནུས་ཆ་ེབའྱི་སྨན་མང་པ་ོཡདོ་པས་གཉྱིད་

མྱི་ཁུག་པའྱི་དཀའ་ངལ་བྱུང་ན་བདོ་སྨན་བཏང་ས་ེ

ནད་དའེྱི་རྒྱུ་རྐྱནེ་བཅསོ་པར་བྱའ།ོ།

ང་། དཔྱད་ཀྱིས་བཅསོ་པ། 

རྒྱུད་ལས། འདར་བུའྱི་ལྟག་ཁུང་ཡརེ་བུའྱི་

ཨན་སངོ་བསགེ །ཅསེ་གསུངས་པ་ལྟར། གཉྱིད་

ཡརེ་བ་ན་ཨན་སོང་ཚགིས་པ་དང་པོར་མེ་བཙའ་

གདབ་ན་ཕན་པ་ཡྱིན། ཡན་ལག་བརྒྱད་པ་ལས། 

རག་ཏུ་བསྐུ་བྱུག་སྤདོ་བྱདེ་ན། །ད་ེནྱི་རྒས་ངལ་རླུང་

འཇོམས་ཡྱིན། །མྱིག་གསལ་ལུས་རྒྱས་ཚ་ེའཕལེ་

ཞྱིང་། །གཉྱིད་འངོ་ལྤགས་འཇམ་བརས་བྱདེ་ཡྱིན།། 

ཞེས་གསུངས་པ་ལྟར། གཉྱིད་ཡརེ་བ་ལ་བསྐུ་བྱུག་

བྱ་རྒྱུ་ནྱི་ཧ་ཅང་གལ་འགངས་ཆ།ེ དང་པོ་ལུས་ལ་

སྣུམ་གྱིས་བསྐུ་ཞྱིང་བྱུག་པ་བེྱད་དགོས། སྣུམ་ལ་

ཡང་རྱིགས་མྱི་འདྲ་བ་མང་པ་ོཡདོ། 


