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བསམ་འཆར་གསར་པ་ཤོད་རྒྱུ་གང་ཡང་མེད། གང་

ལྟར་ང་ཚརོ་དགསོ་པ་ད་ེག་ར་ེརདེ་ཟརེ་ན། ཡར་རྒྱས་

དགསོ་ཀྱི་ཡདོ་རདེ། ཡར་རྒྱས་བཏང་ཕགོས་ད་ེའདྱི་

གར་འབེལ་བ་ཡདོ་བསྡད་མཁན། ལས་ཀ་བེད་མཁན། 

ཉམས་མངོ་ཡདོ་མཁན་ཚ་ོལ་རྒྱུས་ཆ་ེབ་ཡདོ་རདེ། ང་
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རང་ཚསོ་དངོས་ཡདོ་ཉམས་མངོ་གྱི་ཐགོ་ནས་བསྒྲུབ་

ཚོད་ཀྱི་ཡར་རྒྱས་ག་རེ་གཏོང་རྒྱུ་ཡོད་པ་ད་ེརྣམས་
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རྱིག་ཞེས་ཐ་སྙད་འདོགས་དགོས་སམ། སྨན་རྱིས་ཟུང་

འབལེ་དགསོ་གལ་ཆའེམ། གས་ོརྱིག་སྨན་པ་ཚད་ལྡན་

ཞྱིག་འགྱུར་བར་དེང་དུས་ཚན་རྱིག་གྱི་ཤེས་བ་ལྡན་དགོས་

སམ་ཞསེ་བརདོ་གཞྱི་གསུམ་པའོྱི་སངེ་ཐད་དགག་ཕགོས་

གཉྱིས་སུ་ཕ་ེབའྱི་སབོ་མ་དྲུག་ནས་རང་ལུགས་སྒགོས་

སྦྱང་ཞུས་ནས་དགག་བཞག་བས་པ་དང་། སབོ་མ་བྱིངས་

ནས་ཀང་རང་གྱི་བསམ་ཚུལ། བག་ོགངེ་ནང་མཉམ་

ཞུགས་ཀྱིས་བ་ོགསོ་སལེ་རསེ་གནང་ཡདོ།

ཧུར་ཐག་བས་པའྱི་གོང་བུའྱི་ནུས་པ་ལ་བརེན་ནས་བྱུང་

བ་ཞྱིག་རདེ། ང་རང་ཚ་ོསྒྱིག་འཛུགས་ཀྱི་སྡ་ེཚན་དའེྱི་

རྱིགས་ག་ར་ེཡྱིན་ན་ཡང་ཐུན་མངོ་གྱི་ནུས་པའྱི་ཐགོ་

ནས་ལས་ཀ་བདེ་དགསོ་པ་ཞྱིག་དང༌། ཐུན་མོང་གྱི་

ནུས་པའྱི་སེང་ནས་གྲུབ་འབས་ཐོན་དགོས་པ་ཞྱིག་

ཆགས་ཀྱི་ཡདོ་རདེ། མྱི་གཅྱིག་གྱི་རྣམ་དཔདོ་དང་

ནུས་པ་ལ་བརེན་ནས་གྲུབ་འབས་དང་ཡར་རྒྱས་ཐནོ་

ཐུབ་རྒྱུ་དེ་ཁག་པོ་རདེ། ད་ེའདྲ་ཡྱིན་དུས་ད་ལྟ་ཕན་ཆད་

ཀྱི་གྲུབ་འབས་ད་ེརྣམས་ཚང་མས་ཐུན་མོང་གྱི་ནུས་

པའྱི་སངེ་ནས་བསྒྲུབས་པ་རདེ། ད་དུང་ཡང་ཡར་རྒྱས་

ཡག་པ་ོཞྱིག་ཡངོ་བ་ལ་ཁདེ་རང་ཚ་ོཚང་མས་སམེས་

འཁུར་བངས། རང་གཞན་སུ་ཡྱིན་ཡང་སྒརེ་དོན་མ་

བསམ་པ་ཕལ་ཆརེ་ཡངོ་གྱི་མ་རདེ། སྒརེ་དནོ་གྱི་ནང་

ནས་མང་ཆ་ེབ་ཞྱིག་དངུལ་གྱི་དནོ་དག་རདེ། མང་ཆ་ེ

བར་བསམ་བ་ོད་ེཡངོ་གྱི་རདེ། དངུལ་དགསོ་པ་རདེ། 
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དྭགས་དབུས་གཞུང་ནང་པའྱི་རྱིག་གནས་གཙུག་ལག་

སོབ་གཉེར་ཁང་། ཝཱཎ་དབུས་བདོ་ཀྱི་ཆེས་མཐའོྱི་

གཙུག་ལག་སོབ་གཉེར་ཁང་གྱི་གསོ་རྱིག་སྡེ་ཚན། 

ལྕགས་པ་ོརྱིའྱི་དྲན་རནེ་བདོ་སྨན་སབོ་གཉརེ་ཁང་བཅས་

ཀྱིས་རྒྱ་གར་དབུས་སྨན་གྱི་ལྷན་ཚོགས་ (CCIM)

དབར་ག་ོབསྡུར་རབ་དང་རྱིམ་པ་མང་པ་ོབས་ཡདོ་ལ། 

དེ་བཞྱིན་ CCIM དང་རྒྱ་གར་དབུས་གཞུང་གྱི་དབར་

གོ་བསྡུར་རྱིམ་པར་བྱུང་རེས་རྒྱ་གར་དབུས་གཞུང་གྱིས་

ཕྱི་ལ་ོ ༢༠༡༨ ཟླ་ ༤ ཚསེ་ ༥ ཉྱིན་ད་ཡདོ་ཁྱིམས་ཡྱིག་

ལ་བསྐྱར་བཅོས་བས་ནས། སེྡ་ཚན་གསུམ་པ། གསོ་བ་

རྱིག་པ་ཞསེ་པའྱི་ནང་དུ། གངོ་གྱི་གས་ོརྱིག་བསྱི་གནས་

ཁང་དེ་དག་ནས་ཕྱི་ལ་ོ ༡༩༦༦ ནས་ ༢༠༡༧ བར་ལ་ོ

ཚགིས་ས་ོསརོ་བདོ་ཀྱི་གས་ོབ་རྱིག་པར་སབོ་སྦྱངོ་བས་

ནས་སྨན་པ་དཀའ་བཅུ་པ་དང་། སྨན་རམས་པ་ཆུང་བ། 

བདོ་ཀྱི་ཚ་ེརྱིག་སབོ་དཔནོ། གས་ོརྱིག་ཨམེ་ཌྱི་བཅས་

ངསོ་འཛནི་ཡདོ་པའྱི་སྨན་གྱི་ཤསེ་ཚད་ཕུལ་བ་རྣམས་

ལ་ངསོ་ལནེ་མཛད་བའྱི་གཏམ་བཟང་གནས་ཚུལ་ཞྱིག་

རྒྱ་གར་གྱི་གཞུང་འབེལ་གསར་ཤོག་བྷཱརཏ་ཀཱ་རཱཇཔཏྲ། 
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རྱིང་བཞུགས་སྒར་ཐགེ་ཆནེ་ཆསོ་གྱིང་གཙུག་ལག་ཁང་

དུ་སྤྱི་ནརོ་ྋགངོ་ས་ྋསྐྱབས་མགནོ་ཆནེ་པ་ོམཆགོ་དབུ་

བཞུགས་ཐགོ་ར་ཤྱི་ཡའྱི་ཚན་རྱིག་མཁས་པ་དང་ནང་

པའྱི་མཁས་པའྱི་དབར་འཇྱིག་རནེ་ཁམས་ལ་དཔད་པ་

ཞསེ་པའྱི་བརདོ་གཞྱི་སངེ་བགོ་གངེ་ཐངེས་གཉྱིས་པ་
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རནེ་ཁམས་ཤསེ་རགོས་བདེ་པ་ཞེས་པའྱི་བརདོ་གཞྱི་

དང་འབལེ་ནས། བདོ་ཀྱི་གས་ོརྱིག་ལུགས་ཀྱི་མྱིའྱི་ལུས་
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རྣམ་གཞག དབུ་རྐྱང་ར་ོགསུམ་གྱི་རའྱི་སྐརོ། ནད་ཀྱི་

རྒྱུ་རྐྱནེ་དང་ཟས་སྤོད་སང་བང་སོགས་ཀྱི་སྐརོ་གཏམ་

བཤད་གནང་བ་མ་ཟད། ལྷག་པར་ྋགོང་ས་སྐྱབས་

མགནོ་ཆནེ་པ་ོམཆགོ་གྱིས་དགོས་འདྲྱིའྱི་ཚུལ་མཛད་

པ་དང་ཚན་རྱིག་པའྱི་དྲྱི་བར་ལན་འདབེས་ཀང་གནང་

ཡདོ། གཏམ་བཤད་འདྱི་ཡང་དྲ་རྒྱ་བརྒྱུད་ཐད་གཏངོ་

གནང་བས་མྱི་གངས་སངོ་ཕག་བརྒལ་བས་ལྟ་ཉན་བས་

ཤྱིང་གས་ོརྱིག་སྐརོ་ཤསེ་རགོས་གནང་ཡདོ།

བ་ཀུ་ལ་འཁྲུངས་ལོ་བརྒྱ་སནོ་ཉྱིན་བོད་སྨན་ཞབས་ཞུ།
སྐུ་ཞབས་བ་ཀུ་ལ་ ༡༩ ཐུབ་བསན་མཆགོ་ནརོ་

རྱིན་པོ་ཆ་ེདམ་པ་ཁངོ་འཁྲུངས་ནས་ལོ་བརྒྱ་འཁརོ་

བའྱི་དུས་དྲན་སྲུང་བརྱི་རྒྱས་པ་ཞུས་སྐབས་ལ་དྭགས་

སྨན་རྱིས་རྱིག་གཞུང་བསྱི་གནས་ཁང་དང་། དཔེ་

དགནོ་གནས་བརན་བ་ཀུ་ལ་སོབ་གྲྭ་ཐུན་མངོ་ནས་ 

༢༠༡༨ ཟླ་ ༤  ཚསེ་ ༢༡ ཉྱིན་དཔེ་དགོན་དུ་སེར་སྐྱ་མང་

ཚགོས་ལ་འཕོད་བསེན་ཞབས་འདགེས་ལས་རྱིམ་

ཞྱིག་ག་ོསྒྱིག་ཞུས་པ་རདེ། དརེ་སྨན་པ་འཕྱིན་ལས་

རྣམ་རྒྱལ་ལགས་གཙསོ་སྨན་ལས་དྲུག་ཕབེས་ཡདོ་

ཅྱིང་། ནད་པ་གངས་ ༩༠ ལ་བརག་དཔད་སྨན་བཅོས་

དང་ཟས་སྤོད་སང་བང་ལམ་སནོ་སོགས་གནང་ཡདོ། 

ནད་པ་ཕལ་ཆ་ེབ་དཔ་ེཐུབ་དགནོ་པའྱི་དག་ེའདུན་པ་

རྒན་གས་དང་དེ་བཞྱིན་ས་གནས་ཡུལ་མྱི་རྣམས་ཡྱིན། 

ཕྱི་དྲོ་བརྒྱ་སོན་ཚོགས་ཆུང་ནས་ཐུགས་རེ་ཆེ་ཞུའྱི་

མཛད་སྒ་ོཚགོས་གནང་སྐབས། ཚགོས་གཞནོ་དངོས་

གྲུབ་རྣམ་རྒྱལ་མཆགོ་ནས་རྱིན་པོ་ཆའེྱི་ང་ོསྤོད་དང་

སྦྲགས་ྋགོང་ས་མཆགོ་གྱི་བཀའ་དྲྱིན་རསེ་དྲན་དང་

སྨན་རྱིས་ཁང་གྱི་སྤྱི་ཚགོས་ཞབས་འདགེས་ལས་གཞྱི་

ཁག་ལ་བསྔགས་བརོད་དང་སྨན་ལས་པ་རྣམས་ལ་ཆ་ེ

བསདོ་ཀང་གནང་ཡདོ།

འཚམས་གཟྱིགས།
འདྱི་ལའོྱི་ཟླ་ ༥ ཚསེ་ ༡༨ ཉྱིན་བདོ་ཀྱི་བུད་

མདེ་ལྷན་ཚགོས་ཀྱི་ཚགོས་གཙ་ོཚགོས་གཞནོ་གཙསོ་

ཚགོས་མྱི་བརྒྱ་དང་ཉྱི་ཤུ་འདྱི་ག་སྨན་རྱིས་ཁང་དུ་

ཕབེས་ནས་གཙ་ོཆརེ་སྨན་རྱིས་འགམེ་སོན་ཁང་དུ་

འཚམ་གཟྱིགས་གནང་ཡདོ། ད་ེཡང་འགན་འཛནི་

ལས་དྲུང་བསན་འཛནི་དགེ་འཕལེ་ལགས་ནས་ཁོང་

ཚརོ་ས་ེལནེ་ཞུས་རསེ་སྨན་རྱིས་ཁང་གྱི་འགམེ་སོན་

དུ་ཡདོ་པའྱི་སྨན་རྱིས་ཆ་བད་སོགས་ལ་གསལ་བཤད་

སགོས་གནང་ཡདོ། ད་ེལྟར་བུད་མདེ་ཚགོས་མྱི་རྣམས་

ནས་བདོ་ཀྱི་སལོ་རྒྱུན་སྨན་རྱིས་རྱིག་གཞུང་ལ་རྒྱུས་

ལནོ་གནང་བར་བསྔགས་འསོ་སུ་གྱུར་ཡདོ།

སྨན་རྱིས་སབོ་མ་གསར་བསྡུས།
བཞུགས་སྒར་སྨན་རྱིས་མཐ་ོསབོ་ཁང་དུ་སྨན་

སབོ་སྐབས་ ༢༢ ཁོངས་སུ་སབོ་མ་ ༣༣ དང་། རྱིས་

སབོ་སྐབས་ ༡༢ ཁོངས་སུ་སོབ་མ་ ༢༠ གསར་བསྡུའྱི་

གསལ་བསྒགས་སྔནོ་སངོ་ལྟར། རྒྱུགས་སྤདོ་རྱིམ་པ་

དང་པ་ོད་ེཟླ་ ༥ ཚསེ་འགརོ་བསྐྱངས་པས་ཁནོ་སྨན་

རྱིས་སབོ་ཕྲུག་ ༥༥ ཚུད་ཡདོ། དརེ་སྨན་ཁངོས་རུ་སགོ་

དང་གྲྭ་པའྱི་ས་མྱིག་ཏུ་གཅྱིག་ཀང་ཚུད་ཐུབ་མདེ། སབོ་

མ་ཚུད་པ་རྣམས་ལ་བདུན་གཅྱིག་རྱིང་སྨན་གྱི་ཟབ་

སྦྱངོ་སྤད་ནས་ཡྱིག་ངག་གཉྱིས་ཀྱི་རྒྱུགས་སྤདོ་རྱིམ་པ་

གཉྱིས་པ་ད་ེཟླ་ ༥ ཚསེ་ ༡༨-༡༩ གཉྱིས་སུ་བངས་པ་

རདེ། ད་ེལྟར་སྨན་ཁངོས་སུ་སབོ་མ་ ༢༥ དང་རྱིས་སུ་ ༦ 

ཚུད་པ་རྣམས་སྨན་རྱིས་མཐ་ོསབོ་ཁང་གྱི་སྒྱིག་ཁངོས་

སུ་ཞུགས་ཏ་ེའབྱུང་འགྱུར་ལ་ོལྔའྱི་རྱིང་བསབ་པ་ཐསོ་

བསམ་གྱི་ལས་ལ་འབུང་དགོས་པ་ཡྱིན།

བོད་རྒྱལ་ལ་ོ ༢༡༤༥ རབ་གནས་ས་ཁྱི་ལ།ོ

སྤྱིའྱི་འདནོ་ཐངེས། ༥༡

✦ བདོ་ཀྱི་སྨན་རྱིས་གཞུང་དང་མཁས་པའྱི་མན་ངག་

ནས་བྱུང་བའྱི་ཤསེ་བ་ག་ོབདརེ་ངོ་སྤདོ་བས་ཏ།ེ མྱི་

མང་གྱི་འཕདོ་བསནེ་ཡར་རྒྱས་དང་། རྒྱུན་ལྡན་བེད་

སྒའོྱི་སང་བང་གོ་རོགས་ཐུབ་པ།

✦ འདས་པའྱི་མྱི་ལོ་བཅུ་ཕག་ལྔའྱི་ནང་༸གངོ་ས་

མཆོག་གྱིས་སྨན་རྱིས་ཁང་ལ་གནང་བའྱི་བཀའ་

སབོ་རྱིམ་སལེ་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།
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ཤོག་ངོས་གཉྱིས་པ། བོད་ཟླ་ ༤ ཚསེ་ ༡༨ སྤྱི་ཟླ་ ༦ ཚསེ་ ༡ 

སྨན་གཞུང་ངོ་སྤདོ།

འབྱུང་འགྱུར་མཛད་རྱིམ།

ཚ་དྲདོ་རྒྱས་པའྱི་ནད་ལས་སྲུང་ཐབས།

སསོ་ཀ་ཉྱི་ཟརེ་རབ་ཏུ་རྣ་ོཞྱིང་ཚ་དྲདོ་ཤྱིན་ཏུ་

རྒྱས་པའྱི་སྐབས་ཡྱིན་ལ། ད་ེདུས་ཕྱི་རལོ་དུ་བསྡད་

དྲགས་པའམ་ཚ་རླབས་ཡུན་རྱིང་ཕགོ་པ་ཡྱིན་ན་ནང་

དུ་ཚ་དྲོད་ལྷག་པར་རྒྱས་པའྱི་ནད་འདྱི་འབྱུང་ཉེན་

ཆ།ེ འདྱི་ལ་ Heat Stroke / Sun Stroke ཞེས་

པའམ། རྒྱ་གར་བས་ལཱུ་ཕགོ་པ་ཞེས་བརདོ་པ་ཡྱིན། 

འདྱི་ནྱི་སྨན་གྱི་ཛ་དྲག་གྱི་གནས་སངས་ཤྱིག་ཡྱིན་ལ་

དུས་ཐགོ་ཏུ་ཚུལ་མཐུན་གྱི་མྱུར་སྐྱབོ་སྨན་བཅསོ་བདེ་

དགོས། དམྱིགས་བསལ་ལ་ོན་ལྔ་བཅུ་ཡན་དང་། ན་

གཞོན་གད་པ་རྣམས་ལ་ཕགོ་ས་བ་ཡདོ། འདྱིས་ནད་

པའྱི་སགོ་གམ། ཡང་ན་ཀླད་པ་དང་དནོ་སདོ་གཞན་

ལ་གནདོ་སྐྱནོ་གཏངོ་བ་ཡྱིན། མངནོ་ཚུལ་ནད་རགས་

སུ། ལུས་པའོྱི་ཚ་དྲདོ་ 104 F (40°c) ཡང་ན་དེ་ལས་

མང་བ་དང་། བརྒྱལ་འབགོས། མག་ོགཟརེ་ཞྱིང་ཡམོ་

པ། རྔུལ་ཉུང་བ། པགས་མདགོ་དམར་ལ་ཚ་སྐམ། ཤ་

སྒྱིམ་ན་བ། ཞ་ེམེར་ཞྱིང་སྐྱུག་པ། སྙྱིང་དང་དབུགས་ཀྱི་

རྒྱུ་བ་མྱུར་བ། ཤེས་པ་འཁྲུལ་བ། གོམ་པ་ཁོར་བ། དྲན་

པ་མྱི་གསལ་བ་སོགས་མངོན། ནད་པ་སྨན་ཁང་དུ་མ་

སབེས་སྔ་རལོ་དུ་འཕལ་སེལ་སྨན་བཅོས་སུ་ལུས་པོའྱི་

ཚ་དྲདོ་བཅགོ་ཐབས་གནང་དགསོ། ད་ེལ་བསྱིལ་སར་

བསྱིལ་ཡབ་གཡབོ་པ་དང་། དམྱིགས་བསལ་མཆན་

ཁུང་དང་། མཇྱིང་པ། ས་ེས་ཁུད་དུ་ཆུ་གང་མའོམ་

འཁགས་ཐུམ་གྱི་དུགས་དགསོ། ནད་འདྱིའྱི་སྔནོ་འགགོ་

ལ། སསོ་ཀའྱི་དུས་གལ་ཏ་ེངེས་པར་ཕྱི་རལོ་དུ་འག་ོ

དགསོ་ཚ་ེགསོ་དཀར་ལྷུག་ཡངས་གནོ་པ་དང་། ཉྱི་ཟརེ་

འགགོ་བདེ་ཞ་མ་ོདང་ཉྱི་གདུགས་ཐགོས་དགསོ། ལྷག་

པར་ཉྱིན་ལྟར་ཆུ་ལྱི་ཊར་བརྒྱད་དང་། གཞན་ཡང་ཤྱིང་

ཏགོ་དང་སྔ་ོཚལ་གྱི་ཁུ་བ་འཐུང་ན་ཕན་ཐགོས་ཆ།ེ

རྱིས་སོབ་གསར་པ་བདུན་ཁ་སྐངོ་བ་རྒྱུ།

༢༠༡༨ ཟླ་ ༥ པའྱི་ནང་སྨན་རྱིས་སོབ་མ་

གསར་བསྡུའྱི་རྒྱུགས་སྤདོ་རྱིམ་པ་དང་པ་ོད་ེགྲུབ་ཡདོ། 

དའེྱི་ནང་རྱིས་སབོ་སྐབས་ ༡༢ ཆེད་དུ་གཏན་སབོ་

ཁངོས་ཕ་ོམོ་ཁད་མེད་སབོ་མ་ ༡༢ ཀྱི་ས་མྱིག་གཏན་

འབེབས་ཡོད་པའྱི་ནང་སོབ་གཉེར་བ་བརྒྱད་ཀྱིས་

འཛུལ་ཞུགས་རྒྱུགས་སོྤད་བཏང་ཡདོ། འནོ་ཀང་སབོ་

མ་ལྔ་མ་གཏགོས་རྒྱུགས་འཕདོ་མེད། ལྷག་བསྡད་ས་

མྱིག་བདུན་པོ་ད་ེཉྱིད་ཁ་སྐོང་ཆེད་སར་ཡང་གཏན་

སབོ་ཁངོས་ཀྱི་སབོ་མ་གསར་བསྡུ་བ་རྒྱུ་རདེ། འཛུལ་

རྒྱལ་སྤྱིའྱི་འགམེ་སནོ་ཉྱིན་མརོ་མཉམ་ཞུགས།

༢༠༡༨ ཟླ་ ༥ ཚསེ་ ༡༨ ཉྱིན་གྱི་སྔ་དྲ་ོཆུ་ཚདོ་ 

༡༠ ཙམ་ལ་བཙན་བལོ་བདོ་མྱིའྱི་སྒྱིག་འཛུགས་ཕྱི་

དྲྱིལ་ལས་ཁུངས་བདོ་ཀྱི་འགམེ་སནོ་ཚན་པས་ག་ོསྒྱིག་

འགོ་རྒྱལ་སྤྱིའྱི་འགམེ་སནོ་ཉྱིན་མོ་ (International 

Museum Day) ཐངེས་ ༤༡ པ་དེ་བཞུགས་སྒར་

ཐགེ་ཆནེ་ཆསོ་གྱིང་གཙུག་ལག་ཁང་གྱི་ཉ་ེའགམ་བདོ་

ཀྱི་འགམེ་སནོ་ཁང་དུ་མཛད་སྒ་ོསྲུང་བརྱི་ཞུས་པ་རདེ། 

མཛད་སྒ་ོགྲུབ་མཚམས་རྣམ་རྒྱལ་གྲྭ་ཚང་མདུན་ངོས་

འཛནི་ཁང་ཞྱིག་གྱི་ནང་སྨན་རྱིས་ཁང་དང་། བདོ་ཀྱི་

དཔ་ེམཛདོ་ཁང་། ནརོ་གྱིང་བདོ་ཀྱི་རྱིག་གཞུང་གཅསེ་

སྐྱོང་ཁང་གསུམ་ནས་བདོ་ཀྱི་ཆོས་རྱིག་དང་འབལེ་

བའྱི་དངསོ་རྫས་འགམེས་སོན་བས་ཡདོ། ལྷག་པར་

སྨན་རྱིས་ཁང་ནས་སྨན་པ་ཚ་ེབརན་མྱི་འགྱུར་ལགས་

དང་། སྐར་རྱིས་པ་ལྷ་མོ་དབངས་ཅན་ལགས། ལས་

དྲུང་བཀྱིས་རྒྱལ་མཚན་ལགས་གསུམ་ནས་སྨན་རྱིས་

ཁང་གྱི་ངོ་སྤོད་དང་། སྨན་རྱིས་རྱིག་པ་དང་འབལེ་

བའྱི་སྐུ་ཐང་རྱིགས་དང་། ཆ་བད་དཔད་རྱིགས། རྱིས་

འཁརོ་སགོས་འགམེ་སནོ་ཞུས་ཤྱིང་མྱི་རྱིགས་མྱི་འདྲ་

བ་ས་ཚགོས་ཡདོ་པའྱི་གཟྱིགས་མ་ོབ་ཉྱིས་བརྒྱ་ལྷག་

བཅར་བ་རྣམས་ལ་འགལེ་བཤད་ཀང་ཞུས་ཡདོ། 

ཡ་ོརབོ་གསོ་ཚགོས་འཐུས་མྱི་འཚམས་གཟྱིཌ་ཕབེས།
༢༠༡༨ ཟླ་ ༥ ཚསེ་ ༧-༡༢ བར་ཡ་ོརོབ་གསོ་

ཚོགས་འཐུས་མྱི་(MEP Thomas Mann, 

MEP Csaba Sogor and  MEP Ramon 

Tremosa)གསུམ་དང་། ཁོང་རྣམ་པའྱི་སྐུ་ཟླ། ཕག་

རགོས་གཉྱིས་བཅས་བཞུགས་སྒར་དུ་གཞུང་འབེལ་

འཚམས་གཟྱིགས་སུ་ཕབེས་ཡདོ་ལ། འདྱིར་གཞུང་

འབེལ་དང་གཞུང་འབེལ་མ་ཡྱིན་པའྱི་ཚོགས་པ། 

རྱིག་གཞུང་བསྱི་གནས་ཁག་ཏུ་ཕབེས་འཆར་ལས་

རྱིམ་སྒྱིག་ཡདོ་པ་བཞྱིན། ཟླ་ ༥ ཚསེ་ ༨ ཉྱིན་རྒྱབ་སྨན་

རྱིས་ཁང་དུ་ཕབེས་སྐབས་དྲུང་ཆ་ེཚ་ེརྱིང་ཕུན་ཚགོས་

ལགས་དང་། བདོ་དྲུང་བསདོ་ནམས་དབངས་སྒོན་

ལགས་གཉྱིས་ནས་ས་ེལནེ་ཞུས་ཡདོ། སྐུ་མགནོ་རྣམ་

པ་དང་པ་ོསྨན་རྱིས་འགམེ་སནོ་ཁང་དུ་ཕབེས་སྐབས་

དོ་དམ་པ་སྐལ་བཟང་ཆོས་སོྒན་ལགས་དང་། སྐར་

རྱིས་པ་བསན་འཛནི་ལྷ་མོ་ལགས་གཉྱིས་ནས་སྨན་

རྱིས་རྱིག་པའྱི་སྐུ་ཐང་རྱིགས་དང་ཆ་བད་སགོས་ལ་

ང་ོསྤོད་གསལ་བཤད་གནང་ཡདོ། ད་ེནས་སྨན་སྦྱརོ་

ཁང་དུ་འབརོ་སྐབས་སྨན་པ་ངག་དབང་ཆསོ་གགས་

ལགས་ནས་སྨན་སྦྱརོ་ལག་ལནེ་སགོས་ཀྱི་སྐརོ་འགལེ་

བཤད་གནང་བས་གནད་ཡདོ་སྐུ་མགོན་རྣམས་ནས་

སྨན་རྱིས་ཁང་གྱི་རྱིག་གཞུང་སྲུང་སྐྱོབ་ཀྱི་ལས་གཞྱི་

ཁག་ལ་ཡྱི་རང་དང་བསྔགས་བརདོ་ཀང་གནང་ཡདོ། 

གཉྱིད་མགགོས་པ་ོཁུག་པའྱི་མན་ངག་ལྔ།
ཀལེྱིཕརོནྱིཡ་གཙུག་ལག་སབོ་ཁང་གྱི་དབང་

རའྱི་ཚན་རྱིག་དང་སམེས་ཁམས་རྱིག་པ་བ་མ་ེཐྱིཝ་

ཝཱཀར་ལགས་ཀྱིས་ལོ་མང་ནས་གཉྱིད་ཐགོ་ཉམས་

ཞྱིབ་གནང་མུས་ཡྱིན་ལ། གཉྱིད་མགགོས་པ་ོཁུག་ཐུབ་

པའྱི་མན་ངག་ལྔ་ཅན་སྐརོ་གསུངས་པ་དའེྱི་ནང་དནོ་

སྙྱིང་བསྡུས་བཀདོ་པར། དང་པོ། ཉྱིན་ལྟར་དུས་ཐགོ་

ལ་ཉལ་ཞྱིང་། དུས་ཐགོ་མལ་ནས་ལྡང་དགོས། དུས་

ཚོད་རྒྱུན་འབམས་དེ་ལ་ནམ་ཡང་སྒྱུར་བ་གཏངོ་རྒྱུ་

མདེ། གལ་ཏ་ེམཚན་མ་ོགཉྱིད་ཡག་པ་ོམྱི་ཁུག་ཀང་

དུས་ཐགོ་ལ་ལངས་དགོས། གཉྱིས་པ། མ་ཉལ་བའྱི་

ཆུ་ཚདོ་ ༡ ཙམ་གངོ་ལ་ཁྱིམ་གྱི་གགོ་ཤུགས་ཚད་གཞྱི་

ཆུང་དུ་གཏངོ་དགསོ། ཁ་པར། བརྙན་འཕྱིན། ཀཔཾུཊར་

སོགས་ལ་ལྟ་རྒྱུ་མེད། ལྷག་པར་ LED རས་གཞྱི་ནས་

གགོ་སྔནོ་པ་ོཤར་བ་དསེ་ Melatonin ཞསེ་གཉྱིད་ཀྱི་

དུས་ཚདོ་ཇ་ེལགེས་སུ་གཏངོ་བའྱི་སྐུལ་རྒྱུར་གནདོ་པ་

ཡྱིན། ལུས་ནང་སྐུལ་རྒྱུ་ད་ེགདོ་པར་ངེས་པར་དགོང་མོ་

མུན་རུབ་ཀྱི་གནས་སྐབས་ད་ེདགོས་པ་ཡྱིན། གསུམ་པ།  

ཉལ་ཁང་བསྱིལ་པ་ོདགསོ། གཉྱིད་ཡག་པ་ོཁུག་པར་

ཚ་དྲདོ་སྙམོ་པའྱི་ཚད་གཞྱི་ད་ེ 68 F/18.5°C ལྡན་

དགསོ་ཏ།ེ ཀླད་པ་དང་ལུས་སྤྱི་ཡངོས་ཀྱི་ཚ་དྲདོ་བརྒྱ་

ཆ་ ༢-༣ བར་ཟག་དགསོ་ལ་དསེ་གཉྱིད་ཡག་པ་ོཁུག་

ཐུབ་པ་ཡྱིན། བཞྱི་པ།  ཆང་རག་དང་ཀེཕ་ཕྱིན་སྐམོ་

རྱིགས་རྣམས་འཛམེ་དགསོ། ཆང་རག་གཉྱིད་ཁུག་

པའྱི་གགོས་ཡྱིན་སམེས་པ་ད་ེལགོ་རགོ་ཡྱིན། དསེ་རང་

བཞྱིན་གྱི་གཉྱིད་ཁུག་མྱི་བཅུག་པར་མཚན་གང་གཉྱིད་

ཡང་ཡང་སད་ཅྱིང་། རྱི་ལམ་མམ་མྱིག་འགུལ་མྱུར་

བའྱི་གནས་སྐབས་ཀྱི་གཉྱིད་འགགོ་པར་བདེ་པ་ཡྱིན། 

ཀཕེ་ཕྱིན་གྱིས་གཉྱིད་བཀག་ཅྱིང་སྤང་གྲུང་བཟསོ་པ་

རདེ། དགངོ་མ་ོཀ་ོཕྱི་བཏུང་ནས་གཉྱིད་ཁུག་པར་དཀའ་

ངལ་མེད་ཀང་གཉྱིད་ཀྱི་མཐུག་ཚད་དེ་ཀོ་ཕྱི་མ་འཐུང་

བ་ལས་སབ་པ་ཡདོ། ལྔ་པ། གཉྱིད་མེད་པར་སྐར་མ་ 

༢༠ ཙམ་སངོ་བའམ། གཉྱིད་སད་རསེ་སར་གཉྱིད་ཁུག་

པར་དཀའ་ངལ་ཡདོ་ན་མུ་མཐུད་མ་ཉལ་བར་ཁང་

མྱིག་གཞན་དུ་སངོ་ས།ེ འདོ་སང་ཆུང་བའྱི་འགོ་ཏུ་དཔ་ེ

དབེ་ཀླགོ་པའམ་སྒོམ་རྒྱག་ན་ཕན་ཐགོས་ཆ་ེབ་ཡདོ། 

ད་ེནས་གཉྱིད་བ་ོན་སར་ཉལ་ཁྱི་སངེ་ལགོ་དགསོ། དའེྱི་

རྒྱུ་མཚན་ནྱི་ཀླད་པར་ཉལ་ཁྱི་གཉྱིད་ཉལ་ས་ཡྱིན་པར་

ཤེས་ཐབས་སུ་བཅུག་པ་ད་ེཡྱིན།

བདོ་ཀྱི་གས་ོབ་རྱིག་པར་གསུངས་པའྱི་སགོ་ལ་དཔད་པ།

སྨན་རྱིས་ཁང་ལུས་སམེས་སགོ་གྱི་སྡེ་ཚན་

ནས་སྨན་རྱིས་ནང་དོན་རྱིག་པའྱི་གཞུང་ལུགས་

གསུམ་གྱི་ནང་དུ་སགོ་གྱི་སྐོར་ཐུན་མོང་མྱིན་པའྱི་

བཞེད་ཚུལ་ཐད་ཞྱིབ་འཇུག་གྱི་ལས་གཞྱི་བརམས་

གནང་བ་བཞྱིན། དབེ་འདྱི་བདོ་ཀྱི་གསོ་རྱིག་ལུགས་

ཀྱི་སགོ་གྱི་བཞེད་ཚུལ་བསན་པ་ཞྱིག་ཡྱིན། འདྱི་ནྱི་

སྨན་རམས་པ་བསུ་སང་ངག་དབང་སྦྱྱིན་པ་ལགས་

ཀྱིས་རོམ་སྒྱིག་ཞུས་ཤྱིང་སྨན་རྱིས་ཁང་དཔེ་དེབ་

ཞྱིབ་འཇུག་དང་པར་སྐྲུན་སྡེ་ཚན་ནས་དཔར་བཏབ། 

འདྱི་ལ་ཚན་པ་གཉྱིས་ཡདོ་ད།ེ དང་པའོྱི་ནང་དུ། སགོ་

ཅེས་པ་དྲདོ་ཀྱི་ནུས་པ་དང་སགོ་འཛནི་རླུང་གཉྱིས་

ནས་གང་ལ་འཇགོ་གམ། ད་ེགཉྱིས་ཀྱི་ག་ོདནོ་གཅྱིག་

གམ་ཐ་དད་ཡྱིན། ད་ེགཉྱིས་མྱིའྱི་ལུས་སུ་ཐགོ་མར་

གྲུབ་ཚུལ་དང་། གནས་པའྱི་ཚུལ། སོག་དང་ཚ་ེགཉྱིས་

དནོ་གཅྱིག་ཡྱིན་མྱིན་སགོས་བརདོ་གཞྱི་ཉྱི་ཤུའྱི་ཐགོ་ལ་

དཔད་ཞྱིབ་གནང་ཡདོ། ཚན་པ་གཉྱིས་པར། གས་ོརྱིག་

གཞུང་ལུགས་ཕལ་མ་ོཆའེྱི་ནང་དུ་སགོ་གྱི་སྐརོ་ཇྱི་ལྟ་ཇྱི་

སྙདེ་བསན་པ་རྣམས་བརདོ་གཞྱི་ཁག་ཉརེ་གཅྱིག་ནང་

བསྡུས་ཏ་ེགཞུང་གྱི་མཚན་དང་། གཞུང་ཚགི་རྣམས་ཁ་

གསལ་ཟུར་འདོན་བས་ཡདོ་པས་དོན་གཉརེ་བ་རྣམས་

ཀྱིས་ཟུར་ལྟ་བདེ་དགསོ་ས།ོ།

ཞུགས་ཆ་རྐྱེན་དང་དནོ་གཉེར་ཡོད་པ་ཚོས་ཟླ་ ༦ 

ཚསེ་ ༡༥ དུས་བཀག་ཉྱིན་འཛུལ་ཞུགས་འགེང་ཤོག་

བསྐངས་ཏེ་མཐོ་སོབ་ལས་ཁུངས་སུ་འབོར་ཟྱིན་པ་

དགོས། ཟླ་ ༦ ཚསེ་ ༡༨-༢༠ ཉྱིན་གསུམ་རྱིང་ཚུད་

རྒྱུགས་དངསོ་གཏངོ་གཏན་ཁལེ་ཡདོ། 

ལ་དྭགས་ས་ེདགོན་པར་སྨན་རྱིས་ཞབས་ཞུ།

ཉྱིན་ ༥ དང་ ༡༠ ཟབ་སྦྱངོ་རྱིམ་པ་གཉྱིས།

སྨན་རྱིས་མཐ་ོསབོ་ཁང་གྱིས་འདྱི་ལའོྱི་ཟླ་ ༩ 

པའྱི་ནང་ཨྱིན་སྐད་དུ་བདོ་ཀྱི་གས་ོབ་རྱིག་པའྱི་བརདོ་གཞྱི་

ས་ཚགོས་སངེ་དང་པ་ོཉྱིན་༥ (ཚསེ་༡༡-༡༥) སྔནོ་འག་ོ

དང་། ད་ེནས་ཉྱིན་བཅུ་ (ཚསེ་༡༧-༢༨) རང་གཞྱིའྱི་ཟབ་

སྦྱངོ་རྒྱས་པ་ཞྱིག་ག་ོསྒྱིག་ཞུ་རྒྱུ་ལགས་ན་གནས་ཚུལ་ཞྱིབ་

གསལ་སྨན་རྱིས་དྲ་རྒྱ་ནས་མཁནེ་རགོས་ཡངོ་བར་ཞུ། 

ས་ེདགོན་པ་གསར་པ་ཞེས་པའམ་ཇོ་ཁང་དུ་ལ་ོ

ལྟར་བཞྱིན་འདྱི་ལའོྱི་སྨནོ་ལམ་ཆནེ་མོ་ད་ེཕྱི་ཟླ་ ༥ ཚསེ་ 

༦-༡༠ བར་ཚོགས་སྐབས། ལ་དྭགས་དགོན་པའྱི་ལྷན་

ཚོགས་ཀྱི་ཚགོས་གཙ་ོརྒན་བཤད་གྲུབ་བམས་པ་ལགས་

དང་ག་ོབསྡུར་བྱུང་རསེ། རང་རའེྱི་སྨན་རྱིས་རྱིག་གཞུང་

བསྱི་གནས་ཁང་ནས་ཕྱི་ཚསེ་ ༨-༡༠ བར་སྨན་པ་གཉྱིས་

ཀྱིས་གཙསོ་སྨན་ལས་དགུ་ཡྱིས་གསུང་ཆསོ་ར་བའྱི་ནང་

དུ་སྨན་ཁང་ག་ོསྒྱིག་དང་། སྨན་རྱིས་ཕྱིར་ཚངོ་ཐནོ་སྐྱདེ་

ཚོང་སྒྱུར་ཞུས་པ་རེད། སྨནོ་ལམ་དུ་ཡུལ་ལུང་ས་ཚོགས་

ནས་དད་ལྡན་སྐྱ་སརེ་ཤྱིན་ཏུ་མང་པ་ོའདུ་འཛམོས་གནང་

ཡདོ་ལ། དེར་ནད་པ་ ༣༣༡ ལ་བརག་དཔད་སྨན་བཅོས་

དང་ཟས་སོྤད་ལམ་སནོ་ཞུས་ཐུབ་ཡདོ།   ཉྱིན་གསུམ་

རྱིང་སྨན་ལས་པ་རྣམས་ལ་གསོལ་ཇ་དང་ཞལ་ཟས་

དགནོ་ཚགོས་ཀྱི་ངསོ་ནས་ག་ོསྒྱིག་གནང་བར་ཐུགས་ར་ེ

ཆ་ེཞུ་བ་དང་། འཕདོ་བསེན་ཞབས་འདེགས་འདྱིས་མང་

ཚོགས་ལ་ཕན་ཐགོས་ངེས་ཅན་བྱུང་སོང་ཞེས་ཚགོས་

གཙ་ོམཆགོ་ནས་གསུངས་པ་མ་ཟད་དའེྱི་སྐརོ་གྱི་གནས་

ཚུལ་གསར་ཤོག་དང་རླུང་འཕྱིན་ནང་དུའང་ཐནོ་ཡདོ།
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བོད་རྱིས་རྱིག་པ།

ཤོག་ངོས་གསུམ་པ།བོད་ཟླ་ ༤ ཚསེ་ ༡༨ སྤྱི་ཟླ་ ༦ ཚསེ་ ༡

ཟུར་མཆན། ༡། བོད་ཟླ་བོད་ཚསེ་རསེ་གཟའ། 

 ༢། ཕྱི་ཟླ་ཕྱི་ཚསེ་བཅས་ས།ོ།

ལོ་རགས་བཅུ་གཉྱིས་ཀྱི་གཤྱིས་ཀ
བརྒྱད་པ་ལུག

ཡྱིད་དུ་འངོ་ཞྱིང་བརན་པ་ོཡྱིན། བམས་བརེ་

ཡདོ། བསམ་བའོྱི་ནུས་པ་ལྡན། ཕྱི་ཚུལ་ད་ེདང་ནང་དུ་

ནུས་པ་ལྡན་པའྱི་མྱི་ལ་ང་ོརྒལོ་བདེ། རང་གྱི་བཟང་ཆ་

རང་གྱིས་སྔནོ་འགགོ་བདེ། སྡུག་རུས་ཡདོ། མྱི་གཞན་

པར་མག་ོསྐརོ་གཏངོ་བའྱི་ནུས་པ་ལྡན། རང་གཤྱིས་ལ་

བཟང་ངན་གཉྱིས་ཡདོ། བརེ་དུང་ཧ་ཅང་གྱི་གཙ་ོབརོ་

བདེ་ཅྱིང་དའེྱི་ཕགོས་ལ་སྡུག་རུས་མེད། ལ་ོཇ་ེཆརེ་སངོ་

བ་དང་བསྟུན་ནས་མཚན་སྙན་གགས་དང་རྒྱུ་འབརོ་

བ་སགོས་ཀང་ད་ེབཞྱིན་འཕལེ། གཞནོ་ནུའྱི་དུས་སུ་མྱི་

ཆནེ་དང་འཕད་ནས་རགོས་བས་ན་བ་བ་ཐམས་ཅད་

བདེ་ལགེས་ངང་འགྲུབ། སྙྱིང་ནད་ཚབས་ཆ།ེ བ་བ་སྒྲུབ་

སྐབས་དཔད་པ་བཏང་ནས་སྒྲུབ་ན་ཧ་ཅང་བཟང་། ཡསོ་

ལུག་ཁྱི་གསུམ་འགགོས་ལ་བཟང་། བ་བ། རྱི་མ།ོ སྤྱི་

གཉརེ། མཛསེ་རལ་འགམེ་སནོ་པ།

དགུ་པ་སེྤལ།

བ་ོརྱིག་གསལ་ཞྱིང་སྙྱིང་ཉ་ེབ། ཕགོས་ཀུན་ལས་

རྣམ་པར་རྒྱལ་བ་ཡྱིན། འནོ་ཀང་མཚན་སྙན་གགས་

གཙགིས་སུ་འཛནི། རང་གཙ་ོབརོ་བདེ། རང་ལ་ཡྱིད་

ཆསེ་ཡདོ། རྐང་ལག་བད།ེ སམེས་རྒྱ་ཆ།ེ ཐ་ེཚམོ་ཅན་

གྱི་གགོས་པ་ོམང་། རང་གཤྱིས་བརན་པ་ོམྱིན། བར་ེདུང་

ང་ོམ་ཞྱིག་ཡྱིན་ཡང་རྫུན་མར་གཏངོ་། བ་བ་ཅྱི་ཞྱིག་བདེ་

ཀང་ཐམས་ཅད་རང་ཉྱིད་ཁ་ོནའྱི་ཆདེ་དུ་ཡྱིན། རྒྱུ་འབརོ་

འབྱིང་། ཆུང་དུས་བ་བ་ཐམས་ཅད་འབྱིང་ཡྱིན་ལ། ཡུན་

རྱིང་ཚ་ེཐམས་ཅད་བད་ེལགེས་ངང་འགྲུབ་ཐུབ། བྱི་བ་

དང་འབྲུག་གཉྱིས་འགགོས་ལ་བཟང་། བ་བ་རང་སྒརེ་གྱི་

བ་བ་ཐམས་ཅད་བཟང་། 

བཅུ་པ་བ།

མཚམས་སྦྱརོ་ལ་མཁས། ཡྱིག་རྱིག་དང་སྐད་

རྱིག་སགོས་ཀྱི་སྒ་ོནས་བསམ་ཚུལ་བརདོ་པའྱི་ནུས་པ་

ཡདོ་། དནོ་གྱི་ཕ་རགས་བདེ། གཞན་ལ་ཡྱིད་འངོ་དུ་བལྟ། 

ང་རྒྱལ་མདེ་ལ་ནན་གཏན་ཡྱིན། བ་བར་སམེས་ཁལ་ཆ།ེ 

ནང་བསམ་པའྱི་འདུ་ཤསེ་དང་ཕྱི་དངོས་པའོྱི་དཔལ་འབོར་

གྱི་འབལེ་ཚུལ་ཤེས། སྤ་ོསང་ལ་དགའ། དངེ་རབས་ཀྱི་བ་

བར་ཧ་ཅང་དགའ་བས་ད་ེཕོགས་སུ་འཁོར་བ་ལ་རང་

དབང་མེད། བར་ེདུང་ཕྱི་ནང་གཉྱིས་ཀ་རྫུན་ཡྱིན། ཚགི་

ཡག་པའོྱི་སྒ་ོནས་བཤད། ཐ་ེཚམོ་ཧ་ཅང་ཆ།ེ མྱིག་རྒྱང་

རྱིང་། འནོ་ཀང་དགའ་གགོས་དེས་རང་ལ་བོ་མ་གཏད་ན་

དུས་ཡུན་ཐུང་ངུའྱི་ནང་རལ་གྱི་རྣ་ོབ་ཞྱིག་གྱིས་དངསོ་པ་ོ

ཞྱིག་དུམ་བུ་གཉྱིས་སུ་བགོས་པ་ལྟ་བུ་ཡྱིན། གནས་གང་དུ་

སངོ་ཡང་བད།ེ རྒྱུ་འབརོ་ལངོས་སྤདོ་བཟང་། བ་བ་མཐའ་

དག་འགྲུབ། འནོ་ཀང་ནརོ་རག་ནས་མྱི་འདུག རང་མཐངོ་

ཆ།ེ གཞན་ལ་ལྟ་རགོ་བདེ་པར་དགའ། སྐད་ཆ་རྡབ་རྡྱིབ་

བཤད་པ་མང་། རང་མྱི་འབལེ་བའྱི་བ་བའྱི་ནང་དུ་ཞུགས་

རྒྱུར་དགའ། གང་ར་སྦྲུལ་གསུམ་འགོགས་ལ་བཟང་། བ་བ། 

རང་དོན་གྱི་བ་བ་ཐམས་ཅད་བཟང་།

བཅུ་གཅྱིག་ཁྱི།

མྱི་དྲང་པོ་ཡྱིན་པས་ཁྱིམས་ལུགས་དང་འགལ་

བའྱི་བ་བ་མྱི་སྒྲུབ། རྒན་པར་གུས་བཀུར་བེད། རྒན་པའྱི་

ཚགི་ལ་དང་ལནེ་བེད། ནན་ཏན་ཡྱིན། རང་གཙ་ོབརོ་

མྱི་འཛནི་པས་རང་ལ་ཐབོ་དགོས་པ་དག་ཧ་ཅང་ཐབོ་

དཀའ། རང་གྱི་བཟང་ངན་གང་ཡྱིན་ཡང་ཕྱི་རུ་མངོན། 

རང་དགའ་བའྱི་མྱི་ལ་བ་ོར་ེགཅྱིག་གྱིས་བདག་སྐྱངོ་བདེ། 

ཆུང་དུས་གཉནེ་སྒྱིག་མང་དུ་བེད། ཚ་ེསགོ་འབྱིང་། ལ་ོ

སུམ་ཅུ་བཞྱི་བཅུའྱི་ནང་མྱི་ཆནེ་གྱིས་རགོས་བས་ཚ་ེབ་

བ་ཐམས་ཅད་བཟང་། སྡུག་རུས་དང་ལྡན་ན་ད་ེབས་ལྷག 

སྙྱིང་ནད་ཚབས་ཆ་ེམཉམ་འཇོག་མ་བས་ཚ་ེབ་བ་གང་

ལ་ཡང་རང་དབང་མེད་པས་ཐབོ་འསོ་པ་དག་འཐབོ་

དཀའ། སག་ཡསོ་ར་གསུམ་འགགོས་ལ་བཟང་། བ་བ། 

དགེ་རྒན། སྨན་པ། བདག་གཉརེ་བའ།ོ།

བཅུ་གཉྱིས་ཕག

དྲང་བདེན་སྐྱངོ་བར་དགའ། མྱི་གཞན་པར་ཧ་

ཅང་བཟང་། སྐད་ཆ་རྡབ་རྡྱིབ་མང་པ་ོམྱི་བཤད། ཁརེ་

འག་ོཁརེ་འདུག་ལ་དགའ། སམེས་རྒྱ་ཆ།ེ བར་ེདུང་ཕྱི་རུ་

མྱི་མངོན་ཡང་ནང་དུ་བར་ེདུང་མེ་ལྕ་ེབཞྱིན་མཆདེ། ལ་ོ

འཁརོ་བཅུ་གཉྱིས་ལས་ཆསེ་བཟང་ཤསོ་ཡྱིན། གཞནོ་

ནུའྱི་དུས་སུ་བ་བ་ཐམས་ཅད་ཕགོས་ལས་རྣམ་པར་རྒྱལ་

བ་ཡྱིན། བ་བ་ཅྱི་བས་ཀང་ཡུན་རྱིང་བས་མཉམ་འཇགོ་

བདེ་དགསོ། ལུག་དང་ཡསོ་འགགོས་ལ་བཟང་། བ་བ། 

ཤསེ་ཡནོ་ཅན་དང་འགྱིམ་འགྲུལ་སྐྱལེ་འདྲནེ་པའ།ོ།

ཉྱིན་རའེྱི་ཚསེ་འབས།

བོད་ཟླ༤ ཚསེ༡༥ ནས་ཕྱི་ཟླའྱི་ཚསེ༡༤ བར་བུམ་

སངོ་ལྷ།ོ ཕགོས་དརེ་ལས་ས་ེགཏདོ་མྱི་རུང་།

ཟླ་ ༤ ཚསེ་༡༨ སངས
ས་ཆུ་

FRI-1-6-2018
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་། དུར་གདབ་སོངས།

 ༤ ཚསེ་༡༩ སེན
ས་ཆུ་ 

SAT-2-6-2018
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་། ཤྱིད་སནོ་མྱི་

བ། གཏར་སགེ་མྱི་རུང་།

༤ ཚསེ་༢༠ ཉྱི
ས་མ་ེ

SUN-3-6-2018
Earth-Fire

 ཚསེ་ཆ་ངན།

༤ ཚསེ་༢༡ ཟླ
ས་ཆུ

MON-4-6-2018
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་། མགནོ་སངོས།

༤ ཚསེ་༢༢ མྱིག
ས་མ་ེ

TUE-5-6-2018 
Earth-Fire

ཚསེ་ཆ་ངན།

༤ ཚསེ་༢༣ ལྷག
ཆུ་༢ 

WED-6-6-2018
Water-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་། བྱིས་སནོ་སངོས། 

༤ ཚསེ་༢༣ ཕུར
ས་རླུང་

THU-7-6-2018
Earth-Wind

ལྷག  

ཚསེ་ཆ་ངན། 

༤ ཚསེ་ ༢༤ སངས
ས་མ་ེ

FRI-8-6-2018 
Earth-Fire

ཚསེ་ཆ་ངན།

༤ ཚསེ་༢༥ སེན
ས་ཆུ  

SAT-9-6-2018 
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་ངན།  ཀླུ་ཐབེས།

༤  ཚསེ་༢༦ ཉྱི
མེ་ཆུ་

SUN-10-6-2018 
Fire-Water

ཚསེ་ཆ་ངན།

༤ ཚསེ་༢༧ ཟླ
ཆུ་རླུང་

MON-11-6-2018 
Water-Wind

    ཚསེ་ཆ་འབྱིང་།  བག་མ་

གཏངོ་ལནེ་མྱི་བ།

༤ ཚསེ་༢༨ མྱིག
མེ་༢

TUE-12-6-2018 
Fire-2

ཚསེ་ཆ་འབྱིང་། དུར་གདབ་སངོས།

 

༤ ཚསེ་༢༩
ཆད།        

༤ ཚསེ་༣༠ ལྷག
མ་ེཆུ་ 

WED-13-6-2018 
Fire-Water

ཚསེ་ཆ་ངན། གསོ་སྦྱངོ་།

ཟླ་ ༥ ཚསེ་༡ ཕུར
ས་རླུང་

THU-14-6-2018 
Earth-Wind

རྒྱ་ཟླ་༥ ཆུང་ཚེས་༢  ཚེས་ཆ་

འབྱིང་། མགནོ་སོངས།

༥ ཚསེ་༢ སངས
ས་རླུང་

FRI-15-6-2018 
Earth-Wind

   ཚསེ་ཆ་འབྱིང་། ཚངོ་སངོས།

༥  ཚསེ་༣ སེན
ས་ཆུ་

SAT-16-6-2018 
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་། བྱིས་སནོ་མྱི་བ།

༥ ཚསེ་༤ ཉྱི
མེ་རླུང་

SUN-17-6-2018 
Fire-Wind

ཚསེ་ཆ་འབྱིང་། ཁ་མཆུ་སངོས།

  

༥ ཚསེ་༥ ཟླ
ཆུ་༢

MON-18-6-2018
Water-2

ཚསེ་ཆ་ངན། 

 ༥ ཚསེ་༦ མྱིག
མེ་༢

TUE-19-6-2018 
Fire-2

ཚསེ་ཆ་འབྱིང་། མཁར་འཛམེས།

ཀླུ་ལོྡག

༥ ཚསེ་༧ ལྷག
མེ་ཆུ

WED-20-6-2018 
Fire-Water

ཚསེ་ཆ་ངན། 

ཉྱིན་རའེྱི་ཚསེ་འབས།
བོད་ཟླ༥ ཚསེ༡༥ ནས་ཕྱི་ཟླའྱི༡༥ བར་བུམ་

སངོ་ནུབ། ཕགོས་དརེ་ལས་ས་ེགཏདོ་མྱི་རུང་།

ཟླ་ ༥ ཚསེ་༨ ཕུར
རླུང་༢

THU-21-6-2018
Wind-2

ཚསེ་ཆ་ངན།

༥ ཚསེ་༩ སངས
ས་རླུང་

FRI-22-6-2018
Earth-Wind

ཚསེ་ཆ་ངན། ཆར་དུས་ཚུགས། 

ཀླུ་ཐབེས།

༥ ཚསེ་༡༠ སེན
ས་རླུང་

SAT-23-6-2018
Earth-Wind

ཚསེ་ཆ་ངན།  ཀླུ་ལོྡག

༥ ཚསེ་༡༡ ཉྱི
མེ་རླུང་

SUN-24-6-2018 
Fire-Wind

 ཚསེ་ཆ་འབྱིང་། མགནོ་སངོས། 

༥ ཚསེ་༡༢ ཟླ
མེ་ཆུ་

MON-25-6-2018 
Fire-Water

ཚསེ་ཆ་ངན།

༥ ཚསེ་༡༣ མྱིག
ས་མ་ེ

TUE-26-6-2018 
Earth-Fire

ཚསེ་ཆ་ངན།

༥ ཚསེ་༡༤ ལྷག
ས་ཆུ་

WED-27-6-2018 
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་། ཁ་མཆུ་སངོས།

༥ ཚསེ་༡༥ ཕུར
ས་རླུང་

THU-28-6-2018 
Earth-Wind

ཚསེ་ཆ་འབྱིང་། གཉནེ་འགྱིག་སངོས།

གསོ་སྦྱངོ་། 

བུམ་སངོ་ནུབ།

༥ ཚསེ་༡༦ སངས
ས་ཆུ་

FRI-29-6-2018 
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་འབྱིང་། མཁར་སངོས།

༥ ཚསེ་༡༧ སེན
ས་ཆུ་

SAT-30-6-2018 
Earth-Water

 ཚསེ་ཆ་བཟང་། བག་མ་གཏངོ་

ལནེ་མྱི་བ།

༥ ཚསེ་༡༨ ཉྱི
ས་མ་ེ

SUN-1-7-2018 
Earth-Fire

ཚསེ་ཆ་ངན།

༥ ཚསེ་༡༩ ཟླ
ས་ཆུ

MON-2-7-2018 
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་། ཤྱིད་སནོ་མྱི་བ།

༥ ཚསེ་༢༠ མྱིག
མེ་ཆུ་

TUE-3-7-2018 
Fire-Water

ཚསེ་ཆ་ངན།

༥ ཚསེ་༢༡ ལྷག
ས་ཆུ་

WED-4-7-2018
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་འབྱིང་། མགནོ་སངོས།

༥ ཚསེ་༢༢ ཕུར
མེ་རླུང་

THU-5-7-2018 
Fire-Wind

ཚསེ་ཆ་བཟང་། ཚངོ་སངོས།

༥ ཚསེ་༢༣ སངས
ས་ཆུ་

FRI-6-7-2018 
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་། བྱིས་སནོ་མྱི་བ། 

  

༥ ཚསེ་༢༤ སེན
ས་ཆུ  

SAT-7-7-2018 
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་འབྱིང་།  ཁ་མཆུ་སངོས། 

༥ ཚསེ་༢༥ ཉྱི་
མེ་རླུང་

SUN-8-7-2018 
Fire-Wind

ཚེས་ཆ་འབྱིང། གཉེན་འགྱིག་

མྱི་བ།

༥ ཚསེ་༢༦ ཟླ་
མེ་ཆུ་

MON-9-7-2018 
Fire-Water

ཚསེ་ཆ་ངན། ཨུཏྤལ་མ་ེཏགོ་

འཆར།

༥ ཚསེ་༢༧ མྱིག་
མ་ེ༢ 

TUE-10-7-2018 
Fire-2

ཚསེ་ཆ་འབྱིང་། བག་མ་གཏངོ་

ལནེ་མྱི་བ།

༥ ཚསེ་༢༨ ལྷག
ས་ཆུ

WED-11-7-2018
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་། ཁ་མཆུ་སངོས། 

རྱིས་གཞུང་བ་ཻཌཱུརྱ་དཀར་པ་ོང་ོསྤདོ།

སྡེ་སྱིད་སངས་རྒྱས་རྒྱ་མཚའོྱི་གསུང་འབུམ་

པདོ་ཆནེ་པ་ོ ༢༦ ཙམ་ཡདོ་པའྱི་ནང་བདོ་ཀྱི་ལ་ོརྒྱུས་

དང་སྒ་སྙན། སྨན་རྱིས་རྱིག་གནས་སྐརོ་རམོ་ཡྱིག་ཧ་

ཅང་མང་པོ་ཡདོ། (པདོ་ཆ་ེབ་ལ་ཤགོ་གངས་ ༥༠༠ ལྷག་ཙམ་ཡདོ།)

དེའྱི་ནང་ནས་(ཕུག་ལུགས་རྱིས་ཀྱི་ལགེས་བཤད་བ་ཻཌཱུརརྱ་དཀར་པརོ་ཤོག་

གངས་ ༦༣༩)འདྱི་ད་ེསྔནོ་བདོ་ཀྱི་སྐར་རྱིས་མཁས་པ་ཚསོ་

བརམས་པའྱི་སྐར་རྱིས་ཀྱི་གཞུང་ཚང་མའྱི་ལགེས་ཆ་

བསྡུས་པ་ཞྱིག་ཡྱིན། ད་ལམ་སྨན་རྱིས་ཁང་དཔ་ེཐགོ་

ཞྱིབ་འཇུག་དང་པར་སྐྲུན་སྡ་ེཚན་ནས་རྒྱ་ཆའེྱི་ཀླགོ་པ་

པོ་རྣམས་ལ་སྤན་བསར་ཞུ་བ་ནྱི་༼ཕུག་ལུགས་རྱིས་

ལགེས་བཤད་མཁས་པའྱི་མགུལ་རྒྱན་བཻ་ཌཱུརྱ་དཀར་

པའོྱི་ད་ོཤལ་དཔདོ་ལྡན་སྙྱིང་ནརོ་༽ཞསེ་པ་ས།ེ རྱིས་

གཞུང་ཆེན་མ་ོའདྱི་སྡ་ེསྱིད་རྱིན་པ་ོཆ་ེཡྱིས་རབ་བྱུང་

བཅུ་གཅྱིག་ཤྱིང་གང་ལརོ་མཛད་པ་ཡྱིན། གཞུང་ཚད་

དུ་པདོ་གཉྱིས་ལ་ལའེུ་ས་ོལྔ་ཡདོ། ལའེུ་བཅུ་དགུ་བར་

དུ་སྐར་རྱིས་དང་དབངས་འཆར་སྐརོ་ཡྱིན། ལའེུ་ཉྱི་ཤུ་

ནས་སོ་ལྔའྱི་བར་འབྱུང་རྱིས་ཁོག་འབུབས་དང་། མདོ་

རྒྱུད་སགོས་ནས་གསུངས་པའྱི་སྐརོ་སགོས་ཡདོ།  ད་

ལམ་རྱིས་གཞུང་ཆནེ་པ་ོབ་ཻཌཱུརྱ་དཀར་པ་ོའདྱིར་དཔ་ེ

རྱིས་ཆསེ་མང་བས་པར་ར་སྒྱིག་སྐབས་དུས་ཚོད་ཆུད་

ཟསོ་སུ་མྱི་འགོ་བའྱི་ཆེད་དཔེ་རྱིས་རྣམས་གསར་དུ་

འབྱི་མྱི་དགསོ་པར་ད་ེསྔ་བདོ་དཔར་གྱི་དཔ་ེརྱིང་པདོ་

གཉྱིས་ནས་ཕབ་ལནེ་བས་ཏ་ེབཀདོ་པ་ཡྱིན། པར་ར་སྡ་ེ

དགའེྱི་ཤྱིང་པར་ལ་གཞྱི་བཅལོ་ཏ་ེདཔད་བསྡུར་གྱིས་ཞུ་

དག་ཞྱིབ་ནན་ཐངེས་མང་བས་ཡདོ།
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རམོ་སྒྱིག་པ། སྨན་པ་ཉྱི་མ་ཚ་ེརྱིང་།

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

 རྱིག་དག་ེབོ་བཟང་བཀ་ཤྱིས།

 ཐུབ་བསན་བམས་པ།

 ཀམ་པུ་ཀར་ཇུས་འགོད་པ། ལྷ་མ་ོསྐྱྱིད་འཛམོས།

འཕྲོས་འདྲོན་ཐེངས་རསེ་མར་གཟིགས།

ལེྟ་བ་བསྒྱུར་བའྱི་ཐབས་ཚུལ་འདྱི་ནྱི་མངལ་

གནས་ད་ེབདུན་ཕག་གསུམ་པ་དང་བཞྱི་པའྱི་དུས་ཏ།ེ 

ཕ་ོམའོྱི་མཚན་མ་གསལ་བར་མ་འགྱུར་བའྱི་གངོ་དུ་

བ་དགོས་པ་ལས་ད་ེལས་འདས་ན་མངལ་བསྒྱུར་བར་

མྱི་ནུས་ས།ོ །འདྱི་ནྱི་བུ་མོར་སྐྱ་ེབར་འགྱུར་བའྱི་ལས་

འཛམོས་ཡདོ་དུ་ཟྱིན་ཀང་རྐྱནེ་གྱིས་སབོས་ལས་སྐྱ་ེབ་

གཅྱིག་གྱི་རྱིང་ལ་ལས་ད་ེཉྱིད་ཟྱིལ་གྱིས་གནནོ་ནས་བུ་

ཕརོ་བསྒྱུར་ནུས་པ་ཡྱིན་ན།ོ །ལྟ་ེབ་བསྒྱུར་བའྱི་ཐབས་ལ། 

རནེ་འབལེ་དང་རྫས་ཀྱི་ནུས་པས་བསྒྱུར་བ་དང་། སྨན་

དང་སྲུང་བས་བསྒྱུར་བ། མངལ་སྲུང་བའྱི་ཐབས་བསན་

པ་གསུམ་ཡདོ། 

དང་པ་ོརནེ་འབལེ་དང་རྫས་ཀྱིས་བསྒྱུར་བའྱི་

ཐབས་ནྱི།

ཐགོ་མར་སྐར་མ་རྒྱལ་དང་རསེ་གཟའ་ཕུར་

བུ་གཉྱིས་འཛམོས་པའྱི་དུས་སམ་དེ་ལྟར་མ་བྱུང་

ཡང་རུང་སྐར་མ་རྒྱལ་འཆར་བའྱི་ཉྱིན་མོར་མགར་བ་

མཁས་པ་བུ་མང་པོ་ཡདོ་པ་མྱིང་ལ་བཀ་ཤྱིས་ལགེས་

པ་ཞྱིག་གྱིས་ཕོ་ལྕགས་ས་རྱིགས་གསུམ་མམ་ལྔ་

སོགས་ལྕགས་ས་གངས་ཁ་ཡར་འདུས་པ་ལས་སྐྱེས་

པ་བུའྱི་གཟུགས་སརོ་བཞྱི་པ་ཤྱིན་ཏུ་མཛསེ་ཤྱིང་ཡྱིད་

དུ་འངོ་བ་མཚན་མ་དང་བཅས་པའྱི་དབང་པོའྱི་རནེ་

གྱི་གཟུགས་དབྱིབས་རྣམས་ཚང་ལ་གསལ་བར་དདོ་

པ་ཞྱིག་བརྡུངས་ནས། སར་སྐར་མ་རྒྱལ་ལ་བབས་

པའྱི་ཉྱིན་སག་པ་ཤྱིང་དང་། ཚར་པ། སར་བུ་སགོས་ཕ་ོ

ཤྱིང་རྱིགས་ཀྱི་སལོ་མའེྱི་ནང་དུ་ལྕགས་ལ་ངར་བླུད་པ་

ལྟར་སོར་སྒ་ཐནོ་པར་གསུར་ཞྱིང་ལྕགས་ས་དུ་ཡདོ་ཀྱི་

གངས་དང་མཉམ་པར་ཡང་བསགེ་ཡང་གསུར་གོང་

གྱི་གངས་ཚང་བའྱི་རསེ་དའེྱི་ཁུ་བ་སྙྱིམ་གང་བཅུས་ཏ་ེ

བུད་མེད་དའེྱི་ཁར་ཁ་ོགས་བླུད་པར་བའ།ོ།

གཉྱིས་པ་སྨན་དང་སྲུང་བས་བསྒྱུར་ཚུལ་ནྱི།

བཤད་པ་སྐུ་ཡྱི་རྒྱུད་ལས། ཉྱི་མ་ཟླ་བའྱི་དྭངས་

མ་བཟའ་བ་དང་། །བཅྱིངས་དང་གདགས་པའྱི་རནེ་

འབལེ་བསེན་པར་བ། །ཞེས་ཉྱི་མའྱི་དྭངས་མ་ཞེས་

གངོ་པའྱི་ཆསོ་ཀྱིས་མ་གསོ་པའྱི་བུ་མོའྱི་ཁམས་དང་

ཟླ་བའྱི་དྭངས་མ་ད་ེབཞྱིན་གྱི་བུའྱི་ཁམས་ཆ་མཉམ་པ་

བུ་རམ་དང་བསསེ་པའམ་གལ་ཏེ་དེ་ལྟར་མ་འགྲུབ་

ན་ཉྱི་མའྱི་དྭངས་མ་ལྷང་ཚརེ་དམར་པ་ོདང་། ཟླ་བའྱི་

དྭངས་མ་དངུལ་ཆུ་བཙ་ོབཀྲུ་སྦྱངས་གསུམ་བས་པ་

གཉྱིས་ཆ་མཉམ་པ་རྡོ་གཏུན་དུ་མཉེས་ཤྱིང་དབརེ་

མེད་དུ་འདྲསེ་པར་གྱུར་པ་ད་ེཉྱིད་བུ་རམ་དང་སྦྱར་བ་

དང་། ཡང་ན་ཅོང་ཞྱི་དང་བག་ཞུན་ཆ་མཉམ་བུ་རམ་

དང་སྦྱར་བ་བདུན་ཕག་གསུམ་གྱི་བར་ཉྱིན་ར་ེཐུན་ར་ེ

བཟའ་བར་བ་བ་དང་། གཞན་ཡང་ལུག་ཐུག་པོ་ལྔའམ་

གསུམ་སོགས་གངས་ཁ་ཡར་གྱི་སོག་པ་གཡས་པའྱི་

བལ་འདུས་པ་ལས་ཁེའུ་གཙང་མ་ཞྱིག་གྱིས་སད་བུ་

སུམ་གྱིམ་བས་རསེ་བུད་མེད་དའེྱི་རྐདེ་པར་བཅྱིངས་ཏ་ེ

མདུན་ངོས་སུ་ལུག་གྱི་གངས་དང་མཉམ་པའྱི་མདུད་

པ་བས་ནས་སེ་གཉྱིས་ལྟེ་བའྱི་འགོ་ཏུ་འཕང་འཕང་

དུ་བཞག་པ་དརེ་གངོ་གྱི་བུའྱི་གཟུགས་བརྙན་ད་ེཉྱིད་

ལུག་ཕའོྱི་ལྤགས་པར་དྲྱིལ་ནས་མགོ་མཇུག་མ་ལགོ་

པར་གདགས་པར་བ་བ་བཅས་ཇྱི་སྐད་བཤད་པའྱི་རེན་

འབལེ་ཟབ་མ་ོརྣམས་ཇྱི་བཞྱིན་དུ་བསེན་ན་ནྱི་ལྟེ་བ་

ངསེ་པར་བསྒྱུར་གྱི་ཆ་ོག་བས་ནས་བུ་མ་ོསྐྱ་ེའགྱུར་གྱི་

མངལ་གནས་ད་ེབུ་ཕརོ་སྐྱེ་ངསེ་ཤྱིག་ཡྱིན་པ་ད་ེརནེ་

འབལེ་གྱི་ནུས་པ་བསམ་གྱིས་མྱི་ཁབ་པ་ཡྱིན་པའྱི་

ཕྱིར་དང་། གཉྱིས་ན་ལགོ་གྱུར་མཁནེ་པའྱི་དྲང་སངོ་གྱིས་

མཛད་པའྱི་རྱིག་གཞུང་ཡྱིན་པའྱི་ཕྱིར་ན་སླུ་བ་མྱི་སྱིད་ད།ོ།

གསུམ་པ་མངལ་སྲུང་བའྱི་ཐབས་ནྱི།

སྤྱིར་སྦྲུམ་མ་ཐམས་ཅད་དང་། ཁད་པར་དུ་

ལེྟ་བསྒྱུར་བའྱི་ཐབས་སྤད་པའྱི་སྦྲུམ་མ་གང་གྱིས་ཉལ་

པོ་སྤདོ་པ་དང་། རལོ་བ་ཤུགས་དྲག་པ་དང་། མཚན་

མ་ོགཉྱིད་མྱི་ལགོ་པ་དང་། ཉྱིན་པར་གཉྱིད་ལགོ་ཆསེ་

པ་དང་། བཤང་གཅྱིའྱི་ཤུགས་བཀག་པའམ་ཧ་ཅང་

བཙརི་ཆསེ་པ། ནུས་པ་ཤྱིན་ཏུ་ཚ་ཞྱིང་རྣ་ོལ་ལྕྱི་བའྱི་

ཟས་སྨན་རྱིགས་དང་། ལྷག་པར་བཤང་གཅྱི་དགག་

པར་འགྱུར་བའྱི་ཁ་ཟས་རྣམས་དང་། སྐྱུགས་གཏངོ་བ་

དང་། བཤལ་གཏངོ་བ་དང་། མས་བཏང་སེ་ནྱི་རུ་ཧ་བདེ་

པ་དང་། གཏར་ག་གདབ་པ་སོགས་མངལ་གནས་མ་

དང་བཅས་པ་ལ་གནདོ་པར་འགྱུར་བའྱི་ཟས་སྤདོ་སྨན་

དཔད་གང་ཡྱིན་པ་ཐམས་ཅད་ལེྟ་བ་བསྒྱུར་བ་ནས་མ་

བཙས་ཀྱི་བར་དུ་སང་བར་བ་དགོས་ལ། གལ་ཏ་ེསང་

བ་འགའ་ཞྱིག་ཅྱིས་ཀང་བསནེ་དགསོ་བྱུང་ན་མངལ་

གནས་ཀྱི་ལུས་སབོས་སྐྱདེ་པའྱི་རྒྱུ་མེད་པའྱི་དནོ་གྱིས་

མངལ་འཇྱིག་ས་ེདུས་མྱིན་དུ་ཕྱིར་འབྱུང་བའམ། ཡང་

ན་རླུང་འཕལེ་བའྱི་དབང་གྱིས་དཀུའམ་མངལ་གྱི་ནང་

དུ་བསྐམས་པར་འགྱུར་བའྱི་ཕྱིར་གང་དག་རྱིགས་རྒྱུད་

དནོ་དུ་གཉེར་བ་རྣམས་ཀྱིས་ཇྱི་སྐད་བཤད་པའྱི་སང་

བང་གྱི་རྱིམ་པ་རྣམས་ལ་འབད་པར་འཚལ་ལ།ོ།

གཅྱིན་སྙྱིའྱི་སྐརོ།
ཚ་ེརྱིང་ཟླ་བ། སྨན་སབོ་སྐབས་བཅུ་དགུ

ངའྱི་ཕུགས་བསམ།
བསན་འཛནི་མཆགོ་ལྡན། སྨན་སོབ་སྐབས་ཉྱི་ཤུ་པ།

དང་པ་ོཕྱི་ལུགས་སུ་གཅྱིན་སྙྱིའྱི་ནད་གཞྱི་ནྱི། 

ཁག་ནང་མངར་ཆའྱི་ཚད་གཞྱི་མཐ་ོཔོ་ཡདོ་པའྱི་ནད་

ཅྱིག་ཡྱིན། མངར་ཆ་ད་ེཡང་ཟས་ལས་འབྱུང་ཞྱིང་མྱིའྱི་

ནུས་ཤུགས་ཀྱི་འབྱུང་ཁུངས་གཙ་ོབ་ོཞྱིག་ཡྱིན། ཨྱིན་སུ་

ལྱིན་ཞསེ་ཕ་ོབའྱི་རྒྱབ་ཏུ་གནས་པའྱི་གཤརེ་རནེ་གྱིས་

བཟསོ་པའྱི་སྐུལ་རྒྱུ་ད་ེཡྱིས་ཟས་ཀྱི་མངར་ཆ་དང་ཚལི་

བཅས་གསགོ་འཇགོ་བདེ་པ་དང་། ལུས་ཀྱི་ཕ་ཕུང་

ཡངོས་རོྫགས་ཁ་ཕེ་དུ་བཅུག་ཅྱིང་ལུས་ཀྱི་ནུས་ཤུགས་

སུ་གྱུར་བ་ཡྱིན། སྐབས་ར་ེགཤརེ་རནེ་གྱིས་ཨྱིན་སུ་

ལྱིན་ར་བ་ནས་མ་བཟསོ་པའམ་གང་བཟསོ་པ་ད་ེབེད་

སྤདོ་ཡག་པ་ོམ་བཏང་བའྱི་ཉརེ་ལནེ་གྱིས་མངར་ཆ་ད་ེ

ཁག་གྱི་ནང་རྱིམ་པས་གསགོ་ཅྱིང་ཕ་ཕུང་ལ་སབེས་

མ་ཐུབ་པའྱི་གནས་སངས་སུ་གྱུར་སྐབས་ནད་འདྱི་

འབྱུང་བར་བརདོ། 

དེ་ལ་དབེ་བ་གཉྱིས་ལས་དང་པོ་ Type I Diabete, 

Type II Diabetes

Type I Diabetes: དའེྱི་ནང་རང་ཉྱིད་སྔནོ་འགགོ་

མ་ལག་གྱིས་ཕྱིའྱི་ནད་འབུ་དང་འཁྲུལ་ནས་གཤརེ་

ཁུ་ Insulin བཏནོ་མཁན་ Beta Cell ཞསེ་པ་ད་ེ

སངས་འཛནི་བེད་ནས་མཐར་གཤེར་རེན་ནས་གཤེར་

ཁུ་བཏནོ་ཐབས་བལ་བར་གྱུར། དེར་བརེན་ Type 2 

Diabetes མྱི་ཚའོྱི་ Insulin ཡྱི་ཁབ་ངེས་པར་

དུ་བརྒྱབ་དགོས། Type A Diabetes དའེྱི་ཁངོས་

སུ་གཏགོས་པའྱི་མྱི་རྣམས་ Insulin ཡྱི་ཁབ་རྒྱབ་

དགསོ་མེད། གང་ལགས་ཞ་ེན་རང་ཉྱིད་སྔནོ་འགགོ་མ་

ལག་གྱིས་ Beta Cell མ་འཛནི་པའྱི་རྐྱནེ་གྱིས་ད་ེ

ཕུགས་བསམ་ནྱི་མྱི་བུ་གང་གྱི་བསམ་པའྱི་འགུལ་

ཤུགས་ཡྱིན་ལ་མྱི་ཚེའྱི་དམྱིགས་ཡུལ་ཕོགས་སུ་

བསྐྱདོ་པའྱི་དདེ་དཔནོ་ཀང་ཡྱིན་ལ་མྱི་སུ་དང་སུ་ཞྱིག་

ཡྱིན་ཡང་དརེ་ཕུགས་བསམ་ཡདོ་སྱིད། དཔརེ་ན་ནར་

གསནོ་ཚ་ེསྨན་པ་དང་། དག་ེརྒན། རམོ་པ་པ།ོ ཚན་རྱིག་

པའྱི་ལས་ཀ་གཉརེ་བ་སགོས་མང་པསོ་གྲུབ་ཡདོ་ལ་ད་ེ

དང་དུས་མཚུངས་ང་རང་ལའང་ཕུགས་བསམ་གཅྱིག་

ཡདོ། ད་ེནྱི་སྨན་པ་ཞྱིག་བདེ་འདདོ་པ་ད་ེཡྱིན།

སྨན་པ།

སྨན་ནྱི་ཕན་པར་འཇུག་ས།ེ ནད་ཀྱི་ཟུག་རྔུ་དྲག་

པསོ་གདུང་པའྱི་ལུས་ད་ེགས་ོཞྱིང་ད་ེལ་ཕན་འདགོས་

པའྱི་ཕྱིར་སྨན། པའམ་དཔའ་ཞེས་པ་ནྱི་ནད་ཚབས་

ཆནེ་པའོྱི་སངེ་དུ་ཐུར་མ་དང་འདྲལ་གཅདོ་ཀྱིས་དཔད་

བལྟར་པའྱི་ཚ་ེདཔའ་ཞྱིང་མྱི་ཞུམ་པས་ན་སྨན་པ་ཞེས་

ཟརེ། ཡང་བྱིས་སལོ་གཞན་ཞྱིག་ལ་སྨན་ཕ་ཞསེ་ཟྱིར་

ཅྱིང་དའེྱི་དནོ་ནྱི་འག་ོབ་རྣམས་ཀྱི་ཕ་ལྟར་བརེ་བ་ཆནེ་

པོས་ནད་ཀྱི་སྡུག་བསྔལ་ལས་སྐྱབོ་པས་ན་སྨན་ཕ་ཟརེ་

བ་གང་ཞྱིག་ལྷ་ར་ེཡང་ཟརེ་སལོ་ཡདོ་པ་དང་ད་ེཡང་

རྒྱལ་པ་ོཁྱི་སངོ་ལྡའེུ་བཙན་སྐབས་སུ་བྱུང་བ་དང་དའེྱི་

བྱུང་རྐྱནེ་ནྱི་རྒྱལ་པ་ོརྣམས་ནྱི་འཇྱིག་རནེ་ཀུན་གྱི་ལྷ་ཡྱིན་

ཞྱིང་རྒྱལ་པསོ་ར་ེརུ་འཁུར་བས་ན་ལྷ་ར་ེཞསེ་གགས་ས།ོ།

སྨན་པ་ཞསེ་པའྱི་མྱིང་ཐགོ་མར་བྱུང་ཚུལ་ནྱི་

བོད་རྒྱལ་གཉའ་ཁྱི་བཙན་པའོྱི་སྐབས་སུ་ཕན་ཤསེ་

སྨན་དཔད་ཅེས་པ་དང་ཐོ་ཐོ་རྱི་གཉན་བཙན་དུས་

ལ་སྨན་པའྱི་མྱིང་ཐོབ་པ་ནྱི་དུང་གྱི་ཐརོ་ཅོག་ཅན་

དང་། སངོ་བཙན་དུས་འཚ་ོབདེ་སྨན་པ་ཞེས་པའྱི་

གཟངེས་བསདོ་དང་ཁྱི་སངོ་དུས་སུ་ལྷ་ར་ེཞསེ་མཚན་

ཐགོས་པ། ད་ེལ་བརནེ་ནས་སྤྱི་ཚགོས་ཡངོས་དང་མང་

ཚགོས་ཚང་མས་གུས་བཀུར་ཐབོ་ས་ེགལ་གྱི་གངོ་དུ་

འཇགོ་པ་ལ་སགོས་པའྱི་གདངེ་འཇགོ་བདེ་པ། གཡུ་

ཐགོ་རྙྱིང་མའྱི་རྣམ་ཐར་དུ་སྨན་པ་ཞེས་པའྱི་མཚན་

ཉྱིད་གང་ཡྱིན་སྐོར་ལ་གཡུ་ཐགོ་གྱི་ཡབ་ཁྱུང་པོ་རྡོ་

རསེ། མཚན་ཉྱིད་རྒྱ་ཆ་ེམཁས་ན་སྨན་པ་ཡྱིན། །ཚགི་

དནོ་འཁྲུལ་འབདེ་ན་སྨན་པ་ཡྱིན། །གཉེན་པ་ོནད་ཀྱི་

ཐགོ་འབབེ་སྨན་པ་ཡྱིན། །ལག་ལནེ་གནད་དུ་འདྲྱིལ་ན་

སྨན་པ་ཡྱིན། །བང་ཆུབ་སེམས་མཆགོ་ལྡན་ན་སྨན་པ་

ཡྱིན། །ཞསེ་གསུངས་ཤྱིང་སྨན་བ་གཉྱིས་པ་གཡུ་ཐགོ་

ཡནོ་ཏན་མགནོ་པསོ་མཛད་པའྱི་<<གསོ་རྱིག་རྒྱུད་

གཞྱི་>>ཡྱི་ནང་ཚན་ར་རྒྱུད་ལའེུ་གཉྱིས་པར། མྱི་ན་

བ་གནས་པར་འདོད་པ་དག་ན་བ་གསོ་བར་འདོད་པའྱི་

གང་ཟག་གྱི་གསོ་བ་རྱིག་པའྱི་མན་ངག་ལ་བསབ་པར་

ཡང་རང་ཉྱིད་ཟས་སོྤད་ཐགོ་ནས་ཁག་ནང་གྱི་མངར་

ཆའྱི་ཚད་རྣམས་རྣམ་པ་མ་འགྱུར་བ་འཇོག་ཐུབ། ཡྱིན་

ནའང་ Type 2 Diabetes Insulin ཁབ་ལ་

གཏན་འབབེས་འགའ་ཞྱིག་ཡདོ་ཅསེ་གསུངས།

གཅྱིན་སྙྱིའྱི་ནད་རགས། ༡། གཅྱིན་སྱི་བ། ༢། སྐམོ་དད་

ཆ་ེབ། ༣། ལུས་ཀྱི་ལྱིད་ཚད་ཆག་པ། ༤། བཀེས་ས་བ། ༥ 

མྱིག་མྱི་གསལ་བ། ༦། ལུས་ངལ་ཆ་ེབ།

བོད་ལུགས་ཐགོ་ནས་ནད་གཞྱི་ད་ེནྱི་དྭངས་

མ་མ་ཞུ་བའྱི་ནད་ཡྱིན། ད་ེཡང་རླུང་མཁྱིས་བད་ཀན་

གསུམ་ལས་བད་ཀན་ནད་གཞྱིའྱི་ཁངོས་སུ་གཏགོས་

གང་ལགས་ཞེ་ན་མ་ཞུ་བའྱི་ནད་གཞྱི་གཙ་ོབོ་ཕ་ོབ་ནས་

འབྱུང་བ་ཡྱིན། ཕ་ོབ་ནྱི་གཙ་ོབ་ོབད་ཀན་ཡུལ་ཞྱིག་ཡྱིན་

དེ་ལ་དྭངས་མ་མ་ཞུ་བའྱི་ནད་ཡྱིན་ཚུལ་ནྱི་ཐགོ་མར་

ཟས་རྣམས་ཕ་ོབར་སེབས་རེས་རྒྱུ་ལངོ་སོགས་བརྒྱུད་

ད་ེདྭངས་སྙྱིགས་གཉྱིས་སུ་འབདེ་ད་ེསྙྱིགས་མ་རྣམས་

བཤང་གཅྱི་ལ་གྱུར་ནས་ཕྱིར་བཏནོ། དྭངས་མ་ད་ེཉྱིད་

ཀང་དྭངས་སྙྱིགས་གཉྱིས་སུ་སེལ། དྭངས་མ་རྣམས་ཁག་

ཏུ་གྱུར་ནས་རྱིམ་བཞྱིན་ཤ་ཚལི་རུས་རྐང་ཁུ་བ་སོགས་

མཐར་ལུས་ཟུངས་ཀུན་གྱི་དྭངས་མའྱི་དྭངས་མ་རུ་

འགྱུར་བཞྱིན་ཡདོ། ནད་གཞྱི་ཌཱ་ཡ་སྱི་ཌཱས་ད་ེའབྱུང་རྐྱནེ་

གཙ་ོབ་ོཕ་ོབའྱི་མེ་དྲདོ་དང་དྭངས་མ་མ་ཞུ་བའྱི་རྐྱནེ་པས་

ཁག་གྱི་གནས་སུ་སྙྱིགས་མ་ཤོར་ནས་ཁག་ནང་དངས་

སྙྱིགས་ལགེས་པར་མ་འབདེ་པར་དངས་སྙྱིགས་འདྲསེ་

པའྱི་ནད་དང་ཌཱ་ཡ་སྱི་ཌཱྱིས་མཚུངས་སྙམ། ནད་ད་ེལ་ཕ་ོ

བའྱི་མེ་དྲདོ་གས་ོབའྱི་སྨན་དང་ཁག་དྭངས་སྙྱིགས་འབདེ་

པའྱི་སྨན་སྤད་ཚ་ེཕན་ཐགོས་ཡངོ་བ་ཞསེ་བརདོ།

བའ།ོ །ཚ་ེརྱིང་བར་འདདོ་པའྱི་གང་ཟག་གྱིས་གས་ོབ་

རྱིག་པའྱི་མན་ངག་ལ་བསབ་པར་བའ།ོ །ཆསོ་དང་ནརོ་

དང་བད་ེབ་སྒྲུབ་པར་འདདོ་པའྱི་གང་ཟག་གྱིས་གས་ོབ་

རྱིག་བའྱི་མན་ངག་ལ་བསབ་པར་བའ།ོ །འག་ོབ་གང་

ཞྱིག་ནད་ཀྱི་སྡུག་བསྔལ་ལས་ཐར་བར་འདདོ་པ་དང་

གཞན་གྱི་སྤྱི་བསོ་བཀུར་བ་འདདོ་པའྱི་གང་ཟག་གྱིས་

གསོ་བ་རྱིག་པའྱི་མན་ངག་ལ་བསབ་པར་བའ།ོ །ཞེས་

བསབ་བ་བཞྱི་ལྡན་དུ་གདམས་པར་མཛད་གནང་བ་

སོགས་པ་དེ་དག་གྱི་སྨན་པའྱི་མཚན་ཉྱིད་དང་སྨན་པ་

ཞསེ་པ་ད་ེགང་འདྲ་ཞྱིག་ག་ོབ་སནོ་ན།ོ།
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