
གས་བ་རགི་པའ་ིགཅན་ འི་ིནད་གཞ་ི(DIABETES)གས་ཐབས། 
( ང་འཚ  ལས་ ་དབང་ ག།) ནང་ ན་ ཚན། དར་དཀར་ནང་ ངོ་ཁག། 

 

ང་ དོ། 
བ ལ་པ་ཐ་མ་ ས་ངན་ ིགས་མ་དང་སང་ ས་ ི་འཕ་ ར་ ་བ ེན་ཏ་འཛམ་ ིང་ནང་ ་མིའི་འ ོ་ གས་དང་ ོད་ གས་ 
་རིམ་ ིས་ ར་དང་ ར་བཞིན་པ་ ེ་ཡདཔ་ཨན། མིའི་མཁས་རིག་དང་མ ་ ལ་ལས་བ ེན་ ་ག་ཅ་རང་འབད་ ང་ 
འཇམ་ཏག་ཏ་འབད་ གས་པའི་འ ལ་ཆས་འ ་མིན་ ་ཚགས་ བ་ལས་ དཔར་ན་ ས་གནས་ ང་ ་གཅག་ལས་ཅག་བ ད་ 
ད་འ ོ་དག་ ི་འབད་ ང་ མ་འཁར་ན་  འ ོཝ་ལ་སགས་པ་ ས་སམས་ ིད་ ག་པའི་ངང་ལས་འབདཝ་ལས་ ས་ ི་ 
བད་ ོལ་ཆན་པ་འབད་མ་ གས་པར་ ག་པར་ རོ་མངར་ལ་ ས་པ་བསལ་བའི་ཟས་རིགས་བ ེན་ གས་ན་དང་། ས་ ི་ 
ང་པ་གཡག་བ ོལ་མ་ གས་པར་དལཝ་བ ད་ གས་པའི་ དོ་ལམ་བ ེན་ གས་ན་དང་། མདར་བ ་བ་ཅན་  ཟས་དང་ 
ོད་ལམ་དམན་ ག་ལག་པའི་དབང་གས་ ས་ ི་ཆ་ཤས་ ་ནང་བད་ཀན་དང་ཚལ་འཕལ་ཏ་ དང་སང་ཕལ་ཆར་ ིས་གཅན་ 
ིའི་ནད་འད་ཐབ་ཨན་མས། ནད་ད་ བཀག་ཐབས་མ་གཏགས་ ་བ་ལས་ ག་ཐབས་མེདཔ་ལས་ ས་མ་འོངས་པར་མི་ཆ་ 
འ ིང་ ང་ག མ་ག་ར་ ་  ནད་འད་མི་ཐབ་ན་དང་ ོན་འགག་འབད་ན་དང་ག་ ་བའི་ཆད་ ན་ ིས་ གས་ ་མངའ་དགཔ་ 
ལས་ གས་ ི་ ན་གས་བ མ་ཅག་ ེ་ གཅན་ ིའི་ནད་ ོར་ལས་འ ི་ ིཝ་ཨན། 
 

 
གཅན་ འི་ིནད་ ་ིག་དན། 
གཅན་ ིའི་ནད་དམ་ མཁལ་མ་དངས་འཛག་ ཟེར་མི་འད་ མཁལ་མ་དང་  ང་པའི་ ོད་དང་ ས་པ་ཤརཝ་ལས་  ར་ 
སལ་ ང་ག་ ེད་ལས་ ཉམས་ཏ་ ི་ ་ཨ་ཙ་རེ་ ལག་ཅ་ལག་ཅ་ ེ་ ངས་ཁ་མང་ ་ཤར་མི་ ་ བ་ཨན། 
 

ནད་ ་ི ་། དངས་མ་མ་ ་བ་དང་ ས་དལཝ་བ ད་ གསཔ་ལས་ ས་ཚལ་འཕལ་ཏ་ ཤ་ཉམས་ ག་ཏ་རིལ་རིལ་དང་ 
བད་ཀན་ ི་ནད་ཡད་མ་ི ་ ་ གཅན་ ིའི་ནད་འཐབ་ན་ཉན་ཁ་ ོམ་ཡདཔ་ཨན། 
 



ནད་ ངོ་བའ་ི ནེ། ཟ་འ ང་ག་རིགས་ རོ་མངརམོ་དང་ ལན་ ་བ་དང་ རཔ་་དང་། ད་ ་ཡང་ ས་པ་ 
ི་ལ་བསལ་བའི་རིགས་ ་བཟའ་ན་མང་ གསཔ་ལས་གཅན་ ིའི་ནད་འད་འཐབ་ཨན། ོད་ལམ། གནས་བསལ་སར་དང་ 
ན་ཤས་ཆ་སར་བ ད་ན་མང་ གས་ན་དང་  ས་ ལོ་བཅག་མ་འབད་བར་དལཝ་བ ད་ གསཔ་ལས་གཅན་ ིའ་ིནད་འད་ 
འཐབ་ཨན། 
 

འ ར་ ལ། 
གང་ག་ ོང་ ེན་ ི་ ཟས་ ོམ་རིགས་ བད་ཀན་ ག་ ེད་ ིས་ ག་ ( ེ་ཐགས) མ་ གས་ མ ིས་པ་འ ་ ེད་ ིས་བ ་ 
མ་ གས་ མེ་མཉམ་ ང་གས་དངས་མ་དང་ ིགས་མ་ས་སར་ཁ་ ེ་མ་ གསཔ་ལས། དངས་ ིགས་ ་བ ེས་བའི་ཟས་ ོམ་ 
རིགས་ ི་བ ད་ད་ཕ་བ་ལས་བ ད་ད་ མཆན་པར་བབས། མཆན་པ་ལས་རིམ་པ་བཞིན་ ་བ ད་ད་ མཁལ་མར་བབས། 
མཁལ་མ་ ི་དངས་མ་དང་ ིགས་མ་ ེ་མ་ གས་པར་ དངས་མ་དང་ ིགས་མ་ ་བ ེས་བའི་ཟ་ ་ད་ ང་པར་བབས། ད་ལས་ 
རིམ་པ་བཞིན་ ི་ འམ་ ཆབ་གསང་བ ས་པ་ནང་ ་ ེ་བཏན་བཏངམ་ཨན། 
 

གཅན་ འི་ིནད་ ་ིད ་ེབ།  
༡- བད་ཀན་ལས་ ར་པའི་གཅན་ ི།   ༢- མ ིས་པ་ལས་ ར་པའི་གཅན་ ི།   ༣- ང་ལས་ ར་པའི་གཅན་ ི། 
ས་པར་ད ེ་ན། ༡- བད་ཀན་ལས་ ར་པའི་གཅན་ ིའི་ མ་ ངས་བ ་ཐམ།  ༢- མ ིས་པ་ ར་པའི་གཅན་ ིའི་ མ་ 
ངས་ ག།  ༣- ང་ལས་ ར་པའི་གཅན་ ིའི་ མ་ ངས་བཞི། བ ོམས་ཏ་ མ་ ངས་ཉ་ ་ཐམ་པ་ཡད། ར་བ ་བ་ 
ཅན། ཚ་བ་ཤས་ཆ་མི་ ་ཚ་བ་དང་། ང་བ་ཤས་ཆ་མི་ ་ ང་བ་ཟེར་ གཅན་ ིའི་ནད་ཚ་ ང་གཉས་ ་བ ཝ་ཨན།  གལ་ 
ིད་ གཅན་ ིའི་ནད་རིགས་འད་ ན་རིངམོ་ མ་འ ོཝ་ལས་བཅས་ཐབས་མ་འབད་བ་ཅན་ འད་ལས་བ ེན་པའི་ཐར་ འི་ 
ནད་བ ་འ ངམ་ཨན། འད་ཡང་ཡན་ལག་བ ད་པ་ལས། ཁམ་ཕར་ ས་ ལ་ ་བ་ཅན། ། ར་པ་མེ་དབལ་ ་མོ་དང་། 
། ན་ ང་འ ་དང་ ངས་དཀར་འ ། ། ་བཅས་འ ང་དང་བ་ད་རི། །ཁང་འ ས་ཞེས་ འི་འ ས་འ མ་བ ། །གཅན་ ི་མ་ 
བཅས་པ་ལས་འ ང་། །ཟེར་ག ངས་ཏ་ཡད་ད་བ མ་ཨན། ། 
 

མངན་ གས། 
ཉལ་དག་མན་ན། ས་ ལ་ནག་འཐན་ན། ་དང་སན་མོ་རིངམོ་འ ་ོན། ཁ་ ་རོ་མངརམོ་ཚར་ན།  ཁ་ མ་ ེ་བསལ་བའི་ 
 



ཟས་ ོམ་བ ེན་དག་མན་ན། མཐལ་བཞི་ཚ་ ར་ བ་ན། ི་ ི་མནམ་ན་ ( ི་ འི་ ིམ) ི་ འི་ཁ་དག་ ་ངས་པ་མེད་ ང་ 
གར་ ་ ོག་ཅན་འ ང་ན། ི་ ་བཏང་ཚར་བའི་ ལ་ ་ ངམ་ ང་ན་ ་འ ངམ་ཨནམ་ཚད། ཁ་ཟས་བ ་མི་ གསན།  
ཟ་ཁམས་བཀག་ན། མཁལ་ ོག་དང་ ེད་པ་དང་ ང་པ་ན་ན་དང་ ས་ ད་ ི་ ོད་ཚད་ཤར་ན། ི་ ་ལག་ལག་བཏང་ ང་ 
མ་བཏངམ་བ མ་མའ་ི ང་བ་ཤར་ན། འ ལ་འ ལ་རང་ ི་ ་བཀག་མ་ གས་པར་མལ་ཆ་ནང་ཤར་ན། འཕར་ འི་ ་བ་ 
ིང་དལ་ཞིང་། ག་པར་ཆག་ ་ཞན་པ། ས་ ི་ཤ་མདག་སར་ ་ཆགས་ན།  ཕ་མཚན་ ི་ ེད་ལས་ཉམས་ན།  མོ་མཚན་ 
ཁམས་ལག་ས་ས་ ལ་སགས་པའི་ནད་ གས་ཐནམ་ཨན། 
 

བད་ཀན་ལས་ ར་པའ་ིགཅན་ འི་ིནད་ གས།  
ཁ་ཟས་ཟ་དག་མ་མན་བར་ ཟ་ཁམས་བཀག་ན། ས་ ན་ ་ཉལ་དག་མན་ན། ོ་ཚལ་མངམ་ ང་ན། ག་ན་ ་ཨན། 
  

མ སི་པ་ལས་ ར་པའ་ིགཅན་ འི་ིནད་ ་ི གས།  
ཕ་མོའི་མཚན་མ་དང་ ང་ ག་ ་ན་ ག་ བ་ན། ཁ་ མ་ན། ོད་འབར་བ བ་ན། ཨ་བ་བཤལ་ ེ་ཚད་རིམས་ཕག་ན་ ་ཨན། 
  

ང་ལས་ ར་པའ་ིགཅན་ ་ིནད་ ་ི གས། 
དན་ཧིང་ ར་ན། གཉད་ལག་མ་བ བ་འབད་ན། ད གས་མི་བད་ན། ས་འདར་ཏ་ན་ ག་ བ་ན། ཟས་ ོམ་ (བཞེས་ )ོ 
ལ་ ་བཟའ་དག་མན་ན། ོ་ཚལ་ལ་ཤ་འཐན་ན་ ་ཨན། 
 

བཅས་ཐབས། 
༡ ཟས་- ཟས་ ོམ་ རོ་ཁ་ཚ་བ ་བ་དང་ ས་པ་ཡང་ ོ་བའི་རིགས་བ ེན་དག།    
༢ ོད་ལམ- མཁལ་མ་དང་ ང་པའི་ ོད་ཚད་གས་ནའི་དན་ ་ ས་ ན་ ་ ས་ཁམས་ ང་མ་བ ག་པར་ ོ་ 

བཅས་འབད་དག་ ས་དལཝ་མ་ ོད་པར་ ོལ་བཅག་འབད་དག། 
༣ ན་:- ོ་པ་-ས་འ ་དངས་གནས། ཉ་མ་-ས་འཛན་བ ན་པ། ད་༤ ་ - ་ ་༢༥འམ་ ང་བ་ ་པ། ི་ ་-

ཚ་ཤས་ཆ་ན་  གཅག་ ི་ཨ་ ་༡༨དང་། ང་ཤས་ཆ་བ་ཅན། ས་འ ་ཉ་ད ིལ་དང་ ས་འ ་ ན་བད་གང་ ང་། 
གཞན་ཡང་ ས་འ ་༥པ། ག་ ་ཉར་བ ད་སགས་ནད་ གས་དང་བ ན་ནས་གང་ལ་ད་མཚམས་ ི་ ོ་ལས་བཏང་ན། 

༤ ད ད་- ལག་པར་ མ་ད ར་ཏ་ མེ་བ ོ་བཞིནམ་ལས་ ་ ད་ ་ གས་བ བ་ན་  ཡངན་  ་དམ་ ིས་ཚ་ 



གས་བ བ་ན། ངས་ གས་ ངས་ མས་ ་ མས་དང་།  མ ག་བཅས་ ལ་ཚགས་ བཅས་བ ད་པ་ 
ང་པ་དང་  བ ་ད ་པ་ ་བའི་གསང་ ་མེ་བཙའ་ཁ་ག མ་བཅས་དང་།  གཞན་ཡང་།ཚགས་པ་ ༡༢ ཕ་བའི་ 
གསང་།  ཚགས་པ་༡༤མཁལ་མའི་གསང་ ་ནང་ནད་ གས་དང་བ ན་གསར་ཁབ་བ བ་དག། 
 

མ ག་བ ། 
གཅན་ ིའི་ནད་ཟེར་མི་འད་འཛམ་ ིང་ནང་ ་ཡངས་ གས་ཅན་ ི་ནད་གཞི་ཅག་ཨན། ད་འབདཝ་ལས་ ནད་མ་འོངམ་ལས་ 
རིམ་ ོ་དང་། ་མ་འོངམ་ལས་ག ར་བ་ ཟེར་ བ་ད་བ མ་ ེ་  ནད་ད་ཐབ་ཞིནམ་ལས་བཅས་ཁ་ བ་ ེ་ ག་ གས་པ་ ་ 
ཁག་ཡདཔ་ལས་ ནད་འད་མ་ཐབ་པའི་ཧེ་མ་ལས་ བཀག་ཐབས་འབད་ད་ ོན་འགག་འབད་ ང་འབད་དགསཔ་འད་གལ་ཆ། 
གཅན་ ི་ནད་འད་ཉན་ཁག་ ང་ ང་ ཐབ་ཞིནམ་ལས་ ག་ཐབས་མེདཔ་ལས་ མི་ལ་ ་ ལ་བ ་ཐམ་རེ་ ལ་ ་ཁལ་རེ་ 
ལ་ ་མི་ཚ་གངམ་  གཅན་ ིའི་ནད་ ི་ ན་བཟའ་ ེ་ ོད་མི་ཡད།  ད་ ེ་ཨན་ ང་ ཟས་འཛམས་དག་པའི་རིགས་ཁ་ ང་ 
འབད་ད་ ན་བཟའ་བ་ཅན་ གནས་ བས་ཅག་ ནད་ད་ཞི་ ེ་ ས་ཐ་མལ་ ་གནས་ ང་ གང་ག་ ོང་ ེན་དང་འ ད་ཚ་ 
ར་ནད་འད་ ངམ་ལས་གང་ག་ ོང་ ནེ་ ་ལས་གང་ ག་གཟབ་དགཔ་ཨན། 

 


