
བ ད་ ་ི ་ མས་བ ནེ་ཐབས། 
( ང་འཚ སངས་ ས་དབང་འ ས་) ལ ས་ ར་བ། ནང་པའགསོ་ར ་ ་ཁང་། 

 

ང་ དོ། 
གས་རིག་ག ང་ལས་ ཚ་བའི་ནད་རོ་ད ང་བ་ལ་གཏར་ ང་བའི་ནད་ ོབས་གཞོམ་པ་ལ་མེ་བཙའ་  ན་འ ས་བད་ཀན་ 
ཤས་ཆ་བ་ལ་ གས་ ན་འ ས་མ ིས་པ་ཤས་ཆ་བ་ལ་ མས་  ན་འ ས་ ང་ཤས་ཆ་བ་ལ་ ག་པ་བཅས་ག ངས་པའི་ 
ད ད་ འི་ནང་གསས་བ ད་ ི་ ་ མས་ ི་ལག་ལན་འད་ ོན་དང་ ག་ལས་རང་བ ད་ ི་ ་ མས་ ི་ ན་ད ད་འབད་ན་ག་
ཅ་ཆས་ ན་ ེན་གཞན་མ་འཛམས་ ང་ ཤང་ག་ཝ་དང་ ས་དང་བ ོ་ ེ་གཡག་ག་པགས་ཀ་ལ་སགས་པ་འད་ནང་བཏང་ 
ད་ལས་ ན་བ ོལ་ཞིམ་ལས་ད་ནང་ གས་ཏ་ནད་ཅན་དང་ནད་མེད་གཉས་ཆ་ར་ ས་ཁམས་བད་ན་ག་དན་ ་ ་ མས་ ང་ ོ
ལ་ཡདཔ་ཨན་ ད་བ མ་ ད་པར་ཅན་ ིབ ད་ ི་ ་ མས་ ི་ལག་ལན་འད་གས་བའི་ག ང་གས་ བ་ ོར་ ི་ཐག་ལས་ ི་ལ་ 
༡༩༩༩ཡ་ལར་ ་ མས་གཞི་བ གས་གནང་ཡདཔ་ཨན་ ད་ག་ ལ་མ་ ི་ལ་༢༠༠༠ག་ལར་ ངས་ མས་དང་ ངས་ གས་ 
ཡང་གཞི་བ གས་འབད་ད་ཡད་མི་འད་ ན་ཆད་མེད་པར་ནདཔ་ ་ཞབས་ཏག་ ་ ེ་ཕན་ཐག་དང་ཡངས་ གས་ཅན་ ་ ར་ཏ་
ཡདཔ་ཨན།  
 

བ ད་ ་ི ་ མས་ ་ིའ ང་ ངས་། 
ཧེ་མ་ ི་གཏམ་ ད་དང་ ར་ཏ་ ་བ་ཅན་བ ད་ཟེར་མི་འད་ ས་ ོག་ ་གནད་པར་ ེད་པའི་ ག་དང་ནད་ ི་མིང་དང་ ི་ཟེར་ 
མི་འད་ནད་འཇམས་པར་ ེད་པའི་གཉན་པ་ ན་ ི་མིང་ཨན། བ ད་ ི་ཟེར་བའི་ ངས་འད། ོན་ ི་ ས་ ་ ་དང་ ་མ་ཡན་ 
་བ ད་ ི་ལན་ན་ག་དན་ ་ ་མཚ་བ བས་པའི་ བས་ ེས་ ་ ་སརཔ་མིག་ཏ་ལས་མེ་འབར་ཏ་ཡད་མི། ག གས་འཇགས་ 
་ ང་བ་ཅག་ཐནམ་ལས་ག་གས་ཡང་བ ལ་མ་ གས་པར་འ ོགས་འ ེལ་འཐབ་ ོད་པའི་ བས་   ཚངས་པ་གས་ ྃ་ཟེར་ 

བ ོདཔ་དང་ ག་ཞིག་འ ོ་བའི་དབང་གས་ ་བའི་ ག་དང་མི་ ་བའི་ ག་གཉས་ ་ཐམ་སང་ ག། 
མི་ ་བའ་ི ག་ བང་ང་ བཙན་ ག་ ང་ ག་དང་ ་བའི་ ག་ ི་ ོན་ ལ་ ིག་པ་ ིན་ ་ག་ ག་ལ་སགས་པ་ ་ 
ང་ ག། ད་ལས་ ེས་ཏ་འ ོ་བའི་ཚ་ ོག་ ་གནད་པའི་ནད་རིགས་ ོང་དང་ཉས་བ ་འ ོས་མི་འད་ ་ ་བ ད་དམ་ནད་ཟེར་ 
བའི་ གས་པ་ ང་ ག། ད་ ང་ ་མཚ་བ བས་པ་ལས་བ ད་ ི་ མ་པ་ཐན་མི་ད་ ་ ལ་ ་འབག་སང་ ེ་བ ད་ ི་ག་དན་ ་ 
དགའ་ ོན་འབད་བའི་ བས་ ་གཅན་ ིས་བ ད་ ི་ཨརཝ་བ ་འབག་ ེ་འ ོག་འ ོཝ་ད་ ིང་བདའ་ ེ་ཚངས་པ་གས་འཁར་ལ་ 



འཕངས་ཏ་ ་གཅན་ ི་ཨལ་ ོག་བཅདཔ་ལས་ ་གཅན་ ིས་འ ངས་མི་བ ད་ ིའི་ཐགས་པ་ས་ཁར་འཛག་སང་ ག།  ད་ས་ 
བན་ ་ རཝ་ལས་བ ེན་འཛམ་ ིང་ནང་ ་ནད་རིགས་བཞི་བ ་ ་བཞིའི་གཉན་པ་ ་ ན་རིགས་ ངས་ ིས་མ་ཆད་པར་འ
ངས་མི་ད་ ་ ིའམ་ ན་ཞེས་ གས་པའི་ཐ་ ད་ ང་ ག། 
 

བ ད་ ་ི འ་ི ་ མས། 
ད་ཡང་ག ་ཐག་པ་གས བ་ ས་པགས་པ་མཉན་ འོམ་ ས་ ས་ ག་འ ིན་ མཚས་ ས་ ངས་བ ས་ འཁན་ ས་འ ང་ 
བ་འ ལ་ ག་པ་ཡན་ཏན་བ ་དང་ ན་ཞེས་དང་ བ་ ་མིའི་བ ད་ ི་ ག་པ་ འི་བ ད་ ི་ མཚ་ མ་བཙན་ ི་བ ད་ ི་ 
འོམ་ ་ འི་བ ད་ ི་ མཁན་ ་ ེ་བ ད་ ི་བ ད་ ི་དང་ ཡང་ཅན་ ང་ག་བ ད་ ི་བ་ ་དང་ ཉན་ ི་བ ད་ ི་ ག་པ་ 
ིབ་ ི་བ ད་ ི་མཚ་ འི་བ ད་ ི་འོམ་ ་ སའི་བ ད་ ི་མཁན་ ་ ་ ་བ ད་ ི་ ་ཟེར་བ བ་ཨན་  ད་ཡང་ 

 
 

   

 
 
 
 

བ་ །        ག་པ།       མཚ་ མ།       འམོ་ །       མཁན་ །         
གས་རིག་ག ང་ ར་ ་འབད་བ་ཅན་  བ ད་ ི་ ་ཆ་མཉམ་ཏག་ཏ་ ེ་བ ང་ ེ་ཡད་པའི་ཁར་བཤལ་ གས་དང་ ག་རིགས་ 
མེད་པའི་ ན་གང་ཐབ་དང་ ད་པར་ ག་ ན་དང་། ཅང་ཞི་ ་སར་ ན་ག མ་ ( སོ་དཀར་ཐལ་ རོ་ས་ར)གཟེ་མ་ ་རིལ་ 
ལ་ཏག་བཅས་ ོབ་ཙམ་བ ང་ ེ་ ་རན་ཏག་ཏ་ གས་ཏ་ཟངས་ཁག་ལ་སགས་པའི་ ོད་ནང་ ་འཚསཔ་ ེ་བཙ་  ར་ཁ་ ་ 
ན་ ི་ མ་ཆ་གཅག་ལངས་པའི་འ ་ཆང་བཙ་ཐག་ད་གཉས་གཅག་ཁར་བ ེས་ཞིམ་ལས་ཕབས་གང་མང་བཏབ་ ེ་ ོ་སར་བ

ལ་བཞག་ ད་ལངས་ཞིམ་ལས་ ོད་བཏག་ཏ་ ་བ་བཏན་ཐག་ ་ཚ་ཏམ་ག་ནང་ གས་ཏ་ ང་མི་འད་ ་ ་ མས་ཟེར་ གས་ཏ་ 
ཡདཔ་ཨན་ ང་ ད་རེས་དངས་ ་ལག་ལན་འཐབ་ཏ་ཡད་མི་འད་ གང་ ་བཤད་པའི་ ན་ ས་ ་ཆ་ ང་ལག་པའི་མཚན་གང་ 
རེ་ ི་བཏག་ཞིམ་ལས་ མ་ ོམ་ ེ་ག ང་ ེ་ ་དང་ ་བ ེས་བ བས་ཞིམ་ལས་ ་ཚད་བཞི་དང་ ་ག་རིང་ ་བཙཝ་ཨན་  ད་ 



ལས་བཙ་ཚར་མི་ ན་ ས་འད་ཧོད་ཅག་ནང་ གས་ཞིམ་ལས་ ན་ག་ ང་ཚད་དང་འ ིལ་བའི་ཕབས་བཏབ་ཏ་ལགས་ཤ 
མ་ ེ་ ་བ ེས་བ བས་ ད་ལས་ ན་ ོར་འད་ (PVC)ཟེར་ ང་མ་མ་འ ལཝ་ཅག་ནང་ གས་ཞིནམ་ལས་མ་ལངསམ་ ན་ ི་ 
བར་ན་ ིམ་ནང་ག་ ོད་ གས་ ི་ཚད་ ིག་རི་༣༥ལས་འཕ་འ ར་མེདཔ་ ེ་བཞག་ད་ཡདཔ་ཨན་  ན་ ོར་འད་ལངས་ཞིམ་ 
ལས་ ་ང་གཅག་ག་རིང་ ་ ང་མ་མ་འ ལ་བའི་ཧོད་ནང་ གས་ཏ་བཞག་ཐག་ལས་ལག་ལན་འཐབ་ད་ཡདཔ་ཨན། 
 

བ ད་ ་ི ་ མས་ ངས་བ བ་པའ་ིནད་རིགས་།  
ནད་གཞིའི་ ོ་ལས་ མས་ ང་བ བ་མི་ ེག་ མ་ ་ ་དཀར་ ཡན་ལག་རེངས་པ་དང་འ མས་པ་ ཞ་བ་ འ ས་ནད་ 
ོག་པ་ ་ ིང་ ་གསར་ ར་ཡ་ ངས་པ་ ང་ཚབས་ ེད་པ་ ར་བ་ ཤ་འ ས་ ས་འ ས་ ་ནད་ ད་མེད་ ི་ 

ཚབས་ནད་ ལ་ཚགས་ ད་པ་ ཤ་དང་ ས་པའི་བར་ ་ནང་ ་སར་བསགས་ཏ་ཡད་མི་དང་ ང་ནད་མ་ ས་པ་ ན་ ་ཕན་ 
པ་ ོམ་ཡདཔ་མ་ཚད་ ད་པར་ ང་བའི་ནད་རིགས་ ་ གས་དང་ མས་ཟེར་ག ངས་ཏ་ཡད།  
 

བ ད་ ་ི ་ མས་ ང་མ་ིབ བ་པའ་ིནད་རགིས་ན། 
ནད་གཞིའི་ ོ་ལས་ མས་ ངས་མ་བ བ་མི་འད་ཡང་ ིང་ནད་ཅན་ ག་ གས་ཅན་ ང་ནད་ཅན་ གཉན་ཚད་ ཧ་ཅང་ 
ལ་ན་ ས་པ་ ས་ ངས་ཤན་ ་ཞན་པ་ མངལ་ མ་ཅན་ རིམས་ཚད་ འ གས་ཚད་ ཚ་བ་ ས་པ་ ་ བ་  དང་ག་ 
འགགས་པ་ ད་མེད་ ་མཚན་ ན་པའི་ ས་དང་ བཞེས་ག་བཟའ་ཚར་ལང་མེད་པར་ ་ མས་ ང་མ་བ བ་མ་ཚད་ གལ་ 
ིད་ ང་དགཔ་འ ང་ ང་ ས་ ན་གང་ ང་འབད་དགཔ་གལ་ཅན་ཨན། 

 

བ ད་ ་ི ་ མས་ ང་པའ་ི བས་ ་ི ནོ་འ །ོ 
་ མས་ ང་རན་པའི་ བས་ བས་སམས་ ོན་འ ོ་རང་ག་ཡད་དམ་གང་ཨན་པའི་ ལ་འ ོར་བ ོམས་ཏ་མ ན་ ི་ནམ་ 

མཁར་ཚགས་ཞིང་གསལ་བཏབ་ཡན་ལག་བ ན་པ་མ ལ་དང་བཅས་ ི་དང་  ད་པར་ ི་གསལ་འདབས་རང་གས་གང་ཤས་ 
ཅ་ ས་བ ངས་ཞིམ་ལས་ ད་དག་ག་ ་ལས་འ ོས་བའི་འོད་ཟེར་ ིས་ ོད་བ ད་འཁར་འདས་ ིས་འ ས་པའི་ནད་སལ་བའི་ 
ན་ ི་བ ད་ཐམས་ཅད་བ ད་ ིའི་ ་ ན་ ི་ མ་པ་ ་བ ས་ཏ་ ་ཚན་ ་ཐམ་ ེ་གསལ་ན་དང་གཅག་ཁར་ བས་ ལ་ མ

ས་ ི་ འི་ཆ་ལས་བབ་པའི་བ ད་ ི་ ་ ་འདོ་ཟེར་དང་བཅས་པའི་ ན་ ིས་ གནད་པའི་བགགས་རིགས་ ་དང་རང་དང་འད་ 
ཁར་གནས་པའི་ ་དང་ས་བདག་སགས་ ི་ནད་དང་ ག་བ ལ་ ང་ ེ་ལགས་ཚགས་ཡན་ཏན་ཐམས་ཅད་འཕལ་བར་བསམ་ 
དག། 



 

བ ད་ ་ི ་ མས་ ང་ཐངས། 

དང་པ་ ་ མས་ ང་པའི་ནདཔ་ག་རང་ཨན་ ང་ བ་ ོབ་ ེ་མིན་པར་རང་ག་ནད་གཞི་ག་ཅ་ཨན་ན་ ང་འཚ་ ་གས་བ ག་ད
ད་ཞིབ་ ་འབད་ད་ནད་གཞི་ངས་འཛན་འབད་ཞིམ་ལས་ད་ག་བ བ་ ་དང་འ ིལ་ ང་དགསཔ་ཨན་   ་ མས་ ང་པའི་ 
བས་ ་ཚན་ཚ་ ོད་རན་ཏག་ཏ་བཟོ་ཞིམ་ལས་ ་ནང་ ་འ ལ་ན་དང་  ད་ལས་རིམ་པར་བཞིན་ཚ་ཏམ་བཟོ་ཞིམ་ལས་ ང་ 

དགསཔ་ཨན་ ་ཚན་ ང་ཐངས་ད་ཡང་དང་པ་ ས་ ན་ ང་ ་དང་ད་ལས་རིམ་པར་བཞིན་ ས་ ན་ག་ད་རིང་རིང་ ང་པའི་ 
མཐར་ལག་ ེ་རང་ ས་ ན་ ང་ ་ ང་དགསཔ་ད་ཡང་དཔ་འབད་བ་ཅན་ནས་འ ་ག་ད ིབས་བ མ་དག་   ད་ཡང་ཞག་ 
ངས་བ ན་ ག་གཅག་གཉས་ག མ་ ི་རིང་དང་ཡང་ན་ནད་གཞི་ ག་ ེད་མ་འཐན་ ི་རིང་ ང་དགསཔ་ཨན་  ང་ཤས་ཆ་ 

མི་ ་ ་ཉན་ཞག་རེ་ ང་ ང་ག གས་ཁམས་གས་ཐབས་ ་ཕན་པ་ ོམ་ཡད།  ་ མས་ ང་བའི་ བས་དམིགས་བསལ་ ི་ 
ནད་གཞི་ག་ ེ་ན་སར་ལགཔ་གས་འ ར་མཉ་འབད་དགསཔ་མ་ཚད་  ག་པར་ ན་ནད་ཡད་སར་ལགཔ་གས་འཇམ་པའི་ ོ་ 
ལས་ ང་ན་དང་ཅག་ཁར་ ོར་བའི་ ལ་ ིས་ ར་དག་ ད་ཡང་ ་ མས་ ང་པའི་ བས་ ་ནད་པའི་ ང་ཁ་དང་ ག་ག་གནན་ 
གས་ ིང་ག་འཕར་ ང་ ་ ་ཟབ་ ོན་དང་ ང་ ན་དང་ ག་གཤད་གཅག་པའི་ཟས་ ན་ ནད་གཞི་དང་བ ན་པའི་ཟས་ 
ོད་གང་ཟབ་བ ེན་དགསཔ་མ་ཚད་ ་ཁལམ་འ ང་ན་ ་ཁལམ་ ིས་ག གས་འ ་ན་ ས་ ན་ཅན་དང་ ས་བསལ་སར་ 
ོད་ན་དང་ཉལ་ན་ ག་ལ་ བ་པའི་རིགས་ ོན་ན་ བ ་དཀའ་བའི་ཁ་ཟས་དང་ ེན་ཟས་ ི་རིགས་ ་ ང་དག་ ་ མས་ ང་ 

པའི་ ང་ཕལ་ཆར་ནད་གཞི་ ོང་མི་ཡང་ཡད་ ད་ ་བ ར་བ་མ་འབད་བར་ ན་བ ིངས་ཏ་ ང་དགསཔ་དང་ ་ མས་ ང་ 
ཚར་ཏ་ ་ནང་ལས་ཐན་མ་ཐག་ ་ ོ་བའི་ག་ལ་གས་ ར་ཏ་ གཔ་ཚ་ཏམ་ལ་སགས་པའི་རིགས་འ ང་ན་དང་  ག གས་ལས་ 
ལ་ཐན་པའི་ ལ་ལས་ ས་ནད་བ་ ་ནང་ལས་འཐན་བ ག་དག་   ཨན་ ང་ ག་མ ིས་འ ེས་པའི་ནད་གཞི་ ་ ་དང་པ་ 
ོན་འ ོ་ཞི་ ེད་ ི་ ན་དང་གཏར་ ོངས་ ི་རིགས་ལགས་ཤམ་ ེ་བ ེན་དགསཔ་གལ་ཅན་ཨན་  ད་ཡང་ ད་ལས།  ག་ 

མ ིས་འ ེས་པའི་ནད་དག་ལ། །དང་པར་གཏར་ ོང་ལགས་བ ེན་ནས། ། ེས་ ་ ་ཚན་དལ་ ས་བ ེན། །ཞེས་ག ངས་ད་ 



བ མ་ཨན། 
 

བ ད་ ་ི ་ མས་ ང་ན་ག་ ས་ ན། 
་ མས་ ང་ན་ག་ ས་ ན་ད་ཡང་ད་རེས་ ི་ལག་ལན་འཐབ་མི་ ར་ ་ཉན་གཅག་ག་དབང་ ་བཏང་པ་ཅན་ནདཔ་རེ་ ་ ར་

མ་༡༥དང་༣༠བར་ན་དང་ ཉན་ཞག་ག་བ ི་བ་ཅན་ཞག་ ་དང་བ ན་ ི་བར་ན་བ ེན་ད་ཡདཔ་ཨན་ ང་  ད་ག ང་ ར་ ་ 
ས་ ན་ ་ཚད་ ི་དབང་ ་བཏང་པ་ཅན་འག་ཐག་ ར་མ་༣༠་དང་ད་ལས་རིམ་པ་བཞིན་ ་ཚད་༡་ག་རིང་དང་ལག་ ེ་རིམ་པ་བ
ཞིན་ ས་ ན་ ་ཚད་ཕབ་ན་དང་ཞག་ ངས་འབད་བ་ཅན་ ་ལས་ཉ་ ་ ་གཅག་ག་བར་ན་ ན་བ ིང་ ེ་མ་བ ེན་པ་ཅན་ཕན་ 
ེད་ལགས་ཤམ་མི་འ ང་ན་དང་  ད་མ་ཚད་ ་ མས་ཐངས་རེ་གཉས་ ིས་ནད་ཞི་ན་ ་ཁག་ཡདཔ་ལས་ཡང་བ ར་བ ེན་ 

དགསཔ་ ེ་ ད་ལས་ག ངས་ཏ་ཡད་ ད་ཡང་ ི་མེད་ཤལ་གང་ལས། ཕན་པའི་ངས་པ་བ ན་པ་ན། མངན་ མ་མ་མཐང་བར་ 
་བ ེན། །ཟེར་ག ངས་ད་བ མ་ཨན།  

 

བ ད་ ་ི ་ མས་ ་ིཕན་ ས། 
མས་ ིས་ཚ་ ངས་ ་སར་བ་ ར་འདན། ། ང་འ ལ་ ངས་འཇམས་ ེམ་པ་ཤ་ ས་ ེད། །ཅས་ ེག་ མ་དང་ 
་བ་དང་ ས་པ་རེངས་ མས་ཆགས་པ་ ས་ཚགས་ ོ་ ོཝ་ ིབ་ ོན་དང་ ་དཀར་རིགས་ ིས་ཡན་ལག་ཞཝ་ཐལ་མི་ 
ག་ ་དང་ཤ་ གས་ ་ ་ཚ་བ་ ེར་ཏ་ ོ་ ོཝ་ ེད་ ་བ ས་པ་ ཤ་བ ་ལ་སགས་པའི་པགས་ནད་ ་སར་ ི་རིགས་ 
་ ིང་པ་དང་ ་འ ས་ དན་ ོད་ ི་ ར་ཡ་ ན་ ེས་ ི་ ་ ཚད་ ིང་ཤ་ གས་ ་ཚགས་ ་ཞེན་པ་ ག་ག་ནད་རོ 
ང་གས་ ོ་ ེ་ཡད་མི་ པགས་པའི་མདངས་ཉམས་པ་ པགས་ཀ་ བ་ ག་ ནད་གཞི་ ིངམ་བཅས་དཀའ་བའི་རིགས་དང་ 
གཞན་ཡང་འ ེན་ ག་ གཅན་བཅས་ ི་ གས་བཀག་པ་ལས་ ང་བའི་ཉས་པ་ ་ ་ཕན་པ་ མོ་ཡདཔ་ཨན་  ད་ཡང་མན་ 
ད་ལས། མས་ན་བ ད་ ི་ འི་ ་ མས་སམ། །བཅང་ མས་ ངས་ མས་འ ང་བའི་ ་ མས་ ིས། །ཚ་བ་ཤ་པགས་ 
་ ས་ ོར་བ་འཇམས། །ཞེས་དང་ ི་མེད་ཤལ་གང་ལས། ཕན་ཡན་ ག་ཚད་ ིང་ ེར་འདན། ། ེག་ མ་འབམ་འ ས་ 
རེངས་པ་འ ལ། །འ ས་དང་ འ་ི ག་ ་ ེམ། །ད ེ་བ་འ གས་ཤང་ ར་པ་ ོང་། ། ེམ་པ་ ས་དང་ ོམ་པ་འ ི། ། ་ 
སར་འོར་དང་ད ་ ་ ེམ། །ཤ་པགས་ ་ ད་ཐགས་ ད་འདན། ། ི་ ོང་བ ག་ལགས་ ས་འཇམས་ ེད། །ཅས་ག ངས་ 
ད་བ མ་དང་  ནདཔ་ ་ག་ཡང་ ་ མས་ ི་ ན་བཅས་འད་གས་ དམིགས་བསལ་ནད་གཞི་ ་ཕན་པ་ ོམ་ ེ་རང་ཚར་ད་ 
ཡདཔ་མ་ཚད་ བཟའ་ཁམས་བཏང་ན་དང་ ིར་བཏང་ག གས་ཁམས་ ་ཡང་ཕན་པ་ ོམ་ ེ་རང་འ ང་ད་ཡདཔ་ ེ་ བ་ཏ་ཡད། 
 



ངས་ མས། 
གས་རིག་པའི་ག ང་ ར་ ་ ེ་བ་ཅན་བ ད་ ི་ ་གལག་ལན འད་ ་ མས་ ིས་མ་ 
ཚད་པར་ ངས་ མས་ཟེར་ཡད་མི་ད་ ན་ ི་ ོར་ཐང་གང་ ་བཤད་ད་ཡད་པའི་ལག་ 
ལན་ད་འ ར་ ཟངས་ཁག་ལ་སགས་པའི་ ོད་ནང་ ་བཙ་ཞིམ་ལས་འད་ག་ཐག་ཁ་ ་ 
ཤང་ ོམ་དང་ལ་ཤ་ཡད་མི་ཅག་བཞག་ འད་ ར་ མ་ ་ལ་སགས་པའི་རས་གང་ ང་ 
གཅག་གས་ཁབས་བཀབ་ཞིམ་ལས་ ད་ག་ཐག་ཁར་ནདཔ་བཞག་ཏ་ནད་ ི་བཅས་ཐབས་ 

འབད་མི་འད་ ་ ངས་ མས་ཟེར་ད་རེ་ནངས་པ་ཡང་ལག་ལན་འཐབ་བཞིན་ ་ཡད་མི་འད་ཨན་  ད་ཡང་ ན་ ས་ གས་ན་ 
དང་ ངས་ མས་བ ེན་ག་ན་ ས་ ན་ཡང་ ་ མས་ ི་ བས་བ མ་ཨན། 

ངས་ གས། 
གས་ ི་ལག་ལན་ད་ཡང་ ད་ག ང་ ར་ ་འབད་བ་ཅན་ བསལ་ གས་༡༡་དང་ 
ོད་ གས་ ༡༩ ་ ེ་ ད་པར་ ེད་ད་ཡདཔ་ཨན།  འད་ག་ནང་ལས་ཚ་ གས་ ི་ 
ཁངས་གཏགས་ ངས་ གས་ཟེར་མི་འད་བ ད་ ི་ ་ མས་ ི་ ན་ ོར་འད་ག་ 

ཐག་ ་ལག་ལན་འཐབ་ད་ཡདཔ་ཨན།  ངས་ གས་འབད་ཐང་ག་ཐབས་ལམ་འད་ pressure cooker  མེ་ཐབ་འ ར་ 
བ ལ་ཏ་  pressure cooker  ག་མ ་ཏག་ལས་ ་ག ང་འཇམ་ཏང་ཏ་འདམ་གང་ག་ ིས་མ ད་ཞིམ་ལས་ཤང་ ་བཞི་ཆ་ 
ང་རན་ཏག་ཏ་འདམ་གང་ག་ ིས་འབད་མི་འད་ཡར་མར་ ི་བར་མཚམས་ལས་དང་༥-༧ག་བར་ན་བཏན་ཏ་ ་ག ང་འད་ཤང་ 

དང་ནང་ལས་བ གཔ་ཨན་ ན་བ ོལ་ཐངས་འད pressure cooker ནང་ ན་ག་རམ་༢༠༠་དང་ ་ལ་ ར་༤་ གས་ཏ་ 
་ཚད་༡་ག་རིང་བཙ་ཞིམ་ལས་ ན་ ི་ ས་པ་འཐནམ་ད་ ་དང་ནང་ལས་ ངསམ་ ངས་ཏ་ཐད་ཀར་ག་ཏ་ན་སར་ ངས་ གས་
ི་ ན་ད ད་འབད་ད་ཡདཔ་ཨན། 

 

བ ད་ ་ི ་ག་ ་ མས་ ངས་ མས་ ངས་ གས་ག མ་ ་ི ད་པར། 
་ མས་ ངས་ མས་ ངས་ གས་ག མ་ ི་ལག་ལན་འད་ ན་དང་ ོར་ ེ་ལ་སགས་པ་གཅག་ཨནམ་མ་ཚད་ནད་གཞི་ 

ཡང་གང་ ་ ་ མས་ ང་བ བ་པའི་ནད་རིགས་ ་ག་ཅ་ ་ཡང་ཕན་པ་ཡདཔ་ཨན་  ཨན་ ང་དམིགས་བསལ་ ི་ ད་པར་ 
མ་ ་རེ་ཡད་ ་ མས་ སི་གང་ག་ ་ མས་ ང་བ བ་པའི་ནད་རིགས་ ་ ་ཕན་པ་ ོམ་ཡདཔ་ཨན་  ངས་ མས་ 



ིས་ ག གས་ ་ ་ཡད་མི་ ་ ངསམ་ ིས་ ་ ར་ན་ག་ཉན་ཁ་ཡདཔ་ལས་མ་བ བ་ཨན་ ང་ ག་ཤས་ཅན་ཨན་པ་ཅན་ 
་ མས་མ་ ང་པར་ ངས་ མས་ ི་བཅས་འབདཝ་ཨནམ་མ་ཚདམཁལ་ ེད་དང་ཕ་བར་ ང་ ང་ གས་པའི་ནད་གཞི་ ་ ་
ངས་ མས་ ི་བཅས་ཐབས་འབདཝ་ཨན་  ངས་ གས་འད་ ་ མས་དང་ ངས་ མས་ ི་བཅས་འབད་མ་དག་པར་ཐད་ 
ཀར་ན་ ག་ཀ་ལར་ བ་མི་ ་ ་ཕན་པ་ ོམ་ཡདཔ་ཨན། ིར་བཏང་ནད་གཞི་ཚབས་ཆ་ ང་ག་འག་རིམ་འབད་བ་ཅན་དང་པ་ 
ངས་ གས་ད་ལས་རིམ་པ་བཞིན་ ངས་ མས་དང་ ་ མས་བ ེན་དགཔ་འད་གང་ག་ ན་བཅས་ ི་འག་རིམ་ལམ་ གས་ 
དང་འ ིལ་ལག་ལན་འཐབ་ཡདཔ་མ་ཚད་བ ད་ ི་ ་ མས་ ི་ཞབས་ཏག་འད་གས་ཕན་ཐག་ ོམ་ ེ་འ ང་བཞིན་ ་ཡདཔ་ 
ཨན།  
 

 
མ ག་བ ། 
ད་ཡང་བ ད་ ི་ ་ མས་ ི་གནས་ ལ་ ིས་བའི་ བས་རང་བཟོ་མིན་པར་ བ་བ ེན་དཔ་ཆ་མང་རབ་ཅག་ལས་ ངས་ 
ག གས་དང་ ན་ ོར་ཁང་དང་ ང་འཚ་དང་ ན་པ་ ནདཔ་ལ་ཤ་ཅག་ལས་ ི་བ་ ིས་ལན་ ི་གནས་ ལ་བ ་བ བས་ 
འབད་ཐག་ལས་ ོམ་ ིག་འབད་མི་འད་གས་ནང་པའི་ ན་བཅས་ ི་ཞབས་ཏག་གནས་ ལ་ ོགས་ ན་ ་ བ་ གས་པའི་ ོན་
འ ན་བཅས་ །   དགའོ། 
 


