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བཤང་འགགས་་ནད། 

ང་འཚོ་ན་བཟང་ས་འལ། 

མཐོ་མ་ང་མ་ོབ་ོང་པ། 
 

བད་དནོ། 

་མའམ་བཤང་འགགས་་ནད་ར་་འ་ཟས་དང་དོ་ལམ་མ་འཚམས་པ་བན་། ཡང་ན་་མ་དང་

ལངོ་ག་གས་་ར་ལ་་ང་འགས་་དང་། ཚ་བ་གས་ས་་ཕ་ོབ་ག་པ་ོསགོས་ས་ནད་ག་

ལས་བན་་མ་དང་ལོང་ག་ནང་་བཤང་བ༼ཨ་བ༽མ་་ཨ་ལངོ་ཁ་ལས་འཐནོ་མ་བབ་པ་ནད་ག་

གག་ན། ནདག་འ་ཡང་འོ་མ་གར་གས་དང  ཤ་མ་་གས་བན་གས་། བཤང་བ་དང་

འོག་ང་༼འན༽འང་བ་བཀག་། ར་ལ་་ང་འགས་། ས་ཁམས་་ཚ་བ་ས་། ན་

ནད་གས་དང་ཟས་དང་དོ་ལམ་་འན་པ་བན་པའམ་གདནོ་་ར་་ན་ས་འཐབོ་ན། ནད་ག་

འ་་ར་གཏར་ང་ལས་འར་པ་དང་མས་པ་ལས་འར་བ། བད་ཀན་ལས་འར་པ། ན་ནད་་

འགགས་པ་དང་ར་ལ་ང་་་བ་ལགོ་པ་དབང་ས་འགགས་པ་བཅས་ནང་གས་་ད་བ་་ཡདོཔ་

ན། འ་བམ་་ནད་ག་འ་འཐོབ་པ་ན་ཨ་བ་གཏང་་གས་། ཨ་བ་མ་། ཕོཝ་་ོ་གང་་

དང་ས་ག་འ་་ན་ག་བ་། ཁ་ལས་འངས་ད་བ་་འན་འཐོན་་བབ་། ་ད་་ན་

ག་བ་་ལ་སོགས་པ་ནད་གས་་འངམ་ན། ་་གས་ོབ་ག་པ་ན་བས་དང་ང་རབས་

ན་ག་གས་ཆ་རང་ལས་ནད་ག་འ་་བས་ཐབས་ཡདོ་པ་ཁར་གཙ་ོ་ཤསོ་ག་ས་ན་་ཟས་

དང་ོད་ལམ་་བན་བས་ཐབས་འབད་གས་་ན་མས། 
 

་དོ། 

་མའམ་བཤང་བ་འགགས་པ་ནད་ར་་འ་འོ་མ་གར་གས་དང   ཤ་མ་་གས་བན་གས་།  

བཤང་བ་དང་འོག་ང་འང་བ་བཀག་། ར་ལ་་ང་འགས་། ས་ཁམས་་ཚ་བ་་ཤ་ས་། 

ན་ནད་གས་དང་ཟས་དང་དོ་ལམ་་འན་པ་བན་པའམ་གདནོ་་ར་་ན་ས་འ་བ་འལ་ཟད་

འགས་ནམ་ལས་་མ་དང་ལངོ་ག་སོགས་བཤང་ལམ་་ན་གར་་ཁམས་ངས་་འཝ་ལས་
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བན་བཤང་བ་མ་་་ཁ་འཐནོ་མ་བབ་པ་ནད་ག་གག་ན་མས། ་ཡང་ཟས་མ་་གས་ག་

ག་རང་བཟའ་ང་ངས་གས་གས་་་ནམ་ལས་ས་་ ་བར་མ་བ་ངས་མ་ཆ་འ་མ་

ས་བོས་དང་མདངས་སགོས་འལ་བ་ས་ངས་བན་་འར་ན། ་བམ་་གགས་ཁ་་་

བར་མ་མ་བ་གས་མ་ཆ་འ་ཟས་རགས་པ་གས་མ་བཤང་བ་དང་མ་་གས་མ་གན་པའམ་་

་་འར་་འོག་་གས་ལས་་ཁར་འཐནོ་ན། ཆབ་གསང་འབད་བ་་དཀའ་གས་་མ་པ་ག་

ག་ཡང་ད་པ་་ཁར་འཐནོ་ང་འལ་འལ་བས་ཟས་དང་གདནོ་ལ་སགོས་པ་་ན་ལས་བན་རང་

བན་་་མ་འབབ་ན་འ་་དཀའ་ངལ་ན་་བཤང་བ་འབབ་དཀའམ་་ལས་རང་འཐནོ་་བབ་། 

ཡང་ན་གས་་བར་བ་་ཨ་་་ཐོན་ ་དང་བཤང་བ་་བ་ོམ་་་དང་ས་ག་་འོང་་ན་མས། 

་ལ་་ག་མ་གག་ནང་ཆབ་གསང་ཚར་གམ་གཏང་དཔ་དང་ལ་་ག་བན་ག་གག་ནང་ཚར་

གམ་གཏང་་ཡང་ཡདོཔ་ན། ན་ང་མང་་བ་ག་་དངས་སོགས་ས་ཚནོ་ནམ་འབད་ང་ཆབ་

གསང་ཚར་གག་འབདཝ་ན། འ་ཡང་་་འང་ད་་འ་ཕོ་བ་་ོད་་མ་པ་དང་་ོབ་ད་

པར་་ལས་ས་་རང་བན་སགོས་ས་ད་པར་་བན་འང་ན། ནད་ག་འ་ཚབས་་བ་ནད་

ག་ན་་འབད་ང་གལ་ད་ནད་ག་འ་ས་ཚདོ་ཁར་མ་བས་པར་བཞག་་དང་གས་ས་བར་

བ་སགོས་་མན་པ་དོ་ལམ་བན་གས་ན་་ས་གཞང་འམ་ནད་དང་བཤང་ལམ་་་ན་་ལོ་

འ་་ག་འཐནོ་་དང་གཞན་ཡང་ལངོ་ག་དང་འལ་བ་ནད་གས་་འང་ད། ནད་ག་འ་ཕ་ོམོ ་

ས་ན་ས་གཞནོ་བར་གམ་་ན་ཚདོ་དང་གཔ་ོདང་ང་ཀ་ལ་སགོས་པ་་གས་་ད་པར་ག་་

ཡང་ད་པ་ག་རང་་ཕགོ་ད་་ན།  འཛམ་ང་ནད་ཡམས་བག་དད་ག་པ་བག་བ་

༼༢༠༡༧༽དང་འལ་དང་འཛམ་ང་ནང་་༡༢%་ག་བཤང་འགགས་་ནད་ག་འཐབོ་ཡདོཔ་ན་དང་

ནད་ག་འ་གཙ་ོབ་ོ   ས་ན་་ཟས་དང་དོ་ལམ་མ་ཟབ་པར་ག་དགའཝ་བནམ་ལས་འང་ན་

མ་ཚད་རང་་གགས་ཁར་་གས་་ཤ་་མ་འང་པར་དོ་་ལ་སོགས་པ་ལས་འངམ་ན་་

བཤད་ཡདོ།  
 

་ན། 

བཤང་འགགས་་ནད་ག་་་ན་ལགོས་་ག་་དཔ་ན། ་ཡང་ས་ན་་ཟས་དང་དོ་ལམ་

བན་ཐངས་ལགོ་པ་ལས་བན་ང་མས་བད་ཀན་གམ་འལ་ཟད་འགས་པ་དང་། ་བམ་་ན་
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དང་དགས་བསལ་་ར་ལ་ང་ལགོ་པ་ལས་འང་ན།་ཡང་ཁ་གསལ་་དནོ་་གཤམ་་འད་

ཡདོ། 
 

༡༽ ར ་ལ་་ང་། 

ས་པ་ང་་ད་བ་མ་པ་་ཡདོ་པ་ནང་ལས་ར་ལ་ང་་རང་གནས་གཞང་དང་ཕར་ར་་བ་

ལ་ལོང་ག་དང་། ང་པ། ཕོ་མོ ་གསང་གནས། བ་ཤ་བཅས་ན། ་ད་ལས་འ་་མ་བཤང་བ་

དང་གན་པ།་བན་འོག་ང་། ་བ།  ་མཚན། མ་མ་་་སོགས་འགོ་་གས་ལས་་ཁར་

བཏོན་་་འབདཝ་ན།  ་བམ་མ་་འབད་བ་ར་ལ་ང་འགས་པ་་ན་།  ཆབ་

ན་་ཨ་ཝ་དང་། གན། འོག་ང་། ་བ་བཅས་ས་ནས་ར་འཐོན་བན་པ་་གས་ 

ས་བཀག་པའམ། ཡང་ན་མ་འཐོན་བན་་གས་ས་བར་བ་ན་ར་ལ་ང་འགས་་རང་་

ད་ལས་ར་་མ་སོང་ 

བར་ན་་ལགོཔ་ན།་གས་།འོག་ང་་ན་ཐནོ་དཀའ་བའམ་་ཐནོ་་དང་། ད་པར་ལངོ་ག་

ནང་་བཤང་བ་མ་ག་ག་སགོས་འརཝ་མ་ཚད་ཨ་ཝ་་ཁར་འཐནོ་མ་བབ་པར་ནང་་བངས་་

ོད་་ན། 
 

༢༽ ང་འལ་བ།  

ས་པ་ང་་ང་ཚད་རང་་ང་ག་གང་་ལས་མང་་འལ་བ་བས་་ནད་གས་གཞན་་ཤ་དང་

ག་ཁར་་ོབ་་ོབ་དང་བཤང་བ་་བ་་བབ་དཀའ་བ་འརཝ་ན།  ག་པར་་གནས་ལངོ་ག་་ས་

པ་ང་་གནས་ན་་འ་ས་་ན་ང་འལ་ང་གས་པ་གས་་ང་པ་་ོའག་ད་པ་དང་བཤང་

བ་འགག་པ་གས་ངམ་ན། ་བམ་ལངོ་ག་ནང་ཡདོ་པ་བཤང་བ་་ང་གས་པ་དང་་གས་

་ན་ར་འཐནོ་མ་བབ་པར་ནང་ན་འལ་བ་དང་། ཨ་ཝ་མ་་བཤང་ལམ་ལས་འཐནོ་པར་ལ་ཁག་བ་

ན། 
 

གས་གསར་ན་གས་་་ན། 

༡༽ མ་ང་བ།        
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ར་མ་་གས་་་དང་། འོ་མ། ང་འས་་་བ། ཆང་གས་་ཚོགས་པ་བཅས་ཡོད་ང་

གགས་་དས་མ་དང་འལ་འང་དཔ་འ་གལ་། གལ་ད་གགས་་་ཁམས་ཟད་པ་

ན་ས་ས་ོག་འཚོ་་བ་པ་ཁར་ང་ནད་སོགས་ནད་ག་བད་་ན་མས། ་བམ་་མ་

་གས་འང་་ང་གས་པ་ན་ས་པ་ོརང་ས་ས་་ན་གསབ་་དོན་་ ས་་གནས་

དང་ཡན་ལག་གཞན་མས་་ཡདོ་པ་བན་གར་་་ཁམས་ལག་ན་འཐབ་་ས་ོག་འཚོཝ་

ནམས། 

་འབདཝ་བན་་ང་བ་བས་་་ལོང་་ཟས་་ག་མ་བཤང་བ་་འར་བ་་་ནང་་

གར་བ་ཆ་མས་བས་པ་ན་ས་བཤང་བ་ཡོངས་་མ་ནས་ར་འཐོན་དཀའ་བར་འརཝ་

ན། 

༢༽ གས་བཀག་པ།       

བཤང་བ་འཐནོ་བས་ད་པ་རང་ན་ག་ག་ན་་་ངས་་ཤ་དང་ན་ངམ་ོ་བར་གས་ས་

བཀག་པ་ན་བཤང་བ་་   ག་མ་ནང་་ཡར་འལ་ནམ་ལས་ལོག་་་ཁར་འཐོན་པར་་ཁག་

ཡོདཔ་ན། 

༣༽ ོལ་བཅག་ད་པ།   

གགས་་ནད་ག་་འཐོབ་་་དོན་་ས་ོང་འབད་་འ་ད་ས་ནངས་པར་ཁག་་བ་གནས་

ངས་ནང་ོད་་ཡོདཔ་ན། 

་ཡང་བཤང་བ་བ་བར་འན་་དོན་་བཤང་ལམ་་་བས་ད་ད་ོཡདོཔ་དང་འ་་་བས་འ་ཡང་

ས་ོང་་བན་འང་དོ་ 

ཡོདཔ་ལས་ས་ོང་རན་ཏོག་ཏོ་འབད་་་ཁག་། གལ་ད་འལ་ད་སགོས་པ་ས་ོང་ད་པར་

དལ་བར་ོད་་འང་ནད་གའ་་གག་ན། 

༤༽ ནད་ག་གཞན།  

ལོང་་འས་ནད་དང་། གན་་ནད། ་ན་ནད(hypothyroidism)་འདར་་ནད་

(Parkinsons)བཅས་ས་བཤང་ 

འགག་་ནད་གས་ནོམ་ན། ན་ང་ནད་ག་འ་་ལས་འང་བ་བཤང་བ་འགགས་པ་ན་པ་ན་

་ནད་ག་སོ་སོ  ་ད་པར་་གས་གཞན་ཡང་ནོམ་ན། 
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༥༽ ན་གས་ལས་བན།  

ག་བཅག་ན(Painkillers) བ་ས་ན་པ་ན་གས། (narcotic-containing 

drugs) ་ལོང་སོགས་་ང་ཐབས་བཀག་པ་ན། (Anti spasmodic drugs) གས་་

གས་་ན་གས་་་ཤ་་བན་པ་བས་་བཤང་བ་འགག་པ་་ན་་འརཝ་ན། 

༦༽ ན་ཚདོ་ས་པ། ན་ཚོད་ས་པ་གནས་བས་་ས་་ོབས་མདངས་དབང་པ་ོསགོས་་ས་པ་

ཉམས་འཝ་ལས་ས་འར་བ་ན་་ས་པ་དང་། འ་ད་་ས་པ་་ཉམས་འ་བ་ན་ས་ལ་ོ

ན་ས་་་ཤ་་་བཤང་འགག་་དཀའ་ངལ་འངམ་ན། 

༧༽ ་ར་་ཟས་དོ་ལ་ར་བ་བས་པ། ན་ན་་ཟས་མ་དང་། དོ་ལམ་བན་ཐངས་་་་

ར་་ར་བ་འོང་།   

དར་ན། ས་གནས་དང་ལ་གོས་གཞན་ཁར་ོད ་པ་བས་ན་ན་་ཁ་ཟས་དང་མ། ་བམ་

འ་འཆག་ཉལ་འག་་ོད་ལམ་སོགས་་འར་བ་ཡདོ་པ་ན་ས་་མ་རང་བན་་ན་་ལའང་

གནོད་པ་བད་་བཤང་འགགས་་་ན་་འརཝ་ན། 
 

ད་བ། 

གས་ོབ་ག་པ་གང་དང་འལཝ་ད་ནད་ག་འ་་ད་བ་མ་འཝ་་་ད་ལ་འག ་ཡང་

གཤམ་འད་ར། 

༡༽ ང་ལས་འར་པ། 

༢༽ མས་པ་ལས་འར་པ། 

༣༽ བད་ཀན་ལས་འར་པ། 

༤༽ ན་ལས་འར་པ། 

༥༽ ར་ལ་ང་ལགོ་པ་ལས་འང་བ། 
 

ནད་གས། 

བཤང་འགགས་་ནད་ག་འ་་   ་གས་འ་ཡང་གཤམ་འད་ར། 

 ཕོ་བ་འག་པ།  ཕོ་བ་ནང་་ང་འལ་་ས་ར་ངས་པ་ར་ོ་བ། 
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 ར་བཤང་བ་འཐོན་་བབ་།  གལ་ད་འཐོན་་འབད་ང་མ་ལ་མགས་པ་་འོང་། 

 ་ཞབས་་་ད་ོགས་་གར་ང་འལ་མ་ད་པ། 

 བཤང་བ་འགགས་པས་ཕོ་བ་དང་་ལོང་་་བ་ཚོར་། 

 ར་ལ་ང་་ལམ་ལགོ་པར་གས་པ་ལས་བན་ན་་ང་འགས་་འངས་ད་འང་

། 

 གཞང་་ཟ་ག་ལངས་ང་ན་ག་གཏང་། ་ཡང་ཨ་ཝ་གཏང་བ་བས་དང་གས་ས་

བར་བ་བས་བཤང་ལམ་ཁ་་ཐད་ཀར་གནོན་གས་འནམ་ལས་མས་ན་འགས་ནས་ཟ་

འག་ལངམ་ན།  གནས་་ནང་་ན་ག་ང་བ་ལངས་་འ་ཡང་ན་འགས་པ་བས་

ན་ག་ལང་ང་ན་་བ་བས་་ན་ག་འཇམ་པ་་ཚོརཝ་ན། 

 འོག་ང་་ཐོན་པ། ལ་སོགས་པ་ནད་གས་་འངམ་ན།  ད་ང་་་ཡང་མ་ཚད་པར་

ནད་ག་འ་དང་ཐད་ཀར་འལ་བ་ར་ལ་ང་འགས་པ་གས་དང་།  བཤང་བ་དང་འགོ་ང་

གས་ས་བཀག་པ་གས་དང་། ་མ་བཤང་བ་འལ་བ་གས་་་ཤ་ཡདོཔ་ན་ང་འ་་

ལོགས་་་མ་བད་ར་་་ན། 
 

་ག་་ནད་གས། 

༡༽ ང་འར་་གས། 

 ང་འག་པ། 

 བཤང་བ་མ་པ། 

  ་མ་ཤ་ལ་འ་བ།   

 ་ཞབས་གར་བ། 

༢༽ མས་པ་ལས་འར་བ་གས། 

 ་ཞབས་ན་ང་འལ་བ།  
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 ་མ་དམ་ལ་མགས་པ།  

༣༽ བད་འར་་གས། 

 ོ་བ་་བ།  

 ག་ང་ས་པ་ངས་པ།  

༤༽ ན་འར་་གས། 

 གཞང་ཨ་ལོང་ཁ་ལ་ཟ་འག་ང་བ།  

 ན་ག་ང་བ་ཅན་འང་བ།  

༥༽ ར་ལ་ང་ལགོ་པ་གས། 

 ་ལོང་འག་ང་་ོབ།  

 འན་་འཐནོ་པ།  

ང་རབས་ན་གས་་ནད་གས། 

 བཤང་བ་༼ཨ་ཝ༽མ་་་ག་འར་ནམ་ལས་འཐོན་དཀའ་བ། 

 ོ་བ་༼ཕོཝ༽སོ་ང་གར་བ། 

 ཟས་་དང་ག་ཞན་པ།༼བཟའ་ཁམས་བཀག་༽ 

 ་ལོང་ངམ་ག་མ་ནང་་ཤང་བ་་ཁར་འཐོན་མ་བག་པར་བཀག་བཞག་པ་ཚརོ་

ང་འང་་དང་ག་མ་ལས་ བཤང་བ་་ཁར་གཏང་མ་བབ་པ་ཚོར་བ་འང་། 

 བཤང་བ་༼ཨ་ཝ༽བཏང་པ་བས་་ཁར་འཐོན་མ་བབ་པར་ག་ད་ོགས་་

ལག་པས་བར་བ་དང་།  བཤང་ལམ་ནང་ན་མབ་མ་ོབགས་་ཨ་ཝ་་ཁར་འཐོན་བག་

ད་པ་གནས་ངས་་འང་་ན། 

 བན་ག་གག་ནང ་བཤང་བའམ་ཨ་ཝ་ངས་གམ་ལས་ལ་་བཏང་། 

 ས་ཁམས་ད་ག་པ་ལ་སོགས་པ་ནད་གས་་འང་་ན། 
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བས་ཐབས། 

བཤང་འགགས་་ནད་ག་་བས་ཐབས་་་དང་ག་ག་ར་ཡོད་ང་བས་་བབ་པ་་བས་

ཐབས་་ཟས་དོ་ན་དད་བ་་ཐོག་ལས་བས་ལོ་ཡདོཔ་ན། བས་ཐབས་ཟས་དོ་ན་དད་

བ་ཡདོ་པ་ལ་ལས་ཟས་དང་དོ་ལམ་གས་འོག་ལས་མ་བཤད་་ན་པ་ན་འག་་བས་་ཁ་

གསལ་་འད་ཡོདཔ་ལས་ལོགས་་་མ་བད་པར་    ན་དང་དད་་ར་ལས་ད་ན་བར་ནང་

པ་ན་ཁང་ནང་་ལག་ན་འཐབ་ོལ་ཡོད་་་གཤམ་འད་་ག་ར། 
 

ན དད 

་ད་༦ པ།   བད་་༣རོ། 

་་༦པ།་གར། 

་།གར་མདོག་༥པ།  

ང་ན་ཨ་གར་་གས་་ཕན། 

 འཇམ་། 

 ་་ཧ། 

 གས་པ་སགོས་འབད་ད  

 

 

ན་འག་་ཐབས་ལམ། 

ནད་གས་ན་འག་ར་་འ་ནད་ག་ག་ག་ན་ང་ནད་ག་འ་དས་་མ་ཕོག་པའམ་གསོག་ང་མ་

ང་བ་ན་མ་       གཙོ་བོ་ཟས་ོད་གས་་ང་ང་་ལ་དང་མན་འབད་བན་་ནད་་འཐོབ་

་་ཐབས་ལམ་ག་་བ་ན། ་ཡང་ནད་གས་ག་རང་བཀག་པ་ཐབས་ལམ་ག་བམ་ག་རང་ཡོདཔ་ོ་

ར་བ་ན་དཔལ་ན་ད་བ་དངས་པར་ལས་ནད་ན་་ལས་ན་ས་བང་ལས་འང་། ན་ད་་

ལས་འས་་འང་་ད། །་ར་ནད་མས་ན་་ན་ང་། །ར་གངས་དོ་བམ་ན་འ་་ཡང་ 

ས་དང་།  གདོན།  ཟས།  ོད་ལམ་བཅས་བ་ན། ས་དམན་པའམ་ག་པའམ་ལོག་པ་

དང་།  གདོན་་ར་བ་གས་ལས་བན་པ་ནད་ག་འབད་བ་ན་་འཐོབ་་་ཐབས་ལམ་འབད་གས་

པ་རང་དབང་ད་ར་གངས་་ཡོད་ང་འ་་ག་ར་་བམ་ནམ་བམ་ག་ཡང་མཐོང་་ར་་་ན། 

་ཡང་ང་རབས་འ་བ་་་ན་འདོད་མ་ས་ངས་པ་་བ་ོད་ལམ་ངན་པ་ལས་་ས་དམན་ག་་ན་

་འར་དོ་ཡོདཔ་ན། ་བམ་གདོན་འགས་པ་ན་ཡང་་ད་བ་་་ཤ་འབདཝ་ལས་བན་གདོན་
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་ཕོག་ག་གཏོང་བ་ོད་ལམ་ངན་པ་ལས་ང་བ་སོགས་གསོ་བ་ག་པ་ད་ལས་གངས་་དང་འལ་བ་

ན་ས་གདོན་གས་ལས་བན་པ་ནད་འ་་ཡང་ན་འག་་ཐབས་ལམ་འག་ར་་་ན། ན་ང་

འ་་ར་ལས་མཐའ་གག་་བན་དང་་བན་པ་ར་ལས་བག་དད་འབད་ད་ར་་་ན། ་

བམ་་ཟས་དང་ོད་ལམ་འ་ོང་ན་གཙོ་བོ་ག་ན་མ་ཚད་་རང་ར་སོ་སོ  ་འབད་བོན་བད་་ང་ང་

འབད་གས་་ག་ན། ནད་ོང་ན་གས་ན་པས་ག་་ང་།ར་གངས་དོ་བམ་ནད་ག་འ་ན་

འག་ག་་་འབད་་ན་ན་ར་གཤམ་་འད་་ཡོད། 

༡༽ ར་ལ་ང་་འགས་པ་ཐབས་ལམ་་བོན་ད བཤང་བ་འགག་པ་དཀའ་ངལ་ཡདོ་་་ས་

ར་ལ་ང་་ དགས་བསལ་་འགས་པ་ཐབས་་བནོ་ད་་འགས་པ་་ན་གཙ་ོ་ཤསོ་

་ར་ལ་ང་་རང་བན་་ན་ཕོགཔ་ལས་ངམ་ན། ་ཡང་བཤང་བ་དང་། གན་པ། འོག་

ང་། ་བ་སགོས་འགོ་་གས་ལས་ས་ོསརོ་འཐནོ་པ་ན་ར་ཨ་ལངོ་ཁ་ལས་གས་་ན་ང་བཀག་

པའམ། ཡང་ན་གནས་བས་མ་འཐོན་ང་ནན་ས་བར་་ས་མ་ན་པར་   གཏང་ཐབས་འབདཝ་

ལ་སོགས་པ་ོད་ལམ་ལོག་པ་ན་ས་ར་ལ་ང་འགས་པ་ན། ་འགས་པས་ནད་གས་་    

བཤང་ག་གས་་ན་འགག་པ་ལས་བན་ར་ལ་ང་འགས་པ་ོད་ལམ་་་བན་་་འངོ  

༢༽ ར་གཏང་ང་ནད་ག་ག་རང་འབད་ང་འ་་་འཐོབ་་ཐབས་བན་ད ་ཡང་ས་པ་ང་འལ་

བ་ཟས་མ་  དགས་བསལ་རོ་ཁ་བ་གས་དར་ན་ཀ་་ལ་དང་། ར་མང་། ་ར། ་་

སོགས་དང་། ་བམ་་ཇ་གར་པ།ོ ར་དང་ཕག་ཤ་ཟས་བད་ད་པ་ཁ་ཟས་་གས།ཡང་ན་ཁ་ཟས་ག་

་ཡང་མ་བཟའ་བར་ན་ང་འབད་དོ་།མཚནོ་ཆ་སགོས་ས་་ འཐནོ་་དང་་མཚན་སགོས་ག་་ཤ་

འཛག་།འག་པ་ད་གས་།དོན་ད་་་ོ་ཤ་་བ་།་ངན་དང་མས་ག་སགོས་མས་ལས་

མང་གས་།ས་ནམ་་ཐགོ་ཁར་དོ་གས་།་དམ་ོ་གས་འང་གས་པ་དང་།ད་པར་་བཤང་

ག་འགོ་ང་་བ་སགོས་གས་ས་བཀག་པའམ་བར་བ་སགོས་ལས་ང་ནད་ངོམ་ན་ལས་བན་་

ན་་་ཚད་འན་་དས་པ་གལ་།    

༣༽ ཁ་ཟས་རོ ་ད་པར།  ཟས་མ་ག་ག་རང་འབད་ང་ ་བ་རོ་ག་ནང་  མ་བས་དཔ་

ན། ་ཡང་མངར་ར་ལན་་ཁ་ཚ་བ་བཅས་ན། ་་ནང་ལས་   ནད་ག་འ་་ང་ནད་

འལ་བ་ར་ོཁ་བ་ (Bitter)དང་། ་བམ་མས་པ་ལ་བ་ར་ོབ་བ་ (Astringent)  གས་

བན་གས་པ་ན་ར་ོཁ་བ་ཟས་མ་གས་ས་བཤང་ག་གས་རང་་གནས་་མ་གཏངམ་ན་མ་
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ཚད་  ར་ོབ་བས་བཤང་བ་འབབ་་བ་པར་་བ་དང་།  ོ་བ་་ོབ། བཤང་ལམ་བཀག་བཞགཔ་

ན།  ་འབདཝ་ལས་བན་  རོ་ཁ་བ་དང་བ་བ་ཟས་མ་གས་བན་གས་་་འོང་། འ་མ་

ན་པ་བཤང་འགགས་ནད་དང་ན་་་ས་ཟས་མ་གས་མང་་བ་ག་རོ་ར་བ་ (Sour) 

བ ་གས་བོན་དཔ་ན།   ཡང་མང་ང་འཚམ་ཚད་དང་ནམ་འབད་བན་པ་ན་ར་ལ་ང་

་་ལམ་འཀག་བཞག་་འ་  ལ་བ་ས་པ་ཡདོཔ་ན།   ་བམ་་ར་ོལན་་ (Salt)ས་

བཤང་བ་འགགས་་འ་གསལ་གས་་ཕན་པ་ཡོདཔ་ན།    ་མཚན་འ་་བན་ ར་ོཁ་བ་དང་

བ་བ་གས་་འམ་དཔ་དང་་ལས་རོ་ར་བ་དང་ལན་་བ་གས་མཚམས་ཚད་དང་ནམ་འབད་

བན་ད 

༤༽ མ་་བ་ཟས་གས་ང་ད  ་ཡང་དང་པ་རང་ད་ས་པ་ང་་ན་ཅན་ན་ཚོད་ས་

པའམ།  ་བམ་་བད་ང་རང་བན་ཅན་ཕོ་བ་་དོ་ངམ་ལས་ཟས་མ་ག་ག་་བན་ང་མ་་

བ་འར་བ་དང་། གས་པ་་ོད་་ང་ན་མ་ལས་མ་མ་པ་ཁ་ཟས་ག་་ར་་་ཤ་ཟ་བ། ་

བམ་ནམ་ད་་་ཟས་་ས་མ་ན་པར་ཁ་ཟས་བཟའ་བ་ལས་བན་མ་མས་པ་དབང་ས་མ་་བ་

དང་། གམ་པ་ཟས་་་བོ་དང་ས་པ་སགོས་་འདོ་པ་གས་གག་ཁར་བན་པ་་བན་མ་་བ་

འར་བ་དང་།བ་པ་ཟས་་་བོ་འ་དཀའ་བ་གས་དར་ན་འ་གསར་པ་དང་།ཤ་ད་པ། ལ་མ། 

ན་པ་གས། ཟས་ཚདོ་ད་པར་བཟའཝ་ལས་བན་མ་་བ་འངམ་ན།འ་འབདཝ་ལས་འ་་ག་་

ག་ག་འམ་ད 

༥༽ ་ལངོ་གས་འགས་པ་ཟས་དོ་ང་ད ་ལངོ་གས་་ནད་ཕལ་་བ་ག་ཟས་དང་དོ་ལམ་

་མན་པ་བན་པ་ལས་ང་་འ་ས་དགས་བསལ་་ཟས་དོ་་ག་་ག་ག་ཟབ་ད  ་ཡང་

རང་་ཁམས་་་འདོ་པ་ཁ་ཟས་འ་་དང་།  ་བམ་འ་དཀའ་བ་གས། ཟས་འ་་བ་ན་

ང་ཚོད་ད་པར་བཟའ་། ་ཡང་མ་གག་་ ཁ་ཟས་ན་མ་་མ་་ལས་ལ་ལས་ལོག་ག་ལོག་

ག་ར་བཟའ་། ་དམོ་་ཤ་འང་་དང ཟས་ང་པ་གས་དང་།འགས་མ་ནང་ཡདོ་པ་ཟས་

མ་་ཚོགས་ན་ང་ལངོས་དོ་གས་། ་དམ་ོནང་་ན་ང་གས་་གགས་ང་བག་

།  ཡང་ན་ནམ་ས་ལ་མ་སོ་པར་ས་བ་ད་ད་ན་། ་དམ་ོདང་འལ་བ་་་ཤ་འབད་་

་ས་་ལོང་་ནད་ཕལ་་བ་ག་ད་པ་ན་་འརཝ་ལས་་་ས་པར་་འམ་ད 

ང་རབས་ན་གས་ར་་ན་འག། 
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༡༽ Dietary  fiber དང་ན་པ་ཁ་ཟས་་གས་བན་ད  ་ཡང་fiber ར་་འ་ང་

འས་དང་ཚོད་ད་འ་གས་་་ནང་ཡདོ་པ་་ད་བ་པོ ་་ས་ག་ཡོད་་འ་་བ་ན། 

འ་ས་བཤང་བ་་བོ་་བར་བཟོ་་་མ་དང་ལངོ་ག་ནང་གས་ཤམོ་་འ་གས་བཟོཝ་མ་ཚད་་

མ་ནང་ཕན་ཐོགས་་བ་་ན་འབརོ་ཚད་འལ་བགཔ་ན། fiber ཡོད་པ ་ཟས་གས་འ་་

བན་པ་ན་ང་ནད་དང་། གན་་ནད།  ་བམ་བཤང་འགག་ནད་་ག་པར་ཕན་པ་ོམ་ཡདོཔ་

འབད་   མན་གསལ་ང་ཡདོ།  ་ཡང་fiber དང་ན་པ་གས་་གཤམ་་འད་ཡདོ། 

ན་འམ་མ་པོ། (Raisin)པ་ལམ་མ་པོ།(Prune)་ཡབ། (Fig)ངང་ལག(Banana) ་

ལ(Apple)ཚལ་(Orange)འ་ཏ་ས་འན།(Strawberries)ཀ་ཀ་།(Raspberry) མ་

་་ (Mango)བལཔ་ ་(Guava) ང་ལ་ག (Carrot)་ཏགོ་ཧནོ་ཚདོ(Broccoli)སགོས་

དང་། ་བམ་ ་ན་ (Broad bean)གས་ག་བམ་ག་ན་ང་་་  fiber གས་ཤམོ་

ཡོདཔ་ན།   ་མ་ཚད་གང་་ཅན་་འ་གས་ནང་ལས་  ན་མ། (Peas) (Soybean)ན་

ང་ (Lentil)  གས་སོགས་ག་གན་ང་འ་་ fiber དང་ན་པ་ཟས་གས་ནམ་ལས་    

འ་་བན་དཔ་ན། 

༢༽ ་གས་བན་ད ་གས་ག་་ག་ག་་ཤ་འབད་འང་ད ་ཡང་ཚ་བ་ས་་ར་

བཏང་་མངམ་་འང་ད་དང་ན་ན་་ན་ཞག་གག་་ནང་་་ཊར་(Litre) གས་ཙམ་འང་

དཔ་འབད་བཤད་ཡོད་ང་བཤང་འགག་བས་   ་ལས་མངམ་འབད་འང་དཔ་ན། ་་ཤ་འང་པ་

ན་བཤང་བ་་བར་ར་་་ཁར་འཇམ་ཏོག་ཏོ་་འཐོན་གས་་་ཕན་ཐོགས་ཡོདཔ་ན། 

༣༽ ཆབ་གསང་ས་ཚདོ་ཁར་འབད་ད བཤང་བ་སོགས་གནམ་རང་འབད་ང་གས་ས་བཀག་མ་

བཞག་པར་ས་ཚོད་ཁར་གསང་ོད་འབད་ད 

 

ང་ང་་ཟས་དང་དོ་ལམ། 

བཤང་འགགས་ནད་ཡདོ་་་ས་བཤང་བ་འཇམ་ཏོག་ཏ་ོ་འཐནོ་་དོན་་དང་། ་བམ་བཤང་བ་མ་

་ལ་ནདང་། བཤང་བ་་བར་བཟོ་་དང་། བཤལ་བ་་ཕན་་དང་། ་ལོང་་ནད་ལ་བ་བཅས་་

ཟས་ོད་་བན་དཔ་ན། ་བམ་ག་་དགས་བསལ་་ཨ་བ་མ་་ས་པ་ཡདོ་་ཟས་དོ་

་གས་དང་ག་པར་འ་བ་གད་ས་པ་ཟས་ོད་་གས་་  བན་མ་བབ་འབད་འད་ཡདོ། 
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་ཡང་གཙ་ོར་གས་ོབ་ག་པ་དངས་པ་ར་་དང་ལ་་ག་ང་སང་མཚན་ག་ཁ་ག་་ངས་དང་

དས་པ་ལས་བན་ཟས་དོ་འ་་བན་བབ་དང་མ་བབ་་བཞག་་ཡདོ། ་ཡང་གཤམ་གསལ་

ར། 

ཕན་གནདོ་་ཟས་མ། 

 ཁ་དང་ཡང་བ་སོགས་་མཚན་ད་ཤས་་བ་ཟས་མ་གས་བན་གས་་་འོང  

 ཞ་ོབཙསོ་དང་ཤ་མ་སགོས་ཚ་ར་་ོབ་མཚན་ད་ཤས་་བ་གས་བན་གས་་་འངོ  

 འོ་ནོ་དང་ང་ཏོག་ཨ་་སོགས་་བ་ོ་མ་བལ་བ་ཁ་ཟས་གས་བན་གས་་་འོང  

 ཟས་མ་བཙོག་པ་གས་དང་་ང་མོ ་གས་བན་་་འངོ་། 

 ཞོ་དར་ལ་སོགས་དཀར་ཟས་དང་མངར་ཟས་་གས་བན་གས་་་འོང  

 མདོར་ན་་མ་འགགས་པ་ཟས་ག་ག་ན་ང་བདཔ་བད་ས་བན་་ལས་འམ་དཔ་

ན་མས། 
 

ང་ང་་དོ་ལམ། 

 ་ད་ོགས་ང་་མ་བག་པར་༼དམ་འ་མ་བག་པར༽ོད་དང་ནམ་འབད་བཞག་

ད 

 ས་ནས་རང་བན་ས་ར་འང་བ་་མ་བཤང་བ་དང་གན་པ་འོག་ང་མས་གས་ས་

བཀག་པའམ་བར་བ་སོགས་འབད་་ང་་ས་ཚོད་ཁར་གསང་ོད་འབད་ད  

 བཤང་བ་འན་པ་བས་༼ཨ་བ་གཏང་པ་བས༽ཚད་ལས་ཐལཝ་་བར་བ་ན་ང་ག་

པར་འགས་མ་ཚད་གཞང་འམ་དང་་ཁ་ལོ་ནས་ག་འཛག་པ་སགོས་འང་ད་་འ་ས་

ནད་ག་འ་་ན་་གནོད་པ་ོད་ལམ་ན།  

 བཤང་བ་འགག་ཡོད་་་བན་གགས་་ས་ོང་གས་་འབད་་དང་་ད་ོགས་་

ག་གས་སོགས་ཕོག་་དཔ་ན། གལ་ད་ཕོག་པ་ན་་ལོང་ནང་ས་་གནོད་ན་

ཡོདཔ་ན།  
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 ་དམ་ནང་་དོ་། ས་ནོམ་སགོས་ང་ངར་ཡདོ་པ་ང་་ན་ང་དོ་་་གནདོ་པ་

ོད་ལམ་ནམ་ལས་་་ག་་ག་ག་འམ་གནང་ད 

མག་བ། 

བཤང་འགགས་་ནད་ག་འ་གསོ་བ་ག་པ་གང་དང་ང་རབས་ན་གས་གས་ཆ་ར་ལས་བས་

ཐབས་འབད་གས་པ་ནད་ག་ག་ན་འབད་བཤད་་ཡདོཔ་ན། ་ཡང་གཙ་ོ་ཤསོ་ག་ནད་ག་ག་

ག་འབད་ང་ས་ན་་ཟས་དང་དོ་ལམ་་ཟབ་ཟབ་མ་འབད་བར་ག་དགའཝ་་བནམ་ལས་བན་

ནད་ག་འང་དོ་བམ་་མ་འགགས་པ་ནད་ག་འ་ཡང་ འོ་མ་གར་གས་དང  ཤ་མ་་གས་

བན་གས་།བཤང་བ་དང་འོག་ང་འང་བ་བཀག་།ལ་སོགས་པ་་མན་པ་ཟས་དང་དོ་ལམ་

ལས་བན་འངམ་ན། འ་འབདཝ་ལས་བན་ཟས་དང་ོད་ལམ་་ག་་ག་ག་ཟབ་ཟབ་འབད་

གས་པ་ན་ནད་ག་འ་འཐོབ་་ལས་བཀག་གས་པ་ཁར་ན་མ་ཐབོ་པ་ནད་ག་འ་ཡང་

མགས་པར་ག་གས་་ན།  ་མ་ཚད་གས་ོབ་ག་པ་ན་བས་ཞབས་ཏགོ་འ་ན་བན་འབད་

གནས་ཐབས་་་པ་ན་བས་དང་མཉམ་འལ་་ཐོག་ལས་་འབད་་དང་ང་སངས་བ་འཚལོ་་

ཐོག་ལས་་འབད་གས་པ་ན་ང་དཀརཔ་ོའ་་མ་འོད་ཕོག་པ་་   ན་མ་ལས་དཀརཔོ་ཡདོ་

པ་ཁར་ང་ལ་དཀརཔོ་འ་དོ་བམ་གས་ོབ་ག་པ་ན་བས་ཞབས་ཏགོ་འ་ཡར་ས་འ་་་

ན་ཐབས་འང་་ན་མས། 
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བ་བན་ད་ཆ། 

༡༽ ་་་མས། གས་ོག་ད་བ་འལ་ན་ང་ངོ་ཞལ་ང  ་ན་་གས་ད་ན་ཁང   

༢༽་མ།   ཐོར་ནད་གསོ་བ།   ས་རབས་༢༡་པ་བདོ་གས་གས་ོག་དས་ཚན་ོབ་གསོ ་

འཆར་འད་བོ་བ། ་གས་ད་ན་ཁང   

༣༽བསམ་གཏན། ༼༡༩༩༦༽གསོ་ག་ང་བས་་ངས་གསར་པ། བདོ་ངས་་དམངས་ད་ན་

ཁང  

༤༽གས་ོག་ཚད་ན་ན་བས་ལག་ོན། ལ་ཡོངས་ནང་པ་ན་ཁང་་བ། ༼༢༠༠༩༽ 

༥༽་ར་ན་པོ། ོད་ཆ། བདོ་གང་ན་ས་ཁང  

༦༽ང་ ་གསོ་ག་ན་འས།  ད་ཆ།  བོད་་གསོ་བ་ག་པ། 

༧༽་མ་འགགས་པ་ན་ོར།  བོད་་གས་ོབ་ག་པ། ཡོངས་འལ་ཁ་ང་www.tibetmdc.cn 

༨༽ བཤང་འགགས་ནད།  ན་ས་ཁང་།  ཡོངས་འལ་ཁ་ང་www.mentsee.org.com 

༩༽འཛམ་ང་ནད་ཡམས་བག་དད་ག་པ་བག་བ་ན་།༼༢༠༡༧༽ཡངོས་འལ། 

༡༠༽Nordqvist Christen(2017),Medical News Today,what to know about 

constipation,Derieved from https://medicalnewstoday.com 

 


