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མ་་ནད་་ནང་པ་ན་བས། 
ས་ལ་ོ་། ང་འཚོ། 

་བ་་ག་བན་གསོ་བ་ན་ཁང་། ་ཚན་དང་པ། 
 
 

 

བད་དོན། 

འཛམ་ང་ནང་ཡོངས་གས་་ཡོད་པ་མ་་ནད་ག་འ་་ ་ཚན་ག་་ཐོག་ལས་ན་བས་

དང་དད་བས་་ལ་བན་ཡོད་ང་ ནདཔ་ལ་་གག་ཚན་ག་་ན་བས་ས་ཕན་བད་ད་

པར་ཡོད་་་་དོན་་ གདམ་ཁག་་དོན་ལས་ མ་་ནད་་ནང་པ་ན་བས་་ལམ་གས་

ནང་་ ནད་ག་འ་་་ན། ས་འན་འབད་ཐངས། གསོ་བ་ག་པ་ནང་་མ་་ནད་ག་འ་

་ད་བ་ག་་་ར་ཡོདཔ་ན་ན་དང་། ་་ན་བས་དང་དད་བས་་་ས་ལས་ཡོངས་གས་་

ལག་ན་འཐབ་ོལ་ཡོད་་དང་ཐད་ཀར་་ག་ས་ཕན་ཐོགསཔ་ན་ན། ་མ་ཚད་པ་མ་་ནད་ག་

ཐོབ་་་ས་ཟས་ོད་ལམ་་ང་ང་་ག་་་ར་འབད་དཔ་ཡོདཔ་ན་ན་་ར་ལས་་དམང་ས་

ཧ་་་དོན་་ བ་ག་པ་རང་་མཐོ་མ་ང་མ་ོབ་ོང་་བ་འཚོལ་་ཆ་ཤས་ོམ་གས་

གག་་ས་ཡོད་ར་་་ན། 
 

་ོད། 

གཏམ་ད་གཏམ་ལས་ཡང་་ལས་ཐལ་ང་བར ་ོ་ལས་མ་ཐལ་ར་བ་ོལ་ཡོད་དོ་བམ་་རང་་

བ་མ་དང་འ་བ་ནད་ག་་གག་ལས་འོག་ཐལ་ང་གག་ལས་འོག་མ་ཐལ་བ༌ད་ས་ནང་པ་

འཛམ་ང་ནང་་ས་ཡ་ས་ཡ་་བཟོད༌མ༌གས༌པ༌ག༌བལ༌༌ཚོགས༌ོང༌འ་ཡོད༌པ༌ས༌ལས༌ 

ནད༌ག༌བ༌༌ཤོས༌གག༌མ༌༌ནད༌ག༌འ་ནམ་༌མཁས་ག་དང་ན་པ་་་ས་བ་

འཚོལ་ོམ་ས་་ན་ལས་ཕར་་ཤ་ར་་གསལ་བ་ཉ་ངསམ་་བད་འ་འག་ར་་་ན། ་་་་

མ་ཚད་ནང་རང་ས་བ་འ་འབད་ང་ ན་ཁང་ན་ལས་ཕར་ན་བས་ཞབས་ཏོག་་བ་འོང་་མང་ཤོས་

རང་མ་་ནད་ག་དང་འལ་བ་ཡོད་པ ་ནདཔ་་མཐོང་མས་མ་་ནད་ག་་ས་་གགས་དང་
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གགས་་ཡན་ལག་་་གནོདཔ་བཀལ་བ་་མ་ཚད་ནང་མས་་ཚ་ང་དང་ག་བལ་ཡང་ོམ་ཤོས་

གག་་ས་བཀལཝ་ན་པས་ར་་་ན།ན་འ་འབད་ང ་ སཔ་ལས་མ་སཔ་མང་།ཧ་ཝ་ལས་

མ་ཝ་མང་། ག་ས་མཐོངམ་ལས་མ་མཐོངམ་ང་ཁ་མངམ་ལས་བན་དང་པ་ནད་ག་འ་་ར་

ལས་ཧ་མ་་གས་པ་ཧ་་འ་འབད་ང་ནང་པ་ན་ཁང་་ཁ་ག་ལས་ནད་ག་འ་་འན་ང་དང་

ན་བས་་འབད་ོལ་ཡོད་ག་? ར་བ་དོགས་པ་ཡང་ཟ་དོ་ཡོད་པ་ཚོར་ང་ངམ་མས་་དམང་་

གས་་དོགས་པ་བསལ་ཐབས་དང་ས་ཡོན་ལ་ཐབས་་དོན་་ནང་པ་ན་ཁང་་ཁ་ག་ལས་ནད་

ག་འ་ག་བམ་གག་ན་ན་དང་ནད་ག་འ་་འན་ང་ཐབས་ས་དང་ན་བས་་ག་གག་

བམ་ར་འབད་ོལ་ཡོདཔ་ན་ན་་ར་ལས་་་ན། 
 
མ་་ར་བ་དོན།  

མ་ག་མ་་ར་་འ་ནད་ག་འ་་ར་གས་་བ་་ ང་བཏགས་བཏགསཔ་ན་པས་ར་

་་ན།ང་་བཏགས་ད་་་ཡང་ ནད་ག་འ་ཐོབ་འ་་ན་བ་་གགས་་་ཏོ་་་

གས་མཚམས་ལས་ཕར་་ར་འལ་་་ཏོ་་ཆག་འ་དོ་བམ་དང་དམ་བཏང་དོ་བམ་་ན་ག་

བ་ལས་བན་ང་ཡང་བོད་ད་ནང་མ་་ར་བཏགས་གནང་ག 
 
མ་་ནད་ག་་་ྲེན།  

་མ་ལས་ཚད་པ་ནད་ག་ཡོད་པ་ར་བད་་བ་བས་་་ཤ་ཟ་་་ལས་ས་ངག་ད་གམ་་

་གས་ཐལ་གས་་ད་འབད་བ་ན་མས་མནོ་བསམ་བཏང་་མང་གས་་རང་ས་འ་མ་གས་

པ་ཅ་ལ་འ་་ཆང་མངམ་འང་་ལ་སོགས་པ་་ས་ཚ་བ་ནད་་འལ་འ་བནམ་ལས་མང་ ་ཤོས་

གག་གགས་་ད ་ད་མར་བཅད་་ཤ་དང་་ཏོ་་ས་དང་་ས་་་འབ་་མ་་་ནད་ག་

འ་ཐོབ་ནམ་དང་ཡང་ན་ས་ོནམ་དང་ོ་དམ་་ར་ོད་གས་་དང་མ་དང་བད་་བ་ཟ་འང་

་གས་་ཨ་ག་ར་མ་ཆད་པ་ཟཝ་ལས་བན་གགས་ཁ་་་ར་ས་་ང་་་དོ་བམ་་ ཤ་དང་

་ཏོ་་ནང་ལས་ཕར་ར་འ་བནམ་ལས་མ་་ནད་་ཐོབ་ན་པས་ར་་་ན། 
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ར་གཏང་ན་གས་ན་ཐངས། 

ར་གཏང་ནད་ག་་ཐོབ་འ་་ན་བ་བས་་ང་མ་ན་ངམ་་བ་པ་ཁར་གགས་ཁ་་

ལགཔ་ཡང་ག་མ་གས་པ་ཚོར་ང་ང་་དང་གདོང་་བ་འ་འབད་ང་མ་ག་་་མཐོངམ་

ན།མ་ཏོ་དང་དཔ་་ལས་ད་ད ་་་་་གསོབ་དོ་བམ་་ན་ག་བ་་གགས་ གས་དཔ་

འ་་དང་ད་ག་་་་ག་་ཡང་མ་བཏོན་ང ་ལ་ནག་འཇམ་ཏོང་ཏོ་་འཐོན་་ངམ་ལགཔ་་ར་

མ་གས་པ་ས་ག་་འ་འ་ན་་དང་་ཏོ་ལ་་གགས་ཕར་ར་ར་བ་བས་ན་ག་བཟོད་མ་

གས་པ་ད་ཤོར་་་ལས་གགས་ཡར་མར་ང་མ་གསཔ་འ་་ ་མ་གནམ་ད་ས་ད་གད་ག་

བ་་དང་་་གད་ག་་ཡང་ད་པ་ཡལ་འ་་ལ་སོགས་པ་གས་་བོནམ་ན། 
 
མ་ནད་་ནང་གས་ད་བ་དང་་་་ན་གས་ན་ཐངས། 

མ་་ནད་འ་ད་བ་སོ་སོ་་འ་བ་ན་ ཤ་མ།་ ས་མ། ་མ། ་བ་མ་།  ་ 

ལས་མ་དཀར་དང་མ་ནག་ར་ཧམ་པ་མ་འཝ་ག་ཡོདཔ་ན།ད་བ་་་བན་་་ན་གས་ན་

ཐངས་་ ག་་འབད་ཡོདཔ་ན་ན་་ར་ལས་་བ་ན།  

༡༽ཤ་མ་ར་་འ་ རང་་གགས་ཁ་་ནད་ག་་་ བད་ཀན་དང་མས་པ་གས་ཤས་

ཝ་ལས་ག་་ན་ས་་ ཤ་ོ་པ་ཁར་བཝ་ད ་་ཁ་དོག་ཡང་གནགཔོ་་མཐོངམ་ན་ ་ 

་མ་ཚད་ གགས་་ནང་ན་་ཝ་དང་དོན་ང་་ཡང་མ་བ་ཁག་ཁ་འབད་བ་ཁར་ ་པ་

ནང་ལས་ག་ཡང་མངམ་་འཛག་་དང་ ཤ་དང་་ཏོ་གས་སོ་སོར་འལ་འ་དོ་བམ་་ན་ག་

བ་ན། 

༢༽ས་མ་ར་་འ་ང་ས་ཝ་ལས་བན་ཁ་མ་དད་་བ་ཁར་་ཏོ་་་ཚ་ར་བ་་ཕར་ར་

ར་་དང་བར་་་འབད་མ་གསཔ་འ་བ་ཁར་་ན་ར་ད་གས་མཐོ་བ་གས་་བ་་བ་

་བཟོད་མ་གས་པ་གས་་བོནམ་ན་པས། 

༣༽་མ་ར་་འ་ག་ས་ཝ་ལས་བན་ཐོབ་ན་་་འབད་གགས་་བག་དང་མདངས་་

ཉམས་འ་བ་ཁར་དོན་ང་དང་ཝ་་ཡང་་བ་་མ་ཚད་ད་ད་་་ར་་ཤ་་་ཡང་ཆད་འ་དོ་

བམ་་ན་ག་བ་་ད་གགས་་ཤ་འ་་ཡང་ོ་པ་ཁར་་ག་ག་ཐལ་འ་ནཝ་ན། 
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༤༽་མ་ར་་འ་ང་་བཤད་་ན་ཚ་་་ན་ས་འབད་གགས་ཁ་་་་བ་དང་ས་པ་ར་

གས་ཡོད་་་་ན་བ་་གགས་་ཡན་ལག་་འདར་གག་བ་་ངམ་དང་ལགཔ་་བང་

བམ་འབད་མ་བབ་ཐལ་བནམ་ལས་མ་འ་་ལ་སོགས་པ་ནད་ག་གས་་མཐོནམ་ན། 

༥༽མ་དཀར་འ་ང་བཅས་ར་གགས་་ཡོད་པ་་ར་་བོ་ཡང་ན་ང་དང་བད་ཀན་གས་ ཤས་

ཝ་ལས་བན་ཐོབ་ན།འ་་འབད་་་ས་ནད་ག་འ་ཚ་བ་དང་ང་བ་ར་གས་འབད ་ད་བ་་

ོལ་ཡོད་ས་ལས་ང་བ་ངས་་གཏོགསཔ་ན།ནད་་ས་ན་བ་བས་་གགས་དང་ཡན་ལག་་

ཨ་་་ོ་པ་ཁར་ན་ག་ཡང་གས་ང་།ངམ་དང་ལགཔ་་ཡང་ར་མ་གས་་འབད་ང་ན་ངམོ་

་་ོདཔ་ན།་དང་འལ་རང་་བསམ་འཆར་གག་་བ་བན་ནང་པ་ན་ཁང་ནང་ནད་ག་བག་

དད་འབད་་དོན་་ག་པར་ལ་སོགས་པ་འལ་ཆས་ལག་ན་ཐབས་ོལ་ད་འ་འབད་ང་ནད་

གས་་་བཝ་ད་མ་དཀར་་ནད་ག་འ་་པ་ན་ཁང་ས་བས་ོལ་ཡོད་པ་ནད་ག་ོས་

འོ་ཨརཐ་ར་ས་(osteoarthritis)ར་་་དང་འལ་བ་ོམ་ར་འག་ར་་་ན། 

༦༽མ་ནག་་ནད་འ་གཙོ་བོ་ར་་ར་ནག་པོ་ར་་ར་་གས་གག་ས་ཡང་ན་ག་དང་མས་

པ་གས་ཤས་་བ་དབང་ས་ཐོབ་ནམ་ད་ནད་ག་འ་ཚ་ང་གས་་ནང་ལས་ཚ་བ་ང་་བཝ་

ན།ན་གས་ཡང་ངམ་ལགཔ་་མ་འ་་དང་ལ་་ོ་་ལ་སོགས་པ་་ཡོད་པ་ར་ན་ག་་བ་

ཁར་ཚ་ར་ཡང་བ་ན།ག་་ན་ས་་བ་བ་བས་ཤ་ཁ་མདོག་ཡང་གནག་བག་བ་་མཐོང་ོལ་

ཡོདཔ་མ་ཚད་ནད་པ་་དང་་་བ་འ་འབད་ང་ཚ་བ་ནད་ག་ཡོད་པ་གས་ོནམ་ན།ད་ང་་

་མ་ཚད་་པ་ནང་ལས་ག་མཐོན་་ད་མས་མ་དགའ་་་འབད་་་ཡང་འོངམ་ན།འ་་ནད་ག་

འ་མཚན་ག་ན་་ཁ་ག་ལས་འབད་ཝ་ན་་་ཊ་ཨར་ཐ་ར་ས་(rheumatoid 

arthritis)ར་བ་ོལ་ཡོད་་་ན་པས་ར་་་ན། 
 
བས་ཐབས། 

ནང་པ་ན་ཁང་་ཁ་ག་ལས་མ་་ནད་ག་ཐོབ་་་ན་ཁང་ནང་ན་བས་ཞབས་ཏོག་་བ་འོང་

་་་དང་པ་ར་ར་བཏང་ཟ་ན་ོས་དཀར་༡༠པ།ང་་ལ་།ག་ལ་༡༠པ།་འ་གས།་ལས་

དལ་་༡༨ར་་་བཏང་ོལ་ཡོད་པ་ཁར་ག་མ་ག་་་ས་མ་ཕན་འ་འབད་ང་་ལས་ག་པ་

ན་བས་གཞན་ངས་གས་ར་གགས་ག་ན་ས་་ང་འཚོ་དང་ན་པ་་་ཞལ་བད་ད་འལ་་

ན་་ངསམ་གས་།གགས་ལ་མ་ངསམ་གས་།་དང་འཝ་འབད་་མས་ར་བད་་
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་ན་་་ཚན་ནང་གས་་་ང་་་ལས་མག་རང་གར་ཁབ་དལ་ཁབ་་བཙའ་ལ་སོགསཔ་་

ནད་ག་དང་འལ་ན་བས་ཞབས་ཏོག་མ་བབ་བབ་་ལ་་ཡོད། 
 
ར་བཏང་བས་་མ་ག་་་གས་དང་བད་་བ་གས་་་གས་་ཁ་བང་ད་པ་ཁར་

ང་འས་་གས་ད་འབད་ཝ་ན་མ་པ་(མ་ང)།་།།ཁམ།ན་འམ།་ནག་ང་།བལཔ་ོ

 ་ལ་སོགསཔ་རཔོ་་གས་་ཡང་ཟ་་་འོང་།ཚོད་བ་་ས་ལས་འབད་བ་ན་་བ་དང་མ་བན་

ད་་ཡང་ག་་ང་་་ཟ་དཔ་ན། 
 

ཀ༽ང་་རབ་ང་པ་ན་ག་་ག་ག་ཁ་བང་འབད་དཔ་ད་་ན་ག་་ང་ང་མར་ཕབ་་ཟ་ད་

པ་ཟས་མ་ཤ་ཆང་མ་་གས། 

 
 

ཁ༽ ང་། ང་འས་དང་ཚོད་བ་་གས། 
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མག་བ། 

ང་་ནད་ག་འ་མང་ཤོས་རང་ལོ་ན་༤༠ཡན་ཆད་འབད་་་ས་ཐོབ་་ན་ཁ་ཡོདཔ་ན་ང་ལོ་ན་

༤༠མན་ཆད་འབད་་་ས་ཡང་ཐོབ་ད།་འབདཝ་ལས་ནད་མ་འོངམ་ལས་མ་་ད་་མ་འོངམ་ལས་

གར་བ་ར་བབ་ོལ་ཡོད་དོ་བམ་་ང ་་་འ་ཡོད་་འབད་དཔ་དང་བཞག་དཔ་་ལ་དང་

མན་ཏོག་ཏོ་་མཛད་པ་ན་ནད་ག་་ཐོབ་་ལས་བཀག་་་དང་ག་མ་ག་་བས་མ་གས་པ་

དབང་ས་ཐོབ་འ་འབད་ང་འཇམ་ཏོང་ཏོ་་བ་ཁ་བ་གས་པ་་བས་ཡོདཔ་ན།གལ་ད་་མ་

ལས་ཐོབ་་ཡོད་པ་ནད་ག་ན་འ་འབད་ང་་ན་ངམ་གག་ས་མ་དོ་བ་ནང་པ་ན་ཁང་་ཁ་

ག་ལས་ཡང་་གས་གང་གས་་ཐོག་ལས་ན་བས་ཞབས་ཏོག་འ་ན་་ཚོགས་་་མ་ལས་ཡང་

ལ་ོལ་ཡོད་པ་ར་ན་ལས་ཕར་ར་་ང་་་ན་དང་འཝ་་ལཝ་ལ་ས་ར་ོད་འོང་ར་་་

ན། 

བ་ན་ག་ཆ། 

༡. ང་ ་གསོ་ག་ན་ས་ལས་བོད་་གསོ་བ་ག་པ།ད་ཆ།ཤོག་ང་༢༤༨། 

༢.  བ་ཏ། མ་ནད་འཚོ་ཁམས་་བ། ཟས་དང་མ་ནད། (Osteoarthritis Health 

center, Diet and Osteoarthritis) 

http://www.webmd.com/osteoarthritis/guide/osteoarthritis-diet 

༣. Witt CM1, Michalsen A Comparative effectiveness of a 

complex Ayurvedic treatment and conventional standard care 

inosteoarthritisof the knee-study protocol for a randomized 

controlled   trial. Trials. 2013 May 23;14:149. doi: 

10.1186/1745-6215-14-149. 

༤. ག་ཐོག་ཡོན་ཏན་མན་པོ། (༡༩༨༢) བད་་ང་པོ་ཡན་ལག་བད་པ་གསང་བ་མན་ངག་་

ད་བ་་བ།ཤོག་ངས་ ༣༣༥། 

༥. ་་་མ། (༢༠༠༠) ད ་བ་འལ་པ་ས་པོ ་ཞལ་ང  ་ག་པ། མ་་ནད་

གསོ་བ། ཤོག་ངས་༢༦༦། 

༦. ན་པ་་སངས་ཝ། (༠༧.༢༠༠༩) བོད་་གསོ་བ་ག་པ། www.tibetanmed.edu.org 
 


