
བډད་୶་ིஶ་கམས་བೲནེ་ཐབས། 
(Ʒང་འཚޝསངས་ˎས་དབང་འƕས་) ལѓས་ΐར་བ། ནང་པའлགསོ་རм་΋ћ་ཁང་། 

 

ངᆸ་ഖདོ། 
གསᆸ་རིག་གઈང་ལས་ ཚ་བའི་ནད་རོ་དࣛང་བ་ལ་གཏར་ ˠང་བའི་ནད་ೲོབས་གཞོམ་པ་ལ་མེ་བཙའ་  ௦ན་འډས་བད་ཀན་ 
ཤས་ཆᆮ་བ་ལ་ډགས་ ௦ན་འډས་མȲིས་པ་ཤས་ཆᆮ་བ་ལ་கམས་  ௦ན་འډས་ஃང་ཤས་ཆᆮ་བ་ལ་ࣛག་པ་བཅས་གಸངས་པའི་ 
ད߸ད་ஶའི་ནང་གསᆮས་བډད་୶ི་ஶ་கམས་űི་ལག་ལᆮན་འདᆩ་೓ོན་དང་࠘ག་ལས་རང་བډད་୶ི་ஶ་கམས་űི་ഭན་ད߸ད་འབད་ནᆩ་གᆩ་
ཅ་ཆས་كན་ଫེན་གཞན་མ་འཛᇍམས་ଥང་ ཤᆩང་གᆩ་ཝ་དང་ ས་དᆸང་བବོ་ೲེ་གཡག་གᆩ་པགས་ཀᆸ་ལ་སᆸགས་པ་འདᆩ་ནང་བཏᆩང་ 
དᆮ་ལས་ഭན་བೆོལ་ཞིམ་ལས་དᆮ་ནང་ࣦགས་ཏᆮ་ནད་ཅན་དང་ནད་མེད་གཉᆩས་ཆ་ར་கས་ཁམས་བདᆮ་ནᆩ་གᆩ་དᆸན་க་ϭ་கམས་തང་ഽོ
ལ་ཡᆸདཔ་ཨᆩན་ དᆮ་བ઩མ་Ȭད་པར་ཅན་˚ིབډད་୶ི་ஶ་கམས་űི་ལག་ལᆮན་འདᆩ་གསᆸ་བའི་གઈང་གᆩས་ଳབ་ುོར་˚ི་ཐᆸག་ལས་ഓི་ལᆸ་ 
༡༩༩༩ཡᆩ་ལᆸར་ϭ་கམས་གཞི་བঅགས་གནང་ཡᆸདཔ་ཨᆩན་ དᆮ་གᆩ་యལ་མ་ഓི་ལᆸ་༢༠༠༠གᆩ་ལᆸར་஄ངས་கམས་དང་ ஄ངས་ډགས་ 
ཡང་གཞི་བঅགས་འབད་དᆮ་ཡᆸད་མི་འདᆩ་଱ན་ཆད་མེད་པར་ནདཔ་க་ཞབས་ཏᆸག་ઈ་ೲེ་ཕན་ཐᆸག་དང་ཡᆸངས་ˠགས་ཅན་க་˙ར་ཏᆮ་
ཡᆸདཔ་ཨᆩན།  
 

བډད་୶་ིஶ་கམས་ű་ིའࣛང་ƥངས་། 
ཧེ་མ་˚ི་གཏམ་଱ད་དང་ഠར་ཏᆮ་ઈ་བ་ཅᆩན་བډད་ཟེར་མི་འདᆩ་கས་ഽོག་க་གནᆸད་པར་ེࣟད་པའི་ډག་དང་ནད་űི་མིང་དང་ ୶ི་ཟེར་ 
མི་འདᆩ་ནད་འཇᆸམས་པར་ེࣟད་པའི་གཉᆮན་པᆸ་ഭན་˚ི་མིང་ཨᆩན། བډད་୶ི་ཟེར་བའི་ƥངས་འདᆩ། ೓ོན་˚ི་ډས་க་ధ་དང་ధ་མ་ཡᆩན་ 
ৄ་བډད་୶ི་ལᆮན་ནᆩ་གᆩ་དᆸན་க་ଳ་མཚᇍ་བ഻བས་པའི་ೆབས་ುེས་ࢀ་ು་སᆮརཔᆸ་མིག་ཏᆸ་ལས་མེ་འབར་ཏᆮ་ཡᆸད་མི། ག઩གས་འཇᆩགས་ 
ಸ་ଥང་བ་ཅᆩག་ཐᆸནམ་ལས་ག་གᆩས་ཡང་བנལ་མ་ৄགས་པར་འོۑགས་འེࣟལ་འཐབ་ഁོད་པའི་ೆབས་   ཚངས་པ་གᆩས་ൎྃ་ཟེར་ 
བିོདཔ་དང་ډག་ཞིག་འ˚ོ་བའི་དབང་གᆩས་଱་བའི་ډག་དང་མི་଱་བའི་ډག་གཉᆩས་க་ཐᆩམ་སᆸང་܍ག། 
མི་଱་བའ་ིډག་ བᆸང་ང་ བཙན་ډག་ ഓང་ډག་དང་ ଱་བའི་ډག་ Ȭི་ഩོན་ ഡལ་ ഁིག་པ་ ഽིན་ࢀ་གᆩ་ډག་ལ་སᆸགས་པ་ৄ་ 
ࣛང་܍ག། དᆮ་ལས་˚ེས་ཏᆮ་འˠོ་བའི་ཚᇉ་ഽོག་க་གནᆸད་པའི་ནད་རིགས་ೲོང་དང་ཉᆩས་བଳ་འོࡴས་མི་འདᆩ་ৄ་க་བډད་དམ་ནད་ཟེར་ 
བའི་ˠགས་པ་ࣛང་܍ག། ད་ଥང་ଳ་མཚᇍ་བ഻བས་པ་ལས་བډད་୶ི་ࢀམ་པ་ཐᆸན་མི་དᆮ་ధ་૱ལ་க་འབག་སᆸང་ೲེ་བډད་୶ི་གᆩ་དᆸན་க་ 
དགའ་ೲོན་འབད་བའི་ೆབས་೏་གཅན་˚ིས་བډད་୶ི་ཨརཝ་བନ་འབག་ೲེ་འོࣟག་འ˚ོཝ་ད་୑ིང་བདའ་ೲེ་ཚངས་པ་གᆩས་འཁᆸར་ལᆸ་ 



འཕངས་ཏᆮ་೏་གཅན་˚ི་ཨᆸལ་ஞོག་བཅདཔ་ལས་೏་གཅན་˚ིས་འكངས་མི་བډད་୶ིའི་ཐᆩགས་པ་ས་ཁར་འཛག་སᆸང་܍ག།  དᆮ་ས་ 
བᆸན་க་˙རཝ་ལས་བ୑ེན་འཛམ་ˣིང་ནང་க་ནད་རིགས་བཞི་བଳ་୶་བཞིའི་གཉᆮན་པᆸ་க་ഭན་རིགས་ˠངས་űིས་མ་ཆᆸད་པར་འȱ
ངས་མི་དᆮ་க་୶ིའམ་ഭན་ཞེས་ˠགས་པའི་ཐ་೘ད་ࣛང་܍ག། 
 

བډད་୶་ིஶའ་ིϭ་கམས། 
དᆮ་ཡང་ག૱་ཐᆸག་པ་གᆩས བ་கས་པགས་པ་མཉᆮན་ འོམ་ࢀས་ଥས་ډག་འིࣟན་ མཚᇉས་கས་઩ངས་བ୑ས་ འཁན་ುས་འࣛང་ 
བ་འډལ་ యག་པ་ཡᆸན་ཏན་བଳ་དང་௦ན་ཞེས་དང་ བ་க་མིའི་བډད་୶ི་ యག་པ་ధའི་བډད་୶ི་ མཚᇉ་௠མ་བཙན་˚ི་བډད་୶ི་ 
འོམ་ࢀ་ſའི་བډད་୶ི་ མཁན་ು་ഁེ་བଳད་űི་བډད་ ୶ི་དང་ ཡང་ཅᆩན་ ഗང་གᆩ་བډད་୶ི་བ་க་དང་ ཉᆩན་˚ི་བډད་୶ི་యག་པ་ 
ഽིབ་űི་བډད་୶ི་མཚᇉ་ ϭའི་བډད་୶ི་འོམ་ࢀ་ སའི་བډད་୶ི་མཁན་ು་ஶ་க་བډད་୶ི་ஶ་ཟེར་བിབ་ཨᆩན་  དᆮ་ཡང་ 
 
 

   

 
 
 
 

བ་க།        యག་པ།       མཚᇉ་௠མ།       འམོ་ࢀ།       མཁན་ು།         
གསᆸ་རིག་གઈང་௟ར་ډ་འབད་བ་ཅᆩན་  བډད་୶ི་ஶ་ཆ་མཉམ་ཏᆸག་ཏᆸ་തེ་བ୔ང་ೲེ་ཡᆸད་པའི་ཁར་བཤལ་ಾགས་དང་ډག་རིགས་ 
མེད་པའི་ഭན་གང་ཐᆸབ་དང་ Ȭད་པར་ࣤག་ઈན་དང་། ཅᆸང་ཞི་ ϭ་སᆮར་ഭན་གಸམ་ (ഗསོ་དཀར་ཐལ་୛རོ་སᆸ་ར)གཟེ་མ་ ˣ་རིལ་ 
 ལ་ཏᆸག་བཅས་ൿོབ་ཙམ་བ୔ང་ೲེ་ϭ་རན་ཏᆸག་ཏᆸ་ࣦགས་ཏᆮ་ཟངས་ཁᆸག་ལ་སᆸགས་པའི་എོད་ནང་க་འཚᇍསཔ་തེ་བཙᇍ་  ઩ར་ཁ་க་ࢀ
ഭན་˚ི་ಸམ་ཆ་གཅᆩག་ལངས་པའི་འ࣡་ཆང་བཙᇍ་ཐᆸག་དᆮ་གཉᆩས་གཅᆩག་ཁར་བഽེས་ཞིམ་ལས་ཕབས་གང་མང་བཏབ་ೲེ་ོۑ་སར་བ೘
ལ་བཞག་ དᆮ་ལངས་ཞིམ་ལས་ོۑད་བཏག་ཏᆮ་ƥ་བ་བཏᆸན་ཐᆸག་ϭ་ཚ་ཏᆸམ་གᆩ་ནང་ࣦགས་ཏᆮ་തང་མི་འདᆩ་க་ϭ་கམས་ཟེར་ˠགས་ཏᆮ་ 
ཡᆸདཔ་ཨᆩན་ଥང་ ད་རེས་དངᆸས་ಸ་ལག་ལᆮན་འཐབ་ཏᆮ་ཡᆸད་མི་འདᆩ་ གᆸང་க་བཤད་པའི་ഭན་୻ས་ৄ་ཆᆮ་ϭང་ལག་པའི་མཚᇍན་གང་ 
རེ་୶ི་བཏᆸག་ཞིམ་ལས་ࡴམ་ོࡴམ་തེ་གډང་ೲེ་ϭ་དང་ࣧ་བഽེས་བଫབས་ཞིམ་ལས་ϭ་ཚᇍད་བཞི་དང་ஶ་གᆩ་རིང་க་བཙᇍཝ་ཨᆩན་  དᆮ་ 



ལས་བཙᇍ་ཚར་མི་ഭན་୻ས་འདᆩ་ཧོད་ཅᆩག་ནང་ࣦགས་ཞིམ་ལས་ ഭན་གᆩ་ࢀང་ཚད་དང་འȲིལ་བའི་ཕབས་བཏབ་ཏᆮ་ལᆮགས་ཤᆸ 
མ་തེ་ࣧ་བഽེས་བଫབས་ དᆮ་ལས་ഭན་ഠོར་འདᆩ་ (PVC)ཟེར་ஃང་མ་མ་འ৷ལཝ་ཅᆩག་ནང་ࣦགས་ཞིནམ་ལས་མ་ལངསམ་ৄན་˚ི་ 
བར་ན་Ȭིམ་ནང་གᆩ་ོۑད་యགས་űི་ཚད་ིۑག་རི་༣༥ལས་འཕᆸ་འ˙ར་མེདཔ་തེ་བཞག་དᆸ་ཡᆸདཔ་ཨᆩན་  ഭན་ഠོར་འདᆩ་ལངས་ཞིམ་ 
ལས་ૅ་ངᆸ་གཅᆩག་གᆩ་རིང་க་ஃང་མ་མ་འ৷ལ་བའི་ཧོད་ནང་ࣦགས་ཏᆮ་བཞག་ཐᆸག་ལས་ལག་ལᆮན་འཐབ་དᆸ་ཡᆸདཔ་ཨᆩན། 
 

བډད་୶་ིஶ་கམས་തངས་བנབ་པའ་ིནད་རིགས་།  
ནད་གཞིའི་೐ོ་ལས་கམས་തང་བנབ་མི་ ེۑག་ ˟མ་ࢀ་ ୶་དཀར་ ཡན་ལག་རེངས་པ་དང་འƥམས་པ་ ཞ་བ་ འࣤས་ནད་ 
ధོག་པ་ ୲་ୁིང་ ୲་གསར་ ಸར་ཡ་ೄངས་པ་ ஃང་ཚབས་ ବེད་པ་೉ར་བ་ ཤ་འࣤས་ ଥས་འࣤས་ ୶་ནད་ ࢀད་མེད་űི་ 
ཚབས་ནད་ ଵལ་ཚᇇགས་ࢀད་པ་ ཤ་དང་ଥས་པའི་བར་ৄ་ནང་ϭ་སᆮར་བསགས་ཏᆮ་ཡᆸད་མི་དང་ஃང་ནད་མ་கས་པ་¨ན་க་ཕན་ 
པ་തོམ་ཡᆸདཔ་མ་ཚད་Ȭད་པར་ˠང་བའི་ནད་རིགས་க་ډགས་དང་கམས་ཟེར་གಸངས་ཏᆮ་ཡᆸད།  
 

བډད་୶་ིஶ་கམས་തང་མ་ིབנབ་པའ་ིནད་རགིས་ནᆩ། 
ནད་གཞིའི་೐ོ་ལས་கམས་തངས་མ་བנབ་མི་འདᆩ་ཡང་ ೘ིང་ནད་ཅན་ Ȳག་యགས་ཅན་ ஃང་ནད་ཅན་ གཉན་ཚད་ ཧ་ཅང་ 
ལᆸ་ན་ଵས་པ་ கས་઩ངས་ཤᆩན་נ་ཞན་པ་ མངལ་ഡམ་ཅན་ རིམས་ཚད་ འȱགས་ཚད་ ཚ་བ་ଳས་པ་ ು་୫བ་  དང་ག་ 
འགགས་པ་ ࢀད་མེད་ૅ་མཚན་௦ན་པའི་ډས་དང་ བཞེས་གᆸ་བཟའ་ཚར་ལᆸང་མེད་པར་ϭ་கམས་തང་མ་བנབ་མ་ཚད་ གལ་ 
ഽིད་തང་དགᆸཔ་འࣛང་ଥང་ډས་૱ན་གང་كང་འབད་དགᆸཔ་གལ་ཅན་ཨᆩན། 
 

བډད་୶་ིஶ་கམས་തང་པའ་ིೆབས་ű་ི೓ནོ་འˠ།ོ 
ϭ་கམས་തང་རན་པའི་ೆབས་ುབས་སᆮམས་೓ོན་འˠོ་རང་གᆩ་ཡᆩད་དམ་གང་ཨᆩན་པའི་ୣལ་འོࣟར་བ೐ོམས་ཏᆮ་མډན་˚ི་ནམ་ 
མཁར་ཚᇍགས་ཞིᄮང་གསལ་བཏབ་ཡན་ལག་བډན་པ་མִལ་དང་བཅས་ഓི་དང་  Ȭད་པར་˚ི་གསᆸལ་འདᆮབས་རང་གᆩས་གང་ཤᆮས་ 
ཅᆩ་܍ས་བ˚ངས་ཞིམ་ལས་ དᆮ་དག་གᆩ་಻་ལས་འོࡴས་བའི་འོད་ཟེར་˚ིས་എོད་བρད་འཁᆸར་འདས་űིས་འډས་པའི་ནད་སᆮལ་བའི་ 
ഭན་˚ི་བρད་ཐམས་ཅད་བډད་୶ིའི་ϭ་଱ན་˚ི་ୣམ་པ་க་བ೺ས་ཏᆮ་ϭ་ཚན་க་ཐᆩམ་തེ་གསལ་ནᆩ་དང་གཅᆩག་ཁར་ುབས་૱ལ་ୣམ
ས་˚ི་಻འི་ཆ་ལས་བབ་པའི་བډད་୶ི་എ་ஶ་འདོ་ཟེར་དང་བཅས་པའི་଱ན་˚ིས་ གནᆸད་པའི་བགᆮགས་རིགས་ৄ་དང་རང་དང་འདᆩ་ 
ཁར་གནས་པའི་ſ་དང་ས་བདག་སᆸགས་űི་ནད་དང་೺ག་བ೓ལ་ࣟང་ೲེ་ལᆮགས་ཚᇍགས་ཡᆸན་ཏན་ཐམས་ཅད་འཕᆮལ་བར་བསམ་ 
དགᆸ། 



 

བډད་୶་ིஶ་கམས་തང་ཐངས། 

དང་པᆸ་ϭ་கམས་തང་པའི་ནདཔ་ག་རང་ཨᆩན་ଥང་୑བ་୑ོབ་തེ་མིན་པར་རང་གᆩ་ནད་གཞི་ག་ཅᆩ་ཨᆩན་ན་ېང་འཚᇍ་ৄ་གᆩས་བ୑ག་ད߸
ད་ཞིབ་ࡴ་འབད་དᆮ་ནད་གཞི་ངᆸས་འཛᇇན་འབད་ཞིམ་ལས་དᆮ་གᆩ་བിབ་ࣟ་དང་འȲིལ་തང་དགᆸསཔ་ཨᆩན་   ϭ་கམས་തང་པའི་ 
ೆབས་ϭ་ཚན་ཚ་ོۑད་རན་ཏᆸག་ཏᆸ་བཟོ་ཞིམ་ལས་ϭ་ནང་க་འ৷ལ་ནᆩ་དང་  དᆮ་ལས་རིམ་པར་བཞིན་ཚ་ཏᆸམ་བཟོ་ཞིམ་ལས་തང་ 
དགᆸསཔ་ཨᆩན་ ϭ་ཚན་തང་ཐངས་དᆮ་ཡང་དང་པᆸ་ډས་૱ན་كང་ಸ་དང་དᆮ་ལས་རིམ་པར་བཞིན་ډས་૱ན་ག་དᆮ་རིང་རིང་തང་པའི་ 
མཐར་ལᆸག་ೲེ་རང་ډས་૱ན་كང་ಸ་തང་དགᆸསཔ་དᆮ་ཡང་དཔᆮ་འབད་བ་ཅᆩན་ནས་འ࣡་གᆩ་དིࣟབས་བ઩མ་དགᆸ་   དᆮ་ཡང་ཞག་ 
ˠངས་བډན་ࡴག་གཅᆩག་གཉᆩས་གಸམ་˚ི་རིང་དང་ཡང་ན་ནད་གཞི་ۑག་ುེད་མ་འཐᆸན་˚ི་རིང་തང་དགᆸསཔ་ཨᆩན་  ஃང་ཤས་ཆᆮ་ 
མི་ৄ་க་ཉᆩན་ཞག་རེ་തང་ଥང་ག઩གས་ཁམས་གསᆸ་ཐབས་க་ཕན་པ་തོམ་ཡᆸད།  ϭ་கམས་തང་བའི་ೆབས་དམིགས་བསལ་˚ི་ 
ནད་གཞི་ག་ೲེ་ན་སར་ལགཔ་གᆩས་འ࠘ར་མཉᆮ་འབད་དགᆸསཔ་མ་ཚད་  ధག་པར་ೄན་ནད་ཡᆸད་སར་ལགཔ་གᆩས་འཇམ་པའི་೐ོ་ 
ལས་୔ང་ནᆩ་དང་ཅᆩག་ཁར་ೆོར་བའི་ৄལ་˚ིས་࠘ར་དགᆸ་ དᆮ་ཡང་ϭ་கམས་തང་པའི་ೆབས་க་ནད་པའི་ஃང་ཁ་དང་Ȳག་གᆩ་གནᆸན་ 
యགས་ ೘ིང་གᆩ་འཕར་௦ང་ৄ་க་ཟབ་ഽོན་དང་ ஃང་ഭན་དང་Ȳག་གཤᆮད་གཅᆸག་པའི་ཟས་ഭན་ ནད་གཞི་དང་བ೫ན་པའི་ཟས་ 
ഓོད་གང་ཟབ་བೲེན་དགᆸསཔ་མ་ཚད་ ϭ་ཁᆸལམ་འكང་ནᆩ་ ϭ་ཁᆸལམ་˚ིས་ག઩གས་འȩ་ནᆩ་ ས་஄ན་ཅན་དང་ ས་བསᆩལ་སར་ 
ഁོད་ནᆩ་དང་ཉལ་ནᆩ་ གᆸ་ལ་ഽབ་པའི་རིགས་˚ོན་ནᆩ་ བઈ་དཀའ་བའི་ཁ་ཟས་དང་ିེན་ཟས་űི་རིགས་ৄ་ഗང་དགᆸ་ ϭ་கམས་തང་ 
པའི་೐ང་ཕལ་ཆᆮར་ནད་གཞི་ിོང་མི་ཡང་ཡᆸད་ དᆮ་க་བೊར་བ་མ་འབད་བར་૱ན་བഽིངས་ཏᆮ་തང་དགᆸསཔ་དང་ ϭ་கམས་തང་ 
ཚར་ཏᆮ་ϭ་ནང་ལས་ཐᆸན་མ་ཐག་נ་ོۑ་བའི་གᆸ་ལ་གᆩས་ഏར་ཏᆮ་كགཔ་ཚ་ཏᆸམ་ལ་སᆸགས་པའི་རིགས་འكང་ནᆩ་དང་  ག઩གས་ལས་ 
ହལ་ཐᆸན་པའི་యལ་ལས་கས་ནད་བ་ഏ་ནང་ལས་འཐᆸན་བρག་དགᆸ་   ཨᆩན་ଥང་Ȳག་མȲིས་འེۑས་པའི་ནད་གཞི་ৄ་க་དང་པᆸ་ 
೓ོན་འˠོ་ཞི་ེࣟད་űི་ഭན་དང་གཏར་ഠོངས་űི་རིགས་ལᆮགས་ཤᆸᄱམ་തེ་བೲེན་དགᆸསཔ་གལ་ཅན་ཨᆩན་  དᆮ་ཡང་଱ད་ལས།  Ȳག་ 
མȲིས་འེۑས་པའི་ནད་དག་ལ། །དང་པᆸར་གཏར་ഠོང་ལᆮགས་བೲེན་ནས། །ିེས་ಸ་ϭ་ཚན་དལ་ࢀས་བೲེན། །ཞེས་གಸངས་དᆸ་ 



བ઩མ་ཨᆩན། 
 

བډད་୶་ིஶ་கམས་തང་ནᆩ་གᆩ་ډས་૱ན། 
ϭ་கམས་തང་ནᆩ་གᆩ་ډས་૱ན་དᆮ་ཡང་ད་རེས་űི་ལག་ལᆮན་འཐབ་མི་௟ར་ډ་ཉᆩན་གཅᆩག་གᆩ་དབང་ډ་བཏང་པ་ཅᆩན་ནདཔ་རེ་க་ೆར་
མ་༡༥དང་༣༠བར་ན་དང་ ཉᆩན་ཞག་གᆩ་བ୶ི་བ་ཅᆩན་ཞག་ஶ་དང་བډན་˚ི་བར་ན་བೲེན་དᆸ་ཡᆸདཔ་ཨᆩན་ଥང་  ଱ད་གઈང་௟ར་ډ་ 
་བཏང་པ་ཅᆩན་འགᆸ་ཐᆸག་ೆར་མ་༣༠་དང་དᆮ་ལས་རིམ་པ་བཞིན་ϭ་ཚᇍད་༡་གᆩ་རིང་དང་ལᆸག་ೲེ་རིམ་པ་བډས་૱ན་ϭ་ཚᇍད་űི་དབང་ډ
ཞིན་ډས་૱ན་ϭ་ཚᇍད་ཕབ་ནᆩ་དང་ཞག་ˠངས་འབད་བ་ཅᆩན་ஶ་ལས་ཉᆩ་య་୶་གཅᆩག་གᆩ་བར་ན་૱ན་བഽིང་ೲེ་མ་བೲེན་པ་ཅᆩན་ཕན་ 
ುེད་ལᆮགས་ཤᆸམ་མི་འࣛང་ནᆩ་དང་  དᆮ་མ་ཚད་ϭ་கམས་ཐᆮངས་རེ་གཉᆩས་űིས་ནད་ཞི་ནᆩ་ஔ་ཁག་ཡᆸདཔ་ལས་ཡང་བುར་བೲེན་ 
དགᆸསཔ་തེ་଱ད་ལས་གಸངས་ཏᆮ་ཡᆸད་ དᆮ་ཡང་ིۑ་མེད་ཤᆮལ་གᆸང་ལས། ཕན་པའི་ངᆮས་པ་བ୑ན་པᆸ་ནᆩ། མངᆸན་ಸམ་མ་མཐᆸང་བར་ 
  ་བೲེན། །ཟེར་གಸངས་དᆸ་བ઩མ་ཨᆩན།ډ
 

བډད་୶་ིஶ་கམས་ű་ིཕན་܍ས། 
கམས་űིས་ཚ་஄ངས་ϭ་སᆮར་བ་ഏར་འདᆸན། །ஃང་འډལ་ೄངས་འཇᆸམས་ೆེམ་པᆸ་ཤ་ଳས་ེࣟད། །ཅᆮས་ ེۑག་˟མ་དང་ 
ϭ་བ་དང་଱ས་པ་རེངས་ƥམས་ཆགས་པ་ ଥས་ཚᇇགས་തོ་തོཝ་ ˠིབ་ುོན་དང་ ୶་དཀར་རིགས་űིས་ཡན་ལག་ཞཝ་ཐལ་མི་ 
Ȳག་୶་དང་ཤ་௶གས་ৄ་க་ཚ་བ་ེࣟར་ཏᆮ་തོ་തོཝ་ ବེད་୶་བρས་པ་ ཤ་བŹ་ལ་སᆸགས་པའི་པགས་ནད་ϭ་སᆮར་˚ི་རིགས་ 
୲་ୁིང་པ་དང་ ୲་འࣤས་ དᆸན་എོད་űི་ಸར་ཡ་ ధན་ುེས་űི་୲་ ཚད་ୁིང་ཤ་௶གས་୶་ཚᇇགས་க་ཞེན་པ་ ډག་གᆩ་ནད་རོ 
ஃང་གᆩས་തོ་ೲེ་ཡᆸད་མི་ པགས་པའི་མདངས་ཉམས་པ་ པགས་ཀᆸ་୵བ་ۑག་ ནད་གཞི་ୁིངམ་བཅᆸས་དཀའ་བའི་རིགས་དང་ 
གཞན་ཡང་འེࡲན་ ୈག་ གཅᆩན་བཅས་űི་యགས་བཀག་པ་ལས་ࣛང་བའི་ཉᆮས་པ་ৄ་க་ཕན་པ་തམོ་ཡᆸདཔ་ཨᆩན་  དᆮ་ཡང་མན་ 
଱ད་ལས། கམས་ནᆩ་བډད་୶ི་ஶའི་ϭ་கམས་སམ། །བཅᆩང་கམས་஄ངས་கམས་འࣛང་བའི་ϭ་கམས་űིས། །ཚ་བ་ཤ་པགས་ 
୶་ଥས་ഠོར་བ་འཇᆸམས། །ཞེས་དང་ ིۑ་མེད་ཤᆮལ་གᆸང་ལས། ཕན་ཡᆸན་ډག་ཚད་ୁིང་ེࣟར་འདᆸན། ། ེۑག་˟མ་འབམ་འࣤས་ 
རེངས་པ་འډལ། །འࣤས་དང་ಸ஁འ་ིୣག་ϭ་ೆེམ། །ད˚ེ་བᆸ་འɏགས་ཤᆩང་೉ར་པᆸ་ଫོང་། །ೆེམ་པᆸ་ଳས་དང་തོམ་པᆸ་འིࣤ། །ϭ་ 
སᆮར་འོར་དང་དथ་ϭ་ೆེམ། །ཤ་པགས་୶་଱ད་ཐᆩགས་ధད་འདᆸན། །ིۑ་ഠོང་བŹག་ལᆮགས་கས་འཇᆸམས་ེࣟད། །ཅᆮས་གಸངས་ 
དᆸ་བ઩མ་དང་  ནདཔ་ৄ་གᆩ་ཡང་ϭ་கམས་űི་ഭན་བཅᆸས་འདᆩ་གᆩས་ དམིགས་བསལ་ནད་གཞི་க་ཕན་པ་തོམ་തེ་རང་ཚᇍར་དᆸ་ 
ཡᆸདཔ་མ་ཚད་ བཟའ་ཁམས་བཏང་ནᆩ་དང་ഓིར་བཏང་ག઩གས་ཁམས་க་ཡང་ཕན་པ་തོམ་തེ་རང་འࣛང་དᆸ་ཡᆸདཔ་തེ་ിབ་ཏᆮ་ཡᆸད། 
 



஄ངས་கམས། 
གསᆸ་རིག་པའི་གઈང་௟ར་ډ་തེ་བ་ཅᆩན་བډད་୶ི་ஶ་གᆩལག་ལᆮན འདᆩ་ϭ་கམས་űིས་མ་ 
ཚད་པར་஄ངས་கམས་ཟེར་ཡᆸད་མི་དᆮ་ഭན་˚ི་ഠོར་ཐང་གᆸང་க་བཤད་དᆮ་ཡᆸད་པའི་ལག་ 
ལᆮན་དᆮ་འɏར་ ཟངས་ཁᆸག་ལ་སᆸགས་པའི་എོད་ནང་க་བཙᇍ་ཞིམ་ལས་འདᆩ་གᆩ་ཐᆸག་ཁ་க་ 
ཤᆩང་೏ོམ་དᆸང་ལᆮ་ཤ་ཡᆸད་མི་ཅᆩག་བཞག་ འདᆩ་ɏར་എམ་ࢀ་ལ་སᆸགས་པའི་རས་གང་ଥང་ 
གཅᆩག་གᆩས་ཁᆮབས་བཀབ་ཞིམ་ལས་ དᆮ་གᆩ་ཐᆸག་ཁར་ནདཔ་བཞག་ཏᆮ་ནད་űི་བཅᆸས་ཐབས་ 

འབད་མི་འདᆩ་க་஄ངས་கམས་ཟེར་ད་རེ་ནངས་པ་ཡང་ལག་ལᆮན་འཐབ་བཞིན་ډ་ཡᆸད་མི་འདᆩ་ཨᆩན་  དᆮ་ཡང་ഭན་୻ས་ࣦགས་ནᆩ་ 
དང་஄ངས་கམས་བೲེན་གᆩ་ནᆩ་ډས་૱ན་ཡང་ϭ་கམས་űི་ೆབས་བ઩མ་ཨᆩན། 

஄ངས་ډགས། 
 གས་༡༡་དང་ډ་འབད་བ་ཅᆩན་ བསᆩལ་ډགས་űི་ལག་ལᆮན་དᆮ་ཡང་଱ད་གઈང་௟ར་ډ
 གས་űི་ډད་དᆮ་ཡᆸདཔ་ཨᆩན།  འདᆩ་གᆩ་ནང་ལས་ཚ་ࡲགས་ ༡༩ ་തེ་Ȭད་པར་ེډད་ོۑ
ཁᆸངས་གཏᆸགས་஄ངས་ډགས་ཟེར་མི་འདᆩ་བډད་୶ི་ஶ་கམས་űི་ഭན་ഠོར་འདᆩ་གᆩ་ 

ཐᆸག་க་ལག་ལᆮན་འཐབ་དᆸ་ཡᆸདཔ་ཨᆩན།  ஄ངས་ډགས་འབད་ཐང་གᆩ་ཐབས་ལམ་འདᆩ་ pressure cooker  མེ་ཐབ་འɏར་ 
བುལ་ཏᆮ་  pressure cooker  གᆩ་མɏ་ཏᆸག་ལས་ϭ་གډང་འཇམ་ཏᆸང་ཏᆸ་འདᆸམ་གང་གᆩ་୶ིས་མكད་ཞིམ་ལས་ཤᆩང་˟་བཞི་ཆᆮ་ 
ϭང་རན་ཏᆸག་ཏᆸ་འདᆸམ་གང་གᆩ་୶ིས་འབད་མི་འདᆩ་ཡར་མར་˚ི་བར་མཚམས་ལས་དᆸང་༥-༧གᆩ་བར་ན་བཏᆸན་ཏᆮ་ϭ་གډང་འདᆩ་ཤᆩང་ 
དᆸང་ནང་ལས་བঅགཔ་ཨᆩན་ ഭན་བೆོལ་ཐངས་འདᆩ pressure cooker ནང་ഭན་ག་རམ་༢༠༠་དང་ϭ་ལᆩ་Źར་༤་ࣦགས་ཏᆮ་ 
ϭ་ཚᇍད་༡་གᆩ་རིང་བཙᇍ་ཞིམ་ལས་ഭན་˚ི་܍ས་པ་འཐᆸནམ་ད་ϭ་དᆸང་ནང་ལས་஄ངསམ་ۑངས་ཏᆮ་ཐད་ཀར་ག་ཏᆮ་ན་སར་஄ངས་ډགས་
űི་ഭན་ད߸ད་འབད་དᆸ་ཡᆸདཔ་ཨᆩན། 
 

བډད་୶་ིஶ་གᆩ་ϭ་கམས་ ஄ངས་கམས་ ஄ངས་ډགས་གಸམ་˚་ིȬད་པར། 
ϭ་கམས་ ஄ངས་கམས་ ஄ངས་ډགས་གಸམ་˚ི་ལག་ལᆮན་འདᆩ་ഭན་དང་ഠོར་ഁེ་ལ་སᆸགས་པ་གཅᆩག་ཨᆩནམ་མ་ཚད་ནད་གཞི་ 
ཡང་གᆸང་க་ϭ་கམས་തང་བנབ་པའི་ནད་རིགས་ৄ་ག་ཅᆩ་க་ཡང་ཕན་པ་ཡᆸདཔ་ཨᆩན་  ཨᆩན་ଥང་དམིགས་བསལ་˚ི་Ȭད་པར་ 
 བ་པའི་ནད་རིགས་ৄ་க་ཕན་པ་തོམ་ཡᆸདཔ་ཨᆩན་  ஄ངས་கམས་נ་རེ་ཡᆸད་ ϭ་கམས་űསི་གᆸང་གᆩ་ϭ་கམས་തང་བۑམ་ډ



űིས་ ག઩གས་க་୲་ཡᆸད་མི་ৄ་஄ངསམ་˚ིས་୲་యར་ནᆩ་གᆩ་ཉᆮན་ཁ་ཡᆸདཔ་ལས་མ་བנབ་ཨᆩན་ଥང་ Ȳག་ཤས་ཅན་ཨᆩན་པ་ཅᆩན་ 
ϭ་கམས་མ་തང་པར་஄ངས་கམས་űི་བཅᆸས་འབདཝ་ཨᆩནམ་མ་ཚདམཁལ་ବེད་དང་ཕᆸ་བར་ˠང་ஃང་ઈགས་པའི་ནད་གཞི་ৄ་க་
஄ངས་கམས་űི་བཅᆸས་ཐབས་འབདཝ་ཨᆩན་  ஄ངས་ډགས་འདᆩ་ϭ་கམས་དང་஄ངས་கམས་űི་བཅᆸས་འབད་མ་དགᆸ་པར་ཐད་ 
ཀར་ན་઩ག་ཀᆸ་ལᆮར་ଫབ་མི་ৄ་க་ཕན་པ་തོམ་ཡᆸདཔ་ཨᆩན། ഓིར་བཏང་ནད་གཞི་ཚབས་ཆᆮ་ϭང་གᆩ་འགᆸ་རིམ་འབད་བ་ཅᆩན་དང་པ་ 
஄ངས་ډགས་དᆮ་ལས་རིམ་པ་བཞིན་஄ངས་கམས་དང་ϭ་கམས་བೲེན་དགᆸཔ་འདᆩ་གᆸང་གᆩ་ഭན་བཅᆸས་űི་འགᆸ་རིམ་ལམ་கགས་ 
དང་འȲིལ་ལག་ལᆮན་འཐབ་ཡᆸདཔ་མ་ཚད་བډད་୶ི་ஶ་கམས་űི་ཞབས་ཏᆸག་འདᆩ་གᆩས་ཕན་ཐᆸག་തོམ་തེ་འࣛང་བཞིན་ډ་ཡᆸདཔ་ 
ཨᆩན།  
 

 
མВག་བ೺། 
དᆮ་ཡང་བډད་୶ི་ஶ་கམས་űི་གནས་ৄལ་ིࣤས་བའི་ೆབས་རང་བཟོ་མིན་པར་ଳབ་བ୑ེན་དཔᆮ་ཆ་མང་རབ་ཅᆩག་ལས་ƥངས་ 
གנགས་དང་ ഭན་ഠོར་ཁང་དང་ ېང་འཚᇍ་དང་ ഭན་པ་ ནདཔ་ལᆮ་ཤ་ཅᆩག་ལས་ིۑ་བ་ིۑས་ལᆮན་űི་གནས་ৄལ་བ೺་བ್བས་ 
འབད་ཐᆸག་ལས་୶ོམ་೏ིག་འབད་མི་འདᆩ་གᆩས་ནང་པའི་ഭན་བཅᆸས་űི་ཞབས་ཏᆸག་གནས་ৄལ་ོࡲགས་¨ན་க་Ȭབ་ৄགས་པའི་ഭོན་
འډན་བཅས་ઈ།   དགᆮའོ། 
 


