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ག་ར་གས་གམ་་མ་གཞག་དང་་བ་ོས་འན། 

ང་འཚོ་སངས་ས་དབང་འས། མཁས་དབང་ལས་རོགས། ནང་པ་གསོ་བ་ག་པ་ོབ་ཚོགས། 
 

བད་དནོ། 

ག་ར་ན་་་དས་ན་ས་འ་་ར་ལས་མོ་འ་ག་ས་ཡདོ་་འ་ནང་་གཙ་ོབ་ོཐ་ད་་ག་

ར་་ང་་མ་ངས་ག་་་གཞག་ཡདོཔ་ན་ན་དང་། ཚན་ག་་ང་། ་དས་འ་ན་ས་་

ོགས༌ག༌༌ནང༌༌གཏོགས༌༌ཡོད༌ག །ག་ར་གས་ད་བ་ས་ལ། ག་ར་ན་ང་་་བ།ོ ས་

་་དབས་དང་ག་རགས་གམ་་བཤད་པ་མ་འཝ་ག་་་ཡདོ་པ་ན་ན། ་ལས་ན་ས་་ར་ོ

ས་པ་་ས་་མཁསཔ་རང་ར་ས་ོསచོ་དགས་བསལ་་ངོ་ལ་མ་་་མ་འཝ་ཡདོ་ང་ར་བཏང་

མཁས་པ་དངས་བད་་རོ་ས་་ས། ང་ཚད་ན་པ་ནད་ག། ག་མས་་ནད་ག། ས་

པ་ཚ་བ་དང་མས་ནད་ལ་སགོས་པ་ནད་གས་ན་་ཕན་པ་ཡདོ་ལ་དང་། འ་ས་དང་ལག་ན་ལ་

སོགས་པ་བཅས་་ར་བད་་ཡདོཔ་་འ་དང་། དགས་བསལ་་ག་ར་་ང་འ་་མ་འག་

ལ་ཁབ་ནང་་ད་ང་་ལོ་༡༩༩༠་ངས་ཙམ་་ག་ར་(མ་ོནསོ་་)ས་་ལ་ལས་སནོ་འབག་

འངོ་་ས་གནས་ངས་ཐང་ཁ་་་ས་ཨཔ་བསདོ་ནམས་་མ་ར་ནང་་འགས་ང་འབད་་ཡདོ་་འ་

་་བོ་བཤད་པ་བཅས་་ར་ས་་དོན་་ན། 
 

་དོ། 

ག་ར་ར་་འ་གས་ར་་ད་་ཀ་ར་དང་། ་་དནོ་དག་བོད་ད་ནང་་བར་བ་ན་ས་པ་

དང་ན་པ་ག་ར་ར་དང་། ས་ན་་ང་ར་བ་དནོ་དག་ན། ་ཡང་ད་གང་་འལ་པ་ས་ོ

སོ་དང་འངས་ད་་ད་ལ་འང་ལ་སོགས་པ་ནང་་ག་ར་གས་གམ་འང་བ་་གཙོ་བོ་ ང་

ཀ་ས་པ་ལས་ང་བ་ག་ལ་ག་ར་དང་། ང་ང་ས་་པ་ལས་ང་བ་མང་ག་ར། ང་་མ་

ས་པ་ལས་འང་བ་ལ་ག་ར་་ན་ཆགས་འབད་ཚར་བ་ག་ར་གས་་བཟ་ོདབས་་བཤད་པ་

བད་་ཡདོཔ་མ་གཏགོས་ག་ར་་་ང་་མ་་ར་ལས་ར་ན་འལ་པ་ནང་། ངོ་པ་ོར་་ལ་ོ
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མ་ང་་་བ་་ཏོག་་ཚསོ་འ་ར་པ་ོའོང་ར་་ག་མ་གཏོགས་ཁ་གསལ་ག་་ཡང་ན་འག །་

བམ་་ར་འངས་ད་་ད་ལ༌༌༌ལོང༌ནང༌༌ཡོད༌པ༌དཔར་ས༌འ༌ཡང༌ག༌ར༌ན༌ཆགས༌ 

འབད༌ཡདོ༌པ༌དཔར་ས༌༌མ༌གཏགོས༌༌ང༌ངོ༌༌དཔར༌ས༌ག༌༌ཡང༌བད༌༌ན༌འག། ན་ང་

མོ་འ་འ་ནང་་ཡདོ་པ་ག་ར་ང་་དཔར་ས་དས་མཐངོ་ས་འན་འབད་ཡདོ་པ་ང་ཚ་དང་ཨ་

གར་་ད་་ངས་་གཏོགས་པ་ན་ང་འ་དང་། འངས་ད་བོད་གས་ན་ས་་དཔར་ས་

དང་ལག་ན་་ོད་ནང་་ཡོད་པ་དཔར་ས། བོད་་གས་ོག་དང་ཨ་ར་་དྷ་ང་ད་ན་གང་

བཅས་ལས་བན་པ་་དས་ན་ས་་དཔར་ས་དང་ལག་ན་གས་བས་ནང་་ཡདོ་།གཞན་

ཡང་ཡངོས་འལ་འཆར་་་་ནང་་ཡདོ་་༌་ང་་ད་པར་མ་གཏགོས་ང༌མང་་བ་ང་ཚ་དང་་

ད་ན༌༌༌བོ༌༌དབས༌༌གག༌མངས༌༌འག །འ་ལས་བན་ད་ས་་ོམ་འ་འ་ནང་་

ད་གང་དང་འལ་བ་ན་ཆགས་འབད་ཡདོ་པ་ག་ར་གས་གམ་་མ་གཞག་དང་། ་་་ག་

ར་ང་་་བ་ོ་དབས་བཅས་་ོགས་བད་་ད་གང་དང་ང་སང་་འངས་ད་་ལས་བ་

ན་དང་ངས་གགས་འབད་་མོ་འ་འབད་་ཡདོཔ་མ་ཚད། ག་པར་་་དས་འ་་་དབས་

དང་་ར་ོབཅས་མན་མ་་ངོ་མས་་ཚད་མ་ཐགོ་ལས་ད་བ་འབད་་ས༌སཝ་ན་ར་་་

ན།  
 

ག་ར་ན༌༌ང༌༌མ༌ངས།་མ་བ་་། ང་་ང་པ།ོཁ་བ་ང་ཅན། ན་་ང་པ།ོཁ་བ་་

མ། འོད་དཀར་ཅན། ་བ་ང་ཅན།བལ་བ་ང་པོ། ་བ་ང་་འ་ོམ་ལ་སོགས་པ་ན། 

ཚན་ག་་ང་།Cinnamomum camphora Nees and Eberm 

་ངས།ང་ཚ་དང་། ཨ་གར་་ད་་ངས་་གཏོགསཔ་ན། 

གས་་ད་བ།་མ་ན་ལས་ད་ལས།་གས་མང་དང་ག་ལ་ལ་དང་གམ། །མང་་ར་ལ་་

ང་མན་ལ་འཇམ། །ཡང་ན་དཀར་འཇམ་ཁ་བ་བངས་པ་འ། །འཇམ་ལ་བལ་བས་ང་ན་ཚ་བ་

ལ། །ག་ལ་མདངས་ར་ལ་མང་ཕོ་ང་འ། །མང་བས་བ་བལ་ཚ་བས་ན་ལ་འག །ལ་་
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དཀར་ལ་ན ་་འགས་པ་འ། །ན་་བལ་བས་ས་ཚད་ང་པ་འམས། །ས་གངས་དོ་བམ། 

ད་གང་དང་འངས་ད་་ནང་་ག་ར་ར་་འ། ང་་མ་ས་པ་དང་། ཀ་ས་པ་དང་། ང་

ང་ས་པ་ལས་འང་བ་ག་ར་འ་་ཡང་ལ་དང་། ག་ལ་དང་། མང་གམ་་བན་ག ། ་

་ད་བ་གམ་་འང་་འ། མས་འལ་ལས། དར་ཆགས་པ་ལ་མང་ག་ར། ནོ་དད་ཆགས་

པ་ལ་ག་ལ་ག་ར། དན་ཆགས་པ་ལ་ལ་ག་ར་ར་ད་བ་ས་་གངས་ག །  
 

་དབས་དང་་བచོ་བཤད་པ། ་ར་ན་པོ་ལས། ང་་མ་ས་པ་དང་། ཀ་ས་པ་དང་། ང་ང་

ས་པ་སགོས་ལ་འངས་ད་ངས་མ་མཐངོ་ཡང་ངོ་པ་ོར་་ལ་ོམ་ང་་་བ་་ཏགོ་་ཚསོ། འ་

ར་པ་ོའོང་བར་ན་་ད་བས་གས་གམ་་་བ་ལ་་ལ་་དཀར་ལ་་བ་འགས་པ་འ་བ་

དང་། ག་ལ་མདངས་ར་ལ་ལ་མང་བ་དང་། མང་ར་ལ་་ང་ང་མན་པ་དང་གམ་འང་ར་

བན་་འག །མས་འལ་ལས། ་གར་ོ་ོགས་ནས་ཡོང་བ་ན་་བཟང་བར་འདོད་ས་གངས།  

གས་ོག་ད་བ་འལ་ན་ང་ོང་ཞལ་ང་ལས། མང་ག་ར་་ར་ལ་་ང་ང་མན་པ་ག་

དང་ཡང་ན་དཀར་ལ་འཇམ་པ་ཁ་བ་བངས་པ་འ་བ་ག་་་གས་་བལ་ཤས་ང་བ་དང་། ག་

ལ་ག་ར་་མདངས་ར་ལ་ལ་ཅན་ས་པ་བལ་ད་འང་། ལ་ག་ར་་ན་་དཀར་་

འགས་པ་མ་་འ་བ་་བལ་ད་ན་་་བ་བཅས་གམ་མ་ོར་བན་་འག །་ད་འལ་

པ་ལས།མང་ག་ར་། ཁ་དོག་ར་ང་་བོ་་ང་པ། མན་ལ་ཡང་བའམ། ཡང་ན་ཁ་དགོ་དཀར་འཇམ་

ཁ་བ་བངས་པ་འ་ང་། ས་པ་འཇམ་ལ་བལ་བས་ང་དང་ན་པ་ཚད་པ་དང་། ན་ས་ངས་

ངན་་ཚད་པ་ལ། ག་ལ་ག་ར་་མདངས་ར་ང་་བོ་ལ་མང་ལ་ཕ་ོང་འ་བ། ས་པ་མང་ག་

ར་ལས་ང་ཟད་བ་ང་། ལ་་ས་པ་ར་བལ་གས་པ་མ་ན་པས་ན་ཚ་བ་ནད་ན་ལ་ག་་

འ་བ་ན། ལ་ག་ར་་ཁ་དོག་དཀར་ལ་་བ་ོན་པ་། ་ང་་བ་་འགས་པ་འ་བ་ན་་

བལ་བས་ས་ཚད་ང་པ་འམས་པ་དང་། ངས་བཟང་དར་མ་ཚད་པ་ོབས་ན་མས་འམས་ས་ོ

ས་གངས་པ་ག་ར་་འལ་ད་་ཚོགས་ཡོད་་འ་དང་། ་ད་ལ་འང་ལས་བཤད་པ་
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འཕགས་ལ་་མཁས་པ་གདམས་པ་དང་། དས་མཐོང་ས་ཅན་་ཛ་ོ་མས་་ས་གཏམ་བཅས་

ཞལ་འཆམས་ཡོད་་འ་ཡང་། ང་ཀ་ས་པ་ལས་ང་བ་ག་ལ་ག་ར་ས་མདངས་ར་ལ་ལ་

མང་བ་ཅན་་ས་པ་བལ་བ་འང་ཕོ་དང་། ང་ང་ས་་བ་ལས་ང་བ་ག་ར་། མང་ག་ར་

ས་ར་ལ་་ང་མན་པ་ག་དང་། ཡང་དཀར་ལ་འཇམ་པ་ཁ་བ་བངས་པ་འ་བ་ག་དང་། གས་

གས་འང་བ་་བལ་བ ་བལ་ད་ང་བ་དང་། ང་་མ་ས་པ་ལས་འང་བ་ལ་ག་ར་ས་ན་

་དཀར་་འག་པ་མ་་འ་བ་བལ་བ་བལ་བའ།ོ །ས་གསལ་བ་དང་། འ་ག་ང་་ག་

ལས། དང་པོ་བལ་་ལ་པོ་ག་ར་། །ལ་ག་ར་་གངས་དཀར་ཚལ་བ་འ། །ག་ལ་ག་ར་

འ་མར་གཤག་པ་འ། །མང་ག་ར་་ཁ་བ་བངས་པ་འ། །ར་གངས་པ་བཤད་པ་་མང་་བ་ག་

ར་ང་་་བచོ་བཤད་པ་ན་པར་ག་ར་ན་ཆགས་བཟོས་པ་བཤད་པ་ན་པས།  ཀ་ ས་འལ་

ས་མོ་ག་འབད་ཡདོ་པ་བད་་ན་་འངས་ད་ལས་ཡངజ ་བསོ་ང་ལོ་ཤས་ནང་ག་ར་ར་

དད་བ་ད་བས་ན་ས་གས་པ་ག་ལས་གནང་མཁན་མཁས་དབང་་ར་བཀའ་འ་ངས་

མང་་ངོ་བ་མ་ཚད། ་ང་དང་ན་ནན་་ག་ར་བཟ་ོབ་དས་་ག་མཐངོ་ང་བར་གགས་ན་མཁན་

པ་་ག་དང་། ང་ཚ་་ག ང་འོ་་བཅས་་དས་འ་གམ་ལས་བཟ་ོ་འག་ར་བན་

་འག   །དགའ་བ་ོ་ས་བམས་པ་འངས་ད་་ད་ལ་་་ལོང་ལས། ལ་ག་ར་། 

འ་་་ོད་་ས་གནས་ཁག་་འབས་འགས་ད་པ་ང་་མ་ས་པ་ན་པ་འ་ས་པ་་ད་

་གས་ན་ང་ང་ངོ་མཐ་ོཚད་་20-30ན་པ། ལ་ོམ་ང་ག་མག་ལ་བ་ང་་ཅན་ས་མསོ་

་བ། ་ཏོག་བ་མོ་ང་དཀར་རམ་ར་་འཆར་བ་དང་། འས་་ག་ནག་འདོགས་པ། ང་ཡངོས་

ལ་ག་ར་་་མནམ་པ་ག་་ས་པ་སགོས་བན་་འག ། 

ང་་འངས་དམང་་བ་དང་དངས་པ་མན་པར་རང་ངས་ས་མཐོ་ཚད་༡༢༠༠ཙམ་་ས་གནས་

ངས་ཐང་བ་བ་ན་པོచ་ཕོ་ང་ལས་ཡར་མོ་་བད་་འཝ་ད་ས་གནས་་ས་ས་་འགས་ང་

འབད ་་ཡོད་་འ་པར་ན་འབད་་བ་འ་ནང་་མན་གསལ་ད་ས་་མཐོང་གས་པ་ག་ར་

འ་ང་ཚ་དང་་ད་་གས་་་དས་ག་ན་པ་ས་འན་འབད་། འ་ཡང་ང་ངོ་དང་ལ་ོམ་
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ོམ་་ཧ་ལམ་ཨ་གར་་ད་དང་གོས་མངས་པར་ཡདོ་ང་ངོ་པ་ོདཀར་་ཅན་ཡལ་ག་དང་ཡལ་ན་

ལོ་མ་བཅས་ང་ར་ཅན་་ཡོདཔ་མ་ཚད་ ལ་ོམ་ང་དབས་འ་བ་ར་ནར་བ་་བ་་ོ་བ་་ང་

རན་པ་ལ་ོམ་ང་དམརཔ་ོ་ཡདོ་པ་འདབ་མ་ལགཔ་ས་འར་བ་བས་ག་ར་་་བང་་མནམ་

་ཡོད།་ཏོག་ར་ཁ་ཙམ་འཆར་བ་འས་་ལ་མ་ན་མ་ང་་ཙམ་ཁམ་ར་ཅན་ད་ས་ནང་་

མན་གསལ་ཡདོ་་འ་ན། ང་ངོ་མ་འ་གཞགོ་བ་བ་་་ངད་ན་་ཝ་ཨ་གར་་ད་དང་

ད་པར་དཔ་་ཡོདཔ་ན། 

 

ར་ོས་་ས།  

ད་ན་ན་ངས་པ་ལས།བལ་་ལ་པོ་ག་ར་ན་་བལ་ལ་བ། །ནོ་པ་ོ་གང་ད་ན་བ་པས་

ཚ་བར་ོག །ས་དང་། གདམས་པ་མ་་པ་ལས།ག་ར་བལ་ཡང་ང་ང་མ་ལ་བ། །ལ་ོན་

ང་ག་ས་པ་ཚ་བ་ལ། །ན་འོད་གཞན་ས་གཞན་ཡང་ཡང་བར་ད། །ས་གངས་ད་ོབམ། 

རོ་ཁ་ང་ཚ་ལ་མ་པ། ་ས་ཁ་བ། ས་པ་བལ་ང་བ་ལ་ང་པ་་ཡོད། 
 

ཕན་ཡནོ། ་ད་ལ་ང་ལས། ག་ར་ཚ་བ་ས་པ་ཐོག་བབས་གསདོ། །ང་ང་ན་པ་ཚ་བ་ད་

ནས་འན། །ས་པ་ལ།རང་ང་ོ་ས།་ན་ལ་པོ་ག་ར་། །ཀ་ག་ར་ས་ཚད་ལ། །ལ་་

བ་བལ་་དང་འ། །ག་ལ་ར་མན་ག་མས་ལ། །མང་ ་ང་ན་ཚད་པ་འམས། །ས་

གངས་ཡོད་་ར་། ག་ར་ས་ང་དང་ན་པ་ཚད་པ་དང་། ན་ས་དང་ངས་ངན་་ཚད་པ་
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ལ་་དང་། ང་ལ་ས་ཚ་བ་ནད་ན་ལ་། ལ་ག་ར་ས་ཚ་བ་ས་ཚད་ཐོག་བབས་པ་ར་

འལ་་གསོད་་དང་། ན་སངོ་་ང་ང་་ར་གགས་་ན་པ་ཚ་བ་་བ་ལས་བཏོན་་དང་། 

ངས་བཟང་དར་མ་ཚད་པ་བོས་ན་་འམས་གས་པ་ཕན་པ་ཡདོཔ་མ་ཚད། བདོ་་གས་ོག་དང་

ཨ་ར་་དྷ་ང་ད་ན་གང་བཅས་ལས་བན་པ་་དས་ན་ས་་དཔར་ས་དང་ལག་ན་

གས་བས་ནང་། ་ཚད་ང་པ་དང་། ་ལངས་པ། དགས་་བ་བ། ལ་དང་བ། གཉན་ཁ་

ག་གར་བ། གཞན་ཡང་ཤ་མ་གར་བ་མས་ནད་ས་བངས་བམ་ད་དཀའ་བ། མ་་བ། 

འ་ནད་་དང་། ག་འ་བ་ནད། ང་་ད་ལས་ཉམས་པ་སགོས་ལ་ཕན་པདང་། ་ན་ར་ོཙ་བ་དང་། 

པགས་མདངས་ས་པར་ད་པ་་ཕན་ར་བན་་འག ། 

འ་ས་དང་ལག་ན། དྷ་ ་ས། ན་་ལ་པོ་ག་ར་། །་གང་ནོ་ས་མ་བར་ན། །ས་

པ་བལ་བས་ཚད་པར་ོག །ཁ་ཚ་བ་བ་བལ་ཡང་ང་། ས་གངས་པ་ལག་ན་ལ་མན་

འཐབ་དཔ་དང་། འངས་ད་་ད་ལ་་་ལོང་ལས། ་ད་གས་་ང་ོང ་བཅས་་ངོ་པོ་

དང་། ་བ་ཡལ་ག་ལོ་མ་བཅས་གང་གས་བ་མོར་གཙབ་ནས་བཙོས་་ངས་་ངས་ལ་ང་ས་ག་

ར་ན་ཆགས་ས་པ་དས་པོ་་ར་ཡང་ལས་ོན་ས་ནས་ང་བ་ཁ་དོག་དཀར་པོའམ་བ་ད་

མདངས་ང་མགས་པ་འགས་པ་མ་་འ་བ་ར་བ་་དང་། འངས་ད་ཕལ་ར་་ནང་་བད་

ཡོད་ད་ོབམ་ན་་་བའམ་ཐང་་ོན་དང་དད་གང་ང་ཙམ་་ན་་ོད་དཔ་ན། 
 

མག་བ།  

ན་་ལ་པོ་ག་ར་གས་གམ་་ར་ལས་ད་གང་དང་འངས་ད་་ནང་༌ག་་་བད་ཡདོ་ 

་འ་ངས་གགས་དང་དས་་ངོ་མས་་ག་པ་བ་ད་གས་ང་འལ་་ས་སཝ་མ་

གཏོགས་ང་སང་ཚན་ག་་ཐོག་ལས་ན་ས་དང་འལ་ཆས་ལག་ན་འཐབ་་ས་སཝ་ན། ་

ཡང་ག་ར་་ང་འ་་མ་འག་ལ་ཁབ་ནང་་ད་ང་་ལ་ོ༡༩༩༠་ངས་ཙམ་་ག་ར་(མ་ོནསོ་

་)ས་་ལ་ལས་སནོ་འབག་འངོ་་ས་གནས་་ས་ས་་ཨཔ་བསདོ་ནམས་་མ་ར་ནང་་འགས་
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ང་འབད་་འག །ན་ང་ན་ང་འ་འག་ལ་ཁབ་་ས་གནས་གཞན་ག་་་ཡང་ད་་འ་ས་

མ་འོངས་པ་་ཡལ་འ་་་ན་ཁ་ོམ་ཡདོཔ་ལས།  ད་ལས་ཕར་ས་ོནམ་ལས་ངས་དང་ནང་པ ་ན་

་ལས་ངས་མཉམ་འལ་་ཐགོ་ལས་ན་ང་འ་་སནོ་བམ་ལ་དང་འགས་ང་འབད་་བདག་

འན་དང་གས་ང་འཐབ་་བ་ལ་འབད་དཔ་ག་་བ་གལ་ཅན་འག་ར་་་ན། 
 

བ་ན་ད་ཆ། 

༡ ་ད་སངས་ས་་མཚ།ོ(༡༩༩༤) ད་བ་གསལ་ད་་ར༌ན༌པོ། བོད༌གང༌ 

ན༌༌ཁང༌།  

༢  ་་་མ།(༢༠༠༠) ད་བ་འལ་ན་ང་ོང་ཞལ་ང་། ་ན་་གས་ད་ན་

ཁང་། 

༣  མཁས་དབང་མས་པ་་དབང་།(༡༩༩༦) ད་བ་འལ་པ། བོད་གང་ན་ས་ཁང་། 

༤  བན་འན་ན་ཚོགས། (༡༩༨༠) ་ད་ལ་འང་། ཞ་ཧ་ོཞན་བདོ ་ན་ན་ཁང་། 

༥  ཀ་ ས་འལ།(༡༩༩༣) བད་་ན་་འངས་ད་གས་བཤད་ནརོ་་ང་མས།     

བོད་ངས་་དམངས་ད་ན་ཁང་། 

༦ ན་པ་ལ་མས་ལ་བཟང་། (༢༠༠༨) ས་དས་ན་ས་་དཔར་ས་དང་ལག་ན་

གས་བས། བོད་གང་ན་ས་ཁང་།  

༧ ན་རམས་པ་བན་འན་གས་པ། (༢༠༠༣) བོད ་གས་ན་ས་་དཔར་ས་དང་ལག་

ན་་ོད། ང་པ་དཔར་ན་ཁང་།  

༨ དགའ་བ་ོ་ས།(༡༩༩༥) འངས་ད་་ད་ལ་་་ལོང་། ་གས་ད་ན་ཁང་།  

༩ ད་འལ་སོགས། (༢༠༠༦) བོད་གས་གསོ་ག་ག་མཛོད་ན་མ།ོ ་གས་ད་ན་

ཁང་།  

 


