
གསᆸ་བ་རགི་པའ་ིགཅᆩན་೘འི་ིནད་གཞ་ི(DIABETES)གསᆸ་ཐབས། 
(Ʒང་འཚޝ ལས་͠о་དབང་Țག།) ནང་Κན་Ϳѝཚན། དར་དཀར་ནང་̈ངོ་ཁག། 

 

ངᆸ་ഖདོ། 
བೆལ་པ་ཐ་མ་ ډས་ངན་೘ིགས་མ་དᆮང་སང་ډས་űི་འཕᆸ་˙ར་க་བ୑ེན་ཏᆮ་འཛམ་ˣིང་ནང་க་མིའི་འˠོ་கགས་དང་ഁོད་கགས་ 
ৄ་རིམ་˚ིས་˙ར་དང་˙ར་བཞིན་པ་തེ་ཡᆸདཔ་ཨᆩན། མིའི་མཁས་རིག་དང་མك་୶ལ་ལས་བ୑ེན་ஔ་ག་ཅᆩ་རང་འབད་ଥང་ 
འཇམ་ཏᆸག་ཏᆸ་འབད་ৄགས་པའི་འࡳལ་ཆས་འۑ་མིན་എ་ཚᇍགས་್བ་ལས་ དཔᆮར་ན་ ས་གནས་كང་¨་གཅᆩག་ལས་ཅᆩག་བ଱ད་ 
དᆮ་འ˚ོ་དགᆸ་ೲི་འབད་ଥང་ ഃམ་འཁᆸར་ན་  འ˚ོཝ་ལ་སᆸགས་པ་கས་སᆮམས་ೌིད་கག་པའི་ངང་ལས་འབདཝ་ལས་ கས་űི་ 
བད་୶ོལ་ཆᆮན་པᆸ་འབད་མ་ৄགས་པར་ధག་པར་ རོ་མངར་ལ་ ܍ས་པ་བསᆩལ་བའི་ཟས་རིགས་བೲེན་ۑགས་ནᆩ་དང་། கས་űི་ 
࠘ང་པᆸ་གཡᆸག་བೆོལ་མ་ৄགས་པར་དལཝ་བഁད་ۑགས་པའི་ഓདོ་ལམ་བೲེན་ۑགས་ནᆩ་དང་། མདᆸར་བ೺་བ་ཅᆩན་  ཟས་དང་ 
ഓོད་ལམ་དམན་ధག་ལᆸག་པའི་དབང་གᆩས་ கས་űི་ཆ་ཤས་ৄ་ནང་བད་ཀན་དང་ཚᇇལ་འཕᆮལ་ཏᆮ་ དᆮང་སང་ཕལ་ཆᆮར་˚ིས་གཅᆩན་ 
೘ིའི་ནད་འདᆩ་ཐᆸབ་ཨᆩན་མས། ནད་དᆮ་ བཀག་ཐབས་མ་གཏᆸགས་ ୶་བ་ལས་ۑག་ཐབས་མེདཔ་ལས་ ډས་མ་འོངས་པར་མི་ཆᆮ་ 
འིࣤང་ϭང་གಸམ་ག་ར་க་  ནད་འདᆩ་མི་ཐᆸབ་ནᆩ་དང་೓ོན་འགᆸག་འབད་ནᆩ་དང་གᆸ་ി་བའི་ཆᆮད་¨ན་˚ིས་كགས་க་མངའ་དགᆸཔ་ 
ལས་ كགས་űི་ۑན་གསᆸ་བ઩མ་ཅᆩག་തེ་ གཅᆩན་೘ིའི་ནད་ೆོར་ལས་འིࣤ་ིࣤཝ་ཨᆩན། 
 

 
གཅᆩན་೘འི་ིནད་ű་ིགᆸ་དᆸན། 
གཅᆩན་೘ིའི་ནད་དམ་ མཁལ་མ་དངས་འཛག་ ཟེར་མི་འདᆩ་ མཁལ་མ་དང་  ஭ང་པའི་ོۑད་དང་܍ས་པ་ཤᆸརཝ་ལས་  كར་ 
སᆮལ་ஃང་གᆩ་ེࣟད་ལས་ ཉམས་ཏᆮ་ ིۑ་ϭ་ཨ་ཙᇇ་རེ་ ལᆸག་ཅᆩ་ལᆸག་ཅᆩ་തེ་˚ངས་ཁ་མང་ಸ་ཤᆸར་མི་க་ിབ་ཨᆩན། 
 

ནད་ű་ི଱་། དངས་མ་མ་ઈ་བ་དང་ கས་དལཝ་བഁད་ۑགསཔ་ལས་ கས་ཚᇇལ་འཕᆮལ་ཏᆮ་ ཤ་ཉམས་ଳག་ཏᆸ་རིལ་རིལ་དང་ 
བད་ཀན་˚ི་ནད་ཡᆸད་མ་ིৄ་க་ གཅᆩན་೘ིའི་ནད་འཐᆸབ་ནᆩ་ཉᆮན་ཁ་തོམ་ཡᆸདཔ་ཨᆩན། 
 



ནད་ിངོ་བའ་ིଫནེ། ཟ་འكང་གᆩ་རིགས་ རོ་མངརམོ་དང་ ལན་৮་བ་དང་ ಾརཔᆸ་་དང་། དᆮ་ৄ་ཡང་ ܍ས་པ་ 
஺ི་ལ་བསᆩལ་བའི་རིགས་ৄ་བཟའ་ནᆩ་མང་ۑགསཔ་ལས་གཅᆩན་೘ིའི་ནད་འདᆩ་འཐᆸབ་ཨᆩན། ഓོད་ལམ། གནས་བསᆩལ་སར་དང་ 
஄ན་ཤས་ཆᆮ་སར་བഁད་ནᆩ་མང་ۑགས་ནᆩ་དང་  கས་୶ལོ་བཅག་མ་འབད་བར་དལཝ་བഁད་ۑགསཔ་ལས་གཅᆩན་೘ིའ་ིནད་འདᆩ་ 
འཐᆸབ་ཨᆩན། 
 

འ˙ར་ৄལ། 
གᆸང་གᆩ་ിོང་ଫེན་˚ི་ ཟས་ೆོམ་རིགས་ བད་ཀན་॰ག་ེࣟད་űིས་॰ག་ (ེࡲ་ཐགས) མ་ৄགས་ མȲིས་པ་འВ་ེࣟད་űིས་བઈ་ 
མ་ৄགས་ མེ་མཉམ་ஃང་གᆩས་དངས་མ་དང་ ೘ིགས་མ་སᆸ་སᆸར་ཁ་ེࡲ་མ་ৄགསཔ་ལས། དངས་೘ིགས་ി་བഽེས་བའི་ཟས་ೆོམ་ 
རིགས་űི་བρད་དᆮ་ཕᆸ་བ་ལས་བ଱ད་དᆮ་ མཆᆩན་པར་བབས། མཆᆩན་པ་ལས་རིམ་པ་བཞིན་ډ་བ଱ད་དᆮ་ མཁལ་མར་བབས། 
མཁལ་མ་˚ི་དངས་མ་དང་೘ིགས་མ་ེࡲ་མ་ৄགས་པར་ དངས་མ་དང་೘ིགས་མ་ി་བഽེས་བའི་ཟ་க་དᆮ་஭ང་པར་བབས། དᆮ་ལས་ 
རིམ་པ་བཞིན་ིۑ་ϭའམ་ ཆབ་གསང་བ೺ས་པ་ནང་க་തེ་བཏᆸན་བཏངམ་ཨᆩན། 
 

གཅᆩན་೘འི་ིནད་ű་ིདࣟ་ེབ།  
༡- བད་ཀན་ལས་˙ར་པའི་གཅᆩན་೘ི།   ༢- མȲིས་པ་ལས་˙ར་པའི་གཅᆩན་೘ི།   ༣- ஃང་ལས་˙ར་པའི་གཅᆩན་೘ི། 
ଳས་པར་དེࣟ་ན། ༡- བད་ཀན་ལས་˙ར་པའི་གཅᆩན་೘ིའི་ୣམ་ˠངས་བρ་ཐམ།  ༢- མȲིས་པ་˙ར་པའི་གཅᆩན་೘ིའི་ୣམ་ 
ˠངས་ېག།  ༣- ஃང་ལས་˙ར་པའི་གཅᆩན་೘ིའི་ୣམ་ˠངས་བཞི། བഁོམས་ཏᆮ་ୣམ་ˠངས་ཉᆩ་య་ཐམ་པ་ཡᆸད། ৄར་བ೺་བ་ 
ཅᆩན། ཚ་བ་ཤས་ཆᆮ་མི་ৄ་ཚ་བ་དང་། ˠང་བ་ཤས་ཆᆮ་མི་க་ˠང་བ་ཟེར་ གཅᆩན་೘ིའི་ནད་ཚ་ˠང་གཉᆩས་க་བ೺ཝ་ཨᆩན།  གལ་ 
ഽིད་ གཅᆩན་೘ིའི་ནད་རིགས་འདᆩ་ ૱ན་རིངམོ་ མ་འ˚ོཝ་ལས་བཅᆸས་ཐབས་མ་འབད་བ་ཅᆩན་ འདᆩ་ལས་བ୑ེན་པའི་ཐᆸར་ࢀའི་ 
ནད་བρ་འࣛངམ་ཨᆩན། འདᆩ་ཡང་ཡན་ལག་བଳད་པ་ལས། ཁམ་ཕᆸར་ଥས་തལ་ۑ་བ་ཅན། །೉ར་པᆸ་མེ་དབལ་ࡴ་མོ་དང་། 
།ഽན་ϭང་འۑ་དང་૱ངས་དཀར་འۑ། །௺་བཅས་འࣛང་དང་བᆩ་ད་རི། །ཁᆸང་འࣤས་ཞེས་ଳའི་འࣤས་འ࣡མ་བρ། །གཅᆩན་೘ི་མ་ 
བཅᆸས་པ་ལས་འࣛང་། །ཟེར་གಸངས་ཏᆮ་ཡᆸད་དᆸ་བ઩མ་ཨᆩན། ། 
 

མངᆸན་୑གས། 
ཉལ་དགᆸ་མནᆸ་ནᆩ། கས་ହལ་ནག་འཐᆸན་ནᆩ། ು་དང་སᆮན་མོ་རིངམོ་འ˚་ོནᆩ། ཁ་க་རོ་མངརམོ་ཚᇍར་ནᆩ།  ཁ་ೆམ་ೲེ་བསᆩལ་བའི་ 
 



ཟས་ೆོམ་བೲེན་དགᆸ་མནᆸ་ནᆩ། མཐᆩལ་བཞི་ཚ་యར་ଳབ་ནᆩ། ഠི་ིۑ་མནམ་ནᆩ་ (ིۑ་ϭའི་ིۑམ) ིۑ་ϭའི་ཁ་དᆸག་க་ངᆮས་པ་མེད་ଥང་ 
གར་ി་ ୁོག་ཅན་འࣛང་ནᆩ། ིۑ་ϭ་བཏང་ཚར་བའི་యལ་க་ഠངམ་ഏང་ནᆩ་ৄ་འࣛངམ་ཨᆩནམ་ཚད། ཁ་ཟས་བઈ་མི་ৄགསནᆩ།  
ཟ་ཁམས་བཀག་ནᆩ། མཁལ་୛ོག་དང་ ବེད་པ་དང་ ஭ང་པ་ན་ནᆩ་དང་கས་ഭད་űི་ོۑད་ཚད་ཤᆸར་ནᆩ། ིۑ་ϭ་ལᆸག་ལᆸག་བཏང་ଥང་ 
མ་བཏངམ་བ઩མ་མའ་ིഎང་བ་ཤར་ནᆩ། འࡴལ་འࡴལ་རང་ ིۑ་ϭ་བཀག་མ་ৄགས་པར་མལ་ཆ་ནང་ཤᆸར་ནᆩ། འཕར་୶འི་଱་བ་ 
ིࣟང་དལ་ཞིང་། ధག་པར་ཆག་୶་ཞན་པ། கས་űི་ཤ་མདᆸག་སᆮར་ು་ཆགས་ནᆩ།  ཕᆸ་མཚན་˚ི་ེࣟད་ལས་ཉམས་ནᆩ།  མོ་མཚན་ 
ཁམས་ལᆸག་སᆩ་སᆩ་ ལ་སᆸགས་པའི་ནད་୑གས་ཐᆸནམ་ཨᆩན། 
 

བད་ཀན་ལས་˙ར་པའ་ིགཅᆩན་೘འི་ིནད་୑གས།  
ཁ་ཟས་ཟ་དགᆸ་མ་མནᆸ་བར་ ཟ་ཁམས་བཀག་ནᆩ། ډས་଱ན་ډ་ཉལ་དགᆸ་མནᆸ་ནᆩ། ˣོ་ཚᇇལ་མངམ་ࣛང་ནᆩ། ಾག་ནᆩ་ৄ་ཨᆩན། 
  

མȲསི་པ་ལས་˙ར་པའ་ིགཅᆩན་೘འི་ིནད་ű་ི୑གས།  
ཕᆸ་མོའི་མཚན་མ་དང་஭ང་࠘ག་ৄ་ན་઩ག་ଫབ་ནᆩ། ཁ་ೆམ་ནᆩ། ོۑད་འབར་བଫབ་ནᆩ། ཨ་བ་བཤལ་തེ་ཚད་རིམས་ཕᆸག་ནᆩ་ৄ་ཨᆩན། 
  

ஃང་ལས་˙ར་པའ་ིགཅᆩན་೘་ིནད་ű་ི୑གས། 
དᆸན་ཧིང་ഗར་ནᆩ། གཉᆩད་ལᆸག་མ་བנབ་འབད་ནᆩ། དࢀགས་མི་བདᆮ་ནᆩ། கས་འདར་ཏᆮ་ན་઩ག་ଫབ་ནᆩ། ཟས་ೆོམ་ (བཞེས་೐)ོ 
ལᆮ་మ་བཟའ་དགᆸ་མནᆸ་ནᆩ། ˣོ་ཚᇇལ་ལᆮ་ཤ་འཐᆸན་ནᆩ་ৄ་ཨᆩན། 
 

བཅᆸས་ཐབས། 
༡ ཟས་- ཟས་ೆོམ་ རོ་ཁ་ཚ་བೆ་བ་དང་ ܍ས་པ་ཡང་ོۑ་བའི་རིགས་བೲེན་དགᆸ།    
༢ ഓོད་ལམ- མཁལ་མ་དང་ ஭ང་པའི་ོۑད་ཚད་གསᆸ་ནᆩའི་དᆸན་க་ ډས་଱ན་ډ་ கས་ཁམས་˚ང་མ་བρག་པར་ོۑ་ 

བཅᆸས་འབད་དགᆸ་ கས་དལཝ་མ་ഁོད་པར་୶ོལ་བཅག་འབད་དགᆸ། 
༣ ഭན་:-ོۑ་པ་-སᆮ་འ࣡་དངས་གནས། ཉᆩ་མ་-ས་འཛᇇན་བډན་པ། ৄᇍད་༤க་ -ಾ་ଥ་༢༥འམ་૱ང་བ་ஶ་པ། ིࡲ་ଥ་-

ཚ་ཤས་ཆᆮ་ན་  གཅᆩག་೘ི་ཨ་ଥ་༡༨དང་། ˠང་ཤས་ཆᆮ་བ་ཅᆩན། སᆮ་འ࣡་ཉᆩ་དűིལ་དང་ སᆮ་འ࣡་¨ན་བདᆮ་གང་ଥང་། 
གཞན་ཡང་ སᆮ་འ࣡་༥པ། གᆸ་૱་ཉᆮར་བଳད་སᆸགས་ནད་୑གས་དང་བ೫ན་ནས་གང་ལ་དᆮ་མཚམས་űི་೐ོ་ལས་བཏང་ནᆩ། 

༤ ད߸ད་- ལག་པར་൐མ་དࢀར་ཏᆮ་ མེ་བഽོ་བཞིནམ་ལས་ ଱་ഭད་க་ډགས་བଫབ་ནᆩ་  ཡངནᆩ་  ϭ་དམ་˚ིས་ཚ་ 



 གས་ ஄ངས་கམས་ϭ་கམས་དང་།  མВག་བཅᆸས་ ೐ལ་ཚᇇགས་ བཅᆸས་བଳད་པ་ډགས་བଫབ་ནᆩ། ஄ངས་ډ
஭ང་པ་དང་  བρ་དɏ་པ་ƥ་བའི་གསང་க་མེ་བཙའ་ཁ་གಸམ་བཅས་དང་།  གཞན་ཡང་།ཚᇇགས་པ་ ༡༢ ཕᆸ་བའི་ 
གསང་།  ཚᇇགས་པ་༡༤མཁལ་མའི་གསང་ৄ་ནང་ནད་୑གས་དང་བ೫ན་གསᆮར་ཁབ་བଫབ་དགᆸ། 
 

མВག་བ೺། 
གཅᆩན་೘ིའི་ནད་ཟེར་མི་འདᆩ་འཛམ་ˣིང་ནང་க་ཡᆸངས་ˠགས་ཅན་˚ི་ནད་གཞི་ཅᆩག་ཨᆩན། དᆮ་འབདཝ་ལས་ ནད་མ་འོངམ་ལས་ 
རིམ་ˠོ་དང་། ϭ་མ་འོངམ་ལས་ག૱ར་བ་ ཟེར་ിབ་དᆸ་བ઩མ་തེ་  ནད་དᆮ་ཐᆸབ་ཞིནམ་ལས་བཅᆸས་ཁ་ଫབ་ೲེ་ۑག་ৄགས་པ་ஔ་ 
ཁག་ཡᆸདཔ་ལས་ ནད་འདᆩ་མ་ཐᆸབ་པའི་ཧེ་མ་ལས་ བཀག་ཐབས་འབད་དᆮ་ ೓ོན་འགᆸག་འབད་ଥང་འབད་དགᆸསཔ་འདᆩ་གལ་ཆᆮ། 
གཅᆩན་೘ི་ནད་འདᆩ་ཉᆮན་ཁག་ϭང་ଥང་ ཐᆸབ་ཞིནམ་ལས་ۑག་ཐབས་མེདཔ་ལས་ མི་ལ་க་ ལᆸ་བρ་ཐམ་རེ་ ལ་க་ཁལ་རེ་ 
ལ་க་མི་ཚᇉ་གངམ་  གཅᆩན་೘ིའི་ནད་űི་ഭན་བཟའ་ೲེ་ഁོད་མི་ཡᆸད།  དᆮ་തེ་ཨᆩན་ଥང་ ཟས་འཛᇉམས་དགᆸ་པའི་རིགས་ཁ་഻ང་ 
འབད་དᆮ་ഭན་བཟའ་བ་ཅᆩན་ གནས་ೆབས་ཅᆩག་ ནད་དᆮ་ཞི་ೲེ་ கས་ཐ་མལ་ډ་གནས་ଥང་ གᆸང་གᆩ་ിོང་ଫེན་དང་འࡲད་ཚᇉ་ 
ിར་ནད་འདᆩ་௦ངམ་ལས་གᆸང་གᆩ་ിོང་ଫེན་ৄ་ལས་གང་ۑག་གཟབ་དགᆸཔ་ཨᆩན། 
 


