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མ་གས། (ཧོར་་་བཙའ།)   
ལ་བཟང་ས་ན། ང་འཚོచ་ོབ་ོང་པ། ལོ་་༥པ། 

ནང་པ་གསོ་ག་ོབ་ཚོགས། 
 
 

 

བད་དོན། 

ཧོར་་་བཙའམ་མ་གས་ར་་འ་གསོ་ད་གན་པོ་ཟས་ོད་ན་དད་བ་ཡོད་པ་ནང་ལས་

དད་་གས་ག་ནམ་མ་ཚད་་བཙ་ད་བ་ ༡༡ ་ག་ཡོད་པ་ནང་ལས་མ་གས་འ་་ད་

འས་་དང་་་་མར་རས་མ་ནང་ར་་འ་ལ་མ་ནང་བགས་་ོད་བཏགས་བནམ་ལས་

ནད་དགས་་བབ་་འ་ན། ་འབད་བབ་ད་པ་དོན་ཡང་ཧོར་་་བཙའ་ནང་ཡོད་པ་་ད་

འས་་དང་་་་མར་་་བོ་དང་ས་པ་ཡོན་ཏན་་ས་ནད་་་བཏངམ་ན། ཧོར་་་བཙའ་

ས་གཙོ་བོ་ང་་ནད་གས་་ཕནམ་ན་ང་གཞན་ཡང་ནད་གས་་ཤ་་ཕན་པ་ཡོདཔ་ན། 
 

་ོད། 

འ་བ་གས་ག་་ནང་ལས་མག་་ར་པ་་ས་ན་པོ་་འ་ཐོབ་འ་འབད་ང་ཤ་ག་ལས་བ་

པ་ང་པོ་འ་་་འདོད་ཆགས་དང་་ང་ག་ག་གམ་་ན་ཟས་དང་ོད་ལམ་སོགས་་མན་པ་

ལས་རང་ད་་ནད་གས་མ་པ་་ཚོགས་་ཤ་རང་ཐོབ་་ཡོདཔ་ན། ནད་་་གསོ་ད་་གན་པོ་

ོང་དང་་གས་ཡོད་་འབད་ང་ཕལ་ར་ནང་ན་་བ་ནང་་ལག་ན་འཐབ་ོལ་ཡོད་་་ཟས་ོད་

ན་དད་བ་ན། ད་ས་འང་བ་འགས་པ་ན་དང་རང་བན་ན་སོ་ས་འ་ང་་ནད་ག་

ཐོབ་་འ་་་དད་་གན་པོ་མ་གས་འ་བབ་ོལ་ཡོད་་མ་གས་འ་་ར་ལས་འང་

ངས་དང་་ ་ལས་་ོར་་ མ་གས་བབ་བབ་པ་ནད་ག་དང་་ཕན་ཡོན་ ལག་ན་

འཐབ་གས་་ར་ལས་མ་་གག་འ་་ན། 
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༡ འག་་ཧོར་་་བཙའམ་མ་གས་ལག་ན་་འང་

ངས། 

ཧོར་་་བཙའ་འ་འ་དང་པ་རང་ཧོར་་ལ་ཁབ་ལས་

འང་ག ན་ང་་ལས་ར་ང་བཅས་ར་ན་ངས་་

ལ་ཁབ་ནང་་བན་ཅན་་ང་གགས་དམ་པ་་དབང་

འག་ལ་གམ་པ་ོ་་དབང་ག་མག་ས་་ར་ཡོངས་

་དོན་་ནངས་ན་གསོ་ག་ན་བས་འ་འ་བགས་གནང་པ་བས་ལས་ལག་ན་འཐབ་ོལ་

ཡོདཔ་ན། ཧོར་་་བཙའ་ར་བ་ད་པ་དོན་དག་འ་ཡང་མ་གས་་ན་བས་འ་ཡང་འ་

དང་པ་ཧོར་་ལ་ཁབ་ལས་དར་བ་འང་་འ་་ན། ཧོར་་་བཙའ་འ་ག་་མ་་ད་འས་་

དང་་་་མར་རས་མ་ནང་ར་་འ་ལ་མ་ནང་ོད་བཏགས་བནམ་ལས་ན་བས་འབདཝ་

ནམ་ལས་ ན་བས་འ་འག་ལ་ཁབ་ནང་དར་བནམ་ལས་འ་་ང་ཡང་མ་གས་ར་ཡང་

བ་ན། 
 

༢ མ་གས་ཕན་ས། 

མ་གས་་ཕན་ཡོན་བསམ་་་བ་པ་ཡོདཔ་ན་ང་ད་པར་ང་་ནད་ག་འ་་་མག་་

ར་པ་ན། ཡན་ལག་བད་པ་ལས། ཧོར་་་བཙས་་ར་གར་འག་འམས།། ར་གངས་དོ་

བམ་ ་ར་གར་འག་པ་དང་ང་ནད་ས་་ར་་བལ་བ་དང་ ཡན་ལག་ངས་པ་དང་ མ་

་འར་བ་ དོན་ང་མ་བ་བན་་ར་་ན་་ བ་མོ་གད་ལོག་མ་བབ་་དང་ པགས་ན་་

ནད་ མ་ག་ད་བ་ན་་དང་ ད་པར་ང་ནད་ས་ན་་་་ཕནམ་ན།  
 

༣ ཧོར་་་བཙའམ་མ་གས་་ོར་། 

མ་གས་ས་ང་བཤད་་ནད་ག་འ་་ག་ད་པ་་མཚན་འ་ཡང་ཧོར་་་བཙའ་འ་ནང་

ཡོད་པ་ན་་་་་བོ་དང་ ཡོན་ཏན་དང་ས་པ་་ལས་བན་ན། ཧོར་་་བཙའ་འ་ནང་་གས་

་ཡོད་པ་ན་་ོར་བ་འ་ཡང་་ད་འས་་དང་་་་མར་དང་ན་་གས་པོ་ོད་བཏགས་་

ལ་་མ་གས་ན། ་་་བན་་་བོ་དང་ཡོན་ཏན་འ་ཡང་ 
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ཀ༽ ་ད། Carum carvi Linn. 

ང་་མ་ངས། ཨ་ཛ་། ་་ ་་ཀ ་་ཀ 

ག་་གན། ་ད། ་ལོ་་ན། 

་གནས། ཁ་མཐོచ་ང་འོག་གས་ཀ་ང་དང་། ས་ནག 

ཞང་ད། ལམ་འམ་སོགས་་་ར་༣༠༠༠ ནས༌ 

༣༨༦༠༌བར་འངསམ་ན།  

 

 

 

ན་ས་འན།  

འངས་ད་ལས། ་ད་ཁ་ང་ན་ལས་།། ལོ་མ་འང་

བས་ཉག་ག་ཅན།། ོང་པོ་་ང་་མང་ས།། ་ཏོག་

དཀར་པོ་གག་ར་མ།། འས་་ལ་ལ་ད་འ་མ།། ས་པས་ངས་འལ་ག་ནད་ལ།། བད་

ཀན་ལ་ང་དང་ག་འད།། ར་གངས་པ་ ན་ནང་ལག་ལོན་འཐབ་་འ་འས་་ན།  
 

ན་འ་་རོ་དང་ས་པ། རོ་མངར་ལ་བ། ་ས་ོད།  

ས་པ། ་ད་ང་ཚད་ག་དང་ག་ནད་ལ།། ར་གངས་དོ་བམ་་ད་་ས་པས་ང་ནད་་

དང་། ད་པར་ང་་ནད་དང་ང་ཚད་ལ་ང་། ག་དང་ག་་ནད་ལ་ཕན་པ་དང་། ཕོ་བ་ོད་ད་

ང་ བད་ཀན་་ནད་འ་་ཡང་ལཝ་ན། ན་ན་ངས་པ་ལས། ་ད་ཡང་ལ་མས་པས་ག་

དང་བད་ཀན་ལ་ཕན་པ་ན། 
 

ཁ༽ ་། Myristica fragrans Houtt. 

ང་་མ་ངས། ་མ། ད་བཟང་མ། ང་བ་ཅན་་ང་་ང་ན། འས་་་་། བས་ཅན། 

ཛའ་་འས་། ་་ཕ་ལ་་ན། 
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་གནས། 

ཚ་ར་་བ་མཐོ་ཚད་་མཚོచ་ས་ལས་་ར་༥༠་ 

དང་༩༠༠་བར་ན་འངསམ་ན།  

 

ན་ས་འན།  

་བོ་དཀའ་འལ་ལས། ་་་ང་་་ཙམ།། བཅག་ན་དཀར་ག་འས་པ་འོང་།། བགས་དང་

བམས་ན་་་མ།། ་ག་འག་ན་ལ་ནས་བགས།། ལང་ཀ་མ་་ས་ག་འ།། ས་པ་དང་་

་གས་གས་། ་ང་ང་ཟད་མ་པ་དང་།། ང་ང་ོག་་འབ་བའོ།། གར་མ་ཅན་་མ་ན་

པ།། ལང་ཀ་ང་ནས་འོང་བ་དང་།། ང་གཞན་དག་ནས་འོང་བ་ན།། ས་གངས་པ་ར་དང་བཟང་

ངན་ཡང་། དཀའ་འལ་ལས། ་་་མགས་རབ་་ངజ། མ་ལ་་་རོ་ཚ་བཟང་།། ་ལས་ོག་པ་

ངན་པ་ན།། ས་དང་། ད་་་མཁའ་འ་ལས། ་་ཕ་ལ་

་་ང་།། ་ལ་མ་པ་ན་་གས།། ས་གངས་པ་ར་

བཅག་ན་དཀར་ག་འས་པ། མ་ང་་ལ་་མ་པ་་ང་

ན་གས། ར་གངས་ཡོད། 
 

རོ་དང་ས་པ། 

རོ། ཚ་བ། ་ས། ོ་བ། 

ས་པ། ང་འམས་ང་ང་་ནད་མས་ལ་བར་ད། 

བད་་གས་པར། ་ས་ོད་ད་ཟས་འ་ང་ང་ལ། 
 

ག༽ ལ། Sesamum indicum DC. 

ང་་མ་ངས། ལ་ས་དང་་་གས་ན། 

་གནས། འ་གནམ་གས་མས་པ་དང་ོད་་བ་ས་ཆ་ལ་

འབས་འགས་ད་པ་ལོ་གག་་བ་མ་གས་སམ་ང་

ས་་ལོ་ཐོག་ན།  
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ས་འན། ང་དས་བ་མོ་བ་པ་་ང་་ག་འས་་ཙམ། སན་མོచ་བར་བར་ན་མར་་འང་བ་

དང་ ཁ་དོག་་དབང་ས་དཀར་པོ་ལ་ལ་དཀར་དང་ ནག་ པོ་ལ་ལ་ནག་ར་གས་ཡོདཔ་ན། 

ན་་ར་བ་་་བ་ད་པ་ནང་བ་བ་འས་་ན། 
 

རོ་དང་་ས། རོ་མངར་བ། ་ས་ོད། 

ས་པ། ང་ནད་འམས་པ་དང་ས་ོབས་ ཕོ་བ་་ོད་ད་ བཤང་བ་འགག་པ་འན་ རོ་ཙ་་བ་

འལ་ང་ན་པ་ལཝ་ན། གཞན་ཡང་པགས་པ་འཇམ་ང་་དང་ར་ན་། ་དཀར་་། འ་

མར་་ནང་ནས་ལ་མར་མག་་ར་པ་ན། 

༤ ཧོར་་་བཙའམ་མ་གས་བབ་ས་གནས། 

མ་གས་འ་ནད་ག་དང་འལ་ནད་ག་་ར་གསང་དགས་་བབ་ན་ང་མང་་བ་ང་་

གསང་དགས་་གག་དང་མཚོགས་གསང་ ་ལས་་བ་་བ་དང་ང་གང་དཀར་ནག་མཚམས་ 

ག་པ་ད་་་བབ་ན། གཞན་ཡང་པགས་ན་་ནད་དང་ོས་པ་ལ་སོགས་པ་་་ཡང་ཕན་པ་

ོམ་ཡོདཔ་ལས་མ་གས་བབ་ོལ་ཡོདཔ་ན། 
 

མག་བ། 

ཧོར་་་བཙའམ་མ་གས་འ་ལ་ཁབ་གཞན་ན་ཡང་ལག་ན་འཐབ་ོལ་ཡོདཔ་མ་ཚད་ ག་པར་་ 

འག་ལ་ཁབ་ནང་་གསོ་བ་ག་པ་འ་འ་ཐོག་དར་བ་བས་ལས་རང་ལག་ན་ཐབས་ཡོདཔ་ན། 

ད་ས་ནངས་པ་ཡང་ཧོར་་་བཙའ་འ་ལག་ན་འཐབ་བན་་ཡོདཔ་ལས་འ་་ཕན་པ་དང་ཡོན་ཏན་

འ་་གས་ཤོམ་འབད་ས་གས་་་དོན་་ག་གང་དང་ད་ཆ་འ་་ལས་ར་བ་བབས་

འབད་འ་ལ་ཙམ་ག་བད་ཡོདཔ་ན། ན་ང་ས་་མཐའ་་ོགས་་དཔ་ལས་མ་འོང་ོ་

ག་མཁས་པ་མས་ས་ བར་བ་དང་བ་འཚོལ་གས་ཤོམ་མཛད་གནང་འོང་མནོ་བ་་བ་དང་ོན་

ལམ་ཡོད་ར་་་ན།། 
 

བ་བན་ད་ཆ། 

༡. དགའ་བ་ོ་། (༡༩༩༤) འངས་ད་་ད་ལ་་་ལོང་། ་གས་ད་ན་ཁང་།  

༢. ར་པ་དབང་ག བསམ་གཏན། ఊོན། (༢༠༠༩) འག་་་ན་ད་བ། ་མ་་ད་

ན་ཁང་།  
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༣. ར་པ་དབང་ག བསམ་ན། (༢༠༠༩) འག་་ག་ན་ད་བ། ་མ་་ད་ན་

ཁང་།  

༤. ལ་ཡོངས་ནང་པ་ན་ཁང་་བ། (༢༠༠༨) ནང་པ་གསོ་ག་འན་ང་་བ།   དད་

་ལམ་ོན་ཕན་བ་ནོར་་ང་བ་ས་་བ་བགས་སོ།  

༥. ་་་མ། (༢༠༠༠) གསོ་ག་ད་བ་འལ་ན་ང་ོང་ཞལ་ང་། བ་དང་པོ། ་

ན་་གས་ད་ན་ཁང་།  

༦. ལ་ཡོངས་ན་་བ། (༡༩༩༩) གསོ་བ་དང་ས་ག་ན་ཁག གསོ་བ་་ཚན། ན་

ངས་རབ་མས་་མ་་འངས་ད་་ང་བ། ་མ་་ད་ན་ཁང་།  

 
་ (Syzygium aromaticum) 

 

 


