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དགས་་བ་བ་ནད། 

ང་འཚོ་ན་བཟང་ས་འལ། 

མཐོ་མ་ང་མ་ོབ་ོང་པ། 

 

བད་དནོ། 

དགས་་བ་བ་ནད་འ་གཙོ་བ་ོར་ཟས་མ་མ་་བ་འ་་བན་ཕ་ོབ་ནང་་བད་ཀན་་བས་་ཤ་

འལ་བ་་བན་ལ་ང་དང་་་་བམ་་་བ་་བས་བཅས་བཀག་བཞག་་དགས་་དང་

ནང་་གཏངོ་ན་འབད་མ་གས་པ་ནད་ག་ག་ན། དགས་་བ་བ་ནད་ག་འ་་་ན་གཙ་ོ

བོ་ར་མ་་བ་དང་ད་པ་འལ་བ་དང་་བམ་་རང་་བ་ནད་གཞན་་བན་འཐོབ་ན་མས། 

དགས་་བ་བ་ནད་ག་འ་་གས་མཚན་ཡང་དགས་ད་པ། དགས་འང་བ། དགས་

གཞའ་བ། དགས་ད་པ། དགས་ཆད་པ་དང་གཞན་ཡང་་ག་་དང་ད་པར་་་ཉལ་བ་་་

ག་་དང་།  དགས་འན་བ་འབད་བ་བས་འན་་འཐོན་། ང་་ན ་ག་བ་། ང་

གནོན་བཞག་ད་ོབམ་ཚརོ་། ད་དམའ་བ་དང་་བ་འར་བ་སགོས་འངམ་ན། དགས་་བ་བ་

བས་ཐབས་་དང་པ་ར་འཇམ་དད་ལས་ག་པ་བ་དཔ་དང་་ལས་བཤལ་གས་འཇམ་པ་དང་ན་

་་པ་བ་། ་་ལ་མ་དགས་་བ་བ་ནད་་་ང་ན་དང་ནད་་ག་་ང་ན་་གཏང་

ད ་ས་ཡང་་མ་ག་པ་ན་མཐར་ག་་ག་གཏར་བ་དང་་གསང་དང་བད་ཀན་གསང་་་ར་མ་

འགས་པ་དད་་ལག་ན་བཅས་བས་ཐབས་མ་འཝ་་ས་དགས་་བ་བ་ནད་ག་འ་

བས་དཔ་ན། 

 

དགས་་བ་བ་་དོ། 

དགས་་བ་བ་ནད ་ར་་འ་དགས་་བ་ལམ་ལ་ང་དང་་་་བས་ (wind pipe) 

བཅས་་་འལ་དང་བད་ཀན་་བས་འལ་བ་ན་སགོས་ལས་བན་དགསས་་བ་ལ་ང་་

ལམ་བཀག་་དགས་གཏངོ་ན་འབད་མ་གས་པ་ནད་ག་ག་ན། ནད་ག་འ་དནོ་་ཡ་ལ་

ང་ག་དོ་་གཡས་གཡནོ་གས་་གནས་པ་་བ་་འབད་ཐངས་དང་འལ་བ་ནད་ག་ག་

ན་མས།དགས་་བ་བ་བས་དགས་གཏོང་ན་་མ་པ་འ་ཡང་་དགས་ད།དགས་ང་
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བ།དགས་གཞའ་བ།དགས་ད་པ།དགས་ཆད་པ་སགོས་་ཤ་འང་ན་མས།དགས་་བ་བ་ནད་

ག་འ་ན་འག་འབད་གས་པ་ནད་ག་ག་ན་ང་མས་བག་ངས་་དབང་་བཏང་ཐགོ་ལས་

ས་ན་་ཟས་དང་དོ་ལམ་ག་དགའཝ་་བནམ་ལས་བན་ནད་ག་འ་ལ་ོགག་བ་ལ་ོགག་ཡར་

ང་སངོ་་ཡོདཔ་ན་མས།འཛམ་ང་དགས་་བ་བ་ན་་ས་ོང་བ་བད་དང་འལཝ་ད་

འཛམ་ང་ལ་ཁབ་ནང་་་ངས་ཡངོས་བམོས་ས་ཡ་༣༣༩་་ག་དགས་་བ་བ་ནད་་གནདོཔ་

བལ་་ཡདོཔ་མ་ཚད་ན་ར་བན་་་ངས་༡༠༠༠་་དགས་་བ་བ་ནད་ལས་བན་་ན་ང་

དོ་ཡོདཔ་ན་མས།་བམ་་དན་ལོ་༢༠༡༧་་འཛམ་ང་གས་ོབ་ལས་ཚོགས་་གནས་ད་དང་

འལཝ་ད་འག་ལ་ཁབ་ནང་དགས་་བ་ནད་ལས་བན་ད་ན་་བར་ན་་ངས་༥༧དང་བ་ཆ་

༡.༣༢%་་་ན་ང་ཡདོཔ་ན་མས། འ་འབདཝ་ལས་བན་ང་བཅས་ར་ག་རང་འབད་ང་དགས་་

བ་བ་ནད་ག་་འཐབོ་་དང་གལ་ད་ཐོབ་མས་པ་ན་འ་ག་་་བས་་ན་ན་་མན ་ད་

པ་གནས་ངས་ནང་ོད་ཡདོཔ་ན། 

 

་ན། 

ར་བཏང་གས་ོབ་ག་པ་གང་དང་འལཝ་ད་དགས་་བ་ནད་་་ན་གཙ་ོབ་ོར་ཟས་མ་མ་་བ་

འ་་བན་ཕ་ོབ་ནང་་བད་ཀན་་བས་་ཤ་འལ་བ་ལས་བན་ལ་ང་དང་་་་བམ་་་

བ་་བས་བཅས་བཀག་བཞག་་དགས་་དང་ནང་་གཏངོ་ན་འབད་མ་གས་པ་གནས་ངས་

ག་ན་མས། ་བམ་་གས་གསར་ན་གས་(allopathy)ནང་ལས་ཡང་དགས་་བ་བ་ནད་

་་ན་ང་བཅས་ར་གས་ོབ་ག་པ་གང་དང་ཆ་འཝ་་གངས་་ཡོདཔ་ན། ་ཡང་དགས་

ལམ་བཀག་པ་ཟས་མ་ག་་རང་འབད་ང་རང་་གགས་་ཁམས་དང་མ་འདོ་་ག་བན་་དངజ 

ཡང་ན་་ཁམས་དར་ན་་འ་གས་བལ་(pollen grain) དང་་བ་དང་མ་འར་་བཙོག་

ང་ཕགོ་པ་སགོས་དང་དགས་བསལ་རང་་གགས་ཁམས་་མ་འོད་པ་གས་་ཁ་དང་་པ་བད་

་དགས་ན་པ ་་ནང་ན་འལ་་དགས་ལམ་སོ་་གཉན་ཚད་ས་ནམ་ལས་དགས་ལམ་་ཤ་

གནད་བམ་་དགས་་བ་ལམ་ང་་བཟོ་་དགས་འན་བ་་བ་་ན་མས། ་ནང་ལས་

་ན་གཙ་ོབོ་ར་མ་་བ་ནམ་ལས་་་ར་ལས་གཤམ་གསལ་ར་ན། 
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༡༽ མ་་བ། ཕོཝ་ནང་་ཟས་མ་ག་་རང་འབད་ང་ག་་དངས་གས་་མ་གས་པ་ལས་བན་

བད་ཀན་་བས་་ཤ་འལ་་དང་་བས་འ་ས་ཟས་མ་ངས་མ་འ་བ་ལམ་དང་གོ་འན་

ང་འ་བ་ལམ་་་བས་བཀག་བཞག་་དང་མ་་བ་གནས་ཕ་ོབ་ལསའང་བ་ང་འ་ང་ག་

་གནས་པ་བཅས་་དགས་་བ་བ་ངམ་ན། 

༢༽ ད་པ་འལ་བ། ད་པ་འ་་ཁམས་་གས་མ་ག་ན།ས་་རང་བན་་ཁམས་བད་ཀན་

ང་བ་་རང་་ང་ཚད་ལས་ག་པར་འལ་་་ས་བད་ཀན་་རང་གནས་་བ་་བས་ལས་་

ཁམས་་གས་མ་ད་པ་་ཤ་འང་ད་ོཡདོཔ་མ་ཚད་ད་པ་་་དགས་་བ་་ལམ་ནང་་ཆགས་

་ོདཔ་ལས་བན་དགས་ལམ་་ང་་སངོ་་དགས་འན་བ་མ་བཝ་་འར་དོ་ཡདོཔ་ན་

མས།  

༣༽ ་བ་ནད། ལ་ར་་ཟས་དར་ན་ཤ་ལ་སོགས་པ་ལ་བ་དང་རོ་གནམ་ད་ས་ད་ར་བ་ཟས།ལོ་

ལོན་མར་ངམ།ཟས་ནང་་ལན་་ཤས་་བ་བཏབ་་དང་ལན་་བཟའ་གས་པ།ཏམ་་གས་་་བ་འན་

།འར་ག་་བཙོག་པ་་པ་དང་ལ་་བ་གས་།ཆམ་ནད་མ་བས་པའམ་ཡང་ན་བས་་འ་སོང་པ་

་བན་ཆམ་ནད་གཞན་་འམས་པ།ས་ན་་ག་ལ་་་ན་ངམོ་་འབད་བ་ལ་སོགས་པ་་བན་

་བ་ནད་འཐོབ་་དགས་འན་བ་་བ་བ་ནད་ག་གས་་ཡང་ོནམ་ན། 

 

གས་གསར་ན་གས་ར་་ོང་ན།    

ར་ང་རབས་ན་གས་་དགས་་བ་བ་ོང་ན་བཤད་པ་བས་དགས་་བ་བ་(asthma)དང་

དང་་འོད་པ་(allergy)གས་དང་པ་མཉམ་ག་ལ་་འ་ལ་་ཡང་གངས་་ཡོད་ན།ན་ང་

དགས་་བ་བ་ོང་ན་ནང་་འོད་པ་ལས་འང་བ་དང་་འོད་པ་མ་ན་པ་ས་ལས་འང་ལ་

གས་་་་ཡོདཔ་ན།་ཡང་དང་པ་་འོད་པ་ལས་བན་འང་བ་དགས་་བ་བ་འ་གཤམ་འད་

ར། 

༡༽ ་ང་སོགས་་་འ་གས་ལ་(pollen grains)་ན་ལས་འང་པ་ན་ལོ་ར་གནམ་་

་ས་་ནད་གས་་་འོངམ་ན། 
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༢༽ ད་འ་ལས་འང་བ་་འོད་པ་ས། ད་དང་་་སོགས་རང་་མ་ནང་གསོ་བ་ོག་ཆགས་་ 

པགས་་དང་་གས། 

༣༽ མ་ནང་་འ་ན་་མོ། ག་ས་དས་་་མཐོང་་མ་གས་པ་འ་ན་་མོ། 

༤༽ ཁ་ཟས་གས། ཁ་ཟས་་གས་ག་་རང་འབད་ང་་རང་་གགས་ཁ་་མ་འོད་པ་ཟས། 

དར་ན་ང་ོག་མ།ཉ་ཤ།  བ་མ།།་སོགས་བཟའ་ཚརཝ་་ག་་འདོ་པ་གས་དགས་་ 

བ་བ་འང་ན། 

གས་པ་་འདོ་པ་ན་ང་དགས་་བ་བ་ངོ་ན་གཤམ་འད་ར། 

༡༽ ་པ་གས། ་ཡང་ཏམ་་གས།བག་ོས་སོགས་ལས་འང་བ་་པ་གས། 

༢༽ ་ངད།(scent)ས་ལ་གཏོར་བ་་མ་ཡང་ན་མ་སགོས་་་ངན་ལ་བ་་མ་དང་གཞན་ 

ཡང་་ངད་ཡདོ་པ་དས་ས་་གས། 

༣༽ ནམ་་འར་ས། ་ཡང་དར་དད་ོན་དན་གང་ཡང་ན་ད། 

༤༽ དོ་གནས་གཙང་གས་ད་པ། རང་ོད་ས་མ་དང་་མཐའ་འར་་གཙང་ཏ་ོཏོག་ད་པར་ 

ཐལཝ་དང་ན་པ་གས། 

༥༽ འཚ་ོཐབས་དང་འལ་བ་ངོ་ན། ང་རབས་འལ་ཆས་་བན་པ་བཟོ་ལས་་ཚན་་ཚོགས་ 

གསརཔ་འང་ཡོདཔ་དང་་ནང་་ལས་་དང་་བཟོ་་་འམ་་ཡོད་པ་མ་ཚང་་་མས་་ 

དགས་་བ་བ་འང་་ན་ཁ་ོམ་ཡོད། ་ཡང་དར་ན།ོ་སོལ་ནག་པོచ་བཟོ་།ག་ས་བཟོ་ 

།མ་་བཟོ་།ན་་བཟོ་།འལ་ཆས་བཟོ་་སོགས་ས་ོར་་ཚོགས་ཡོདཔ་ལས་བན་་ 

ནང་་འབད་་་ས་ོར་འ་ས་གནོད་་་འོད་པ་གས་་་འོ་ལས་དགས་་བ་བ་འང་ 

ན།      

༨༽ ང་ཚ་་ར་་ནད། འ་་དགས་་བ་བ་ནདཔ་ལ་་ག་་ན་མངོ་བ་ངོ་ན་ག་ན། 

 (Gastroes oesaphagael Reflux Disease) 
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ནད་གས། 

ར་གས་ོབ་ག་པ་གང་དང་འལཝ་ད་ནད་ག་འ་་ད་བ་མ་འཝ་་་ག་ཡོདཔ་མ་ཚད་ང་

རབས་ན་གས་དང་འལ་ང་་་་ད་བ་མ་འཝ་བད་་ག་་་འག ་བམ་་ནད་གས་

་ཡང་་དང་་ག་ར་ད་བ་་་ཡདོཔ་ན།ན་ང་་ག་་ད་བ་དང་་ནད་གས་་ཧ་་་

དང་ས་་་་ཁག་ཡོདཔ་ན།འ་འབདཝ་ལས་ར་བཏང་་གས་་ཧ་་་དང་ས་་་འཇམ་

ལས་བན་ར་བཏང་་ནད་གས་གཙོ་བོ་་གཤམ་་འད་་ཡདོ། 

 ང་ཁ་དང་བ་མ་གཡས་གཡནོ་གས་ལ་བངས་པ་ར་དོ་གར་ག་པ།ལ་འཐནོ་་། ་

ངག་འདནོ་པ། 

 འལ་འལ་བས་དགས་ར་གཏངོ་བ་་བ་་དང་འལ་བས་དགས་ནང་་བ་པ་་

བ་བ་ཡོད། 

 དགས་ད། དགས་གཞའ་བ། དགས་ག དགས་བགས་པ་མ་པ་་ཤ་ཡོད། 

 ད་པ་མང་བ། 

 མཚན་མོ་ཉལ་བ་ས་་ནད་ག་འ་་བ་བ་་་འང་། 

 ད་དམའ། ་བ་འར། མལ་མ། 

 ོ་བ་ོ་། ཟས་་འདོད། ཁ་མ། མ་དད་། 

 ག་ན་ནམ་ར་་བར་ནས་་བ། ན་པ་འབ་པ་ང་བ་ང་། མ་མས་ངས། ག་

འལ། ཡ་གག་དམར་པོ་ར། 

 

ང་རབས་ན་གས་ར་དགས་་བ་བ་ནད་་་གས་། 

 ་ག་། ་ཡང་དགས་བསལ་མཚན་མོచ་ས་་་འག་། 

 འན་་འཐོན་། དགས་འན་བ་བས་འན་་ཡོད་པ། 

  དགས་ང་བ། 

 ང་ཁ་བམ་པའམ་ང་གར་བ་ཡང་ན་ང་གནནོ་པ་ཚརོ་བ་ཡདོ་པ་བཅས་ན། 
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བས་ཐབས། 

གས་ོབ་ག་པ་གས་ལས་འབད་བ་ན་ནད་ག་བས་ཐབས་འབད་བ་་ཟས་དོ་ན་དད་བཅས་

ད་བ་བ་་་་ཡདོཔ་ན།ན་ང་ནད་ག་་བོచ་་ལས་་ཡང་དང་ས་་་ལས་གསར་ང་

སགོས་་ད་པར་ཡདོཔ་ལས་བན་ནད་ག་བས་ཐབས་འབད་བ་བས་་ནད་ག་བོས་་བ་ ་་

་ས་པར་་གན་པ་ོབ་ཆ་ར་ཐགོ་ལས་བས་དཔ་ན།དགས་་བ་བ་བས་ཐབས་་དང་པ་

ར་འཇམ་དད་ག་པ་བ་དཔ་་གངས་ཡདོཔ་ན། ་ལས་བཤལ་གས་འཇམ་པ་དང་ན་་་པ་

བ་།་ལས་་ང་ན་དང་ནད་་ག་སོ་སོచ་ན་་གཏང་དཔ་ན།་ས་ཡང་ནད་ག་འ་མ་

ག་པ་ན་མཐར་ག་་ག་གཏར་བ་དང་ར་མ་འགས་པ་དད་་ལག་ན་བཅས་བས་ཐབས་

ལག་ན་མ་ངས་་ཤ་ཐོག་བས་དཔ་ན།་་་བཏང་ཙམ་མ་གཏོགས་ད་པར་ན་དད་

གས་་ས་པར་་གས་ོག་ན་པ་ལམ་ནོ་ར་ས་་འང་དཔ་ལས་བན་ཁ་གསལ་་གཤམ་

་འད་་ཡོད་པ་ག་མ་ར་་ན། 

 

ན དད 

ཨ་གར་༣༥།  ཨ་གར་༡༥། ན་འམ་༧། 

ང་ན་༡༥།  ད་ས་༡༦། མན་བལ། 

བད་་གམ་ོར། མ་་༤་ཐང་། 

 ང་དང་བད་ཀན་་གསང་་གར་ཁབ་

དང་་བཙའ་གང་ང་བ། 

 ག་ཤས་་ན་་ང་དང་ཐངོ་།ར་

ང་་གཏར་ད 

 

ཟས་དོ་ང་ངజ 

དགས་་བ་བ་་ན་གཙ་ོབ་ོམ་་བ་དང་བད་ཀན་་བས་འལ་བ།་ལས་དགས་ལམ་འགག་པ་

ལས་འངམ་ལས་བན་ཟས་ོད་ང་ང་འབད་བ་བས་་ང་་་ན་ལ་དངས་པ་བས་དཔ་

ར་གཤམ་གསལ་ཟས་ོད་ང་དོར་བན་ཡདོ་་་ས་དས་གས་བད་་དགས་་བ ་བ་ནད་

ག་་ཕན་པ་དང་གནོད་པ་དཔ་ན། 
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ཕན་པ་ཟས་མ། 

༡༽ ཟས་མ་འ་་བ་བན་ད ཐགོ་མར་་རང་ར་ས་ོསచོ་་ོབ་་་བར་མ་ད་པར་དང་།ཕ་ོབ་་

དོ་་ང་ག་་ན་ན་ན་བན་བན་རང་ས་ས་་དང་ཡང་ན་ན་པ་ང་འཚ་ོ་་་་ས་ཐབས་

བཟ་ོནམ་ལས་ཟས་མ་འ་་བ་གས་བན་དས།ས་ན་་རང་་ཕ་ོབ་་དོ་འ་ནང་་ནརོ་

་ན་པ་ོ་བམ་ག་་ས་བང་་ཕ་ོབ་་དོ་ཤརོ་མ་བག་པར་བཞག་ད ་བམ་་གས་ོག་

དངས་དོན་དང་འལཝ་ད་ནད་ཕལ་་བ་་མ་་བ་ལས་བད་་ ་ས་ནད་གས་ན་འག་་ཟས་

དོ་ང་ང་་ས་ན་ན་པ་དང་ང་འཚచོ་བབ་་དང་འལ་ཕ་ོབ་་ོད་བང་དཔ་དང་། མ་་

བ་འར་བ་ཟས་དོ་་འམ་དཔ་སགོས་ང་ད་མ་བཞག་པར་ན་པ་ཁ་བད་བབ་་དང་འལ་

འབད་དཔ་གལ་། 

༢༽ ཟས་མ་འ་་བ་གས། རགས་པ་དབང་་ཟས་ལ་འ་གས་དང་།ཤ་དང་།མ་དང་།་ངད་ 

དང་།་་གཡོས་ོར་ད་ལ་བཅས་་ཡོད།     

ཀ༽དང་པོ་འ་གས་ག་་རང་ན་ང་ལོ་མ་ལོན་པ་འ་གསརཔ་དང་ོནམོ་་གས་་་བོ་་བ་ནམ་

ལས་འ་དཀའ་ལ་བད་ཀན་དཔ་ན།   ལོ་ལོན་པ་འ་ངམ་དང་ནམ་་་འ་་བ་ཡོད།འ་གས་

་་ན་པ་ཟ་བ་ན་འ་དཀའ་བ་ཡོདཔ་དང་གལ་ད་བཙོ་་བན་པ་ན་འ་་བ་ན། 

ཁ༽་ལས་ཟས་་གཡོས་ོར་ད་པ་བས་་ཟས་བད་ད་་ད་་་དང་ཤ་ལ་་ངད་སོགས་་ོར་

འབས་་ཡང་ང་འ་་བ་ན། 

ག༽་བམ་་ཤ་གས་ལའང་། ཤ་གསར་པ་མས་་བོ་བལ་ང་ང་པ་ོ་ལ་བད་་བ་ཡོད། ལོ་ལོན་

པ་ཤ་ང་པ་་བོ་ན་་ོ་བས་ང་གནོན་ང་་ོད་དཔ་ན། ཤ་ོནམ་ར་བགས་པ་མས་་་

བས་འ་དཀའ་བ་ཡོད། ་ལས་ཤ་མ་པོ་དང་གས་པར་བཙོས་པ་མས་་ཡང་ང་འ་་བ་ན།  

ང༽མ་་གས་ལས་གས་གས་ལས་ང་བ་་མར། འ་མར། ད་འచ་ང་མར། ལ་བཅས་མ་

པ་བན་ས་པ་་ལ་བལ་བས་འ་དཀའ་ནམ་ལས་འམ་པ་ན་གས་ཤམོ་ན། ང་་འད་་འ་

་ར་བཏང་ཙམ་ོན་མ་གཏོགས་ཟས་གས་་ག་སོ་སོచ་་ཕན་ས་་ད་པར་་ཤ་ཡོདཔ་མན་ད 



 

FoTM, Tel 321473 Fax 331712, www.ftm.edu.bt Page 8 
 

sMen-jong gSorig Journal   Nineth Issue                  November 2018 

༣༽དགས་་བ་བ་ནད་་ཕན་པ་ཟས་མ་་ག འ་ནང་ལས་ང་ཏགོ་སགོས་དགས་་བ་

བར་དས་་ཕན་ས་ཡོདཔ་དང་། བད་ང་དང་་ནད་ལ་བ་ཕན་པ་ཟས་གས་མས་བད་ཡདོ། 

་་ཡང་། ་ན། ནས། བོད་ལབ་བམ་ལ་ག ངས་དཀར། ཉ་སགོས་བན་་གནས་པ་ཤ་གས། 

ཁམ་། ན་འམ། ར་ཁ། ར་། ་མ་་ཏོག འ་ཏ་ས་འན་འས་། ཚལ་། ་འ། ང་

ཚ། ་། ཕོ་བ་ས། ཀ་ར། བཙོང་། ་། ་ག ག་པ། ང་བ། ་་ང་། ་མ་ོཟ། མ་

། ཁ་་ཚ། བས་་། བ་་འོ་མ། ག་་འོ་མ། ར་འ་ོམ། ་འོ་མ། མར་གསར།  འ་ཆང་།  

ང་།  ་བལ་་དགས་་བ་བ་་ཕན་པ་ཟས་མ་ན། 

༤༽ ག་གསར་ན་གས་་ཕན་པ་ཟས་གས། དགས་་བ་་ས་ཉམས་་བའམ་ས་་ལ་

གནམ་ད་ས་ད་མང་བ་་ཉམས་གས་པ་གས་དང་དགས་་བ་བ་ནད་ཚབས་ན་ཡོད་་་་

གགས་་ད་ཚད་མས་ཏོག་ཏོ་འོང་བའམ་བད་ལ་མ་ས་པ་ཟས་ོད་བན་དཔ་གལ་། ་ནས་

དགས་་བ་བ་ནདཔ་་་འང་འར་ནད་གས་་ང་བ་ན་འག་དང་། ་བན་ནད་གས་ང་

བ་བས་་ནད་ག་ཚབས་ང་་བཟོ་བ་ཕན་པ་ཟས་གས་། ་ལ། ངང་ལག 

Avocado, Kiwi,  སོ་མ་ར་ཙ་འས་། ་བཟང་མ་། ་བོ། ག་པ། ་ག ང་བ། ང་ལ་

ག ་་། ་མ་་ཏོག་འ། Broccoli བཅས་  ས་ན་་བན་པ་ན་ཕན་ཐོགས་ཡོདཔ་་

གངས་ཡོདཔ་ན། 
 

ཕན་པ་དོ་ལམ། 

༡༽ བད་ང་རང་བན་ཅན་་། བད་ཀན་ཤས་་དང་ང་་རང་བན་ཅན་་་་་ནད་འ་འང་་ན་ཁ་

་་ཡོདཔ་ན། ་འབདཝ་ལས་བན་བད་ང་རང་བན་ཅན་་་ས་ས་ཨ་ག་རང་ཕོ་བ་་ོད་་གས་

འན་འབད་དཔ་ན། ནད་འ་ན ་འག་་ལ་་གཙོ་བོ་ཟས་མ་འ་་བ་བན་དཔ་ན།་བམ་་

ོ་མ་བཟའ་བདང་གད་མ་ག་པ་ོད་་ན་ང་བར་ང ་བར་་ཕོག་། མས་་ངན་ས་གང་། ་བ་

མང་། གས་བཀག་པ་སོགས་གནོད་པ་ོད་ལམ་གས་ནམ་ལས་ག་་ག་ག་འམ་ད། 
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༢༽ ས་ཁམས་མས་ད ར་ས་པ་ང་མས་བད་ཀན་གམ་ཕ་ན་དང་འཝ་ལས་ས་པ་གམ་

ལས་གག་རང་་ 

ང་ཚད་ལས་མ་པར་འལ་བ་ན་གཞན་གསཔ་ོའང་མ་བ་བར་འརཝ་ན།འ་འབདཝ་ལས་ས་

ན་་ས་པ་འགས་པ་ཟས་དོ་་ངས་་ས་པ་གམ་ཆ་མས་ཏགོ་ཏ་ོ་བཞག་དཔ་འ་གལ་

་བ་ག་ན། 

༣༽ ོལ་བཅག་རན་པ་བན། ོ་པ་དང་་་གས་ཆ་རང་་ང་ཤོས་ར་མ་མ་་་ང་ོལ་བཅག་འབད་

དཔ་ན།ོལ་བཅག 

རཝ་ད་་ལོགས་་གག་་ག་་ཡང་འབད་མ་ད་པར་དར་ན་དན་པར་ཞབས་ར་་བས་པའམ།ག་

འཚལ་བ་སོགས་ས་ལ་་ར་པ་ག་ག་ན་ང་ས་ནས་ལ་ཐོན་ཙམ་འབད་བ་ན་བབ།      

༤༽བས་་ས་ཚདོ་ཁར་བས་དཔ། བས་་ས་ཐགོ་་ཚད་ག་རན་པར་བས་དཔ་འ་ག་་

་ཁག་་བ་ག་ན།དགས་བསལ་་ོ་པ་དང་་་་བས་་འ་ས་ཚོད་་མ་གས་པར་ཕཝོ་

འངས་ཙམ་་བཟའ་ད ན་ང་ད་ས་ནངས་པར་་མང་ཤསོ་ས་ར་རང་་གས་་ཉམས་ཕབ་་

(diet)དནོ་་ས་ན་་་ོམ་བཟའ་བར་དོ་་ཡང་   ་ཤ་ག་ཡདོཔ་ན།་བམ་་གགས་་

ཉམས་ཕབ་་དོན་་བས་་མ་བཟའ་བ་ོད་པ་ན་ཕོཝ་ནང་་་ འཐོན་་(ulcer)ཕ་ོབ་དང་འལ་

བ་ནད་ག་འཝ་མ་འཝ་་ཤ་འཐབོ་་ན་ཁ་ཡདོཔ་ལས་བས་చ་གས་ས་ན་་ཚད་ལས་

ང་་ག་བཟའ་དཔ་ཁག་ཝ་ན། 
 

གནདོ་པ་ཟས་མ། 

༡༽ གནོད་པ་ཟས་མ་གས། འ་གས་གསརཔ་ཡང་ན་མ་ན་པ་བན་གས་པའམ།ཡང་ན་ན་ན་

ལོན་པ་ལ་ངས་གས་བན་པ།བ་ལང་སོགས་ད་འచ་ས་གས་་གས་ཡོད་པ་ཤ་གས།ལ་

དང་།མར་གས།མ་ན་་ཟས་གས།ཚོད་ད་སོགས་ཟས་ན་པ་གས། ཟས་མ་ཚོས་པ། ཚོས་གས་་

ཟས་འག་པ། བཙོས་ ་ན་ངམ་འ་བ་ངས་པོచ་ཟས་་བན་གས་པ།་བན་མ་་གས་་ཡང་

འག་མ་ནང་བཞགཔ་་དམ་དང་། མངར་་དམོ་་གས། ཞོ་མ་ལངས་པ། དརཝ་ངజ ཇ་གར་པོ་
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སོགས་ན་ང་འང་།  ར་བཟའ་བ་ཟས་མ་་བ་ང་་ད་ང་ལོག་་བཟའ་གས་པ་བཅས་ས་བད་

ཀན་ང་བ་ནད་ག་ོངམ་ན། ་དབང་ས་མ་་་བས་འལཝ་ལས་ཟས་མ་་་བན་་ལས་ག་

་ག་ག་འམ་ད། 
 

གནདོ་པ་དོ་ལམ། 

༡༽ ཟས་་ཤ་བཟའ་། ོ་་ཤ་བཟའ་ཚར་བ་ལ་་དལཝ་་ན་ང་་བར་དོ་་་དང་པོ་ཟས་

ཚོད་རན་པར་མ་བས་པར་གས་ཚད་བཟའ་བ ་ང་་ས་ས་་མ་འབད་བར་ོད་པ་ན་འ་ད་

མས་པ་་ོད་ཉམ་བཏང་བ་ོད་ལམ་་རཝ་ལས་མ་་བ་ས་་འང་བ་ན། 

༢༽ ནམ་ོང་་དོ་པ། ས་ནོམ་ཡང་ན་ང་ངས་སགོས་ང་ཤས་་བ་གནས་་ན་ང་ཉལ་་

དང་ས་ཁར་ོད་པ་་བན་ས་་་དོ་་གནདོཔ་ན།་མ་ཚད་གགས་འ་་ཡང་ན་གཙང་་སོགས་

དགས་བསལ་དན་ས་ང་ངར་་བ་བས་དང་། དད་ཀ་ས་་ག་པ་ནང་་བསགས་པ་བད་

ཀན་ང་བ་དང་་ོད་ཉམས་པ་ས་་་དམ་ནང་་ན་ང་ོད་པ་ན་ཕོ་བ་་ོད་་གནོད་པ་བདཔ་

ན། 

༣༽ ་ལ་གས་བ་ཤོག་ཤོག་ན་། ད་ས་ནངས་པ་ས་་དར་བ་་བ་ན་ཆས་

(fashion)་ཚོགས་ལས་བན་ས་་ཡན་ལག་ར་མཐོང་པ་ས་བ་མོ་ན་པའམ། ས་་

ཁམས་དང་ལ་ས་སགོས་གནས་བས་་མ་བ་བར་ས་བ་མ་ོན་པ་དབང་ས་གགས་་་

ོད་་གནོད་པ་དང ་་དབང་ས་བད་ཀན་ང་བ་ནད་ག་ོངམ་ན། 

༤༽ ས་པ་འགས་པ་། ག་ལ་་་ན་ང་འབད་་དང་། བཤང་ག་འོག་ང་སོགས་རང ་བན་

ས་ར་འང་བ་་ གས་ས་བཀག་པའམ་བར་བ་ལས་བ་ད་ང་དང་ར་ལ་ང་འགས་་དགས་

ནང་་བ་དཀའ་བ་རཝ་ན།ག་པར་གས་པ་དང་ད་པ་གས་གས་ས་བཀག་པས་དགས་་བ་

བ་ནད་་འར་ན། 

༥༽ ་པ་སགོས་འན་། ཏམ་་གས་དང་ག་ས་་ད་པ་ན་ང་བ་པ་ལས་གཙོ་ར་་བ་དང་་

བན་ནང་་དོན་ོད་སོགས་་གནོད་ན་ཚབས་ཝ་་བད་་དགས་་བ་བ་ནད་ག་་་་རཝ་
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ན། གཞན་ཡང་འལ་འར་སོགས་ལས་ཐོན་པ་ངས་ད་སོགས་ཁ་དང་་པ་ལས་བད་་ནང་ན་བ་

པའམ།འར་ག་འབག་བཙོག་ཅན་་་ང་ངན་པའམ།གས་གས་ར་བཏང་བཏངམ་་ད་པ་ངན་པ་བ་

གས་པ་སོགས་ལས་་བ་དང་་བས་བཅས་་ཕོག་་མ་བན་དགས་་བ་བ་ནད་་འརཝ་ན། 
 

༧༽ མཐའ་འར་གཙང་ག་་ཐགོ་ལས་བཞག་ད མཐའ་འར་གཙང་ག་དང་ནམ་འབད་བཞག་་

འ ་དགས་་བ་བ་ནད་ངམ་ག་ན་པར་ནད་ག་ག་་འབད་ང་་འཐབོ་་་དནོ་་བཀག་

ཐབས་འཇམ་ཏོག་ཏོ་ག་ན། ་འབདཝ་ལས་རང་་ཁ་གས་ལས་གས་གས་ག་དོ་སར་བ་་་

ག་་ག་ག་འམ་ད།དགས་བསལ་་དགས་་བ་བ་ནད་ས་འན་་ནདཔ་་ས་ས་གནས་

ཐལཝ་ཡོད་ས་་འ་་ལས་འམ་དཔ་དང་ག་མ་ག་་ས་པར་འ་ད་པ་ས་ཚདོ་་འང་པ་

ན་ཁ་རས་སོགས་ན་་འ་དཔ་འ་གལ་། 

 

ན་འག། 

དགས་་བ་བ་ནད་འ་གཙོ་བོ་ར་བད་ཀན་་བས་དང་ད་པ་་ཤ་འལ་བ་་བན་དགས་་

བ་ལམ་་ང་་བཟ་ོ་དགས་གཏོང་ན་འབད་བ་་དཀའ་ངལ་འང་་ག་ནམ་ལས་་་ང་

་འད་ཡདོ་པ་ཟས་དང་དོ་ལམ་་ལ་བན་ལག་ན་འཐབ་པ་ན་དགས་་བ་བ་ནད་ག་འ་

འང་་ལས་བཀག་གསཔ་མ་ཚད་ང་ཡདོ་་་་ནད་་བོས་ང་་བཟ་ོ་་ཕན་ཐགོས་ཡདོཔ་ན། 

་བམ་་ང་་བད་ཡདོ་པ་དགས་་བ་བ་་ན་་་རང་ར་ས་ོས་ོ་མས་ཁར་ས་་ང་

དཔ་ན། ་མ་ཚད་ཆམ་མས་་ནད་་བ་ནད་ག་བམ་འང་ང་མས་བག་ངས་་དབང་་མ་

ཤརོ་བར་ས་ཚདོ་ཁར་བས་དཔ་དང་ན་པ་དང་ང་འཚ་ོ་ས་ན་པ་ན་ས་ཚདོ་ཁར་བཟའ་ད་

པ་ཁར་ང་འཚ་ོ་་བབ་་དང་འལ་དོ་དཔ་ན།་བམ་་མཐའ་འར་གཙང་་དང་ནམ་་

བཞག་་འ་དགས་་བ་བ་ནད་ག་་འཐབོ་་་དནོ་་བཀག་ཐབས་འཇམ་ཏགོ་ཏོ་ག་ན། ་

འབདཝ་ལས་རང་་ཁ་གས་ལས་གས་གས་ག་དོ་སར་བ་་་ག་་ག་ག་འམ་ད།དགས་

བསལ་་དགས་་བ་བ་ནད་་འན་་ནདཔ་་ས་ས་གནས་ཐལཝ་ལ་ཡདོ་ས་་འ་་ལས་

འམ་དཔ་དང་ག་མ་ག་་སཔར་འ་ད་པ་ས་ཚདོ་་འང་པ་ན་ཁ་རས་སོགས་ 

ན་་འ་དཔ་འ་གལ་།   
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མག་བ། 

དགས་་བ་བ་ནད་འ་བད་ཀན་་བས་དང་ད་པ་་ཤ་འལ་བ་་བན་དགས་་བ་ལམ་་

ང་་བཟོ་་དགས་གཏོང་ན་འབད་བ་་དཀའ་ངལ་འང་་ག་ན། ་འབད་་འ་ས་

དགས་་བ་བ་ནད་འ་་འཐོབ་་དང་འཐོབ་་་་ནད་བོས་མར་ཕབ་་་དནོ་་གཙ་ོབ་ོར་ཕ་ོ

བ་ནང་་བད་ཀན་་བས་འལ་བ་ཟས་དང་དོ་ལམ་་ང་དཔ་ན།་ཡང་དར་ན་ཕ་ོབ་་དོ་

་་མ་གས་པ་ཟས་མ་དང་ངད་ཅན་ང་བ་ས་ཁར་ད་་་ལས་འམ་ད་འ་འབདཝ་ལས་ང་

བཅས་ར་ག་རང་འབད་ང་དགས་་བ་བ་ནད་ག་འ་་འཐོབ་་དང་འཐོབ་་་ས་ནད་བོས་

ང་་བཟ་ོ་དོན ་་ཟས་མ་ག་་རང་བན་ང་ཕ་ོབ་་ོད་ས་་གས་པ་ཡང་ང་འ་་བ་

ཟས་མ་གས་་བན་ད། དར་ན་ཤ་གསརཔ་དང་གས་ཤོམ་་བཙ་ོབ་ཤ་གས་་བན་པ་

ན་ཕོ་བ་་ོད་ས་་གས་ཤོམ་་འབད་་ མ་་བ་འཐབོ་་ལས་ན་ཁ་ངམ་ན།  ་བམ་

་ཏམ་་གས་ད་པ་དང་ཐལ་ལ་ཡདོ་སར་་འ་་་འམ་དཔ་དང་གཞན་ཡང་མཐའ་ར་གཙང་

་དང་ནམ་་བཞག་ད། ང་་འད་ཡདོ་པ་དགས་་བ་བ་་ན་་གས་ཤོམ་་ཧ་་

ནམ་ལས་ནད་ག་འ་་ཕན་པ་ཟས་དང་དོ་ལམ་་ལ་བན་་ལག་ན་འཐབ་་དང་གནདོ་པ་

ཟས་དང་དོ་ལམ་་ག་་ག་ག་འམ་གས་པ་ན་དགས་་བ་བ་ནད་འ་འཐབོ་་ལས་བཀག་

ཐབས་དང་ན་མ་ལས་འཐོབ་་་ཡང་ནད་་ོབས་ང་་བཟོ་་་ཕན་པ་ོམ་ར་ཡོདཔ་ན། 
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བ་བན་ད་ཆ། 

༡.་་་མས། གས་ོག་ད་བ་འལ་ན་ང་ོང་ཞལ་ངజ ་ན་་གས་ད་ན་ 

ཁངజ  

༢.་མ་(༢༠༡༠)ཐོར་ནད་གསོ་བ།ས་རབས་༢༡་པ་བོད་གས་གསོ་ག་དས་ཚན་ོབ་གསచོ་ 

འཆར་འད་བོ་བ། ་གས་ད་ན་ཁངజ  

༣.བསམ་གཏན། (༡༩༩༦) གསོ་ག་ང་བས་་ངས་གསར་པ། བོད་ངས་་དམངས་ད་ 

ན་ཁངజ 

༤.གས་ོག་ཚད་ན་ན་བས་ལམ་ོན། ལ་ཡོངས་ནང་པ་ན་ཁང་་བ།(༢༠༠༩)  

༥.  ་ད་སངས་ས་་མཚོ། ་ན་པོ།   

༦.  འཛམ་ང་དགས་་བ་བ་ན་། ཡོངས་འལ། 

༧.  དགས་་བ་བ་ན་དད།  ན་ས་ཁངజ 
 


