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ཟས་ོད་ཕོ་བ་ར། 
སངས་ས་འན་ལས། ང་འཚོచ་ོབ་ོང་པ། ལོ་མ་་པ། 

ནང་ན་གསོ་ག་ོབ་ཚོགས། 

 

བད་དོན། 

རང་་ས་དང་ོག་གས་ཀ་་ ན་་ཁག་་བ་དང་ དས་གལ་ཅན་་དབང་པོ་ དོན་་དང་ོད་

ག་ཡོད་པ་ནང་ལས་ ས་རོ་ད་་ོད་་གཡོན་ཁ་ག་་ གཡས་མན་པ་དང་གཡོན་མར་པ་ 

བ་གར་མ་དང་ག་་ོང་པོ་མས་་ར་བ་བར་ནང་ གནས་ཡོད་པ་ཟས་ོད་ཕོཝ་འ། གཙོ་བོ་

རང་ཟས་མ་གསོག་འག་འབད་་དང་། ་ོད་གམ་ས་ཟས་མ་ག་་ད་ནས་ངས་གས་

གས་་་ས་གནས་གཙོ་བོ་ག་ན། ་ཡང་ཕོཝ་ནང་ཟས་མ་ག་་འབད་བ་བས་་ ་བར་་

བ་ཆ་ཤས་འ་འ་ད་གར་་འ་ན། ཕོཝ་འ་ས་གགས་་ཕན་པ་་མང་རབས་འབད་བ་

ནང་ལས་ ཁག་་ཤོས་ག་ས་ངས་་བད་ས་་ཊ་ན་(vitamin B 12) ར་་འ་འབ་

བ་འབདཝ་ན། གལ་ད་ཕོ་བ་་ོད་ཉམས་པ་དང་ མ་་བ་སོགས་ན་མས་ལ་བན་ནས་ མ་

པར་ར་འ་བ་ན་རང་་ས་་ོབས་དང་བག་མདངས་ཉམས་་དང་ ག་པར་ོག་ལ་ཡང་ན་

ཁག་།་འབདཝ་ལས་ ནད་ད་པར་ས་་ོབས་དང་བག་མདངས་སོགས་དང་ན་་གནས་་དོན་

་ཕོ་བ་གནས་གས་ས་དཔ་དང་ བདག་འན་འཐབ་དཔ་གལ་ ་ར་་་ན། 

་ོད། 

ས་ངན་གས་མ་ས་་ནང་ས་་འར་བ་དང་བན་ འཚོ་བ་གནས་ངས་ཡང་འར་དོ་ཡོདཔ་

ལས། འ་བ་མས་་བ་བ་བར་བས་ཨ་་ག་ཡང་ད་པར་ས་དང་མས་གས་ཆ་ར་་གནོད་

ང་གང་བ་ ནད་ག་འ་ན་་ཚོགས་འང་བན་ཡོདཔ་ན། ་བམ་་ ཟས་དང་ོད་ལམ་

ལས་བན་ ང་བཅས་ར་ས་དང་་་་བར་མ་བ་ ཟས་ོད་ཕོ་བ་་ཡང་བས་མ་བཝ་་་

འཐོན་་ན་ཚ་་ཚོགས་འང་དོ་ཡོདཔ་ལས། ནད་་ག་བལ་་་བ་བར་འདོད ་པ་མས་ཅན་
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ཐམས་ཅད་་དོན་་ང་བཅས་ང་འཚོ་དང་ན་པ་མས་ས་ད་་ང་ལ་ད་པར་མས་པ་མས་དང་

ན་པ་་ལས། ནད་པ་དོན་་བོན་་འག་པ ་བས་་ང་བཅས་ནང་པ་ང་འཚོ་དང་ན་པ་ཆ་

བ་ནདཔ་གས་དད་འབད་བ་ས་འར། ནད་ག་ཐད་ཀར་ས་ན་འབད་གས་པ་ར་ ་པ ་

ང་འཚོ་འ་་བམ་་ འལ་ཆས་མ་འཝ་་ལག་ན་འཐབ་་དཔ་ལས་བན། གསོ་ག་གང་

ལས་ཐོན་པ་ཐོས་པ་་ག་པ་དང་། མཐོང་བ་ལ་་ག་པ། དོད་པ་དོན་་ག་པ་ལ་གམ་

དང་ན་པ་་ལས་ནད་ག་སོ་སོར་མ་ནོར་བར་ས་འན་གཏན་ལ་འབས་གས་དཔ་ན། 

 ་འབད་ང་བཅས་ས་འཇམ་ཏོག་ཏོ་་ས་འན་འབད་་དང་བས་ཐབས་འབད་གས་པ་ར་ ཕོཝ་་

གནས་ས་དང་། ཕོ་བ་འ་མ་པར་མ་ར་པ་དང་ར་པ་བས་་ད་པར། མ་པར་མ་ར་པ་བས་

དང་ར་པ་བས་་ད་ལས་དང་། འལ་ོར། གཞན་དང་འལ་ལ་ལ་སོགས་པ་་་ར་གས་

ཤོམ་་ས་དཔ་གལ་་བས། ་འབད་་འ་ས་ ོ་དམན་རང་་ས་ོབས་དང་ང་ོན་་ས་

ཡོན་མ་ག་ག་ལས་ད་་འབད་ས་ག་ང་། མཁས་པ་མང་རབས་ག་དང་ད་བ་མང་རབས་ག་

ནང་་ངས་གགས་འབད་་ས་ཡོད་་འ་ས་ རང་དང་འ་བ་ོབ་ོང་པ་མས་་ཕན་ཐོགས་

མ་ག་་འང་གས་པ་་བ་་དགས་་ས་ཡོདཔ་ན། 

ཕོ་བ་ས་ག་དང་ ང་བཏགས་དས་པ་ངས་དང་་མཚན། 

་ོད་གམ་་གནས་འ་ལ་ཕོ་བ་ས་པ་་བཤད་ར་བ་ན་། ག་ཚང་ལོ་་བ་ན་པོས། རོ་ག་

ཟས་མ་ཟོས་པ་མས། །ག་་འས་པར་ངས་པ་དང་། །ར་་བཏང་ང་ཕོ་བ་ར། །་ལ་ཕོ་བ་

ས་་བཤད། །ས་གངས་སོ།། 

ཕོ་བ་གནས་ས་དང་ལ་ལ་བན་པ། 

<གང་ལས> ་མ་ང་དལ་ག་ཚད་ན་་ནས། །ཕོ་བ་ར་འན་་ནས་་བར་གདབ། །དཔངས་

་སོར་བད་ང་སོར་བ་གས་། །ཟས་ོད་ཕོ་བ་ལ་་བཤད་པ་ན། ། ས་པ་། ་མ་ལས་

ང་དལ་་གང་ག་སར་ག་འན་པ་ག་ཚད་་ ན་་་ལས་ཕོ་བ་ར་བ་མ་ཡོད་ད་་

མཚམས་གས་་འན་ལ། ་ལས་་བར་འད་ག་གདབ་་གཡས་གཡོན་་་ལ་བ་དང་། ག་་

བན་བཏབ་པ་ནང་་ དཔངས་་་བ་ལས་ཡར་ན་་བར་ལ་ད་་རང་སོར་བད་ཡོད་ང་། ང་

་གཡས་གཡོན་འད་་རང་སོར་བ་གས་ཡོད། ་་ཟས་ོད་ཕོ་བ་ལ་་བཤདཔ་ན། 
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ར་བཏང་ཕོ་བ་་ ད་ག་ོད་དལ་་ན་་འོག་གཤམ་ལས་བ་ལོགས་གཡོན་་འོག་་

འགས་ར་གཡོ་་གནས་ཡོདཔ་ན་ང་ ོ་ཆས་་ངས་གས་་ང་ས་ཕོ་བ་གགས་དབས་

་འར་ོག་འོངམ་ན། 

 

 

 

 

ཕོ་བ་འ་ད་བན་པ། 

ཕོཝ་་་ ད་ལས་དང་ན་དང་དབས་བཅས་སོ་སོར་བན་པ་འ་

ད་ཡང་་་འག། <དཔལ་ན་ད་བ་ལས> ཕོ་བ་གཡོ་ག་ད་

པ་ག་མ་འ། །ས་ཟས་མ་གཡོས་བ་ད་པ་ོད་ག་མ་དང་

འཝ་ན་ར་གངས། <སོ་རར> ཕོ་བ་ན་་ན་དང་ོད། །ས་

དང་འ་བས་ན་་ན། །ར་དང་། <མན་ད་> ་དབས་ལ་

ག་ལ་བ་པ་དང་འ་ར་གངས་ཡོདཔ་ན།མདོར་བ་བ་ན་ཕོཝ་

་དབས་འ་ ང་བཅས་ས་ད་ས་ནང་བ་བ་བས་་དང་ཡང་ན་དས་་མཐོང་པ་བས་་ 

དན་ག་ (J) ་མ་པ་ཅན་་ཡོདཔ་ན། 

ཕོ་བ་ང་ཚད་བན་པ། 

ཕོ་བ་ང་ཚད་་ མཐོ་ཤོས་དས་ཚད་ན་་་ར་

༢༥ (25cm) (ནཆ་་བ་བ་ན་ནཆ༡༠) ་

ལས་་ང་ན་་་ར་༡༥ (15cm) (ནཆ་༦) 

ཡོདཔ་ན། བ་འཚོལ་འབད་ཡོད་་ག་དང་འལཝ་

ད་ ར་བཏང་ང་བཅས་་འ་་་ཕོ་བ་ནང་ཟས་མ་
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་ཤོང་ཚད་་ ལ་ལོན་༡.༥ (1.5 gallons) མ་ག་ན་ར་བད་ཡོད་ང་ ཕོ་བ་ཚད་མཐའ་

གག་་མ་ས་པར་དབས་དང་ཚད་་ང་འར་བབ་ག་ན་པས། 

 

ཕོ་བ་འལ་འོར་བན་པ། 

ཟས་ོད་ཕོ་བ་འ དོན་་ནང་ལས་མར་པ་དང་འལ་ནས་གནས། ་ཡང་ 

<ང་པ་ཡན་ལག་བད་པ་ལས> ངས་མ་གས་མ་་བས་། །ས་གས་གསོག་ར་ཕོ་བ་

ན། །མར་དང་ཕན་ན་འལ་བ་འོ། །ས་དང་། <་ད་དཀའ་འལ་དས་འདོད་འང་བ་ལས།> 

མར་པ་་ས་ཁམས་ངས་མ་ན་ན་ལ། ་དང་ཕོ་བ་ས་ཁམས་གས་མ་་བས་གསོག་པ་ོད་

ན་པ་ར་ མར་པ་དང་ཕོ་བ་འལ་ལོ། །ས་གངས་ཡོདཔ་ན།མར་པ་འ་་བད་་ོད་ཕོ་བ་

དང་་དང་ནང་གས་ཆ་ར་ལས་ཁམས་མན་་འལ་བ་ོམ་ཡོདཔ་དང་། འ་ནང་་གར་མ་ད་ལས་

་ཡང་དཔ་ན། མར་པ་ད་ལས་གཙོ་བོ་འ་འན་ར་ཕོ་བ་ནང་ཟས་མ་གས་་དང་ཟས་

བད་འབ་ན་འབད་་ དངས་མ་དང་་ཁམས་ལ་འན་་་འབདཝ་ན། མར་པ་ས་གས་

ན་ན་ཡོད ་པ་བས་ ཟས་མ་ག་་འབད་་ ག་དང་བད་ས་གཞན་་་འན་འབདཝ་མ་

ཚད་ དངས་མ་་་ས་ཡོངས་་དོན་ོད་དབང་པོ་སོ་སོ་་ནང་ལ་འན་དང་། ས་ནང་་ོན་བད་

ང་ཚད་དང་ནམ་་བཞགཔ་ན། གལ་ད་མར་པ་ད་ལས་མ་མས་པ་ན་ ོན་ཆ་ག་་

འབད་མ་གས་པར་ ཟས་མ་་་་དང་། ཕོཝ་ོ་། ཆབ་གསང་བཤལ་། ཕོཝ་ོ་་ོ་འག་་

ད་བ་་ལ་སོགས་པ་ནད་གས་འངམ་ན་མས།ཟས་ོད་ཕཝ་འ་ དབང་པོ་་ནང་གས་་དང་

ཡང་འལ་ནས་གནསཔ་ན་ར་གངས་ཡོད་ང་ ་གས་འལ་བ་་མཚན་ངས་ན་ག་ོ་

དམན་རང་ས་ད་ཆ་མང་རབས་ག་མཇལ་ང་འཚོལ་མ་ཐོབ་ར་་། 

ཕོ་བ་དབས་བད། 

ཕོཝ་དང་ད་པ་འལ་མཚམས་་ ཟས་མ་ཕོ་བ་ནང་་འལ་ས་་དང་འཝ་ལས་་་ “ཕོ་བ་

འལ་” རཝ་ན།ཕོཝ་དང་་མའམ་་སོར་བ་གས་་འལ་མཚམས་་ ཟས་མ་མས་ཕོ་

བ་ལས་འདོན་ས་་དང་འ་་འ་ས་་་ “ཕོ་བ་དོན་” རཝ་ན། 
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ཕོ་བ་འལ་చ་གཡོན་ཁ་ག་་ང་འར་་་ “ཕོ་བ་ར” དང་།འོག་ཞབས་་འར་འག་་ 

“ཕོ་བ་ག་ན”།གཡས་ཁ་ག་་ང་

ང་ར་ “ཕོ་བ་མས་སམ་ག་ང་”། 

་དག་་བར་དལ་ར་ཕོ་བ་ར།ཕོ་

བ་ནང་ས་་གར་མ་ཅན་་གཤོང་ནང་ 

ཤ་བ་མོ་འབད་ཡོད་་འ་་ “ཕོ་བ་་

པགས” རཝ་ན།ས་པགས་་ནང་

བས་་ ་ག་དང་འ་བ་བ་ཅན་

་་ག་་་ཡོད་་འ་་ “ངས་མ་

ན་པ་” དང་། ་་ས་ནང་ན་ཟས་

མ་་ངས་མ་འན་ན་འབདཝ་ན། 

ཕོ་བ་ད་ལས་བན་པ། 

ཕོ་བ་གནས་འར་ བད་ཀན་ག་ད་་ད་ལས་་བན་་ཕོ་་ཟགས་དོན་འབད་། མས་པ་འ་

ད་་ད་ལས་་བན་་ཕོ་བ་་ར་ཟགས་དོན་འབད་། ང་་མཉམ་་ད་ལས་་བན་་

འལ་བར་འབད་་འ་་འབད་་ ཟས་གས་ག་་འབད་བ་ས་པ་འདོནམ་ན། (ཕོ་་དང་ཕོ་

བ་་ར་གས་ཀས་ ཟས་གས་་བ་ས་པ་འདོན་པ་ཁར། ཕོ་ས་ ད་ང་ཕོ་བར་ང་བ་འབད་

་དང་། ་ར་ས་ ནད་འ་གསོད་པ་ས་པ་འདོནམ་ན། ན་ང་ཕོ་བ་་ར་་མང་གས་པ་

བས་་ ས་ཕོ་བ་་པགས་་གནོད་འ་གཏོང་བ་ས་པ་ཡང་འདོནམ་ན་ར་ ་ངས་གསར་

པ་ལས་གངས།) ོགས་གཞན་ག་ལས་ཟས་མ་་ངས་མ་ཁག་གག་འབས་འན་འབད་་མན་

མར་་གནས་་འན་་ས་ངས་་འར་བཏངམ་ན། 

 མ་པར་མ་ར་པ་བས་གགས་ཁར་ཕན ་པ་་འབད་ལ་། ཕོ་བ་ད་ལས་གལ་ཅན་ཁག་

གམ་ཡོད། 

 ༡- བས་་ད་མར་བཏང་བ་གས་་ ཕོ་བ་འཐོན་་ལས་ གགས་ཁམས་་དས་མ་དང་

བན་ན་ན་་ དལ་ོད་རན་ཏོག་ཏོ་་་་དང་མ་པ་ཐོག་ལས་ འཐོན་་ལས་མར་་མ་ནང་་
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མ་བཏང་ན་་བར་ན་ཕོཝ་ས་ཉར་ཚག་འབད་་བཞགཔ་ན། ཕོཝ་འ་བས་་བསག་བཞག་ས་

ཧོད་གས་ཤོམ་ག་ན་་་ཡང་ ཕོཝ་འ་བས་་ཉར་འཚག་འབད་ང་བ་འོས་ན་་བ་ཆ་དང་ 

ནར་འམས་ན་པ་ཕར་བང་བ་བས་དས་མ་དང་འལ་ཤོང་ཚད ་་ར་༤ན་བ་བད་འབད་

བབ་་་ས་ན། 

 ༢- བད་ས་་ཕོ་བ་ནང་་གས་་ ཆ་ཤས་ང་་་བཟོ་་དང་བབ་། འ་ད་་ར་་་

དང་མཉམ་ག་་བ་འབད་། ་བ་གས་་དངས་མ་་བ་འབདཝ་ན། 

 ༣- ཕོཝ་ས་འཇམ་སོབ་ཅན་བཟོ་་ར་་(ཧ་ོ་ལོ་ག་་ཌ་)དང་ ངས་མ་འདོན་ལ་ཐོག་

བད་ས་དང་མཉམ་ོར་འབད་བཏངམ་ན། 

 མ་པར་ར་པ་བས་གགས་ཁ་་གནོད་པ་་འབད་ལ་། 
་ང་མས་བད་ཀན་སོགས་་ ཕོ་ནད་ད་ད་་ན་ ས་མས་ངལ་ང་བ་་ཐང་ཆད་པ་དང་། 

ན་གར་་ཐོག་་ན་ང་ོད་པ་དང་། ང་བ་་འགས་པ། བཟའ་ས་པ། ཁ་ཟས་་འོད་པ་

གས་ཟོས་པ། ན་པ་ཟས། ཟས་མ་འཚོས་པ། ཟས་མ་འ་དཀའ་བ་གས་མས་བན་གས་པ། 

བལ་ན་ན་ང་་བན་པ་སོགས་ས་ཕོཝ་་གནོད་་ མ་པར་ར་པ་བས་་ ་ལ་ཕོ་ནད་ཚ་

བ་བན་དང་ང་བ་ད་བོམས་པས་ ཕོ་ནད་ད་བ་བ་ག་སོགས་གང་ནང་ས་ང་སཔ་འབད་

བཤད་ཡོད་དོ་བམ་ངམ་ན། 

  ཕོ་ནད་་ར་བཏང་གས་མདོར་བས། 
ག་མས་ལས་འར་ན་བཤལ་་དང་ ཡང་ན་ག་། ཟས་དང་ོད་ལམ་བལ་ོད་གས་ཀས་

གནོདཔ་ན།བད་ཀན་ལས་འར་ན་ ག་པ་ཐོན་་དང་ ཟས་ཟོས་ས་ན་བ། ཁ་ཟས་མ་ན་པར་རང་

མདོག་་བཤལ་། ང་གས་་བཟོད་པ་དང་ང་ལག་་མལ་བ་་ག་པ་ཆགས་པ་སོགས་

འངམ་ན།་་་་ འཕར་་ང་ད་པ་དང་་བ་ཞན་ང ་ངས་དལ་བར་འཕརཝ་ན། ་་་་ ཚ་་

་མདོག་དམར་ག་དང་ར་བ་ ་མ་གས་ག་འོང་བ་དང་། ང་་་མདོག་་་་འོངམ་ན། 

ལག་ན་འཐབ་བན་ཡོད་པ་བས་ཐབས། 

ན་བས། ་འ་ངས་གནས། ་འ་༤པ། ་འ་༥པ། ་ད་༦པ། ་་༦པ། ག་ལ་༡༣། 

་། ་ང་། ག་ང་། བ་ད་མས་ན་བཅས་གང་འོས་བཏང་དཔ་ན། 
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དད་བས། ་མཉམ་གསང་ཁ་གམ་དང་ ན་གསང་ཁ་གམ་ བ་་གས་པ་བ་གས་པར་་

བཙའ་དང་གར་ཁབ་བ་དཔ་ན།  

མག་བ། 

<གང་ལས> ཕོ་བ་ང་ས་འ་བས་་ོད་གསོ། །ར་གངས་དོ་བམ། ཕོཝ་འ་ས་ངས་་ལོ་

ཐོག་འང་བ་ང་ས་དང་འཝ་ལས་ ས་མ་པ་ན་་ཕོ་བ་་ོད་གསོ་བ་ཐབས་་བོན་དཔ་

ལས་ གགས་ཁམས་ོད་དང་ནམ་་བཞག ་ལ་འང་། བས་་ན་ཟས་དང་ ལ་ངས་ 

ལམ་་གས་ལོངས་ོད་་དང་ བལ་ན་་གས་ན་ང་བན་་ ་ལས་ོད་ལམ་ོན་གར་

ཅན་་ས་ཁར་ོད་་་ ་ོད་ཉམས་པ་་ནམ་ལས་ང་ད།གལ་ད་ཕོ་བ་་ོད་ཉམས་་ ཕོ་

ནད་ས་ན་ནས་ ན་བས་ས་ཐོག་་མ་འབད་བ་ན་ གགས་་ོབས་ཉམས་་དང་ ོ་་ ་

བསགས་་ ན་་ནད་སོགས་མ་་བ་ལས་བན་པ་ང་ནད་མས་ཡང་བདཔ་ལས་ ན་བས་འ་

་ས་ཚོད་ཁར་འབད་དཔ་ན། 

བ་ན་ད་བ། 

༡ ་་་མ། (༢༠༠༠) གསོ་ག་ད་བ ་འལ་ན་ང་ོང་ཞལ་ང་།་ན་་གས་

ད་ན་ཁང་།  

༢ ང་చ་གསོ་ག་ན་འས་ལས། བོད་་གསོ་བ་ག་པ། (ད་ཆ) བོད་ངས་་དམངས་

ད་ན་ཁང་། 

༣ བསམ་གཏན། གསོ་ག་ང་བས་་ངས་གསར་པ། བོད་ངས་་དམངས་ད་ན་ཁང་།   

༤ ལ་ཡོངས་ནང་པ་ན་ཁང་་བ། གསོ་ག་ཚད་ན་ན་བས་ལམ་ོན།    

༥ http://www.healthline.com/human-body-maps/stomach 

༦ http://en.wikipedia.org/wiki/Stomach#Digestion 

 

 

 


