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Newsletter 

གསར་འɋནི། 

པར་Ɏེད།  ɽང་གསི་དɍགས་དང་།  པགས་པའི་     
དབང་པ་ོདང་རགེ་Ɏའ་ིཚǑར་བ་ǲེད་པར་Ɏེད།  ནམ་ 
མཁའ་ཡསི་ɾས་ཁམས་Ǥི་ɍ་ག  ȷ་བའི་དབང་པ་ོ   
དང་Ȍ་འཛƼན་ǲདེ་པར་Ɏདེ། 

           ɾས་ཁམས་Ǥ་ིའȭ་བ་ȷམ་གʀམ། 

འɏང་བ་ȑ་ཡིས་ɾས་ཁམས་ʀ་གནས་པའ་ིȶས་     
པའམ་འȭ་བ་Ȫེ་ɽང་དང་མǹིས་པ།  བད་ཀན་      
གʀམ་ǲེད་པར་Ɏདེ་ཅིང།  འȭ་བ་ɽང་ན་ིɉ་ིནང་ȭ་
ȅ་བའི་དɍགས་ɽང་ག་ིརང་བཞིན་ཡིན་པས་འɏང་
བ་ɽང་གསི་ǲེད་ལ།   དེ་ཡིས་ɾས་སེམས་Ǥ་ིའǻལ་ 
ǲོད།  ǹག་ȅན་འཁོར་ȅགས།   དɍགས་གཏོང་ལནེ།
ཟས་ཟ་བ་དང་Ș་འȬང་བ། ʭངས་ȡིགས་འɎེད་དརོ།
བཤང་གཅནི་བཀག་གཏངོ།  མཆིལ་ɾད་འདོར་བ།  
ǰད་Ȍ་འɎནི་པ།  ɬ་དཀར་Ǽི་Ɏེད་ལས།  དབང་པ་ོ
ȑའི་ཤསེ་པ་གསལ་བ།  འདོད་ཆགས་དང་དངངས་ 
Ǵག་ǲ་ེབ།  ɾས་སམེས་གཉསི་Ǥ་ིའɐལེ་མȬད་པ་Ȩ་
ɍ་Ɏས་ཏ་ེཚǃ་ʁོག་ʂང་འཛƼན་Ɏདེ་པ་ཡིན།            

         འȭ་བ་མǹིས་པ་ནི་Ȯོད་དང་ཚ་བའི་རང་    
བཞིན་ཡིན་པས་འɏང་བ་མེ་ཡིས་ǲདེ།  དེ་ཡིས་ɾས་
ཁམས་Ǥ་ིȮོད་ཚད་ʂང་འཛƼན་དང་པགས་མདངས་
གསོ་བ།  བǦེས་ཤངི་ǰམོ་པ།  བཟའ་བȣང་ལེན་པ་ 

                   གངོ་ལ་Ɉག  Carrot 

       བོད་རིགས་མི་དམངས་Ǥསི་འཛམ་Ȁངི་
ས་མཐོའ་ིɺལ་ȭ་ȅན་རངི་འཚǑ་གནས་Ɏས་ 
ཏེ་མ་ིན་བར་གནས་པ་དང་ན་བ་གསོ་བའ་ི  
ཐབས་སམ་རིག་པ་མང་པ་ོȟེད་ནས་བོད་Ǥི་ 
གསོ་བ་རིག་པ་འདི་གསར་གཏོད་Ɏས་ཤངི་།  
གནའ་བོའ་ིཞང་ɵང་ɾགས་Ǥི་ɥན་དȾད་  
ནས་བȅད་ད་ེȭས་རབས་Ǥི་འཕེལ་འǾོས་  
དང་བȫན་བོད་Ǥ་ིɥན་དȾད་Ǥི་རགི་པ་འདི་
ཚད་Ȳན་ཅན་དང་མ་ལག་ཡདོ་པ།  ས་གནས་
རང་བཞིན་དང་མ་ིརིགས་རང་ཉིད་Ǥི་Ƿད་ 
ཆོས་ཡོད་པ་ཞགི་ȣ་ǽར་ཡོད།   དེར་བȦནེ་ 
བོད་Ǥི་གས་ོརིག་ནི་ལ་ོȅས་ɺན་རངི་Ȳན་ལ་
ནང་དནོ་Ɉན་ʀམ་ཚǑགས་པའ་ིའཛམ་Ȁིང་  
Ȫེང་གི་གས་ོདȾད་རིག་པ་ཞིག་ཡིན།   

         ཆོས་ཐམས་ཅད་Ȫངོ་ཞངི་བདག་མདེ་
པ། འȭས་Ɏས་ཐམས་ཅད་མི་Ȧག་པ།   ཟག་ 
བཅས་ཐམས་ཅད་ȵག་བȓལ་བ།  ɟ་ངན་   
ལས་འདས་པ་ཞི་བ་   ཞེས་ནང་པའ་ིཆོས་     
གɵང་ནས་གʀངས་པ་Ȩར།  བོད་Ǥ་ིགས་ོ   
རིག་གɵང་ȭ་ཡང་འཇིག་Ȧནེ་Ȫེང་གི་Ɏ་    
དངོས་ཐམས་ཅད་ǰར་ཆ་ར་ེརེའ་ིནང་འǽར་
བ་འǾོ་གི་ཡོད་པས་མ་ིȦག་པ་ཡིན་ལ།        

འཁོར་བའ་ིགནས་ʀ་ǲ་ེབའི་འǾོ་བ་མི་ལ་ཡང་ǲེ་
Ȃ་ན་འཆའིི་ȵག་བȓལ་འɏང་ཞིང།  ȵག་བȓལ་
དེ་ཡང་ཚǃ་འདི་དང་ǲ་ེབ་ȓ་མར་བསགས་པའི་   
ལས་ནས་ɏང་བ་ཡིན་པར་འདོད།  

         

 

ɾས་ཁམས་ǿབ་Ɏདེ་འɏང་བ་ȑ། 

བོད་Ǥི་གས་ོབ་རགི་པས་འཇིག་Ȧནེ་Ȫེང་ག་ིǲ་ེ   
དངོས་ཐམས་ཅད་ས་Ș་མ་ེɽང་ནམ་མཁའ་བཅས་
འɏང་བ་ȑ་ཡིས་བǲདེ་ཅངི།  མིའ་ིɾས་ཁམས་   
འདི་ཡང་འɏང་བ་ȑས་ǿབ་ཡོད་པར་བཤད།     
འɏང་བ་ས་ཡིས་ɾས་ཁམས་Ǥ་ིཤ་དང་ɻས་པ།    
ȹའི་དབང་པོ་དང་Ȯི་འཛƼན་ǲདེ་པར་Ɏདེ།  Ș་  
ཡིས་ǹག་དང་གཤརེ་Ƕ།  Ȗེ་ཡི་དབང་པ་ོདང་རོ་ 
འཛƼན་ǲེད་པར་Ɏདེ།  མེ་ཡིས་Ȯདོ་དང་མདགོ་   
མདངས།  མིག་གི་དབང་པ་ོདང་མཐངོ་ཚǑར་ǲདེ་

ཕན་ȶས།   ɶངས་ǹག་གསོ།    མཆིན་Ȫབོས་ǲེད།   
ཚ་བ་སེལ།   ȭག་འཇོམས།   མིག་གསལ་བར་Ɏདེ།  
མཚན་ལོང་Ȫ་ེམཚན་མ་ོམིག་གསི་མི་མཐོང་བ་ལ་ཕན།
པགས་པ་ɭབ་པ་ོའཇམ་པར་Ɏདེ།  བཤང་འགག་དང་
འɐས་ནད་ཀན་སར་ȓནོ་འགོག་Ɏདེ་པར་ཡང་ཕན། 

ད་ོȹང་།   Țེན་པ་ཟོས་པས་མ་ɵ་བ་དང་མ་ེȮདོ་ཞན་
པོའི་རིགས་ལ་གནདོ།།                                      
                     <<བོད་Ǥི་གསོ་བ་རིག་པའི་འཚǑ་བ་ཟས་
ǰོམ་ལས་ȓོ་ཚལ་Ǽི་ཕན་ཡོན་དང་ལག་ལེན>> ལས་བȣས། 

མངི་གཞན།   ལ་སེར།    

ǲ་ེདɎབིས།   འད་ིནི་ལ་Ɉག་ག་ིརིགས་ཤགི་Ȫེ།  
ɬ་བའི་དɎབིས་ལ་Ɉག་དང་འȮ་མདོ་ཁ་དོག་ 
དམར་སེར་ཡིན།  ȴོང་Ǫང་མང་པ་ོས་ངསོ་ལ་  
ཐོན་ཏ་ེལ་ོམ་སབི་སིབ་ȓ་ོȜང་ཅན་ཐོགས་པ།   
ɺལ་མང་ཆ་ེབར་འདེབས་འɱགས་Ɏེད་Ǥི་ཡོད། 

བདེ་Ʉདོ།  ɬ་བ་སསོ་པ་གཙང་མ་བǧས་ཏེ།     
Țེན་པར་ཟ་བ།  Ǿང་ཚལ་བཟོ་བ།  ཚལ་གཞན་
མཉམ་བȏ་ོགཡོ་Ɏདེ་པ།  ཡང་ན་བཙǑ་བའམ་མེ་

ʁེག་Ɏས་ཏ་ེཟ་བ།  Ƕ་ཐང་བཟོ་བ།  ལོ་མ་ཡང་ 
ཟས་ʀ་Ɏདེ་ɻང། 

 

 

 

ར་ོདང་ང་ོབ།ོ   རོ་མངར།    ངོ་བོ་ȡམོས། 

གས་ོརིག     Sorig      
             བདོ་Ǥ་ིགས་ོརགི་ག་ིɄ་ིབཤད། 

 

འɋོས་ཤོག་ངོས་  ༢  པར། 



     ɥན་བཅསོ།                        
བོད་Ǥི་གས་ོརིག་གིས་མི་ཞིག་གི་བཟའ་བȣང་  
དང་Ɏ་Ʉོད།   བསམ་ɒ་ོགཏོང་Ȫངས་བཅས་    
Ǥིས་མི་དེའི་ɾས་སེམས་Ǥ་ིབདེ་ཐང་ཐག་གཅདོ་
Ɏེད་Ǥི་ཡོད་པར་འདོད་པ་Ȩར།   བདོ་ɥན་Ǽི་ 
ɾས་གས་ོནད་བཅསོ་Ǥ་ིɬ་དོན་ན་ིཟས་དང་Ʉོད་
ལམ་ཡག་པ་ོབȪེན་ཏེ་ནད་རིགས་ȓནོ་འགགོ་Ɏ་
ȅ་དང་།   ནད་རགིས་གང་ཞིག་ཡིན་ཡང་ཐགོ་  
མར་ནད་བབ་ལ་བȨས་ཏ་ེཟས་Ʉདོ་ཕན་པ་    
བȪནེ་པ་དང་གནདོ་པ་ɂང་བའ་ིབཅོས་ཀ་ɂེལ་
ཐབས་Ɏེད།   འོན་Ǥང་ཟས་Ʉོད་གཉསི་Ǥསི་   
གསོ་བཅསོ་Ǥི་ȶས་པ་མ་ཐོན་ཚǃ་ɥན་དང་དȾད་
Ǥི་བཅོས་ཐབས་ལག་བȪར་Ɏདེ་Ǥ་ིཡོད།  

ɥན་ལ་ཐང་དང་ɉེ་མ།   རིལ་ɍ།     
ཁེབས་ʀལ།   ɥན་ཆང།   ɥན་ཁབ།   ɏགས་པ། 
ɥན་ཇ།   Ȫོབས་ɥན་བཅས་རིགས་མ་ིའȮ་བ་  
མང་པོ་ཞིག་ཡོད་པ་དང།   དȾད་བཅོས་ལ་བǱ་
མཉེ་ (Massage) དང་ཡོ་གའི་ɾས་ɬལ།      
Ȉོམ་Ȅག་པ།   གསལོ་བ་ɥོན་ལམ་འདེབས་པ།  
ȹ་ɥན།  བཤལ་ɚང།  ɥན་Ș་དང་ɥན་ɼངས་ 
Ǥི་ɾམས།   Ȱོ་དང་Ⱥམ་ཚ་བོའམ་Ǿང་མསོ་     
བȭག་པ།   མེ་ɍམ།   གསེར་ཁབ།    མེ་བཙའ་  
འཇོག་པ།   དɏག་བཅསོ་སོགས་Ǥི་བཅསོ་      
ཐབས་ȹ་མང་ཡོད།། 

 

དང་འș་བ།   ɒོ་Ȫོབས་དང་རིག་Ȫབོས་ǲ་ེབ།    
ཞེ་ȴང་དང་ངར་ɿགས་ǲ་ེབའི་Ɏ་བ་Ɏེད།   

          འȭ་བ་བད་ཀན་ན་ིབསིལ་བའམ་Ȗ་ིབའ་ི
རང་བཞིན་ཡིན་པས་འɏང་བ་ས་Ș་གཉིས་Ǥསི་  
ǲེད།  དེ་ཡིས་གɶགས་པ་ོདང་སམེས་པའ་ིབȦན་ 
ཆ་ʂང་འཛƼན་དང་ɾས་ཁམས་འཇམ་ཞིང་Ⱥམ་  
པར་Ɏེད་པ།  གཉདི་Ƕག་པ།   ɻས་ཚƼགས་Ǥ་ི      
འɐེལ་ɚརོ།  བཟོད་སམེས་ǲ་ེཞངི་ཡིད་ɣོངས་པའ་ི
Ɏ་བ་Ɏེད། 

       ནད་མདེ་དང་ནད་ཅན་Ǽ་ིɾས་པ།ོ           
མིའི་ɾས་ཁམས་Ǥ་ིའȭ་བ་ɽང་དང་མǹིས་པ།    
བད་ཀན་གʀམ་པ་ོརང་ཉིད་Ǥ་ིརང་བཞིན་ནམ་  
ཚད་གཞི་ལས་མ་འཕེལ།  མ་ཟད།  མ་འǺགས་   

པར་བȴད་དེ་ཆ་Ǭེན་ངསེ་ཅན་ཞིག་གི་འོག་ཕན་ 
ɰན་བȦེན་རསེ་དང་ȡམོ་Ȍིག    Ǳལ་འདདེ།      
མཉམ་ལས་Ɏས་ནས་ɾས་སེམས་གཉསི་ནད་མེད་
བདེ་ཐང་ȭ་གནས་པར་Ɏདེ།  གལ་ཏ་ེཟས་དང་  
Ʉོད་ལམ་མ་འǾིག་པ།  གནམ་གཤསི་དང་སེམས་
ཁམས་Ǥ་ིའǽར་Ȳགོ་བཅས་Ǥ་ིǬེན་འɋད་ད་ེའȭ་
བ་གʀམ་པ་ོརང་ཉིད་Ǥ་ིཚད་གཞི་ལས་འཕལེ་བ།  
ཟད་པ།   འǺགས་པ་བཅས་ɏང་ན་ɾས་སེམས་   
གཉིས་ལ་མི་བད་ེབའི་ནད་འɏང་ག་ིཡོད། 

            ནད་གཞ་ིབȦག་ཐབས།                   
བོད་Ǥི་གས་ོརིག་ɥན་པས་ནད་གཞ་ིབȦག་དȾད་
Ɏེད་ǰབས་མིག་གསི་བȨ་བ་དང་སརོ་མོར་རེག་པ།
ǰད་ཆ་Ȯི་བ་བཅས་Ǥ་ིཐབས་ལམ་གʀམ་བེད་Ʉདོ་
Ɏེད་Ǥི་ཡོད།   

         མིག་གིས་བȨ་བ་ནི་ནད་པའི་གɶགས་པོའ་ི
བོངས་དɎབིས་དང་པགས་མདགོ   ཁ་ɾད་དང་ 
ǳགས་པ།   བཤང་བ་སོགས་Ǥ་ིཁ་དགོ   ʈག་པར་ 
ȭ་Ȯ་ིȘ་དང་Ȗེ་མདོག་ལ་Ȩ་ཞབི་Ɏདེ་པ།   སོར་   
མོས་རེག་པ་ནི་ནད་པའི་ɾས་པའོི་Ȯོད་ཚད་དང་ 
འɍར་འཇམ་ʁ་ȡ།ི   ན་ɶག་གཏངོ་ས།   ʈག་པར་
ȭ་ལག་པའི་མǹིག་མར་ཡོད་པའ་ིའཕར་ɬའི་ȅ་བ་
ལ་བȦག་དȾད་Ɏདེ་པ།  ǰད་ཆ་Ȯི་བ་ན་ིɥན་པས་
ནད་པ་ལ་ནད་ཇི་Ȩར་ɏང་བ་དང་གང་ȭ་ན་བ།  
ནད་Ȧགས་ཇ་ིཡོད།   ɥན་པ་ʀ་དང་ɥན་གང་   
བȪནེ་པ།  ཟས་Ʉདོ་Ǥ་ིཕན་གནོད་ཇི་ཡོད་བཅས་
Ǥི་Ȯ་ིབ་Ȯསི་ཏ་ེནད་གཞ་ིངསོ་འཛƼན་Ɏེད་Ǥ་ིཡོད། 

ʽ་བའ་ིཚལ་དགནོ་པ། 
ཐོག་མར་ɉག་བཏབས་ཤིང་།   ད་Ȩ་དགོན་པ་  
འདི་འȭ་ཁང་དང་།   ȭས་འཁོར་མཆོད་Ȧནེ།  
དཔེ་མཛǑད་ཁང།   འཛƼན་ཁང།    ཚǑགས་ཁང།  
ཡིག་ཚང།   ལས་ཤག  མǾོན་པའོི་ȴོད་ཤག་     
བཅས་Ǥསི་ǿབ་ཡོད་ལ།   རེས་གཟའ་ཉི་མ་དང་
Ɉར་ɍ་Ȧག་པར་ནང་ཆསོ་ǰོར་ལ་ʃོབ་ǹིད་དང་
བǾོ་Ȁེང་Ɏེད་Ǥ་ིཡོད། གཞན་ ༧ གོང་ས་མཆོག་
གི་འǺངས་ǰར་དང་།   ཆོས་ɾགས་ཁག་བར་   
Ǿོས་མོལ།   བོད་ɷ་རེ་རའེི་ཚǃས་བȕ་ལ་ཚǑགས་  
འɍལ་ɥནོ་ལམ།   ཆོས་ɉགོས་Ǥ་ིȭས་ཆནེ་ཁག་
ʂང་བɬ་ིɵ་བའི་ལས་རིམ་ཡང་ɂེལ་བཞནི་ཡོད།
        དགེ་བཤེས་བཟོད་པ་ལགས་ད་ེȓ་ ༧ གོང་
ས་མཆོག་གིས་བོད་ȭ་ȅགས་བཞསེ་དམ་བཅའ་ 

         ʽ་བའི་ཚལ་དགནོ་པ་ (Deer Park 
Buddhist Center & Monastery) ནི་ཨ་རིའ་ི 

ཝི་ʀ་ཀོན་སནི་མངའ་ȴེའ་ིམལ་ཌ་ིསིན་Ǿོང་   
Ƿེར་Ǽ་ིཉ་ེའདབས་ཨོ་ར་ེགྷན་ས་གནས་Ǥ་ིɺལ་
ཉམས་དགའ་ཞིང་Ɏིɹ་ཡི་ǰད་ȡན་ʈང་ʈང་ 
Ȍོག་པའ་ིས་ཆར་ཡོད་པའི་བོད་བȅད་ནང་    
བȪན་དགོན་པ་ཞགི་ཡིན།   ནང་ཆསོ་Ǥ་ིȡིང་  
དོན་གཞིར་བཞག་Ȫེ་མའིི་རགིས་Ǥ་ིǣན་Ʉོད་  
དང་ནང་སེམས་ཡར་Ȅས་ʀ་བཏང་ནས་འཛམ་
Ȁིང་Ʉི་ལ་ཞ་ིབདེ་ཡོང་ཐབས།   ɉི་ནང་སེར་ǲ་ 
ʃོབ་Ɍག་ཚǑར་བོད་བȅད་ནང་བȪན་Ǽི་གɵང་
ɾགས་ʃབོ་ɂེལ་Ɏདེ་པ།   ཆོས་ɾགས་རིས་མདེ་
བར་ȭ་འɐེལ་འɱགས་བǾ་ོȀེང་Ɏས་ཏེ་ཕན་  

ɰན་ཤསེ་Ȧོགས་དང་འཆམ་མȬན་ཡངོ་བ།   མི་      
རིགས་དɎེར་མེད་Ǥིས་ནང་ཆོས་ལ་ཐོས་བསམ་      
ཉམས་ལེན་Ɏདེ་པ།   བོད་མི་ཚǑས་བདོ་པའི་ǰད་ཡིག་
རིག་གɵང་དང་བཟང་Ʉདོ་གམོས་གཤིས་བཅས་པ་ 
མི་ཉམས་ȅན་འཛƼན་Ɏདེ་པའ་ིབȪི་གནས་ཤིག་ȣ་  
བǵན་ȅ་དགནོ་པ་འདིའ་ིདམིགས་ɺལ་ཡིན་པ་རེད། 
  

            ɉི་ལ་ོ  ༡༩༧༥  ལོར་དག་ེབཤསེ་ʉན་ǿབ་
བཟོད་པ་མཆོག་གསི་ʽ་བའི་ཚལ་དགོན་པ་འདི་ཉིད་

    ༢ 

འɋོས་ཤོག་ངོས་  ༤  པར། 

གསོ་རིག་གསར་འɋནི་ནི་བོད་ɾགས་དང་ɉི་      
ɾགས་Ǥི་གསོ་དȾད།   ɥན་ཟས།   འɋོད་བȪེན་   
ǰོར་Ǽི་གསར་འǽར་བཅས་བོད་པར་ངོ་Ɇོད་Ɏས་ 
ཏེ་བོད་མིའི་ɾས་སེམས་Ǥི་བདེ་ཐང་ཡར་Ȅས་དང་
བོད་Ǥི་གསོ་རིག་འɋོད་བȪེན་Ǽི་Ɏ་གཞག་གོང་   
འཕེལ་གཏོང་བར་བɬོན་པའི་Ȁེང་Ȫེགས་ཤིག་ཡིན།
གསར་འɋིན་འདི་ɥན་ɒ་ɥན་ɚིན་ཁང་གིས་ལོ་   
རེར་ཐེངས་གཉིས་རེར་དཔར་ǵན་Ɏེད་ȅ། 

ɬོམ་Ȍིག་པ།            གཡང་འɍམ་Ȅལ། 

ɬོམ་Ȍིག་ཚǑགས་མ།ི    ɷ་བ་རི་ɐག  བǦ་ཤིས་ʈ་མོ། 

ཤོག་ངོས་ ༡  འɋོས། 

           གསོ་རིག་གསར་འɋིན།                   Ʉི་ལོ ༢༠༠༨            དɎར་ཁ། 

          བོད་Ǥ་ིགས་ོརགི་ག་ི་་ 



 གསརེ་ཐམ།  Golden Seal 

             ཝ་ེབȦ་ɥན་ཨ།ེ     Vitamin A 

Ʉདོ་Ȫངས།   ɬ་བ་བǰམས་ཏ་ེཇ་དང་ཁཎ་ཊ་བཟ་ོ
བ།   Ȳེ་ǻ་བཟོས་ཏེ་རིལ་ལབེ་དང་ཁེབས་ཟོ་བཟོ་  
བར་Ʉོད།  ɬ་བ་ཞབི་བȱངས་Ǥི་ɉེ་མ་Ș་ǰལོ་ȭ་ 
བཏབ་Ȫེ་བȍང་ཐང་བཟོས་ཏེ་ཉནི་རེར་ཇ་ཁེམ་  
གཅིག་ནས་གཉིས་རེ་འȬང་བའམ་ɍད་མེད་Ǥ་ི  
མཚན་མ་གཙང་བǧ་Ɏདེ་པ།   ɬ་བ་Ȱོག་པོའ་ི     
བȍང་ཇ་ཡིས་པགས་ནད་ɣ་Ǵངས་རིགས་བǧ་   
བར་Ɏེད།                                                
ད་ོȹང་།  Țེན་པ་ཟོས་པས་ɣ་དང་པགས་ǲིའི་    
གཉན་ཚད་ʃངོ་།  ཞེ་མེར་ལང་བ་དང་ǳགས་པར་
Ɏེད།   ɝམ་མ་དང་Ɍ་ǻར་འ་ོམ་Ȫརེ་མཁན་ཨ་མ། 
Ɍ་ǻ་དམར་འɎར་དང་Ɏསི་པས་བȪེན་མ་ིɻང་།། 
      David Frawley & Vasant Lad “The Yoga of 
Herbs” དང་NCCAM “Herbs at Glance” དང་ John 
Lust “The Herb Book” བཅས་ལ་དȾད་གཞི་Ɏས། 

ȅན་Ʉདོ་མངི་།   མདོག་སེར་ɬ་བ།  ɺང་ɬ།  

ལ་ཊནི་མངི་།    Hydrastis canadensis 

བདེ་Ʉདོ།     ɬ་བ། 

ǲ་ེདɎབིས།  འདི་ནི་ཨ་རིའ་ིɺལ་ȭ་ལོ་མང་ǲེ་བའི་
ɬ་ȳམ་ཞགི་ཡིན།   ཤིང་ནགས་མȬག་པའོི་གསབེ་ 
དང་ɂང་ɼན་Ƕལ་ȭ་ǲེ།   ɬ་བ་མȬག་ལ་སེར་པོ་ 
མȭད་རིལ་ཅན་ཁ་Ƀ་ɋ་ཞབི་ǲེ་བར་མཐོ་ཚད་Ǻ་ 
གང་ཙམ་ཡོད།   ལོ་མ་ལག་དɎིབས་འདབ་ཉག་ȑ་
རེ་འདགོས་པ།  ȴངོ་Ǫང་ག་ིɬ་ེམོར་མེ་ཏོག་ག་ིགང་
ɍ་ཁརེ་འདོགས་ལ་ལོ་འདབ་Ȝང་དཀར་ཅན་མེ་  
ཏོག་བཀད་Țསེ་ʉང་འǾ་ོབ།   འɐས་ɍ་སɹེ་Șང་
མདོག་དམར་འɑ་ǻ་གཉསི་འདགོས་པ་ཞགི་ཡིན། 

ར་ོདང་ང་ོབ།ོ  རོ་ཁ་ལ་བǰ་བ།   ངོ་བོ་བསལི།        
ཕན་ȶས།    དེ་ȓ་ཨིན་ཌ་ིཨན་མ་ིཡིས་པགས་ནད་

དང་ɣ་ɻལ།  Ǿང་གཞིའི་ནད་ལ་བེད་Ʉོད་Ɏེད།

དེང་ȭས་ཆམ་པ་དང་Ȁ་ོབའི་ནད།  བཤལ་ནད།
མིག་ནད།   ɍད་མེད་Ǥ་ིམཚན་མའ་ིགཉན་ཚད།
ǰབས་རརེ་འɐས་ནད་ཀན་སར་ལ་ཡང་བདེ་  
Ʉོད་Ɏེད།   གཞན་ཡང་མǹིས་པ་དང་མཆནི་   
ནད་ȭགས་ཐབས།   པགས་ནད་ཟ་Ǫངོ་།   ɷ་  
མཚན་ནད།  ȷག་Ǵངས།  ཟ་Ƕ་གཅནི་ȡ།ི  མིག་
གི་ǲ་འǾིབ་བཅས་ལ་ཕན།       

གིས་གɶགས་གཉསི་མཐོང་བ།  མགོ་ན་བ།  ȴོད་ 
བཟོད་མེད་པ།  པགས་པ་ǰམ་པ། Ǵ་Ɏིད་པ།  མȘ་
ངོས་དང་ལག་མཐལི་ལ་སེར་ག་འགས་པ།   བȄལ་
གཟེར།  མཆིན་པ་དང་མཚǃར་པ་Ǵངས་པར་Ɏེད། 

ད་ོȹང།     མངལ་ɝམ་འདོད་པའམ་ɝམ་མའ་ི    
རིགས་Ǥསི་མ་འȬང་ན་ལེགས།   མǹིས་པ་དང་   
Ȇང་Ɉག་གི་Ǵངས་Ȱོག   གཅིན་ȡ་ིཟ་Ƕ།   བཤལ་
ནད་ཅན་Ǽི་ȅ་མའི་ནད།  མཁལ་མའི་ནད། མཆིན་
པའམ་མཚǃར་པ་ཆནེ་པ་ོཆགས་པ།  ǰ་ེɣེན་Ǽི་Ɏེད་
ལས་འཕལེ་བའ་ིརགིས།   གཤེར་མའ་ིནད།  མཆིན་
ནད་ȭག་ཐབས།   ཆང་རག་ɺན་རངི་འȬང་བའ་ི
རིགས།   Ɍ་ǻར་འ་ོམ་Ȫེར་མཁན་Ǽསི་སོ་སོའ་ིɥན་
པ་ལ་ལམ་Ȫོན་ɵ་དགོས།  ལོ་ན་ ༥༥ ཡན་ལནོ་   
པའི་Ȃན་པ་ȷམས་ལ་འཚǑ་བȕད་འདང་ངསེ་མེད་
Ȫབས་ཝ་ེབȦ་ɥན་འད་ིདགསོ་གལ་ཆེ།   Ʉིར་མང་
Ȯགས་པ་དང་Ȟང་Ȯགས་པས་ད་ེཡི་གནོད་ǲོན་ 
འɏང་བས།   ནམ་ȅན་འȬང་Ȭན་ཚད་དང་Ȳན་
པ་ཡིན་དགསོ།   ཐ་མག་དང་ཆང་གིས་ཝེ་བȦ་   
ɥན་འདིའ་ིཕན་ȶས་ལ་གནོད་གེགས་Ɏེད།། 

  H. Winter Griffith “Minerals Supplements 
& Vitamins” ནས་ȋར་Ȍིག་Ɏས། 

འɏང་Ƕངས།   ཁམ་ɍ་སོས་པ།  ཉ་ཁ་Șང་ངམ་ཉ་ེ
ཤིང་ཚལ།  ɘོ་འཁརོ་པད་ཚལ།  ཁན་ཊ་ལ་ོཔེ།      
གོང་ལ་Ɉག   Ȉོ་ང།   Ǿང་ཚལ་Ȅལ་པ།ོ   མཆིན་པ།
འོ་མ།  ɑམ་ཤ།  ɺངས་ཀར་ལོ་Ȝང་།  པ་ལག  སིལ་
ཀོ  ཞོ་ཁགོ་མངར་མོ།   Ǧོ་མ་Ǧ།ོ   Ș་ག་གོན་བཅས་
Ǥི་ཟས་རིགས་ནང་ན་ཡོད། 

ཕན་ཡནོ།     མིག་གི་ནད་རགིས་ཏེ་མཚན་ལ་མི་    
མཐོང་བའ་ིʁདོ་ལངོ་ȓནོ་འགོག་དང་མིག་གི་     
མཐོང་Ɏེད་ɲས་ȶས་ visual purle གསོ་ǲེད་ 

Ɏེད།  ɻས་པ་དང་སོ་ǲེ་བ་དང་བǲར་གསོ།  པགས་
པ་དང་Ǵ།  འɎར་ǲི་བཅས་Ǥ་ིǲེ་འཕེལ་དང་ʂང་
འཛƼན།  དɍགས་ལམ་དང་འɐལེ་བའི་ནད་རགིས་
དང་ʀབ་བ་ེȨ་ɍའི་འགསོ་ནད་རིགས་འགོག་པའ་ི
ནད་འགོག་ȶས་ɿགས་གས་ོǲདེ་Ɏེད།  

མ་ིʀས་འȬང་ན་ཕན་ནམ།     ཀ་ལ་ོརེ་(calorie)  

འམ་འཚǑ་བȕད་Ǥསི་མ་འདང་བ།   ཆང་རག་དང་
ȭག་ɲས་ཚད་མེད་Ʉོད་མཁན།   ནད་གཅངོ་ཅན་
དང་ȟངིས་ཚད་ཡདོ་མཁན།  ɺན་རངི་སམེས་ȵག་
གིས་མནར་བ།   གཤག་བཅསོ་Ɏས་ཏ་ེɺན་རངི་   
སོང་མེད་རིགས།   མེ་ཡིས་འཚƼག་པ་དང་བȰབ་   

ǲོན་གསར་པའི་རགིས།   ɾས་Ȫབོས་དང་འཚǑ་ 
བȕད་ཞན་པའི་Ɏསི་པས་འȬང་ན་ཕན་ཆེ། 

ɾས་ལ་Ȟང་Ȯགས་པའ་ིǲནོ།   ʁོད་ལོང།  མིག་
Ș་འདནོ་Ȟང་བ།   མིག་གི་དབང་Ȫབོས་ཞན་ 
ȭ་སངོ་Ȫེ་ཐ་ན་ལངོ་བ་ཆགས་པ།   དɍགས་    
ལམ་Ǽ་ིའགོས་ནད་ཕོག་ʃ་བ།   པགས་པ་ǰམ་
ལ་ɭབ་པོ་ཆགས་པ།   ɾས་པོའ་ིȜིད་ཚད་ཆག་
པ།   ɻས་པ་འཚར་ǲ་ེɎདེ་དལ་བ།   སོ་ɬ་ིཞན་
པ།   བཤལ་ནད།   གɶགས་པོ་འཚར་དལ་བ།   
ʁིན་ཐོར།   གཉིད་མེད་པ་དང་ɾས་ཐང་ཆད་ 
པ་བཅས་འɏང་། 

ɾས་ལ་མང་Ȯགས་པའ་ིǲནོ།  ས་ོȟིལ་ནས་ǹག་
འདོན་པའམ་ཁ་ཡ་ིɉ་ིནང་ན་བ།   Ɍ་ǻའི་མགོ་
ལ་Ǵངས་འɍར་འདོན་པ།  Ǩད་པར་Ș་གསོག་
པ།  ɣོངས་འཐིབ་དང་དནོ་མེད་Ɇ་ོȹང་Ɏེད་པ།
བཤལ་བ།   ǳགས་པ།  མག་ོɺ་འཁོར་བ།   མིག་

            ༣ 

           གསོ་རིག་གསར་འɋིན།                   Ʉི་ལོ ༢༠༠༨            དɎར་ཁ། 



      ཅ་ིཞགི་ལ་མཉམ་ɂལེ་ཚབ་Ʉདོ་ɥན་དȾད་  CAM   ཟརེ་རམ། 
          ཨ་མ་ེར་ིཀ་Ʉ་ིམȬན་Ȅབ་ཁབ་Ǥ་ིȄལ་ཡོངས་
འɋོད་བȪེན་ལས་ཁང་ (National Institute of 
Health <NIH> གིས་Ȅལ་ཡོངས་མཉམ་ɂེལ་ཚབ་ 

Ʉོད་ɥན་དȾད་Ȩ་ེགནས་ (National Center for 
Complementary and Alternative Medi-
cine <NCCAM>)  ཞེས་པའི་ཡན་ལག་ལས་    

Ƕངས་ཤིག་བɫགས་ཏ།ེ   Ȅབ་ཁབ་འདིར་ལག་ལེན་
Ɏེད་བཞནི་པའ་ིȅན་Ʉདོ་གས་ོདȾད་དམ་ȶབ་      
ɉོགས་གསོ་དȾད་  (Conventional Medicine)  
Ǥི་Ƿབ་ཁོངས་ʀ་མ་གཏགོས་པའི་ɥན་བཅོས་འɋོད་
བȪནེ་བདེ་ཐང་དང་འɐེལ་བའ་ིནད་བཅསོ་ɾས་   
གསོའ་ིɥན་དȾད་ȷམས་ལ་མཉམ་ɂལེ་ཚབ་Ʉོད་   
ɥན་དȾད་ (Complementary and Alterna-
tive Medicine <CAM>)  ཞེས་མངི་ 

འདོགས་Ɏས་ཏ་ེདའེི་ཐད་ལ་Ȫངས་འཛƼན་ཞིབ་      
འșག་དང་ǹམིས་ཐོག་ལས་དོན་Ɏདེ་Ǥི་ཡོད།  (བདོ་
Ǥི་གསོ་བ་རིག་པ་ཡང་འདའིི་ཁངོས་གཏོགས་ཡིན་  
དགོས་ȡམ།  ȋར་མཁན་Ǽི་གསལ་བཤད།)   

         མཉམ་ɂེལ་ཚབ་Ʉོད་ɥན་དȾད་ནི་ད་Ȩའི་  
ཆར་ȅན་Ʉོད་གས་ོདȾད་Ǥི་Ƿབ་ཁངོས་ʀ་མེད་པའ་ི
ɥན་བཅསོ་འɋདོ་བȪནེ་Ǽ་ིགɵང་ɾགས་དང།  ལག་
ལེན།  ཐོན་ɲས་འȮ་མིན་ཡོད་པ་ད་ེདག་ལ་ག་ོདགསོ།
ȅན་Ʉོད་གས་ོདȾད་ན་ིའཚǑ་Ɏདེ་ɥན་པ་ (M.D.) 
འམ་ɻས་བཅསོ་ɥན་པ་ (D.O.)  ཡི་གོ་མིང་ཡོད་  
མཁན།  དེ་དང་འɐེལ་ཡོད་ɾས་ɬལ་དȾད་བཅསོ་ 

ɥན་ཞབས་(Physical therapist) དང་།   

སེམས་ཁམས་བȦག་ཞབི་ɥན་པ (Psychologi-
st)།   དེབ་ǲེལ་ནད་གཡོག་ (Registered 
nurse) བཅས་Ǥསི་ལག་ལེན་Ɏེད་པའི་ɥན་ 

དȾད་ཅིག་ཡིན།   འɋདོ་བȪནེ་དནོ་གཉེར་ཅན་
རེ་འགས་མཉམ་ɂལེ་ཚབ་Ʉོད་ɥན་དȾད་དང་  
ȅན་Ʉོད་གས་ོདȾད་གཉསི་ཀ་ལག་ལེན་Ɏེད་Ǥི་ 
ཡོད།  ཚན་རགི་གི་ཞིབ་འșག་བȅད་ནས་མཉམ་
ɂེལ་ཚབ་Ʉདོ་ɥན་དȾད་Ǥི་བཅསོ་ཐབས་ར་ེɶང་
གིས་ནད་ལ་ཕན་ȶས་འདོན་ཞངི་བདེ་འཇགས་  
ཡིན་པར་ཡིད་འཕརེ་Ƕངས་ǲེལ་Ɏདེ་Ȭབ་ཡོད་  
མོད།  འོན་Ǥང་བཅོས་ཐབས་མང་ཆ་ེབ་ནི་ད་ɻང་
འཆར་གཞ་ིཚད་Ȳན་ཅན་Ǽ་ིཚན་རགི་ག་ིལམ་ནས་
ཞིབ་འșག་Ɏདེ་ȅར་ʈག་Ȫ་ེབȴད་ཡོད།   ཡིན་   
ནའང་Ƕངས་འཕརེ་ཡིག་ཆ་Ȩར་ན།   དེང་ȭས་ཨ་
རིའི་མ་ིǾངས་ʀམ་ཆ་གཅིག་གསི་ʁལོ་ȅན་ȓོ་ɥན་
རིགས་Ǥི་ɥན་བཅསོ་ལ་བȪེན་གȣགས་Ɏེད་Ǥི་  
ཡོད་ལ།   དེའི་ཆདེ་ལ་ོརེར་ཆ་ȡོམས་ཨ་Ȉརོ་ȭང་
Ɋར་མང་པོའ་ིའǾ་ོསོང་གཏོང་གི་ཡོད་པར་བཤད། 

          མཉམ་ɂལེ་ɥན་དȾད་དང་ཚབ་Ʉོད་ɥན་
དȾད་གཉསི་ལ་Ƿད་པར་ཡོད་པར།   མཉམ་ɂལེ་
ɥན་དȾད་ན་ིȅན་Ʉོད་གསོ་དȾད་Ǥི་བཅོས་ཀ་  
ɂེལ་བ་དང་མཉམ་ȭ་ɾགས་གཞན་Ǽི་བཅོས་     
ཐབས་ཡང་ɶང་ȭ་ལག་ལེན་Ɏདེ་པ་ཞིག་ལ་ཟེར།   
དཔེར་ན།   བǱ་མཉེའི་ (Massage) གསོ་ɰལ་ 

 

  ཤོག་ངོས་ ༢  འɋོས །                                        
འɍལ་ǰབས་ȅགས་ɬདོ་Ȩ་ཞབི་གནང་མཁན་Ǽི་    
Ǿས་ཡིན་ལ།   བཙན་Ɏོལ་ȭ་ཕབེས་Țེས་ ༧ གོང་ས་ 
མཆོག་གི་ཐད་ཀའ་ིབཀའ་འɐེལ་འགོ་ཨ་ར་ིལ་བདོ་ 
Ǥི་ནང་ཆསོ་ʃབོ་ǹིད་དང་དར་ɂེལ་Ɏེད་པར་ཕེབས། 
ཁོང་གསི་མལ་ཌ་ིསིན་ȭ་ཡོད་པའི་ཝི་ʀ་ཀོན་སནི་   
ʃོབ་ʋ་ཆེན་མོར་ལོ་ང་ོʀམ་ȕའ་ིརངི་ʃབོ་དཔནོ་Ǽི་ 
མཚན་གནས་ཐོག་བོད་Ǥི་ནང་ཆོས་དང་ǰད་ཡིག་  
རིག་གɵང་ʃབོ་ǹདི་གནང་ཞིང་།   མི་མང་པོར་ནང་
སེམས་Ǥ་ིཞ་ིབདེ་བǵན་པ་མ་ཟད།   ཁོང་གི་ʃབོ་མའི་
ཁོངས་ʀ་བོད་རགི་པའ་ིམཁས་པ་ǰད་Ǿགས་ཅན་Ț་ེ
Ɉ་ར་ེཧབོ་ཀིན་སགོས་ཐོན་ཡོད།   གཞན་ཁོང་ནི་Ȅལ་
Ʉིའི་ཞི་བད་ེʈན་ཚǑགས་Ǥ་ིཚǑགས་མ་ིཡིན་ལ།   ʈན་   

བȪནེ་ཏ་ེནད་པ་གང་ཞགི་གི་གཤག་བཅསོ་Ɏས་
Țེས་Ǥི་ མི་བད་ེབའི་ȹང་ɰལ་Ȟང་ȭ་གཏངོ་  
བར་རོགས་ཕན་Ɏདེ་པ་Ȩ་ɍ་ཡིན།   ཚབ་Ʉོད་ 
ɥན་དȾད་ན་ིȅན་Ʉོད་ɥན་དȾད་Ǥི་བཅོས་ཀ་
མ་ɂལེ་བར་དེའ་ིཚབ་ȣ་ɾགས་གཞན་Ǽ་ིབཅོས་
ཐབས་ཁ་ོན་བདེ་Ʉོད་Ɏེད་པ་ཞགི་ལ་ཟེར།      
དཔེར་ན།   འɐས་ནད་ཀན་སར་ལ་ȅན་Ʉོད་ 
གསོ་དȾད་ɥན་པས་ང་ོɆོད་Ɏས་པའི་གཤག་  
བཅསོ་དང་འདོ་འǼེད་བཅསོ་ཐབས (radio- 

ation)།   ɲས་ɚརོ་བཅོས་ཐབས་ (Chemo- 

therapy) མི་ɂེལ་བར་ད་ེདག་ག་ིཚབ་ȣ་ 

དམིགས་བསལ་Ǽ་ིཟས་Ʉདོ་བȪེན་Ȫངས་Ǥི་   
བཅསོ་ཐབས་སམ་ཡང་ན་བོད་ɥན་དང་Ȅ་གར་
ɥན་བེད་Ʉདོ་Ɏེད་པ་Ȩ་ɍ་ཡནི། 

           མȬན་ȴབེ་ɥན་དȾད་(Integrative  

medicine)  ནི་ȅན་Ʉོད་གས་ོདȾད་དང།  

ཆེས་བད་ེའཇགས་ཡིན་པ་དང་ནད་ལ་ཕན་ȶས་
འདོན་པར་Ƕངས་ǲེལ་ར་Ɇོད་ཡོད་པའི་མཉམ་
ɂེལ་ཚབ་Ʉདོ་ɥན་དȾད་གཉིས་Ǥ་ིབཅསོ་     
ཐབས་ཁག་ཅགི་ɷ་Ȍིལ་Ǽསི་མȬན་ȴེབ་Ɏས་ཏེ་
བཅསོ་ཀ་ɂལེ་བ་ཞིག་ལ་ཟེར།   རེ་འགར་འད་ི 
ལ་མȬན་བȴབེས་ɥན་དȾད་ (Integrated 
medicine) Ǥང་ཟེར།། 
       NCCAM “CAM Basics” ནས་བȣས་ཏེ་བȋར། 
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ཚǑགས་Ǥ་ིལས་གཞའིི་ཆེད་ɘེལ་ཕ་ʀ་ཊི་དང་Ȝ་ེɻ་ʀ་ལམེ།   མེསི་ཀ་ོ
བཅས་འཚǃ་ལས་ȟགོ་འཛƼང་ཆེ་བའ་ིɺལ་ǿ་ཁག་ལ་Ʉ་ིཚǑགས་ཞབས་
ɵ་དང་འཚǃ་མདེ་ཞི་བའི་དགོངས་དནོ་ɂལེ་བར་ཕབེས་ɟོང་ཡོད།   
             Ʉ་ིནོར་ ༧ གོང་ས་ǲབས་མགོན་ཆེན་པ་ོམཆགོ་དགནོ་པ་
འདིར་ཐེངས་ȑར་ཞབས་སོར་འཁོད་ɟོང་ཞངི་ཨ་རའིི་ɺལ་Ǽི་ȭས་
འཁོར་དབང་ཆནེ་ཐེངས་དང་པ་ོད་ེཡང་ས་འདརི་གནང་ཡོད།   ད་
Ȩ་ཝ་ིʀ་ཀོན་སིན་མངའ་ȴེའ་ིནང་གཞསི་ཆགས་བོད་མ་ིȑ་བȄ་   
ʈག་ཡོད་ལ།   ད་ལོའི་ɉི་ɷ་ ༧ ཚǃས་ ༡༨ ནས་ ༢༤ བར་ ༧ གོང་
ས་མཆོག་ʃར་ཡང་ʽ་བའ་ིཚལ་དགནོ་པར་ཞབས་སོར་འཁོད་དེ་ɉི་
ནང་མ་ིȹ་ǹ་ིɋག་མང་པོར་གʀང་ཆསོ་དང་Ɏམས་བɬའེི་བཀའ་  
ʃོབ་གནང་འཆར་ཡོད་པ་མ་ཟད།   Ɏང་ཨ་མ་ེར་ིཀར་གནས་འཁདོ་
བོད་མི་ཡོངས་Ǥིས་ ༧ གོང་ས་མཆོག་བȪན་འǾོ་Ʉི་དང་ʈག་པར་
ȭ་བདོ་འབངས་ཡོངས་Ǥི་མགོན་ǲབས་ʀ་Ǳ་ཚǃ་ཞབས་པད་བȦན་
ཆེད་བȦན་བɵགས་འདེགས་འɍལ་ɵ་ɬསི་ཡོད་པ་རདེ།། 

ʽ་བའ་ིཚལ་་་ 


