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གསར་འ ནི། 

པར་ ེད།  ང་གསི་ད གས་དང་།  པགས་པའི་     
དབང་པ་ོདང་རགེ་ འ་ིཚར་བ་ ེད་པར་ ེད།  ནམ་ 
མཁའ་ཡསི་ ས་ཁམས་ ི་ ་ག  ་བའི་དབང་པ་ོ   
དང་ ་འཛན་ དེ་པར་ དེ། 

           ས་ཁམས་ ་ིའ ་བ་ མ་ག མ། 

འ ང་བ་ ་ཡིས་ ས་ཁམས་ ་གནས་པའ་ི ས་     
པའམ་འ ་བ་ ེ་ ང་དང་མ ིས་པ།  བད་ཀན་      
ག མ་ ེད་པར་ དེ་ཅིང།  འ ་བ་ ང་ན་ི ་ིནང་ ་
་བའི་ད གས་ ང་ག་ིརང་བཞིན་ཡིན་པས་འ ང་

བ་ ང་གསི་ ེད་ལ།   དེ་ཡིས་ ས་སེམས་ ་ིའ ལ་ 
ོད།  ག་ ན་འཁོར་ གས།   ད གས་གཏོང་ལནེ།

ཟས་ཟ་བ་དང་ ་འ ང་བ། ངས་ ིགས་འ ེད་དརོ།
བཤང་གཅནི་བཀག་གཏངོ།  མཆིལ་ ད་འདོར་བ།  
ད་ ་འ ནི་པ།  ་དཀར་ ི་ ེད་ལས།  དབང་པ་ོ
འི་ཤསེ་པ་གསལ་བ།  འདོད་ཆགས་དང་དངངས་ 
ག་ ་ེབ།  ས་སམེས་གཉསི་ ་ིའ ལེ་མ ད་པ་ ་
་ ས་ཏ་ེཚ་ ོག་ ང་འཛན་ དེ་པ་ཡིན།            

         འ ་བ་མ ིས་པ་ནི་ ོད་དང་ཚ་བའི་རང་    
བཞིན་ཡིན་པས་འ ང་བ་མེ་ཡིས་ དེ།  དེ་ཡིས་ ས་
ཁམས་ ་ི ོད་ཚད་ ང་འཛན་དང་པགས་མདངས་
གསོ་བ།  བ ེས་ཤངི་ མོ་པ།  བཟའ་བ ང་ལེན་པ་ 

                   གངོ་ལ་ ག  Carrot 

       བོད་རིགས་མི་དམངས་ སི་འཛམ་ ངི་
ས་མཐོའ་ི ལ་ ་ ན་རངི་འཚ་གནས་ ས་ 
ཏེ་མ་ིན་བར་གནས་པ་དང་ན་བ་གསོ་བའ་ི  
ཐབས་སམ་རིག་པ་མང་པ་ོ ེད་ནས་བོད་ ི་ 
གསོ་བ་རིག་པ་འདི་གསར་གཏོད་ ས་ཤངི་།  
གནའ་བོའ་ིཞང་ ང་ གས་ ི་ ན་ད ད་  
ནས་བ ད་ད་ེ ས་རབས་ ི་འཕེལ་འ ོས་  
དང་བ ན་བོད་ ་ི ན་ད ད་ ི་རགི་པ་འདི་
ཚད་ ན་ཅན་དང་མ་ལག་ཡདོ་པ།  ས་གནས་
རང་བཞིན་དང་མ་ིརིགས་རང་ཉིད་ ི་ ད་ 
ཆོས་ཡོད་པ་ཞགི་ ་ ར་ཡོད།   དེར་བ ནེ་ 
བོད་ ི་གས་ོརིག་ནི་ལ་ོ ས་ ན་རངི་ ན་ལ་
ནང་དནོ་ ན་ མ་ཚགས་པའ་ིའཛམ་ ིང་  
ེང་གི་གས་ོད ད་རིག་པ་ཞིག་ཡིན།   

         ཆོས་ཐམས་ཅད་ ངོ་ཞངི་བདག་མདེ་
པ། འ ས་ ས་ཐམས་ཅད་མི་ ག་པ།   ཟག་ 
བཅས་ཐམས་ཅད་ ག་བ ལ་བ།  ་ངན་   
ལས་འདས་པ་ཞི་བ་   ཞེས་ནང་པའ་ིཆོས་     
ག ང་ནས་ག ངས་པ་ ར།  བོད་ ་ིགས་ོ   
རིག་ག ང་ ་ཡང་འཇིག་ ནེ་ ེང་གི་ ་    
དངོས་ཐམས་ཅད་ ར་ཆ་ར་ེརེའ་ིནང་འ ར་
བ་འ ོ་གི་ཡོད་པས་མ་ི ག་པ་ཡིན་ལ།        

འཁོར་བའ་ིགནས་ ་ ་ེབའི་འ ོ་བ་མི་ལ་ཡང་ ེ་
་ན་འཆའིི་ ག་བ ལ་འ ང་ཞིང།  ག་བ ལ་

དེ་ཡང་ཚ་འདི་དང་ ་ེབ་ ་མར་བསགས་པའི་   
ལས་ནས་ ང་བ་ཡིན་པར་འདོད།  

         

 

ས་ཁམས་ བ་ དེ་འ ང་བ་ ། 

བོད་ ི་གས་ོབ་རགི་པས་འཇིག་ ནེ་ ེང་ག་ི ་ེ   
དངོས་ཐམས་ཅད་ས་ ་མ་ེ ང་ནམ་མཁའ་བཅས་
འ ང་བ་ ་ཡིས་བ དེ་ཅངི།  མིའ་ི ས་ཁམས་   
འདི་ཡང་འ ང་བ་ ས་ བ་ཡོད་པར་བཤད།     
འ ང་བ་ས་ཡིས་ ས་ཁམས་ ་ིཤ་དང་ ས་པ།    
འི་དབང་པོ་དང་ ི་འཛན་ དེ་པར་ དེ།  ་  

ཡིས་ ག་དང་གཤརེ་ །  ེ་ཡི་དབང་པ་ོདང་རོ་ 
འཛན་ ེད་པར་ དེ།  མེ་ཡིས་ དོ་དང་མདགོ་   
མདངས།  མིག་གི་དབང་པ་ོདང་མཐངོ་ཚར་ དེ་

ཕན་ ས།   ངས་ ག་གསོ།    མཆིན་ བོས་ ེད།   
ཚ་བ་སེལ།   ག་འཇོམས།   མིག་གསལ་བར་ དེ།  
མཚན་ལོང་ ་ེམཚན་མ་ོམིག་གསི་མི་མཐོང་བ་ལ་ཕན།
པགས་པ་ བ་པ་ོའཇམ་པར་ དེ།  བཤང་འགག་དང་
འ ས་ནད་ཀན་སར་ ནོ་འགོག་ དེ་པར་ཡང་ཕན། 

ད་ོ ང་།   ེན་པ་ཟོས་པས་མ་ ་བ་དང་མ་ེ དོ་ཞན་
པོའི་རིགས་ལ་གནདོ།།                                      
                     <<བོད་ ི་གསོ་བ་རིག་པའི་འཚ་བ་ཟས་
ོམ་ལས་ ོ་ཚལ་ ི་ཕན་ཡོན་དང་ལག་ལེན>> ལས་བ ས། 

མངི་གཞན།   ལ་སེར།    

་ེད བིས།   འད་ིནི་ལ་ ག་ག་ིརིགས་ཤགི་ ེ།  
་བའི་ད བིས་ལ་ ག་དང་འ ་མདོ་ཁ་དོག་ 

དམར་སེར་ཡིན།  ོང་ ང་མང་པ་ོས་ངསོ་ལ་  
ཐོན་ཏ་ེལ་ོམ་སབི་སིབ་ ་ོ ང་ཅན་ཐོགས་པ།   
ལ་མང་ཆ་ེབར་འདེབས་འ གས་ ེད་ ི་ཡོད། 

བདེ་ དོ།  ་བ་སསོ་པ་གཙང་མ་བ ས་ཏེ།     
ེན་པར་ཟ་བ།  ང་ཚལ་བཟོ་བ།  ཚལ་གཞན་

མཉམ་བ ་ོགཡོ་ དེ་པ།  ཡང་ན་བཙ་བའམ་མེ་

ེག་ ས་ཏ་ེཟ་བ།  ་ཐང་བཟོ་བ།  ལོ་མ་ཡང་ 
ཟས་ ་ དེ་ ང། 

 

 

 

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

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

 

འ ོས་ཤོག་ངོས་  ༢  པར། 



     ན་བཅསོ།                        
བོད་ ི་གས་ོརིག་གིས་མི་ཞིག་གི་བཟའ་བ ང་  
དང་ ་ ོད།   བསམ་ ་ོགཏོང་ ངས་བཅས་    
ིས་མི་དེའི་ ས་སེམས་ ་ིབདེ་ཐང་ཐག་གཅདོ་
ེད་ ི་ཡོད་པར་འདོད་པ་ ར།   བདོ་ ན་ ི་ 
ས་གས་ོནད་བཅསོ་ ་ི ་དོན་ན་ིཟས་དང་ ོད་

ལམ་ཡག་པ་ོབ ེན་ཏེ་ནད་རིགས་ ནོ་འགགོ་ ་
་དང་།   ནད་རགིས་གང་ཞིག་ཡིན་ཡང་ཐགོ་  

མར་ནད་བབ་ལ་བ ས་ཏ་ེཟས་ དོ་ཕན་པ་    
བ ནེ་པ་དང་གནདོ་པ་ ང་བའ་ིབཅོས་ཀ་ ེལ་
ཐབས་ ེད།   འོན་ ང་ཟས་ ོད་གཉསི་ སི་   
གསོ་བཅསོ་ ི་ ས་པ་མ་ཐོན་ཚ་ ན་དང་ད ད་
ི་བཅོས་ཐབས་ལག་བ ར་ དེ་ ་ིཡོད།  

ན་ལ་ཐང་དང་ ེ་མ།   རིལ་ །     
ཁེབས་ ལ།   ན་ཆང།   ན་ཁབ།   གས་པ། 
ན་ཇ།   ོབས་ ན་བཅས་རིགས་མ་ིའ ་བ་  

མང་པོ་ཞིག་ཡོད་པ་དང།   ད ད་བཅོས་ལ་བ ་
མཉེ་ (Massage) དང་ཡོ་གའི་ ས་ ལ།      
ོམ་ ག་པ།   གསལོ་བ་ ོན་ལམ་འདེབས་པ།  
་ ན།  བཤལ་ ང།  ན་ ་དང་ ན་ ངས་ 
ི་ མས།   ོ་དང་ མ་ཚ་བོའམ་ ང་མསོ་     

བ ག་པ།   མེ་ མ།   གསེར་ཁབ།    མེ་བཙའ་  
འཇོག་པ།   ད ག་བཅསོ་སོགས་ ི་བཅསོ་      
ཐབས་ ་མང་ཡོད།། 

 

དང་འ ་བ།   ོ་ ོབས་དང་རིག་ བོས་ ་ེབ།    
ཞེ་ ང་དང་ངར་ གས་ ་ེབའི་ ་བ་ ེད།   

          འ ་བ་བད་ཀན་ན་ིབསིལ་བའམ་ ་ིབའ་ི
རང་བཞིན་ཡིན་པས་འ ང་བ་ས་ ་གཉིས་ སི་  
ེད།  དེ་ཡིས་ག གས་པ་ོདང་སམེས་པའ་ིབ ན་ 

ཆ་ ང་འཛན་དང་ ས་ཁམས་འཇམ་ཞིང་ མ་  
པར་ ེད་པ།  གཉདི་ ག་པ།   ས་ཚགས་ ་ི      
འ ེལ་ རོ།  བཟོད་སམེས་ ་ེཞངི་ཡིད་ ོངས་པའ་ི
་བ་ ེད། 

       ནད་མདེ་དང་ནད་ཅན་ ་ི ས་པ།ོ           
མིའི་ ས་ཁམས་ ་ིའ ་བ་ ང་དང་མ ིས་པ།    
བད་ཀན་ག མ་པ་ོརང་ཉིད་ ་ིརང་བཞིན་ནམ་  
ཚད་གཞི་ལས་མ་འཕེལ།  མ་ཟད།  མ་འ གས་   

པར་བ ད་དེ་ཆ་ ེན་ངསེ་ཅན་ཞིག་གི་འོག་ཕན་ 
ན་བ ེན་རསེ་དང་ མོ་ ིག    ལ་འདདེ།      

མཉམ་ལས་ ས་ནས་ ས་སེམས་གཉསི་ནད་མེད་
བདེ་ཐང་ ་གནས་པར་ དེ།  གལ་ཏ་ེཟས་དང་  
ོད་ལམ་མ་འ ིག་པ།  གནམ་གཤསི་དང་སེམས་

ཁམས་ ་ིའ ར་ གོ་བཅས་ ་ི ེན་འ ད་ད་ེའ ་
བ་ག མ་པ་ོརང་ཉིད་ ་ིཚད་གཞི་ལས་འཕལེ་བ།  
ཟད་པ།   འ གས་པ་བཅས་ ང་ན་ ས་སེམས་   
གཉིས་ལ་མི་བད་ེབའི་ནད་འ ང་ག་ིཡོད། 

            ནད་གཞ་ིབ ག་ཐབས།                   
བོད་ ི་གས་ོརིག་ ན་པས་ནད་གཞ་ིབ ག་ད ད་
ེད་ བས་མིག་གསི་བ ་བ་དང་སརོ་མོར་རེག་པ།
ད་ཆ་ ི་བ་བཅས་ ་ིཐབས་ལམ་ག མ་བེད་ དོ་
ེད་ ི་ཡོད།   

         མིག་གིས་བ ་བ་ནི་ནད་པའི་ག གས་པོའ་ི
བོངས་ད བིས་དང་པགས་མདགོ   ཁ་ ད་དང་ 
གས་པ།   བཤང་བ་སོགས་ ་ིཁ་དགོ   ག་པར་ 
་ ་ི ་དང་ ེ་མདོག་ལ་ ་ཞབི་ དེ་པ།   སོར་   

མོས་རེག་པ་ནི་ནད་པའི་ ས་པའོི་ ོད་ཚད་དང་ 
འ ར་འཇམ་ ་ །ི   ན་ ག་གཏངོ་ས།   ག་པར་
་ལག་པའི་མ ིག་མར་ཡོད་པའ་ིའཕར་ འི་ ་བ་

ལ་བ ག་ད ད་ དེ་པ།  ད་ཆ་ ི་བ་ན་ི ན་པས་
ནད་པ་ལ་ནད་ཇི་ ར་ ང་བ་དང་གང་ ་ན་བ།  
ནད་ གས་ཇ་ིཡོད།   ན་པ་ ་དང་ ན་གང་   
བ ནེ་པ།  ཟས་ དོ་ ་ིཕན་གནོད་ཇི་ཡོད་བཅས་
ི་ ་ིབ་ སི་ཏ་ེནད་གཞ་ིངསོ་འཛན་ ེད་ ་ིཡོད། 

་བའ་ིཚལ་དགནོ་པ། 
ཐོག་མར་ ག་བཏབས་ཤིང་།   ད་ ་དགོན་པ་  
འདི་འ ་ཁང་དང་།   ས་འཁོར་མཆོད་ ནེ།  
དཔེ་མཛད་ཁང།   འཛན་ཁང།    ཚགས་ཁང།  
ཡིག་ཚང།   ལས་ཤག  མ ོན་པའོི་ ོད་ཤག་     
བཅས་ སི་ བ་ཡོད་ལ།   རེས་གཟའ་ཉི་མ་དང་
ར་ ་ ག་པར་ནང་ཆསོ་ ོར་ལ་ ོབ་ ིད་དང་

བ ོ་ ེང་ ེད་ ་ིཡོད། གཞན་ ༧ གོང་ས་མཆོག་
གི་འ ངས་ ར་དང་།   ཆོས་ གས་ཁག་བར་   
ོས་མོལ།   བོད་ ་རེ་རའེི་ཚས་བ ་ལ་ཚགས་  

འ ལ་ ནོ་ལམ།   ཆོས་ གོས་ ་ི ས་ཆནེ་ཁག་
ང་བ ་ི ་བའི་ལས་རིམ་ཡང་ ེལ་བཞནི་ཡོད།

        དགེ་བཤེས་བཟོད་པ་ལགས་ད་ེ ་ ༧ གོང་
ས་མཆོག་གིས་བོད་ ་ གས་བཞསེ་དམ་བཅའ་ 

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

ཝི་ ་ཀོན་སནི་མངའ་ ེའ་ིམལ་ཌ་ིསིན་ ོང་   
ེར་ ་ིཉ་ེའདབས་ཨོ་ར་ེགྷན་ས་གནས་ ་ི ལ་

ཉམས་དགའ་ཞིང་ ི ་ཡི་ ད་ ན་ ང་ ང་ 
ོག་པའ་ིས་ཆར་ཡོད་པའི་བོད་བ ད་ནང་    

བ ན་དགོན་པ་ཞགི་ཡིན།   ནང་ཆསོ་ ་ི ིང་  
དོན་གཞིར་བཞག་ ེ་མའིི་རགིས་ ་ི ན་ ོད་  
དང་ནང་སེམས་ཡར་ ས་ ་བཏང་ནས་འཛམ་
ིང་ ི་ལ་ཞ་ིབདེ་ཡོང་ཐབས།   ི་ནང་སེར་ ་ 
ོབ་ ག་ཚར་བོད་བ ད་ནང་བ ན་ ི་ག ང་
གས་ བོ་ ེལ་ དེ་པ།   ཆོས་ གས་རིས་མདེ་

བར་ ་འ ེལ་འ གས་བ ་ོ ེང་ ས་ཏེ་ཕན་  

ན་ཤསེ་ ོགས་དང་འཆམ་མ ན་ཡངོ་བ།   མི་      
རིགས་ད ེར་མེད་ ིས་ནང་ཆོས་ལ་ཐོས་བསམ་      
ཉམས་ལེན་ དེ་པ།   བོད་མི་ཚས་བདོ་པའི་ ད་ཡིག་
རིག་ག ང་དང་བཟང་ དོ་གམོས་གཤིས་བཅས་པ་ 
མི་ཉམས་ ན་འཛན་ དེ་པའ་ིབ ི་གནས་ཤིག་ ་  
བ ན་ ་དགནོ་པ་འདིའ་ིདམིགས་ ལ་ཡིན་པ་རེད། 
  

            ི་ལ་ོ  ༡༩༧༥  ལོར་དག་ེབཤསེ་ ན་ བ་
བཟོད་པ་མཆོག་གསི་ ་བའི་ཚལ་དགོན་པ་འདི་ཉིད་

    ༢ 

འ ོས་ཤོག་ངོས་  ༤  པར། 

གསོ་རིག་གསར་འ ནི་ནི་བོད་ གས་དང་ ི་      
གས་ ི་གསོ་ད ད།   ན་ཟས།   འ ོད་བ ེན་   
ོར་ ི་གསར་འ ར་བཅས་བོད་པར་ངོ་ ོད་ ས་ 

ཏེ་བོད་མིའི་ ས་སེམས་ ི་བདེ་ཐང་ཡར་ ས་དང་
བོད་ ི་གསོ་རིག་འ ོད་བ ེན་ ི་ ་གཞག་གོང་   
འཕེལ་གཏོང་བར་བ ོན་པའི་ ེང་ ེགས་ཤིག་ཡིན།
གསར་འ ིན་འདི་ ན་ ་ ན་ ིན་ཁང་གིས་ལོ་   
རེར་ཐེངས་གཉིས་རེར་དཔར་ ན་ ེད་ ། 

ོམ་ ིག་པ།            གཡང་འ མ་ ལ། 

ོམ་ ིག་ཚགས་མ།ི    ་བ་རི་ ག  བ ་ཤིས་ ་མོ། 

ཤོག་ངོས་ ༡  འ ོས། 

           གསོ་རིག་གསར་འ ིན།                   ི་ལོ ༢༠༠༨            ད ར་ཁ། 

          བོད་ ་ིགས་ོརགི་ག་ི་་ 



 གསརེ་ཐམ།  Golden Seal 

             ཝ་ེབ ་ ན་ཨ།ེ     Vitamin A 

དོ་ ངས།   ་བ་བ མས་ཏ་ེཇ་དང་ཁཎ་ཊ་བཟ་ོ
བ།   ེ་ ་བཟོས་ཏེ་རིལ་ལབེ་དང་ཁེབས་ཟོ་བཟོ་  
བར་ ོད།  ་བ་ཞབི་བ ངས་ ི་ ེ་མ་ ་ ལོ་ ་ 
བཏབ་ ེ་བ ང་ཐང་བཟོས་ཏེ་ཉནི་རེར་ཇ་ཁེམ་  
གཅིག་ནས་གཉིས་རེ་འ ང་བའམ་ ད་མེད་ ་ི  
མཚན་མ་གཙང་བ ་ དེ་པ།   ་བ་ ོག་པོའ་ི     
བ ང་ཇ་ཡིས་པགས་ནད་ ་ ངས་རིགས་བ ་   
བར་ ེད།                                                
ད་ོ ང་།  ེན་པ་ཟོས་པས་ ་དང་པགས་ ིའི་    
གཉན་ཚད་ ངོ་།  ཞེ་མེར་ལང་བ་དང་ གས་པར་
ེད།   མ་མ་དང་ ་ ར་འ་ོམ་ རེ་མཁན་ཨ་མ། 
་ ་དམར་འ ར་དང་ སི་པས་བ ེན་མ་ི ང་།། 

      David Frawley & Vasant Lad “The Yoga of 
Herbs” དང་NCCAM “Herbs at Glance” དང་ John 
Lust “The Herb Book” བཅས་ལ་ད ད་གཞི་ ས། 

ན་ དོ་མངི་།   མདོག་སེར་ ་བ།  ང་ །  

ལ་ཊནི་མངི་།    Hydrastis canadensis 

བདེ་ དོ།     ་བ། 

་ེད བིས།  འདི་ནི་ཨ་རིའ་ི ལ་ ་ལོ་མང་ ེ་བའི་
་ མ་ཞགི་ཡིན།   ཤིང་ནགས་མ ག་པའོི་གསབེ་ 

དང་ ང་ ན་ ལ་ ་ ེ།   ་བ་མ ག་ལ་སེར་པོ་ 
མ ད་རིལ་ཅན་ཁ་ ་ ་ཞབི་ ེ་བར་མཐོ་ཚད་ ་ 
གང་ཙམ་ཡོད།   ལོ་མ་ལག་ད ིབས་འདབ་ཉག་ ་
རེ་འདགོས་པ།  ངོ་ ང་ག་ི ་ེམོར་མེ་ཏོག་ག་ིགང་
་ཁརེ་འདོགས་ལ་ལོ་འདབ་ ང་དཀར་ཅན་མེ་  

ཏོག་བཀད་ སེ་ ང་འ ་ོབ།   འ ས་ ་སེ ་ ང་
མདོག་དམར་འ ་ ་གཉསི་འདགོས་པ་ཞགི་ཡིན། 

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

དང་ ་ ལ།  ང་གཞིའི་ནད་ལ་བེད་ ོད་ ེད།

དེང་ ས་ཆམ་པ་དང་ ་ོབའི་ནད།  བཤལ་ནད།
མིག་ནད།   ད་མེད་ ་ིམཚན་མའ་ིགཉན་ཚད།
བས་རརེ་འ ས་ནད་ཀན་སར་ལ་ཡང་བདེ་  
ོད་ ེད།   གཞན་ཡང་མ ིས་པ་དང་མཆནི་   

ནད་ གས་ཐབས།   པགས་ནད་ཟ་ ངོ་།   ་  
མཚན་ནད།  ག་ ངས།  ཟ་ ་གཅནི་ །ི  མིག་
གི་ ་འ ིབ་བཅས་ལ་ཕན།       

གིས་ག གས་གཉསི་མཐོང་བ།  མགོ་ན་བ།  ོད་ 
བཟོད་མེད་པ།  པགས་པ་ མ་པ། ་ ིད་པ།  མ ་
ངོས་དང་ལག་མཐལི་ལ་སེར་ག་འགས་པ།   བ ལ་
གཟེར།  མཆིན་པ་དང་མཚར་པ་ ངས་པར་ ེད། 

ད་ོ ང།     མངལ་ མ་འདོད་པའམ་ མ་མའ་ི    
རིགས་ སི་མ་འ ང་ན་ལེགས།   མ ིས་པ་དང་   
ང་ ག་གི་ ངས་ ོག   གཅིན་ ་ིཟ་ །   བཤལ་

ནད་ཅན་ ི་ ་མའི་ནད།  མཁལ་མའི་ནད། མཆིན་
པའམ་མཚར་པ་ཆནེ་པ་ོཆགས་པ།  ་ེ ེན་ ི་ ེད་
ལས་འཕལེ་བའ་ིརགིས།   གཤེར་མའ་ིནད།  མཆིན་
ནད་ ག་ཐབས།   ཆང་རག་ ན་རངི་འ ང་བའ་ི
རིགས།   ་ ར་འ་ོམ་ ེར་མཁན་ སི་སོ་སོའ་ི ན་
པ་ལ་ལམ་ ོན་ ་དགོས།  ལོ་ན་ ༥༥ ཡན་ལནོ་   
པའི་ ན་པ་ མས་ལ་འཚ་བ ད་འདང་ངསེ་མེད་
བས་ཝ་ེབ ་ ན་འད་ིདགསོ་གལ་ཆེ།   ིར་མང་
གས་པ་དང་ ང་ གས་པས་ད་ེཡི་གནོད་ ོན་ 

འ ང་བས།   ནམ་ ན་འ ང་ ན་ཚད་དང་ ན་
པ་ཡིན་དགསོ།   ཐ་མག་དང་ཆང་གིས་ཝེ་བ ་   
ན་འདིའ་ིཕན་ ས་ལ་གནོད་གེགས་ ེད།། 

  H. Winter Griffith “Minerals Supplements 
& Vitamins” ནས་ ར་ ིག་ ས། 

འ ང་ ངས།   ཁམ་ ་སོས་པ།  ཉ་ཁ་ ང་ངམ་ཉ་ེ
ཤིང་ཚལ།  ོ་འཁརོ་པད་ཚལ།  ཁན་ཊ་ལ་ོཔེ།      
གོང་ལ་ ག   ོ་ང།   ང་ཚལ་ ལ་པ།ོ   མཆིན་པ།
འོ་མ།  མ་ཤ།  ངས་ཀར་ལོ་ ང་།  པ་ལག  སིལ་
ཀོ  ཞོ་ཁགོ་མངར་མོ།   ོ་མ་ །ོ   ་ག་གོན་བཅས་
ི་ཟས་རིགས་ནང་ན་ཡོད། 

ཕན་ཡནོ།     མིག་གི་ནད་རགིས་ཏེ་མཚན་ལ་མི་    
མཐོང་བའ་ི དོ་ལངོ་ ནོ་འགོག་དང་མིག་གི་     
མཐོང་ ེད་ ས་ ས་ visual purle གསོ་ ེད་ 

ེད།  ས་པ་དང་སོ་ ེ་བ་དང་བ ར་གསོ།  པགས་
པ་དང་ །  འ ར་ ི་བཅས་ ་ི ེ་འཕེལ་དང་ ང་
འཛན།  ད གས་ལམ་དང་འ ལེ་བའི་ནད་རགིས་
དང་ བ་བ་ེ ་ འི་འགསོ་ནད་རིགས་འགོག་པའ་ི
ནད་འགོག་ ས་ གས་གས་ོ དེ་ ེད།  

མ་ི ས་འ ང་ན་ཕན་ནམ།     ཀ་ལ་ོརེ་(calorie)  

འམ་འཚ་བ ད་ སི་མ་འདང་བ།   ཆང་རག་དང་
ག་ ས་ཚད་མེད་ ོད་མཁན།   ནད་གཅངོ་ཅན་

དང་ ངིས་ཚད་ཡདོ་མཁན།  ན་རངི་སམེས་ ག་
གིས་མནར་བ།   གཤག་བཅསོ་ ས་ཏ་ེ ན་རངི་   
སོང་མེད་རིགས།   མེ་ཡིས་འཚག་པ་དང་བ བ་   

ོན་གསར་པའི་རགིས།   ས་ བོས་དང་འཚ་ 
བ ད་ཞན་པའི་ སི་པས་འ ང་ན་ཕན་ཆེ། 

ས་ལ་ ང་ གས་པའ་ི ནོ།   ོད་ལོང།  མིག་
་འདནོ་ ང་བ།   མིག་གི་དབང་ བོས་ཞན་ 
་སངོ་ ེ་ཐ་ན་ལངོ་བ་ཆགས་པ།   ད གས་    

ལམ་ ་ིའགོས་ནད་ཕོག་ ་བ།   པགས་པ་ མ་
ལ་ བ་པོ་ཆགས་པ།   ས་པོའ་ི ིད་ཚད་ཆག་
པ།   ས་པ་འཚར་ ་ེ དེ་དལ་བ།   སོ་ ་ིཞན་
པ།   བཤལ་ནད།   ག གས་པོ་འཚར་དལ་བ།   
ིན་ཐོར།   གཉིད་མེད་པ་དང་ ས་ཐང་ཆད་ 

པ་བཅས་འ ང་། 

ས་ལ་མང་ གས་པའ་ི ནོ།  ས་ོ ིལ་ནས་ ག་
འདོན་པའམ་ཁ་ཡ་ི ་ིནང་ན་བ།   ་ འི་མགོ་
ལ་ ངས་འ ར་འདོན་པ།  ད་པར་ ་གསོག་
པ།  ོངས་འཐིབ་དང་དནོ་མེད་ ་ོ ང་ ེད་པ།
བཤལ་བ།   གས་པ།  མག་ོ ་འཁོར་བ།   མིག་

            ༣ 

           གསོ་རིག་གསར་འ ིན།                   ི་ལོ ༢༠༠༨            ད ར་ཁ། 



      ཅ་ིཞགི་ལ་མཉམ་ ལེ་ཚབ་ དོ་ ན་ད ད་  CAM   ཟརེ་རམ། 
          ཨ་མ་ེར་ིཀ་ ་ིམ ན་ བ་ཁབ་ ་ི ལ་ཡོངས་
འ ོད་བ ེན་ལས་ཁང་ (National Institute of 
Health <NIH> གིས་ ལ་ཡོངས་མཉམ་ ེལ་ཚབ་ 

ོད་ ན་ད ད་ ་ེགནས་ (National Center for 
Complementary and Alternative Medi-
cine <NCCAM>)  ཞེས་པའི་ཡན་ལག་ལས་    

ངས་ཤིག་བ གས་ཏ།ེ   བ་ཁབ་འདིར་ལག་ལེན་
ེད་བཞནི་པའ་ི ན་ དོ་གས་ོད ད་དམ་ བ་      
ོགས་གསོ་ད ད་  (Conventional Medicine)  
ི་ བ་ཁོངས་ ་མ་གཏགོས་པའི་ ན་བཅོས་འ ོད་

བ ནེ་བདེ་ཐང་དང་འ ེལ་བའ་ིནད་བཅསོ་ ས་   
གསོའ་ི ན་ད ད་ མས་ལ་མཉམ་ ལེ་ཚབ་ ོད་   
ན་ད ད་ (Complementary and Alterna-

tive Medicine <CAM>)  ཞེས་མངི་ 

འདོགས་ ས་ཏ་ེདའེི་ཐད་ལ་ ངས་འཛན་ཞིབ་      
འ ག་དང་ མིས་ཐོག་ལས་དོན་ དེ་ ི་ཡོད།  (བདོ་
ི་གསོ་བ་རིག་པ་ཡང་འདའིི་ཁངོས་གཏོགས་ཡིན་  

དགོས་ མ།  ར་མཁན་ ི་གསལ་བཤད།)   

         མཉམ་ ེལ་ཚབ་ ོད་ ན་ད ད་ནི་ད་ འི་  
ཆར་ ན་ ོད་གས་ོད ད་ ི་ བ་ཁངོས་ ་མེད་པའ་ི
ན་བཅསོ་འ དོ་བ ནེ་ ་ིག ང་ གས་དང།  ལག་

ལེན།  ཐོན་ ས་འ ་མིན་ཡོད་པ་ད་ེདག་ལ་ག་ོདགསོ།
ན་ ོད་གས་ོད ད་ན་ིའཚ་ དེ་ ན་པ་ (M.D.) 

འམ་ ས་བཅསོ་ ན་པ་ (D.O.)  ཡི་གོ་མིང་ཡོད་  
མཁན།  དེ་དང་འ ེལ་ཡོད་ ས་ ལ་ད ད་བཅསོ་ 

ན་ཞབས་(Physical therapist) དང་།   

སེམས་ཁམས་བ ག་ཞབི་ ན་པ (Psychologi-
st)།   དེབ་ ེལ་ནད་གཡོག་ (Registered 
nurse) བཅས་ སི་ལག་ལེན་ ེད་པའི་ ན་ 

ད ད་ཅིག་ཡིན།   འ དོ་བ ནེ་དནོ་གཉེར་ཅན་
རེ་འགས་མཉམ་ ལེ་ཚབ་ ོད་ ན་ད ད་དང་  
ན་ ོད་གས་ོད ད་གཉསི་ཀ་ལག་ལེན་ ེད་ ི་ 

ཡོད།  ཚན་རགི་གི་ཞིབ་འ ག་བ ད་ནས་མཉམ་
ེལ་ཚབ་ དོ་ ན་ད ད་ ི་བཅསོ་ཐབས་ར་ེ ང་

གིས་ནད་ལ་ཕན་ ས་འདོན་ཞངི་བདེ་འཇགས་  
ཡིན་པར་ཡིད་འཕརེ་ ངས་ ེལ་ དེ་ བ་ཡོད་  
མོད།  འོན་ ང་བཅོས་ཐབས་མང་ཆ་ེབ་ནི་ད་ ང་
འཆར་གཞ་ིཚད་ ན་ཅན་ ་ིཚན་རགི་ག་ིལམ་ནས་
ཞིབ་འ ག་ དེ་ ར་ ག་ ་ེབ ད་ཡོད།   ཡིན་   
ནའང་ ངས་འཕརེ་ཡིག་ཆ་ ར་ན།   དེང་ ས་ཨ་
རིའི་མ་ི ངས་ མ་ཆ་གཅིག་གསི་ ལོ་ ན་ ོ་ ན་
རིགས་ ི་ ན་བཅསོ་ལ་བ ེན་ག གས་ ེད་ ི་  
ཡོད་ལ།   དེའི་ཆདེ་ལ་ོརེར་ཆ་ ོམས་ཨ་ རོ་ ང་
ར་མང་པོའ་ིའ ་ོསོང་གཏོང་གི་ཡོད་པར་བཤད། 

          མཉམ་ ལེ་ ན་ད ད་དང་ཚབ་ ོད་ ན་
ད ད་གཉསི་ལ་ ད་པར་ཡོད་པར།   མཉམ་ ལེ་
ན་ད ད་ན་ི ན་ ོད་གསོ་ད ད་ ི་བཅོས་ཀ་  
ེལ་བ་དང་མཉམ་ ་ གས་གཞན་ ི་བཅོས་     

ཐབས་ཡང་ ང་ ་ལག་ལེན་ དེ་པ་ཞིག་ལ་ཟེར།   
དཔེར་ན།   བ ་མཉེའི་ (Massage) གསོ་ ལ་ 

 

  ཤོག་ངོས་ ༢  འ ོས །                                        
འ ལ་ བས་ གས་ དོ་ ་ཞབི་གནང་མཁན་ ི་    
ས་ཡིན་ལ།   བཙན་ ོལ་ ་ཕབེས་ ེས་ ༧ གོང་ས་ 

མཆོག་གི་ཐད་ཀའ་ིབཀའ་འ ེལ་འགོ་ཨ་ར་ིལ་བདོ་ 
ི་ནང་ཆསོ་ བོ་ ིད་དང་དར་ ེལ་ ེད་པར་ཕེབས། 

ཁོང་གསི་མལ་ཌ་ིསིན་ ་ཡོད་པའི་ཝི་ ་ཀོན་སནི་   
ོབ་ ་ཆེན་མོར་ལོ་ང་ོ མ་ འ་ིརངི་ བོ་དཔནོ་ ི་ 

མཚན་གནས་ཐོག་བོད་ ི་ནང་ཆོས་དང་ ད་ཡིག་  
རིག་ག ང་ བོ་ དི་གནང་ཞིང་།   མི་མང་པོར་ནང་
སེམས་ ་ིཞ་ིབདེ་བ ན་པ་མ་ཟད།   ཁོང་གི་ བོ་མའི་
ཁོངས་ ་བོད་རགི་པའ་ིམཁས་པ་ ད་ གས་ཅན་ ་ེ
་ར་ེཧབོ་ཀིན་སགོས་ཐོན་ཡོད།   གཞན་ཁོང་ནི་ ལ་
ིའི་ཞི་བད་ེ ན་ཚགས་ ་ིཚགས་མ་ིཡིན་ལ།   ན་   

བ ནེ་ཏ་ེནད་པ་གང་ཞགི་གི་གཤག་བཅསོ་ ས་
ེས་ ི་ མི་བད་ེབའི་ ང་ ལ་ ང་ ་གཏངོ་  

བར་རོགས་ཕན་ དེ་པ་ ་ ་ཡིན།   ཚབ་ ོད་ 
ན་ད ད་ན་ི ན་ ོད་ ན་ད ད་ ི་བཅོས་ཀ་

མ་ ལེ་བར་དེའ་ིཚབ་ ་ གས་གཞན་ ་ིབཅོས་
ཐབས་ཁ་ོན་བདེ་ ོད་ ེད་པ་ཞགི་ལ་ཟེར།      
དཔེར་ན།   འ ས་ནད་ཀན་སར་ལ་ ན་ ོད་ 
གསོ་ད ད་ ན་པས་ང་ོ ོད་ ས་པའི་གཤག་  
བཅསོ་དང་འདོ་འ ེད་བཅསོ་ཐབས (radio- 

ation)།   ས་ རོ་བཅོས་ཐབས་ (Chemo- 

therapy) མི་ ེལ་བར་ད་ེདག་ག་ིཚབ་ ་ 

དམིགས་བསལ་ ་ིཟས་ དོ་བ ེན་ ངས་ ི་   
བཅསོ་ཐབས་སམ་ཡང་ན་བོད་ ན་དང་ ་གར་
ན་བེད་ དོ་ ེད་པ་ ་ ་ཡནི། 

           མ ན་ བེ་ ན་ད ད་(Integrative  

medicine)  ནི་ ན་ ོད་གས་ོད ད་དང།  

ཆེས་བད་ེའཇགས་ཡིན་པ་དང་ནད་ལ་ཕན་ ས་
འདོན་པར་ ངས་ ེལ་ར་ ོད་ཡོད་པའི་མཉམ་
ེལ་ཚབ་ དོ་ ན་ད ད་གཉིས་ ་ིབཅསོ་     

ཐབས་ཁག་ཅགི་ ་ ིལ་ སི་མ ན་ ེབ་ ས་ཏེ་
བཅསོ་ཀ་ ལེ་བ་ཞིག་ལ་ཟེར།   རེ་འགར་འད་ི 
ལ་མ ན་བ བེས་ ན་ད ད་ (Integrated 
medicine) ང་ཟེར།། 
       NCCAM “CAM Basics” ནས་བ ས་ཏེ་བ ར། 
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ཚགས་ ་ིལས་གཞའིི་ཆེད་ ེལ་ཕ་ ་ཊི་དང་ ་ེ ་ ་ལམེ།   མེསི་ཀ་ོ
བཅས་འཚ་ལས་ གོ་འཛང་ཆེ་བའ་ི ལ་ ་ཁག་ལ་ ་ིཚགས་ཞབས་
་དང་འཚ་མདེ་ཞི་བའི་དགོངས་དནོ་ ལེ་བར་ཕབེས་ ོང་ཡོད།   

             ་ིནོར་ ༧ གོང་ས་ བས་མགོན་ཆེན་པ་ོམཆགོ་དགནོ་པ་
འདིར་ཐེངས་ ར་ཞབས་སོར་འཁོད་ ོང་ཞངི་ཨ་རའིི་ ལ་ ི་ ས་
འཁོར་དབང་ཆནེ་ཐེངས་དང་པ་ོད་ེཡང་ས་འདརི་གནང་ཡོད།   ད་
་ཝ་ི ་ཀོན་སིན་མངའ་ ེའ་ིནང་གཞསི་ཆགས་བོད་མ་ི ་བ ་   
ག་ཡོད་ལ།   ད་ལོའི་ ི་ ་ ༧ ཚས་ ༡༨ ནས་ ༢༤ བར་ ༧ གོང་

ས་མཆོག་ ར་ཡང་ ་བའ་ིཚལ་དགནོ་པར་ཞབས་སོར་འཁོད་དེ་ ི་
ནང་མ་ི ་ ་ི ག་མང་པོར་ག ང་ཆསོ་དང་ མས་བ འེི་བཀའ་  
ོབ་གནང་འཆར་ཡོད་པ་མ་ཟད།   ང་ཨ་མ་ེར་ིཀར་གནས་འཁདོ་

བོད་མི་ཡོངས་ ིས་ ༧ གོང་ས་མཆོག་བ ན་འ ོ་ ི་དང་ ག་པར་
་བདོ་འབངས་ཡོངས་ ི་མགོན་ བས་ ་ ་ཚ་ཞབས་པད་བ ན་

ཆེད་བ ན་བ གས་འདེགས་འ ལ་ ་ སི་ཡོད་པ་རདེ།། 

་བའ་ིཚལ་་་ 


