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གསར་འ ནི། 

པར་ ེད་པ་ཡིན། 

     དེ་ ར་ ས་ཆགས་ ེད་ ་ིས་བནོ་ཕ་མའི་ ་ ག་
གཉིས་ལ་ ན་ སེ་ ་ཡོད་པའི་ས་ ་མེ་ ང་ནམ་   
མཁའ་བཅས་འ ང་བ་ འམ་ཉེས་པ་ ང་མ ིས་   
བད་ཀན་ག མ་ ་ིའ ས་ཚད་ལ་ བོས་ཆ་ེ ང་     
འ ང་ག་ིཡོད་པ་དང་།  ས་ཁམས་འདི་ཉདི་ཨ་མའི་
མངལ་ ་གནས་པའི་ བས་ ང་།   ཨ་མའ་ིཟས་ དོ་
བ ནེ་ ངས་ ་ི ད་པར་ལ་བ ེན་ནས་འ ང་བ་   
འམ་ཉེས་པ་ག མ་ ་ི བོས་གཅིག་འ ་མིན་པར་

ཤས་ཆེ་ ང་ཐོན་ ི་ཡོད་པས་མ་ིསོ་སོའི་ ས་ཁམས་ 
ི་རང་བཞིན་ཡང་མ་འ ་བ་ཡོང་གི་ཡོད། 

      མི་ཞགི་ག་ི ས་ཁམས་ད་ེའ ང་བ་ ང་ངམ་ཉསེ་
པ་ ང་གི་ ོབས་ཆ་ེབ་ལས་ བ་པ་ཞིག་ཡིན་ན་མི་དེ་
ནི་ ང་ག་ིརང་བཞིན་ཡིན་པ་དང་།  ཡང་མ་ིཞིག་ག་ི
ས་ཁམས་ད་ེའ ང་བ་མའེམ་ཉེས་པ་མ ིས་པའི་  

   ཉ་ མ།         Fish Oil  

       མའི་ིག གས་པ་ོཆགས་ ངས།      

བོད་ ི་གས་ོརིག་གིས་འ ང་བ་ ་ ེ་ས་ ་མ་ེ
ང་ནམ་མཁའ་བཅས་ ིས་རང་ ང་ཁམས་
ི་ ་ེདངོས་དང་དང་མའིི་ག གས་པོ་འདི་ 

ཐོག་མར་ཆགས་པ། བར་ ་གནས་པ།  མཐའ་
མར་འཇིག་པའ་ིལས་ཀ་ ེད་ ི་ཡོད་པར་    
འདོད།   མིའི་ ས་པ་ོལ་དཔརེ་བཞག་ན།    
འ ང་བ་ས་ཡིས་ ས་ཁམས་ ་ིགཞ་ི ེན་    
ས་པ་དང་ཤ་བཅས་ ་བའ་ིཆ་དང་ ་ིཚར་
ེད་ ་དབང་ ེད་པ། ་ཡིས་ ་བའ་ིཆ་ཤས་
མས་ གོས་གཅགི་ ་ ད་ཅངི་ ག་དང་ ་

སེར་སོགས་ ན་གཤེར་ ་ིཆ་ཤས་དང་ ་ོབ་ 
ོང་ ེད་ ེ་དབང་ ེད་པ།  མེ་ཡིས་ ས་ ི་ 

དབང་ ེན་ཁག་ ནི་ཞིང་ དོ་ ི་ཆ་ཤས་   
དང་མདོག་མདངས།  ག གས་མཐངོ་ དེ་  
མིག་དབང་ དེ་པ།  ང་གསི་ ས་ ་ི ་ིནང་

་ ་བའི་ད གས་དང་པགས་པའི་ཆ་ཤས་ དང་ 
རེག་ འི་དབང་པ་ོ ེད་པ། ནམ་མཁའ་ཡིས་ ས་ 
པོ་དང་དེའི་དབང་ ེན་འཕེལ་བའ་ིགནས་ ངོ་  
འ ེད་ཅིང་ གོ་དང་ ངས་ ་བའི་ ་གའི་ཆ་ཤས་
དང་ ་ཐོས་ དེ་ ་དབང་པ་ོ དེ་པ་བཅས་ལ་    
བ ེན་ནས་ ས་ཁམས་ ིལ་བ་ོའདི་ བ་པ་ཡིན།   
   མའི་ིརང་བཞནི་མ་ིའ ་བ་ཇ་ི ར་འ ང་ངམ། 

ས་ལ་ ན་ སེ་ ་ཡོད་པའ་ིའ ང་བ་ ་དེས་   
རང་ཉདི་དང་ ེན་འ ལེ་ ལ་ ་གནས་ཤིང་ ེད་
ལས་འ ་མ ངས་ཡིན་པའི་ཉསེ་པ་ག མ་ ་ེ ང་
དང་མ ིས་པ། བད་ཀན་ག མ་ ེད་པར་ དེ།  དེ་
ཡང་འ ང་བ་ ང་ནི་ ི་ནང་ ་ ་བའ་ིད གས་ 
ང་ག་ིརང་བཞིན་ཡིན་པས་ཉསེ་པ་ ང་དང་།     

འ ང་བ་མ་ེནི་ཚ་ ོད་ ་ིརང་བཞིན་ཡིན་པས་   
ཉེས་པ་མ སི་པ།  འ ང་བ་ས་ ་གཉིས་བསིལ་  
བའི་རང་བཞནི་ཡིན་པས་ཉེས་པ་བད་ཀན་ ེད་  

འ ེད།  མིག་གསལ་ ་འ ས་བད་ཀན་བཤིག་པར་ 
ེད་ཅེས་ག ངས་ཡོད་པ་ ར།  ཕོ་བའི་མ་ེ ོད་ དེ་

ཅིང་ཟས་འ ་བའ་ི ོགས་དང་ཡ་ིག་འ ེད་པ།  མིག་
གི་མཐངོ་ གས་ དེ་པ།  ་གསོ་བ། འ ས་ནད་ཀན་
སར་འཇོམས་པ།  ག་ག་ིནང་བད་ཀན་ཚལ་ཞག་   
འཕེལ་བ་ ང་ ་གཏོང་བ་བཅས་ དེ།                  
མ་ི ་ལ་ཕན་ནམ།  ཕོ་མོ་ ད་མེད་ལོ་ན་ ན་གཞོན་
ཚང་མས་འ ང་ཆགོ                                      
ཉནེ་གཟབ།   འ ང་བ་མང་ གས་པས་ ག་བ ར་
བ་དང་ཕོ་ལོང་ ་ོའ ོག  ཡ་མ་ ་འགག་ ོང་བར་  
ེད། མངལ་ མ་འདོད་པའམ་ མ་མ་ཡིན་པའ་ི ད་

མེད། ཟ་ ་གཅིན་ ིའི་ནད་པ། ིས་པ།  ་ ར་འོ་མ་
ེར་མཁན་ སི་ས་ོསོའ་ི ན་པ་ལ་ལམ་ ནོ་ ་དགོས།

                                                               
H. Winter Griffith “Minerals Supplements & Vita-
mins” དང་ http://medlineplus.gov/བ ས།     

འ ང་ ངས།   ཉ་ མ་ Omega-3 fatty 

acids ན་ནི་ཚ་བའི་ ལ་མནི་པའ་ི ་མཚ་ 

དང་མཚ་ ་ཆསེ་ ང་མའོི་ནང་གནས་པའ་ི 
(coldwater fish) ཉ་རགིས་ ་ིདང་ ད་པར་ 

་ཀ་ོཌི་ (cod) དང་ ་ན (tuna)།  སལ་མོན
(salmon)།  ཧ་ལི་བྷ་ཊ ི(halibut)།  ཤར་ཁ་ི 
(shark)།   མ་ཁེ་རལེ (macherel) བཅས་ ི་  

ཉ་ཤ་ནས་ཡོང་ག་ིཡོད།  དེང་ ས་ཁབེས་ ལ་ 
(capsule) དང་ མ་ ས་ནས་བཙང་ ་ཡོད། 

ཕན་ཡནོ།  ཨི་སི་ཀེ་མ་ོདང་འཇའ་པན་མི་ཡིས་ 
ཉ་ཤའ་ིཟས་རིགས་མང་པ་ོཟ་ཡི་ཡོད་པས་ཁ་ོ    
ཚར་ ག་ ི་མཐོ་བོའི་ནད་ (high choles-
terol) ང་བ་ཡོད་པ་ཡོངས་ གས་ ར།  ཉ་  

མ་ ིས་ ག་ག་ིནང་ ་ཡོད་པའི་ཞག་ ་ི ང་

་བཏང་ ་ེ ག་གི་གར་ཚད་ ་ ་བཟོ་བ། ིང་
གི་ དེ་ལས་དང་ ག་ ན་འཁོར་ གས་ལ་    
རོགས་ ས་ཏེ་ ིང་ ་འཁར་འགག་ནད། འཕར་

་མ གེས་འ ར་ནད།   ག་ཤདེ་མཐོ་བོའ་ི  
ནད།   ིང་གཟེར་ནད།  མ་ ་བཅས་ ོན་    
འགོག་དང་གསོ་བཅོས་ ེད་ཅིང་།   ནད་འགོག་
ས་ གས་ ེད་པ།  ་ འི་ ད་པ་དང་མགི་ 

གི་འཚར་ ོབས་བཅས་ལ་ཡང་ཕན།  བོད་ ན་
ག ང་ །   ཉ་ཤས་ཕོ་བའ་ིནད་སལེ་དང་ག་   

གས་ོརིག     Sorig      
        བདོ་ ་ིགས་ོབ་རགི་པ་ལས་མའི་ིརང་བཞནི། 

འ ོས་ཤོག་ངོས་  ༢  པར། 



བཟང་བ།   ཤ་པགས་འཇམ་པ།   ས་ ང་མོར་
ོད་ཅིང་ ོད་ཚད་ ང་བ།   པགས་པ་མ ག་ལ་
མ་ངད་ ང་ ན་པ།   མིག་ད ས་རིང་ལ་ཁ་ 

གང་བ་མདངས་དང་ ན་པ།   མགོ་ ་མ ག་པ་ོ
མ་ངད་ ང་བ།   ས་ ལ་ ོམས་པ།   ཕོ་བའི་

མེ་ ོད་ ང་ ང་བས་ཟས་འ ་ གས་དལ་བ།   
ས་ཤ་ ེམ་དཀའ་བ།   བ སེ་ ོམ་རིགས་ལ་  

བཟོད་བ ན་ཆེ་བ།   བཟའ་བ ང་ ར་མ་ོདང་
ཁ་ཚ་བའི་རགིས་ལ་དགའ་བ།  བཤང་བ་གཏོང་
མང་བ།   གཉིད་མང་བ།  ཆགས་ དོ་ངསེ་     
གཏན་ཡནི་པ།   ས་ཆ་ ་ོབསིལ་གང་ཡིན་ཡང་
འ ིག་པ།   གཤསི་ ད་འཇམ་ལ་ དོ་བག་ ན་
པ།  ོ་སེམས་བ ན་པ་ོའ ར་དཀའ་བ།  འདོད་
ཧམ་ ང་བ།   དཀའ་ ག་ལ་བཟདོ་སེམས་ཆེ་བ།
ང་བའམ་ ་སརེ།  མ་ ་ཚལ་འཕེལ་ ི་ནད་  

གཞི་འ ང་ ་བའ་ི ད་ཆསོ་ཡོད། 

    གོང་གི་ ང་མ ིས་བད་ཀན་ ང་པའ་ི ད་ 
ཆོས་དེ་དག་ཕན་ ན་འ ེས་པ་ལས་ ང་མ སི་
གཉིས་ ན་དང་།  བད་མ སི་གཉིས་ ན།  བད་
ང་གཉིས་ ན།   ཡང་ན་ ང་མ སི་བད་ཀན་

ག མ་འ ས་ ི་ ས་ཁམས་རང་བཞནི་ཡོང་གི་
ཡོད།   འོན་ ང་མི་གཅགི་གི་ ེང་གོང་འཁོད་ 
གས་མཚན་ཚང་མ་ཡོད་དགསོ་པའ་ིངེས་པ་  

མེད།   རང་ཉདི་ལ་ཡོད་པའ་ི གས་དང་ ད་ 
ཆོས་ ི་མང་ ང་ལ་བ ོས་ཏེ།   ས་ཁམས་རང་
བཞིན་གང་ཞགི་ཡིན་པ་ཐག་གཅོད་ ་དགསོ།   
ིར་བཟང་ཞན་ ་ིཆ་ནས་ད ེ་ན།   ང་པའ་ི 

རང་བཞིན་ཞན་པ་དང་།   ན་པ་ མས་འ ངི་
བ།    འ ས་པ་ན་ིམི་གཤསི་དང་ ས་ བོས་     
མདོག་མདངས་སགོས་ཆེས་བཟང་བ་ཡོད། 

     གཞན་ཡང་མའིི་ལ་ོབབ་ ི་ ེང་ནས་ སི་པ་
ེ་ ེས་པ་ནས་ལོ་བ ་ ག་གི་བར་ཁ་ཟས་ ་ཞོ་

དང་མངར་ཆའ་ིརགིས་བ ེན་ཆེ་བ་དང་གཉིད་
མང་ཞངི་ ས་པ་ོའཚར་ ེ་ ེད་པའ་ི བས་ཡིན་
པས་བད་ཀན་ ི་མི་ཡིན་པ།   དར་མ་ན་ིལོ་བ ་
ག་ནས་ ་བ ་བར་ ས་སམེས་གཉིས་ ི་ ལ་
ོབས་ ན་ནས་འཕེལ་ཞིང་ངར་འཛན་ ་ི ་ོ  

དང་ཞ་ེ ང་ཆེ་བས་མ སི་པའི་མི་ཡིན་པ།  ན་
པོ་ལ་ོན་ ་བ ་ཡལོ་ནས་ ས་སམེས་ ི་ བོས་ 
ཉམས་ནས་ ས་འ ོ་བ་དངམཉམ་ །   བདག་
འཛན་ ི་ ོ་དང་འདོད་ཡོན་ མས་ལ་ཆགས་  
ཞེན་ཆ་ེ ་འ ་ོབས་ ང་ག་ིམ་ིཡིན་ནོ།།  

ོབས་ཆེ་བ་ལས་ ེད་པ་ཞིག་ཡིན་ན་མ་ིདེ་མ སི་
པའི་རང་བཞནི་ཡིན་པ།  དེ་བཞིན་མ་ིཞིག་གི་ ས་
ཁམས་ད་ེའ ང་བ་ས་ ་གཉསི་སམ་ཉེས་པ་བད་ 
ཀན་ ་ི ོབས་ཆེ་བ་ལས་ བ་པ་ཞགི་ཡིན་ན་མི་ད་ེ
བད་ཀན་ ི་རང་བཞིན་ཅན་ཡིན།  གལ་ཏ་ེའ ང་
བ་ ་ལས་ཁ་ཤས་སམ་ ་ག་ཚང་བ།   ཡང་ན་ཉསེ་
པ་ག མ་ལས་གཉསི་གཉིས་སམ་ག མ་ག་ཆ་     
མཉམ་ ་ ོབས་ཆ་ེབ་གཅགི་མ ངས་ཡིན་ཚ།     
ས་ཁམས་ད་ེཡང་ ང་མ སི་གཉསི་ ན་ནམ་  
ང་མ ིས་བད་ག མ་ཅན་ ི་རང་བཞིན་ཡིན་  

པར་བ ནེ།   མིའི་རང་བཞིན་ལ་ད ་ེན་གཙ་བ་ོ 
ང་ག་ིརང་བཞིན་ཅན། མ ིས་པ་ཅན།  བད་ཀན་

ཅན་བཅས་ ང་པ་ག མ་དང་།  དེ་དག་འ ེས་པ་
ལས་ ང་མ སི་གཉིས་ ན།   བད་མ ིས་གཉསི་  
ན།  བད་ ང་གཉིས་ ན་བཅས་ ན་པ་ག མ།  
ང་མ ིས་བད་ཀན་ག མ་འ ས་ཅན་བཅས་   

རིགས་བ ན་ལ་ད ེ་ཡོད། 

   མིའི་ ས་ཁམས་ ི་རང་བཞནི་ད་ེདག་ལ་དགའ་
ཁ་འ རེ་ ོགས།  བསམ་ ོ་གཏོང་ ངས།  ས་  
ག གས་ཆེ་ ང་།   བཟོ་ད བིས།   མ་པ་བཅས་
མི་འ ་བ་ར་ེཡོད་ བས།   མི་གང་ཞགི་ག་ི ས་   
ཁམས་ ་ིརང་བཞནི་ད་ེརང་ཉིད་ ་ིགཤིས་ཀ་དང་
འ ེལ་བ་ཡོད་ལ།   གཤསི་ཀ་ད་ེཟས་ ོད་བ ེན་  
ངས་དང་འ ེལ་བ་ཡོད་པ།   ཟས་ ོད་དེ་ ས་ 

སེམས་ ་ིབདེ་ཐང་དང་འ ེལ་བ་དམ་ཟབ་ཡོད་  
པས།  མི་ ་ཡིན་ ང་ནད་མདེ་པར་འ ག་པ་དང་
ན་བ་གསོས་ཏ་ེཚ་རིང་བར་འདོད་ན་རང་ཉིད་ ་ི
ས་ཁམས་ད་ེ ང་མ སི་བད་ཀན་ ི་རང་བཞིན་

གང་ཡིན་མིན་ཤསེ་ ོགས་ ེད་ ་ཧ་ཅང་གལ་ཆེ།  
                                                             

           མའི་ིརང་བཞནི་ ་ི ད་པར། 

ིར་ ང་ག་ིརང་བཞནི་ཅན་ ་ིམ་ིནི།  ས་པ་ོ ར་
བ།   ག གས་པོ་རངི་ གས་པའམ་ཡང་ན་ ང་  
གས་པ།  ས་བངོས་ ང་བ།  ས་ཡང་ལ་ ལ་

ཆེ་བ།   ས་ཤ་ མ་པ།   ས་ཚགས་ ིར་ཐོན་པ།  
པགས་མདོག་ ་ོལ་གནག་པ།  ས་ལ་ ལ་ ང་བ།
པགས་པ་ མ་ལ་ བ་པ་གས་ ་བ། ་ ོམ་པ་ོ བ་
ལ་འཛངས་པ།  སནེ་མ་ོ བ་ལ་ཆག་ ་བ།  ཕ་ོབའི་
མེ་ ོད་ ོམས་པོ་མེད་པར་ བས་འགར་འ ་     
ོབས་ཆེ་ལ་ བས་འགར་ ང་བ།   ས་ཤ་འཕེལ་

དཀའ་བ།  ོགས་ ་བ།  བཟའ་བ ང་མངར་མོ་ 
དང་ ར་བ་ ་ཅན་རིགས་ལ་དགའ་བ།    བཤང་
བ་ མ་ལ་འགག་པ།  ད་ཆ་མང་བ།  འདོད་ཧམ་
ཆེ་བ།   རང་ གས་བ ན་པོ་མེད་ཅངི་འ ར་ ་བ།
 གཤསི་ ད་ བ་པ།  ོ་ ་ ང་བ།  ག་ ང་དང་
ོ་ ག་ ་ེ ་བ། ོད་ གས་མེད་པ།  འཆར་གཞ་ི 

འདིངས་པར་དགའ་བ་ོམདེ་པ།  གཉདི་ ང་བ།   
ི་ལམ་ཟ་ཟ་ིགཏངོ་མང་བ།   ང་ གས་མ་ིབཟོད་

ཅིང་ དོ་དང་ཉི་འོད་ལ་དགའ་བ།  ཆགས་པ་གང་
ང་ ོད་པར་དགའ་བ།  ཅིང་འ ལ་ ང་ཆེ་བ།   
་དཀར་དབང་ ་དང་སམེས་ཁམས་ ི་ནད་གཞ་ི

འ ང་ ་བ་བཅས་ ི་ ད་ཆོས་ཡོད། 

མ སི་པའ་ིརང་བཞནི་ ་ིམ་ིན།ི   ས་ག གས་  
འ ིང་ཅན་ མ་པ་ོམིན་ལ་ གས་པ་ཡང་མིན་པ།  
ེ ་ ར་ ས་དང་མིག་འ ས་ ་མདོག་བཅས་   

སེར་བ།  ངོ་གདངོ་པགས་ངསོ་དང་ ་ལ་ མ་ཞད་
ཆེ་བ།   ས་ དོ་ཆེ་བ།   ག་ ན་འཁོར་ གས་ 
བཟང་བ།  ས་ལ་ ལ་མང་ཞིང་ ི་ཆེ་བ།  ཕོ་བའ་ི
མེ་ ོད་ ་ི བོས་ཆེ་བས་ཟས་འ ་མ ོགས་པ།     
ས་ཤ་ ེམ་ ་ཞངི་འཕེལ་ཡང་ ་བ།   ོམ་དད་

དང་ གོས་ ང་གཉིས་ཀ་ཆེ་བ།   བཟའ་བ ང་  
མངར་མོ་དང་ཁ་ཏིག་བ ་བའི་རགིས་ལ་དགའ་བ།
བཤང་བ་ ་ཞངི་བཤལ་ ་བ།  ོ་རགི་ ་ོལ་ ན་ 
ེན་པ།   ང་ ལ་དང་ཞ་ེ ང་ཆེ་བ།   ོབས་པ་ཆ་ེ

ཞིང་རང་གི་བསམ་ ལ་བཤད་པར་དགའ་བ།   ས་
ང་བསརེ་ ་ལ་དགའ་བ།   ཆགས་ ོད་ ་ིའདདོ་

ཞེན་ཆ་ེབ།  ཚ་བ་གཉན་ཚད་དང་མ ིས་པའ་ིནད་
གཞི་འ ང་ ་བའ་ི ད་ཆསོ་ཡོད། 

བད་ཀན་རང་བཞནི་ཅན་ ་ིམ་ིན།ི  ས་ བོས་ཆ་ེ
ལ་ཤ་ གས་པ།   ས་ཚགས་མ་ིམངནོ་པ།   ས་ 
ད བིས་ཡར་ད ེ་བ།  ཤ་མདོག་དཀར་ལ་ག གས་

    ༢ 
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 ན་ཁ། 

       མའི་ིརང་བཞནི་་་ 



              ཨ་ེཀ་ིན་ཞ་ེཨ།           Echinacea 

   ག་ ་ིམཐ་ོབའ་ིནད།       High Cholesterol 

ག་ག་ིའགོས་ ག   ག་གཙང་མ་བཟོ་བ་བཅས་
ལ་ཕན།  བ་ ོགས་ ལ་ ་འད་ིན་ི ག་སེལ་ ག་
གཙང་མ་བཟོ་བའ་ིརང་ ང་ ན་ ་མཆོག་ ་ ར་
བ་ཞགི་ལ་བ ི་བཞིན་ཡོད་པས་ ོད་ བ་ཆེ།        
དོ་ ངས་དང་ ན་ཚད།   ་བ་དང་ ངོ་ལོ་མ་ེ

ཏོག་ཞབི་བ ངས་ ིས་བ ང་ཇ་བཟོ་བ།   ན་  
ཆང་ ེ་ཊིན་ ་ཆརི་ (tincture)  བཟོ་བ། ཡང་ན་ 
ེ་ ་བཟོས་ཏ་ེ ས་ ི་ལ་ ག་དགསོ། 

ད་ོ ང་།   ངས་ ག་ཞན་པ་དང་མགོ་ ་འཁོར་
བ།  ང་ཁ་མཐོ་བའི་རིགས་ལ་གནོད། 
       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་།   ཀོན་མ་ེཏགོ  Purple cone-
flower, coneflower, American coneflower                           
ལ་ཊནི་མངི་།  Echinacea purpurea, Echinacea 
angustifolia, Echinacea pallida 
ན་ དོ།     ་བ་དང་ ངོ་ལ་ོམ་ེཏགོ               
་ེད བིས།  འདི་ནི་ལ་ོམང་ ་ེབའི་ ་ མ་ ང་ ་

ཞིག་ ེ།  ཨ་རིའི་ཤར་ ང་ ང་ཐང་ཅན་ ་ིམངའ་
ེའི་ ལ་ ་ ེ།  ོང་ ང་མ ེགས་ལ་མ ག་པ་   

རིལ་མ་ོ ་ཞབི་ ེ་ཞིང་།   ལོ་མ་ ང་ལ་རིང་བ་ ེ་ 
གཉིས་ ་བ།  ོང་ ང་ག་ི ་ེམོར་མ་ེཏོག་ག་ིའདབ་
མ་  ༡༢ ནས་ ༢༠ འདོགས་པ་ ་མནེ་མདོག་ཅན།  
འ ས་ ་ གོ་པོ་ཟེ་ཞིབ་མང་པ་ོའདགོས་པ་ཞིག་  
ཡིན། 

ར་ོདང་ང་ོབ།ོ  རོ་ཁ་ལ་ ང་ཚ་བ།   ངོ་བ་ོབསིལ། 

 

ཕན་ཡནོ།   ཆམ་རིམས་དང་ཡ་མ་ ་འགག    
འགོ་ནད་རིགས་ ནོ་འགགོ་དང་གས་ོབཅསོ་  
ེད་ཅིང་།  འ ་ ནི་འཇམོས་པ།  ་རིགས་ཏེ་

པགས་ནད་ཟ་ ོང་དང་ ག་འ ར་ ་ ར།    

བཅས་ ོང་གི་ཡོད།                                    
ནོ་འགགོ་དང་ ན་བཅསོ་ དེ་ཐབས།            

ནད་གཞི་འདི་ ོན་འགོག་དང་གས་ོབཅསོ་ ེད་  
པར་གཙ་བ་ོཟས་དང་ དོ་ལམ་གཉསི་ལ་དོ་ ང་ 
ེད་དགསོ།  ཟས་ནི་ ས་ ན་ མ་ཞག་དང་ཤ་  

ཚལ།  བོད་ཇ་གར་པོ།  ོ་ང་།  མར་དང་འ་ོམ་གར་
པོའི་རིགས།  ཐ་མག  ཆང་རག་བཅས་ ང་ ་    
གཏོང་དགསོ།   གཞན་ཨ་ོལ་ིཝི་ (olive) དང་བ་ 

དམ།  ཀ་ནོ་ལ་ (canola) མ།   ཨོལ་མོན་ཌ་ི 
(almond) དང་ ར་གའ་ི མ།   ཤིང་ཏོག་དང་ 

ོ་ཚལ། whole grains དང་འ ས་ ག   ཨོ་ཊི་ 

མེལ་ ་ོཆག་( oatmeal) རིགས།  ཉ་ཤ་བཅས་མང་ 

་བ ེན་དགསོ།   ོད་ལམ་ནི་ ས་ཤ་ གས་    
གས་པ་ཇ་ེ མ་ ་གཏངོ་བ།  ས་ ན་འ ལ་  
ོད་ ོལ་བཅག་དང་ ས་ ལ་ ེ་བ།  གོམ་པ་ ག་

པ།  གས་ཤར་ དོ་པ།   སེམས་ལ་ ོ་ ང་དང་  
ག གས་པ་ོ ོད་བག་ཡོང་ བ་ དེ་དགོས།  གོང་
གི་ཟས་ དོ་ ་ིགསོ་བཅསོ་ད་ེདག་གིས་ཕན་ང་ོཅི་
ཡང་མ་ཐོན་ཚ།  ན་པ་ལ་ག གས་ནས་ ་ི གས་
དང་བོད་ གས་ ན་བཅོས་ དེ་དགསོ།      

       H. Winter Griffith “Complete Guide to 
Symptoms, Illness & Surgery”  
དང་  www.mayoclinic.com  ནས་བ ས། 

ཅ་ིཞགི་ལ་ ག་ ་ིམཐ་ོབའ་ིནད་ཟརེ། 

ག་ ་ིམཐོ་བའ་ིནད་ན་ི ག་ག་ིནང་ཡོད་པའ་ི    
ིའམ་ཞག་ཚ་དེ་རང་ག་ིཚད་གཞི་ལས་ཇེ་མཐོའམ་

ཇེ་གར་ ་ ནི་པ་ལ་ཟེར།  ཞག་ ་ིའདི་ཉིད་ མ་ཚ་
མདོག་དཀར་པ་ོལ་ཆ་ ་ འ་ི ་ཆ་ཞགི་ཡིན་ལ་   
མཆིན་པ་ཡིས་ ་ ང་སེལ་དང་ཧོར་མོན།   མ སི་
་བཅས་ཚད་གཞ་ི ར་ཉར་ ང་ དེ་ཆེད་མཁོ་    

འདོན་ ེད་ ་ིཡོད།   ག་ ི་མཐོ་ ་སོང་བས་ ིང་
དང་ ག་ འི་ནད་གཞ་ིཡོང་བའ་ིཉནེ་ཁ་ཆེ་ ་འ ོ
ག་ ་ིལ་རིགས་གཉིས་ཡོད་པ་ལས།  གཅིག་ལ་ 

LDL  (low-density lipoprotein) ཟེར་ཞིང་ 

འདི་མཐོ་བོ་ ིན་པས་ ག་གར་ ་སོང་ ་ེ ག་ འ་ི
ནང་ངསོ་ལ་ཞག་ཚ་ཆགས་ནས་ ་ལམ་དགོ་ ་    
གཏོང་ཞིང་ ག་ ་བར་གནདོ་ ོན་བཟོ་བ་ཡིན་  
པས།  འདི་ལ་ ག་ ི་ངན་པ་ཞསེ་ཟེར།  གཞན་དེ་
ལ་ HDL (high-density lipoprotein) ཟེར་ 

ཞིང་འདི་མཐོ་ ་སོང་བས་ ག་ ་ ་གཏངོ་ཞིང་ ་
ལམ་བ ང་ ེ་ ག་ ་བའ་ི ོགས་ དེ་པ་ཡིན་པས། 
འདི་ལ་ ག་ ་ིཡག་པ་ོཞསེ་ཟེར།  ག་ ་ིཇི་ཙམ་ 
མཐོ་བ་དེ་ཙམ་ སི་ ིང་གི་ནད་གཞི་དང་ ིང་    
གཟེར་ནད་(heart attack)འ ང་ ་ཞིང་།  ཨ་  

རིའི་ ལ་ ་ཕ་ོམོ་གཉིས་ཀའ་ི གོ་གཅོད་མཁན་ ི་
ན་ཚ་གཙ་བ་ོད་ེ ངི་ནད་ཆགས་ཡོད་ལ།  ལོ་རེར་ 

མི་ ངས་ས་ཡ་གཅིག་ ག་ ིང་གཟེར་ནད་དང་
ས་ཡ་ ེད་ཙམ་ ངི་ནད་གཞན་ ི་ ེན་ སི་   
འཆི་ལམ་ ་འ ོ་ཡི་ཡོད།                            
མ་ི ་ཞགི་ལ་འ ང་ངམ།   ཕོ་མ་ོདར་མ་ ད་  
མེད་ལ་འ ང་། ཡིན་ནའང་ཕོ་ལ་འ ང་བ་མང།
དེང་ ས་བོད་མ་ི མས་ ལ་ ང་མང་པ་ོཞགི་
་གནས་ ོད་ ེད་ཅིང་ ལ་ ང་དེ་དག་ག་ི   

བཟའ་བ ང་འ ོ་ གས་ ་ི ེན་པས་བོད་མ་ིལ་ོ
ན་ཡར་སོན་ཅན་མང་པོ་ཞིག་ལ་ནད་གཞ་ིའདི་
ང་དང་འ ང་ ས་ཡིན།                          

འ ང་ ནེ།    བཟའ་ཆས་དང་མི་ ད།  ནད་ 
རིགས་གཞན་པས་ནད་གཞི་འདི་ ོང་གི་ཡོད།  
ག་པར་ ་ མ་དང་ཞག་ཚལ་ཟ་ཆེས་པ། ཐ་  

མག་འཐེན་པ།  ཆང་རག་ཚད་མདེ་འ ང་བ།  
ས་ ཤ་ གས་ གས་པ།  ས་པོའ་ིའ ལ་ ོད་
ང་ གས་པ། སམེས་ ག་ དེ་མང་བ།  ག་ 

མངར་གཅིན་ འིི་ནད།  ག་ཤེད་མཐོ་བའོི་   
ནད།  མི་ ད་ ིང་ནད་ཡོད་རིགས་ལ་འ ང་ །
ནད་ གས།  ག་ ི་མཐ་ོབའི་ནད་གཞི་འདི་ལ་
ནད་ གས་ཅ་ིཡང་མེད།  ནད་གཞི་འདི་ཡོད་ 
མེད་གཙ་བོ་ ག་བ ག་ ས་ནས་ཤསེ་ བ།    
ནད་རགིས་གཞན་ ངོ་ངམ།    ནད་གཞི་འདི་
ཡོད་པས་ ག་ ་མ ེགས་འ ར་ ི་ནད་དང་ 
ིང་གཟེར་ནད།  ་ བི་བ ལ་གཟརེ་ནད་   

            ༣ 

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



ན་པ་ར་ིཆར་ཌ་ི   ཌལ་ཝ་ིསནོ་ ་ིབདོ་ ་ིནང་ཆསོ་དང་ ད་པའ་ིཚན་རགི་བར་ ་ིཞབི་འ ག 

        བོད་ ་ིནང་ཆོས་ལ་ཤསེ་ གོས་ཡོད་མཁན་ཚས་
ོམ་ བ་ ་ི ེང་ནས་མིའ་ིསེམས་ཁམས་ལ་འ ར་བ་   

གཏོང་ བ་པར་འདོད་པ་དང་།  དེང་རབས་ཚན་རིག་ 
ལ་ ས་མངའ་ཡོད་མཁན་ཚས་མིའ་ི ད་པའ་ི བ་ ལ་
དང་ ེད་ལས་ད་ེང་ཚའ་ིསེམས་ཁམས་ ་ིགནས་ ངས་
དང་ ད་ཆོས་ལ་འ ེལ་བ་དམ་ཟབ་ཡོད་པར་འདོད།  
ཝི་ས་ིཀོན་སིན་ བོ་ ་ཆནེ་མའོི་ བོ་དཔོན་ར་ིཆར་ཌི་  
ཌལ་ཝ་ིསནོ་ (Dr. Richard Davidson) ནི་བདོ་ ི་ནང་ 

ཆོས་ཉམས་ལནེ་པ་ཚའ་ི ད་པར་ཞབི་འ ག་ ས་ཏེ་   
མིའི་ ས་སེམས་ ་ི ས་ ོབས་འཚལ་ཞིབ་ ེད་མཁན་ 
མི་ ་ གས་ཅན་ཞིག་ཡིན།                                   
      ན་པ་ཌལ་ཝི་སནོ་ བ་ ོགས་ཚན་རིག་དང་ནང་
ཆོས་གཉསི་ཀར་ད་ོ ང་ ེབས་ ལ་དེ།   ཁོང་དེ་ ་ཧར་
ཝར་ཌ་ི བོ་ ་ཆནེ་མོའ་ིསེམས་ཁམས་རགི་པའ་ི ་ེཚན་
ི་ཞབི་འ ག་ བོ་མ་ཡིན་ བས།   ཤར་ ོགས་པའི་   

སེམས་ཁམས་རིག་པར་དོ་ ང་ བེས་ཏེ་ ༡༩༧༠ པའི་ལོ་
ས་ནང་ ་གར་ ་ མོ་ བ་བ ེན་མཚམས་ལ་ དོ་   
གས་ ས།   ི་ལ་ོ ༡༩༨༠ ནས་བ ང་ཝ་ིས་ིཀོན་སནི་
ོབ་ ་ཆེན་མོའ་ིདགེ་ ན་དང་ཞིབ་འ ག་པར་ ར་པ་

དང་།  ཁོང་ ེར་ངསོ་ལ་ ོམ་ བ་ཉམས་ལེན་ ི་ ོང་  
གོམས་ཡོད་ བས་ ོ་ ག་ (anxiety) དང་ཡིད་ མ་ 
(depression) ་ འི་སེམས་ཁམས་ ི་ཚར་ ང་དང་ 

ས་ཁམས་ ་ིའ ལེ་བའི་ ོར་ ི་ད ད་གཞ་ིམང་པ་ོ   
ཞིག་ལ་ཞབི་འ ག་ ་ འ་ིའ ན་པ་དེ་ ་ནས་ཡོད།     
        སེམས་ཁམས་ ོར་ལ་ ས་དག་ བ་འ ས་ ན་ 
པའི་ཞིབ་འ ག་ལ་ོམང་ ས་མཐར།  ཁོང་ན་ིསེམས་    
ཁམས་ དབང་ འ་ིགནས་ གས་ལ་བ ག་ཞབི་ ེད་   
པའི་དབང་ ་རགི་པའ་ི(affective neuroscience)  

མ་བཞག་ག་ིཤིང་ འ་ི ལོ་འ ེད་མཁན་དང་དེའ་ི   
ཞིབ་འ ག་མ་ི ་གཙ་བོ་ཞིག་ ་ ར་ཞིང་།  དེ་འ ལེ་ 
ད ད་ ོམ་༢༥༠དང་དཔ་ེདེབ་ ༡༣ ག་ ོམ་འ ི་    
གནང་ཞིང་གཟེངས་ གས་དང་ཞབི་འ ག་ ་དགའ་ 
མང་པོ་ཐོབ་ཡོད།   ཁོང་གིས་དངེ་ བས་ཝེ་སི་ ན་ ད་
རིས་དང་ ་ ོད་ཚད་ ་ཁང་ (Waisman Laboratory 
for Brain Imaging and Behavior) གི་འགན་འཛན་ 

ལས་འ ར་གནང་བཞིན་ཡོད་ཁར་ ལ་ འིི་ ེང་གསར་
ཐོན་འ ལ་ཆས་བདེ་ དོ་ ིས་ ད་པའི་ ེད་ལས་ལ་   
ཞིབ་འ ག་ དེ་མཁན་ གས་ཅན་ཞགི་ཡིན་པ་མ་ཟད། 
ཉེ་བའི་ལོ་ཤས་ནང་རང་ཉདི་ ་ི མ་ད ོད་དང་ཆ་ེབ་ 
ལ་ ་བཏོན་ཏ་ེཚན་རགི་གི་ལག་ཆ་ ལ་ ང་བ ད་  

ནས་བོད་ ་ིནང་ཆོས་ ི་ཉིང་བ ད་དང་ལག་ལེན་ལ་བ ག་
ད ད་རབ་དང་རམི་པ་ ེད་བཞནི་ཡོད། 

         དེང་རབས་ཚན་རིག་པ་དང་ནང་ཆསོ་ ི་བར་འ ེལ་
མོལ་ ེད་ ལ་གཙ་བ་ོཞིག་ན་ིསེམས་དང་ཚ་ ོག་ཞིབ་འ ག་
ཁང་(Mind and Life Institute) ཞསེ་པ་དེ་ཡིན།  ཞིབ་ 

འ ག་ཁང་འད་ིན་ི༧ གོང་ས་མཆོག་དང་ ལ་ ིའ་ིཚན་རིག་
པ་ཁག་ཅིག་གིས་དེང་རབས་ཚན་རགི་དང་ནང་ཆསོ་བར་    
འ ེལ་འ གས་ཞབི་འ ག་ལས་གཞ་ི ེལ་ཆདེ་ ི་ལ་ོ ༡༩༨༠ 
ལོའི་ནང་ད ་འ གས་ ས་པ་ཞིག་ཡིན།   ༧ གོང་ས་མཆོག་
ནང་ཆསོ་ལ་མ ེན་ཡོན་ ས་ཤིང་དངེ་རབས་ཚན་རིག་ལ་   
དགའ་མོས་ཆ་ེབའ་ིཉེར་ལེན་ལ་བ ནེ་ནས་ཁོང་རང་ཉིད་   
ིས་ ས་དང་ མ་པ་ ན་ ་ཚན་རགི་དང་ནང་ཆསོ་བར་ ི་

ཞིབ་འ ག་བ ོ་ ངེ་ག་ིལས་རམི་འདིའི་ད ་བ གས་གཙ་  
ོང་མཁན་གནང་དང་གནང་ ས་ཡནི་ལ།  ན་པ་ཌལ་ཝི་ 

སོན་ཡང་ལ་ོརེའ་ིབ ོ་ ེང་ཚགས་འ ་འདའིི་ཚགས་ གས་པ་
གཙ་ ས་ཤིག་ཡིན།   ཐེངས་ སེ་མའི་བ ོ་ ེང་ཚགས་འ ་ 
དེ་ན་ི སེམས་ཁམས་དང་དབང་ ་རིག་པ།  ་ོ ོང་བཅས་ ི་
ས་ བོས་ལས་དམིགས་པ་དང་ ན་པ།  སེམས་ཞསེ་པའི་  

བ ོད་གཞའིི་ ེང་ ་གར་ ་རམ་ས་ལར་ ི་ལ་ོ ༢༠༠༩ ་ ༤ 
བའི་ནང་འཚགས་འཆར་ཡོད་པ་རདེ། 

        ན་པ་ཌལ་ཝི་སནོ་ ་ིཞབི་འ ག་ལས་དོན་ སི་ཚན་
རིག་པས་མིའ་ི ད་པར་ངསོ་འཛན་ ེད་ ངས་ལ་གཞ་ི འ་ི 
འ ར་བ་ཐེབས་པར་ ས་ཡོད།   ི་ལོ་ ༢༠༠༣ ལ་ཁངོ་དང་ 
ལས་རོགས་ ོར་ཞགི་གསི་ ་གཉསི་རིང་ག་ིནང་པའི་ ོམ་ བ་
ཉམས་ལེན་ སི་ ནོ་ ད་མདེ་པའ་ིསེམས་ཚར་དང་འ ེལ་  
བའི་ ད་པའི་ ེད་ལས་ལ་འ ར་བ་གཏོང་ བ་པ་འ ལེ་    
བ ོད་ ས་ཤིང་།  ཚད་མཐོར་ བེས་པའི་ ོམ་ བ་ཉམས་  
ལེན་པའ་ི ད་པར་བད་ེ ིད་ ི་ མ་པ་ཆནེ་པོ་ཡོད་པ་ཤེས་  
ོགས་ ང་། འདི་ ་ འི་ཞིབ་འ ག་ མ་ ངས་མང་པོ་ཞགི་

གིས་ ད་པ་ཡིས་ ོང་ ར་བ ད་ནས་རང་ཉདི་ ི་ དེ་ལས་
དང་ཆགས་ ལ་ལ་འ ར་བ་གཏོང་ བ་ གས་ར་ དོ་ ས་ 
པ་དསེ་ ད་པའི་ཞིབ་འ ག་ལས་དནོ་ལ་ལེགས་ སེ་ཆེན་པོ་
ཞིག་ ལ་ཡོད།   ༧ གོང་ས་མཆོག་གིས་ ང་འད་ི འ་ིཞིབ་  
འ ག་ལ་ བ་ རོ་ གས་ཆེན་གནང་བར་བ ེན།  མི་འ ར་
རིན་པོ་ཆ་ེདང་ ་ཐི ་  རི་ཀར་ཌི་ ་ འ་ིཉམས་ལེན་པ་མང་
པོ་ཞགི་ ན་པ་ཌལ་ཝ་ིསོན་ ་ིཞབི་འ ག་ལས་རིམ་ནང་     
མཉམ་ གས་གནང་ག་ིཡོད།    

     ཁོང་ག་ིཞབི་འ ག་ལས་དོན་འད་ིདག་གསི་དབང་ ་རིག་
པ་ཡིས་ ན་མཐོང་ནད་རིགས་དང་སེམས་ཁམས་ ་ིདངངས་
ག  ོ་ ག  ཡིད་ མ་བཅས་ལ་ཞབི་འ ག་ ེད་པའི་ ན་ 

ོལ་ལས་བ ལ་ཏ།ེ   ནད་གཞི་  
མེད་པ་ཙམ་ ིས་བདེ་ཐང་ཡིན་ 
ཟེར་བའ་ི ་ ལ་མི་འདདོ་པར་  
འ ོད་བ ེན་ཐོག་ ་ ངས་གསར
་པ་ གས་མ ན་ཞིག་འདོན་ བ་
ེད་ ི་ཡོད།  ཁོང་གི་ཞབི་འ ག་
བ་འ ས་ཁག་གསི་བོད་ ི་ནང་

ཆོས་ཉམས་ལནེ་པ་ཚས་ ས་     
རབས་མང་པོར་ཉམས་ལེན་ ས་
ཤིང་མའིི་སེམས་ཁམས་ ི་འ ོད་
བ ནེ་ཡར་ ས་གཏོང་ ིར་      
དམིགས་པའི་ ་ོ ངོ་ མོ་ བ་ ་ི
ལག་ལནེ་ལ་ཚད་མཐོའི་གདེང་  
འཇོག་དང་དེ་དར་ ེལ་གཏོང་  
བར་ ལ་འདདེ་ ང་ ས་ཡོད།  
ན་པ་ཌལ་ཝི་སནོ་ ་ི ས་ ེས་ 
ས་ གས་ད་ེད་ ་ཚན་རགི་དང་

ཤེས་རིག་གི་ བ་ཁོངས་ཁ་ོན་མ་ 
ཡིན་པར་ཨ་མེ་རི་ཀའི་ ི་ཚགས་
ཡོངས་ ་ བ་གདལ་ ་འ ་ོ     
བཞིན་ཡོད་པ་དང་།  ཨ་མ་ེར་ིཀ་
པ་ ན་གཞོན་དར་ག མ་ཚང་  
མས་ ོམ་ བ་དང་བོད་ ་ིནང་ 
ཆོས་ལ་དོ་ ང་ ར་ལས་ ག་པ་ 
ཞིག་ ེད་བཞནི་ཡོད་པ་ཡོངས་  
གས་ ར།   ཁོང་ཉིད་ཊམེ་ ས་ 

དེབ་ ི་ཆེས་ ས་ གས་ཆ་ེབའ་ིམ་ི
་བ ་དང་མལ་ཌི་སནི་ ས་དབེ་
ི་ ་ིལ་ོ༢༠༠༧ ཡི་ ལ་ ང་མི་ ་

ཞེས་པར་འདམེས་ཐོན་ ང་ཡོད། 
         Dr. Surya Pierce   དང་ 
Emily Mcrae, MA  ང་ནས་ སི། 
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