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Newsletter 

གསར་འɋནི། 

པར་Ɏེད་པ་ཡིན། 

     དེ་Ȩར་ɾས་ཆགས་Ɏེད་Ǥ་ིས་བནོ་ཕ་མའི་Ƕ་ǹག་
གཉིས་ལ་ʈན་ǲསེ་ʀ་ཡོད་པའི་ས་Ș་མེ་ɽང་ནམ་   
མཁའ་བཅས་འɏང་བ་ȑའམ་ཉེས་པ་ɽང་མǹིས་   
བད་ཀན་གʀམ་Ǽ་ིའȭས་ཚད་ལ་Ȫབོས་ཆ་ེȘང་     
འɏང་ག་ིཡོད་པ་དང་།  ɾས་ཁམས་འདི་ཉདི་ཨ་མའི་
མངལ་ȭ་གནས་པའི་ǰབས་Ǥང་།   ཨ་མའ་ིཟས་Ʉདོ་
བȪནེ་Ȫངས་Ǥ་ིǷད་པར་ལ་བȦེན་ནས་འɏང་བ་   
ȑའམ་ཉེས་པ་གʀམ་Ǽ་ིȪབོས་གཅིག་འȮ་མིན་པར་
ཤས་ཆེ་Șང་ཐོན་Ǽི་ཡོད་པས་མ་ིསོ་སོའི་ɾས་ཁམས་ 
Ǥི་རང་བཞིན་ཡང་མ་འȮ་བ་ཡོང་གི་ཡོད། 

      མི་ཞགི་ག་ིɾས་ཁམས་ད་ེའɏང་བ་ɽང་ངམ་ཉསེ་
པ་ ɽང་གི་Ȫོབས་ཆ་ེབ་ལས་ǿབ་པ་ཞིག་ཡིན་ན་མི་དེ་
ནི་ɽང་ག་ིརང་བཞིན་ཡིན་པ་དང་།  ཡང་མ་ིཞིག་ག་ི
ɾས་ཁམས་ད་ེའɏང་བ་མའེམ་ཉེས་པ་མǹིས་པའི་  

   ཉ་Ⱥམ།         Fish Oil  

       མའི་ིགɶགས་པ་ོཆགས་Ȫངས།      

བོད་Ǥི་གས་ོརིག་གིས་འɏང་བ་ȑ་Ȫེ་ས་Ș་མ་ེ
ɽང་ནམ་མཁའ་བཅས་Ǥིས་རང་ɏང་ཁམས་
Ǥི་ǲ་ེདངོས་དང་དང་མའིི་གɶགས་པོ་འདི་ 
ཐོག་མར་ཆགས་པ། བར་ȭ་གནས་པ།  མཐའ་
མར་འཇིག་པའ་ིལས་ཀ་Ɏེད་Ǥི་ཡོད་པར་    
འདོད།   མིའི་ɾས་པ་ོལ་དཔརེ་བཞག་ན།    
འɏང་བ་ས་ཡིས་ɾས་ཁམས་Ǥ་ིགཞ་ིȦེན་    
ɻས་པ་དང་ཤ་བཅས་ʁ་བའ་ིཆ་དང་Ȯ་ིཚǑར་
Ɏེད་ȹ་དབང་ǲེད་པ། Ș་ཡིས་ʁ་བའ་ིཆ་ཤས་
ȷམས་ɉགོས་གཅགི་ȣ་ȵད་ཅངི་ǹག་དང་Ș་
སེར་སོགས་ɼན་གཤེར་Ǽ་ིཆ་ཤས་དང་ɐ་ོབ་ 
ɟོང་Ɏེད་Ȗེ་དབང་ǲེད་པ།  མེ་ཡིས་ɾས་Ǥི་ 
དབང་Ȧེན་ཁག་ɥནི་ཞིང་Ȯདོ་ Ǥི་ཆ་ཤས་   
དང་མདོག་མདངས།  གɶགས་མཐངོ་Ɏདེ་  
མིག་དབང་ǲདེ་པ།  ɽང་གསི་ɾས་Ǥ་ིɉ་ིནང་

ȭ་ȅ་བའི་དɍགས་དང་པགས་པའི་ཆ་ཤས་ དང་ 
རེག་Ɏའི་དབང་པ་ོǲེད་པ། ནམ་མཁའ་ཡིས་ɾས་ 
པོ་དང་དེའི་དབང་Ȧེན་འཕེལ་བའ་ིགནས་Ȫངོ་  
འɎེད་ཅིང་ʁགོ་དང་ɶངས་ȅ་བའི་ɍ་གའི་ཆ་ཤས་
དང་Ȍ་ཐོས་Ɏདེ་ȷ་དབང་པ་ོǲདེ་པ་བཅས་ལ་    
བȦེན་ནས་ɾས་ཁམས་ʆིལ་བ་ོའདི་ǿབ་པ་ཡིན།   
   མའི་ིརང་བཞནི་མ་ིའȮ་བ་ཇ་ིȨར་འɏང་ངམ། 

ɾས་ལ་ʈན་ǲསེ་ʀ་ཡོད་པའ་ིའɏང་བ་ȑ་དེས་   
རང་ཉདི་དང་Ȧེན་འɐལེ་ɰལ་ȭ་གནས་ཤིང་Ɏེད་
ལས་འȮ་མɰངས་ཡིན་པའི་ཉསེ་པ་གʀམ་Ȫ་ེɽང་
དང་མǹིས་པ། བད་ཀན་གʀམ་ǲེད་པར་Ɏདེ།  དེ་
ཡང་འɏང་བ་ɽང་ནི་ɉི་ནང་ȭ་ȅ་བའ་ིདɍགས་ 
ɽང་ག་ིརང་བཞིན་ཡིན་པས་ཉསེ་པ་ɽང་དང་།     
འɏང་བ་མ་ེནི་ཚ་Ȯོད་Ǥ་ིརང་བཞིན་ཡིན་པས་   
ཉེས་པ་མǹསི་པ།  འɏང་བ་ས་Ș་གཉིས་བསིལ་  
བའི་རང་བཞནི་ཡིན་པས་ཉེས་པ་བད་ཀན་ǲེད་  

འɎེད།  མིག་གསལ་ɣ་འɐས་བད་ཀན་བཤིག་པར་ 
Ɏེད་ཅེས་གʀངས་ཡོད་པ་Ȩར།  ཕོ་བའི་མ་ེȮོད་ǲདེ་
ཅིང་ཟས་འș་བའ་ིǾོགས་དང་ཡ་ིག་འɎེད་པ།  མིག་
གི་མཐངོ་ɿགས་ǲདེ་པ།  ɣ་གསོ་བ། འɐས་ནད་ཀན་
སར་འཇོམས་པ།  ǹག་ག་ིནང་བད་ཀན་ཚƼལ་ཞག་   
འཕེལ་བ་Ȟང་ȭ་གཏོང་བ་བཅས་Ɏདེ།                  
མ་ིʀ་ལ་ཕན་ནམ།  ཕོ་མོ་Ƿད་མེད་ལོ་ན་Ȃན་གཞོན་
ཚང་མས་འȬང་ཆགོ                                      
ཉནེ་གཟབ།   འȬང་བ་མང་Ȯགས་པས་ǹག་བɵར་
བ་དང་ཕོ་ལོང་ɘ་ོའǹོག  ཡ་མ་ȹ་འགག་ʃོང་བར་  
Ɏེད། མངལ་ɝམ་འདོད་པའམ་ɝམ་མ་ཡིན་པའ་ིɍད་
མེད། ཟ་Ƕ་གཅིན་ȡིའི་ནད་པ། Ɏིས་པ།  Ɍ་ǻར་འོ་མ་
Ȫེར་མཁན་Ǽསི་ས་ོསོའ་ིɥན་པ་ལ་ལམ་Ȫནོ་ɵ་དགོས།
                                                               
H. Winter Griffith “Minerals Supplements & Vita-
mins” དང་ http://medlineplus.gov/བȣས།     

འɏང་Ƕངས།   ཉ་Ⱥམ་ Omega-3 fatty 

acids ɥན་ནི་ཚ་བའི་ɺལ་མནི་པའ་ིȄ་མཚǑ་ 

དང་མཚǑ་Ș་ཆསེ་Ǿང་མའོི་ནང་གནས་པའ་ི 
(coldwater fish) ཉ་རགིས་Ʉ་ིདང་Ƿད་པར་ 

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

ཉ་ཤ་ནས་ཡོང་ག་ིཡོད།  དེང་ȭས་ཁབེས་ʀལ་ 
(capsule) དང་Ⱥམ་Ɏས་ནས་བཙǑང་ȅ་ཡོད། 

ཕན་ཡནོ།  ཨི་སི་ཀེ་མ་ོདང་འཇའ་པན་མི་ཡིས་ 
ཉ་ཤའ་ིཟས་རིགས་མང་པ་ོཟ་ཡི་ཡོད་པས་ཁ་ོ    
ཚǑར་ǹག་ɬི་མཐོ་བོའི་ནད་ (high choles-
terol) Ȟང་བ་ཡོད་པ་ཡོངས་Ǿགས་Ȩར།  ཉ་  

Ⱥམ་Ǽིས་ǹག་ག་ིནང་ȭ་ཡོད་པའི་ཞག་ɬ་ིȞང་

ȭ་བཏང་Ȫ་ེǹག་གི་གར་ཚད་ʃ་ɻ་བཟོ་བ། ȡིང་
གི་Ɏདེ་ལས་དང་ǹག་ȅན་འཁོར་ȅགས་ལ་    
རོགས་Ɏས་ཏེ་ȡིང་ɬ་འཁར་འགག་ནད། འཕར་

ɬ་མǹགེས་འǽར་ནད།   ǹག་ཤདེ་མཐོ་བོའ་ི  
ནད།   ȡིང་གཟེར་ནད།  ǿམ་ɍ་བཅས་ȓོན་    
འགོག་དང་གསོ་བཅོས་Ɏེད་ཅིང་།   ནད་འགོག་
ȶས་ɿགས་ǲེད་པ།  Ɍ་ǻའི་Ǩད་པ་དང་མགི་ 
གི་འཚར་Ȫོབས་བཅས་ལ་ཡང་ཕན།  བོད་ɥན་
གɵང་ȭ།   ཉ་ཤས་ཕོ་བའ་ིནད་སལེ་དང་ག་   

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

འɋོས་ཤོག་ངོས་  ༢  པར། 



བཟང་བ།   ཤ་པགས་འཇམ་པ།   ɾས་Ǿང་མོར་
ȴོད་ཅིང་Ȯོད་ཚད་Șང་བ།   པགས་པ་མȬག་ལ་
Ⱥམ་ངད་ȕང་Ȳན་པ།   མིག་དǥས་རིང་ལ་ཁ་ 
གང་བ་མདངས་དང་Ȳན་པ།   མགོ་Ǵ་མȬག་པ་ོ
Ⱥམ་ངད་Șང་བ།   ɾས་Ȑལ་ȡོམས་པ།   ཕོ་བའི་
མེ་Ȯོད་ȕང་Șང་བས་ཟས་འș་ɿགས་དལ་བ།   
ɾས་ཤ་ǰེམ་དཀའ་བ།   བǦསེ་ǰོམ་རིགས་ལ་  
བཟོད་བʁན་ཆེ་བ།   བཟའ་བȣང་ǳར་མ་ོདང་
ཁ་ཚ་བའི་རགིས་ལ་དགའ་བ།  བཤང་བ་གཏོང་
མང་བ།   གཉིད་མང་བ།  ཆགས་Ʉདོ་ངསེ་     
གཏན་ཡནི་པ།   ས་ཆ་Ȯ་ོབསིལ་གང་ཡིན་ཡང་
འǾིག་པ།   གཤསི་ȅད་འཇམ་ལ་ʈདོ་བག་Ȳན་
པ།  ɒོ་སེམས་བȦན་པ་ོའǽར་དཀའ་བ།  འདོད་
ཧམ་Șང་བ།   དཀའ་ȵག་ལ་བཟདོ་སེམས་ཆེ་བ།
Ǿང་བའམ་Ș་སརེ།  མ་ɵ་ཚƼལ་འཕེལ་Ǽི་ནད་  
གཞི་འɏང་ʃ་བའ་ིǷད་ཆསོ་ཡོད། 

    གོང་གི་ɽང་མǹིས་བད་ཀན་Ǭང་པའ་ིǷད་ 
ཆོས་དེ་དག་ཕན་ɰན་འȮེས་པ་ལས་ɽང་མǹསི་
གཉིས་Ȳན་དང་།  བད་མǹསི་གཉིས་Ȳན།  བད་
ɽང་གཉིས་Ȳན།   ཡང་ན་ɽང་མǹསི་བད་ཀན་
གʀམ་འȭས་Ǥི་ɾས་ཁམས་རང་བཞནི་ཡོང་གི་
ཡོད།   འོན་Ǥང་མི་གཅགི་གི་Ȫེང་གོང་འཁོད་ 
Ȧགས་མཚན་ཚང་མ་ཡོད་དགསོ་པའ་ིངེས་པ་  
མེད།   རང་ཉདི་ལ་ཡོད་པའ་ིȦགས་དང་Ƿད་ 
ཆོས་Ǥི་མང་Ȟང་ལ་བȨོས་ཏེ།   ɾས་ཁམས་རང་
བཞིན་གང་ཞགི་ཡིན་པ་ཐག་གཅོད་Ɏ་དགསོ།   
Ʉིར་བཟང་ཞན་Ǽ་ིཆ་ནས་དɎེ་ན།   Ǭང་པའ་ི 
རང་བཞིན་ཞན་པ་དང་།   Ȳན་པ་ȷམས་འɐངི་
བ།    འȭས་པ་ན་ིམི་གཤསི་དང་ɾས་Ȫབོས་     
མདོག་མདངས་སགོས་ཆེས་བཟང་བ་ཡོད། 

     གཞན་ཡང་མའིི་ལ་ོབབ་Ǥི་Ȫེང་ནས་Ɏསི་པ་
Ȫེ་ǲེས་པ་ནས་ལོ་བȕ་ȯག་གི་བར་ཁ་ཟས་ȶ་ཞོ་
དང་མངར་ཆའ་ིརགིས་བȪེན་ཆེ་བ་དང་གཉིད་
མང་ཞངི་ɾས་པ་ོའཚར་ǲེ་Ɏེད་པའ་ིǰབས་ཡིན་
པས་བད་ཀན་Ǽི་མི་ཡིན་པ།   དར་མ་ན་ིལོ་བȕ་
ȯག་ནས་ȑ་བȕ་བར་ɾས་སམེས་གཉིས་Ǥི་ɬལ་
Ȫོབས་ǣན་ནས་འཕེལ་ཞིང་ངར་འཛƼན་Ǽ་ིɒ་ོ  
དང་ཞ་ེȴང་ཆེ་བས་མǹསི་པའི་མི་ཡིན་པ།  Ȃན་
པོ་ལ་ོན་ȑ་བȕ་ཡལོ་ནས་ɾས་སམེས་Ǥི་Ȫབོས་ 
ཉམས་ནས་Ȃས་འǾོ་བ་དངམཉམ་ȭ།   བདག་
འཛƼན་Ǽི་ɒོ་དང་འདོད་ཡོན་ȷམས་ལ་ཆགས་  
ཞེན་ཆ་ེɻ་འǾ་ོབས་ɽང་ག་ིམ་ིཡིན་ནོ།།  

Ȫོབས་ཆེ་བ་ལས་ǲེད་པ་ཞིག་ཡིན་ན་མ་ིདེ་མǹསི་
པའི་རང་བཞནི་ཡིན་པ།  དེ་བཞིན་མ་ིཞིག་གི་ɾས་
ཁམས་ད་ེའɏང་བ་ས་Ș་གཉསི་སམ་ཉེས་པ་བད་ 
ཀན་Ǽ་ིȪོབས་ཆེ་བ་ལས་ǿབ་པ་ཞགི་ཡིན་ན་མི་ད་ེ
བད་ཀན་Ǽི་རང་བཞིན་ཅན་ཡིན།  གལ་ཏ་ེའɏང་
བ་ȑ་ལས་ཁ་ཤས་སམ་ȑ་ག་ཚང་བ།   ཡང་ན་ཉསེ་
པ་གʀམ་ལས་གཉསི་གཉིས་སམ་གʀམ་ག་ཆ་     
མཉམ་ȭ་Ȫོབས་ཆ་ེབ་གཅགི་མɰངས་ཡིན་ཚǃ།     
ɾས་ཁམས་ད་ེཡང་ɽང་མǹསི་གཉསི་Ȳན་ནམ་  
ɽང་མǹིས་བད་གʀམ་ཅན་Ǽི་རང་བཞིན་ཡིན་  
པར་བȦནེ།   མིའི་རང་བཞིན་ལ་དɎ་ེན་གཙǑ་བ་ོ 
ɽང་ག་ིརང་བཞིན་ཅན། མǹིས་པ་ཅན།  བད་ཀན་
ཅན་བཅས་Ǭང་པ་གʀམ་དང་།  དེ་དག་འȮེས་པ་
ལས་ɽང་མǹསི་གཉིས་Ȳན།   བད་མǹིས་གཉསི་  
Ȳན།  བད་ɽང་གཉིས་Ȳན་བཅས་Ȳན་པ་གʀམ།  
ɽང་མǹིས་བད་ཀན་གʀམ་འȭས་ཅན་བཅས་   
རིགས་བȭན་ལ་དɎེ་ཡོད། 

   མིའི་ɾས་ཁམས་Ǥི་རང་བཞནི་ད་ེདག་ལ་དགའ་
ཁ་འǷརེ་ɉོགས།  བསམ་ɒོ་གཏོང་Ȫངས།  ɾས་  
གɶགས་ཆེ་Șང་།   བཟོ་དɎབིས།   ȷམ་པ་བཅས་
མི་འȮ་བ་ར་ེཡོད་Ȫབས།   མི་གང་ཞགི་ག་ིɾས་   
ཁམས་Ǥ་ིརང་བཞནི་ད་ེརང་ཉིད་Ǥ་ིགཤིས་ཀ་དང་
འɐེལ་བ་ཡོད་ལ།   གཤསི་ཀ་ད་ེཟས་Ʉོད་བȪེན་  
Ȫངས་དང་འɐེལ་བ་ཡོད་པ།   ཟས་Ʉོད་དེ་ɾས་ 
སེམས་Ǥ་ིབདེ་ཐང་དང་འɐེལ་བ་དམ་ཟབ་ཡོད་  
པས།  མི་ʀ་ཡིན་ɻང་ནད་མདེ་པར་འȭག་པ་དང་
ན་བ་གསོས་ཏ་ེཚǃ་རིང་བར་འདོད་ན་རང་ཉིད་Ǥ་ི
ɾས་ཁམས་ད་ེɽང་མǹསི་བད་ཀན་Ǽི་རང་བཞིན་
གང་ཡིན་མིན་ཤསེ་Ȧོགས་Ɏེད་ȅ་ཧ་ཅང་གལ་ཆེ།  
                                                             

           མའི་ིརང་བཞནི་Ǽ་ིǷད་པར། 

Ʉིར་ɽང་ག་ིརང་བཞནི་ཅན་Ǽ་ིམ་ིནི།  ɾས་པ་ོȉར་
བ།   གɶགས་པོ་རངི་Ȯགས་པའམ་ཡང་ན་Ȭང་  
Ȯགས་པ།  ɾས་བངོས་Șང་བ།  ɾས་ཡང་ལ་ɬལ་
ཆེ་བ།   ɾས་ཤ་ǰམ་པ།   ɻས་ཚƼགས་ɉིར་ཐོན་པ།  
པགས་མདོག་ȓ་ོལ་གནག་པ།  ɾས་ལ་Ȑལ་Ȟང་བ།
པགས་པ་ǰམ་ལ་ɭབ་པ་གས་ʃ་བ། Ǵ་ɘོམ་པ་ོɭབ་
ལ་འཛƼངས་པ།  སནེ་མ་ོʁབ་ལ་ཆག་ʃ་བ།  ཕ་ོབའི་
མེ་Ȯོད་ȡོམས་པོ་མེད་པར་ǰབས་འགར་འș་     
Ȫོབས་ཆེ་ལ་ǰབས་འགར་Șང་བ།   ɾས་ཤ་འཕེལ་
དཀའ་བ།  Ȩོགས་ʃ་བ།  བཟའ་བȣང་མངར་མོ་ 
དང་ǳར་བ་ʴ་ཅན་རིགས་ལ་དགའ་བ།    བཤང་
བ་ǰམ་ལ་འགག་པ།  ǰད་ཆ་མང་བ།  འདོད་ཧམ་
ཆེ་བ།   རང་ɰགས་བȦན་པོ་མེད་ཅངི་འǽར་ʃ་བ།
 གཤསི་ȅད་ɭབ་པ།  ɒོ་Ȅ་Șང་བ།  Ǵག་ȹང་དང་
ǲོ་ȵག་ǲ་ེʃ་བ། ȴོད་ɰགས་མེད་པ།  འཆར་གཞ་ི 
འདིངས་པར་དགའ་བ་ོམདེ་པ།  གཉདི་Șང་བ།   
ɣི་ལམ་ཟ་ཟ་ིགཏངོ་མང་བ།   Ǿང་ʈགས་མ་ིབཟོད་
ཅིང་Ȯདོ་དང་ཉི་འོད་ལ་དགའ་བ།  ཆགས་པ་གང་
ɏང་Ʉོད་པར་དགའ་བ།  ཅིང་འǺལ་ȹང་ཆེ་བ།   
ɬ་དཀར་དབང་ɬ་དང་སམེས་ཁམས་Ǥི་ནད་གཞ་ི
འɏང་ʃ་བ་བཅས་Ǥི་Ƿད་ཆོས་ཡོད། 

མǹསི་པའ་ིརང་བཞནི་Ǽ་ིམ་ིན།ི   ɾས་གɶགས་  
འɐིང་ཅན་ǰམ་པ་ོམིན་ལ་Ȅགས་པ་ཡང་མིན་པ།  
Ɇེɹ་Ȩར་ɾས་དང་མིག་འɐས་Ǵ་མདོག་བཅས་   
སེར་བ།  ངོ་གདངོ་པགས་ངསོ་དང་Ǵ་ལ་Ⱥམ་ཞད་
ཆེ་བ།   ɾས་Ȯདོ་ཆེ་བ།   ǹག་ȅན་འཁོར་ȅགས་ 
བཟང་བ།  ɾས་ལ་Ȑལ་མང་ཞིང་Ȯི་ཆེ་བ།  ཕོ་བའ་ི
མེ་Ȯོད་Ǥ་ིȪབོས་ཆེ་བས་ཟས་འș་མǼོགས་པ།     
ɾས་ཤ་ǰེམ་ʃ་ཞངི་འཕེལ་ཡང་ʃ་བ།   ǰོམ་དད་
དང་Ȩགོས་ȹང་གཉིས་ཀ་ཆེ་བ།   བཟའ་བȣང་  
མངར་མོ་དང་ཁ་ཏིག་བǰ་བའི་རགིས་ལ་དགའ་བ།
བཤང་བ་ʃ་ཞངི་བཤལ་ʃ་བ།  ɒོ་རགི་ȷ་ོལ་Ȯན་ 
ǲེན་པ།   ང་Ȅལ་དང་ཞ་ེȴང་ཆེ་བ།   ɂོབས་པ་ཆ་ེ
ཞིང་རང་གི་བསམ་ɰལ་བཤད་པར་དགའ་བ།   ས་
Ǿང་བསརེ་ɍ་ལ་དགའ་བ།   ཆགས་Ʉོད་Ǥ་ིའདདོ་
ཞེན་ཆ་ེབ།  ཚ་བ་གཉན་ཚད་དང་མǹིས་པའ་ིནད་
གཞི་འɏང་ʃ་བའ་ིǷད་ཆསོ་ཡོད། 

བད་ཀན་རང་བཞནི་ཅན་Ǽ་ིམ་ིན།ི  ɾས་Ȫབོས་ཆ་ེ
ལ་ཤ་Ȅགས་པ།   ɻས་ཚƼགས་མ་ིམངནོ་པ།   ɾས་ 
དɎབིས་ཡར་དǼེ་བ།  ཤ་མདོག་དཀར་ལ་གɶགས་

    ༢ 
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            དǻན་ཁ། 

       མའི་ིརང་བཞནི་་་ 



              ཨ་ེཀ་ིན་ཞ་ེཨ།           Echinacea 

   ǹག་ɬ་ིམཐ་ོབའ་ིནད།       High Cholesterol 

ǹག་ག་ིའགོས་ȭག   ǹག་གཙང་མ་བཟོ་བ་བཅས་
ལ་ཕན།  ȶབ་ɉོགས་ɺལ་ȭ་འད་ིན་ིȭག་སེལ་ǹག་
གཙང་མ་བཟོ་བའ་ིརང་ɏང་ɥན་ʌ་མཆོག་ȣ་ǽར་
བ་ཞགི་ལ་བɬི་བཞིན་ཡོད་པས་Ʉོད་Ƿབ་ཆེ།        
Ʉདོ་Ȫངས་དང་Ȭན་ཚད།   ɬ་བ་དང་ȴངོ་ལོ་མ་ེ
ཏོག་ཞབི་བȱངས་Ǥིས་བȍང་ཇ་བཟོ་བ།   ɥན་  
ཆང་Ȫེ་ཊིན་Ƕ་ཆརི་ (tincture)  བཟོ་བ། ཡང་ན་ 
Ȳེ་ǻ་བཟོས་ཏ་ེɾས་ɉི་ལ་ɏག་དགསོ། 

ད་ོȹང་།   ɶངས་ǹག་ཞན་པ་དང་མགོ་ɺ་འཁོར་
བ།  ɽང་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་དȾད་གཞི་Ɏས། 

ȅན་Ʉདོ་མངི་།   ཀོན་མ་ེཏགོ  Purple cone-
flower, coneflower, American coneflower                           
ལ་ཊནི་མངི་།  Echinacea purpurea, Echinacea 
angustifolia, Echinacea pallida 
ɥན་Ʉདོ།     ɬ་བ་དང་ȴངོ་ལ་ོམ་ེཏགོ               
ǲ་ེདɎབིས།  འདི་ནི་ལ་ོམང་ǲ་ེབའི་ʌ་ȳམ་Șང་Ȏ་
ཞིག་Ȫེ།  ཨ་རིའི་ཤར་Ɏང་ɂང་ཐང་ཅན་Ǽ་ིམངའ་
ȴེའི་Ƕལ་ȭ་ǲེ།  ȴོང་Ǫང་མǹེགས་ལ་མȬག་པ་   
རིལ་མ་ོɃ་ཞབི་ǲེ་ཞིང་།   ལོ་མ་Șང་ལ་རིང་བ་ȹེ་ 
གཉིས་ɋ་བ།  ȴོང་Ǫང་ག་ིɬ་ེམོར་མ་ེཏོག་ག་ིའདབ་
མ་  ༡༢ ནས་ ༢༠ འདོགས་པ་ɞ་མནེ་མདོག་ཅན།  
འɐས་ɍ་Ȱགོ་པོ་ཟེ་ཞིབ་མང་པ་ོའདགོས་པ་ཞིག་  
ཡིན། 

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

 

ཕན་ཡནོ།   ཆམ་རིམས་དང་ཡ་མ་ȹ་འགག    
འགོ་ནད་རིགས་ȓནོ་འགགོ་དང་གས་ོབཅསོ་  
Ɏེད་ཅིང་།  འɍ་ʁནི་འཇམོས་པ།  ɣ་རིགས་ཏེ་
པགས་ནད་ཟ་Ǫོང་དང་ȷག་འɍར་Ș་ɍར།    

བཅས་ʃོང་གི་ཡོད།                                    
ȓནོ་འགགོ་དང་ɥན་བཅསོ་Ɏདེ་ཐབས།            
ནད་གཞི་འདི་ȓོན་འགོག་དང་གས་ོབཅསོ་Ɏེད་  
པར་གཙǑ་བ་ོཟས་དང་Ʉདོ་ལམ་གཉསི་ལ་དོ་ȹང་ 
Ɏེད་དགསོ།  ཟས་ནི་ȭས་ȅན་Ⱥམ་ཞག་དང་ཤ་  
ཚƼལ།  བོད་ཇ་གར་པོ།  Ȉོ་ང་།  མར་དང་འ་ོམ་གར་
པོའི་རིགས།  ཐ་མག  ཆང་རག་བཅས་Ȟང་ȭ་    
གཏོང་དགསོ།   གཞན་ཨ་ོལ་ིཝི་ (olive) དང་བ་ 

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

ȓོ་ཚལ། whole grains དང་འɐས་ɦག   ཨོ་ཊི་ 

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

ȭ་བȪེན་དགསོ།   Ʉོད་ལམ་ནི་ɾས་ཤ་Ȅགས་    
Ȯགས་པ་ཇ་ེǰམ་ȭ་གཏངོ་བ།  ȭས་ȅན་འǻལ་  
ǲོད་ɬོལ་བཅག་དང་ɾས་ɬལ་ɬེ་བ།  གོམ་པ་Ȅག་
པ།  ȅགས་ཤར་Ȁདོ་པ།   སེམས་ལ་Ɇོ་ȹང་དང་  
གɶགས་པ་ོʈོད་བག་ཡོང་Ȭབ་Ɏདེ་དགོས།  གོང་
གི་ཟས་Ʉདོ་Ǥ་ིགསོ་བཅསོ་ད་ེདག་གིས་ཕན་ང་ོཅི་
ཡང་མ་ཐོན་ཚǃ།  ɥན་པ་ལ་གȣགས་ནས་ɉ་ིɾགས་
དང་བོད་ɾགས་ɥན་བཅོས་Ɏདེ་དགསོ།      

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

ཅ་ིཞགི་ལ་ǹག་ɬ་ིམཐ་ོབའ་ིནད་ཟརེ། 

ǹག་ɬ་ིམཐོ་བའ་ིནད་ན་ིǹག་ག་ིནང་ཡོད་པའ་ི    
ɬིའམ་ཞག་ཚƼ་དེ་རང་ག་ིཚད་གཞི་ལས་ཇེ་མཐོའམ་
ཇེ་གར་ȭ་ɉནི་པ་ལ་ཟེར།  ཞག་ɬ་ིའདི་ཉིད་Ⱥམ་ཚƼ་
མདོག་དཀར་པ་ོལ་ཆ་Ȩ་ɍའ་ིȅ་ཆ་ཞགི་ཡིན་ལ་   
མཆིན་པ་ཡིས་ɋ་Ɉང་སེལ་དང་ཧོར་མོན།   མǹསི་
Ƕ་བཅས་ཚད་གཞ་ིȨར་ཉར་ʂང་Ɏདེ་ཆེད་མཁོ་    
འདོན་Ɏེད་Ǥ་ིཡོད།   ǹག་ɬི་མཐོ་ɻ་སོང་བས་ȡིང་
དང་ǹག་ɬའི་ནད་གཞ་ིཡོང་བའ་ིཉནེ་ཁ་ཆེ་ɻ་འǾོ
ǹག་ɬ་ིལ་རིགས་གཉིས་ཡོད་པ་ལས།  གཅིག་ལ་ 
LDL  (low-density lipoprotein) ཟེར་ཞིང་ 

འདི་མཐོ་བོ་ɉིན་པས་ǹག་གར་ɻ་སོང་Ȫ་ེǹག་ɬའ་ི
ནང་ངསོ་ལ་ཞག་ཚƼ་ཆགས་ནས་ɬ་ལམ་དགོ་ȣ་    
གཏོང་ཞིང་ǹག་ȅ་བར་གནདོ་ǲོན་བཟོ་བ་ཡིན་  
པས།  འདི་ལ་ǹག་ɬི་ངན་པ་ཞསེ་ཟེར།  གཞན་དེ་
ལ་ HDL (high-density lipoprotein) ཟེར་ 

ཞིང་འདི་མཐོ་ɻ་སོང་བས་ǹག་ʃ་ɻ་གཏངོ་ཞིང་ɬ་
ལམ་བʁང་Ȫེ་ǹག་ȅ་བའ་ིǾོགས་Ɏདེ་པ་ཡིན་པས། 
འདི་ལ་ǹག་ɬ་ིཡག་པ་ོཞསེ་ཟེར།  ǹག་ɬ་ིཇི་ཙམ་ 
མཐོ་བ་དེ་ཙམ་Ǽསི་ȡིང་གི་ནད་གཞི་དང་ȡིང་    
གཟེར་ནད་(heart attack)འɏང་ʃ་ཞིང་།  ཨ་  

རིའི་ɺལ་ȭ་ཕ་ོམོ་གཉིས་ཀའ་ིʁགོ་གཅོད་མཁན་Ǽི་
ན་ཚ་གཙǑ་བ་ོད་ེȡངི་ནད་ཆགས་ཡོད་ལ།  ལོ་རེར་ 

མི་Ǿངས་ས་ཡ་གཅིག་ʈག་ȡིང་གཟེར་ནད་དང་
ས་ཡ་ɉེད་ཙམ་ȡངི་ནད་གཞན་Ǽི་Ǭེན་Ǽསི་   
འཆི་ལམ་ȭ་འǾོ་ཡི་ཡོད།                            
མ་ིʀ་ཞགི་ལ་འɏང་ངམ།   ཕོ་མ་ོདར་མ་Ƿད་  
མེད་ལ་འɏང་། ཡིན་ནའང་ཕོ་ལ་འɏང་བ་མང།
དེང་ȭས་བོད་མ་ིȷམས་ɺལ་ɾང་མང་པ་ོཞགི་
ȣ་གནས་ȴོད་Ɏེད་ཅིང་ɺལ་ɾང་དེ་དག་ག་ི   
བཟའ་བȣང་འǾོ་ɾགས་Ǥ་ིǬེན་པས་བོད་མ་ིལ་ོ
ན་ཡར་སོན་ཅན་མང་པོ་ཞིག་ལ་ནད་གཞ་ིའདི་
ɏང་དང་འɏང་ɞས་ཡིན།                          
འɏང་Ǭནེ།    བཟའ་ཆས་དང་མི་ȅད།  ནད་ 
རིགས་གཞན་པས་ནད་གཞི་འདི་ʃོང་གི་ཡོད།  
ʈག་པར་ȭ་Ⱥམ་དང་ཞག་ཚƼལ་ཟ་ཆེས་པ། ཐ་  
མག་འཐེན་པ།  ཆང་རག་ཚད་མདེ་འȬང་བ།  
ɾས་ ཤ་Ȅགས་Ȯགས་པ།  ɾས་པོའ་ིའǻལ་ǲོད་
Ȟང་Ȯགས་པ། སམེས་ȵག་Ɏདེ་མང་བ།  ǹག་ 
མངར་གཅིན་ȡའིི་ནད།  ǹག་ཤེད་མཐོ་བའོི་   
ནད།  མི་ȅད་ȡིང་ནད་ཡོད་རིགས་ལ་འɏང་ʃ།
ནད་Ȧགས།  ǹག་ɬི་མཐ་ོབའི་ནད་གཞི་འདི་ལ་
ནད་Ȧགས་ཅ་ིཡང་མེད།  ནད་གཞི་འདི་ཡོད་ 
མེད་གཙǑ་བོ་ǹག་བȦག་Ɏས་ནས་ཤསེ་Ȭབ།    
ནད་རགིས་གཞན་ʃངོ་ངམ།    ནད་གཞི་འདི་
ཡོད་པས་ǹག་ɬ་མǹེགས་འǽར་Ǽི་ནད་དང་ 
ȡིང་གཟེར་ནད།  ɬ་Ǿབི་བȄལ་གཟརེ་ནད་   

            ༣ 

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



ɥན་པ་ར་ིཆར་ཌ་ི   ཌལ་ཝ་ིསནོ་Ǽ་ིབདོ་Ǥ་ིནང་ཆསོ་དང་Ǩད་པའ་ིཚན་རགི་བར་Ǽ་ིཞབི་འșག 

        བོད་Ǥ་ིནང་ཆོས་ལ་ཤསེ་Ȧགོས་ཡོད་མཁན་ཚǑས་
Ȉོམ་ȍབ་Ǥ་ིȪེང་ནས་མིའ་ིསེམས་ཁམས་ལ་འǽར་བ་   
གཏོང་Ȭབ་པར་འདོད་པ་དང་།  དེང་རབས་ཚན་རིག་ 
ལ་ȅས་མངའ་ཡོད་མཁན་ཚǑས་མིའ་ིǨད་པའ་ིǿབ་ɰལ་
དང་Ɏེད་ལས་ད་ེང་ཚǑའ་ིསེམས་ཁམས་Ǥ་ིགནས་Ȫངས་
དང་Ƿད་ཆོས་ལ་འɐེལ་བ་དམ་ཟབ་ཡོད་པར་འདོད།  
ཝི་ས་ིཀོན་སིན་ʃབོ་ʋ་ཆནེ་མའོི་ʃབོ་དཔོན་ར་ིཆར་ཌི་  
ཌལ་ཝ་ིསནོ་ (Dr. Richard Davidson) ནི་བདོ་Ǥི་ནང་ 

ཆོས་ཉམས་ལནེ་པ་ཚǑའ་ིǨད་པར་ཞབི་འșག་Ɏས་ཏེ་   
མིའི་ɾས་སེམས་Ǥི་ȶས་Ȫོབས་འཚǑལ་ཞིབ་Ɏེད་མཁན་ 
མི་ȹ་Ǿགས་ཅན་ཞིག་ཡིན།                                   
      ɥན་པ་ཌལ་ཝི་སནོ་ȶབ་ɉོགས་ཚན་རིག་དང་ནང་
ཆོས་གཉསི་ཀར་ད་ོȹང་ʃེབས་ɰལ་དེ།   ཁོང་དེ་ȓ་ཧར་
ཝར་ཌ་ིʃབོ་ʋ་ཆནེ་མོའ་ིསེམས་ཁམས་རགི་པའ་ིȴ་ེཚན་
Ǽི་ཞབི་འșག་ʃབོ་མ་ཡིན་ǰབས།   ཤར་ɉོགས་པའི་   
སེམས་ཁམས་རིག་པར་དོ་ȹང་ʃབེས་ཏེ་ ༡༩༧༠ པའི་ལོ་
ȭས་ནང་Ȅ་གར་ȭ་Ȉམོ་ȍབ་བȡེན་མཚམས་ལ་ȴདོ་   
ɵགས་Ɏས།   ɉི་ལ་ོ ༡༩༨༠ ནས་བɶང་ཝ་ིས་ིཀོན་སནི་
ʃོབ་ʋ་ཆེན་མོའ་ིདགེ་Ȃན་དང་ཞིབ་འșག་པར་ǽར་པ་
དང་།  ཁོང་Ȉེར་ངསོ་ལ་Ȉོམ་ȍབ་ཉམས་ལེན་Ǽི་ɟོང་  
གོམས་ཡོད་Ȫབས་ǲོ་ȵག་ (anxiety) དང་ཡིད་ɵམ་ 
(depression)Ȩ་ɍའི་སེམས་ཁམས་Ǥི་ཚǑར་ȹང་དང་ 

ɾས་ཁམས་Ǥ་ིའɐལེ་བའི་ǰོར་Ǽི་དȾད་གཞ་ིམང་པ་ོ   
ཞིག་ལ་ཞབི་འșག་Ɏ་ȅའ་ིའȭན་པ་དེ་ȓ་ནས་ཡོད།     
        སེམས་ཁམས་ǰོར་ལ་Ƀས་དག་ǿབ་འɐས་Ȳན་ 
པའི་ཞིབ་འșག་ལ་ོམང་Ɏས་མཐར།  ཁོང་ན་ིསེམས་    
ཁམས་ དབང་ɬའ་ིགནས་ɾགས་ལ་བȦག་ཞབི་Ɏེད་   
པའི་དབང་ɬ་རགི་པའ་ི(affective neuroscience)  

ȷམ་བཞག་ག་ིཤིང་Ȧའ་ིʁལོ་འɎེད་མཁན་དང་དེའ་ི   
ཞིབ་འșག་མ་ིȹ་གཙǑ་བོ་ཞིག་ȣ་ǽར་ཞིང་།  དེ་འɐལེ་ 
དȾད་ɬོམ་༢༥༠དང་དཔ་ེདེབ་ ༡༣ ʈག་ɬོམ་འɐི་    
གནང་ཞིང་གཟེངས་Ȧགས་དང་ཞབི་འșག་Ɏ་དགའ་ 
མང་པོ་ཐོབ་ཡོད།   ཁོང་གིས་དངེ་ǰབས་ཝེ་སི་ɣན་Ǩད་
རིས་དང་Ɏ་Ʉོད་ཚǑད་Ȩ་ཁང་ (Waisman Laboratory 
for Brain Imaging and Behavior) གི་འགན་འཛƼན་ 

ལས་འǶར་གནང་བཞིན་ཡོད་ཁར་Ȅལ་Ʉའིི་Ȫེང་གསར་
ཐོན་འɌལ་ཆས་བདེ་Ʉདོ་Ǥིས་Ǩད་པའི་Ɏེད་ལས་ལ་   
ཞིབ་འșག་Ɏདེ་མཁན་Ǿགས་ཅན་ཞགི་ཡིན་པ་མ་ཟད། 
ཉེ་བའི་ལོ་ཤས་ནང་རང་ཉདི་Ǥ་ིȷམ་དȾོད་དང་ཆ་ེབ་ 
ɬལ་ȭ་བཏོན་ཏ་ེཚན་རགི་གི་ལག་ཆ་Ɉལ་ɏང་བȅད་  

ནས་བོད་Ǥ་ིནང་ཆོས་Ǥི་ཉིང་བȕད་དང་ལག་ལེན་ལ་བȦག་
དȾད་རབ་དང་རམི་པ་Ɏེད་བཞནི་ཡོད། 

         དེང་རབས་ཚན་རིག་པ་དང་ནང་ཆསོ་Ǥི་བར་འɐེལ་
མོལ་Ɏེད་ɺལ་གཙǑ་བ་ོཞིག་ན་ིསེམས་དང་ཚǃ་ʁོག་ཞིབ་འșག་
ཁང་(Mind and Life Institute) ཞསེ་པ་དེ་ཡིན།  ཞིབ་ 

འșག་ཁང་འད་ིན་ི༧ གོང་ས་མཆོག་དང་Ȅལ་Ʉིའ་ིཚན་རིག་
པ་ཁག་ཅིག་གིས་དེང་རབས་ཚན་རགི་དང་ནང་ཆསོ་བར་    
འɐེལ་འɱགས་ཞབི་འșག་ལས་གཞ་ིɂེལ་ཆདེ་ɉི་ལ་ོ ༡༩༨༠ 
ལོའི་ནང་དɍ་འɱགས་Ɏས་པ་ཞིག་ཡིན།   ༧ གོང་ས་མཆོག་
ནང་ཆསོ་ལ་མǷེན་ཡོན་Ȅས་ཤིང་དངེ་རབས་ཚན་རིག་ལ་   
དགའ་མོས་ཆ་ེབའ་ིཉེར་ལེན་ལ་བȦནེ་ནས་ཁོང་རང་ཉིད་   
Ǥིས་ȭས་དང་ȷམ་པ་ǣན་ȭ་ཚན་རགི་དང་ནང་ཆསོ་བར་Ǽི་
ཞིབ་འșག་བǾོ་Ȁངེ་ག་ིལས་རམི་འདིའི་དɍ་བɵགས་གཙǑ་  
ǲོང་མཁན་གནང་དང་གནང་ɞས་ཡནི་ལ།  ɥན་པ་ཌལ་ཝི་ 
སོན་ཡང་ལ་ོརེའ་ིབǾོ་Ȁེང་ཚǑགས་འȭ་འདའིི་ཚǑགས་ɵགས་པ་
གཙǑ་Ǿས་ཤིག་ཡིན།   ཐེངས་Țསེ་མའི་བǾོ་Ȁེང་ཚǑགས་འȭ་ 
དེ་ན་ི སེམས་ཁམས་དང་དབང་ɬ་རིག་པ།  ɒ་ོɚོང་བཅས་Ǥི་
ȶས་Ȫབོས་ལས་དམིགས་པ་དང་Ȯན་པ།  སེམས་ཞསེ་པའི་  
བȚོད་གཞའིི་Ȫེང་Ȅ་གར་Ȱ་རམ་ས་ལར་ɉི་ལ་ོ ༢༠༠༩ ɷ་ ༤ 
བའི་ནང་འཚǑགས་འཆར་ཡོད་པ་རདེ། 

        ɥན་པ་ཌལ་ཝི་སནོ་Ǽ་ིཞབི་འșག་ལས་དོན་Ǽསི་ཚན་
རིག་པས་མིའ་ིǨད་པར་ངསོ་འཛƼན་Ɏེད་Ȫངས་ལ་གཞ་ིɬའ་ི 
འǽར་བ་ཐེབས་པར་Ɏས་ཡོད།   ɉི་ལོ་ ༢༠༠༣ ལ་ཁངོ་དང་ 
ལས་རོགས་ǰོར་ཞགི་གསི་ɷ་གཉསི་རིང་ག་ིནང་པའི་Ȉོམ་ȍབ་
ཉམས་ལེན་Ǽསི་ǲནོ་ʈད་མདེ་པའ་ིསེམས་ཚǑར་དང་འɐེལ་  
བའི་Ǩད་པའི་Ɏེད་ལས་ལ་འǽར་བ་གཏོང་Ȭབ་པ་འǾལེ་    
བȚོད་Ɏས་ཤིང་།  ཚད་མཐོར་ʃབེས་པའི་Ȉོམ་ȍབ་ཉམས་  
ལེན་པའ་ིǨད་པར་བད་ེǲིད་Ǥི་ȷམ་པ་ཆནེ་པོ་ཡོད་པ་ཤེས་  
Ȧོགས་ɏང་། འདི་Ȩ་ɍའི་ཞིབ་འșག་ȷམ་Ǿངས་མང་པོ་ཞགི་
གིས་Ǩད་པ་ཡིས་ɚོང་Ȱར་བȅད་ནས་རང་ཉདི་Ǥི་Ɏདེ་ལས་
དང་ཆགས་ɰལ་ལ་འǽར་བ་གཏོང་Ȭབ་ɾགས་ར་Ɇདོ་Ɏས་ 
པ་དསེ་Ǩད་པའི་ཞིབ་འșག་ལས་དནོ་ལ་ལེགས་ǲསེ་ཆེན་པོ་
ཞིག་Ɉལ་ཡོད།   ༧ གོང་ས་མཆོག་གིས་Ǥང་འད་ིȨའ་ིཞིབ་  
འșག་ལ་Ȅབ་ǲརོ་ɿགས་ཆེན་གནང་བར་བȦེན།  མི་འǽར་
རིན་པོ་ཆ་ེདང་ɥ་ཐིɹ་  རི་ཀར་ཌི་Ȩ་ɍའ་ིཉམས་ལེན་པ་མང་
པོ་ཞགི་ɥན་པ་ཌལ་ཝ་ིསོན་Ǽ་ིཞབི་འșག་ལས་རིམ་ནང་     
མཉམ་ɵགས་གནང་ག་ིཡོད།    

     ཁོང་ག་ིཞབི་འșག་ལས་དོན་འད་ིདག་གསི་དབང་ɬ་རིག་
པ་ཡིས་ȅན་མཐོང་ནད་རིགས་དང་སེམས་ཁམས་Ǥ་ིདངངས་
Ǵག  ǲོ་ȵག  ཡིད་ɵམ་བཅས་ལ་ཞབི་འșག་Ɏེད་པའི་ȅན་ 

ʁོལ་ལས་བȂལ་ཏ།ེ   ནད་གཞི་  
མེད་པ་ཙམ་Ǽིས་བདེ་ཐང་ཡིན་ 
ཟེར་བའ་ིȨ་ɰལ་མི་འདདོ་པར་  
འɋོད་བȪེན་ཐོག་Ȩ་Ȫངས་གསར
་པ་ɾགས་མȬན་ཞིག་འདོན་ȍབ་
Ɏེད་Ǥི་ཡོད།  ཁོང་གི་ཞབི་འșག་
ǿབ་འɐས་ཁག་གསི་བོད་Ǥི་ནང་
ཆོས་ཉམས་ལནེ་པ་ཚǑས་ȭས་     
རབས་མང་པོར་ཉམས་ལེན་Ɏས་
ཤིང་མའིི་སེམས་ཁམས་Ǥི་འɋོད་
བȪནེ་ཡར་Ȅས་གཏོང་ɉིར་      
དམིགས་པའི་ɒ་ོɚངོ་Ȉམོ་ȍབ་Ǥ་ི
ལག་ལནེ་ལ་ཚད་མཐོའི་གདེང་  
འཇོག་དང་དེ་དར་ɂེལ་གཏོང་  
བར་Ǳལ་འདདེ་Ǥང་Ɏས་ཡོད།  
ɥན་པ་ཌལ་ཝི་སནོ་Ǽ་ིɎས་Țེས་ 
ȶས་ɿགས་ད་ེད་Ȩ་ཚན་རགི་དང་
ཤེས་རིག་གི་Ƿབ་ཁོངས་ཁ་ོན་མ་ 
ཡིན་པར་ཨ་མེ་རི་ཀའི་Ʉི་ཚǑགས་
ཡོངས་ʀ་Ƿབ་གདལ་ȭ་འǾ་ོ     
བཞིན་ཡོད་པ་དང་།  ཨ་མ་ེར་ིཀ་
པ་Ȃན་གཞོན་དར་གʀམ་ཚང་  
མས་Ȉོམ་ȍབ་དང་བོད་Ǥ་ིནང་ 
ཆོས་ལ་དོ་ȹང་ȓར་ལས་ʈག་པ་ 
ཞིག་Ɏེད་བཞནི་ཡོད་པ་ཡོངས་  
Ǿགས་Ȩར།   ཁོང་ཉིད་ཊམེ་ȭས་ 
དེབ་Ǥི་ཆེས་ȶས་ɿགས་ཆ་ེབའ་ིམ་ི
ȹ་བȄ་དང་མལ་ཌི་སནི་ȭས་དབེ་
Ǥི་ɉ་ིལ་ོ༢༠༠༧ ཡི་Ɉལ་ɏང་མི་ȹ་
ཞེས་པར་འདམེས་ཐོན་ɏང་ཡོད། 
         Dr. Surya Pierce   དང་ 
Emily Mcrae, MA  ɶང་ནས་ɐསི། 
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