
སྤྱི་ལ ོ ༢༠༠༩       དགུན་ཁ། 

Newsletter 

གསར་འཕྤྱིན། 

ཟས་སོམ་མྤྱི་འཇུ་བ། ལུས་པོར་ཆུ་གསོག་པ་སོགས་ 
བད་ཀན་ནད་དང་འབྲེལ་བ་ཡོད།    

                  རླུང་གྤྱི་ནད་རྟགས། 

མགོ་ཡུ་འཁོར་བ། རྣ་བ་འུར་བ། ཤྲེས་པ་ཡང་ཞྤྱིང་མྤྱི་  
བརྟན་པ།  ཁོང་ཁོ་ལང་བ། དངངས་སྐྲག་དང་སོ་ 
སྣང་ཡོང་བ།  འདོད་ཞྲེན་ཆྲེ་བ། གྤྱིད་ཁུག་དཀའ་ 
བ།  རྤྱི་ལམ་མང་བ།  ལུས་ཀྤྱི་གནས་ངྲེས་མྲེད་དུ་ 
གཟྲེར་ཟུག་ལངས་པ། ན ་ཟུག་འཕོ་འགྱུར་བྲེད་པ། 
གཡལ་སོང་རྒྱག་པ། གྲང་ཤུམ་རྒྱག་པ། དྲན་མྲེད་དུ་ 
བརྒྱལ་བ། རྐང་ལག་རྲེངས་པ། གཟུགས་པོ་འདར་བ། 
པགས་པ་སམ་པོ་དང་རྩུབ་མོ་བྲེད་པ།  སོང་སྐྱུག་ 
བྲེད་པ།  ཕོ་ལོང་སོ་འཁོག་དང་འོག་རླུང་མང་བ།  
གནས་གཅྤྱིག་ཏུ་སོད་ཚུགས་མྲེད་པ། སྔ་དགོང་ལ་ 
གོ་ལུ་ཞྤྱིང་ལུད་པ་ཝུ་གསོབ་ཅན་འདོན་པ།  སད་ཆ་ 
ལབ་རྤྱིབ་བྲེད་པ།  བང་གཞུང་དཀར་ནག་མཚམས་ 
སོགས་རླུང་གསང་ཁག་མནན་ན་ན་ཟུག་གཏོང་བ། 
ལྲེ་སམ་ཞྤྱིང་དམར་ལ་རྩུབ་པ།  དགོང་དྲོ་དང་ཐོ་ 
རངས་དུས་སུ་སྡུག་ཏུ་འགྲོ་བ།  ཤ་ཆང་སོྤྱིགས་དྲོ་ 
བཅུད་ཆྲེ་བའྤྱི་ཟས་སོམ་བསྲེན་པ་དང་སྣུམ་བྱུག་ 
རྒྱག་པ། མྲེ་ྤྱིར་བསོ་བ། སད་སྙན་གླུ་གཞས་ན་ 
སབས་བདྲེ་རུ་འགྲོ་ཞྤྱིང་།  སྲེམས་སྡུག་མྱ་ངན་བྲེད་ 
པ།  བཀྲེས་ལོགས།  ལུས་འཁྱག་པ། གྤྱིད་ཆག་པ།  

                   མྲེ་ཏགོ་པད་ཚལ།                          Cauliflower 

   ནད་རྤྱིགས་གང་ཞྤྱིག་འགོག་བཅོས་གདྲེང་ 
འཁྲེལ་ཞྤྱིག་བྲེད་ན་ཐོག་མར་ནད་སངོ་བའྤྱི་ 
རྒྱུ་རྲེན་ཤྲེས་རྟོགས་བྲེད་པ་དང་དྲེ་རྲེས། ། མྲེ་ 
དང་དུ་བ་ཇྤྱི་བཞྤྱིན་དུ། ནད་ཀྤྱི་ངོས་ནྤྱི་ 
རྟགས་ལ་བཟུང་། ། ཞྲེས་ནད་རྟགས་ངོས་ 
འཛིན་བྲེད་དགོས་པ་ཡྤྱིན། སྨན་པ་གང་ཞྤྱིག་ 
ནད་གང་ཞྤྱིག་གྤྱི་མངོན་རྟགས་ནང་བན་ 
ཆུབ་པ་ཞྤྱིག་མྲེད་ཚེ། ། བརྟག་ཐབས་མྲེད་ 
པའྤྱི་སྨན་པ་ཡྤྱིས། རྟགས་ྤྱིད་རྟགས་སུ་མྤྱི་ 
ཤྲེས་ཏྲེ། དུ་བ་རླངས་པར་འཁྲུལ་དང་འདྲ། ། 
ཞྲེས་དང་། ། མཐོང་གོམས་མྲེད་པའྤྱི་སྨན་པ་ 
དྲེ། རྒྱུས་མྲེད་ལམ་དུ་ཞུགས་པ་བཞྤྱིན། ནད་ 
རྟགས་དཔྱད་ལ་ཐྲེ་ཚོམ་འགྱུར། ། ཞྲེས་ནད་ 
ངོ་བཟུང་མྤྱི་ཐུབ་པར་ནད་གང་ཞྤྱིག་ནད་ 
གཞན་ལ་ནོར་ྲེན་ཆྲེ་བ་དང་། དྲེ་བཞྤྱིན་དུ་ 
ནད་པ་གང་ཞྤྱིག་གྤྱིས་རང་ྤྱིད་ཀྤྱི་ན་ལུགས་
ནད་རྟགས་ཇྤྱི་བཞྤྱིན་འགྲྲེལ་བརོད་བྲེད་ཐུབ་ 
ཚེ། ། དྲྤྱིས་པའྤྱི་ནད་རྟགས་ཟོས་མཁས་གསོ་ 
སའྤྱི་ཡུལ། ། ཞྲེས་སྨན་པས་ནད་ངོ་ཏག་ཏག་ 
ངོས་བཟུང་བྲེད་ཐུབ་ཅྤྱིང་ནད་གཞྤྱི་གསོ་ 
བཅོས་ཀང་བྲེད་ས་བ་ཡྤྱིན།  

   བོད་ཀྤྱི་གསོ་རྤྱིག་གཞུང་དུ་ནད་ཀྤྱི་དབྲེ་བ་ 

སྤྱིར་རླུང་ནད། མཁྤྱིས་ནད། བད་ཀན་ནད་བཅས་ 
གསུམ་དུ་དབྲེ་བགོས་བས་ཡོད་པ་དང། །སྙྤྱིང་སོག་ 
ལོང་ལ་རླུང་ྤྱིད་གཙོ་བོར་བཟུང་། །ཞྲེས་ཀླད་ 
གཞུང་དབང་རྩའྤྱི་ནད་རྤྱིགས་དང་། སྲེམས་ནད། 
སྙྤྱིང་ཁམས་ཀྤྱི་ནད། ཁག་ཤྲེད་མ་སྙོམས་པ། ཟུངས་ 

ཁག་མས་པ།  ལུས་ཟུངས་ཟད་པ། ལུས་སོབས་ 
རྒས་པ་སོགས་རླུང་ནད་དང་འབྲེལ་བ་ཡོད་པ།    
། གོ་མཆྤྱིན་མཁྤྱིས་པ་ཚད་པ་གཙོ་བོར་བཟུང་། ། 
ཞྲེས་ཆམ་པ་རྤྱིམས་ཚད་ཀྤྱི་ནད་དང་། གོ་ཚད། 
མཆྤྱིན་ཚད། མཁྤྱིས་ཚད། རྒྱུ་ཚད། ཚ་བ། པགས་ 
ཚད་སོགས་མཁྤྱིས་པ་ཚ་བའྤྱི་ནད་དང་འབྲེལ་བ་ 
ཡོད་པ།  །ཕོ་མཆྲེར་མཁལ་ནད་བད་ཀན་གཙོ་ 
བོར་བཟུང་། ། ཞྲེས་ལུས་ཁམས་འཁྱག་པ་དང་། 

བརོ་ཆོག་ལ། ཁུ་ཐང་དང་གྲང་ཚལ་ཡང་བྲེད་རུང་། 
ར་ོདང་ང་ོབ།ོ  རོ་མངར།  ངོ་བོ་ཅུང་བསྤྱིལ། 
ཕན་ནུས།   ཁག་དང་ཟུངས་སོབས་སྲེད། གན་ཁ་ 
འཇོམས། རླུང་ནད་སྲེལ། གཞན་ཡང་ལུས་པོའྤྱི་ལྤྱིད་ 
ཚད་སྲུང་འཛིན་དང་ཀན་སར་འབས་ནད་སྔོན་ 
འགོག་བྲེད་པར་ཡང་ཕན། 
ད་ོསྣང་།   བད་ཀན་གྲང་བ་དང་དྲྲེག་གྲུམ་ནད་ 
རྤྱིགས་ལ་ཅུང་གནོད། །   
 <<བོད་ཀྤྱི་གས་ོབ་རྤྱིག་པའྤྱི་འཚ་ོབ་ཟས་སོམ་ 
ལས་སྔོ་ཚལ་གྤྱི་ཕན་ཡོན་དང་ལག་ལྲེན>> ལས་བཏུས། 

མྤྱིང་གཞན།   ཀོ་པྤྱི།   ཧྭ་ཚལ།    

སྲེ་དབྤྱིབས།   འདྤྱི་ནྤྱི་རྤྱི་སྲེས་ལོ་འཁོར་པད་ 
ཚལ་གྤྱི་རྤྱིགས་ཤྤྱིག་སྲེ། ལོ་མ་སྔོ་ལང་ཆྲེན་པོ་ 
རྤྱིང་དུ་བགྲད་པའྤྱི་དཀྤྱིལ་དུ།  སོང་རྐང་ལང་ 
མདོག་མཐུག་ལ་ཡལ་ཕན་མང་པོ་གྲེས་པའྤྱི་རྩྲེ་
མོར། འོ་ཞོ་ལ་བུའྤྱི་ཟྲེ་ཞྤྱིབ་མང་པོ་འཁོར་ལོའྤྱི་ 
ཚུལ་དུ་ཐོགས་པ་དཀྤྱིལ་གཅྤྱིག་ཏུ་རུབ་འདུས་ 
བས་ཏྲེ།  མྲེ་ཏོག་གྤྱི་གང་བུ་བཞད་པ་ལར་སྲེ་བ་ 
ཞྤྱིག་ཡྤྱིན། གནམ་གཤྤྱིས་ཅུང་དྲོ་བའྤྱི་ས་མཐོའྤྱི་ 

རྤྱི་ཀླུང་ཁུལ་དུ་སྲེ་ཞྤྱིང་། གཙོ་བོ་ཚལ་ཞྤྱིང་དུ་ 
འདྲེབས་འཛུགས་བྲེད་ཀྤྱི་ཡོད་ལ་ཟས་སུ་སོད་
ཁྱབ་ཆྲེ། 

 

 

བྲེད་སདོ། འོ་ཞོ་ལ་བུའྤྱི་ཟྲེ་ཞྤྱིབ་དང་ངར་བ་ཆུ་
བཙོའམ་རླངས་བཙོ་དང་ཡང་ན་ཚལ་མམ་ 

གསོ་རྤྱིག     Sorig      
       བདོ་ཀྤྱི་གསོ་རྤྱིག་ལས་ནད་སྤྱིའྤྱི་མངནོ་རྟགས། 

འཕོས་ཤོག་ངོས་  ༤ པར། 



འཕོད་བསྲེན་སྤྱིག་ཆས་དང་པང་ཁྲེབས་གནོ་པ།  

 ལག་ཤུབ་གོན་པའམ་ལག་པ་འཁྲུ་བ།   

ལྷམ་ཞབས་བརྟན་ཆ་ཅན་དང་རླན་འགོག་ལྷམ།      

       ལས་ཐོག་གྤྱི་ནད་གཞྤྱི་ཡོང་ཁུངས་གཞན་ 
ཞྤྱིག་ནྤྱི་ཁག་འབྲེལ་ནད་འབུ་ (Blood Borne 
Pathogens) རྣམས་ཡྤྱིན་ལ་དྲེ་དག་ནྤྱི་གཟུགས་ 
པོའྤྱི་ཁག་དང་ཆུ་གཤྲེར།  ཅ་དངོས་སྲེང་འགོ་ 
སོད་བྲེད་ཅྤྱིང་ནད་རྤྱིགས་སོང་ཐུབ་ཀྤྱི་ཡོད། 

ནད་འབུ་དྲེ་དག་འབག་བཙོག་ཡྤྱིན་པའྤྱི་ཁབ་
གྲྤྱི་རྩྲེ་རྣོ་ཅན་གྤྱིས་ལུས་པོར་ར་བཟོ་བ་དང་ལུས་ 
ཀྤྱི་ཆ་ཤས་ཤ་ཁག་ཚིལ་རུས་དང་སྐྱུགས་པ།  ཆུ་ 
གཤྲེར། ཕོ་མོའྤྱི་ཁུ་ཁག་སོགས་རྲེག་ཐུག་བས་པ་ 
བརྒྱུད་ནས་འགོ་ཡྤྱི་ཡོད་པས།   འབག་བཙོག་ 
ནད་འབུ་ཅན་གྤྱི་ཁག་གཤྲེར་ཅ་དངསོ་ལ་ 
འབྲེལ་ཐུག་བྲེད་སབས་ཧ་ཅང་གཟབ་དགོས།།   
 ཝྤྱི་སྤྱི་ཀོན་སོན་སོབ་གྲྭ་ཆྲེན་མོའྤྱི་F&PM 
Environment, Health and Safety Depart-
ment  ཡྤྱི་ Custodial Safety  ལ་དཔྱད་གཞྤྱི་བས། 

     ལས་ཐོག་བདྲེ་འཇགས་དང་འཕོད་བསྲེན་ 
ཟྲེར་བ་ལས་ཁུངས་དང་ལས་ཀ་བྲེད་སར་ལས་ 
བྲེད་ཚོའྤྱི་ལུས་སྲེམས་གྤྱིས་ཀའྤྱི་བདྲེ་འཇགས་ 
དང་འཕོད་བསྲེན། བདྲེ་སྡུག་བཅས་ལ་སངས་ 
འཛིན་དང་ལ་རྟོག་བྲེད་པ་ལ་གོ་དགསོ།  ནུབ་ 
ཕོགས་རྒྱལ་ཁབ་ཁག་ཏུ་དྲེ་སྔ་ནས་ལས་ཀའྤྱི་རྒྱུ་ 
རྲེན་འདྲ་མྤྱིན་ལ་བརྟྲེན་ནས་ལུས་སྲེམས་ལ་ནད་
གཞྤྱི་མང་པོ་ཞྤྱིག་སོང་གྤྱི་ཡོད་པ་ངོས་འཛིན་གྤྱིས་
དྲེ་སྔོན་འགོག་དང་སྲེལ་ཐབས་སོར་ཤྲེས་བ་རྤྱིམ་
གསོག་གྤྱིས་ལས་བྲེད་ཚོར་སོབ་ཁྤྱིད་སོང་བརར་ 
སོད་རྒྱུ་གལ་ཆྲེར་འཛིན་གྤྱི་ཡོད།                      

      དྲེང་སང་གནས་དུས་ཀྤྱི་རྲེན་པས་བོད་མྤྱི་ 
མང་པོ་ཞྤྱིག་ནུབ་ཕོགས་རྒྱལ་ཁབ་མང་པོའྤྱི་ནང་
གནས་སོར་གཞྤྱིས་ཆགས་ཀྤྱིས་ལས་རྤྱིགས་སྣ་མང་
ཞྤྱིག་བསྒྲུབ་ཀྤྱི་ཡོད་པ་དང་།  ལས་རྤྱིགས་མང་པོ་ 
ཞྤྱིག་ཡྤྱིག་ཚང་དང་སོབ་གྲྭ།  བཟོ་གྲྭ།  སྨན་ཁང་  
ནང་གྤྱི་ཤུགས་ལས་དང་འབྲེལ་བའྤྱི་ཁང་གྲེར་
(custodial & House keeping) ལས་ཀ་ཡྤྱིན་ 
པས་ལས་ཀ་བྲེད་སངས་མ་འགྲྤྱིག་པའམ་ལུས་ 
པོའྤྱི་སྒུལ་སོད་དོ་མམ་མ་བྱུང་བར་བརྟྲེན་ནས་ 
ལུས་སྲེམས་གྤྱིས་ཀའྤྱི་བདྲེ་ཐང་འཕོད་བསྲེན་ལ་
དོ་ཕོག་བཏང་དང་གཏོང་མུས་ཡྤྱིན་པ་རྲེད།     

      མྤྱི་ཁ་ཅྤྱིག་གྤྱིས་ལས་ཐོག་བ་སོད་རྤྱིགས་ཤྤྱིག་ 
རང་ྤྱིད་ཀྤྱི་ལུས་སྲེམས་གྤྱིས་ཀའྤྱི་བདྲེ་ཐང་ 
འཕོད་བསྲེན་ལ་གནོད་ཀྤྱི་ཡོད་པ་ཤྲེས་བཞྤྱིན་དུ།  
དྲག་གྤྱི་རྲེད་སྙམ་པའྤྱི་བསམ་བོས་དྲེ་དོན་དོ་སྣང་
བཅོས་སྒྱུར་མྤྱི་བྲེད་པར་སྣང་མྲེད་སྐྱུར་འཇོག་ 
བྲེད་པ་དང་།  མཐའ་མཇུག་དབང་པོ་སོན་ཅན་ 
དང་དྲག་སྲེད་བཅོས་ཐབས་མྲེད་པའྤྱི་ནད་གཞྤྱིར་ 
གྱུར་ཏྲེ་ལུས་པོ་གཅོང་ཅན་བྲེད་མྲེད་དུ་འགྱུར་ 
འགྲོ་བའང་ཡོད། དྲེར་བརྟྲེན་མྤྱི་སུ་ཞྤྱིག་ཡྤྱིན་རུང་ 
རང་ྤྱིད་ཀྤྱི་ལུས་སྲེམས་གྤྱིས་ཀ་བདྲེ་ཐང་ 
མདངས་སོབས་ལྡན་པ་ཞྤྱིག་ཡོང་ཆྲེད་དུས་རྒྱུན་ 
ལས་ཀ་ དང་འབྲེལ་བའྤྱི་བདྲེ་འཇགས་འཕོད་ 
བསྲེན་ཐོག་དོ་སྣང་གནང་རྒྱུ་ཧ་ཅང་གལ་ཆྲེ་།    

      སྤྱིར་ལས་ཐོག་བདྲེ་འཇགས་དང་འཕོད་ 
བསྲེན་གྤྱི་ཁྱབ་ཁོངས་སུ་ལས་ཀའྤྱི་བདྲེ་འཇགས་ 
དང་། (Occupational Health)  སྲེ་ལྡན་དུག་ 
སྤྱིན་བདྲེ་འཇགས། (Biological Safety)  རྫས་ 
སོར་བདྲེ་འཇགས། (Chemical Safety)  སྤྱིར་ 

བཏང་བདྲེ་འཇགས།  (General Safety)  འོད་ 
འགྲེད་ཟྲེར་དུག་བདྲེ་འཇགས། (Radiation 
Safety) བཅས་ཀྤྱི་དབྲེ་བ་ཡོད།   ཁང་གྲེར་ལས་ 
ཀ་བྲེད་པའྤྱི་མྤྱི་ལ་གཙོ་བོ་ཕྤྱི་ཡྤྱི་ཅ་དངོས་འབག་ 
བཙོག་བརྒྱུད་ནས་ལུས་ལ་ནད་སོང་བ་དང་ཡང་
ན་ལུས་པོའྤྱི་སྒུལ་སོད་བྲེད་སངས་མ་འགྲྤྱིག་པ་ལ་
བརྟྲེན་ནས་གཟུགས་པོ་སོན་ཅན་བཟོ་བཞྤྱིན་ཡོད་ 
པར་བརྟྲེན།  ལས་ཀའྤྱི་སབས་ཚུལ་མཐུན་ཐབས་ 
མཁས་ཀྤྱིས་མྤྱི་སྲེར་སྲུང་སོབ་ཡོ་ཆས་ (Personal 
Protective Equipment)  བྲེད་སོད་རྟག་ཏུ་བས་ 
ན་ནད་སོན་མང་པོ་ཞྤྱིག་སྔོན་འགོག་བྲེད་ཐུབ།  

     མྤྱི་སྲེར་སྲུང་སོབ་ཡོ་ཆས་ནྤྱི་ལས་ཀ་བྲེད་སར་ 
འབྲེལ་ཐུག་བྲེད་དགོས་པའྤྱི་དངོས་རྤྱིགས་དང་ 
བསྟུན་ནས་བྲེད་སོད་བྲེད་དགོས་པ་དང་། དྲེ་ཡྤྱིས་ 
འབག་བཙོག་དངོས་རྤྱིགས་གཟུགས་པོའྤྱི་སྲེང་ 
འགོ་ཁྱབ་དང་ཕོག་འཛུལ་མྤྱི་ཡོང་བར་བཀག་ 
འགོག་བྲེད་ཀྤྱི་ཡོད།   མྤྱི་སྲེར་སྲུང་སོབ་ཡོ་ཆས་ 
ཁག་ཅྤྱིག་གྤྱི་བྲེད་སོད་ངོ་སོད་གཤམ་གསལ་ལར།      

བདྲེ་འཇགས་མྤྱིག་ཤྲེལ་དང་གྷ་ོགྷལ་མྤྱིག་ཁྲེབས་གོན་པ། 

 

 

                  

              
ཁ་རས་སམ་ཁ་སྣ་འགྲེབ་ཆས་གོན་པ། 

 

 

 

གདོང་ཁྲེབས་གོན་པ།   

   ལས་ཐགོ་བདྲེ་འཇགས་དང་འཕདོ་བསྲེན་སརོ་གྤྱི་ཤྲེས་བ།  Occupational Safety & Health 
    ༢ 

           གསོ་རྤྱིག་གསར་འཕྤྱིན།                   སྤྱི་ལ ོ༢༠༠༩            དགུན་ཁ། 



             ཝྲེ་བརྟ་སྨན་སྤྱི།     Vitamin  D 

ཕན་ཡནོ།  དུག་ཚད་སྲེལ། ཟུངས་སོབས་སྲེད་ཅྤྱིང་ 
རོ་ཙ་གསོ།  ལུས་མདངས་བོ་སོབས་དང་ཚེ་བཅུད་  
འཕྲེལ། གཞན་ཡང་ཟ་མཚན་ཆད་པའྤྱི་ནད་དང་ 
ཁག་མངར་ཉུང་དུ་གཏོང་བ། ཁག་ཤྲེད་སྙོམས་ 
པར་བྲེད་པ་ལ་ཕན།                                   
སདོ་སངས།   རྩ་བ་སམ་པོ་སྨན་དུ་སོར་སྲེབ་བྲེད་
པ།  སྨན་ཇ་དང་སྨན་ཆང་སྲེ་ཉྤྱིན་ཁུ་ཆྤྱིར་བཟོ་ 
བ (tincture) ། ཡང་ན་ཆང་རག་ནང་སང་སྲེ་ 
འཐུང་བ།  ལྡྲེ་གུ་བཟོས་ཏྲེ་ལུས་ཕྤྱི་ལ་བྱུག་དགོས། 
ད་ོསྣང་།   མགོ་ན་བ།  གྤྱིད་ཡྲེར་བ།  ཕོ་བ་མྤྱི་ 
བདྲེ་བར་བྲེད།། 

         <<འཁྲུངས་དཔྲེ་དྲྤྱི་མྲེད་ཤྲེལ་གྤྱི་མྲེ་ལོང་>> 
དང་  www.nccam.nih.gov/health/
asianginseng དང་ www.botanical. com    
བཅས་ལ་དཔྱད་གཞྤྱི་བས། 

རྒྱུན་སདོ་མྤྱིང་།  གང་ཆྲེན་ཆྤྱིག་ཐུབ། གང་ཆྲེན་ 
ཁ་ཆུ།  ཇྤྱིན་སྤྱིན།    ginseng, Chinese gin-
seng, Korean ginseng           
ལ་ཉྤྱིན་མྤྱིང་།  Panax ginseng 
སྨན་སདོ།  རྩ་བ།  འདྤྱི་ཡྤྱི་སྲེ་ཡུལ་འབྱུང་ཁུངས་མྤྱི་
འདྲ་བར་བརྟྲེན་ནས་ཨ་རྤྱི་དང་ཀོ་རྤྱི་ཡ། རྒྱ་ནག་ 
གྤྱི་དཀར་པོ་ཆྤྱིག་ཐུབ་ཅྲེས་མྤྱིང་འདོགས་སོལ་ཡོད
སྲེ་དབྤྱིབས།   འདྤྱི་ནྤྱི་ལོ་མང་སྲེ་བའྤྱི་སྔོ་རྤྱིགས་ 
ཤྤྱིག་ཡྤྱིན།  བང་ཨ་རྤྱིའྤྱི་ཤར་ཕོགས་དང་བང་ 
དཀྤྱིལ་ས་ཁུལ་ཀྤྱི་ནགས་གསྲེབ་ཏུ་སྲེ་ཞྤྱིང་། ཐོག་ 
མར་བང་ཨ་རྤྱིའྤྱི་ཨྤྱིན་ཌྤྱི་ཨན་མྤྱི་ཡྤྱིས་ངོས་འཛིན་
བྲེད་སོད་བས། ཨ་རྤྱིའྤྱི་ཝྤྱི་སྤྱི་ཀོན་སྤྱིན་མངའ་སྲེ་ 
དང་ཀ་ན་སའྤྱི་ཨོན་ཉ་རྤྱིའོ་དང་རྤྱི་རྤྱི་ཉྤྱི་ཞྤྱི་  ཀོ་ 
ལུམ་སྤྱི་ཡ་ནྤྱི་བང་ཨ་རྤྱིའྤྱི་དཀར་པོ་ཆྤྱིག་ཐུབ་ཀྤྱི་ 
འབྱུང་ཁུངས་གཙོ་བོ་ཡྤྱིན། རྩ་བ་ཟླུམ་རྤྱིང་ལ་ཕུག་ 
འདྲ་བ།  མདོག་དཀར་སྲེར་རམ་སྨུག་ཤས་ཅན།  

སྨད་ཆར་ཡལ་ག་གྤྱིས་སུ་གྲེས་ཏྲེ་རྒྱུས་ཕན་ཕ་
རྤྱིང་མང་པོ་སྲེ་བ།  ངར་པ་གཅྤྱིག་ཅན་དྲང་ 
པོར་སྲེ་ཞྤྱིང་མཐ་ོཚད་ཁྲུ་གང་ཟྤྱིན་པའྤྱི་སོད་ཆ་ 
ཆ་ནས་ཡལ་ཕན་ཁ་ཤས་སྲེས་ཏྲེ་ལོ་མ་སོང་ 
དབྤྱིབས་རྩྲེ་རྣོ་མཐའ་སོར་དུ་སོག་ལྲེའྤྱི་ཁ་ཞྤྱིབ་ 
ཡོད་པ། མྲེ་ཏོག་སྲེར་པོ་དང་འབས་བུ་དམར་ 
པོ་མཁལ་དབྤྱིབས་ཅན་བཅུ་ཕག་རྲེ་སྤུངས་ 
ཏྲེ་འདོགས་པ་ཞྤྱིག་ཡྤྱིན།  

 

ར་ོདང་ང་ོབ།ོ  རོ་མངར་ལ་ཅུང་ཁ།   

མང་དྲགས་པའྤྱི་སནོ། 

ཁག་ཤྲེད་མཐོ་བ། སྙྤྱིང་གྤྱི་འཕར་ལྡང་མྤྱི་སྙོམས་པ། 
ཞྲེ་མྲེར་ལྡང་བ། ལུས་སྲེམ་པ། བརྒྱལ་གཟྲེར་ནད། 
གྲོད་ཁོག་གཟྲེར་བ། ཟས་ཀྤྱི་དང་ག་ཞན་པ། 
ལུས་སྲེམས་རྒྱུན་ལྡན་མྤྱིན་པ། དུས་མྤྱིན་འཕར་ 
རྩ་མཁྲེགས་འགྱུར། མཁལ་མར་གནོད་སོན་ 
བཟོ་བར་བྲེད། 

ྲེན་གཟབ། 

ཝྲེ་སོབས་སྨན་སྤྱི་མྤྱི་འཕོད་པའྤྱི་རྤྱིགས་ཀྤྱིས་ 
འཐུང་མྤྱི་རུང་།   མངལ་སྦྲུམ་འདོད་རྤྱིགས། 
བརྒྱལ་གཟྲེར་ནད།  སྙྤྱིང་ནད་དང་ཁག་རྩའྤྱི་ནད། 
མཁལ་མ་དང་མཆྤྱིན་པ་གཤྲེར་མའྤྱི་ནད། ཁ་སོམ་ 
དྲགས་པ། ཁ་ནང་ལགས་དྲྤྱི་བོ་བ། ཞྲེ་མྲེར་སྐྱུག་ 
ལྡང་བྲེད་པ།  ཡུན་ལོན་བཤལ་ནད། རྒྱུ་མའྤྱི་ནད་ 
གཞྤྱི་ཡོད་རྤྱིགས་ཀྤྱིས་སོ་སོའྤྱི་སྨན་པ་ལ་ལམ་སོན་ 
ཞུ་དགོས།།                                                 
   

       H. Winter Griffith “Minerals Supple-
ments & Vitamins” ནས་སྒྱུར་སྤྱིག་བས། 

འབྱུང་ཁུངས།   

འོ་མ། ཕྱུར་བ།  ་ཀོ་ཌྤྱི་ (cod) ཡྤྱི་མཆྤྱིན་པའྤྱི་ 
སྣུམ། ཁྲུ་ན་ (tuna) དང་།  སལ་མོན(salmon) ། 

ཧ་ལྤྱི་བྷ་ཉྤྱི (halibut) །  ཧྲེར་རྤྱིན་ (herring)། 
མ་ཁྲེ་རྲེ (macherel) སར་སྲེན (sardine)   

བཅས་་རྤྱིགས། མཆྤྱིན་པ་དང་གང་ཤ། 

ཕན་ཡནོ།  

ལུས་པོའྤྱི་འཚར་སྲེ། རུས་ཁམས་མཁྲེགས་འཛིན་ 
དང་གསོ་བཅོས། བྤྱིས་པའྤྱི་རུས་ནད་ rickets། 
ཁག་ནང་ཀལ་སུམ་( calcium) ཉུང་དྲགས་པ། 
རུས་གཟུགས་སྲེ་གྲུབ། གཤག་བཅོས་རྲེས་ཤ་སྤྱིམ་ 
རྲེངས་འཁུམ་བྲེད་པ། རུས་སོམ་དང་སོ་ས་འཛིན། 
ནུ་མ་དང་ལོང་གྤྱི་འབས་ནད་སྔོན་འགོག   རྒས་ 
ནད་བཅས་ལ་ཕན། 

མྤྱི་སུ་ལ་ཕན་ནམ།  

ྤྱི་འོད་ཕོག་ཉུང་བའྤྱི་མྤྱི། སྦྲུམ་མ་དང་ཕྲུ་གུར་ 
འོ་མ་སྲེར་མཁན་བུད་མྲེད། ཆང་རག་དང་དུག་ 
རྫས་ཚད་མྲེད་བསྲེན་མཁན། ལུས་སྲེམས་ལ་སྡུག་ 
བསྔལ་སོ་གདུང་གྤྱིས་ཡུནརྤྱིང་མནར་ཡོད་མཁན། 

མྲེས་འཚིག་དང་ར་སོན་ཡོད་མཁན། ནད་ 
གཅོང་ཅན།  ཀ་ལོ་རྲེ་ (caloric) འམ་འཚོ་ 

བཅུད་ཀྤྱིས་མ་འདང་བ།  ཕོ་བ་རྒྱུ་ལོང་གྤྱི་ཆ་ 
ཤས་གཤག་འདོན་བས་ཡོད་རྤྱིགས་ལ་ཕན་ཆྲེ། 

ཉུང་དྲགས་པའྤྱི་སནོ།   

བྤྱིས་པ་དང་མྤྱི་དར་མར་རུས་ནད་ rickets 
སོང་བར་བྲེད། 

            ༣ 

           གསོ་རྤྱིག་གསར་འཕྤྱིན།                   སྤྱི་ལ ོ༢༠༠༩            དགུན་ཁ། 

             དཀར་པ་ོཆྤྱིག་ཐུབ། Ginseng 



བང་ཨ་རྤྱིར་བདོ་སྨན་ལག་ལྲེན་བྲེད་མཁན། Tibetan Amchis in North America 

ཝྤྱི་སྤྱི་ཀནོ་སྤྱིན་མངའ་སྲེ།     Wisconsin 

སྨན་པ་གཡང་འབུམ་རྒྱལ། (Yangbum Gyal) 
Charaka Integrative Medicine 
2158 Atwood Ave, Ste 104, Madison, WI 53704 
Phone: (608) 695-8915 Fax: (608) 231-5187 
Email: ygyal8@gmail.com 
www.tibetanhealing.org 
                                                                         
Medicine Buddha Healing Center 
Spring Green, WI 53588,  Phone: (608) 583-4241 
www.medicinebuddhahealing.org           
 

མྤྱི་ནྤྱི་ས་ོཉ།     Minnesota 
སྨན་པ་བཀ་ཤྤྱིས་ལྷ་མོ།  (Tashi Lhamo) 
Phone: (763) 843-7171/ drtashlha@yahoo.com 
 

མ་སྤྱི་ཆུ་སྤྱི་ཉྤྱི།     Massachusetts 
སྨན་པ་ཕུན་ཚགོས་དབང་མོ།  (Phuntsog Wangmo) 
Shang Shung Tibetan Healing Center 
16 Center St., Suite 323, Northampton,             
MA  01060,   Phone: 413-585-1081  
www.tibetanmedicinecenter.com 
སྨན་པ་སྤྱིད་འཛོམས་བུ་ཁྤྱིད།  (Keyzom Bhutti) 
Traditional Tibetan Healing Inc.  
231 Holland Street Somerville, MA 02144  
Phone: (617) 666-8635  Fax  (617) 628-6504  
e-mail Kelob@gte.net  

 སྨན་པ་འཇམ་དབངས་རྒྱ་མཚ་ོདང་ནོར་འཛོམས། 
(Jamyang Gyatso & Norzom Gyatso) 
Yuthog Center for Natural Health Care  
Phone: (413) 734-1341                                  
bluemedbuddha@yahoo.com 
 

ྤྱིག་ཡགོ    New York 
སྨན་པ་ཆོས་དབྤྱིངས་ཕུན་ཚགོས (ChoeyingPhuntsok)  
Meridian Medical Group 
102 E. 30th Street, NY, NY 10016            
Phone: (212) 683-1221 
 
སྨན་པ་བསན་འཛནི་གྲགས་པ། (Tenzin Dakpa) 
Phone: (646) 943-2422 
khawarispa@yahoo.com  
སྨན་པ་ཟ་བ། (Dawa Dakpa)                           
Phone: (917) 446-8488                                       
dawaridak@yahoo.co.in 
 
སྨན་པ་དཀནོ་མཆོག་ཚེ་བརྟན། (Konchok Tsaidan) 
Phone: (585) 286-7100 
arurashanglon@gmail.com                               
 
སྨན་པ་བསོད་ནམས་རྤྱིན་ཆྲེན་དང་བདྲེ་སྤྱིད།  (Sonam 
Rinchen & Dekyi), Phone: (646) 684-7888 
kdekyi2000@yahoo.com 
 

ཀ་ལྤྱི་ཧ ་ོྤྱི་ཡ།    California 
སྨན་པ་བོ་བཟང་དོན་འགྲུབ།  (Lobsang Dhondup) 
Tibetan Healing Center, 4115 Third Ave. 
San Diego, CA 92103 
Phone: 619-325-0992/ 800-315-6663 
www.tibetanacademy.org 
 
སྨན་པ་བདྲེ་སྤྱིད་་རོང་ཤག (Dickey Palden 
Nyerongsha) 
The Nyerongsha Institute,  P.O. Box 642141, 
Los Angeles, CA 90064 
Phone: 510-595-8613 
སྨན་པ་དབངས་སོན་སལ་བཟང་།  (Yangdron Kal-
sang) 
Tibetan Wellnes & Healing Center 
341 Westlake Center Suite # 343 
Daly City, CA 94015 
Phone: (415) 681-1643 
info@tibetanhealinghealth.com 
 
སྨན་པ་བསན་འཛནི་དབངས་སོན།  (Tenzin Yang-
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གས་ོརྤྱིག་གསར་འཕྤྱིན་ནྤྱི་བོད་ལུགས་དང་ཕྤྱི་ལུགས་
ཀྤྱི་གསོ་དཔྱད།   སྨན་ཟས།   འཕོད་བསྲེན་སོར་གྤྱི་   
གསར་འགྱུར་བཅས་བོད་པར་ངོ་སོད་བས་ཏྲེ་བོད་  
མྤྱིའྤྱི་ལུས་སྲེམས་ཀྤྱི་བདྲེ་ཐང་ཡར་རྒྱས་དང་བོད་ཀྤྱི་ 
གསོ་རྤྱིག་འཕོད་བསྲེན་གྤྱི་བ་གཞག་གངོ་འཕྲེལ་ 
གཏོང་བར་བརྩོན་པའྤྱི་གྲེང་སྲེགས་ཤྤྱིག་ཡྤྱིན།  གསར་
འཕྤྱིན་འདྤྱི་སྨན་བ་སྨན་སྤྱིན་ཁང་གྤྱིས་ལོ་རྲེར་ཐྲེངས་
གྤྱིས་རྲེར་དཔར་སྐྲུན་བྲེད་རྒྱུ། 

རྩམོ་སྤྱིག་པ།            གཡང་འབུམ་རྒྱལ། 

རྩམོ་སྤྱིག་ཚགོས་མྤྱི།   བསན་འཛིན་མཐའ་ཡས།    
          བཀ་ཤྤྱིས་ལྷ་མ།ོ  

སྨྲ་མང་ཤུགས་ལས་ཚད་བརྒལ་བྲེད་སབས་སྡུག་ཏུ་ 
འགྲོ་བ་ཡྤྱིན།                        
 མཁྤྱིས་པའྤྱི་ནད་རྟགས། 
ལུས་ཁམས་ཀྤྱི་དྲོད་ཚད་ཆྲེར་འཕྲེལ་བ།  རྔུལ་ཆུ་ 
འདོན་མང་བ།  ཞྲེ་སང་དང་ང་རྒྱལ་ཆྲེ་བ།  མྤྱིག་སྤྱིན་ 
དམར་སྲེར་ཆགས་པ། ཁའྤྱི་ནང་སྐྱུར་པོ་དང་ཁ་ཏྤྱིག་ 
ཁ་བ། ཁ་སོམ་པ། ཞྲེ་མྲེར་ལང་བ། ལོགས་ས་བ། ལྲེ་ 
ངོས་སུ་དྲྲེག་པ་ས་སྲེར་མཐུག་པོ་ཡོད་པ། སྣ་སོ་དང་ 
མཆུ་ཏོ་སམ་པ།  གཟྲེར་ཟུག་གནས་གཅྤྱིག་ཏུ་འགྲྤྱིལ་ 
ནས་གཏོང་བ། ྤྱིན་གྤྱིད་ཆྲེ་བ། གན་ཁ་ཆགས་ས་ 
བ།  ྤྱིན་གུང་དང་མཚན་གུང་དུས་སུ་ནད་གཞྤྱི་སྡུག་ 
ཏུ་འགྲོ་བ། ཟས་སོམ་བསྤྱིལ་བའམ་གྲང་བའྤྱི་རྤྱིགས་ 
ཀྤྱིས་ཕན་ཞྤྱིང་དྲོ་བ་དང་ཚ་བོའྤྱི་རྤྱིགས་ཀྤྱིས་གནོད་པ།  
བསྤྱིལ་གྲྤྱིབ་རླུང་བསྲེར་གནས་སུ་སོད་པས་ཕན་ཞྤྱིང་ 
འཁྲུགས་ལས་དྲག་ཤུལ་གྤྱི་ལས་དང་མྲེ་ྤྱིར་བསོས་ 
དྲགས་པས་གནོད་པ་ཡྤྱིན།                                      
        བད་ཀན་ནད་རྟགས།                   
ལུས་ཁམས་ཀྤྱི་དྲོད་ཚད་མས་པ། མྤྱིག་སྤྱིན་དང་  

གདོང་མདངས་པགས་པ་སོགས་ས་བོ་ཆགས་པ། ཕོ་བ་དང་ 
མཁལ་རྐྲེད་ན་བ། ཟས་ཀྤྱི་དང་ག་འགག་པ། ཟས་མདོག་རང་ 
བཤལ་སྐྱུག་བྲེད་པ། ལུས་པགས་སོ་སྐྲངས་བྲེད་པ།  ལུས་ 
ཁམས་ལྤྱི་བ།  ལུས་སྲེམས་ཀྤྱི་འགུལ་སོད་དལ་བ།  སྤྱིད་ལུག་  

 

 

 

 

གྤྱིད་ཆྲེ་བ།  སྣབས་ལུད་དང་མཆྤྱིལ་མ་འདོན་མང་བ།       
ལུས་ཤ་རྒྱག་པ། ལོགས་དཀའ་བ།  ཟས་སོམ་དྲོ་བའྤྱི་རྤྱིགས་ 
ཀྤྱིས་ཕན་ཞྤྱིང་བསྤྱིལ་གྲང་རྤྱིགས་ཀྤྱིས་གནོད། དྲོ་བོའྤྱི་གནས་ 
དང་མྲེ་ྤྱིར་སོད་པ།  ལུས་རྩལ་རྩོལ་བཅག་བས་པས་བདྲེ་རུ་ 
འགྲོ་ཞྤྱིང་ཆུ་གྲང་མོ་དང་རླན་སྲེང་སོད་དྲགས་པ། ལུས་ 
འཁྱག་པ། མང་ཟ་མང་འཐུང་བས་པས་སྡུག་ཏུ་འགྲོ་བ་ཡྤྱིན།། 

ཤོག་ངོས་ ༡  འཕོས།     བདོ་ཀྤྱི་གས་ོརྤྱིག་ལས་ནད་་་ 
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