
སངས་$ས་%ན་'ི་)་དང་

+ེ་བ.ན་ག0་ཐོག་ཡོན་

ཏན་མགོན་པོར་8ག་འཚལ་

ལོ།

%ན་པ་ཚ=་རིང་>་བ།

?་ས་ད@ས་%ན་Aིས་ཁང།



¡ རིང་བའི་ནད་)ི་*།

༡། འདོད་ཆགས། ༢། ཞེ་4ང། ༣། གཏི་7ག

¡ ཉེ་བའི་ནད་)ི་*།

༡། 9ང་། ༢། མ;ིས་པ། ༣། བད་ཀན།



དཔལ་%ན་'ད་བཞི་ལས།

!ིར་ན་&ོ་བ་བད་ཀན་+ལ་ཡིན་པས།

ད1ར་2ས་བདེ་ལ་ད4ན་2ས་ན་བ་དང།

ཉིན་བར་བདེ་ལ་མཚན་མོ་ན་བ་ཡིན།



¡ ཀ ད:གས་མི་བདེ་བའི་ནད་ཞེས་པའི་གོ་དོན་བཤད་པ།

¡ ཁ། ད:གས་མི་བདེ་བའི་ནད་ཐོར་:འི་ནད་བཤད་པ། 

¡ ག ད:གས་མི་བདེ་བའི་ནད་Aི་B་Cེན་གཙE་བོ་ཁག་བཤད་པ། 

¡ ང། ད:གས་མི་བདེ་བའི་ནད་Aི་ད1ེ་བ་བཤད་པ། 

¡ ཅ། ད:གས་མི་བདེ་བའི་ནད་Aི་ནད་Gགས་བཤད་པ། 

¡ ཆ། ད:གས་མི་བདེ་བའི་བGག་ཐབས་རིག་པ་བཤད་པ།



བད་ཀན་འཕེལ་བས་Eངས་མའི་ལམ་བཀག་པའམ་Fད་པ་འཕེལ་བས་ད@གས་G་བའི་Hང་

འIོར་མི་Jེར་བ་ལ་ད@གས་མི་བདེ་བའི་ནད་ཅེས་Lའོ།

ག0་ཐོག་དགོངས་$ན་ལས། Fད་པ་དང་བེ་Nབས་Oིས་ཨོལ་Qོང་གི་ད@གས་ལམ་བཀག་ནས་

ད@གས་གཏོང་ལེན་མི་བདེ་བའི་ནད་Oི་མིང། ཞེས། 

ཨོལ་Qོང་ཞེས་Sོ་བ་ནས་Iེ་བའི་བར་T་Uག་པའི་ད@གས་G་བའི་ལམ་Sོ་0་ཡང་ཟེར་བ་དེའི་

མིང་གི་Wམ་Iངས་ཤིག་ཡིན། 

བོད་Fགས་གསོ་རིག་ཚYག་མཛ[ད་ཆེན་མོ་ལས། 

Fད་པ་དང་བད་ཀན་བེ་Nབས་Oིས་ཨོལ་Qོང་གི་ད@གས་G་བའི་ལམ་བཀག་ནས་ད@གས་

གཏོང་ལེན་མི་བདེ་བའི་ནད་Oི་མིང་ཞེས། 



ད@གས་G་བའི་ལམ་Jེང་མ་ག]མ།

༡། N་@་ག

༢། མ`ལ་པ།

༣། Iེ་བ།

ད@གས་G་བའི་ལམ་འོག་མ་ག]མ།

༡། Sོ་0།

༢། Sོ་0འི་ཡལ་འདབ།

༣། Sོ་བ།



¡ 8ི་Fགས་%ན་Fགས་ལས་(Mucus)ཞེས་པ་བོད་Fགས་གསོ་རིག་%ན་གbང་གི་བད་

ཀན་ལས་cང་བའི་བེ་Nབས་d་@འི་གཤེར་eས་འLར་བག་ཅན་ལ་གོ་བ་ཡིན།

བེ་Nབས་Sོ་0་གནས་]་འཕེལ་

ནས་ད@གས་G་བའི་ལམ་བཀག་

ནས་འcང་བ་ཡིན།



G་fེན་ནི་མ་b་G་Lས་བད་ཀན་འཕེལ་བས་Eངས་མའི་ལམ་བཀག་པ་དང་Fད་པ་འཕེལ་

བས་Sོ་gབས་]་F་ཞིང་ད@གས་G་བའི་ལམ་བཀག་པ་ལས་འcང། Fད་པ་བཀག་པས་
Fད་པ་འཕེལ་ནས་ད@གས་མི་བདེ་བའི་ནད་T་འhར།

G་fེན་དངོས་བJན་ག]མ་ནི། 

¡ ༡། མ་b་བའི་ནད། 

¡ ༢། བད་ཀན་འཕེལ་བ། 

¡ ༣། Fད་པ་འཕེལ་བ།



¡ གསོ་རིག་iིང་བjས་k་རེངས་གསར་པ་ལས།

¡ ’’Sོ་ནད་ཐེས་པོའི་ནད་དེ་Tས་]་བཅོས་མི་lབ་པའམ་བཅོས་ཉེས་ཤོར་ནས་དེའི་ནད་
མnག་འIམས་པ་དང། Fད་པ་འཕེལ་བ། Fས་ཁམས་འoགས་པ། ངལ་Tབ་cང་བ། Hང་
འpགས་པ་སོགས་Oིས་qོང་གི་ཡོད་པ་རེད། “

¡ Sོ་ནད་ཐེས་པོ་ནི་Fད་པ་rོ་eོབ་ཅན་F་ཞིང་ད@གས་sམ་ལ་རོ་Jོད་tི་བའི་བད་ཀན་Sོ་

བར་bགས་པའི་Sོ་ནད་ཅིག་ཡིན།

¡ Sོ་0་དང་Sོ་བའི་A་uབས་ཆེ་v་wན་'ི་ནང་བད་ཀན་xན་xིན་'ིས་ཁེངས་ཏེ་ད@གས་

ལམ་བཀག་པ་ལས་hར་བ་ཡིན།



མ་I་བའི་ནད་Jོར།
ཕོ་བའི་མེ་Lོད་Mམ་གNམ་Oིས་Pས་མQ་ཉམས་ནས་རིམ་བཞིན་ཁ་ཟས་གང་ཟོས་པ་Mམས་Sལ་

བཞིན་འT་མི་Pས་པར་ཁ་ཟས་Uངས་Vིགས་གཉིས་འLེས་ནས་ནད་2་འWར་ནས་ཁོག་ནད་
Xན་Oི་Y་བ་མ་I་བའི་ནད་ཞེས་1འོ།

བད་ཀན་འཕེལ་བ། མེ་Lོད་ཉམས་ནས་Zས་པོའི་ནང་འ[ང་བ་ས་\འི་ངོ་བོ་ལས་འWར་བའི་ཟས་
!ོད་བ]ེན་Lགས་ནས་Zས་པོའི་ནང་2་བད་ཀན་^ང་བའི་ཆ་Mམས་རིམ་Oིས་འཕེལ་ནས་བད་
ཀན་Oི་གནས་&ོ་བ་དང་མགོ་སོགས་N་_ག་པར་འཕེལ་བ་ཡིན། 

Zད་པ་འཕེལ་བ།  Zད་པ་ནི་བད་ཀན་`ེ་aབས་Aི་ཆ་ཤས་ཞིག་ཡིན་པ་དང་གཙE་བོ་&ོ་བའི་+ལ་2་
_ག་པར་འཕེལ་བར་བbོད།



8ག་?ོར་མགོན་པོའི་གཅེས་བjས་ལས། མ་bའི་ནད་རིགས་བjས་ན་Wམ་པ་གཉིས།

Eངས་iིགས་གཉིས་]་མ་འTས་མེད་པའི་8ིར།

༡། iིགས་མ་མ་b། ༢། Eངས་མ་མ་b་བ།

ཟས་gོམ་སོགས་གང་ཟོས་པ་དེ་ཉིད་མེ་yོད་Wམ་པ་ག]མ་'ིས་zག་བb་Eངས་iིགས་འLེད་

མ་lབ་པར་iིགས་མ་ཕོ་ལོང་སོགས་རང་སར་Fས་ཤིང་Eངས་མའི་གནས་]་iིགས་མ་

ཤོར་བ་ལ་ཟེར།



ད"གས་མི་བདེ་ནད།

,ིགས་མ་-ད་པ།"་ག



¡ Sོ་བའི་ནད། Sོ་བ་ནི་Fད་པའི་འcང་ས་གཙ[་བོ་ཡིན།

¡ ཟས་|ལ་}ར་རིགས་དང། མངར་མོ། ཤ་ཚYལ་ཅན། འoགས་~་Iང་མོ།

ལན་�་ཟོས་yགས་པ།

¡ ཐ་མག་འཐེན་པ།

¡ འཁོར་0ག་འབག་བཙ[ག་གི་T་བ།

¡ ཆམ་ནད་བཅོས་ཉེས་ཤོར་བ།

¡ Sོ་ནད་མི་ཡོང་rོན་འགོག་ཟས་�ོད་མི་བJེན་པ།



ལན་�་ཟོས་yགས་ན་�ག་ཤེད་འཕར་བ་

དང། ཁ་gོམ་པ། iིང་ནད། |ས་པ་ཟད་

པ། ཕོ་འ�ས། མཁལ་མ་བཅས་ནད་གཞི་

qོང་fེན་ཡིན།

བཤད་Gད་ལས། ལན་�ས་�་འoིལ་འགགས་པ་འLིན་པ་དང། Tགས་Oིས་�ལ་དང་yོད་kེད་

ཡི་ག་འLེད། བJེན་yགས་�་འLི་�་དཀར་གཉེར་མ་མང། Jོབས་འ�ི་gོམ་མཛ=་མེ་དབལ་

�ག་མ�ིས་kེད། མངར་དང་ལན་�ས་b་+ེས་མངར་བ་b་ཞེས་པ་dར་བད་ཀན་འཕེལ་ནས་

ད@གས་མི་བདེ་བའི་ནད་T་འhར་བ་ཡིན།



འཁོར་0ག་འབག་བཙ[ག་དང་T་བའི་རིགས་ནང་(Ozone)ཞེས་པའི་འཚ[་Hང་གིས་Sོ་བའི་Lེད་

ལས་ཉམས་ནས་ད@གས་གཏོང་ལེན་དཀའ་བར་འhར་ནས་རིམ་བཞིན་Sོ་0འི་A་uབས་kོན་དང་

གཉན་ཁ་འcང་ནས་ད@གས་མི་བདེ་བའི་qོང་fེན་ཡིན།

(Ozone)ཞེས་པའི་འཚ[་Hང་ནི།

༡། �ངས་གUགས་Wམ་འhར་ཅན།

༢། �ོག་འཛYན་Hང་གི་�ལ་vན་ག]མ་

ལས་འcང།

༣། རང་འcང་དང་མི་བཟོས་པ་དLེ་བ་

གཉིས་ཡོད།



¡ Aི་ཤིང་གི་ཟེ་འ�འི་ཟེགས་�ལ་ནི་ད�ིད་ཀ་སོགས་Aི་ཤིང་མེ་ཏོག་གསར་T་བཞད་gབས་

yི་མ་�ན་པའི་རིགས་N་ལམ་T་འlལ་ནས་མི་འvོད་པ།

¡ oི་དང་ཞི་མི་སོགས་གཅེས་ཉར་Lེད་པའི་�ོག་ཆགས་Oི་པགས་པ་དང་�་རིགས་མི་འvོད་

པ།

¡ oིམ་ནང་གི་འ@་�ིན་v་མོ་མིག་གི་མཐོང་དཀའ་བའི་རིགས་མལ་གདན་དང། ས་གདན།

$ན་གོས་སོགས་གནས་པ་དེའི་བཤང་གཅི་ནང་གི་�ི་དཀར་ཞིག་ཡོད་པ་དེ་ལས་མི་འvོད་

པའི་ནད་�ང་བ་ཡིན།



Aི་ཤིང་གི་ཟེ་འ�འི་ཟེགས་�ལ་ནི་ད�ིད་ཀ་སོགས་Aི་ཤིང་མེ་ཏོག་གསར་T་བཞད་gབས་yི་མ་

�ན་པའི་རིགས་N་ལམ་T་འlལ་ནས་མི་འvོད་པར་འhར་བའི་ད@གས་མི་བདེ་བའི་ནད་qོང་

fེན་T་འhར་བ་ཡིན།



ཚ་བ་འཕར་བ། Sོ་གཉན་�ིང་ནད།

~་འlང་G་�ང་yག་པ།

ད@གས་མི་བདེ་བའི་ནད།



Sོ་ནད།

iིང་ནད། %ན་lན་བཞེས་yག་པ།



oི་དང་ཞི་མི་སོགས་གཅེས་ཉར་Lེད་པའི་�ོག་ཆགས་Oི་པགས་པ་དང་�་རིགས་མི་འvོད་

པའི་ད@གས་མི་བདེ་བའི་ནད་Oི་qོང་fེན།



¡ �ང་ཚ་~་}ར་'ི་ནད་Oི་ད@གས་མི་བདེ་བའི་ནད་པ་འགའ་ཞིག་གི་lན་མོང་qོང་fེན།

¡ འཚ[་ཐབས་qོང་fེན་ནི་བཟོ་�་ལས་མི་དང་འ'ིག་ཚYའི་བཟོ་� ?ོ་སོལ་ནག་པོའི་བཟོ་�

ཐ་མ་ཁའི་བཟོ་� cག་eས་བཟོ་� �མ་'ི་བཟོ་� %ན་'ི་བཟོ་�་སོགས་eས་�ོར་N་

ཚ[གས་ཡོད་པའི་ཉེ་འIམ་T་གནས་པའི་oིམ་ཚང་གི་མི་Wམས་ཡིན།

¡ Lིས་པའི་ད@གས་ལམ་T་གཉན་�ིན་(Rhinovirus ,parainfluenza
virus)བཅས་ཡིན།

¡ སེམས་ཚ[ར་yག་པོ་ནི་ཁོང་�ོ་དང་སེམས་ངལ་སོགས་Oི་Fས་ཁམས་Hང་འpགས་ནས་

qོང་fེན་T་འhར་བ་ཡོད།



Lིས་པའི་ད@གས་

ལམ་T་གཉན་�ིན་

(Rhinovirus 
,parainflue
nza
virus)fེན་པས་

ད@གས་མི་བདེ་བའི་

ནད་qོང་fེན་ཡིན།



�ང་ཚ་~་}ར་'ི་ནད་Oི་ད@གས་མི་བདེ་བའི་ནད་པ་འགའ་

ཞིག་གི་lན་མོང་qོང་fེན་བཟོ་བ་ཡིན།

�ང་ཚ་~་}ར་fེན་པས་'ེན་འhར་Hང་འpགས་ནས་

ད@གས་གཏོང་ལེན་དཀའ་བར་འhར་བས་qོང་fེན་ཡིན།



འཚ[་ཐབས་qོང་fེན་ནི་བཟོ་�་ལས་མི་དང་འ'ིག་ཚYའི་བཟོ་� ?ོ་སོལ་ནག་པོའི་བཟོ་

� ཐ་མ་ཁའི་བཟོ་� cག་eས་བཟོ་� �མ་'ི་བཟོ་� %ན་'ི་བཟོ་�་སོགས་eས་�ོར་

N་ཚ[གས་ཡོད་པའི་ཉེ་འIམ་T་གནས་པའི་oིམ་ཚང་གི་མི་Wམས་qོང་fེན་ཡིན།



!ད་པ་ནི་བད་ཀན་)ེ་+བས་-ི་ཆ་ཤས་ཞིག་ཡིན་པ་དང་གཙ5་བོ་7ོ་བའི་9ལ་;་<ག་པར་འཕེལ་བར་བ?ོད།!ད་པ་ནི་བད་ཀན་)ེ་+བས་-ི་ཆ་ཤས་ཞིག་ཡིན་པ་དང་གཙ5་བོ་7ོ་བའི་9ལ་;་<ག་པར་འཕེལ་བར་བ?ོད།!ད་པ་ནི་བད་ཀན་)ེ་+བས་-ི་ཆ་ཤས་ཞིག་ཡིན་པ་དང་གཙ5་བོ་7ོ་བའི་9ལ་;་<ག་པར་འཕེལ་བར་བ?ོད།

མ་b་བའི་ནད་ནི་ཕོ་བའི་ནང་ཁ་ཟས་འn་མི་lབ་

པར་བད་ཀན་བེ་Nབས་འཕེལ་ནས་Eངས་མ་G་

བའི་ལམ་དང་Hང་G་བའི་A་uབས་བཀག་ནས་

འcང་བ་ཡིན།

མ་b་བ་ལ་གཉིས་ནི།

Eངས་མ་མ་b་བ། iིགས་མ་མ་b།

ད@གས་མི་བེད་བའི་iིགས་མ་མ་b་བ་ཡིན།



འIངས་+ེས་དལ་བ་འTག ཉིན་གཉིད་ལོག་པ། གོས་�བ་འoགས་པ།

Iོ་དང་�ན་མ་གསར་པ། ར་ཤ་དང་ཤ་�ིང་པ། ཚYལ་དང་འ�་མར།

+ེན་ཟས་མཐའ་དག མ་འཚ[ས་པའི་ཟས། འཚYག་པའི་ཟས།

ཁེངས་པོའི་ཟས། རའི་འོ་མ་�ོན་པ། ཞོ་དང་དར་~་Iང་ཇའི་རིགས།

བཟའ་བ�ང་ཆེས་ཏེ་ཚད་ལས་འདས་པ། r་མ་མ་b་བ་8ི་མ་ཟོས་པ།



Fས་Oི་ས་~འི་ཁམས་འཕེལ་བ་ལས་cང་བའི་Iང་བའི་ནད་Oི་མིང་ཞེས།

བད་ཀན་འpགས་པས་Fས་Oི་མེ་yོད་འཇོམས་ཞིང་འcང་བ་ས་~འི་རང་བཞིན་tི་བསིལ་

Fས་པོར་འཕེལ་ནས་Iང་བའི་ནད་wན་kེས་པར་Lེད་ནད་ཞིག་ཡིན།



¡ Fད་པ་ནི་~འི་ཁམས་Oི་iིགས་མ་དང་འcང་བ་ས་~འི་རང་བཞིན་'ི་ཁམས་བད་ཀན་

Iང་བ་ཚད་ལས་འཕེལ་ནས་གནས་Sོ་བའི་A་uབས་ནས་~འི་ཁམས་Oི་Fད་པ་མང་T་

འcང་ནས་Fད་པ་དེ་དག་ད@གས་G་བའི་A་ལམ་བཀག་ནས་ད@གས་འLིན་�བ་མི་

བདེ་བར་འhར་བ་ཡིན།

¡ Fད་པ་ནི་ད@གས་མི་བདེ་བའི་ནད་Oི་G་fེན་གཙ[་བོ་ཞིག་ཡིན།

¡ Fད་པ་ཞེས་ན་Sོ་བའི་A་uབས་ནས་ཐོན་པའི་~་ཁམས་Oི་iིགས་མ་གཤེར་�་འLར་བག་

ཅན་ཁ་Nའི་ལམ་ནས་8ིར་འདོན་པ་དེའི་མིང་ཡིན།



¡ ༡། ད@གས་མི་བདེ་བ་vན་ཚ=གས་ནད་ནི།

ཁ་ཟས་འIངས་ཆེས་ཤིང་འ�ལ་kོད་�ང་བར་ངལ་གསོ་ནས་བ�ོད་+ེས་]་yག་�ལ་'ི་ལས་

Lས་པ་ལས་འcང་བ་ཡིན།

¡ ༢། �ན་ཅན་ད@གས་མི་བདེ་བའི་ནད་ནི།

Sོ་བའི་A་མིག་ད@གས་G་ལམ་བད་ཀན་བེ་Nབས་Oིས་འགགས་པ་ཡིས་Fད་པ་k་སོབ་�་

ཅན་མང་T་འcང་ལ་Iེ་བ་ངར་འཛ=ར་དང་ཉལ་ན་མི་བདེ་བར་རོ་Jོད་གཟེར་བ་ཡིན།

¡ ༣། ད@གས་ཆད་Oི་ད@གས་མི་བདེ་བ་ན།ི

བད་ཀན་བེ་Nབས་Oིས་Sོ་བའི་ད@གས་ལམ་'ི་A་མིག་འགགས་པ་ཡིས་'ེན་Gའི་Hང་གི་

མl་ཉམས་ནས་ད@གས་8ིར་འLིན་པ་མི་བདེ་བའི་ནད་ཟེར།



¡ ༤། ཆེན་པོ་ཞེས་པའི་ད@གས་མི་བདེ་བའི་ནད་ན།ི

ཟས་�ོད་མི་འvོད་པ་སོགས་Oིས་བད་ཀན་འཕེལ་བས་Eངས་མའི་ལམ་བཀག་པ་དང་Fད་པ་

འཕེལ་བས་Sོ་gབས་]་F་ཞིང་ད@གས་G་བའི་ལམ་བཀག་པ་ལས་ད@གས་མི་བདེ་བ་

ཆེན་པོ་འcང་ངོ།

¡ ༥། ད@གས་མི་བདེ་བའི་ནད་'ེན་འcང་ཞེས་L་བ་ན།ི

བད་ཀན་'ིས་Sོ་0་ད@གས་Gའི་ལམ་བཀག་པས་ད@གས་8ིར་འLིན་པའི་ཚ=་�ང་ཟད་བདེ་

ཞིང་ད@གས་ནང་T་�བ་པའི་ཚ=་�བ་དཀའ་བའི་ནད་ཞིག་ཡིན།



ད"གས་མི་བདེ་བའི་ནད།

-ན་ཚ/གས།

ད"གས་ཆད། ཆེན་པོ།

3ན་ཅན།

5ེན་འ6ང།



ད@གས་�ོད་པ་ཞེས་ད@གས་8ི་

ནང་གི་འLིན་�བ་lང་T་8ིན་པ།

Sོ་$ག་པ།



ད@གས་གཏོང་དཀའ་བ།

ད@གས་ཧལ་བ།



¡ Vིང་ག་དང་Yིབ་མ་གཡས་གཡོན་གཉིས་ལ་cས་བdངས་སམ་Vམ་པ་ན་ཞིང་གཟེར་བ།

¡ Jབས་རེ་ད:གས་eིར་གཏོང་བ་མི་བདེ་ལ་Jབས་རེ་ད:གས་ནང་2་gབ་པ་མི་བདེ་ཡོད།

¡ ད:གས་hོད་པ་ནི་ད:གས་eི་ནང་གི་འ1ིན་gབ་hོད་པ་]ེ་Qང་2་eིན་པའི་དོན།

¡ ད:གས་གཞའ་བ། ད:གས་Lག་པ། ད:གས་བYེགས་པའི་Mམ་པ་2་མ་ཡོད།

¡ Zད་པ་མང་ལ་མཚན་མོ་ཉལ་2ས་མི་བདེ་བ་ཆེ་བ།

¡ Jད་དམའ་བ། ^ེ་བ་འཛjར་བ། མ4ལ་Jམ་པ།



¡ མིག་'ེན་ཡང་ན་lར་བཅས་བgོར་ནས་བd་བ།

¡ �ན་པ་འཐིབ་པའི་Nང་བ་cང། མཆི་མས་ཁེངས། མིག་འpལ་བ་ཡ་གཅིག་དམར་པོར་

hར་བ།

¡ མཚན་མོའི་Tས་Sོ་$ག་པ་། ད@གས་འLིན་�བ་gབས་འ�ན་�་ཡོད་པ།

¡ ད@གས་lང་བ་དང་iིང་ཁ་�མ་པ། iིང་ལ་གཟེར་བ། iིང་གནོན་པའི་ཚ[ར་བ་ཡོད།





>ན་ཚ@གས།

ཁ་ཟས་འIངས་ཆེས་ཤིང་འ�ལ་kོད་�ང་བར་ངལ་གསོ་ནས་བ�ོད་+ེས་]་yག་�ལ་'ི་

ལས་Lས་པ་ལས་འcང་བ་ཡིན།

7ན་ཅན།
• Fད་པ་མང་བ། Iེ་བ་ངར་འཛ=ར། ཉལ་ན་མི་བདེ་བ། རོ་Jོད་གཟེར་iམ་Lེད་པ།

དBགས་
ཆད།

• ཁ་gམ་པ། gད་གདངས་དམའ་བ། གbག་ཆད་དེ་གསང་གཏམ་d་@་ ་བ། ཚབས་ཆེ་

ན་�ལ་འcང་བ། གཅིག་འགགས་པ། ¡ང་པ་ཚ་བ། yན་མེད་T་བ$ལ་བ། གཟི་

མདངས་ཉམས་པ།



• gད་འཛ=ར་བ། མ�ལ་gམ་པ།

• འ�ལ་བkོད་gབས་ད@གས་�ོད་པ།

• Fད་པ་མང་T་འcང་བ།ཆེན་པོ།

• ད@གས་8ིར་འLིན་པའི་ཚ=་�ང་ཟད་བདེ་ཞིང་ད@གས་

ནང་T་�བ་པའི་ཚ=་དཀའ་བ་ཡོད།

(ེན་འ*ང།



Jག་ཚང་ལོ་ཙ་བས།

A་~འི་¢ོ་ནས་ནང་ངོས་བUང་བ་

འདི།

$་གར་འཕགས་པའི་0ལ་T་

ག]ངས་པ་མིན།

བོད་Oི་%ན་པ་Lང་~བ་སེམས་

དཔས་མཛད།



+ེ་ག0་ཐོག་པས།

Gགས་A་ཁོང་Jོང་ཡངས་པའི་ནང།

དོན་Nོད་བ�་གཉིས་A་Wམས་མཚ[།

£་�བས་vེང་བ་ཇི་བཞིན་T།

མ་འyེས་སོ་སོར་G་བ་ཡོད།

ངོ་བོ་Hང་�ག་Lེད་ལས་ཡིན།

ཐ་iད་A་ལ་བ¤ག་ཅེས་L།

A་ལ་བ¤ག་Oང་Hང་ལ་བ¤ག

Hང་�ག་A་ག]མ་Uང་འnག་ཡིན།



%ན་པ་བདེ་ཐང་ཁམས་iོམས་པ་དར་ལ་བབས་པ་ཞིག་གི་ད@གས་8ིར་འLིན་A་ལན་གཉིས་

འཕར་བ།

ད@གས་ནང་T་�བ་པའི་རིང་ལ་A་ལན་གཉིས་འཕར་བ།

བར་'ི་gད་ཅིག་མ་དེར་A་ལན་གཅིག་འཕར་བ།

oོན་བ�ོམས་A་ལན་¥་འཕར་བ་ནི་ནད་མེད་Tས་Oི་Gན་�ན་'ི་Aའི་འཕར་`ལ་ཡིན།



ད@གས་མི་བདེ་བའི་ནད་པ།

ཚ[ན་A་གཉིས་¦ར་ལ་Iིམས་པར་འཕར་བ། ཀན་A་Lིང་པའམ་ཞན་པ་d་@འི་འཕར་བ་ཡིན།

ཚ་ཤས་ཆེ་བར་A་འཕར་`ལ་yག་མ'ོགས་

འIིམས་པ་སོགས།

Iང་ཤས་ཆེ་བའི་A་འཕར་`ལ་ཞན་Lིང་

§ད་པ་སོགས།



Gད་ལས།

འཚ[་འཆི་ལ་ཤན་A་འLེད་ན་ཡང། ཚ་Iང་ལ་ཤན་~་ལ་མཐོང་བས་གསལ། དེ་

8ིར་མཁས་པས་~་ལ་བ¤ག་པར་L། ཞེས་yི་~་མཐོང་བ་མེ་ལོང་d་@་ཡིན།



ཟས། $ོད་ལམ།

*ན། ད,ད།



¡ ཟས་gོམ་འn་q་བ་བJེན་དགོས་པ།

ཤ་རིགས་ཚYལ་ཅན། འོ་མ། མར། �མ། rོ་ཚལ་�ིང་པ། མངར་མོ་�ན་པའི་ཟས་རིགས་སོགས་ཟ་

ཚ[ད་རན་པར་བཟའ་དགོས།

r་མ་མ་b་བར་ཡང་བkར་ཁ་ཟས་གཞན་མཉམ་བ�ེས་Lས་ནས་ཟོས་ཚ=་མ་b་བའི་ནད་འcང།

ཕོ་བའི་མེ་yོད་དང་ཕོ་བའི་བདེ་ཐང་ཐོག་འབད་G་གལ་ཆེན་ཡིན།



བཤད་Gད་ལས། ར་ཡི་འོ་མས་ད@གས་མི་བདེ་བ་སེལ། ཞེས་བJན་ཡོད། རའི་འོ་མ་

འn་བདེ་ལ་ཚYལ་ཞག་�ང་བ་སོགས་G་མཚན་T་མ་ཡོད།



w་�། ངང་ལག

ཤིང་ཏོག་ཨེ་ཝོ་ཌོ།
¢་སེར།

¢་ªག

«ོ་ཚལ།

ཐེ¬་པད་ཚལ།



འོ་མ་གར་པོ།

ཤ་�ེག་བsོས་�མ་ཅན། བ+ེན་ཟས་%ན་N་ཅན། �མ་ཟས།

ཁ་ཟས།



མན་ངག་Gད་ལས། Lེ་�ག་vན་ཚ=གས་ནད་ལ་བཅོས་མི་དགོས།

%ན་ད�ད་Oིས་བཅོས་མི་དགོས་པར་ཟས་�ོད་གཉིས་གཟབ་པ་ཙམ་'ིས་འཚ[་བར་འhར་བ་

ཡིན།

8ི་Fགས་%ན་གbང་ལས། 8ིའི་eས་�ོར་fེན་'ིས་མི་འvོད་པ་(Allergy)ལས་ད@གས་

མི་བདེ་བའི་ནད་T་འhར་བ་dར་ཡིན།



¡ Sོ་ནད་fེན་པས་ད@གས་མི་བདེ་བའི་ནད་ཡོང་fེན་ཆེན་པོ་ཡོད་པ་%ན་རིགས་Wམས།

¡ ༡། �་གང་ཉེར་¥། ༢། གཙ[་བོ་ཉེར་¥། ༣། ག་Tར་ཉེར་¥།

¡ ༤། ཟངས་ཐལ་ཉེར་¥། ༥། «ང་$ན་བཅོ་¥། ༦། གཙ[་བོ་བ$ད་པ།

¡ ༧། རིན་ཆེན་བཙ[་བ¯་>་ཤེལ། «ང་$ན་བཅོ་¥་དང་�་ལོ།

གཞན་Sོ་ནད་དང་ནད་གང་བ�ོངས་ཡོད་པ་Wམས་གཞི་བUང་ནས་%ན་གཏོང་དགོས།



བད་Hང་གི་ནད་Oི་ངོ་བོ་Iང་བ་ཡིན་པས་%ན་གཙ[་བོ་°ས་པ་yོད་བJེན་དགོས་པ་ཡིན། ་

བད་ཀན་Iང་བའི་%ན་ན།ི

༡། སེ་འ�་ཉི་དOིལ། ༢། སེ་འ�་wན་བདེ། ༣། སེ་འ�་ཉི་དགའ། ༤། བདེ་ཆེན་iོམས་�ན། E་

ལི་༡༦། བད་ཀན་%ན་ཇ། gེམ་%ན་>་གཞོན།

Hང་%ན་ནི།

ཚངས་±། ཨར་²། ཨར་ཚ=། A་Hང་༢༠། འ�ོང་Aེ་ཨར་བ$ད། ཤིན་wན་ཉེར་¥། �ོག་འཛYན་

༡༡། སེམས་བདེ། བི་མ་ལ། སོགས་གང་ལ་གང་འཚམ་'ིས་%ན་བཅོས་གསོ་ཐབས་འབད་

དགོས།



¡ མ་b་བའི་%ན་རིགས་ནི།

¡ སེ་འ�་¥་པ།

¡ སེ་འ�་Eངས་གནས།

¡ |་¤་´ག་པ།

¡ |་¤་བ�་ག]མ།

¡ >་ཤེལ་སོ་བTན།

¡ >་བTད།

¡ ཞི་Lེད་´ག་པ།

¡ ཞི་གསེར། ཞི་µམ། ཞི་|། %ན་ག]མ། གསེར་མདོག་¥་པ། སོགས་ཡིན།



¡ ད@གས་མི་བདེ་བའི་ནད་Oི་%ན་རིགས་ན།ི

¡ ཞོགས་པ་%ན་ནི། སེ་འ�་Eངས་གནས། སེ་འ�་wན་བདེ་སོགས་ཕོ་བའི་%ན་གཏོང་དགོས།

¡ ཉིན་ད�ང་%ན་ན།ི

¡ «ང་$ན་བཅོ་¥་དང་ལི་§ན་༡༡་མ་°་བཞི་ཐང་གི་¤་Lས་གཏོང་དགོས། �་གང་ཉེར་¥།

�་བདེ། ལི་ཤི་´ག་པ། §ན་འ�མ་བTན་པ། གཙ[་བོ་ཉེར་¥། གཙ[་བོ་བ$ད་པ། �་«ང།

གཉན་ཤས་�ན་པར་¶ང་¥་དང་¶ང་¥་ནི་ལ་བ�ེབས་ཏེ་བཏང།

¡ དགོང་མོ་%ན་ནི་ཉལ་ཁར་ཨར་ཚ=ས། �ོ་ལོ་བཞི་ཐང། ·བ་ཐོབ་རིལ་དཀར། ཚངས་±།



¡ %ན་རིགས་གཞན།

¡ མན་ངག་བསིལ་�ོར་སོགས་བད་Hང་གཙ[་བོར་བཅོས་དགོས་པ་དང་མ་lབ་ན་Hང་དང་

བད་ཀན་གསང་ལ་མེ་བཙའ་གདབ་དགོས།

¡ ད@གས་མི་བདེ་བའི་ནད་གསོ་དཀའ་བར་§ན་འ�མ་བTན་པ་མ་°་༤ཐང་གི་གཏོང་

བས་ཕན།

¡ ད@གས་མི་བདེ་བ་ལི་ཤི་བཅོ་བ$ད་པ། མ་°་བཞི་ཐང་¸ལ་བ་མཆོག་གི་བཅོས།



མེ་བཙའ་བཅོས་ཐབས་ལས་A་uབས་འགགས་

པ་སེལ་བ་དང་Uག་གཟེར་གཅོག་པ་སོགས་
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