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བȭད་ɬི་ȡིང་པོ་ཡན་ལག་བȄད་པ་གསང་བ་མན་དག་གི་ȅད།

ȅད་བཞི།

༡། ɬ་ȅད།

༢། བཤད་ȅད།

ཡན་ལག་བȄད།

༥།མཚǑན་ɣ། ལེɹ་༥

༦། ȭག ལɹེ་༣

༡། ɾས།
ལɹེ་༧༠

༢། Ɏིས་པ།
ལɹེ་༣

༣། མོ་ནད།
ལེɹ་༣

༤། གདོན།
ལɹེ་༣

༧༤། མོ་ནད་གཙǑ་བོ་Ʉི། ༧༥། མོ་ནད་Ɏེ་ɐག ༧༦། མོ་ནད་ཕལ་པ།

༢། བཤད་ȅད།

༣། མན་ངག་ȅད།

༤། ɉི་མ་ȅད།

༦། ȭག ལɹེ་༣

༧། Ȃས། ལེɹ་༡

༨། རོ་ཙ་བ། ལེɹ་༢

ལɹེ་༧༠ ལɹེ་༣ ལེɹ་༣ ལɹེ་༣

༢། ɽང་ཚབས།༡། ǹག་ཚབས།



མོ་ནད།

༡། མོ་ནད་Ǥི་འǾེལ་བཤད།



• བོད་Ǥི་གསོ་བ་རིག་པ་ལས་མོ་མཚན་དང་། མངལ། ȶ་མ། ɷ་མཚན། མངལ་ཆགས་པ་བཅས་ɍད་

མེད་ཁོ་ནར་ཡོད་པའི་ཆ་ཤས་ȷམས་དང་འɐེལ་བའི་ནད་ལ་མོ་ནད་ཅེས་གོ་དགོས་ལ། 
• རིག་གསར་ɥན་ɾགས་ʀ་བསམ་སེɹ་དང་། མངལ། མ་ོམཚན། ȶ་མ་བཅས་ɍད་མེད་Ǥི་ǲེ་འཕེལ་

མ་ལག་ལས་ɏང་བའི་ནད་ȷམས་ལ་མོ་ནད་ཅེས་ཟེར།

མོ་ནད་Ǥི་འǾེལ་བཤད།

མ་ལག་ལས་ɏང་བའི་ནད་ȷམས་ལ་མོ་ནད་ཅེས་ཟེར།

ɾས་ɶངས་བȭན་Ǽི་ɉི་མ་Ƕ་བ་དཀར་དམར་གཉིས་ཡོད་པ་ལས། ɍད་མེད་ལ་

དམར་ཆའི་ȡིགས་མ་ɷ་མཚན་དམར་པོར་ǽར་ནས་Ʉིར་ལོ་༡༢ལོན་ནས་༥༠ བར་

ȭ་ɷ་རེ་བཞིན་འཛག་པ་དང་། དམར་ཆའི་ʭངས་མས་མངལ་ནང་ȭ་Ƕ་བ་འཛƼན་

ཞངི་Ɍ་ǻ་ཆགས་པའི་ȅ་Ɏེད་པ། མངལ་གནས་Ǥི་ཤ་ལ་སོགས་པའི་ɾས་ɶངས་

ȷམས་ǲེད་པར་Ɏེད་པ་ཡིན། 

ཁམས་དཀར་པོའི་ʭངས་མ་མ་རང་ག་ིɾས་གསསོ་ཡིན་པས་མི་བབས་Ǥང་ȡིགས་མ་

འ་ོམར་ыϯར་ནས་ȶ་མ་ལ་Ȅས་ཏེ་Ɍ་ǻའི་གསོས་ʀ་འǽར་པ་བཅས་Ɏེད་པ་ཡིན།



ǹག་ཚབས་ནད་ལ་བȦག་པ།

༡། ǹག་ཚབས་ནད་Ǥི་ངོ་བོ།

༢། ǹག་ཚབས་ནད་Ǥི་ȅ་Ǭེན་ལ་དȾད་པ།

༣། ǹག་ཚབས་ནད་Ǥི་Ȧགས་ལ་དȾད་པ།

༤། ǹག་ཚབས་ནད་Ǥི་ɬ་Ș་ལ་དȾད་པ།



• ɍད་མེད་Ǥི་ཁམས་དམར་པོ་བབས་པ་ɷ་མཚན་ལས་ɏང་བ་ǹག་མǹིས་ཚ་བ་ཤས་ཆེ་བའི་ནད་ཅིག་ཡིན།

• ȅ་ɷ་མཚན་དང་Ș་སརེ་གཉིས་Ǭེན་འȭ་བ་ɽང་འǺགས་པས་ཚབས་ནད་དེ་དནོ་ȹོད་

༡། ǹག་ཚབས་ནད་Ǥི་ངོ་བོ།

དང་ɬ་སགོས་གང་ɻང་ལ་Ɏེར་བའི་མ་ོནད་ǹག་ཚབས་རིགས་མི་འȮ་བ་བȕ་ɏང་བ།

• ɷ་མཚན་ལས་ɏང་བ་གང་ཞགི་གསར་བའི་གནས་ǰབས་ʀ་ǹག་ཚབས་ཞེས་Ɏ་བ།

• ȟིངས་ཏེ་ɺན་སོང་ནས་ɽང་དང་བȴོངས་པས་ɽང་ཚབས་ཞེས་Ɏ་བ།



• ȅ་ནི་ɍད་མདེ་Ǥི་ཁམས་དམར་པོ་བབས་པ་ɷ་མཚན་ལས་ɏང་བ།

• ʃོང་Ǭེན་ཟས་Ʉོད་ལོག་པ། ཟས་ǰོམ་བསལི་ཟས་རགིས་བȪེན་Ȯགས་པ།

• ɽང་ǹག་འǺགས་པ།

༢། ǹག་ཚབས་ནད་Ǥི་ȅ་Ǭེན།

• བȕད་ཆ་ེབའི་ཟས་ǰོམ་བȪེན་Ȯགས་པ།

• མེ་ཉསི་Ȯོས་Ȯགས་པ། འǷག་པའམ་མ་ིགཙང་བའི་Ʉོད་ལམ་བȪེན་Ȯགས་པ།

• ɬོལ་བཅག་Ȯགས་པའམ་དལ་བར་བȴད་Ȯགས་པ།

• སེམས་ངལ་ཆེ་བའམ་ɺལ་ȭས་འཕོ་འǽར་ཆ་ེབ།



 Ǫེད་པ་Ș་སོ་ (མཚན་མ། Ȇང་པའི་གནས།) མན་ཆད་Ǥི་ɻས་པ་ȷམས་ཁོལ་ཞིང་ན་བ།

 ȅ་ཞབས་ (ȅ་ɥད། མངལ།) ཚ་འɐབ་Ɏེད་པ།

 རོ་Ȅབ་ (upper back) མཆིན་Ȯི་སོགས་གཟརེ་བ། ɬ་ȷམས་ཚ་འǸག་Ɏེད་པ།

 བཞནི་དང་ɾས་ǣན་Ǽི་ཚǑར་བ་ཇེ་ཞན་ȭ་འǾོ་བ། ɿ་བ་འɑམ་ɋན་འངོ་ཞིང་ཟ་འɌག་ལངས་པ།

༣། ǹག་ཚབས་ནད་Ǥི་Ʉི་Ȧགས།

 བཞནི་དང་ɾས་ǣན་Ǽི་ཚǑར་བ་ཇེ་ཞན་ȭ་འǾོ་བ། ɿ་བ་འɑམ་ɋན་འངོ་ཞིང་ཟ་འɌག་ལངས་པ།

 མངལ་ǹག་འཛག་དམ་ཡང་ན་འǷིལ་དང་ȷག་ȣ་འǽར་བ། ɷ་མཚན་འགག་པ། ཡང་ན་Ȟང་Ȏ་

ལས་མི་འབབ་པའམ་མ་ིȡོམས་པ།

 ȡིང་གɺགས་ཤིང་མི་བདེ་བ། སེམས་མ་ǲིད་པ། འཚƼག་པ་ཟ་བ། དམར་ཐོམ་དང་ཚ་བ་Ȅས་པ།

མགོ་ན་ཞིང་མཚǑག་མ་Ȗི་བ། ǰབས་འགར་ȹ་ǹག་འཛག་པ། དང་ག་མི་བདེ་བ།



ɬ་ȅད།

• Ǿིམས་ལ་འɍར་བ།

•ཁ་ཤས་ཁར་Ȅས་པ། (ǹག་ɬ་ɽང་ɬ་Ǭལ་Ɏེད་ནརོ་ར་རེ།

•Ǿངས་མང་བ།

༣། ǹག་ཚབས་ནད་Ǥི་ɬ་Ș་Ȗེ་Ȧགས།

•Ǿངས་མང་བ།

Ș་Ȧགས།

•Ș་མདོག་དམར་སེར་ɗ་བ་སངས་ǲེན་Ȯི་མ་ȭག ǣ་ཡ་བལ་འདབ་Ș་ǳར་

འȮ་བ། ཡང་ན་ɗ་བ་དམར་བ།

Ȗེ་Ȧགས།

• Ȗེ་མདོག་དམར་སེར་Ȯེག་པ་ʁབ། (thin coating)



ǹག་ཚབས་ནད་Ǥི་བཅོས་ཐབས།

༡། ǹག་ཚབས་ནད་ལ་ཟས་Ǥིས་བཅོས་ཐབས་བȪན་པ།

༢། ǹག་ཚབས་ནད་ལ་Ʉོད་ལམ་Ǽིས་བཅོས་ཐབས་བȪན་པ།

༣། ǹག་ཚབས་ནད་ལ་ɥན་Ǽིས་བཅོས་ཐབས་བȪན་པ།

༤། ǹག་ཚབས་ནད་ལ་དȾད་Ǥིས་བཅོས་ཐབས་བȪན་པ།



ǹག་ཚབས་Ʉིའི་བཅོས་ཐབས། (བསིལ་Ȯོད་ɂེལ་མར་བཏང་བ། Alternation)

༢། Ʉོད་ལམ། ༣། ɥན། ༤། དȾད།༡། ཟས།

༢། ɚོང་Ɏེད།༡། ཞི་Ɏེད། ༢། ɭབ།༡། འཇམ།



བȪེན་དགོས་པའི་ཟས་ǰོམ་རིགས།

• རོ་མངར་ཁ་བǰ་བ་དང་བསིལ་བའི་ཟས་

རན་པར་བȪེན་པ།

• མར་གསར།

༡། ǹག་ཚབས་ནད་ལ་ཟས་Ǥིས་བཅོས་ཐབས་བȪན་པ།

ɂངས་དགསོ་འ་ིཟས་ǰོམ་རིགས།

• རོ་ཚ་བ་དང་ǳར་བའི་རིགས། ɥན་ȹའི་རིགས་
(spices) ʀར་པན་རིགས། ǳར་འɐས་
རིགས་ (citric fruits) ǳར་ɬི་Ȅབ་ནས་ȡལ་ɚོར་
Ɏེད་པའི་ཟས་རིགས་(fermented foods) ȡལ་
ཚལ་འȮ་མིན་(kimchi, pickle) ཆང་རག
(alcohol)• མར་གསར།

• ཤ་གསར། བ་ལང་གི་ཤ། ར་ཤ

• Ș་བསིལ། ཇ། ཆབ་ཚ། བǰོལ་Ǿང་།

• བ་དང་རའི་ཞ་ོདང་དར་བ།

• Ƕར་ཚǑད།

• ཆག་ཚǃ། ɉེ་Ȭག

(alcohol)

• ȶས་པ་ȷོ་བ་དང་Ⱥམ་པ་དེ་བཞིན་Ȯོད་ཆེ་བའི་
རིགས་ ɾག་ཤ་དང་། ཤ་ȟིང་། མར་ȟིང་། ɍ་རམ་
ལ་སོགས་པ་བཟའ་བȣང་བȪེན་Ȯགས་ȅ་མེད་པ།

• ཤ་མར། ཚƼལ། ɍ་རམ། ཆང་སོགས་བȕད་ཅན་
རིགས་ཟ་བȣང་Ȯགས་པ་མིན་པ།

• ཞོ་ཁོག་དང་Ǿང་ཚལ་ཤིང་ཏོག་ཇན་པ་སོགས་
བཟའ་Ȯགས་ȅ་མེད་པ།



བȪེན་དགསོ་པའི་Ʉོད་ལམ།

•བསེར་ɍ་དང་ཤིང་Ǿིབ་ནིɹ་གསིང་བȪེན་པ།

•Ș་འǾམ་བསིལ་གནས།

༢། ǹག་ཚབས་ནད་ལ་Ʉོད་ལམ་Ǽིས་བཅོས་ཐབས།
ɂངས་དགསོ་པའ་ིɄོད་ལམ།

• ȅད་ལ་ཞེ་ȴང་Ȯག་པོ་ǲེས་པ།

• མེ་ཉི་Ȯོད་Ȯགས་པ། འȭག་Țེས་Ȯག་ɿལ་Ɏས་པ།

• ɷ་མཚན་འབབ་ལ་ཉེ་ǰབས་ɾས་འǷགས་པར་མི་
•Ș་འǾམ་བསིལ་གནས།

•མ་འǺགས་དལ་བར་བȴད་པ།

• Ȯི་བཟང་བསིལ་ཞིང་།

• ཡིད་ȭ་འངོ་བས་ɏག

འșག་པ། Ǿང་བའི་ɺལ་ȭ་མ་ིབȴད་པ་དང་Ș་Ǿང་

མར་མི་བȂལ་བ། ལག་པ་Ș་འǷགས་ནང་མི་བǧ་བ།

• མི་ཐགེ་Ƕར་དང་ས་སན་བǪོས་པ།

• གɵ་ʁན་བཀང་དང་འཛƼང་ག་བǤི་བ།

• བང་ȅག་གཏོང་བ། Strenous exercises

• ཉིན་ǻང་ཚ་བའི་ȭས་གཉིད་ལོག་པ་ɂངས་བ།



༣། ǹག་ཚབས་ནད་ལ་ɥན་Ǽིས་བཅོས་ཐབས་བȪན་པ།

༢། ɚོང་Ɏེད།༡། ཞི་Ɏེད།

མངར་ཁ་བǰ་བསིལ་ɥན། མངར་བའ་ིབཤལ་Ǽིས་ɚང་བ།

ཐོག་མར་Ɏེར་བའི་ནད་བȵས། མ་ȶ་༤ཐང་། ཐང་ཆེན་༢༥

Ǻས་གཤེར།

༢། ɬ་གཤརེ། ȅ་ཞབས་ʀ་བȭག་Ɏ། འǺས་དང་བǱ་མཉ་ེɎས་Țེས་ɬ་ɚོང་Ɏེད་པ།༡། Ȩོ་གཤེར། ɷ་མཚན་འǷིལ་བ་དང་ǹག་ཚབས་མ་ɾས་ɚོང་བ།

༢། Șང་Ȏ་།༡། ཆེན་པོ། ༢། དངོས་གཞི། མངལ་ȭ་ɥན་བǲལ།

ཚངས་ར་དང་ȅ་ཞབས་ལ་ȭགས།

༡། ȓོན་འǾོ།

ཐོག་མར་Ɏེར་བའི་ནད་བȵས། མ་ȶ་༤ཐང་། ཐང་ཆེན་༢༥

དཔེར་ན། Ȅ་ɻ་༡༤ འལོ་སེ་༢༥ གྷི་ཝམ་༩ ཙན་༡༨ ཨ་གར་༨



༣། ǹག་ཚབས་ནད་ལ་ɥན་Ǽིས་བཅོས་ཐབས་བȪན་པ།

ཞི་Ɏེད་Ǥི་ɥན།
•ཐོག་མར་Ɏརེ་བའ་ིནད་བȵས་ɉརི། མ་ȶ་༤ཐང་། ཐང་ཆནེ་༢༥ (འȭས་Ȧགས་ɾས་Ȗི་ཁ་ǰམ་དང་ག་འགག །ཕ་ོབ་ན་ལ་ɬ་

Șའི་ཚ་བ་ǲ།ེ །དེ་ȭས་དངསོ་གཞིའི་Ʉི་ɥན་གང་འསོ་བȪེན།)
•དེའི་Țེས་འལོ་ས་ེཉརེ་ȑ་དང་Ȅ་ɻ་༡༤ གྷི་ཝམ་༩ ཙན་དན་༡༨ ཨ་གར་༨ གɺ་རིལ་༡༣ སགོས་བཏང་བ།

•ར་ོȪདོ་གཟརེ་ཤས་ཆ་ེན་ǹག་ཤས་ཆ་ེབས་ཙན་དན་༡༨ དང་ཨ་གར་༣༥ སོགས་བཏང་།

•ཕ་ོབ་ན་བ་ཤས་ཆ་ེབ་ལ་བདེ་Ɏདེ་ȡམོས་Ȳན། གɺ་རལི་༡༣

•
ཕ་ོབ་ན་བ་ཤས་ཆ་ེབ་ལ་བདེ་Ɏདེ་ȡམོས་Ȳན། གɺ་རལི་༡༣

•ȅ་ཞབས་དང་རོ་Ȫོད་ɜལེ་ནས་ན་བ་ལ་Ȅ་ɻ་བȕ་བཞ།ི

•མཁལ་Ǫེད་ཤས་ཆེར་ན་བ་ལ་གཉེན་པ་ོ༡༨ སེ་འɑ་ǣན་བདེ།

•ɷ་མཚན་འǷིལ་བ་དང་ȅ་ɥད་ɘསོ་བȄངས་ཆེ་བའི་ǰབས་ʀ་ཞ་ིɎདེ་༡༡ དང་Ǵན་བཤགི་Ȱོ་Țེ་ཕ་ལམ་སོགས་བཏང་བ།

•ȅ་མའ་ིǹག་ཚབས་ལ། བད་ེɠག Ȅ་ɻ་༡༤ འལོ་ཟེ་ཉརེ་ȑ་། ཞི་Ɏེད་༦

•ǹག་ཚབས་Ǭེན་Ǽི་Ȫདོ་གཟརེ་ཆ་ེབ་དང་ɽང་Ȫདོ་ལ་Ȅངས་ན་ཟངས་འɍམ་Ȅབ་པ།

•ȶ་ཚབས་ལ་བསམ་Ǹང་། གɺ་དཀར། ཡང་བསམ་Ǹང་(༢)དང་ཙན་དན་༡༨

•ȶ་ཚབས་ལ་གཉནེ་ཁ་ɿགས་ཆནེ་པ་ོམེད་ན་ཨར་ǩ། ཆེ་ན་ཨར་ǩ་དང་ཚངས་ʈ་ར་ེམསོ་བཏང་བ།

•མོ་ནད་ɽང་ཚབས་དང་ǹག་ཚབས་གཉིས་ཀར་ཨ་གར་༣༥ བཏང་ཆགོ་པ། Ǿང་འཛག་དང་Ǫེད་པ་ན་བ་ལ་འབའ་བསམ་དང་ʀག་

ɥེལ་ ༡༠ སོགས་བཏང་དགསོ་པ། Ǿང་བ་ɿགས་ཆནེ་པ་ོའཛག་པ་ལས་ཚ་བ་ɬ་བ་ནས་མདེ་ན་ཉི་དǤིལ་བཏང་ཆགོ་པ།



༤། ǹག་ཚབས་ནད་ལ་དȾད་Ǥིས་བཅོས་ཐབས་བȪན་པ།

༢། ɭབ་དȾད།༡། འཇམ་དȾད།

• Ȑལ་དɏང་བ།

• Ș་ཡི་འɌལ་འཁརོ།
• གང་Ȅས་ɬ་ལ་གཏར།

• Ȫོད་ȭ་ɻ་Ȭང་དང་Ȉང་ɬ་གཏར་བ།• Ș་ཡི་འɌལ་འཁརོ།

• བསིལ་Ǽིས་ȅ་ཞབས་ʀ་བȭག་པ།

•བȭད་ɬི་ȑ་དང་འɑ་ȹ་ʴ་ȹ་སོགས་Ǥིས་ȭགས།

•ɚོང་གི་ȓོན་འǾོའ་ིǰབས་Ⱥམ་འཆསོ། བǱ་མཉ་ེ

སོགས་Ǥང་Ɏེད་ཆོག་པ།

• Ȫོད་ȭ་ɻ་Ȭང་དང་Ȉང་ɬ་གཏར་བ།

• ɥད་ȭ་ལངོ་ɬ་དང་Ɏིན་གɵག་གཏར་བ།



ǹག་ཚབས་ནད་Ǥི་ȓོན་འགོག



• ȅན་ȭ་ɷ་མཚན་འབབ་པའི་ན་ཚǑད། ɷ་མཚན་མང་Ȟང་གི་ཚད་གཞི་དང་ȭས་ɺན་བཅས་ལ་ད་ོȹང་Ƿད་པར་Ɏ་ȅ་གལ་ཆེ། Ʉིར་ɍད་

མེད་ལོ་ན་བȄད་ལས་Șང་བར་ɷ་མཚན་འབབ་པའམ་ལོ་ན་བཅོ་ȑ་བȂལ་ཡང་ɷ་མཚན་མ་འབབ་པ། ɷ་མཚན་ཚད་མེད་འབབ་པའམ་

ȭས་ʀ་མ་འབབ་པར་ཆད་པ་བཅས་ɏང་ཚǃ་ངེས་པར་ȭ་ɥན་པར་བȪེན་གȣགས་Ǥིས་བȦག་དȾད་Ɏེད་དགོས།

• དེ་མིན་ɷ་མཚན་འབབ་པའི་གནས་ǰབས་ʀ་ǹག་མǹིས་འཕེལ་བའི་ཟས་ǰོམ་རོ་ཚ་བ་དང་ǳར་བའི་རིགས་དཔེར་ན་ȴོར་རམ་ɥན་ȹ་མང་པོ་ཡོད་པའི་ཟས། ʀར་

པན་ནིམ་ɍ། ȡལ་ཚལ་(pickle) སོགས་དང་། ཡང་Ǿང་བ་འཕེལ་བར་Ɏེད་པའི་རོ་མངར་བའི་ཟས་ǰོམ་Ȅ་གར་Ǽི་མངར་ཟས་རིགས་(Jalebi, ladoo

etc) དང་Ș་མངར་མོ་(cold drinks, fruit juices) Ȩ་ɍ། འǷགས་Ȉམ་ནས་བཏོན་པའི་Ș་Ǿང་མོ། འǷགས་པ་Ɏེ་རིལ་སོགས་ལ་འཛǃམ་དགོས།

༡། ǹག་ཚབས་ནད་Ǥི་ȓོན་འགག

etc) དང་Ș་མངར་མོ་(cold drinks, fruit juices) Ȩ་ɍ། འǷགས་Ȉམ་ནས་བཏོན་པའི་Ș་Ǿང་མོ། འǷགས་པ་Ɏེ་རིལ་སོགས་ལ་འཛǃམ་དགོས།

• ɷ་མཚན་འཛག་བཞིན་པའི་གནས་ǰབས་ʀ་Ʉོད་ལམ་མི་Ȑལ་ཙམ་བཅག་པ་ལས་ɾས་ɬལ་ཤིན་ȣ་Ȯག་པོའམ་ཉནི་གང་ཉལ་བ་སོགས་ɬོལ་བཅག་ɬ་བ་ནས་མེད་

པ་མིན་པ། གོས་ʁབ་པོ་སོགས་Ǽོན་ནས་ɾས་ཡངོས་སམ་ʈག་པར་ȭ་ȅ་ཞབས་དང་མཁལ་Ǫེད་Ǫང་པ་སོགས་ɾས་ɥད་Ǿང་ȭ་མི་བȕག་པ། འǹིག་Ʉོད་ɂོང་བ། ǲེ་

ལམ་དང་མཚན་ཁར་Ș་Ȯོན་མོས་ཉིན་Ȩར་བǧས་ནས་གཙང་མ་ཉར་བ། འདམོས་ཤོག་(Sanitary napkin/pad)གམ་ʁིང་བལ་(tampon)གཙང་མ་བེད་Ʉོད་

Ɏེད་པ་མ་ཟད། Ș་ཚǑད་གʀམ་བཞིའི་ནང་ɰན་ལ་འདོམས་ཤོག་ཐེངས་རེ་བȚེ་བོ་Ȅག་ཐབས་Ɏེད་དགོས།

• ɷ་མཚན་འཛག་ǰབས་ȅ་ཞབས་དང་Ǫེད་པར་ན་ɶག་ཆེར་Ȳང་ཚǃ་ɥན་པར་བȪེན་གȣགས་མ་Ɏེད་པར་ཐད་ཀར་ɶག་བཅག་གི་ɥན་ (over the 

counter, OTC drugs) འȮ་མིན་བȪེན་པའམ་གཞོན་ȭས་ǲེས་འགོག་གི་ɥན་ཚǑད་མེད་བȪེན་ཚǃ་ɍད་མེད་Ǥི་Ǳལ་ȅའི་(hormone)Ɏེད་ལས་ཉམས་

པས་ɷ་མཚན་མི་ȡོམས་པ་སོགས་ɏང་།



ǹག་ཚབས་ནད་Ǥི་དɎེ་བ་བཤད་པ།

༡། ǹག་ཚབས་རིགས་བȕ་Ɏེ་ɐག་ȣ་བཤད་པ།



 ȅ་ɷ་མཚན་དང་Ș་སེར་གཉསི་Ǭེན་འȭ་བ་ɽང་འǺགས་པས་ཚབས་ནད་དེ་དོན་ȹོད་

དང་ɬ་སོགས་གང་ɻང་ལ་Ɏེར་བའི་མོ་ནད་ǹག་ཚབས་་རིགས་མི་འȮ་བ་བȕ་ɏང་།

ǹག་ཚབས་རིགས་བȕའི་ɏང་Ǭེན།

 དེ་དག་ནི་༡) Ȁོ་བའི་ǹག་ཚབས། ༢) ȡིང་གི་ǹག་ཚབས། ༣) མཆནི་པའི་ǹག་ཚབས།

༤) མཆེར་པའི་ǹག་ཚབས། ༥) མǹིས་པའ་ིǹག་ཚབས། ༦) མཁལ་མའི་ǹག་ཚབས།

༧) ȅ་མའ་ིǹག་ཚབས། ༨) འོ་ཚབས། ༩) ȶ་མའི་ǹག་ཚབས། ༡༠) ǹག་ཚབས་གོར་པ།



Ůག་ཚབས་ŵོ་ལ་ǅེར་བའི་ནད། ǣ་ƍ་ŵོ་ǣ་ųིམས་ཤིང་མŮང་བ་དང་ƍ་མདོག་དམར་
སེར་Ř་ཡ་ཡོད་པ། ǎ་བ་ǂ་སེར་སངས་མűོགས་པ།

ནད་ƛགས།

• ŵོ་མང་རོ་Ɵོད་གཟེར།

• ཡན་ལག་Ǔིད་པ།

དང་པོ། ŵོ་བའི་Ůག་ཚབས།

• ཡན་ལག་Ǔིད་པ།

• ཁ་གདོང་ũངས་པ།

• ťད་འགག དǄགས་གཏོང་མི་བདེ་བ། ťེ་བƊས་དཀའ་བ།

ǜན་དང་དƵད།

• གྷི་ཙན། ཙན་དན་༢༨ Ɗ་གང་༧

• Źབ་řི་ཚīགས་པ་༤ དང་ ༥ ལ་མེ་Źབ་པ།



Ůག་ཚབས་Ɩིང་ལ་ǅེར་བའི་ནད། ǣ་ƍ་འǄར་འƥིལ་དང་ųིམས་ཤས་ཡོད ཁ་ཤས་ལ་ཁར་Źས་པ།

Ɩིང་ǣར་ƫོད་པ། ƍ་མདོག་དམར་སེར་རམ་དཀར་སེར་ǎ་བ་ཆེ་བ།

ནད་ƛགས།

• རོ་Ɵོད་གཟེར།

• ź་ཞབས་ན་ǭག་དང་ཚ་བ།

གཉིས་པ། Ɩིང་གི་Ůག་ཚབས།

• ź་ཞབས་ན་ǭག་དང་ཚ་བ།

• དངངས་ũག Ɩིང་གǱགས།

ǜན་དƵད།

• འོལ་སེ་༢༥ དང་ཨར་བŹད་མཉམ་བǺེས། Ź་ǲ་༡༤ འǇས་གǹམ་ǜན་མར།

• şང་མཐིལ་űི་ź་ǣ་ལ་Ůག་ǂན་Ǆ་Źབ་པའམ་

• ཚīགས་པ་༦ པར་ཧར་མེ་དང་ƽ་མེ་གང་ǲང་Źབ་པ།



Ůག་ཚབས་མཆིན་པར་ǅེར་བའི་ནད། ǣ་ƍ་Ůག་ཚབས་ƻི་དང་འƥ་བའི་ཁར་མཚŀན་ǣ་ǂ་ųིམ། ƍ་མདོག་

སེར་བའམ་དམར་ཤས། ǳངས་ཆེ། ƥི་ངན། ལ་ལ་དམར་Ɣོགས།

ནད་ƛགས།

• མིག་ƽིན་དམར་རམ་སེར།

• མཆིན་པའི་Ɵེང་Ƥ་མནན་ན་ན་ǭག་ཆེ་བ། མགོ་བོ་ན་བ།

གǹམ་པ། མཆིན་པའི་Ůག་ཚབས།

• མཆིན་པའི་Ɵེང་Ƥ་མནན་ན་ན་ǭག་ཆེ་བ། མགོ་བོ་ན་བ།

• མཆིན་པ་ཆེན་པོ་ཆགས་ནས་ཕོ་ũན་འƥ་བ།

• ཁ་ཤས་ལ་ཕོ་བ་ན་ཞིང་མཆིན་པའི་źད་འǄར་འǄར་ཆགས་པ།

ǜན་དƵད།

• གྷི་ཝམ་༩ Ǉག་༩ Űར་༧ མན་བསིལ། འོལ་སེ་ཉེར་Ɔ་སོགས་ནད་གཞིར་གཞིགས་ཏེ་གཏོང་དགོས་པ།

• ǲ་ơང་གཡས་པ་གཏར་བ།

• ཚīགས་པ་༨ བǺེགས་པ།



Ůག་ཚབས་མཆེར་པར་ǅེར་བའི་ནད། ǣ་ƍ་Ůག་ཚབས་ƻི་དང་འƥ་བའི་ཁར་མཆེར་ǣ་Ǳན་ơང་ལ་Ǥབ་པ།

ƍ་མདོག་དམར་Ƒང་ཅན། དངས། Ř་ཡ་བར་ན་ཡོད་པ།

ནད་ƛགས།

• ź་ཞབས་ན་ཞིང་གཟེར་བ།

• ཕོ་བ་འŮོག་ཅིང་Ǐོས མཆེར་Ɵེང་ན་བ།

བཞི་པ། མཆེར་པའི་Ůག་ཚབས།

ཕོ་བ་འŮོག་ཅིང་Ǐོས མཆེར་Ɵེང་ན་བ།

• གདོང་ལ་ཤ་འཁེབས། མƍ་ཏོ་ƈོ་ནག་ཆགས་པ་དང་གཡའ་བ།

• ǚ་ཆགས་པ།

ǜན་དƵད།

• ཨ་ǲ་༧ ཨ་ཞི། ཞི་སེར། ཀོ་ལ་༡༣

• དƵད་ལ་ǲ་ơང་གཡོན་པ་ལ་Ůག་Źབ་པའམ།

• ཚīགས་པ་༡༡ པ་དང་མཆེར་Ɵེང་ལ་མེ་Źབ་པ།



Ůག་ཚབས་མཆེར་པར་ǅེར་བའི་ནད། ǣ་ƍ་Ůག་ཚབས་ƻི་དང་འƥ་བའི་ཁར་ȁག་པར་མŮིས་ǣ་ǂ་ལ་

ųིམ། ƍ་མདོག་དམར་སེར་ǳངས་པ་ཆེ་ཞིང་ƥི་མ་ངན།

ནད་ƛགས།

• ǵས་ཉམ་ƍང਴

• ťོམ་དད་ཆེ། ŵོ་ǵ།

Ɔ་པ། མŮིས་པའི་Ůག་ཚབས།

ťོམ་དད་ཆེ། ŵོ་ǵ།

• ཤ་Ʒགས་སེར་པོ། ཁ་ཁ། ཟས་མི་འƎ་བ།

ǜན་དƵད།

• ཏིག་ཏ་༨ ཞི་ཏིག གྷི་ཏིག ཞི་སེར།

• ƅལ་འདོན་པ།

• མŮིས་ǣ་གཤའ་རིངས་ལ་Ůག་Źབ་པ།

• ཚīགས་པ་༡༠ པར་མེ་Źབ་པ།



Ůག་ཚབས་མཁལ་མར་ǅེར་བའི་ནད། ǣ་ƍ་Ůག་ཚབས་ƻི་དང་འƥ་བའི་ཁར་ȁག་པར་མཁལ་ǣ་ǂ་

ལ་དལ་བ་འམ་ཡང་ན་མཁལ་ǣ་ųིམ་ཤས་ཡོད་པ། ƍ་མདོག་

དམར་ལ་Ɣོགས་པ། ཡང་ན་ƈོ་དཀར་Ř་ཡ་ǅེ་མ་འƥ་བ་ǆང਴

ནད་ƛགས།

• མཚན་དǇག་གཡའ་བ། མོ་མཚན་ཚ་བའམ་ƍ་ཁ་ཚ་ཤར་Źབ་པ།

Ʀག་པ། མཁལ་མའི་Ůག་ཚབས།

མཚན་དǇག་གཡའ་བ། མོ་མཚན་ཚ་བའམ་ƍ་ཁ་ཚ་ཤར་Źབ་པ།

• şེད་སོ་མན་ཆད་ǲས་པ་ན་ǭག ź་ǜད་ཚ་śེང་śེང਴

• མཁལ་ǣ་འƍས་པ།

ǜན་དƵད།

• ཨ་Ǉག་༡༩ ཨ་ǲ་༡༨ པད་རག ŧེར་ŭང་། སར་ŭང਴ Űར་Űམ་༡༣ གཉེན་པོ་༡༨

• དƵད་ལ་ǅིན་གǬག་གཏར་བའམ།

• ཚīགས་པ་༡༤ བǺེགས་པ།



Ůག་ཚབས་ź་མར་ǅེར་བའི་ནད། ǣ་ƍ་Ůག་ཚབས་ƻི་དང་འƥ་བའི་ཁར་ȁག་པར་ź་མའི་ǣ་Ǐོམ་ལ་

ƥག་པའམ་ཡང་ན་ųིམ་མűོགས། ƍ་མདོག་དམར་སེར་དང་ƈོ་ŧ།

ནད་ƛགས།

• ź་མར་ཚ་ཤར་Źབ་པ།

• ན་ǭག་ųི་བǢགས་པ་Ɲར་གཏོང་།

བƤན་པ། ź་མའི་Ůག་ཚབས།

ན་ǭག་ųི་བǢགས་པ་Ɲར་གཏོང་།

• ťབས་རེ་བཤང་བར་Ůག་ǂན་Ǆ་ཐོན།

• ź་Ɵོད་ནས་ź་ǜད་བར་ŵང་ཐབས་Ɲ་Ǆ་Ʃང་བ།

ǜན་དƵད།

• བƤད་ǣི་Ɔའི་Ƥགས་བƤག་ཅིང་། Ǉག་༩ Ǉག་ŭང་། གསེར་ŭང་། Ź་ǲ་༡༤ ཞི་ǅེད་༡༡

• དƵད་ལ་ཚīགས་པ་༡༧ ལ་མེ་Źབ་པ།



Ůག་ཚབས་ǜད་Ƥ་ǅེར་ནས་མོ་མཚན་ནས་འོ་མ་དཀར་པོ་Ɲ་Ǆ་འཛགས་པའི་ནད་ཅིག་རེད།

ǣ་źད་ཁ་ǅིང་གཏིང་ལ་ųིམས་པ། ƍ་མདོག་ȁག་པར་དཀར་ཤས་ཅན་འོ་ǲལ་འƥ་བ་ǆང਴

ནད་ƛགས།

• Ǯ་མཚན་འོ་མའི་ཁའི་ƍ་འƥ་བ་འཛག

བŹད་པ། འོ་ཚབས།

Ǯ་མཚན་འོ་མའི་ཁའི་ƍ་འƥ་བ་འཛག

• Ɩིང་འǀོ། སེམས་འǧབ་པ། ƍ་སོ་ན།

• Ũག་Ɩམ་ǅེད་པ། ཤ་ťམ།

• གདོངས་མདངས་ཉམས་པ།

ǜན་དƵད།

• ųོ་འǇས་Ǻན་སོ་བ་སོགས་འǈ་ưའི་Ƥགས་ǵས་པོ་ལ་ǅ་ཞིང་ȋ་མར་ǆག་པ་དང་། ཐང་༢༥

འོལ་སེ་༢༥ གཉེན་པོ་༡༨ ųང་བ་ཤས་ཆེ་ན་པད་རག་སོགས་ནད་གཞིར་གཞིགས་ཏེ་གཏོང་།



Ůག་ཚབས་ནད་དེ་ƭ་མར་ǅེར་བའི་ནད། ǣ་źད་ǂ་མűོགས། ƍ་མདོག་དམར་སེར་Ř་ཡ་ཡོད་།

ནད་ƛགས།

• ƭ་མ་གཉན་ཚད་Źས་ནས་ũངས་པ།

• ǭག་གཟེར་ཆེ་ལ་དམར་པོ་ཆགས་ཡོད་པ།

• ũངས་འǄར་ƍང་ƍང਴

དŰ་པ། ƭ་མའི་Ůག་ཚབས།

ũངས་འǄར་ƍང་ƍང਴

• Ʒགས་པ་ཚ་ǵ་མའི་Ƕན་Ʒགས་Ɲར་ǆང਴

• ཁ་ཤས་ལ་ųང་Ƕམ་དང་ཚ་བ།

• ťོམ་དད་ཆེ་བ་སོགས་ǆང਴

ǜན་དƵད།

• ƹང་ǣི་༡༢ ŭང་Ɔ་། ཕན་Řན། ǚ་ཡོད་ན་ǚ་བཅོས་Ɲར་ǅ་དགོས།

• དƵད་Ƥ་Źབ་ǣ་Ʀག་འƤས་ལ་Ůག་གཏར། ཚīགས་པ་༣ དང་༧ ལ་བǺེག་པ།



གོར་པ་ནི་Ƨོག་Ƨོག་མŮེགས་པོའ ī་དོན་དང་Ůག་ཚབས་ནད་དེ་ź་ǜད་སོགས་ལ་ǅེར་བའི་ནད་

ཅིག་རེད། ǣ་źད་ཁར་ǅིང་གཏིང་ųིམ་ཤས་ཡོད་པ། ƍ་མདོག་Ůག་ཚབས་ƻི་དང་འƥ།

ནད་ƛགས།

• ǵས་Ƌི།

བƊ་པ། Ůག་ཚབས་གོར་པ།

ǵས་Ƌི།

• འųོ་མི་ཤེས།

• Ůག་ལིང་ཆགས་ནས་ź་ǜད་མŮེགས་པོ་ཆགས་པ།

• ź་ǜད་བŹངས་ནས་ན་ǭག་Ʃང་Ƥབ་ǅེད་པ།

ǜན་དƵད།

• འǈ་འམ་ȋའི་Ƥགས་ǅ་ཞིང་། ཨ་ǲ་༡༠ ཨ་ǲ་༡༧ Ǉག་Ǭན་༩ སོགས་གང་ǲང་གཏོང་བ།

• དƵད་Ƥ་ལོང་ǣ་་དང་ཡོབ་གོང་གཏར་ཞིང་ཁ་ཟས་ƥིད་řི་རིགས་བƟེན་པ།



མșག་བȵ་བའ་ིགཏམ།

•ཨǎ་ན་མོ་བྷ་ག་ཝ་ཏེ། བྷཻ་ཥ་ Ǌˑ་ǻ་ɻ་བཻ ϼͦϺ˗་ȼ་བྷ་͸ཱ་Ͳཱ་ཡ། ཏ་ཱͩ་ག་ʚ་ཡ། ཨͿྷ་ཏེ་སཾɟཀ་སཾ་ɍ̧་

ཡ། ཏˍ་ཱͩ། ཨǎ་བྷཻ་ཥ་ ǃˑ་བྷཻ་ཥ་ ǃˑ། མʞ་བྷཻ་ཥ་ ǃˑ། བྷཻ་ཥ་ ǃˑ། ͸ཱ་Ͳཱ་ས་ɞ͟ྒ་ཏེ་ͼཱʞ།

•༈ ཏˍ་ཱͩ། ཨǎ་བྷཻ་ཥ་ ǃˑ་བྷཻ་ཥ་ ǃˑ། མʞ་བྷཻ་ཥ་ ǃˑ། བྷཻ་ཥ་ ǃˑ། ͸ཱ་Ͳཱ་ས་ɞ͟ྒ་ཏེ་ͼཱʞ།

• སེམས་ཅན་ནད་པ་ཇི་ȡེད་པ། །ɠར་ȭ་ནད་ལས་ཐར་ǽར་ནས། །

•འǾོ་བའི་ནད་ȷམས་མ་ɾས་པ། །Ȧག་ȣ་འɏང་བ་མེད་པར་ཤོག །



དȾད་གཞིའི་ཡགི་ཆ་ཁག References

• གɺ་ཐོག་ཡོན་ཏན་མགོན་པོ། བȭད་ɬི་ȡིང་པོ་ཡན་ལག་བȄད་པ་གསང་བ་མན་ངག་གི་ȅད་ཅེས་Ɏ་བ་བɵགས་སོ། (ȅད་

བཞི།) Ȱ་རམ་ས་ལ་ɥན་ɬིས་ཁང་། ɉི་ལོ་ ༢༠༠༦།

• ȴེ་ʁིད་སངས་Ȅས་Ȅ་མཚǑ། གསོ་བ་རིག་པའི་བȪན་བཅོས་ɥན་ɒའི་དགོངས་Ȅན་ȅད་བཞིའི་གསལ་Ɏེད་བཻ་ΎϮϻར་ȓོན་པོའི་མ͹ིླ་

ཀ་ཞེས་Ɏ་བ་བɵགས་སོ། །པོད་དང་པོ། Ȱ་རམ་ས་ལ་ɥན་ɬིས་ཁང་། ɉི་ལོ་ ༡༩༩༤། ༢༠༠༧།ǹོ་ɻ་ཚǃ་ȷམ། གསོ་རིག་ȅད་

བཞིའི་འǾེལ་ཆེན་Ȯང་ʁོང་ཞལ་ɾང། སི་ǹོན་མི་རིགས་དཔེ་ǵན་ཁང་། ɉི་ལོ་ ༢༠༠༠།

• བོད་Ǥི་གསོ་བ་རིག་པ། པོད་དང་པོ། ʈ་ས། བོད་Ȝོངས་མི་དམངས་དཔེ་ǵན་ཁང་། ɉི་ལོ་ ༡༩༩༠།• བོད་Ǥི་གསོ་བ་རིག་པ། པོད་དང་པོ། ʈ་ས། བོད་Ȝོངས་མི་དམངས་དཔེ་ǵན་ཁང་། ɉི་ལོ་ ༡༩༩༠།

• དǾ་འȭལ།  བོད་ɾགས་གསོ་རིག་ཚƼག་མཛǑད་ཆེན་མོ། པེ་ཅིང་མི་རིགས་དཔེ་ǵན་ཁང་། ɉི་ལོ་ ༢༠༠༦། 
• བསམ་གཏན། གསོ་རིག་ȡིང་བȵས་ǲ་རེངས་གསར་པ། པར་ཐེངས་གཉིས་པ། ʈ་ས། བོད་Ȝོངས་མི་དམངས་དཔེ་ǵན་ཁང་། 

ɉི་ལོ་ ༡༩༩༧།

• ʃོབ་དཔོན་ཕ་ཁོལ།  ཡན་ལག་བȄད་པའི་ȡིང་པོ་བȵས་པ། པེ་ཅིང་མི་རིགས་དཔེ་ǵན་ཁང་། ɉི་ལོ་ ༡༩༨༩།

• ɥན་དȾད་ɷ་བའི་Ȅལ་པོ། Ȱ་རམ་ས་ལ་ɥན་ɬིས་ཁང་། ɉི་ལོ་ ༡༩༩༤།

• Ȅལ་ཡོངས་བོད་ɾགས་གསོ་རིག་འɐིང་རིམ་ʃོབ་ʋའི་ཚǑད་བȨའི་ʃོབ་དེབ། མཚǑ་ȓོན་མི་རིགས་དཔེ་ǵན་ཁང་། ༡༩༨༧།


