
༄༅། ། མོ་ནད་རླུང་ཚབས་གསོ་བ། །

སྨན་རམས་པ་རིག་འཛིན་བཟང་མོ།
ཉམས་ཞིབ་སྡེ་འགན།
སྨན་རིས་ཁང་།



སིའི་ས་བཅད།

• མོ་ནད་ཀི་ངོ་སོད།

• རླུང་ཚབས་ཀི་ངོ་སོད།

• རླུང་ཚབས་ཀི་རྒྱུ་རྡེན།

• རླུང་ཚབས་ཀི་དབྡེ་བ།

• ནད་རྟགས། མི་འགྱུར་བའི་རྟགས།

• སོན་འགོག

• ཁྱབ་དལ་ཆྡེ་བའི་མོ་ནད།

• བཅོས་ཐབས།
• Menopause)

• རང་ཉདི་ཀ་ིཉམས་མོང་དང་མན་ངག



མོ།

• ཁུ་བ་མང་བ་བུ་དང་།ཟླ་མཚན་མང་བ་བུ་མོ།

• ཞག་དུས་རྟྡེན་དབང་གི་ཕོ་མོ་སྣང་།



མོ་ནད། ༤༠ Gynecological 

disorders

སི། བྡེ་བྲག ༣༢ ༨ ཕལ་པ།

ཁྲག་ཚབས།

རླུང་ཚབས།Chronic menstrual 

disorders

5 མངལ་ནད།

10 ཁྲག་ཚབས།

9  སྐྲན་ནད།

2 སིན་བུའ་ིནད་རགིས།

6 རླུང་ཚབས།



རླུང་ཚབས།

❖ མོ་ནད། ནུ་མ། མངལ། ཟླ་མཚན། མོ་མཚན། མངལ་ཆགས་པ། ཕོ་ལས་མོ་ལ་ལྷག་པས་ན་ནད་ཀང་མང་བས་མ་ོ

ནད།

❖ མོ་ནད་རླུང་ཚབས། དུས་དང་ལོ་ན་བསོངས་ཟླའི་ཁྱད་ཆོས། རྩུབ ཡང་། གྲང་། ཕྲ། ས། གཡོ།



མོ་ནད་ཀི་རྒྱུ་རྡེན།

• རྒྱུ་རྡེན། དྡེ་རྒྱུ་དང་པོ་ཟླ་མཚན་ལས་བྱུང་ཕིར།

གསར་པའི་དུས་ན་ཁྲག་ཚབས་ཞྡེས་བ་སྡེ།

རིངས་ནས་རླུང་༼ཆུ་སྡེར།༽དང་བསོངས་པས་རླུང་ཚབས་སོ།

• ཟས་སོད་དམན་ལྷག་ལོག་པ།

• ཟླ་མཚན་འཛག་པའི་དུས་དང་བུ་བཙས་རྡེས་ལ་ཟས་སོད་ལོག་པ།

• ཁྱོ་གའི་ས་བོན་ཉྡེས་པ་དང་ལྡན་པའམ་དུག་ཅན་གིས་མོ་མཚན་ལ་རྡེག་པར་བ་བ། སོན་ལས་རྣམ་པ་སྨིན་པ།

• བུ་འགོག་སྨན་ཚོད་མྡེད་སོད་པ། སྡེམས་ངལ།

• མངལ་ལྱུག་པ། ལུས་འཁྲུགས་པ་དང་ཉམས་པ།

• དལ་པོར་བསད་དྲགས་པ། སྡེམས་ལས་ཆྡེ་བ། ཆགས་པ་སད་དྲགས་པ།

• གཟུགས་པོ་འཁྱགས་པ།

• ཕྲུ་གུ་མ་སྡེས་པ། སྡེས་ཀང་ནུ་མ་མ་སད་པ། ཕྲུ་གུ་སྡེ་མང་བ། རླན་གཤྡེར།



རླུང་ཚབས་ཀི་དབྡེ་བ་དྲུག

རླུང་ཚབས།

མགོ རུས་པ། སིང་། མཁལ་མ། ཕོ་བ། རྒྱུ་མ།



རླུང་ཚབས་ནད་སིའི་རྟགས།

• ལུས་ཀུན་གྲང་བ།

• སིང་མ་ིབདྡེ་བ།

• རུས་པ་འཁལོ་ཞངི་ན་བ།

• མགོ་ཡུ་འཁརོ་ཞངི་མག་ོཡ་ིརུས་པ་གྲང་ས་ིལྡེ་བ་བྡེད་པ།

• ཤ་ཡ་ིཤྡེད་ཤུགས་ཉམས་པའ་ིསྣང་ཚུལ་ལ་ཤ་དང་པགས་པའ་ིབར་དུ་ན་བ། ཤ་རྣམས་གཡ་ོཞངི་ལུས་དང་ཡན་ལག་སདི་པ།

• མིག་འགྲབི་པ།

• ཤྡེས་པ་ས་ོབའམ་འབགོ་གམ་ཡང་ན་བརྡེད་ངྡེས་ཆྡེ་བ།

• སྡེམས་མ་ིསདི་པ་དང་སུན་སྣང་སྡེ་བ།

• གཉདི་མ་ིཁུག་པ།

• ཆུ་ས་ོརྒྱུ་ཞབས་སགོས་ན་ལ་བསམ་ཞངི་ཟ་ཁུར་འབབ་པ། མི་འགྱུར་བའ་ིརྟགས།

• ཟླ་མཚན་དུས་སུ་མ་ིཆདོ་པར་རྒྱུན་དུ་འབབ་པས་ལུས་ཀ་ིཟུངས་ཀུན་ཉམས་ནས་ཟད་པ།



ར་ཆུ།

• ར་རྒྱུད། མནན་ན་སོང་ལ་གྲངས་ཅུང་དལ་བ། ཁ་ཤས་ལ་སོད་པ།

• ཆུ་མདོག སོ་ས་སླ་བ་དང་ལྦུ་བ་ཆྡེ་བ།



ཟླ་མཚན་ཆད་མཚམས་(Menopause)གོང་འོག་ག་ིགནས་སྐབས།

དང་པོ། ཟླ་མཚན་མ་ཆད་སོན་གི་གནས་སྐབས་སུ་རྒྱུ་ཞབས་དང་མངལ་ལ་ཟུག་གཟྡེར་ལྡང་བ། སྡེམས་མ་
སིད་པ་དང་། སྡེམས་མ་སིད་པ་དང་དོན་མྡེད་ཁོང་ཁྲོ་ལངས་པ། སུན་སྣང་སྡེ་བ། ཞྡེ་མྡེར་ལངས་པ།

གཉིས་པ། ཟླ་མཚན་ཆད་མཚམས་ཀི་ཡུད་ཙམ་སོན་གི་གནས་སྐབས་སུ་དོན་མྡེད་ཁོང་ཁྲོ་ལངས་པ། རླུང་
ཚད་ལྟ་བུའི་ཚ་འུར་གི་ཚོར་སྣང་(hot flashes)བྱུང་བ། མཚན་མོ་ཉལ་དུས་རྔུལ་ནག་མང་པོ་དོན་པ།
ལུས་འདར་བ། མཚན་མ་སྐམ་པོ་ཆགས་པ། ཟླ་མཚན་མི་སོམས་པ། ཆགས་སྡེད་ཉམས་པ།



ཟླ་མཚན་ཆད་མཚམས་(Menopause)གོང་འོག་གི་གནས་སྐབས།

གསུམ་པ། ཟླ་མཚན་ཆད་མཚམས་དངོས་ཀི་གནས་སྐབས་སུ་རླུང་ཚད་ལྟ་བུའི་ཚ་འུར་གི་ཚོར་སྣང་(hot 

flashes)བྱུང་བ། མཚན་མོ་ཉལ་དུས་རྔུལ་ནག་མང་པོ་དོན་པ། ཆགས་སྡེད་ཉམས་པ། གཉིད་ཉུང་།
སྡེམས་མི་སིད་པ། ལུས་ཤ་རྒྱས་པ། བརྡེད་ངས་ཆྡེ་བ།

བཞི་པ། ཟླ་མཚན་ཆད་མཚམས་ཀི་རྡེས་ཀི་གནས་སྐབས་སུ་རུས་པའི་རི་ཟད་པའི་ནད་
(osteoporosis)སིང་གི་ཁྲག་ར་འགག་པའི་ནད་(coronary artery diseases)གཅིན་ལམ་གཉན་

ནད་(urinary tract infections)བཅས་ན་བའི་ཉྡེན་ཁ་ཆྡེ་བ་ཡིན། བརྡེད་ངས་ཆྡེ་བ།



རླུང་ཚབས་སུ་ལ་མང་བ་ཡོད།

• ལོ་རྒན་པ།

• ཟུངས་བཅུད་ཉམས་པ།

• རླུང་ཤྡེས་ཆྡེ་བ།

• མཁྲིས་རླུང་གི་རང་བཞིན་ཅན།

• སོད་ལམ་འཁྲུགས།



རླུང་ཚབས་ཀི་སོན་འགོག

• རླུང་ཚབས་ཀི་ནད་ནི་རླུང་ཤས་ཆྡེ་བ་ལས་གྱུར་པ་ཡིན་པས་རོ་ཁ་བ་དང་ནུས་པ་ཡང་ལ་རྩུབ་པའི་ཟས་རིགས་དཔྡེར་ན།

• བྷོག་ཅོཡྡེ་(bok choy)

• པཱ་ལག་(spinach)ལ་སོགས་པ་སོ་ཚལ་ལྗང་ཁུའི་རིགས།

• ཚལ་ཁ་ཏིག ཐྡེའུ་པད་ཚལ་(broccoli)

• དི་བའི་ཏོག་མ་(artichoke)ཤིང་འབྲས་ཚ་ལུ་མ་དང་ནིམ་བུ།

• སྣྡེའུ་འབྲུ་(amaranth)མོན་ཆག་(millet)

• པི་པི་ལིང་(pepper)ལ་སོགས་པའི་སྨན་སྣའི་རིགས་བཅས་སོང་བའམ་ཉུང་ངུ་ལས་བསྡེན་མི་རུང་། བཏུ་བའི་དུས་ལས་ཡོལ་བའི་
འབྲུ་དང་།



མུ་མཐུད།་་་་་་་་་་་

• (stale)རུལ་སུངས/

• འགོག་རྫས་(preservatives)རིགས་ལྡན་པ་དང་/

• ལས་སྣོན་བས་པའི་བཅོས་མའི་ཟས་རིགས་(processed)བཅས་བཅུད་ཞན་པའི་ཟས་སོྐམ་ཁོ་ན་ཡུན་
རིང་མི་བསྡེན་པ།



སོད་ལམ།
• སོད་ལམ་དུ་འཁྲིག་པ་སད་དྲགས་པས་ལུས་ངལ་ཞིང་ཆད་པ།

• ཡུན་རིང་པོར་ཁ་ལག་མི་བཟའ་བར་ལྟོ་ཆག་པ།

• མཚན་མང་པོར་གཉིད་མྡེད་པར་གཉིད་ཆག་པ།

• གྲོད་ཁོག་སོང་པར་ལུས་ངག་གི་

• བ་བ་དྲག་ཅིང་ནན་གིས་འཇུག་པའི་དྲག་ཤུལ་བས་པ།

• གཏར་བ་དང་རྨས་སོན་བྱུང་བ་ལས་ཁྲག་མང་དུ་ཟགས་པ།

• ལྷག་པས་བུས་ཏྡེ་ལུས་གྲང་བ།

• འཁྲུ་སྐྱུག་དྲག་པོས་བཏབ་པ།

• མ་ངན་དང་སྡེམས་ཀི་ལས་ཆྡེ་བ།

• ཉིན་མཚན་བསྟུད་ནས་ཁ་ཡི་ལས་ཧ་ཅང་ཆྡེས་པ་སོགས་སང་ལ།

• བཤང་བ་དང་གཅིན་པ་ལ་སོགས་པ་ཆྡེད་དུ་བཀག་པ་དང་། མི་འབྱུང་བཞིན་དུ་ནན་གིས་བཙིར་བ་སོགས་མཐའ་དག་སོང་
དགོས།

• དྡེ་དག་ལས་ལྡོག་ཏྡེ་ཟས་དྲོད་བཅུད་དང་ལྡན་པ་དང་སོད་ལམ་གྲང་ལྷགས་དང་རླན་གཤྡེར་སང་སྡེ་དྲོད་ཅན་བསྡེན་དགོས་སོ།།



བཅོས་ཐབས།

སོད་ལམ་ཟས་སྨན་དཔྱད་བཞི།

• ཟས། བསིལ་ཡང་ལི་སང་།

• མདོ་རུ་བསྡུས་པ་ཡིན་ན། རོ་མངར་བ། རོ་སྐྱུར་བ། རོ་ལན་ཚྭ་བ། རོ་ཚ་བ།

• ནུས་པ་སྣུམ་ལ་འཇམ་པ་བསྡེན། དྲོད་བཅུད། ཤ་བཅུད། ཆང་བཅུད།

• སོད་ལམ། གྲང་། ལུས་སོང་། སོམ། ལུས་ངག་ཡིད། དྲོ་སོད།



རླུང་ལ་ཕན་གནོད་ཀི་ཟས་སོད།

རླུང་ཕན་ཟས།རྒྱུད་ལས། རྟ་བོང་འཕི་བ་ལོ་ཤ་ཤ་ཆྡེན་དང། འབྲུ་བར་ལོ་མར་བུ་རམ་སོག་ས་བཙོང། འོ་མ་ལ་
བ་ར་མཉྡེ་ཟན་ཆང་དང། བུར་ཆང་དང་རུས་ཆང་རླུང་དན་ཅན་གི་ཟས།

རླུང་ལ་གནདོ་ཟས། ཁྱད་པར་ཁ་དང་ཡང་རྩུབ་ཀི་ཟས། བཅུད་མྡེད་ཁ་ཟས་ཡན་ལ་གཏད་པ།

རླུང་ལ་ཕན་པའི་སོད་ལམ། དྲོ་སར་ཡིད་འངོ་གྲོགས་བསྡེན་པ།

རླུང་གནོད་པའི་སདོ་ལམ། རྒྱུད་ལས། ཆགས་པས་དུབ་དང་ལྟོ་ཆག་གཉདི་ཆག་དང་། ལྟོ་སོང་ལུས་ངག་བ་བ་
དྲག་དུལ་དང། ཁྲག་མང་ཟགས་དང་འཁྲུ་སྐྱུགས་དྲག་པསོ་གཏབ། བསྡེར་བུ་བུས་དང་ག་ཆད་ངུས་པ་དང།
མ་ངན་ སྡེམས་ལས་ཁ་ལས་ཆྡེས་པ་དང་། ཤུགས་བཀག་པ་དང་ནན་གིས་བཙིར་བ་ཡི། རྡེན་དྡེ་རྣམས་ཀ་ི
རླུང་ནད་ལྡང་བར་བྡེད།



སྨན།

• རླུང་ཚབས་བཅུད་གཤྡེར་དག་གིས་བཅོས་དགོས། ཤ་བཅུད། ཆང་བཅུད། སྨན་བཅུད།

• རླུང་ཚབས་དྲུག་པོ་དྲོད་དང་བཅུད་ཀིས་བཅོས། རྒྱུ་མཚན།

ས་པི་ཕོ་གསུམ།
༡) ས་ས། (Fresh) Ginger,  (dry) Sondun.

༢) པི་པི་ལངི། Long pepper

༣) ཕོ་བ་རིས། (ན་ལྡེ་ཤམ།) Pepper



Goji berry

འདྲྡེ་ཚེར་མ།

ཟུངས་ཁྲག་ཉམས། མཁལ་མ་དང་མཆིན་པ།

མགོ་འཁོར་བ། མིག་རབ་རིབ། གཅིན་སི་ཟ་ཁུ།

ཕི་ལུགས། རོ་ཙ། མཁལ་མ། ཁུ་བ། གོ་གཅོང་ལ་ཕན།



སྨན།

སྨན་རང་པ། ཤིང་ཚ། སིང་ཞོ་ཤ། ཛ་ཏི། སུག་སྨྡེལ། སྡེ་བྲུ།

ཞི་བྡེད་སྨན།

བདྡེ་མྱུག། ཉི་དཀིལ། གཡུ་དཀར། གཡུ་ཁྱུང་། གཡུ་ཁྱུང་དཀར་བསྣན། ཨ་གར་ ༨ རྒྱ་རུ་༡༤ གུར་གུམ་༨

བསིལ་༡༥ ཨ་གར་ ༣༥ ཨ་གར་ ༡༥ འོལ་སྡེ་ ༢༥ རླུང་ཚབས་སྨན་ཇ། སིང་སྨན་ཇ།

ཤིང་ཀུན་ ༡༡ ཨ་གར་ ༢༠ སྡེམས་བདྡེ། ཨ་གར་༡༥སྡེང་རྒྱ་རུ་༡༤ གཡུ་དཀར།

རླུང་སྨན་རྣམས་དགོང་དང་ཐོ་རངས་གཏོང་དགོས།



སྨན་རིས་ཁང་གི་མོ་ནད་རླུང་ཚབས་དང་འབྲྡེལ་བའི་ཐོན་དངོས།



ར་བ་ལྔའི་སྨན་མར།

༡) ལ་བ། Angelica
༢) ཉྡེ་ཤངི་། Aspargus
༣) ར་མཉྡེ། Solomon’seal.
༤) བ་སྤྲུ། (ཚབ། ཨ་ཤཱནྡྷ། )། Ashwaganda (Indian ginseng)
༥) གཟྡེ་མ། goat’s head,  caltrop, bindii, bullhead. 



བདུད་རི་ལྔ་ལུམས།



དྲོད་དུགས།



རླུང་ཚབས་བྲྡེ་བྲག་གི་བཅོས་ཐབས།

• སིང་ག་ིརླུང་ཚབས། ཨ་གར་ ༨ ཨ་གར་༣༥ སིང་ག་ིསྨན་ཇ། སྡེམས་བདྡེ། བི་མ་ལ།

• རུས་པའ་ིརླུང་ཚབས། སོས་ ༡༠ སྡེང་ ༢༥ བསམ་ནརོ།

• མགོའི་རླུང་ཚབས། དཔྱད་ལ་ཚགིས་པ་༦ པ་ལ་ཧརོ་མྡེའམ་ས་མྡེ་གང་རུང་

• མཁལ་མའ་ིབཅསོ་ཐབས། ཨ་རུ་༡༨ ། ཨ་བྲག་༡༩ ། པད་རག ། དཔྱད་ལ། མཁལ་མར་སྣུམ་ག་ིདྲདོ་དུགས་དང་ལྤགས་པའ་ིརྡེད་དཀསི་དགསོ།

• ཕོ་བའ་ིབཅསོ་ཐབས། དྭགས་སྨན་ ༡༥ ། ཞི་སྡེར། དྭངས་གནས། བརྒྱད་ལྔ། དཔྱད་ལ། ཕོ་གསང་དང་ཚགིས་པ་༡༢ ལ་མྡེ་རྒྱབ་པ།

• རྒྱུ་མའ་ིབཅསོ་ཐབས་ལ། བྲག་ཞུན་ ༩། ཞི་༦། ཞི་ཁྱུང་།



བྱུག་པ།

རྟག་ཏུ་བསྐུ་བྱུག་སོད་བྡེད་རྒས་ངལ་རླུང་།།
འཇོམས་བྡེད་མགོ་རང་རྣ་བ་ལ་བསྡེན་བ།།
ལུས་ཡང་ཚིལ་འབྲི་སྐབས་ཕྡེད་མྡེ་དྲོད་སྡེད།།ཅྡེས་གསུངསོ།།



ཧོར་མྡེ།

carum carvi 

nutmeg

(caraway)



མྡེ་བཙའ་སོགས།



ངའི་ཟས་སོད།

• Tofu. Tofu is produced from soy milk  Flaxseeds,  
Sesame Seeds. ... Soybeans.   Garlic. ... Dried Fruit. 

• Cauliflower, broccoli, Brussels sprouts, and cabbage

• སྨན་རིསང་ཁང་གི་སྨན་ཇ། ས་ཐང་། སྣུམ་བྱུག མཚན་མར་གཙང་སོད། སོམ། གཉིད། ཆུ་ཁོལ།
ཤིང་ཏོག་སྡེ་འབྲུ། ལུས་སོང་། འདོད་བོ་ཚིམ། གོས་དྲོ་བོ།



མགོ་ཡི་རླུང་ཚབས་།

རླུང་ཚབས་མགོ་ལ་བྡེར་བའི་ནད་ཅིག་རྡེད། ནད་རྟགས།

• མགོ་འཁོར།

• མིག་ལ་ནིང་ཐོག་ཡང་ཡང་ཐོན་པའམ་ཤ་འཛེར་རྒྱས་པ།

• རྣ་བ་འོན།

• རྣག་འཛགས་པ།

• སོ་འགྲམ་ན་བ།

• མིག་ཆུ་ཤོར་ཡང་མིག་ལ་ན་ཟུག་གཏོང་བ།



རུས་པའི་རླུང་ཚབས།

རླུང་ཚབས་རུས་ལ་བྡེར་བའི་ནད་ཅིག་རྡེད། ནད་རྟགས།

• རུས་པ་ན་ལ་གྲང་བ།

• ཚིགས། རང་། མཚང་ར་རྣམས་བྡེམ་པོར་༼ཚོར་བ་མྡེད་པ།༽གྱུར་བ།



སིང་གི་རླུང་ཚབས།

རླུང་ཚབས་སིང་ལ་བྡེར་བའི་ནད་ཅིག་ཡིན། ནད་རྟགས་རྣམས་ནི།

• དྲན་པ་མི་གསལ་བ།

• མགོ་འཁོར་བ།

• རྣ་བ་འུར་བ།

• སོ་འབོག་བྡེད་པ།



མཁལ་མའི་རླུང་ཚབས།

• མཁལ་རྡེད་དང་རུས་ཚིགས་འཁོལ་ཞིང་ན་བ།

• གྲངས་དུས་ན་བ།

• རྡེད་པ་མན་ཆད་བཤལ་བ།

• གྲང་བ་དཀར་པོ་འཛག་པ།

• མཁལ་ར་འཆུས་པ།

• གཅིན་པ་སི་བ་དང་སི་བ།



ཕོ་བའི་རླུང་ཚབས།

• ཕོ་བ་སོས་བརྒྱངས།

• དགག་དྲི་རྒྱབ་པ།

• ལྟོ་ཆས་འཇུ་དཀའ་བ།

• བསིལ་ཟས་ཤིན་ཏུ་གནོད་པ།



རྒྱུ་མའི་རླུང་ཚབས།

• རྒྱུ་སྨད་བསམས་ཤིང་ན་བ།

• དུས་མ་ཡིན་པར་ཟླ་མཚན་འབམས་པ།

• སྐབས་རྡེ་གང་ཐབས་ལྟ་བུའི་ན་ཟུག་ལྡང་བ།

• བསིལ་བའི་ཟས་སོད་ཀིས་རྒྱུ་སྨད་སོ་འཁྲོག་པ།



ཐུགས་རྡེ་ཆྡེ།







➢ སློབ་དཔོན་ཕ་ཁོལ་གིས་ཡན་ལག་བརྒྱད་པར།

སོ་བྡེད་ནད་ལ་མར་ནི་རིང་པ་ཕན།།

རླུང་གི་ནད་ལ་སོག་ས་རབ་ཏུ་བསགས།།

གཉིད་མྡེད་པ་ཡི་ནད་ནི་འོ་མས་སྡེལ།།

མ་ངན་ལ་ནི་ཆང་ནི་བླུད་པས་ཕན།།ཞྡེས་གསུངསོ།།



➢ གཡུ་ཐོག་ཡོན་ཏན་མགོན་པོའི་མན་རྒྱུད་ལྡེའུ་གཉིས་པར།

རུས་པ་སྣ་ཚོགས་བསྡུས་ཁུར་སོད་བཏབ་བཏང་།།

རླུང་ནད་མ་ལུས་ཀུན་ལ་ཕན་པ་ཡིན།།ཞྡེས་གསུངས།ོ།



➢ གཏམ་སན་པའི་གྲོགས་སྡེན་པ།
➢ སིང་སོབས་མ་ཞུམ་པ།
➢ མ་ངན་གིས་མ་གདུང་བ།

➢ To be with outspoken friends  

➢ Not to get discouraged 

➢ Not to suffer with grief



➢ གཉིད་ལྡེགས་པར་ཁུག་པ།

➢ གཞན་གི་བསམ་སོད་དང་བསྟུན་པའི་གཤསི་སོད་སྡེན་མཁས་པ།

➢ རང་དོན་ཁོག་བཅུག་གི་བ་སོད་སོང་བ།

➢ To sleep well 

➢ To be wise in developing friendly nature to cope with   

other’s attitude 

➢ To abandon selfish motive



➢ལུས་ནས་ཁྲག་མང་དུ་མ་ཟགས་པ།

➢གྲང་བའི་གནས་སུ་ཡུན་རིང་སོད་མ་དྲགས་པ།

➢འཁྲིག་སོད་མང་མ་དྲགས་པ།

➢To stop excessive bleeding

➢Not to stay in cold place for too long 

➢To avoid excessive sexual activities



➢ རང་གི་སྡེམས་ལ་རང་གིས་བརྟག་ནས་བོ་ཡངས་པོ་བས་པ།
➢ བཀྡེས་སྐོམ་དུ་ཡུན་རིང་མ་བསད་པ།
➢ སོས་ཀའི་དུས་སུ་ཉིན་པར་འཁྱུག་ཙམ་གཉིད་ལོག་པ།

➢To be open-minded with self-introspection 

➢Not to stay in prolonged hunger and thirst

➢To take a nap in the early spring



➢ ནད་སློང་བར་བྡེད་པའི་རྡེན་གཉིས་དྲན་པས་རྟག་ཏུ་སོང་བ།
➢ དགའ་སྡུག་གི་ཚོར་བ་དྲག་པོ་བཙན་གིས་མ་བཀག་པ།
➢ ལོ་ལོན་པའི་མར་རིང་སོགས་ཀིས་འབྱུག་པ་སྡེན་པ།

➢Always be mindful to abandon the two conditions 

determining the arousal of disorders

➢ Do not block emotions like joy and sorrow with force 

➢ To give massage with old butter oil


