
མོ་ནད་ལེའུ་ལས་མངལ་སྐྲན་གྱི་སོར་མདོ་ཙམ་གངེ་  

སྨན་རམས་པ་ སོད་ནམས་ད ང་མོ 
ཉམས་ཞྱི ་སེ་ཚན 
 ོད་ཀྱི་སྨན་རྱིས་ཁང་ (གསོ་ ་རྱིག་པ )

མངལ 

 སམ་སེའུ 

མངལ་ཁ མོ་མཚན 

ཁམས་དམར་རྒྱུག་ར 

མོའྱི་ས་ེའཕལེ་མ་ལག 

མངལ་གྱི་ནང་ངསོ་ཀྱི་ཕུང་གྲུ  

མངལ་གྱི་ ར་ངསོ་ཀྱི་ཤ་

གནད་ཀྱི་ཕུང་ག ྼུ  



བུ་མེད་ཀྱི་ལུས་ཀྱི་གྲུ ་ཆ 

➔ ནུ་མ 
➔ མངལ 
➔ ཟླ་མཚན 
➔ ལུས་ཟུངས་ དུན་གྱི་ཕྱི་མ་ཁམས་དཀར་དམར་གཉྱིས་

ཡོད 
➔ ཁམས་ཁམས་དཀར་པོ་ནྱི་མངལ་ལྡན་ས ས་ནུ་མ་ལ་

རྒྱས 
➔ ཟླ་མཚན 
➔ ནད་ཀྱི་རྣམ་གྲངས་མང་  





མངལ Uterus/ Womb             matka

མངལ་ཞེས་པའྱི་དནོ་ནྱི མྱི་དང་ནུ་མ་ནུ་ འྱི་སོག་ཆགས་
མོའྱི་སེ་འཕེལ་གྱི་ད ང་པོའྱི་ཆ་ཤས་ཕྲུ་གུ་ཆགས་གནས་ཀྱི་

མྱིང་སེ་ཁ་སད་དུ་བུ་སོད་ཟེར 
གནས ལྒང་པ་དང་གཞང་གྱི་ ར་ན་གནས་ཡོད ཤྱིང་ཏོག་
ལྱིའྱི་དབྱི ས་ཅན 
མངལ་ལམ་བུ་སདོ་དང་  སམ་སེའུ་ ཅས་ཀྱི་ཕྱི་ནང་ ར་
གསུམ་དེ་ ཞྱིན་ཁམས་དམར་རྒྱུ་ འྱི་བུ་ག་སོགས་ཉེ་འཁོར་

ལ་གཉན་ཁ་རྒྱས་པའྱི་ནད 
མངལ་ནད་ཉེས་པ་རླུང་མཁྱིས་ ད་ཀན་ཁག་ ཅས་འདྲ་

མྱིན་ལས་བྱུང་ 

མངལ 



མངལ་སྐྲན 

མན་ངག་རྒྱུད་ལེའུ ༤༣
 ཉལ་པོ་མང་པོ་མང་དུ་སྤྱད་པ་དང་ 
 ཁག་འཛག་བུ་ ཙས་རེས་ལ་ཟས་སྤྱོད་ལོག 
 དེའྱི་མངལ་ནད་མ་ལུས་སེད་པར་བེད  

མངལ་སྐྲན་ནྱི་མངལ་སདོ་དུ་ཤ་སྐྲན་ཆགས་པའྱི་ནད་རྱིགས་ཏེ་ནང་གསེས་ ཅོས་སུ་རུང་མྱིན་གྱི་དབེ་ ་ཡོད་དོ 

སྐྲན་ནད་ལེའུ་ལས འདྲྱིལ་ ས་སྐྲན་རྣམས་ སདེ་པར་བདེ་པ་ས ེ དངས་མ་མ་ཞུ་ ་འདྲྱིལ་ ་ལས་བྱུང་ འྱི་ནད་ཞེས སག་

ཚང་ལ་ོཙཱ་ ས རྒྱུ་ནྱི་མ་ཞུ་ ་ལས་བྱུང་  ལུས་ཀྱི་ཕྱི་ནང་གང་རུང་དུ  ས་མཁེགས་གོང་འབུར་འདྲྱིལ་ ་ལ་སྐྲན་ནད་ཅསེ་

སུ་ ཤད་པ་ཡྱིན 



ཉམས་ཡྱིག་ རྒྱ་ར་ལས 

འདདོ་ཆགས་ད ང་གྱིས་མངལ་གྱི་ཁག་ནད་འཕེལ  

རེད་པ་མན་ཆད་རུས་པ་འཁོལ་ཞྱིང་ཚ  

རྒྱུ་ཞ ས་ལྡང་དུ ་རོ་རྒྱ ་མཆྱིན་དྲྱི་གཟེར  

ཟླ་མཚན་འཛག་གམ་འཁྱིལ་ལས་སྐྲན་དུ་འགྱུར  

སྦྲུམ་མ་ ཞྱིན་དུ་ན་ ར་འགྱུར་ ་ཡྱིན    



སྐྲན་ནྱི འདྲྱིལ་ འྱི་སྐྲན་རྣམས་སེད་པར་བེད་པ་སེ 
ཞེས་པ་སེ དངས་མ་མ་ཞུ་ ་དེ་ཉྱིད་གནས་གཅྱིག་ཏུ་འདྲྱིལ་པས་སྐྲན་གྱི་གཅོང་
ནད་མཐའ་དག་སེད་པར་བེད་པ་སེ་འདྲྱིལ་ འྱི་གཅོང་གྱི་སེ་ཞེས་བའོ འདྲྱིལ་ ་
ནྱི་སྐྲན་དངོས་ལྟར་ས་མཁེགས་ལྡན་པར་མ་གྱུར་པ་དང་  ེ་ས ས་ལྟར་མ་ཡྱིན་པ ་
གོང་བུ་གཅྱིག་ཏུ་འངྱིལ་ འྱི་ཉམས་ཡོད་པའྱི་ས ས་ལ་ཟེར་ཞེས་སོང་སྨན་པའྱི་

པོད་དམར་ལས་གསུངས 



གཙང་སོད་དར་མ་མགནོ་པོའྱི་ཟྱིན་ཏྱིག་ལས  

སྐྲན་ཞེས་བ་ འྱི་མཚན་ཉྱིད་ནྱི  

ཕོ་ འྱི་མེ་དྲོད་ཉམས་ལས་བྱུང་ 

མཉམ་གནས་རླུང་གྱིས་མ་ཕེད་དང་ 

མྱག་བེད་དག་གྱིས་ཟས་མ་འདྲུལ  

 ད་ཀན་ ེ་ས ས་ཕོ་ ར་ཆགས  

མ་ཞུ་དངས་སྱིགས་མ་ཕེད་པ    



རྒྱུ་རེན 

མ་ཞུ་ ་ ད་ཀན་ཁག་མཁྱིས་རླུང་  སྱིན་དང་ཆུ་སེར་སྤུ་ལས་འབྱུང་ ་ཡྱིན 

རེན་ནྱི་སོན་ལས་གདོན་དང་མ་ཞུ་   འགྲམས་འཁྲུགས་མཚནོ་དང་བུ་ ཙས་རླན་གྲངས་ སདེ  

གནས་ནྱི་གོ་སྱིང་མཆྱིན་མཆེར་མཁལ  མཁྱིས་པ་ཕོ་ལོང་རྒྱུ་མ་མངལ  

ལྱིང་སྐྲན་ཕོ་ ་ལོང་དང་མངལ་དུ་གནས  ཁག་སྐྲན་ཕོ་ལོང་མཆྱིན་མཆེར་མངལ་དུ་འབྱུང་ 



ལྱིང་སྐྲན་ཕོ་ ་ལོང་དང་མངལ་དུ་གནས 

ལྱིང་སྐྲན་ནྱི་ཕོ་ལོང་མངལ་སོགས་སོད་སོང་ འྱི་ནང་དུ་རླུང་སྱིགས་གསོག་ དེ་ ས་རླུང་གྱིས་སྐྲན་གང་ ས  ོད་པ་ནྱི་ལྱིང་སྐྲན་ཡྱིན 

 ཁག་སྐྲན་ཕོ་ལོང་མཆྱིན་མཆེར་མངལ་དུ་འབྱུང་ 

མ་ཞུ་ ་ལས་ངན་ཁག་འཕེལ་ དེ་ཞྱིང་འཕེལ་མྱུར་ལ  ངན་ཁག་དེ་ལ་ རེན་ནས་ ེ་ས ས་དང་མཁྱིས་ཁུ་སོགས་དང་

འདྲེས་པ་དྲོད་ཀྱིས་ ཙོས་ཤྱིང་རླུང་གྱིས་ སྱིལ་ ་ཡྱིན 



མངལ་སྐྲན 
 བུད་མེད་བུ་ ཙས་ནད་ལག་མངལ་དུ་འདྲྱིལ 
 དེ་ཉྱིད་བུ་ ཙས་མངལ་གྱི་ཁག་སྐྲན་ཡྱིན  

 ར་སྐྲན ་

ནང་སྐྲན 

ཕྱི་སྐྲན 

མངལ 



སྐྲན་ནད་དགུའྱི་རགས་ ཤད་པ 

1. མངལ་སྐྲན་ཆུ་བུར་ཅན རྒྱུ་སྨད་སོ ཟླ་མཚན་དང་ཆུ་སེར་འབམས་པར་བེད 

2. ཁག་སྐྲན་ཧེམ་པོ ཁག་རོ་འདྲྱིལ་ འྱི་བུ་ཆགས་པ་ལྟར་ཧེམ་པ་སེ་རོག་རོག རྒྱུ་ཞ ས་ལྡང་དུ ་ཅན་ན་  

3. ཤ་སྐྲན་ ེམ་པོ དངས་མ་ཆུ་སེར་འཛགས་པའྱི་སྱིགས་མ་འདྲྱིལ་ ས་མཁལ་རེ་ཆད་སམ་བེད མ་ཞུ་  མཚང་ར་མྱི་

ཐེག་པ རྒྱུ་ཞ ས་ན་གཟེར་ལྡང་དུ ་དང་དྲྱི་ཆུ་  ས་དཀའ 

4. རེན་སྐྲན ན་ཆུང་ས ས་ཆགས་པ་སྤྱད་དྲག་ནས་མངལ་འགྲམས་མངལ་ནང་སྐྲན ཁག་ནག་འཛག དྲྱི་ཆུ་སྱི 

5. ཕོ་སྐྲན་རེམས་པ ཆགས་པ་སྤྱད་དྲགས་ནས་མངལ་ནང་དུ་ཐུགས་པོ་དང་མཁེགས་པོར་ཆགས་ནས་ལུས་ཤ་སེར་མྱི་འདོད 
དབུགས་ཧལ སྱིང་མྱི་ དེ 



6.  སྐྲན་ར་ོནག་པོ བུ་ ཙས་རེས་ཁག་རོ་ལས་ནས་འདྲྱིལ་  ཤ་མདོག་འགྱུར ཚིགས་གཞྱི་རྣམས་སྐྲངས་
ཤྱིང་ལུས་ཀྱི་ཤ་ཚརོ་ཆུང་ 

7. ར་སྐྲན་ལྱིང་པ བུ་ ཙས་རེས་ར་ལ་སྐྲན་ཆགས་པ ཤ་རུས་ཁོལ་ཞྱིང་ན་  

8. ས་ ོན་སྐྲན སེས་པའྱི་ས་ ནོ་བུ་མྱི་ཆགས་མྱི་ཐུ ་པ་སོན་ཅན་བུ་མེད་ཀྱི་མངལ་དུ་འདྲྱིལ་ནས་ཤ་རུས་
འཇྱིག་པ་སེ་གཞྱིག་པ་སམ 

9. ཁག་སྐྲན་ཟ་ཁུ བུ་རོ་མངལ་དུ་ལུས་པས་དེ་ཉྱིད་ཕྱིར་ ཏོན་རེས་ཁག་རོ་རྱིང་པ་ལུས་ནས་ཁག་སྐྲན་
ཆགས་ནས་ཟ་ཁུ་ར ྱི་ཅན་ཕྱིར་འཛག ཁོང་པ་སོ་ཞྱིང་རྒྱུྒྱུུ་ལོང་འཁགོ་པར་བེད 

ཀུན་ཀང་བྱིས་པ་ཆགས་ལྟར་ས་ཞྱིང་འདྲྱིལ  ས ས་སུ་སོ་ཞྱིང་ན་གཟེར་ཆུ་སེར་འཛག 



ནད་རགས་སྤྱྱི 







ནད་རགས་བེ་བྲག 

རླུང་གྱི་མངལ་ནད 

★ མངལ་གནས་སུ་ཚརོ་ ་ཞན་པ་དང་ 

★ བུ་སོད་རེག་ཚོར་མདེ 

★ གཅྱིན་ཁ་སྱི་  

★ གཅྱིན་ལམ་དང་ རྒྱུ་ཞ ས་ན་ཟུག་ཅན 

★ ཟླ་ཚན་འབམས་པའམ་ཡང་ན་ཡུན་རྱིང་འབམས་པ ཟླ་མཚན་མ་  ས་པ 

★ མངལ་སྐྲན ཆུ་སྐྲན ་དེ་མྱིན་སྐྲན་རྱིགས བུ་སོད་མངལ་ཁའྱི་སེང་སྐྲང་པ གྲང་གཞྱི་ཆུ་ལྟར་འཛགས་པ་

དང་ ཟ་མཚན་སླ་ལ་སྦུ་ས ོ་ལྟར་ཉུང་ཉུང་  ས་པ 

★ རླུང་སྐྲན་འཕེལ་འགྲྱི ་བེད་པ་ཡྱིན 



ནད་རགས 

མཁྱིས་པ་ལས་གྱུར་ འྱི་མངལ་ནད 

★ ཟྨ་མཚན་ཁ་མདགོ་ནག་ཞྱིང་སརེ་ཤེས་ཅན 

★ ཟླ་མཚན་་དྲྱི་ངན་པ 

★ མངལ་གནས་སུ་ཚ་ཤར་ཅན 

★ ལུས་པོའྱི་དྲདོ་འཕེལ་  

★ ཟླ་མཚན་རྣག་མདགོ་འདྲ 

★ ལེ་དང་པགས་མདགོ་སརེ 

★ སོམ་དད་ཆེ་ལ་དང་ག་ཞན་པ 

★ མཁྱིས་སྐྲན་མྱིག་ཆུ་སེར་ལ་ཚ 

ཁག 

★ ཟླ་མཚན་ཡུན་རྱིང་མུ་མཐུད་ནས་འབམས་པ 

★ རོ་སོད་ན་གཟེར 

★ ཞེ་མེར མགོ་ན་ ་དང་ 

★ མྱིག་མདོག་དམར 



 ད་ཀན་ལས་གྱུར་ འྱི་མངལ་ནད 

★  ད་ཀན་ནྱི་རླུང་འཁྲུགས་པ་དང་མཁལ་དྲོད་

ཉམས་པ 

★ མཁལ་རེད་ན་གཟེར་ཅན 

★ ལུས་སྨད་དྲདོ་ཉམས་པ 

★ མངལ་དང་མཚན་མའྱི་གནས་སུ་ཟ་འཁྲུགས་ཅན 

★ གྲང་གཞྱི་འབར་ ག་ཅན་འཛགས 

★  ད་སྐྲན་ཟུག་ཆུང་ར་དལ་ཆུ་མདོག་ས ་

ནད་རགས 

གོང་གྱི་མངལ་ནད་ནྱི་ཕལ་ཆེར་ལུས་འཚོ་ཆེ་

 ་རྣམས་ལ་འབྱུང་ ་མང དེ་ ཞྱིན་ནད་

གཞྱི་འདྱིའྱི་རེན་བུ་མྱི་ ཙལ་ ་ཡང་བྱུང 



Lorem Ipsum

Lorem IpsumLorem Ipsum

Lorem Ipsum Lorem Ipsum Lorem Ipsum Lorem Ipsum

 རག་ཐ ས 

ཆུ ར 

Lorem Ipsum
Lorem Ipsum

Lorem Ipsum
སྐྲན་ཀུན་ར་རྒྱུད་སྤྱྱི་རགས་ཞན་ཅྱིང་ཞར 

ཆུ་ལ་སྐྲན་ཐྱིགས་ཉ་མྱིག་འབྱུང་ ་དང་ གང་ལ་སྐྲན་ཡོད་སེང་དུ་
དྲེག་པ་ཆགས 



ཟས་

དཔྱད 

སྨན 

སྤྱོད
 ཅོས་

ཐ ས 



ཟས་སྤྱོད་སླ ོ་སོནཟས་སྤྱོད་སླཟོས་སྤྱོད་སློ ་

སོ

ཟས་སྤྱོད་ཟསསསླ ོ་སོཟདད་ད

Øའབྲས་དམར་པོའམ་ཡུལ་འབྲས སན་མའྱི་རྱིགས སོ་

ཚལ་ལྗང་ཁུའྱི་རྱིགས ཐེའུ་པད་ཚལ སོ་པ་ལག སོག་

མཁེགས་ཤྱིང་འབྲས་རྱིགས  ེ་ཏའྱི་སྣུམ ཨོ་ལྱི ་སྣུམ 

སན་དཀར ལུས་ཁམས་ཀྱི་འཚོ་ ཅུད་ལེགས་པར་ལྡན་

དགོས་པ་དང་ གསར་ ཅུད་དང་འཇུ་སླ་ འྱི་རྱིགས་

 སེན 

སྤྱྱིར་ཟས་སྤྱོད་སློ ་སནོ 



ཟས་སྤྱོད་སླ ོ་སོན 

རླུང རླུང་ལ་འབྲྱི་ཡྱི་འོ་མ་མར ལུག་གྱི་ཤ་ཁུ་ སན་པར་བ སྣུམ་ ཅུད་ལྡན་པ་ཁ་ཟས དཔེར་ན བུ་རམ མར་རྱིང་ ཡུངས་དཀར་སྣུམ སོག་པ གཙོང འོ་མ ཚིལ་མེད་

པའྱི་ཤ་རྱིགས ཆང་ རུས་ཁུ ་གནས་དྲོད་སར་ཡྱིད་འོང་གྲོགས་ སེན་དགོས 

མཁྱིས་པ མཁྱིས་སྐྲན་སམ་སའྱི་ཤ་ཁུ་ལ  ་ཡྱི་འོ་མ་མར་རྱིང་ སན  སྱིལ་ལ་ཡང་ འྱི་ཁ་ཟས་རྱིགས་ སེན་དགོས དཔེར་ན མར་གསར ཞོ  ་འམ་རའྱི་འོ་མ ར་ཤ 

ནས་དང་གྲོ་སོགས་ཀྱི་ཐུག་པ ཆུ་སོལ་གྲང་དང་རང་བྱུང་ཆུ་གྲག་རྱིགས རྒྱུན་དུ་དལ་ ་དང་ སྱིལ་སར་གནས་དགོས རོལ་ ཅག་སོང 

 ད་ཀན  ད་ཀན་ར་ཤའྱི་ཁུ་ ་ལ ར་ཡྱི་འོ་མ་མར་རྱིང་ སན༔ ཁ་ཟས་དྲོད་ལ་ཡང་ འྱི་རྱིགས་ སེན དཔེར་ན ཁ་ཟས་ལ་རན་པ་མ་ཡྱིན་པ་དྲོད་ལ་འཚོད་པར་ ཙོ་ ས་

རྱིགས སྦྲང་རྱི འབྲུ་རྱིགས་སྨྱིན་པ ཉ་ཤ དང་ཆུ་སོལ་རྱིགས་ སེན་དགོས 

དུས་རྒྱུན་ཟས་ཚོད་རན་པར་ཟ རོལ་ ཅག་རན་པར་བ དུས་ཐོག་གཉྱིད་ཉལ་དགོས དབུགས་སོང་དང་གོམས་ 





Øསྤྱོད་ལམ ཡྱིད་ དེ་ ག་ཕེ ས་སུ་

གནས་དགོས མདོར་ན་མའྱི་ལུས་ཟུངས་

འཚོ་ ཅུད་ལྡན་ཞྱིང་ཉེས་པ་རླང་འཕེལ་

ཟད་འཁྲུགས་གསུམ་དུ་མ་གྱུར་  ཉྱི་མར་

 སོས  སྱིལ་དྲོད་སོམ་པར་ལུས་ཀྱི་རོལ་

 ཅག་རན་པར་བེད་པ 



སྨན 

རླུང་ ར་རླུང་ ༢༠ ཨ་བྲག ༡༩ འོལ་སེ ༢༥ ཐང་ཆེན ༢༥ གུར་གུམ ༨ ཐང་ཆེན ༢༥

གུར་གུམ ཨ་བྲག ༡༩ སེ་འབྲུ་དངས་གནས 

འོལ་སེ ༢༥ གཡུ་རྱིལ ༡༣ གཡུ་ཁྱུང་ རྒྱ་རུ ༡༤ ཟྨ་མཚན་ས ས་ན་ཟུག་

ཅན་དང་རྒྱུ་ཞ ས་ན་ཟུག་ཅན ཟླ་མཚན་འབམས་པ བུ་མྱི་ཆགས་པ 

ཞྱི་བེད ༡༡ ཞྱི་བེད ༦ གཡུ་རྱིལ་༡༣ དང་སྐྲན་ ཤྱིག གཡུ་གསང་ ཆུ་

སྐྲན ཡང་ན་མངལ་གནས་སུ་སྐྲན་རྱིགས་ཆགས་པ ཟླ་མཚན་རྒྱུན་ལྡན་ཡོང་

 འྱི་ཕྱིར མངལ་གནས་སུ་གཉན་ཁ་དང་ཚ་ཤར་ཅན བུ་སོད་ཀྱི་ནུས་

སོ ས་འཕེལ་ཕྱིར 

ཐང་ ཕེ་མ ཪྱིལ་བུ 

སེ་འབྲུ་ཉྱི་དཀྱིལ གོ་ཡ ༢༨ དང སེ་འབྲུ་ཀུན་ དེ མཁལ་

དྲོད་ཞན་པ་དང་ ཁག་གྱི་འཁོར་རྒྱུག་ཆེད སྐུལ་རྒྱུ་རྫས་སོམས་

ཕྱིར (hormone balance)

གོང་གྱི་སྨན་སེང་དུ་རླུང་ སོན་ཕྱིར་རླུང་སྨན ཚངས་ལྷྲ ཨར་ཀ ྒྱུུྒྱུུ 

 ྱི་མ་ལ ཨར་ཚེས སོག་འཛིན ༡༡ ལ་སོགས་ནད་པའྱི་ཁམས་

དང་གནས་  ས་ལ་ཞྱིག་ནས་གཏོང་དགོས 



མངལ་ནད 
གཡུ་རྱིལ ༡༣

འོལ་སེ ༢༥
སར་ཁྲུང་ 
ཨ་རུ ༡༠
པད་རག 
ཨ་བྲག ༡༩
ར་ ་ལྔའྱི་སྨན་མར 

མངལ་སྐྲན 

ཞེ་བེད ༡༡
 དེ་མྱུག 
སེ་འབྲུ་ཉྱི་དཀྱིལ 
འོལ་སེ ༢༥
ས ྐྲྲན་ ཤྱིག 

ཞེ་བེད་ ༡༡ ཅེས་སུ་གྲགས 
 ཕན་ཡོན་མོ་ནད་ཁག་སྐྲན་ ཤྱིག 
 བུ་དང་ཤ་མ་ཐོགས་པ་འབྱིན 
 ཁད་པར་ ཙས་རེས་མོ་ནད་ལ 
 འདྱི་ལས་ལག་པ་འྱི་གདམས་པ་

མེད 



https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1526952308003784

ཞྱི་བེད ་༡༡ ཉམས་ཞྱི ་གྲུ ་ཐོན 

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1526952308003784


https://bmccomplementmedtherapies.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12906-015-0707-3

གཡུ་ཁྱུང་དཀར་ སན་ཉམས་ཞྱི ་གྲུ ་ཐོན 

https://bmccomplementmedtherapies.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12906-015-0707-3


དཔྱད 

དུགས་པ ལུམས ཟངས་བུམ ཧོར་མེ མེ་ ཙའ 

རྒྱ ་ཀྱི་སལ་ཚིགས་གསང་ ༡༣ བུ་མེད་ཀྱི་མངལ་མངལ་

དང་འབྲེལ་ འྱི་མེ་ ཙའྱི་གསང་དམྱིགས དེར་མེ་

 ཙའ་ ཞག་ན་མངལ་ཁག་ལུས་པ་དང་ མངལ་སྐྲན་གྱི་

ནད མངལ་དུ་གྲང་རླུང་རྒྱས་པ་སོགས་ལ་ཕན 

རྒྱུད་ལས མོ་མཚན་ལེའུ་ ༤༧

 མངལ་ནད་ཕལ་ཆེར་རླུང་ཡྱིན་པས  སྣུམ་འཆསོ་

འཇམ་རྱི་དུགས་ཀྱི་གསོ་ ར་ སགས 

 རག་ཏུ་ སྐུ་བྱུག་སྤྱོད་བེད་རྒས་ངལ་རླུང་ 

 འཇོམས་བེད་མགོ་རང་རྣ་ ་ལ་ སེན་བ 

ལུམས  སྐུ་མཉེ ཆུ་ཚན 





དུགས་པ 

➢ རླུང་གསང་རྣམས 
➢ རང་ལག་མཐྱིལ་ ཞྱི 
➢ རྒྱུ་ཞ ས 



 དུད་ར ྱི་ལྔ་ལུམས 

ཕྱི་རྒྱུད་ལའེུ ༢༣
རླུང་ནད་མ་ལུས་ཀུན་ལ་ སགས་པ་ཡྱིན 

ཆུ་ལུམས་དང་ ཅྱིངས་ལུམས 

མྱི་རུང་  རྱིམས་འཁྲུགས་ཚད་པ་དང་ ཁག་མཁྱིས་ནད ཚ་ ་རྒྱས་པ ས་
རྦ ་དམུ་ཆུ་སོགས་ཆུ་ནད་རྱིགས་དང་ ལུས་ཉམས་ཤྱིང་ཤེད་ཆུང་ཟུངས་ཟད་
རྱིགས སྱིང་ཚད་དངཁག་ཤེད་མཐོ་ ་(ཁག་རླུང་)  རྒྱལ་གཟེར་སོགས་ལ་ཆུ་
ལུམས་བ་མྱི་རུང་ངོ་  



རྒྱ ་ཀྱི་སལ་ཚིགས་གསང་ ༡༣ བུ་མེད་ཀྱི་

མངལ་མངལ་དང་འབྲལེ་ འྱི་མེ་ ཙའྱི་

གསང་དམྱིགས དེར་མེ་ ཙའ་ ཞག་ན་

མངལ་ཁག་ལུས་པ་དང་ མངལ་སྐྲན་གྱི་

ནད མངལ་དུ་གྲང་རླུང་རྒྱས་པ་སོགས་ལ་

ཕན 

མེ་ ཙའ 
ཕྱི་རྒྱུད་དཔྱད་ལྔ་མེ་ ཙའ ༢༡

  ཅུ་གསུམ་ སམ་སེའུ་གསང་སེ་ཁུ་ཁག་

རླུགས 
 མངལ་སྐྲན་སེམས་འཕོ་གྲང་རླུང་རྒྱས་ལ་

གད  
  ཅུ་ ཞྱི་མཁལ་གསང་མཁལ་མའྱི་གྲང་

ནད་སེལ 
  ཅོ་ལྔ་དོན་སོད་སྤྱྱི་གསང་གྲང་རླུང་སེལ 
  ཅུ་དྲུག་ལོང་གསང་འུར་འཁོག་སྐྲན་ལ་

གད  



མེ་གཙའྱི་གསང་དམྱིགས 

རླུང་གསང་ རྒྱ ་ཚིགས ༡
སོག་རའྱི་གསང་ རྒྱ ་ཚིགས ༦
སྱིང་གསང་ རྒྱ ་ཚིགས ༧
 སམ་སེའུ་གསང་ རྒྱ ་ཚིགས ༡༣
མཁལ་མའྱི་གསང་ རྒྱ ་ཚིགས ༡༤
དོན་སོད་སྤྱྱི་གསང་ རྒྱ ་ཚིགས ༡༥
ལོང་གསང་ རྒྱ ་ཚིགས ༡༦
གཞུག་རུས 



ལོང་ར 
ལོང་ར  སམ་སེའུ་འབྲེལ་ འྱི་ར  
གཏར་གནས རང་པའྱི་ནང་ལོང་གྱི་གོང་དུ་ཡོད 
གསང་གཞལ་ཚུལ ནང་ལོང་རུས་འབུར་མགོ་ནས་
གེན་དུ་ཚོན་གང་གཞལ་ འྱི་མཚམས་སུ་གད ་དགོས 

གཏར 



གསང་གཞལ་བདེ་ཀྱི་ཚད་གསལ་ འྱི་དཔེ་རྱིས 



གདོང་ར 
མྱིང་གྱི་རྣམ་གྲངས ཆུ་སེར་གདོང་ར  ཆུ་སེར་ནག་པོའྱི་
གདོང་ར  མཆེར་མཁྱིས་འདོམ་པའྱི་ར ་ནག 
གཏར་གནས ངར་གདོང་གྱི་སྨད་དུ་ཡོད 
གསང་གཞལ་ཚུལ ཕྱི་ལོང་དང་ནང་ལོང་གཉྱིས་ཀྱི་ ར་
དཀྱིལ་ནས་ཡང་སླ་ངའྱི་ཕོགས་སུ་ཆག་གང་ངམ་སོར་

 ཞྱི་གཞལ་ འྱི་མཚམས་སུ་གད ་དགོས 



བྱིན་གཞུག 
མྱིང་གྱི་རྣམ་གྲངས མཁལ་མའྱི་ར  
གཏར་གནས ཉྭ་སྱིང་གྱི་མར་ཞ ས་སུ་ཡོད 
གསང་གཞལ་ཚུལ རྱིང་པའྱི་དྲེག་མཚམས་ནས་སྱིད་
ཁུགས་ངོས་སུ་མཛུ ་གང་ངམ་ཚོན་གསུམ་གཞལ་ འྱི་

སར་གད ་དགོས 



Øབུ་མོ ལོ་ན ༡༧ འཛིན་རྱིམ་༡༢ སེ་ར་ལྡུན 

ཐོག་མ་༡༣ ༠༩ ༢༢ མཁལ་རེའུ ཞུ་གཏུགས ཕོ་ ་ན་གཟེར མཁལ་རེའུ་རེན་ཟུག་

གཟེར་ཆེ་  ལུས་རྱིད 

སྨན་ ཅོས སྨན་ ༡ ཨ་རུ་ ༡༠ ཁྱུང་ལྔ ་(༣་དང་གཉྱིས) ཞྱིག་བེད་ ༦ ཉྱིན་ ༢༠ 

༢༠༡༣ ༡༡ ༡༨ ཟླ་མཚན་མ་འ  ་ནས་ཟླ་༣ སོང་ མཁལ་རྒྱུད་གཟེར 

སྨན་ ཅོས ཀ༽གཡུ་ཁྱུང་སར་ སན ཨ་བྲག་ ༡༩ (༢ དང་ ༡)   རྒྱ་རུ་

༡༤ ཉྱིན ༡༥ 

ཁ༽སྨན་ ༡ མོ་ནད་རླུང་ཚ ་ཇ 

༢༠༡༣ ༡༢ ༠༧ ཟླ་མཚན་སླེ ས 

གནས་ས ས་ཀྱི་གནས་ལུགས CASE STUDY 

༢༠༡༤ ༠༡ ༠༢ ཕྱི་ལུགས་ རག་དཔྱད་ནང་

 སམ་སེའུ་གཡས་གོས་སུ་ཆུ་སྐྲན་ཚད་ ༣༠* 

༣༠ mm

 དེ་སྨྱུག གཡུ་དཀར་དང་

ནྱི་ལ ༣་དང་༢ གཡུ་གསང་ 

ཉྱིན་༡༥ 

༢༠༡༤ ༠༢ ༢༤ ཀུན་ དེ་ གཡུ་གསང་ 

ཞྱི་བེད་༦ ཁྱུང་ལྔ ༣་དང་༢

༢༠༡༤ ༠༥ ༠༥ ཕྱི་ལུགས་ རག་དཔྱད་ཆུ་

སྐྲན་མེད་པ་གསལ Normal 

Study





གཡུ་ཁྱུང་ ཞྱི་བེད ༡༡
ཚངས་ལ 



སེ་འབྲུ་ཉྱི་དཀྱིལ སེ་འབྲུ་ཀུན་

 དེ གོ་ཡུ ༢༨ ད་ལྱི ༡༦

གཡ་གསང་ གཡུ་སྐྲན 



སོན་འགོག་བ་ཚུལ 

❖ ཕྲུ་གུ་ ཚས་ནས་ཟླ་ ་དྲུག་གྱི་ ར་ངེས་པར་ནུ་མ་ སྣུན་ཐ ས་བེད་དགོས 
❖ ཟླ་མཚན་ཟླ་རེར་ ཞྱིན་  ་དུ་ ཅུག་དགོས་པ་ལས་དེ་འགག་ོོར་བེད་པའྱི་སྨན་དང་ས  ེ་འགོག་སྨན་རྣམས་སྨན་པའྱི་ལམ་སོན་མེད་པར་གང་བང་ སནེ་རྒྱུ་མེད 
❖ གཅྱིན་དང་ ཤང་ ་ལ་སོགས་པ་འ  ་ ཞྱིན་དུ་ ཀག་པ་དང་མྱི་འ  ་ ཞྱིན་དུ་ནན་གྱིས་ ཙིར་རྒྱུ་མདེ 
❖  ཤང་ ་རྒྱུན་ལྡན་འ  ་པའྱི་ཕྱིར་ལུས་ཀྱི་རོལ་ ཅག་རན་པར་བེད་པ་དང་ ཉྱིན་རེར་ཆུ་ལྱི་ཏར་ ༡ ནས་ ༢་ ར་ངེས་པར་ ཏུང་  ཟས་སུ་རྒུན་འབྲུམ་སམ་

པོ་དང་སོ་ཚལ་རྱིགས འབྲུ་རྱིགས་འདྲ་མྱིན དུས་སུ་ ཏུས་པའྱི་ཤྱིང་ཏོག་སོས་པའྱི་རྱིགས་ ཅས་ སེན་དགོས 
❖ ངོ་ ོ་ཡང་ལ་རྩུ ་པའྱི་ཟས་སོམ་དུ་རས་ཀེ་ཕན་(caffeine)ལྡན་པའྱི་ཅོག་ལྱི་ཏྱི་(chocolate)དང་ འཁགས་པ་བེ་རྱིལ་(Ice cream)ཇའྱི་རྱིགས 

ཚིག་ཇ (coffee) རས་སོར་བས་པའྱི་ ཏུང་ འྱི་རྱིགས(soft drinks) ཅས་སོང་དོགས 
❖ རྒྱུན་དུ་སེམས་ཞྱི་ དེ་ ག་ཕེ ས་ངང་གནས་ཕྱིར་རང་རང་གྱི་ཁམས་དང་མཐུན་པའྱི་བ་ ར་འཇུག་པ་དང་ སེམས་ཁལ འཇྱིགས་སྐྲག་སྡུག་ སལ་སོགས་ཀྱིས་

ར ་ཏུ་མ་མར༔ནར་ འྱི་ཐ ས་ཤེས་བེད་དོགས 
❖ འབྲས་དམར་པོའམ་ཡུན་འབྲས ཞོག་ཁོང་མངར་མོ འབྲུ་རྱིགས་(legumes)སན་མའྱི་རྱིགས སོ་ཚལ་ལྗང་ཁུའྱི་རྱིགས སོགས་མཁགེས་ཤྱིང་འབྲས་རྱིགས་

(nuts)ཨལ་མོན ོ་(almond)སར་ཀ་(walnutཕར་ཤྱིའྱི་འབྲུ་(pumpkin seeds)ཟར་མའྱི་འབྲུ(flaxseeds)  
❖ སེའུའྱི་རྱིགས་(cherries)ཨེ་ལོ་ཁ་དོ་(avocado)ཚ་ལུ་མ་སོགས་ཤྱིང་འབྲས་སྐྱུར་མོའྱི་རྱིགས ཀུ་ཤུ་སལ་ འྱི་ཚུའུ་(apple cider 

vinegar)སོགས་རན་པར་ སེན་དགོས 
❖ སྤྱྱིར་ཤྱིང་ཏོག་ཁུ་ ་འཐུང་ ་ལས་ཤྱིང་ཏོག་རང་ ཟའ་ན་གཟུགས་པོར་ཕན་རླ ས་ཆེ་ ་ཡོད 



Vestibulum congue 

སོམ
 

ཟས 
ཟས 

རླརླུང་ 

ཕོ་  

རྒྱུད་ལས 

 ལྟོ་ ་ཆ་གཉྱིས་ཟས་ལ་ཆ་གཅྱིག་

སོམ 
 ཆ་ ཞྱི་པ་ནྱི་རླུང་གྱི་གནས་སུ་

 ཞག 

ཕོ་ འྱི་མ་ེདྲོད་རྣམ་ ཞག 



རྒྱུན་སྤྱོད་བེད་ས ོ

•ཉྱིན་པར་གཉྱིད་ལགོ་སང་ གཉྱིད་ཡརེ་འ་ོམ་ཞོ་ཆང་ཤ་ཁུ་ ཏུང་ མགོ་དང་རྣ་ ་སྣུམ་བྱུག་བ 

•དགུན་དུས་རོ་ཙ་ ཀག་པ་མདེ 

•དུས་རྒྱུན་རོལ་ ཅག་རན་པར་བ 

•རག་ཏུ་ སྐུ་བྱུག་བ དོྲལ་ཕྱི་ ད་ཀན་སེལ་ཞྱིང་ཚིལ་འཇུ་བེད ལྤགས་གསལ་ཡན་ལག་ རན་པར་བེད་པའྱི་

མཆོག 

•དུས་རྒྱུན་ཁྲུས་འཁོར་ལ་ ཞུག་པ ཁྲུས་ནྱི་རོ་ཙ་དོྲད་སོ ས་ཚ་ེམདངས་སེ 

● རྒྱུན་དུས་མྱི་དགེ་ ཅུ་སྱིག་པའྱི་ལས་ ཅུ་ལུས་ངག་ཡྱིད་ཀྱིས་སང་ 







THANK YOU!


