
!ན་རམས་པ་བསོད་ནམས་དབང་མོ།

ཉམས་ཞིབ་0ེ་ཚན།

བོད་3ི་!ན་4ིས་ཁང་།

༢༠༢༡།༠༣།༢༡ ལ།

བོད་%གས་གསོ་རིག་ལས་+ག་ཤེད་དང་གཅིན་1ི་ནད་གཞིའི་བཅོས་ཐབས་

5ོར་6ེང་བ།



༢༠༡༢ ལོར་འཛམ་+ིང་འ.ོད་བ1ེན་4ན་ཁང་གི་7ན་ཐོ་9ར་ན་བ:་ཆ་ག<མ་ནས་གཅིག་ལ་?ག་ཤེད་ཡོད་ངེས་ཆེ་བ་དང་དེའི་

Bེན་པས་Dད་Eིབ་དང་7ིང་གི་ནད་གཞི་འGང་གི་ཡོད་པ། བ:་ཆ་Iེད ཀ་ཙམ་ནད་གཞི་དེའི་Bེན་པས་འདས་Lོངས་<་འL།ོ

དེ་བཞིན་མི་བM་ནས་གཅིག་ལ་ཟ་O་གཅིན་7ི་ནད་གཞི་ཡོད་པ་༢༠༡༢ ལས་བPོམས་ནང་གསལ་ཡོད། གལ་ཏེ་ནད་གཞི་དེ་Rས་

ཐོག་མ་བཅོས་ན་མིག་ལོང་བ་དང། 7ིང་ནད། མཁལ་གཅོང་R་འSར་ནས་མཁལ་ནད་བཅས།

འཛམ་6ིང་ནང་+ག་ཤེད་དང་གཅིན་1ི་ནད་གཞི་:ི་;བ་གདལ།



<་=་>འི་ནང་+ག་ཤེད་དང་གཅིན་1ི་ནད་:ི་གནས་འབབ།

� ༢༠༠༣ ནས་ ༢༠༡༠ བར་:ལ་ཡོངས་?ག་ཤེད་དUད་ཞིབ་དང་པོ་Vས།

� མི་འབོར་ ༣༠༠༠༠ མཉམ་བXགས་གནང་།

� བ:་ཆ་ ༣༩་༧ [བ་གདལ་

� \ེས་པ་ཕོ་ལས་མོ་བ:་ཆ་མང་། ཕོ་བ:་ཆ་ ༣༨ དང། མོ་བ:་ཆ་ ༤༠་༥

� ?ག་ཤེད་1ངས་འཛaན་མ་bབ་པའི་c་མཚན་ནི་eན་བཅོས་གཅིག་མfངས་མེད་པ་དང་། ཆང་རག། 7ིང་གི་ནད་གཞི་

gོང་བར་Vེད་མཁན་དཔེར་ན་hས་འཚi་ཆེ་བ། ?ག་ཚaལ་འམ་?ག་ཞག་ནད་གཞི་ཅན་དེ་བཞིན་ནད་པའི་དོ་jང་ཞན་

པའི་c་མཚན་དེ་དག་ལ་བkེན་ནས་མང་ཚiགས་ནང་?ག་ཤེད་ནད་ལས་མནར་མཁན་མང་།



སེམས་ལས་ཆེ་དང་སེམས་གཏད་+གས། -ེན་/ིས་1བ་3ེད་4ང་ཉིད་དང་།

6ག་འ8གས་བ9ོངས་ནས་ནད་;་<ོང་། =ང་བསིལ་-ེན་3ས་>ང་ཤས་ཆེ།

+ག་@ལ་+ོད་<ོང་6ག་ཤས་ཆེ། ནད་Aགས་ཕལ་ཆེར་>ང་འ+་ལ།

D་Eོང་F་དམར་སེར་ལ་Gངས། འHལ་དཀའ་Jག་Kབ་གཟེར་བ་དང་།

Mག་མ;ད་ན་ཞིང་དOགས་མི་བད།ེ >ང་ཤས་ཆེ་ན་Eོད་འཚངས་ལ།

6ག་ཤས་Qམ་Rོད་གཟེར་ཚབས་ཆེ། Eོད་ཚད་ནད་དང་མ་ནོར་གཅེས།

+ག་?ང་@ོད་འཚངས།



བོད་;གས་གསོ་རིག་ལས་=ག་>ང་རིགས་3ི་ད?ེ་བ།

!ག་$ང་རིགས་ནི། 6ག་ཤས་ཆེ་བའི་Eོད་འཚངས།

>ང་ཤས་ཆེ་བའི་Eོད་འཚངས།

6ག་>ང་Eོད་འཚངས་ནད་(འཇབ་གསོད)ཞེས་པའི་ཐ་Wད་;འང་=གས་པའི་ནད་གཞི་འདི་ནི་མིའི་ཚX་Yོག་འZོག་
མཁན་/ི་+ག་ཆེ་བའི་Wིང་ནད། \ད་=ིབ། མཁལ་མའི་ནད་སོགས་འ]ང་-ེན་/ི་གཞི་གཅོ་བོ་དེ་ཆགས་^ི་ཡོད།

མངོན་`ལ་/ི་ནད་Aགས་ཁ་གསལ་མེད་པའི་ངང་aོ་Oར་;་Yོག་ལ་ཉེན་ཚབས་ཆེ་བའི་ནད་གཞི་ཞིག་^ང་ཡིན།

མན་ངག་bན་ཐབས་c། ད3ེ་ན་6ག་deffང་གཉིས་པོ་ཤས་ཆེ་རེ།

ཞེས་གcངས་པ་Mར།



ནད་Bགས།

� l་ན།ི 1ོང་cག་མནན་མི་བཟོད།

m་ན།ི m་མདོག་nོ་འམ་ཡང་ན་དམར་སེར་oངས།

� pིའི་ནད་kགས་<། མགོ་དང་མིག་qས། སོ་དང་rར་འLམ་ན་བ། Eོར་qས། དUིད་sེད། sང་ངར་ཚaགས་

གཞི་ན། Lང་tམ། hས་uལ། vམ་སེར་[ེར། གཉིད་མེད། གཡལ། འདར། ཉི་མ་འདོད། ཁོང་པ་1ོང་།

Lང་། 7ིང་མི་དགའ།

� wག་:བ་གཟེར། 9ག་མRད་ན། དxེ་དy་དཀའ། zམ་{ོད། ད|གས་མེ་བདེ་ཞིང་། 1ོད་R་འཚང་།

Vེ་wག་?ག་ཤས་ཆེ་ན་གཟེར་ཆེ་ཞིང་། }ང་ཤས་ཆེ་ན་1ོད་R་འཚང་།



+ེ་-ག་./ག་ཤས་ཆེ་བའི་4གས་5། -ང་དང་7བ་ན་གཟེར། མིག་ནག་ཐོམ་བ7བ་<༷། ང་7ལ་ཆེ་བ། མིག་མི་

རབ་རིབ། ?ག་པ་ན་བ། དAགས་ཧལ་བ། ཁ་Dོམ་པ། Eག་མFད་ན་བ། Gས་པོའི་གཞཽགས་གཡས་ངོས་Kིད་པ།

$ང་ཤེད་ཆེ་བའི་ནད་4གས་5། -ང་བLམ་པ། དངངས་ཚབ། N་བ་Oར་བ། མགོ་

ཡོམ་འཁོར་བ། ཕོ་$ང་གི་Qོས་པ། Gས་པོ་རེང་པ།



}ང་ཤེད། ལོ་ན་{ན་པ།

?ག་ཤས། ན་ཚi་དར་མ།

?ག་}ང་bན་མོང་། ལོ་ན་ ༤༠ ནས་ ༥༠ བར།

ལོ་ནའི་དCེ་ན།

གསོ་རིག་Rད་བཞི་ལས།

ན་ཚS་ད+ེ་བ་བT་Uག་བར་+ིས་པ།

དེ་ལས་ཟད་པ་ཕན་ཆད་Vན་པོ་ཡིན།

གསོ་རིག་gད་བཞི་ལས།

Rས་པ་>ང་མི་དར་མ་མ6ིས་པའི་མི།

3ིས་པ་བད་ཀན་མི་ཡི་ན་སོས་གཉན།



+ག་ཤེད་:ི་D་Eེན།

� !་ནི་ཐ་མལ་(ས་འདིའི་,ང་དང་.ག།

� 1ད་པར་4་5ེ་7ག་,ང་གི་ད5ེ་བ་9་ལས་1བ་5ེད་,ང་དེ་ནད་འདིའི་!་:་འདོད་པ་ཡིན།

� (ས་=ངས་བ4ན་ནས་གཉིས་པ་.ག་གི་འ?ང་@ངས་ནི་ཟས་Bོམ་ལེགས་ཉེས་གང་ཟོས་པ་Cམས་ཕོ་བའི་མེ་Eོད་Fག་བG་

Hངས་Iིགས་5ས་Jེས་ཁ་ཟས་Lེ་Hངས་མ་ལས་.ག་དང་། Iིགས་མ་ལས་ཕོ་བའི་བད་ཀན་དང་བེ་Nབས་Oེས་པར་5ེད་Lི་

ཡོད། ཁ་ཟས་Lོ་ངོ་བོ་དང་མེ་Eོད་Lི་5ེད་ལས་Pལ་མQན་མ་?ང་བ་ལ་བRེན་ནས་Iིགས་མ་དང་Hངས་མ་གཉིས་འEེས་

པས་ངན་.ག་འཕེལ་བ་དེ་ནད་འདིའི་!་ཡིན།

� Sེན་ནི། !ད་ལས། ,ང་ནད་ད5ར་4ས་དགོང་དང་རོ་རངས་Tང་།

1ད་པར་ཁ་དང་ཡང་Uབ་བVེན་Eགས་དང་། ཆགས་པས་4བ་དང་Xོ་ཆག་གཉིད་ཆག་དང་།

Xོད་Vོང་(ས་ངག་དང་5་བ་Eག་Yལ་དང། .ག་མང་ཟག་དང་འZ་[ང་Eག་པོ་བཏབ།

བསེར་]ས་]ས་དང་ག་ཆད་^ས་པ་དང་། F་ངན་སེམས་ལས་ཁ་ལས་ཆེས་པ་དང་།

བ_ད་མེད་ཁ་ཟས་ཡན་ལ་གཏད་པ་དང་ Yགས་བཀག་པ་དང་ནན་`ིས་བཙbར་བ་ཡི།

Sེན་དེ་Cམས་Lིས་cང་ནད་Tང་བར་5ེད།



� ?ག་འ~གས་པའི་Bེན། �ལ་ཚ་གRང་ཆེ་བ་སོ་ག་ཉི་འོད་ཚ་བས་ཡང་ལ་�བ་ཅིང་�ོ་བ་དང་། 1ོན་ཚད་ནི་

�མ་ལ་�ོ་བའི་ཡིན་ཏན་�ན་ཞིང་། ཉིན་ཞག་གཅིག་གི་ནང་R་ཉིན་yང་དང་མཚན་yང་གཉིས་བཅས་ལ་Iི་
རོལ་ཁམས་<་�མ་ཞིང་ཚ་�ོ་ཡོན་ཏན་འཕེལ་བ་བཞིན་hང་ནང་གི་?ག་དང་མ?ིས་པའི་�མ་�ོ་ཚབའི་མཚན་

ཉིད་�ང་འཕེལ་བང་Vེད།

� ཁ་ཟས་<། ཙa་�་ཀ་དང་། ན་ལེ་ཤམ། པི་པི་ལིང་9་|་�ོད་j་དང་། cན་�ན་ནས་ཁ་ཟས་ནང་ལན་�་མང་པོ་

བེད་pོད་པ། �ར་བའི་ཤིང་ཏོག་དང་7ལ་ཚལ་རིགས་བ1ེན་�གས་�། དེ་བཞིན་�ོད་བMད་�ན་པའི་ཟས་

རིགས་བ1ེན་�གས་པ།་ དཔེར་ན། ཤ་དང་ཚaལ། གར་ཆང་། ཆང་{ན་པོ། ལོ་མར། |ར་�ིང་། མར་�ིང་།

� pོད་ལམ། �ག་tལ། ཉི་འོད་ཚ་�ོད་བ�ོས་�གས་པ། ཚ་བའི་Rས་<་ཉིན་མོར་གཉིད་ཉལ་བ། cན་R་ཐ་མག་

མང་པོ་འཐེན་པ།



+ག་ཤེད་ནད་:ི་ཉེན་ཚབས།

§7ིང་བ�མ་པ་དང་7ིང་\ོང་བའི་འཕར་lར་དེ་ལ་?ག་ཤེད་ཞེས་བ�ོད།

§?ག་}ང་ནད་དེ་Rས་ཐོག་ལ་མ་བཅོས་པ་དང་བཅོས་ངན་ཤོར་ན་དེའི་Bེན་xིས་Gང་བའི་?ག་}ང་མཐོ་པའི་7ིང་
ནད།

§?ག་}ང་མཐོ་བའི་ནད་Bེན་xིས་Gང་བའི་?ག་}ང་མཐོ་བའི་མཁལ་ནད།

§?ག་}ང་མཐའ་བའི་ནད་Bེན་xིས་Gང་བའི་?ག་}ང་མཐོ་བའི་Dད་Lིབ་ནད་བཅས་Gང་།



!ན་$ིས་ཁང་ནས་ཐོག་མ་-ག་.ང་/ོད་འཚངས་ཉམས་ཞིབ།

§ hི་ལོ་ ༢༠༠༩ ནས་ ༢༠༡༠ བར་བདེ་mིད་aིང་ཡན་ལག་nན་ཁང་;་ནད་པ་ཕོ་མོ་ལོ་ན་ ༣༠ ནས་༧༠ བར་ཡིན་པ་གང་ཞིག་ལ་
6ག་ཚད་གཞི་Eེང་རིམ་ ༡༢༥ ནས་ ༡༥༩ དང འོག་རིམ་ ༨༥ ནས་ ༡༠༩ བཅས་ཡིན་པ་ནད་=ངས་ ༡༥༠ ལ་ཐོག་མ་ཉམས་ཞིབ་

/ིས།

§nན་;་ s་t་ ༢༥ ཙན་དན་ ༡༨ ཚངས་b། ཨར་ཚXས་དེའི་Eེང་ཟས་wོད་<ོབ་Eོན་དང་hི་xགས་བAག་ཐབས་རིག་པའི་ལམ་
ནས་མཁལ་མའི་3ེད་ལས། 6ག་ཚyལ་དང་། zངས་6ག་གི་གནས་xགས་Wིང་གི་3ེད་ལས་+ི་Fའི་གནས་xགས་བཅས་^ི་འ{ར་འ=ོ་

ལ་གཞི་གཙ|་བོ་གཞག་ནས་ཕན་བmེད་དང་zར་ཕོག་ཡོད་མེད་ཤེས་ཐབས་3ས་ཡོད།

§ཉམས་ཞིབ་^ི་}བ་འJས་(systolic blood pressure) ^ི་བK་ཆ་ནི་ཟས་wོད་9ེ་ལས་nན་བཅོས་9ེ་~ང་འཕར་
བ་གསལ་ཡོད། p value-0.0035 ཉམས་ཞིབ་འདིའི་ཐོག་ནས་གསལ་Eོན་]ང་ཡོད།



@ོལ་Aན་བོད་!ན་འདི་ག་བCེན་ན་ནད་པའི་;ས་ལ་གནོད་ཚབས་མེད་པ་དང་། དེ་བཞིན་

བོད་!ན་Dན་རིང་བCེན་ཡང་མཁལ་མ་དང་Fིང་གི་?ེད་ལས་ལ་གནོད་ཚབས་དང་?ེད་

ལས་ཞན་G་གཏོང་བ་=ག་ནད་3ི་A་?ེད་པ་བཅས་3ི་Jོན་གང་ཡང་མེད་པ་མངོན་གསལ་

ཤེས་Lབ་པ་Mང་།
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་

7ིང་.ང་ནད་དང་དེའི་9གས་ན།ི

� >ང་ནད་Wིང་ལ་�གས་པ་ལ་3་Eེ།

� Wིང་ལ་>ང་�གས་སེམས་འhོ་རོ་Eོད་ཁེངས།

� Eོད་;་འཚངས་ཤིང་དOགས་^ི་�བ་འ3ིན་དཀའ།

� ཐ་ན་xས་�ན་zག་ཆེ་+ན་མེད་བKལ།

� མ་བཅོས་�ིང་ན་Wིང་>ང་ཞེས་3ར་འ{ར།

དཔལ་�ན་gད་བཞི་ལས།

xས་zངས་�་བའི་མཐར་hིན་མདངས་མཆོག་E།ེ

Wིང་ལ་གནས་^ང་xས་�ན་1བ་པར་3ེད།

Wིང་ནི་Kལ་པོ་གདན་ལ་བ�གས་པ་འ+།

ཞེས་དོན་�ོད་�ན་/ི་གཙ|་བོ་ཡིན་པ་Mར་ན་Kལ་པོའི་`ལ་;་དཔེ་བཞག་ཡོད།

དེ་ནི་ཉེས་པ་>ང་g་བའི་གནས་གཙ|་བོ་ཡིན་པ་དང་3ེ་Jག་�་1བ་3ེད་>ང་

གི་Aེན།



1ིང་ནད།

� བོད་hགས་གསོ་རིག་ལས་7ིང་ནད་ནི་7ིང་གི་l་ལ་ཉེས་པ་}ང་མ?ིས་བད་ཀན་?ག་m་སེར་བཅས་�ི་�ང་ཚད་མི་

7ོམས་པ་དང་། 4ན་\ེས་སམ་Iི་Bེན་xིས་�ིན་འ~གས་པ་ལ་བkེན་ནས་བཞག་ཡོད།

• �བ་Iོགས་<་eན་xི་hགས་<་7ིང་ནད་ལ་ Cardiovascular Disease ཞེས་བ�ོད་ཅིང་། དེ་
ནི་གཙi་བོ་?ག་lའི་ནད་pི་དང་། Vེ་wག་7ིང་lའི་ནད་དང་། (coronary artery disease) 
7ིང་གི་འཕར་Lངས་མི་7ོམས་པའི་ནད། (heart arrhythmia)4ན་\ེས་�ི་7ིང་
ནད།(congenital heart defect) 7ིང་�ངས། (cardiomyopathy) 7ིང་གཉན།
(heart infection) 7ིང་གི་གཅད་�ོ་བjད་པའི་7ིང་ནད་(valvular heart 
disease) བཅས་fད་ཡོད།

• pིར་7ིང་ནད་(HD)དང་?ག་lའི་འཁོར་cག་མ་ལག་(CD)གི་ནད་གཉིས་དོན་གཅིག་ཡིན།



1ིང་ནད་:ི་D་Eེན་ནི།

� མན་cད་ལེ�་ ༣༤ ལས། c་ནི་�་ངན་སེམས་འ~གས་ཡིད་མི་བད།ེ

9ོ་ཆག་གཉིད་ཆག་ཞེ་Pང་�ག་པོ་\ེད།

ཡང་[བ་Vེ་}ང་འ~གས་པས་tགས་ལ་kེན་7ིང་ལ་གནོད་པར་འSར་བ་ཡིན།

7ིང་lའི་ནད་�ི་c་Bེན་གཙi་བོ་ན་ི(atherosclerosis)ཞེས་འཕར་l་xོང་པོ་ཆགས་པ་འདོད།
དེ་ནི་གནོད་པའི་ཁ་ཟས་དང་། hས་པོར་�ྕོལ་བཅག་མེད་པ། hས་པོ་འཚi་ཆེ་བ། ཐ་མག་འཐེན་པའི་Bེན་ལས་Gང་གི་ཡོད།

དེ་བཞིན་�་གཉན་ནད་?ག་}ང་1ོད་འཚངས་དང་། ?ག་ཞག་མཐོ་བ། གཅིན་7ི་ཟ་O། ལོ་ན་{ས་པ། ཕ་མ་|་cད་�ི་

ནད་�ང་\ེན་པ། འཚi་བའི་གནས་བབ་\ོ་བོ། ཤེས་ཡོན་དམན་པ། སེམས་ཁམས་ཞན་པ། hས་ལ་གཉན་ཤས་དང་?ག་

�ོག་ནད་གཞི་བཅས་�ིས་�ང་7ིང་ནད་�ི་Bེན་Vེད་�ི་ཡོད།



གཟེར་ཞེས་པའི་དགོས་དོན་དང་དCེ་ན།

ནད་^ི་zག་�འི་མིང་ཡིན་ཞིང་། དེ་ལ་ད3ེ་ན་6ག་གཟེར་གཡས་ལ་གཉན་གཟེར་གཡོན་>ང་གཟེར་འཕོ་ལ་ངེས་པ་མེད།

གཅེས་ག�ས་�་ཚ|གས་གསལ་བ་ལས། གཟེར་ལ་རིགས་ནི་གcམ་ལ་འདོད། >ང་གི་གཟེར་ནི་འཕོ་འ{ར་ཆེ། 6ག་གཟེར་་མི་

འཕོ་�ར་བ�གས་འ+། གཉན་གཟེར་�ང་;བ་ཚyག་པ་ཟ།

ཉམས་ཡིག་ལས། 6ག་གཟེར་Eོད་;་དOགས་འ+ིལ་ན། ཨ་གར་�་བ་འZོད་པ་ཡིན།

� Eོད་གཟེར་དOགས་འ+ིལ་གཉིད་ཡེར་ན། ཤིང་�ན་བ;ན་�་༷འZོད་པ་ཡིན།

� 6ག་ཤས་ཆེ་བའི་Eོད་འཚངས་ལ། གཟེར་Eེང་F་�གས་=ངས་མེད་Jན།

� +ག་པོ་འZལ་zག་གཅོག་པར་3ེད།་

�



ད3ེ་བ། ནད་Aགས།

Wིང་ལ་>ང་�གས་པའམ་Wིང་འhོས།

མགོ་ན་བ། +ན་པ་བ�ེད་<་J། དོན་མེད་;་Wིང་མི་དགའ་བ། རེས་འགའ་མ་

+ིས་པར་ཡང་�་ཅོར་�་ཏེ་འཆོལ་Oར་�་ཞིང་རེས་འགའ་+ིས་^ང་དེའི་ལན་མི་

�ོན་པ་དང་། མི་Wན་པའི་ཚyག་གིས་དངངས་ཞིང་@ས་འདེབས་ལ་དOགས་�ང་

ཞིང་གཉིད་Fང་བདང་། Eོད་གང་བ། ཤེས་པ་འhོ། xས་འདར། �བ་འཆལ།

མགོ་འཁོར། གཉིད་Fང་། Wིང་ཉིད་Eོང་པར་འ{ར་བ་Wམ་པ་བཅས་ཡོང་།

Wིང་གཟེར་ལས་>ང་གཟེར།

མགོ་བོ་འཁོར་བ་དང་། Eོད་གཟེརབ། དOགས་�ང་ལ་Dེག་ཆ།ེ མིག་D་Rོད་པ།

ཁ་�ེ་�མ་ལ་�བ་པ་ཡོང་།

6ག་གཟེར།

�ེ་�མ་པ་དང་། zག་གཟེར་ཆེ་བ། མིག་འOར་`གས་c་བM་བ། དOགས་Rོད།

ནད་^ིས་ག;ང་བའི་�ད་�་འ3ིན་བཅས་ཡོང་།



Iོན་འགོག
� !ས་$ག་!་ཟས་'ོམ་དང་,ོ་ག-མ་.ོད་ལམ་གཉིས་2ི་3ང་4ང་མ་ནོར་བར་གནང་གལ་ཆེ་:ེ་ཕན་པའི་ཟས་.ོད་ཡང་དག་4ང་ཞིང་གནོད་པའི་ཟས་

.ོད་མཐའ་དག་3ོང་དགོས།

� Bག་C་སེམས་པ་Dིད་པོ་གནང་དགོས།

� $ོ་ཆག་དང་གཉིད་ཆག་ཤོར་བ།

� ཞེ་Fང་Gག་པོ་Dེས་པ་འགོག་པ།

� Hན་གཏན་ནས་Jས་པོར་འKལ་བDོད་རན་པོ་L་དོགས།

� ཁ་ཟས་NOPབ་པའི་རིགས་3ོང་བ།

� ཐ་མག་འཐེན་H་3ོང་དགོས།

� ཟས་ཚRད་རན་པར་བཟའ་དགོས།

� Jས་པོའི་Sིད་ཚད་Tོམས་པོ་གནས་པའི་ཐབས་བ:ེན་དོགས།

� 4་གཉན་ནད་རིགས་གཞན་ལ་Uགས་Vང་གནང་དགོས།

� ཆང་རག་ཚRད་མེད་བCང་H་ལ་འཛXམས་དགོས།

� དམར་ཟས་Tོམས་པོ་བཟའ་དགོས།

� Tིང་Yན་དང་Zག་[གས་གཅོག་པའི་Yན་རང་ངོས་ནས་མཚམས་བཞག་H་མེད།

� ཤིང་ཏོག་དང་ཚལ་རིགས་བ:ེན་དགོས།

� ལན་]འི་རིགས་^ང་_་གཏོང་དགོས།

� `ང་ཁམས་མཐོ་བོ་ཞི་ཐབས་L་དགོས།



� བཟང་པོ་�ག་ལས་ཛ་ཏི་ནི་7ིང་ལ་མཆོག།

� དེ་བཞིན་ཨ་q་བ་q་�་q་ག<མ་xི་eན་མར་བ1ེན།

� ཡང་ཛ་ཏི་དང་ཁ་q་ཚའི་eན་མར། ལོ་ལོན་པའི་མར་�ིང་�མས་eིན་xི་ངོ་བོར་ཙམ་མིན་པར་Mང་ཞིག་ཁ་ཟས་ངོ་

བོར་མཚམས་རེ་བ1ེན་ན་ཕན་�ས་ཡོང།

� eན་lིས་ཁང་ནས་བཟོ་བ�ན་གནང་བཞིན་པའི་7ིང་ནད་eན་ཇ་དང་}ང་ནད་eན་ཇ་དེ་ཉིན་9ར་མཆོད་bབ་

ན་7ིང་ནད་མི་ཡོང་བའི་nོན་འགོག་bབ།

� དོ་jང་། 7ིང་?ག་འགག་པའི་ནད་ནི་?ག་ཤེད་མཐོ་བ་དང་། གཅིན་7ི་ཟ་Oའི་ནད་ཡོད་པ་དང་།4ག་པར་hས་

འཚi་ཆེས་པའི་ནད་པ་དག་ལ་འwེལ་བ་ཡོད་པའི་ནད་པས་Rས་cན་R་eན་བཅོས་ཐད་འbས་ཤོར་མ་འLོ་བ་Vེད་

དགོས།



+ག་ཤེད་དང་ཟ་J་གཅིན་1ི་Kན་པའི་ནད་ཅན།

� དེང་གི་Rས་ལ་མི་འཕལ་མོ་ཆེར་ནད་གཞི་གཅིག་གམ་གཉིས་�ི་བPོང་བ་ཤ་1ག་ཡིན། དམིག་གསལ་?ག་

ཤེད་Bེན་ཟ་O་གཅིན་7ི་དང་། མཁལ་མ་ནད། 7ིང་ནད། ?ག་ཞག་བཅས་�ི་ནད་ལས་མནར་མཁན་

ནད་པ་མང་དག་མཐོང་c་ཡོད།

� ?ག་ཤེད་དང་ཟ་O་གཅིན་7ི་�ན་པ་�མས་ལ་ཐོག་མ་?ག་ཤེད་�ི་ཚད་གཞི་དེ་བཅོག་ཐབས་གནང་

དགོས། 1ེང་རིམ་xི་ཚད་གཞ་ི(systolic blood pressure) ༡༣༠ དང་། འོག་རིམས་
(diastolic blood pressure)ཚད་གཞི་༨༠ བར་འཇོག་ཐབས་གནང་དགོས།



ཟ་J་གཅིན་1ི།

� གཅིན་7ི་ནད་kགས་ཡོད་པ་ཐམས་ཅད་ཟ་O་མིན།

� དེ་ཡང། ཟ་O་ཡིན་མིན་གཅིན་པའི་མདོག་ལ་kགས།

གཅིན་7ི་ཡིན་མིན་གཅིན་པའི་Lངས་ལ་kགས།

cད་ལས། དེ་kགས་མངོན་fལ་མལ་གཏན་གཉིད་ལ་l།ི

� uལ་མང་�ི་མནམ་�་དང་སེན་མོ་རིང་།

� ཁ་མངར་Lེ་བ་sན་�མས་བསིལ་ལ་l།ི

� མཐིལ་བཞི་ཚ་ཞིང་གཅིན་མདོག་�ོག་ཅན་འGང་།

� གཅིན་xི་tལ་ལ་�ང་མའི་ཚiགས་�ན་འR།

� མངོན་fལ་མི་གསལ་མདོག་ལ་ངེས་མ་ཡིན།



་

� ཟ་O་གཅིན་7ི་དVེ་བ་༢༠ Xས་ཟིན།

� མདོར་བ�ས་ན་གཅིན་7ི་ནད་འདི་ལ་གཉིས་<་Iེ། aོད་པ།

གbང་བ།

6ག་དང་བཅས་ཏེ་འཛག་ཅིང་zག་ཆེ་ལ་Rོད་པས་Yོག་ལ་�ར་;་Rོད་པ། (བསིལ་བཅོས།)

གཅིན་ས་བོན་དང་འ+ེས་ནས་གོང་ཞིང་>ང་གིས་D་ཁ་འདས་པ་ཡིན། (+ོད་བཅོས།)

དེ་Mར་གཅིན་Wིའི་ནད་རིགས་དེ་�མས་ངོས་བzང་ཐོག་གསར་;ས་ནས་གསོ་བ་ལ་མ་�ིམ་ན་zངས་དང་འ+ེས་hིར་གསོ་

དཀའ་བ་ཡིན།

D་gད། ཁ་3ིང་གཏིང་འ=ིམས།



� གཅིན་Xི་ནི་བད་ཀན་ས་Zའི་[ས་པ་ཤས་ཆེར་འཕེལ་བ་ལས་འཇམ་འ+ར་]ི་མཚན་ཉིད་འཕེལ་

ཏེ་!ག་འ`ག་ཆགས་ནས་Gས་aི་གནས་གང་bང་བར་c་dན་ནམ་!ག་འeམ་ཐོན་ཏེ་f་ཚSགས་

ནད་gལ་hང་ངོ་། +ེ་-ག་iད་པའི་!ག་c་འཁར་འགག་གི་ནད་དང་། Xིང་གའི་!ག་c་འགག་

པ། jི་b་k་ངན་སོགས་l་གཉན་ནད་འhང་མང་ངོ་།



བཅོས་ཐབས།

� བཅོས་ཐབས་ཟ་O་བད་ཚaལ་གཙi་བོར་བཅོས།

� གཅིན་7ི་དང་?ག་ཤེད་�ན་པའི་ནད་ལ།  ་བRད། �་q་ ༢༥ ཨར་¡་དང་ཚངས་4། འwོང་l་ེ ༨ དང་།

ཨར་ཚ¢ས། ཟས་�ི་ལམ་1ོན། ཤིང་ཏོག། chocolate ཞོ་ཁོག། འwས། ཇ་གར་པོ། མངར་མོ་དང་ལན་�།
� གཅིན་7ི་དང་མཁལ་གཅོང་། �ན་བད།ེ གཅིན་7ི། ༡༨ འབའ་བསམ།

� མཆིན་l་�ག་ན། ག�་�ིང་། ༢༥ ?ག་ཤེད་1ེང་7ིང་l་�ག་ན། རིན་ཆེན་རཏན་བསམ་འཕེལ།

� གཅིན་Wི་ཚ་ཤས་ཆེ་ན་ ཨ་t། ༡༨ =ང་ཤས་ཆེ་ན་སེ་འ�་ཉི་ད^ིལ་ལམ་སེ་འ�་�ན་བདེ་གང་རིགས་བཅས་�ང་བ། mེར་

@ན། s་t། གཟེ་མ།



ཨ་:། ༡༠ མཁལ་g་འhམས་5ེར་མཁལ་iེད་ན་བ་དང་། ཚbགས་5ེར་ལ་སོགས་མཁལ་ཚད་མ་(ས་སེལ།།

གཅིན་Iི་དང་མཁལ་ནད་lོང་བའི་ནད་ལ། mང་Oེར། ༡༢ ཨ་7ག། ༡༩ p་བ4ད།

བད་ཀན་དང་Tན་ན་བ4ད་gི་གqམ་rོར། བད་མ.ིས་ཡང་ན་མ.ིས་པ་རིལ་པད།

གཅིན་Iི་ནད་གཞི་གང་ཞིག་hང་ཤས་ཆེ་ན་qག་uེལ་བ_་པ་བVེན།

vེ་wེས་9་ཐང་ནི། .ག་འ1གས་སམ་.ག་ཞག .ག་ཤེད། གཅིན་Iི་གqམ་ལ་ཕན།

དེ་བཞིན་p་ཤེལ། ༣༧ གསེར་མདོག། ༥ ཞི་སེར། མན་བསིལ། [་:། ༢༥ ཙན་དན། ༡༨ |་ལོ་uན་མར།

.ག་ཤེད་དང། གཅིན་Iི། .ག་ཞག་ནད་Lི་བlོང་ན། ཨར་ཚ}ས་དང་འ7ོང་ཚ}།༨ [་:། ༦ vེ་wེས། ༥ ཐང་

དང་Zང་9། རིན་ཆེན་ར�ྣ་བསམ་འཕེལ་དང་བཙ�་p་གཉིས་རེས་མོ།



བཅོས་ཐབས།
�་མི་Qབ་ཅིང་�་ཁ་Iི་བའི་རིགས་ལ་qག་uེལ།

གཅིན་Iི་ནད་ལ་གཙ�་བོ་མཁལ་མ་(༡༤)དང་�ང་པའ་ི(༡༨)Eོད་ཚད་གསོ་
དགོས།

�་ཁ་�་Iི་ལ ཉི་དLིལ། ཨ་:། ༡༠ ཨ་:། ༡༨

དེ་བཞིན་ཚbགས་པ་ ༡༨ དང་། ༡༩ ཁ་གqམ་བ�ེག།

.ག་ཤས་ཆེ་ན་ ཙན་དན། ༡༨ ,ང་ཤས་ཆེ་ན་ ཨ་གར་རིགས།

1ད་པར་4་.ག་ཤེད་མཐོ་བའི་Sེན་མོག་ན་མགོ་m་འཁོར། མིག་ནད། རབ་རིབ།

iང་ལག་�ིད་པ། Iིང་གmགས།དངངས་�ག་Oེ་བ།་གཉིད་མི་@ག་སོགས་C་བ་

�ར་བ་ལ་.ག་uན།༡༡ གཏང་ན་ལེགས།་

,ང་ཤས་ཤིན་�་ཆེ་ན་ཤ་_ང་ཟད་བVེན་!་:ང་ངོ།



ཟ་J་གཅིན་1ི་ནད་གཞི་Eེན།

གསོལ་Yན་!། གཅིན་Tི་Yན་:ེང་ Kར་Kམ་༡༣་དང་ནི་ལ། ད_ལ་རིན་ ༡༨ f་བ!ད་༡༨། g་Yན་རབ་འLོར།



`ང་3ོས།

`ང་ཇ།

Zག་ཤེད་ཇ།

གཅིན་Tི་ཇ།

ཧོར་མེ།

!ང་$ག།།



Iོན་འགོག།

རང་རེའི་གསོ་རིག་ག�ང་ལས་མིའི་རང་བཞིན་ལས་མ་འོངས་པར་ནད་ཅི་ཞིག་ཕོག་མིན་�ོན་དཔག་3་�བ། ཅི་hིར་

ཞེ་ན། >ང་གི་རང་བཞིན་ཤས་ཆེ་བ་ལས་6ག་>ང་ནད་དང་། བད་ཀན་རང་བཞིན་ཤས་ཆེ་བ་ལས་གཅིན་Wིའི་ནད།

མ6ིས་པའི་རང་བཞིན་ཤས་ཆེ་བ་ལས་ཚ་རིམས་སོགས་Eེ་དེ་དག་ནི་ཉེས་པ་རང་རང་གི་མཚན་ཉིད་ལས་འ{ར་བ་

ཡིན།

དེ་ཡང་gད་ལས། -ེན་མེད་gད་ལས་འJས་O་འ�ང་མི་Yིད།

'མ་སའི་རི་དགས་ཤ་དང་jང་kི་སོགས་2ིས་ནི་མ་ཡིན་ནོ། རོ་འདི་དག་ནི་མངར་བ་ཡིན་མོད་2ང་lས་མ་mnooབ་པ་དང་ཡང་བ་སོགས་བད་

ཀན་འཇོམས་པའི་ཡོན་ཏན་དང་qན།



Lགས་Mང་དགོས་པ།

� འདས་པའི་རང་ཉིད་^ི་ནད་Aོགས་�ོང་འཚ|ར་ནང་6ག་ཤེད་དང། གཅིན་Wི། 6ག་ཞག་གམ་6ག་ཚyལ་/ི་ནད་

གcམ་གཅིག་ལ་གཅིག་བAེན་ཡིན་པ་ངོས་འཛyན་��ས་བཞིན་ཡོད།

� Aག་;ས་nན་པར་བEེན་ག�གས་�བས་གོང་གི་ནད་གཞི་གང་འ+་ཞིག་ཡོད་པའི་ནད་པ་འZད་ཚX་ངེས་པར་;་

ནད་པར་�་གཉན་/ི་ནད་གཞི་ཡོད་མེད་བAག་དགོས་གལ་ཆེ།

� ;ས་Mག་;་6ག་ཤེད་དང་། གཅིན་Wི། 6ག་ཚyལ་བཅས་བAག་ད�ད་གནང་ན་ལེགས།

� xས་འཚ|་ཆེ་བ་�མས་ནས་�ིད་ཚད་གཅོག་ཐབས་འབད་དགོས།

� དེ་ཡང་xས་དལ་བར་དང་gན་;་ བ་Eེགས་Eེང་ལས་ཀ་གནང་མཁན་�མས་ནས་བAག་ད�ད་ངེས་པར་གནང་

Eེ་ཡིད་འཇགས་དགོས།



Lགས་Mང་དགོས་པ།

� 7ིང་?ག་འགག་པའི་ནད་ནི་?ག་ཤེད་མཐོ་བ་དང་། གཅིན་7ི་ཟ་Oའི་ནད་ཡོད་པ་དང་། 4ག་པར་hས་འཚi་ཆེས་
པའི་ནད་པ་དག་ལ་འwེལ་བ་ཡོད་པས་ཐོག་མ་ནས་ནད་�ིང་དེ་དག་ཚiད་འཛaན་ལེགས་པོ་Vེད་དགོས་པ་དང་།
7ིང་གཟེར་ཡོད་པའི་ནད་པས་Rས་cན་R་eན་བཅོས་ཐད་འbས་ཤོར་མ་འLོ་བ་Vེད་དགོས།

� ཟས་�ོམ་�མས་hས་�ི་དགོས་མཁོ་དང་འཚམ་པ་Rས་<་བ1ེན་དགོས་པ་དང་4ག་པར་R་གཉིད་འདང་ངེས་ཉལ་

དགོས་པ་ཡིན།

� cན་R་�མ་དང་ཚaལ། ཤ་རིགས། མངར་ཅ།་�། ཆང་རག་སོགས་�ི་བཟའ་བ£ང་བ1ེན་�གས་cམེད།

� hས་�ི་lོལ་བཅག་མི་uལ་ཙམ་རན་པར་གནང་དགོས།

� 7ིང་དང་Vེད་ལས་ཡོངས་¤ོགས་སེམས་ཁམས་དང་འwེལ་བ་ཡོད་1བས་Rས་cན་ནས་སེམས་པ་དལ་ཞིང་བག་

ཕེབས་ངང་གནས་c་ཤིན་£་ནས་གལ་ཆེའོ།





Nི་བ་འNི་ལན།


