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@གས་ལ་<ོས་ནས་བཏགས་པའི་ནད་ཅིག་ཡིན།









ཁ། #་%ེན།

C་Dེན་Eན་Fམ་Gལ་དང་Fམ་བIད་ཟས།

Kངས་མ་གནས་L་མ་Mིན་6་སེར་Nས།

ཤ་Oས་P་Cས་ལ་གནས་$མ་'་Qེད།



#་%ེན།

• !ན་ཤེར་ཆེ་བའི་+ལ། .ེ་ཤིང་ནགས་ཚལ་མང་བའི་+ལ།

• 4་དང་!ན་གཤེར་ཆེ་ས། 6མ་ལ་བ7ད་ཅན་9ི་ཟས།

• 4་སེར་ཚད་ལས་བ;ལ་བ།

• ཤ་<ས་.་དང་4་=ས་>མ་?འི་ནད་@ེད།



#་%ེན།

• གཞན་ཡང་ཚད་པའི་ནད་རིགས་ལ་ཤ་ཚ0ལ་སོགས་2ི་བ4ད་ཤོར་བ།
• གཏར་བ་7ས་པ།

•8ང་9ོག་དང་:་8ང་།

• ཚ་བའི་ནད་ཚ0གས་ལ་;ེར་བའམ་>ད་?་@ང་བ་:་སེར་བAོངས།



ག ད*ེ་བ་,ག།

• འདིར་Bེམ་ཅེས་པ་ནི་Dམ་E་Fེ་ཞང་གGང་གི་Hད་དོ།
• དེ་ཡང་:་སེར་ཤ་ལ་Gགས་ཤིང་གནས་པས་ཤ་Bེམ།༼བད་མJིས།༽

• :་སེར་Lས་ལ་Gགས་གནས་Lས་Bེམ།༼Mང་།༽

• Nར་Gགས་N་Bེམ།༼Jག།༽:་Oས་ལ་Gགས་:་Bེམ།
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• མདོར་ན་བད་Bང་Cང་བ་ཅན་Cང་>མ།

• Dག་མDིས་ཚ་བ་གཉན་དང་བFོང་ན་ཚ་>མ།
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• Cང་Gམ་+ན་རིང་ཤ་པགས་ག.ེ།
• གདོང་6མ་མགོ་བོ་Iེད་པ་དJི་མིག་Kག
• ཤེད་4ང་Lིད་Mར་ཤ་འNོས་Oལ་ཁ་Qི།
• <ས་ཚRགས་ཤ་<ས་འཁོལ་ཞིང་4་=ས་9ོང་།
• འTལ་ཚU་Vག་པར་ན་ཞིང་Wད་ངན་འཆོར།
• 4་དམར་.་འXག་Y་མ9ོགས་གཏིང་ན་=ག



ངོས་འཛ5ན་6ི་/གས་དང་བ/ག་ཐབས་བ8ན་པ།

• >མ་?འི་ནད་[ི་\ིའི་]གས་^་Cང་Gམ་+ན་རིང་།
• ཤ་དང་_གས་པ་ག.ེ་བ། ངོ་གདོང་6མ་པོར་`ང་བ།

• མགོ་དང་Iེད་པ་དJི་དམིགས་བཅས་^་གཟེར་Kག

• Lིད་པ་Mར་ཏེ་a་བ་གང་ལ་ཡང་འcག་པ་མི་dོ་བ།

• ཤ་རིམ་9ིས་Wམ་པ།



ངོས་འཛ5ན་6ི་/གས་དང་བ/ག་ཐབས་བ8ན་པ།

• Oལ་ཁ་Qི་བ། ཚRགས་གཞི་eན་དང།
• ཤ་དང་<ས་པ་མཐའ་དག་གཟེར་ཞིང་4་=ས་9ོང་པོ།

• gས་འTལ་@ོད་aས་ཚU་Vག་པར་ན་བ།

• ན་Kག་hག་པོས་Wད་ངན་འཆོར་བ།
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•ཉིན་མོ་གཉིད་མི་\བ།
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*ེ་:ག་གི་/གས་ནི།

༡ ཤ་jེམ།

• ཤ་#ོས་ཤིང་གཡོས་པ་དང་།

• ཤ་མདོག་ནག་ལ་ཡན་ལག་0མས་1ིད་པ།

• 2ོ་བ་དང་4ིང་ཁ་མི་བདེ་བ། 7་8ག་9ང་བ།

•ཤ་དང་:ས་ཁ་འ<ེད་སོང་4མ་པའི་ཚ>ར་7ང་དང།

•ཚ>ར་མེད་@ིས་བེམ་པོར་<ེད།



*ེ་:ག་གི་/གས་ནི།

༢ <ས་jེམ།

• གནས་སའི་lད་པར་ལས་ནད་[ི་ངོ་བོ་Bང་གི་ཤས་ཆེ་བས།
• Wོམ་དད་ཆེ་བ། <ས་པ་ཚ་བ་@ེ་ཞིང།

• ཤ་ཚRལ་རིམ་9ིས་Wམ་m་འCོ་བ།



*ེ་:ག་གི་/གས་ནི།

• Iང་ལག་གི་ཚRགས་nམས་[ོག་པ།
• ཚRགས་ལ་ན་Kག་ཆེ་ལ་འTལ་@ོད་ཆེར་མི་oས་པ་དང་།

• ཚRགས་བpལ་བ་དང་།

•n་བར་q་Wད་Gགས་ཆེན་པོ་ཆེར་མི་བཟོད་པར་Wད་Gགས་ཆེན་པོ་ཐོས་ཚU་

གཡང་ལ་Mར་སོང་སེམས།



*ེ་:ག་གི་/གས་ནི།

༣ P་Uེམ།

• !ག་གི་%ེད་པ་ཤས་ཆེ་བས་གདོང་དང་/ས་0ི་བ1ག་མདངས་ཉམས་པ།

• 5ོ་6ིང་མི་བདེ་བ། 7ག་པའི་ཤ་9ིམ་ཆད་སོང་6མ་པ།

• /ས་0ི་!ག་:་;མས་<ོས་ཤིང་=་ལ་ན་@ག་གཏོང་བ་བཅས།



*ེ་:ག་གི་/གས་ནི།

༤ 4་jེམ།

• 4་jེམ་ནི་4་=ས་nམས་9ོང་པོ་ཆགས་པ།
• འདར་ལ་རེངས་པའམ། འsམ་པ།

• ཡང་ན་Wམ་འCོ་བ་བཅས་[ི་]གས་ཡོད།



*ེ་:ག་གི་/གས་ནི།

༥ jེམ་དཀར།

• jེམ་དཀར་ནི་གཙw་བོ་4་སེར་དཀར་པོ་བད་Bང་Cང་བའི་ཤས་ཆེ་བར་
འxང་བས་yངས་པོ་ཡོད་[ང་ན་Kག་4ང་བའོ།



*ེ་:ག་གི་/གས་ནི།

༦ jེམ་ནག

•jེམ་ནག་ནི་4་སེར་ནག་པོ་Dག་མDིས་ཚ་བ་ཤས་ཆེ་བ།
•ཤ་གཡོ་བའམ་Wམ་ནས་ཤའི་མདོག་ནག་པོ་ཆགས་པ།

•.་4ར་ཚད་]གས་{ོན་པ།



ཆ། -ི་བཅོས།

༡ ཟས།

• ཟས་^་འNས་དང་ཡོས་༼oaths༽བ~ངས་བའི་ཆག་ཚU།

• �ན་མ་བཙwས་པའི་ཆན། sར་མང། བའི་ཞོ་དར། ཉ་ཤ། 4་བWོལ་Cང་ཇ་

སོགས་བསིལ་ལ་ཡང་བའི་ཟས་Wོམ་བ{ེན།



-ི་བཅོས་བ8ན་པ།

• འཛUམས་a་ནི་Mར་མོའི་རིགས་དང།
• 6མ་ཞིང་�ི་བ་ལན་�་སོགས་mག་དང་འh་བས་�ང།

• ཞོ་དང་ཆང་སོགས་Mར་དང་ཤ་ཚRལ་ཅན་སོགས་6མ་བ7ད་དང་�ན་པ།

•རོ་ཚ་ལ་nོ་བ་^ར་པན། ཐ་མག།ཆང་རག ཞོག་ཁོག



༢ Wོད་ལམ།

• མེ་དང་ཉི་མ་བ{ེན་hགས་པ་དང།
• ཉིན་པར་གཉིད་ལོག་པ།

• !ན་གཤེར་ཅན་9ི་+ལ་དང།

• Cང་བའི་རིགས་དཔེར་ན་4་Cང་ནང་�གས་པ་Bང་འཁོར་དང་

Cང་�ོག་eན་ལ་གཟབ་དགོས།



༢ -ོད་ལམ།

• བཅག་རན་ནས་འBལ་Cས་པའི་ཚD་Eམ་སར་Fས་མི་Gལ་ཙམ བཅག་པ།

• དོ་7ང་9ང་དོན་Iམ་Jའི་ནད་པས་ནང་ལས་<ེད་དགོས།



༣ Aན།

\ི་བཅོས།

བཅོས་ཐབས་གཞན་མ་aས་པའི་ཞག་�འི་བར་དག་�་བད་ཀན་དང་4་སེར་

�ང་བར་a་བའི་�ིར་འNས་?་ག^མ་ཐང་དང་�ེ་jེས་[ི་ཐང་བ{ེན་ཞིང་ཆོ་

བWོལ་ཡང་ཡང་བ�ང་བར་a།



༣ Aན།

༡ ཚ་Eམ་གསར་Gས་ཚHགས་གཞི་དམར་པོ་Jངས་ནས་@ག་གཟེར་ཤིན་L་ཆེ་བས།

M་Nོ། Oེ་Pེས་Q་ཐང་ངམ། ཡང་ན་ཨ་U་ ༡༠

ཉིན་དWང་། Xོས་Yང་ ༡༥

�དགོང་Nོ། ད[ལ་\་ ༡༨

� ^བས་རེ་རིན་ཆེན་_ང་དམར་དང་ར;་བསམ་འཕེལ།



༣ Aན།

༢། 8ང་Dམ་ལ་^ན་བདེས་ཕོ་བའི་`ོད་གསོ།

གཞན་ཡང་Dམ་Eའི་>ན། སེང་aེང་ཉེར་b། སེང་aེང་ཉེར་གcམ། dོས་eང་བཅོ་b།

དfལ་:་བཅོ་བgད། དfལ་:་རིན་ཆེན་བཅོ་བgད། dོས་དཀར་བ4་པ། བསམ་eང།

བསམ་ནོར། hེ་Bེས་b་ཐང་སོགས། རིན་ཆེན་ཚ་jོར། རk་བསམ་འཕེལ།



ཚ་#མ་%ན། (ང་#མ་%ན།

;ེ་<ེས་༥། སེང་༢༥། བསམ་ནོར་དང་ནི་ལ། @ར་Aང་། Bོས་

༡༠། Bོས་༡༥། ཐང་༢༥། ཨ་G་༡༨ Aང་I་J་8ེར།

བསམ་Aང་། ཨ་གར་༣༥ འLོང་4ེ་ཨར་བMད། Aང་I།

Nང་དམར་༢༥དང་རO་བསམ་འཕེལ།

Qག་༡༠། ཨ་གར་༣༥ ཉི་ད3ིལ། @་R་༢༨་དང་ནི་

ལ། @ར་༡༣དང་ནི་ལ། Sན་བདེ། བདེ་དཔག

ད་ལི་༡༨། Tང་ཆོས་༣༧། @ར་Aང་། བསམ་Aང་།

ཨ་གར་༡༧ དགའ་༡༦ དང་ནི་ལ། ད་ལི་༡༦



༣ Aན།

༣། Wབས་རེ་གནམ་གཤིས་སོགས་[ི་�ེན་�ས་མོ་ན་བ་དང། མཁལ་Wེད་ན་བ།

4་Cང་མོ་ནང་འ�་བཤལ་aས་�ེས་མ�བ་ཚRགས་ན་བ་དང། Wབས་རེ་མཇིང་.་
ན་མཁན་བཅས་ལ་ཚད་]གས་མེད་ན་xག་པའི་6མ་9ིས་ཉིས་ཤས་རིང་6མ་xག་

aས་ན་མི་མང་མང་པོར་ཕན་ཐོག་ཆེན་པོ་xང་�ོང།



༣ Aན།

༤། :ས་པའི་བLབས་གཅོང་ (Bone TB) <་Mད་བNད་Oི་གPམ་Qོར་Rེང་
Sང་T་བ7ན་པ་Nས་གཉིས་V་དགོང་དང། ཉིན་དBང་བསམ་ནོར་བཏང་བས་ཤིན་

X་ཕན་པ་འNག

༥། :ས་པའི་འ[ས་\ན་ (Bone cancer) V་]ོ་<་བNད་གPམ་Qོར། ཉིན་
དBང་སེང་^ེང་ཉེར་T། དགོང་]ོ་_ོས་ནི་བཏང་ནས་ཕན་ཐོགས་ཆེན་པོ་ངོ་སོ་ཐོན་

པ་9ང་bོང།



ཉ། Yེ་Zག་གི་བཅོས་ཐབས།

༤ 4་jེམ།

☼ <ིན་གcག་O་གཏར་ཚ་བ་<ང་བ་དང།

☼ ཚdགས་པ་བཅོ་T་བe་fག་དgི་མིག་གར་བབས་བhེག

☼ i་jས་འMམས་ན་བk་མཉེ་]ག་X་<།



ཉ། Yེ་Zག་གི་བཅོས་ཐབས།

༥ jེམ་དཀར།

4་gམས་a་བ་དང།



ཉ། Yེ་Zག་གི་བཅོས་ཐབས།

༦ jེམ་ནག

4་སེར་གདོང་.་གཏར་བས་ཕན་ཆེ།

Wམ་ཁབ།



༤ ད]ད།





མེ་བཙའ་སོགས།



Eམ་aའི་ནད་གཞི་ལ་Mོན་འ9ོའི་ཉམས་ཞིབ་དང་པོ

n *ི་ལོ་ ༡༩༩༤ ལོར། 2་ ༣ རིང་།

n 4་5ེང་ཡན་ལག་%ན་ཁང་དང་ཨོགས་ཕོ་>་ཆེས་མཐོའི་གBག་ལག་Cོབ་གཉེར་ཁང་ (Biological Anthropology of Oxford University) གཉིས་Fང་
འGེལ།

n ནད་(ངས་ ༢༨ །

n Jེ་ཚན་གཉིས་K་*ེ།

ü བོད་Lགས་%ན་བཅོས་Nིས་ཡན་ལག་འOལ་བPོད་ཐད་ཕན་Qས་ཆེ་བ་དང།

ü *ི་Lགས་%ན་བཅོས་Nིས་ན་Fག་གཅོག་པའི་ཕན་Qས་ཆེ་བ་བཅས་མངོན་ཡོད།

Xབ་འLས།



Xབ་འLས།

!མ་$འི་ནད་གཞི་ལ་,ོན་འ.ོའི་ཉམས་ཞིབ་གཉིས་པ།

v !ི་ལོ་ ༡༩༩༦ ལོ་ ༡ རིང།

v བོད་ག/ང་0ན་2ིས་ཁང་དང་ཧོ་ལ6་བོད་0ན་ཐེབ་2འི་ཚ;གས་པ་ (N.S.T.G) གཉིས་>ང་འ?ེལ།

v ནད་@ངས་ ༣༥

� ནད་གཞིའི་ཚབས་ཆེ་Tང་། ན་Fག་གི་གནས་མང་Uང་། ན་Fག་གི་ཚབས་ཆེ་Tང་།

� བདེ་ཐང་གི་ཚVར་བ། སེམས་ཁམས་Nི་གནས་Lགས། ཁོང་Wོ།

� Lས་ཁམས་Nི་གནས་Lགས། སེམས་ལས་མང་Uང་། ནད་Nི་ཚVར་བ།

� སེམས་Xམ་མམ་ཡིད་Yག བསམ་Zོའི་གནས་5ངས། Lས་Nི་[ེད་ལས།





n Terminalia chebula - ཨ་U།
n Terminalia belerica- བ་U།
n Emblica officinalis- b་U།
n This decoction is very good to expel the Bad-

kan and serum and also cleansing blood.



Three fruit or 
Triphala


