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༄༅། །བདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོབ་རིགི་པ་ལོསོ་མ་ོནད་རླུང་ཚེབསོ་ཀྱི་ིབཅོསོ་ཐེབསོ་ལོ་དཔྱད་པ། ༄༅། །བདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོབ་རིགི་པ་ལོསོ་མ་ོནད་རླུང་ཚེབསོ་ཀྱི་ིབཅོསོ་ཐེབསོ་ལོ་དཔྱད་པ། 

སྨན་རིམསོ་པ་འཆེ་ིམདེ་སྒྲིོལོ་དཀརི།  སྨན་རིམསོ་པ་འཆེ་ིམདེ་སྒྲིོལོ་དཀརི།  

                                                                                            དབུསོ་བདོ་ཀྱི་ིཆེེསོ་མཐེོའ་ིགཙུག་ལོག་                                                                                             དབུསོ་བདོ་ཀྱི་ིཆེེསོ་མཐེོའ་ིགཙུག་ལོག་ 

         སློབོ་གཉིརེི་ཁང་། སཱརིནཱཐེ། ཝཱརཱཎསཱ།ི         སློབོ་གཉིརེི་ཁང་། སཱརིནཱཐེ། ཝཱརཱཎསཱ།ི

དང་པ།ོ༽ སྤྱིརིི་ཚེབསོ་ནད་ཀྱི་ིང་ོསྤྲོདོ།དང་པ།ོ༽ སྤྱིརིི་ཚེབསོ་ནད་ཀྱི་ིང་ོསྤྲོདོ།

བོད་ཀྱིི་རིིག་གནསོ་ཆེེ་བ་ལྔ་ལོསོ་གཞིན་རྗེེསོ་སུ་འཛིིན་པའི་གསོོ་བ་རིིག་པ་ནི་ཡིག་ཐེོག་ཏུ་འཁོད་པའི་ལོོ་རྒྱུསོ་ལྟརི་ན་གངསོ་ལྗོོངསོ་

སོ་མཐེོའ་ིསྟོེང་དུ་འགྲིོ་བ་མིའི་རིིགསོ་ཆེགསོ་པའི་བསྐལོ་པ་ཡ་ཐེོག་གི་སྤྱིི་ཚེོགསོ་འཕེལོ་རྒྱསོ་འགྲིོ་བ་དང་མཉིམ་དུ་གདོད་མའི་སྨན་

བཅོསོ་བྱུང་ཞིིང་། རིིམ་གྱིིསོ་སྟོོན་པ་གཤེན་རིབ་དང་། ཁོང་གི་སྲོསོ་དྲང་སྲོོང་དཔྱད་བུ་ཁྲིི་ཤེསོ་བྱེ་བ་ནསོ་སྨན་པ་དུང་གི་ཐེོརི་ཅོག་

ཅན་བརི་གཉུག་མརི་གནསོ་པའི་བོན་གྱིི་སྨན་དརི་བ་ནསོ་བོད་གངསོ་ཅན་གྱིི་ལྗོོངསོ་སུ་གཞུང་ལུགསོ་ལོ་བརྟེན་པའི་གསོོ་དཔྱད་བྱུང་

ཞིིང་། དེའང་དེང་སོང་བོད་ཀྱིི་སྨན་པ་ཀུན་གྱིིསོ་གཙུག་ཏུ་བཀུརི་ནསོ་སློོབ་སྦྱོོང་བྱེེད་བཞིིན་པའི་སྨན་གཞུང་གཙོ་ོགྲིསོ་ལོེའུ་བརྒྱ་དང་

ལྔ་བཅུ་རྩོ་དྲུག་གི་བདག་ཉིིད་ཅན་དཔལོ་ལྡན་རྒྱུད་བཞིི་ནི་དུསོ་རིབསོ་བརྒྱད་པ་ཡསོ་མསོ་ནསོ་བྱུང་བ་དང་། དེའི་དུམ་བུ་གསུམ་པ་

མན་ངག་ཡོན་ཏོན་རྒྱུད་ལོ་བརྗེོད་བྱེ་ཡན་ལོག་བརྒྱད་དང་བརྗེོད་བྱེེད་སྐབསོ་བཅོ་ལྔསོ་བསྟོན་ཅིང་དེའང་ལོེའུ་དགུ་བཅུ་གོ་གཉིིསོ་ཡོད་

པ་ལོསོ།  ད་ལོན་སྐབསོ་བབསོ་ཀྱི་ིདཔྱད་གཞི་ིམ་ོནད་གསོ་ོབའ་ིཡན་ལོག་ཡནི་ལོ། རྒྱུད་ལོསོ་བུད་མདེ་རིང་རིང་ག་ིསྔོནོ་ལོསོ་ཀྱི་ི

འབྲིསོ་བུ་སྨིན་པ་དང་། ཚེེ་འདིའི་ཟསོ་སྤྱིོད་དམན་ལྷག་ལོོག་པ་དང་། གླེོ་བུརི་གདོན་རྐྱེེན་སོོགསོ་ཀྱིི་རླུང་ལོསོ་གྱུརི་པའི་མངལོ་ནད་

དང་། མཁྲིིསོ་པ། བད་ཀན་བཅསོ་ལོསོ་གྱུརི་པ་དང་། གཞིན་ཡང་ཁྲིག་ལོསོ་གྱུརི་པ་དང་། འདུསོ་པ་ལོསོ་གྱུརི་པ་བཅསོ་མངལོ་ནད་

རྣམ་པ་ལྔ་དང་། གླེོ་ཡི་ཁྲིག་ཚེབསོ་སོོགསོ་ཁྲིག་ཚེབསོ་བཅུ་དང་། དེ་བཞིིན་མགོའ་ིརླུང་ཚེབ་སོོགསོ་རླུང་ཚེབསོ་དྲུག་དང་། ཚེབསོ་

སྐྲན་ཆུ་བུརི་ཅན་སོོགསོ་སྐྲན་ནད་དགུ་དང་། མངལོ་གྱིི་སྲོིན་བུའི་ནད་རིིགསོ་གཉིིསོ་ཏོེ། མོ་ནད་གཙོོ་བོརི་སུམ་ཅུ་རྩོ་གཉིིསོ་དང་།  

བུ་མ་བྱེིན་པ་སོོགསོ་ཕལོ་པའི་ནད་བརྒྱད་བཅསོ་འདྲིལོ་བསོ་མོ་ནད་བཞིི་བཅུ་ཐེམ་པ་བྱུང་བ་རྣམསོ་ནི་སྐྱིེསོ་པ་ལོ་མེད་པའི་བུད་མེད་

ཀྱིི་ལུསོ་རྟེན་འབའ་ཞིིག་ལོ་འབྱུང་བའི་ཐུན་མོངསོ་མིན་པའི་ནད་ཅིག་ཡིན། དེའང་གཙོ་ོབོ་རྩོ་ནད་བཅུ་དྲུག་གམ་ཚེབསོ་ནད་གཉིིསོ་ནི་

བུད་མེད་ཀྱིི་ནད་གཙོོ་བོ་ཡིན། དེ་ལྟའི་ཚེབསོ་ནད་རྣམསོ་ཀྱིང་དེང་དུསོ་ཚེན་རིིག་པའི་ཉིམསོ་ཞིིབ་ཀྱིི་གྲུབ་དོན་ལྟརི་ན་བུད་མེད་ཀྱིི་

ལུསོ་ལོ་སྔོརི་སྲོདི་པ་ཆེགསོ་པ་ནསོ་བྱུང་ཡདོ་པ་ཟུརི་བལྟསོ་ལོབེ་མཐེངོ་དང་མགི་མཐེངོ་ལོག་ཟནི་ཡནི་ཅངི་། ད་ེལོསོ་ཁྲིག་ཚེབསོ་

ན་ིཟླ་མཚེན་ལྡན་པའ་ིསྐབསོ་ཀྱི་ིནད་གཞི་ིཞིགི་སྟོ་ེརིགིསོ་གསོརི་ལུགསོ་ཀྱིི་ (Premenopause) ཞིསེོ་ཟླ་མཚེན་བབསོ་པ་ནསོ་

མ་ཆེད་བརི་ཀྱི་ིནད་གཞི་ིཞིགི་ཡནི།1 གཞིན་ཡང་ཟླ་མཚེན་མ་ཆེད་པའ་ིསྔོནོ་གྱི་ིལོ་ོགཅགི་དང་ཆེད་ནསོ་ལོ་ོགཅགི སྐབསོ་གརི་ལོ་ོ

གསུམ་དང་ལྔའ་ིབརི་གྱི་ིརླུང་ཚེབསོ་ལོ་ (Perimenopause) ཞིསེོ་བརྗེདོ། ཟླ་མཚེན་གཏོན་དུ་ཆེད་ནསོ་ལོ་ོགཅགི་གམ་ཟླ་བ་བཅུ་

གཉིསིོ་སོངོ་བ་ལོ་ (Menopause) ཞིསེོ་དང་། བུད་མདེ་དྲུག་བཅུ་འདསོ་པའམ་ཡང་ན་ཟླ་མཚེན་ཆེད་ནསོ་ལོ་ོལྔ་ཙོམ་སོངོ་བའ་ི

1 Dr. Meeta Meeta Clinical Practice Guidelines on menopause: An executive Summary and Recommendations:Indian Menopausal Society 2019-
2020
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གནསོ་སྐབསོ་ལོ་ (Postmenopausal)2 བུད་མདེ་དག་ལོ་གྲུམ་བུའ་ིནད་དང་། སྙིངི་ག་ིནད་སོགོསོ་ལྡང་བ་མང་། རྒྱུད་ལོསོ། 

བུད་མདེ་བཅུ་གཉིིསོ་ལོནོ་ནསོ་ལྔ་བཅུའ་ིབརི།3 ཞིསེོ་གསུངསོ་པ་ལྟརི་བུད་མདེ་ཕལོ་ཆེེ་རིང་ལོ་ོལྔ་བཅུ་ཙོམ་སོནོ་པ་ན་ལོོའ་ིཆེ་ནསོ་

ཟླ་མཚེན་ཆེད་པསོ་དེའ་ིནད་ལོ་ (Menopause) མ་ོནད་རླུང་ཚེབསོ་ཞིེསོ་བརྗེདོ། རིང་ལོ་ོཞི་ེལྔ་ནསོ་ལྔ་བཅུ་ང་ལྔའ་ིབརི་གྱི་ི

བུད་མདེ་ཕལོ་ཆེེརི་ལོ་ནད་དེསོ་མཐེངོ་བ་མང་ཡང་། སྤྱིིརི་རིང་ལོ་ོབཞི་ིབཅུ་ཞིེ་ལྔ་དང་ལྔ་བཅུའ་ིབརི་ལོ་ཟླ་མཚེན་གཏོན་དུ་ཆེད་

མཁན་ཡང་ཧ་ཅང་མང་པ་ོཡདོ་།4 ད་ེཡང་ཟླ་མཚེན་ཆེད་པའ་ིསྔོནོ་རྗེེསོ་ཀྱིི་གནསོ་སྐབསོ་སུ་བུད་མདེ་མང་པ་ོཞིགི་ལོ་ལུསོ་སོམེསོ་

གཉིིསོ་ཀརི་སྡུག་བསྔོལོ་སྣ་ཚེོགསོ་ཞིིག་མྱོོང་བ་དང་།ལྷག་པརི་བུད་མེད་རྣམསོ་ཐེ་མག་དང་ཆེང་རིག་སོོགསོ་སྨྱོོ་རྫསོ་ལོ་གོམསོ་པ་ 

དང་།  སྐྱིསེོ་འགགོ་ཀྱི་ིསྨན་སྤྱིདོ་དྲགསོ་པ་དང་། ད་ེམཚུངསོ་སྒོ་ོགསུམ་གྱི་ིསྤྱིདོ་ལོམ་འཆེོལོ་བ་དང་ཟསོ་བཅུད་ཚེད་ལྡན་མ་བྱུང་བ་ 

དང་། གཞིན་ཡང་ཟླ་མཚེན་མ་སྙིམོསོ་པའ་ིསྐབསོ་ཟསོ་སྤྱིདོ་ལོགོ་པརི་བསྟོནེ་པའམ་སྨན་དཔྱད་སོགོསོ་ཀྱི་ིགཉིནེ་པ་ོདུསོ་སུ་མ་བསྟོནེ་

པའི་རྐྱེེན་གྱིིསོ་ལུསོ་ཟུངསོ་རྣམསོ་རིིམ་གྱིིསོ་ཉིམསོ་རྒུད་དུ་ཕྱོིན་ཏོེ་འགའ་ཞིིག་ལོོ་ཚེད་ཀྱིི་སྔོོན་ནསོ་ཟླ་མཚེན་ཆེད་པའི་རྐྱེེན་ལོསོ་བུད་

མདེ་རྣམསོ་ལོ་དཀའ་ཚེགེསོ་བཟདོ་བློ་མདེ་པ་འཕྲད་བཞིིན་ཡདོ་པ་དག་ལོ་ཕྱོ་ིལུགསོ་ཀྱི་ི (Hormone Therapy) ཁམསོ་བཅོསོ་

བྱེསོ་པསོ་གནསོ་སྐབསོ་ཕན་འབྲིསོ་ཐེོབ་ཀྱིང་ཕུགསོ་ལོ་ཟུརི་ཕོག་མང་དག་ཞིིག་བྱུང་བ་ཡིན་པསོ་བོད་ཀྱིི་གསོོ་བ་རིིག་པའི་སྨན་

བཅོསོ་རིིག་པ་རྣམསོ་ཚུལོ་བཞིིན་ལོག་ལོེན་བྱེསོ་ན་ཟུརི་ཕོགསོ་མེད་ཅིང་རླུང་ཚེབསོ་སྐབསོ་ཀྱིི་ནད་རྟགསོ་ཚེབསོ་ཆེེན་རྣམསོ་ཀྱིང་

ཞིི་བ་ཙོམ་མ་ཟད། སོེམསོ་ཁམསོ་དང་འབྲིེལོ་བའི་ནད་རྣམསོ་ལོ་ཡང་ཕན་ཐེོགསོ་ཆེེན་པོ་ཡོད་པ་མྱོོང་གྲུབ་ཡིན། དེ་དག་ལོ་འདིརི་ནི་

རྩོ་བ་ལྔ་ཡ་ིརིིལོ་བུ་དང་། སོ་ེའབྲུ་༡༠ པའ་ིལྡ་ེགུ ཨ་གརི་༨ ཨ་གརི༣༥ སོགོསོ་ལོ་དངེ་དུསོ་ཉིམསོ་ཞིིབ་ཀྱི་ིརིགི་པ་དང་ཐེབསོ་ལོམ་

སྤྱིདོ་ད་ེཕན་འབྲིསོ་གཏོན་འབབེསོ་བྱེདེ་རྒྱུ་ཡནི།

གཉིསིོ་པ། ཁམསོ་དཀརི་དམརི་གྱིིསོ་འགྱུརི་ཚུལོ།གཉིསིོ་པ། ཁམསོ་དཀརི་དམརི་གྱིིསོ་འགྱུརི་ཚུལོ།

ཁམསོ་དཀརི་དམརི་གྱིིསོ་འགྱུརི་ཚུལོ། ཁམསོ་དཀརི་དམརི་གྱིིསོ་འགྱུརི་ཚུལོ། ཁམསོ་ཀྱི་ིའགྱུརི་བ་ལོ་བརྟནེ་ནསོ་ཟླ་མཚེན་རིང་བཞིིན་གྱིིསོ་ཆེད་པ་དང་།  དའེང་ཁམསོ་

ལོ་མ་ོརྩོ་ིདང་། གཤེརི་ཁུ། ཁུ་བ། ཁམསོ། དྭངསོ་མ། མདངསོ་དང་ཐེགི་ལོ་ེསོགོསོ་ཐེ་སྙིད་སྣ་ཚེགོསོ་ཡདོ།  དའེ་ིརྒྱུ་ན་ིསོ་སོགོསོ་

འབྱུང་བའི་རིང་བཞིིན་རིོ་མངརི་སྐྱུརི་སོོགསོ་དྲུག་དང་། ལྕིི་སྣུམ་སོོགསོ་ནུསོ་པ་བརྒྱད་ཅི་རིིགསོ་ལྡན་པའི་ཟསོ་སྐོམ་གང་བསྟོེན་པ་

རྣམསོ་ཕ་ོབའ་ིགནསོ་སུ་མྱོག་བཞུ་དྭངསོ་སྙིགིསོ་ཕྱོེསོ་རྗེེསོ་སྙིགིསོ་མ་རྣམསོ་ལོངོ་ནསོ་བཤང་བརི་འགྱུརི་བ་དང་། དངསོ་མ་རྒྱུ་གྲིགོ་

རྩོ་ནསོ་མཆེནི་པའ་ིགནསོ་སོགོསོ་ལུསོ་ཟུངསོ་སོ་ོསོོའ་ིམ་ེདྲདོ་ཀྱིིསོ་མྱོག་ཞུ་དྭངསོ་སྙིགིསོ་ཕྱོེསོ་ནསོ་དྭངསོ་མ། ཁྲིག ཤ ཚེལིོ། རུསོ།  

རྐང་། ཁུ་བ་བཅསོ་རིིམ་བཞིིན་ལུསོ་ཟུངསོ་བདུན་དུ་གྱུརི་བའི་ཐེ་མ་ཁུ་བ་དཀརི་དམརི་གཉིིསོ་ཀྱིི་དངསོ་མསོ་ལུསོ་ཁམསོ་

ཀྱིི་གཟི་མདངསོ་རྒྱསོ་པ་དང་། སྙིིགསོ་མསོ་མངལོ་ཆེགསོ་པའི་སོ་བོན་བྱེེད་པ་དང་བུད་མེད་ཀྱིི་ཁྱད་ཆེོསོ་སྲུང་འཛིིན་བྱེེད།  

རྒྱུད་ལོསོ།རྒྱུད་ལོསོ།  དྭངསོ་མ་ལུསོ་ཟུངསོ་རིང་རིང་མེ་དྲོད་ཀྱིིསོ། །སྨིན་པརི་འགྱུརི་ཏོེ་དྭངསོ་མ་ཕོ་བ་ན། །དངསོ་མ་ལོེན་པའི་རྩོ་དགུརི་མཆེིན་

ལོམ་བརྒྱུད། །མཆེིན་པའི་གནསོ་སུ་ཁྲིག་འགྱུརི་ཁྲིག་ལོསོ་ཤ  །ཤ་ལོསོ་ཚེིལོ་འགྱུརི་ཚེིལོ་ལོསོ་རུསོ་པ་འགྱུརི། །རུསོ་ལོསོ་རྐང་

འགྱུརི་རྐང་ལོསོ་ཁུ་བ་འགྱུརི། །དེ་རྣམསོ་སྙིིགསོ་མ་ཕོ་བའི་བད་ཀན་དང་། །སྣོད་མཁྲིིསོ་བུ་གའི་དྲི་མ་ཞིག་དང་ནི། །སོོ་སོེན་བ་
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སྤུ་བཤང་སྣུམ་མངལོ་འཛིིན་ཡིན། །ལུསོ་ཟུངསོ་ཁུ་བའི་ཐེརི་ཕྱོིན་མདངསོ་མཆེོག་ཏོེ། །སྙིིང་ལོ་གནསོ་ཀྱིང་ལུསོ་ཀུན་ཁྱབ་པརི་བྱེེད།  

།ཚེེ་གནསོ་གཟི་མདངསོ་བཀྲག་དང་ལྡན་པརི་བྱེེད། ཅེསོ་དང་ཡན་ལོག་བརྒྱད་པ་ལོསོ། ལུསོ་ཀྱིི་ཟུངསོ་ནི་ཟསོ་ཀྱིི་བཅུད། །འཁོརི་ལོོ་

ལྟ་བུ་ཡོངསོ་སུ་འཁོརི། །ཞིེསོ་གསུངསོ་པ་ལྟརི། མེ་དྲོད་རྣམ་གསུམ་གྱིིསོ་ཟསོ་སྐོམ་མྱོག་བཞུ་དྭངསོ་སྙིིགསོ་འབྱེེད་པའི་བྱེེད་ལོསོ་དེ་

དོན་ལྔ་དང་སྣོད་དྲུག་ཏུ་རྟེན་དང་བརྟེན་པའི་ཚུལོ་གྱིིསོ་ཏོེ། འབྱུང་བ་ལྔ་དྭངསོ་མའི་རྟེན་དོན་ལྔ་དང་། དེའི་སྙིིགསོ་མ་གསོོག་པའི་གནསོ་

སྣོད་དྲུག་ཡིན་པ་དང་། ལུསོ་ཟུངསོ་བདུན་གྱིི་ཐེ་མ་ཁུ་བ་ནི་དོན་ལུསོ་ཟུངསོ་བདུན་གྱིི་ཐེ་མ་ཁུ་བ་ནི་དོན་མཁལོ་མ་དང་སྣོད་བསོམ་སོེའུ་འབྲིེལོ་འབྱེོརི་གྱིིསོ་དྭངསོ་མ་མདངསོ་

སུ་སྨིན་ཏོེ་སྙིིང་ལོ་གནསོ་པ་དང་། དེའི་སྙིིགསོ་མ་ཁམསོ་དཀརི་དམརི་ཡིན་ཏོེ་བསོམ་སོེའུརི་གསོོག་པ། འབྱུང་ཁུངསོ་ནི། མན་ངག་འབྱུང་ཁུངསོ་ནི། མན་ངག་

རྒྱུད་ལོསོ། རྒྱུད་ལོསོ། ཀླད་གཞུང་སོ་བོན་དཀརི་དམརི་གཉིིསོ་སུ་སྨིན།5 ། ཞིེསོ་སོ་བོན་དཀརི་དམརི་གཉིིསོ་ཀླད་གཞུང་དུ་སྨིན་པ་དེ་ཉིེསོ་པ་

གསུམ་ལོསོ་བད་ཀན་གྱིི་བྱེེད་ལོསོ་དང་འབྲིེལོ་བ་ཡོད་དེ། བཤད་རྒྱུད་དུ། ཚེིམ་བྱེེད་མགོརི་གནསོ་དབང་པོ་ཚེིམ་པརི་བྱེེད།6 ། ཅེསོ་

དང་། ཡང་སྨན་དཔྱད་ཟླ་བའི་རྒྱལོ་པོ་ལོསོ།ཡང་སྨན་དཔྱད་ཟླ་བའི་རྒྱལོ་པོ་ལོསོ། སྤྱིི་བོ་དག་ཏུ་འདུསོ་པ་ནི། ། རླུང་གིསོ་ལུསོ་ཀྱིི་སོ་བོན་བཟུང་། ཚེངསོ་པ་དུང་གི་འཁོརི་

ལོ་ོསྟོེ། ། ལུསོ་ཟུངསོ་སོ་བོན་རྩོ་ཡིན་ནᨕ།7 ཞིེསོ་གསུངསོ་པ་ལྟརི། བད་ཀན་ཚེིམ་བྱེེད་མགོརི་གནསོ་ཤིང་། དབང་པ་ོལྔ་དག་ཞིིང་ཡུལོ་
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ཀྱི་ིམ་ེདྲདོ་དང་སྟོབོསོ་བྲི་ིབསོ་དྭངསོ་མ་དང་། རྩོ་རྣམསོ་ཉིམསོ་ནསོ་ཟླ་མཚེན་མ་ིའབྱུང་ཞིངི་བུ་ཆེགསོ་པའ་ིནུསོ་པ་མདེ།1  

གསུམ་པ། མ་ོནད་རླུང་ཚེབསོ་ཀྱི་ིམཚེན་ཉིདི།གསུམ་པ། མ་ོནད་རླུང་ཚེབསོ་ཀྱི་ིམཚེན་ཉིདི།

མ་ོནད་རླུང་ཚེབསོ་ནི་ཁྲིག་ཚེབསོ་ཀྱིི་ནད་རྙིིང་པརི་གྱུརི་པ་དང་། ཟླ་མཚེན་ཆུ་སོེརི་རླུང་དང་བསྡོོངསོ་པ་ལོསོ་བྱུང་ཞིེསོ་ཟླ་མཚེན་ཆེད་

པའམ་ཁམསོ་འགྱུརི་བའི་དུསོ་སུ་ཆུ་སོེརི་རླུང་དང་བསྡོོངསོ་པ་ལོསོ་རླུང་ཚེབསོ་ཀྱིི་ནད་བྱེེད་དེ། རྒྱུ་མཚེན་ནི་རླུང་དང་སྡོོངསོ་པསོ་

ལུསོ་ཟུངསོ་ཐེ་མ་ཁམསོ་སོམ་ཁུ་བ་ཉིམསོ་པའི་རྐྱེེན་གྱིིསོ་བུད་མེད་ཀྱིི་ལུསོ་སོེམསོ་གཉིིསོ་ལོ་སྡུག་བསྔོལོ་ཚེབསོ་ཆེེན་སྣ་ཚེོགསོ་ཞིིག་

འཕྲད་པསོ་རིམི་པསོ་ཟླ་མཚེན་གཏོན་དུ་ཆེད་རྐྱེནེ་བྱེདེ། རྟགསོ་སོམ་མཚེན་ཉིདི་ན་ིཆེ་ལོག་བཅ་ོབརྒྱད་ལོསོ་རུསོ་པ་འཁོལོ་(ཁལོོ)ཞིངི་

སྙིངི་མ་ིབད།ེ །ཤ་མདངསོ་བརི་དང་མག་ོབ་ོའཁོརི། །མག་ོལུསོ་གྲིང་སོེལོ་སོེལོ་(བསོིལོ་བསོིལོ)བྱེདེ། །སྨྱོ་ོའབགོ་མགི་འགྲིབི་གྲིང་ཞིངི་

ན། །བརྗེདེ་ངསོ་ཤ་རྣམསོ་གཡ་ོཞིངི་སྦྲིདི། །ཆུ་སོ་ོརྒྱུ་ཞིབསོ་བསྡོམསོ་ཞིིང་ན། །ཆུ་ཡང་ཟ་ཁུརི་འབབ་པརི་དང་། །ཟླ་མཚེན་མ་ིཆེདོ་

རྟག་ཏུ་འབྱུང་།1  ཅསེོ་གསུངསོ་པ་ལྟརི་རི།ོ

བཞི་ིཔ། མ་ོནད་རླུང་ཚེབསོ་ཀྱི་ིསློངོ་རྐྱེནེ།བཞི་ིཔ། མ་ོནད་རླུང་ཚེབསོ་ཀྱི་ིསློངོ་རྐྱེནེ།

སློོང་རྐྱེེན།སློོང་རྐྱེེན། ཁྲིག་ཚེབསོ་ཀྱིི་ནད་རྙིིང་པ་ཆེགསོ་པ་དང་། སོེམསོ་ལོསོ་ཆེེན་པོ་བྱུང་བ་དང་། བྱེིསོ་པ་བཙོསོ་མང་བ་དང་། ཆེགསོ་པ་

སྤྱིད་དྲགསོ་པ་དང་། མངལོ་ཁྲིག་ཤརོི་བ། ཐེ་མག་དང་། ཉིལོ་ཐེ་དང་། ཆེང་རིག་དང་། སྐྱི་ེའག་ོའགགོསོ་སྨན། ཟསོ་བཅུད་མ་ལྡང་

བ། མྱོོསོ་རྫསོ་རིིགསོ་བསྟོེན་དྲགསོ་པ་སོོགསོ་ཟསོ་དང་སྤྱིོད་ལོམ་དམན་ལྷག་ལོོག་པ་སོོགསོ་ཀྱིིསོ་འགའ་ཞིིག་ལོོ་ཚེད་ཀྱིི་སྔོོན་ལོ་ཟླ་

མཚེན་ཆེད་པའི་རྐྱེེན་བྱེེད། དེ་མིན་ན་ཚེོད་ཀྱིིསོ་ཆེད་པ་ནི་སྤྱིི་བཏོང་ན་སོོའ་ིདབང་གི་ཡིན། རྒྱུད་ལོསོ། རྒྱུད་ལོསོ། བུད་མེད་བཅུ་གཉིིསོ་ལོོན་ནསོ་

ལྔ་བཅུའ་ིབརི། དངསོ་མ་ལོསོ་འབྱུང་ཟླ་རི་ེབསོགསོ་པའ་ིཁྲིག1  ཅསེོ་གསུངསོ་པ་ལྟརི་རི།ོ

ལྔ་པ། རླུང་ཚེབསོ་ཀྱི་ིདབྱེ་ེབ།ལྔ་པ། རླུང་ཚེབསོ་ཀྱི་ིདབྱེ་ེབ།

མངལོ་ནད་ལྔ་གོང་དུ་གསོང་བའི་ནད་ལྔ་ཡིན་ཅིང་། རྩོ་ནད་བཅུ་དྲུག་པོ་དེ་དག་མདོརི་བསྡུསོ་ན་གསོརི་པའི་དུསོ་ཁྲིག་ཚེབསོ་ཞིེསོ་པ་

སྤྱིི་དང་། ཡུན་རིིང་ལོོན་ནསོ་རླུང་དང་བསྡོོངསོ་པསོ་རླུང་ཚེབསོ་ཞིེསོ་པ་སྤྱིིའི་དབྱེེ་བ་གཉིིསོ་སུ་བསྟོན། སྐབསོ་བབསོ་གླེེང་བ་བྱེ་བ་

ནི་རླུངསོ་ཚེབསོ་ཡིན་པསོ་མགོའ་ིརླུངསོ་ཚེབསོ། རུསོ་པའི་རླུང་ཚེབསོ། སྙིིང་གི་རླུང་ཚེབསོ། མཁལོ་མའི་རླུང་ཚེབསོ། ཕོ་བའི་རླུང་

ཚེབསོ་དང་རྒྱུ་མའ་ིརླུང་ཚེབསོ་བཅསོ་དྲུག་གོ

དྲུག་པ། མ་ོནད་རླུང་ཚེབསོ་ཀྱི་ིནད་རྟགསོ།དྲུག་པ། མ་ོནད་རླུང་ཚེབསོ་ཀྱི་ིནད་རྟགསོ།

11   སྨན་པོ་རྣམ་རྒྱལེ་ཚེ་རིིང་ལེགས་ཀྱིིས་ཐུགས་འགན་བཞིེས་པོ། མཁས་དབང་སྐྱེེམ་པོ་ཚེ་དབང་མཆོག་གིས་མཛད་པོའི་རྒྱུད་བཞིིའི་འགྲེལེ་པོ་བཞུགས་སོ། བོད་གཞུང་སྨན་རྩིིས་ཁང་། ༡༩༩༧  དེབ་དང་པོོ། ཤོག་གྲངས་༡༢༦། ༡༨  སྨན་པོ་རྣམ་རྒྱལེ་ཚེ་རིིང་ལེགས་ཀྱིིས་ཐུགས་འགན་བཞིེས་པོ། མཁས་དབང་སྐྱེེམ་པོ་ཚེ་དབང་མཆོག་གིས་མཛད་པོའི་རྒྱུད་བཞིིའི་འགྲེལེ་པོ་བཞུགས་སོ། བོད་གཞུང་སྨན་རྩིིས་ཁང་། ༡༩༩༧  དེབ་དང་པོོ། ཤོག་གྲངས་༡༢༦། ༡༨

11   གཡུ་ཐོོག་གསརི་མ་ཡོོན་ཏན་མགོན་པོོ། ཆ་ལེག་བཅེོ་བརྒྱད།། བོད་ཀྱིི་གསོ་བ་རིིག་པོའི་གནའ་དཔོེ་ཕྱོོགས་བསྒྲིིགས་དཔོེཚོགས།  མི་རིིགས་དཔོེ་སྐྲུན་ཁང་། ༢༠༠༥།  ཤོག་གྲངས། ༦༥༨། ཡོིག་གྲངས།་༡༨། ISBN 7-105-07094-3  གཡུ་ཐོོག་གསརི་མ་ཡོོན་ཏན་མགོན་པོོ། ཆ་ལེག་བཅེོ་བརྒྱད།། བོད་ཀྱིི་གསོ་བ་རིིག་པོའི་གནའ་དཔོེ་ཕྱོོགས་བསྒྲིིགས་དཔོེཚོགས།  མི་རིིགས་དཔོེ་སྐྲུན་ཁང་། ༢༠༠༥།  ཤོག་གྲངས། ༦༥༨། ཡོིག་གྲངས།་༡༨། ISBN 7-105-07094-3

11   གཡུ་ཐོོག་ཡོོན་ཏན་མགོན་པོོ། རྒྱུད་བཞིི ། བཤད་རྒྱུད། ལེེའུ། གཉིིས་པོ།  དབུས་སྨན་རྩིིས་ཁང་།  ཤོག་གྲངས། ༡༩། /༩ ། ISBN:81-86419-52-7  གཡུ་ཐོོག་ཡོོན་ཏན་མགོན་པོོ། རྒྱུད་བཞིི ། བཤད་རྒྱུད། ལེེའུ། གཉིིས་པོ།  དབུས་སྨན་རྩིིས་ཁང་།  ཤོག་གྲངས། ༡༩། /༩ ། ISBN:81-86419-52-7
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ཀ༽ཚེབསོ་ནད་སྤྱིིའ་ིརྟགསོ།ཀ༽ཚེབསོ་ནད་སྤྱིིའ་ིརྟགསོ།

ཚེབསོ་ནད་སྤྱིིའི་རྟགསོ་ནི། རྐེད་པ་དང་ཆུ་སོོ་མན་ཆེད་ཀྱིི་རུསོ་པ་རྣམསོ་ཁོལོ་ཞིིང་ན་ལོ་རྒྱུ་ཞིབསོ་ཚེ་འབྲིབ་བྱེེད་པ་དང་། རིོ་རྒྱབ་

མཆེིན་དྲི་སོོགསོ་གཟེརི། རྩོ་རྣམསོ་ཚེ་འཁྱུག་བྱེེད་ཅིང་། གདོང་དང་ལུསོ་ཡོངསོ་སོམ་ཤ་ཤསོ་འགརི་ཚེོརི་བ་མེད་པའམ་བེམ་པ།  

ཤ་མདོག་དམརི་ལོ་སྐྲངསོ་ཤིང་། ཤུ་བ་དང་འབྲུམ་ཕྲན་འངོ་ཞིིང་ཚེ། མངལོ་ཁྲིག་འཛིག་པའམ་ཡང་ན་མཁྱིལོ་བ་དང་རྣག་ཁྲིག་དང་

ཆུ་སོེརི་འཛིག་པའང་སྲོིད་ཅིང་། རྩོ་ཆུ་ལོ་ཚེ་རྟགསོ་དང་། སྐོམ་དད་ཆེེ་ཞིིང་བསོིལོ་ལོ་སྲོེད་པ་འབྱུང་ངོ། དེ་ཡང་ཁྲིག་ཚེབསོ་ཕལོ་ཆེེརི་

གྱིསིོ་ཁྲིག་སྐྲན་དུ་འདྲལིོ་ནསོ་བུ་ཆེགསོ་པ་ལྟརི་འགྱུརི་ལོ། 

ཁ༽རླུང་ཚེབསོ་ཀྱི་ིརྟགསོ།ཁ༽རླུང་ཚེབསོ་ཀྱི་ིརྟགསོ། ཚེགིསོ་རྣམསོ་ཁོལོ་ཞིངི་ན་བ་དང་། སྙིངི་མ་ིབད་ེབ་དང་། སྙིངི་འདརི་ལོ་འཕྱོ་ོབ།  སྨྱོ་ོའབགོ་དང་་བརྗེདེ་

ངསོ་བྱེདེ་པ་དང་།  མག་ོབ་ོའཁོརི་བ་དང་། སོམེསོ་འཆེོལོ་བ། དྲན་མདེ་དུ་བརྒྱལོ་བ། ། གཉིདི་ཡརེི་བ། མག་ོབོརི་གྲིང་སོིལོ་རྒྱག་

པ། ལུསོ་ཀུན་སྐྲངསོ་པ་དང་། གདོང་མདངསོ་སྐྱི་བོ་ཆེགསོ་པ་དང་།དྲོད་ཚེད་ཉིམསོ་པ་དང་།  ཤ་མདངསོ་བརི་ན་བ་དང་། །ཤ་

རྣམསོ་གཡོ་ཞིིང་སྦོོ་ལོ་སྐབསོ་གརི་སྦྲིིད་པ་དང་། མིག་མི་གསོལོ་བ་དང་། རྒྱུ་ཞིབསོ་བསྡོམསོ་ཤིང་ན་བ་དང་། ཟླ་མཚེན་འབྱེམསོ་

པ་དང་།  རུསོ་ཚེགིསོ་ཁོལོ་སྙིམ་བྱེདེ་པ། རུསོ་པའ་ིརྩོ་ིཟད་པ། (osteoporosis) ལུསོ་ཁམསོ་སྦྲིདི་ཅངི་སྐྲངསོ་པ་དང་།  དནོ་

མདེ་ཁངོ་ཁྲི་ོལོངསོ་པ། (Irritability) ཚེ་འུརི་རྒྱབ་པ།། (hot flashes) ཁམསོ་འཛིགསོ་པ། མ་ོམཚེན་གྱི་ིགཤེརི་ཆུ་སྐམ་པ། 

(Dryness in vagina) འཕརི་རྩོའ་ིརྒྱུ་བ་སྟོངོ་ལོ་ཞིན་པ་སོགོསོ་ཀྱི་ིམངནོ་ཚུལོ་ཡདོ་པ་མ་ཟད། ད་དུང་ནད་དེ་ལུསོ་ཟུངསོ་དང་

དོན་སྣོད་སོོགསོ་གནསོ་གང་དུ་བབསོ་ན་དེའི་ནད་འགྱུརི་གྱིི་མངོན་ཚུལོ་ཡང་ཡོད། རླུང་ཚེབསོ་ཕལོ་ཆེེརི་སྙིིང་རླུང་། སྨྱོོ་འབོག གྲུམ་

བུ། གཅནི་སྙི།ི ཁྲིག་རླུང་སོགོསོ་སུ་འགྱུརི་བརི་བྱེདེ་པ་ཡནི།

ག༽བྱེ་ེབྲིག་རླུང་ཚེབསོ་སོ་ོསོོའ་ིརྟགསོ།ག༽བྱེ་ེབྲིག་རླུང་ཚེབསོ་སོ་ོསོོའ་ིརྟགསོ།

རླུང་ཚེབསོ་དྲུག་ལོསོ་མགོའ་ིརླུངསོ་ཚེབསོ་ནི་རླུང་ཚེབསོ་དྲུག་ལོསོ་མགོའ་ིརླུངསོ་ཚེབསོ་ནི་སྤྱིིའི་རྟགསོ་སྟོེང་མགོ་འཁོརི་བ་དང་། མིག་ལོ་ལོིང་ཐེོག་མོད་པ། རྣ་བ་འནོ་པ། སྐབསོ་

འགརི་རྣག་ཀྱིང་འཛིག སོོ་དང་འགྲིམ་པ་ན། རུསོ་པའི་རླུང་ཚེབསོ་ནི་རུསོ་པའི་རླུང་ཚེབསོ་ནི་གོང་བཞིིན་སྤྱིིའི་རྟགསོ་སྟོེང་རུསོ་པ་འཁོལོ་ཞིིང་གྲིང་བསོིལོ་

བྱེེད་པ་དང་།ཚེིགསོ་གཞིི་ན་ཞིིང་གཟེརི། རྐང་པ་དང་ཚེང་རི་སོོགསོ་བེམ་བོརི་གྱུརི་པ་དང་། རུསོ་ཚེིགསོ་རྣམསོ་སུ་བཟོད་པ་ཆེེ་བ་སྟོེ་

ཚེོརི་བ་མེད་སོོང་བ་ཡོང་། སྙིིང་གི་རླུང་ཚེབསོ་ནི་སྙིིང་གི་རླུང་ཚེབསོ་ནི་དྲན་པ་མི་གསོལོ་བ་དང་། མག་ོའཁོརི་བ་དང་། རྣ་བ་འུརི་བ་དང་། སྨྱོ་ོའབོག་བྱེེད་པ་

སོོགསོ་ཡོང། མཁལོ་མའི་རླུང་ཚེབསོ་ནི་མཁལོ་མའི་རླུང་ཚེབསོ་ནི་རྐེད་ཚེིགསོ་ཁོལོ་ཞིིང་ན་བ་དང་། ལྷག་པརི་དུ་གྲིང་ན་ན་བ་དང་། རྐེད་པ་མན་ཆེད་བཤལོ་

བ། ཕ་ོབའི་རླུང་ཚེབསོ་ནི་ཕ་ོབ་ ཕ་ོབའི་རླུང་ཚེབསོ་ནི་ཕ་ོབ་སྦོ་ོཞིིང་འདྲིལོ་བ་དང་། ལྡང་དུབ་བྱེེད་པ་དང་། ཁ་ཟསོ་ཀྱིི་རིིགསོ་གང་ཡང་འཇུ་དཀའ་བ་དང་། བསོིལོ་

ཟསོ་ཤིན་ཏུ་གནོད། རྒྱུ་མའི་རླུང་ཚེབསོ་ནིརྒྱུ་མའི་རླུང་ཚེབསོ་ནི་་རྒྱུ་ཞིབསོ་བསྡོམསོ་པ་དང་། ཟླ་མཚེན་འབྱེང་པའམ་དུསོ་མེད་དུ་འབབ་པ་སོོགསོ་ཀྱིི་རྟགསོ་

རྣམསོ་འབྱུང་།

བདུན་པ། མ་ོནད་རླུང་ཚེབསོ་ཀྱི་ིབཅོསོ་ཐེབསོ།བདུན་པ། མ་ོནད་རླུང་ཚེབསོ་ཀྱི་ིབཅོསོ་ཐེབསོ།

བཅོསོ་ཐེབསོ་ནི་བཅོསོ་ཐེབསོ་ནི་ཟསོ་སྤྱིོད་སྨན་དཔྱད་བཞིི་ཀསོ་བཅོསོ་ཤིང་། དེང་སྐབསོ་རིིག་གསོརི་ལུགསོ་ལོ་མ་ོནད་ཀྱིི་དམིགསོ་བསོལོ་ཆེེད་ལོསོ་

སྨན་པ་མང་ཡང་ནད་དེརི་བཅོསོ་ཐེབསོ་གཙོ་ོབོ་(HRT)ལོསོ་མེད་བ་མ་ཟད་སྨན་བཅོསོ་ཀྱིི་ཟུརི་ཕོག་ཆེེ་བརི་རིང་ལུགསོ་བུད་མེད་
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ཀྱིི་ནད་ལོ་དམིགསོ་བསོལོ་ཆེེད་ལོསོ་སྨན་པ་དཀོན་བསོ་རྒྱུད་ནསོ་གསུངསོ་པའི་བཅོསོ་ཐེབསོ་རྣམསོ་གཏོིང་ཟབ་ཀྱིིསོ་དཔྱད་ཞིིབ་དང་

ལོག་ལོེན་ཚེད་ལྡན་གདེང་ཚེོད་ཐེོབ་པརི་བྱེསོ་ནསོ་ལུསོ་སོེམསོ་གཉིིསོ་ཀྱིི་ནད་ཚེབསོ་ཆེེན་རྣམསོ་ལོ་ཕན་འབྲིསོ་ཧ་ཅང་ཆེེ་བ་མ་ཟད་

ཟུརི་ཕོག་མེད་པསོ་ཉིམསོ་ཐེག་བུད་མེད་མང་པོའ་ིཚེེ་བསྲོིང་ཅིང་བདེ་ཐེང་ངང་ནསོ་ཚེེའི་ལྷག་མ་རིིན་ཐེང་དང་ལྡན་ཅིང་བདེ་བརི་གནསོ་

ཐུབ་པ་བྱེདེ་རྒྱུ་ཤནི་ཏུ་གལོ་ཆེནེ་གྱི་ིལོསོ་འགན་ཞིགི་ཡནི།

ཀ༽ཟསོ་བསྟོན་པ། རླུང་ཚེབསོ་ལོ་ཟསོ་དྲོད་དང་བཅུད་ཅན་བསྟོེན་དགོསོ། དེའང་ཚེབསོ་ཆེེ་ཆུང་དང་། ལུསོ་སྟོོབསོ་བཞིིན་ཟསོ་

སྤྱིོད་སྨན་དཔྱད་རྣམསོ་ལོག་ལོེན་བསྟོརི་དགོསོ། སྤྱིིརི་ཟསོ་ནི་ཤ  མརི། ཕྱུ་རི། ལོོ་མརི། ཞིོ། ཐུག་པ་ཚེོད་སྡོོརི་དང་ལྡན་པ། སྔོོ་

ཚེལོ་རིིགསོ་དང་།  རྩོམ་ཐུག་ལོ་ཕྱུརི་བ་་དང་ཤ་བཅུད་ལྡན་པ་དང་། གཞིན་ཡང་ཞུ་མརི་ལྡན་པ། དེ་མིན་སོོ་ཡ་བིན་ཐེརི་ཐེོརི་ལྡན་

པ། ཚེལོ་རིིགསོ་དང་སོ་ཆུའི་ནུསོ་པ་ཞིན་པའི་ཟསོ་རིིགསོ་ཀྱིི་ནང་མརི་བཅུད་དང་ཤ་བཅུད་ཡོད་པ་ཕན་པ་ཆེེ། སྤེང་དགོསོ་པའི་ཟསོ།  

ཨ་རིག རྫསོ་ངན་བཟ་ིཅན་རིགིསོ་ཉིལོ་ཐེ་དང་། ཐེ་མག་དུ་བ་རིགིསོ་ངེསོ་པརི་སྤེང་དགོསོ།

ཁ༽སྤྱིོད་ལོམ། ལུསོ་འཁྱགསོ་པ་དང་། བསོིལོ་དྲགསོ་པ། ཤུགསོ་ལོསོ། སོེམསོ་ལོསོ་ཆེེ་པ། གཞིན་ཡང་རྩོོལོ་དྲགསོ་པ་སོོགསོ་མ་

ཡནི་པ། ལུསོ་སོམེསོ་གཉིིསོ་ཀརི་ཞི་ིའཇིམ་ངང་གནསོ་ཐེབསོ་བྱེདེ་དགོསོ། 

ག༽སྨན།ག༽སྨན།  སྤྱིིརི་རླུང་ཚེབསོ་ཀྱིི་སྨན་ནི། སྤྱིིརི་རླུང་ཚེབསོ་ཀྱིི་སྨན་ནི། སྙིིང་ཁམསོ་མི་བདེ་བའི་སྐབསོ་སུ་ཨ་གརི་བརྒྱད་པ་དང་སོེམསོ་བདེ་དང་།ཤེསོ་པ་འཆེོལོ་

བ་སོོགསོ་རླུང་ཤསོ་ཆེེ་བའི་སྐབསོ་སུ་སྲོོག་འཛིིན་བཅུ་གཅིག་དང་། ཕོ་བ་མི་བདེ་བའི་སྐབསོ་སུ་བརྒྱད་ལྔ། ཟླ་མཚེན་མི་ཆེོད་པའི་

སྐབསོ་སུ་ཐེང་ཆེེན་ཉིེརི་ལྔ་དང་། གུརི་གུམ་བརྒྱད་པ། སོེང་ཕྲོམ་གཉིིསོ་སྦྱོོརི། ཨ་གརི་ཉིི་ཤུ་སོོགསོ་བེད་དང་། སྤྱིོད་བྱེེད་པ་དང་

།1 སུག་སྨེལོ་སྐྱིིན་གོརི་དང་། རྩོ་བ་ལྔའི་སྨན་མརི། སོེ་འབྲུ་༡༠་པའི་ལྡེ་གུ་དང་། རྩོ་ལྔའི་རིིལོ་བུ་སོོགསོ་ཀྱིིསོ་རླུང་ཚེབསོ་མཐེའ་དག་ཞིི་

བརི་བྱེདེ།

ང༽དཔྱད། ཧོརི་གྱིི་ང༽དཔྱད། ཧོརི་གྱིི་མེ་བཙོའ་དང་། རླུང་སྨན་ཨ་གརི་༣༥སོོགསོ་བདུག་པ། བསྐུ་མཉིེ་དང་། ཚེ་དུགསོ་བྱེེད་པ་དང་མེ་བཙོའ་གདབ་པ་

དང་། རླུང་གསོང་རྣམསོ་སུ་གསོེརི་ཏོིལོ། དངུལོ་ཏོིལོ་སོོགསོ་གང་ལོ་གང་རིན་ཀྱིི་ཐེབསོ་ཀྱིིསོ་མནན་པ་དང་། འཕུརི་མཉིེ་དང་བསྐུ་

མཉི་ེསོགོསོ་བྱེདེ་དགོསོ།

ཅ༽དཔྱད་ཞིབི་ཀྱི་ིསྨན།ཅ༽དཔྱད་ཞིབི་ཀྱི་ིསྨན། རྩོ་བ་ལྔའ་ིརིིལོ་བུ། སོ་ེའབྲུ་བཅུ་པའ་ིལྡ་ེགུ ཨ་གརི་བརྒྱད་པ་དང་ཧོརི་མ་ེབཅསོ་ཡནི། 

ཅ༡༽ བཏོང་ཐེབསོ།ཅ༡༽ བཏོང་ཐེབསོ།

ཉིམསོ་ཞིིབ་ཏུ་ཚུད་པའི་ནད་པ་རྣམསོ་སྡོེ་ཚེན་གཉིིསོ་སུ་ཆེ་བགོསོ་ནསོ་སྡོེ་ཚེན་དང་པོརི་སྡོེ་ཚེན་དང་པོརི་སྨན་རྩོ་ལྔ་བ་ཡི་རིིལོ་བུ་ལྗོིད་ཚེད་༠.༩༠གྷ་

རིམ་ཞིོགསོ་ཟསོ་སྔོོན་ལོ་ཆུ་དྲོད་འཇིམ་གྱིིསོ་སྤྲོོད་རྒྱུ། ཨ་གརི་༨། རིིལོ་བུ་ལྗོོད་ཚེད། ༠.༩༠གྷརིམ་ཆུ་དྲོད་འཇིམ་གྱིིསོ་དགོང་ཟསོ་

རྗེསེོ་ལོ་སྤྲོདོ་རྒྱུ། 

སྡོ་ེཚེན་གཉིིསོ་པརི།སྡོ་ེཚེན་གཉིིསོ་པརི། སྨན་སོ་ེའབྲུ་༡༠ པའ་ིལྡ་ེགུ་ལྗོདི་ཚེད་༥༼གྷརིམ་༽ཞིོགསོ་ཟསོ་སྔོནོ་ལོ་ཆུ་དྲདོ་འཇིམ་གྱིིསོ་སྤྲོདོ་རྒྱུ།

13 སྨན་པོ་ཟླ་བ། བོད་ཀྱི་གསོ་བ་རིོག་པོ་ལེས་སྨན་རིྫས་སྦྱོརི་བཟོའི་ལེག་ལེེན་གསང་སྒོ་འབྱེད་པོའི་ལེྡི་མིགརིི་བྲག་དཔོེ་སྐྲུན་ཁང་། ༼༢༠༠༣༽ ཤོག་གྲངས་༣༢༧-༣༢༨།
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ཨ་གརི་༨། རིལིོ་བུ་ལྗོདི་ཚེད། ༠.༩༠ གྷརིམ་ཆུ་དྲདོ་འཇིམ་གྱིིསོ་དགངོ་ཟསོ་རྗེེསོ་ལོ་སྤྲོདོ་རྒྱུ། གཞིན་ཡང་ཟསོ་སྤྱིདོ་ཀྱི་ིསློབོ་སྟོོན་དགོསོ་

ངསེོ་རྣམསོ་ལོ་ལོམ་སྟོནོ་ཟླ་བ་༣རིངི་བྱེ་རྒྱུ།           

དཔྱད་དུ་ཧོརི་མ་ེབྱེ་རྒྱུ།

ཟུརི་བལྟའ་ིདཔ་ེདབེ།ཟུརི་བལྟའ་ིདཔ་ེདབེ།  

༡༽ ༡༽ Dr.Dr.  Meeta Meeta Clinical Practice Guidelines on menopause: An executive Summary and Recommendations:Indian Menopausal  Meeta Meeta Clinical Practice Guidelines on menopause: An executive Summary and Recommendations:Indian Menopausal  
Society 2019-2020Society 2019-2020

༢༽༢༽  Dr. Meeta Meeta Clinical Practice Guidelines on menopause: An executive Summary and Recommendations:Indian Menopausal So-  Dr. Meeta Meeta Clinical Practice Guidelines on menopause: An executive Summary and Recommendations:Indian Menopausal So-
ciety 2019-2020ciety 2019-2020      

༣༽  ༣༽  གཡུ་ཐེགོ་ཡནོ་ཏོན་མགནོ་པ།ོ རྒྱུད་བཞིི ། བཤད་རྒྱུད། ལོའེུ། གཉིསིོ་པ།  དབུསོ་སྨན་རྩོིསོ་ཁང་།  ཤགོ་གྲིངསོ། ༡༩། /༩ ། གཡུ་ཐེགོ་ཡནོ་ཏོན་མགནོ་པ།ོ རྒྱུད་བཞིི ། བཤད་རྒྱུད། ལོའེུ། གཉིསིོ་པ།  དབུསོ་སྨན་རྩོིསོ་ཁང་།  ཤགོ་གྲིངསོ། ༡༩། /༩ ། ISBN:81-86419-52-7ISBN:81-86419-52-7

༤༽   ༤༽   Prof. Sharma A.K and group Clinical evolution of Menorid Capsules in the management of Menopausal syndromeProf. Sharma A.K and group Clinical evolution of Menorid Capsules in the management of Menopausal syndrome

༥༽༥༽གཡུ་ཐེོག་ཡོན་ཏོན་མགོན་པོ། བདུད་རྩོི་སྙིིང་པོ་ཡན་ལོག་བརྒྱད་པ་གསོང་བ་མན་ངག་གི་རྒྱུད་ཅེསོ་བྱེ་བ་བཞུགསོ་སོོ། དབུསོ་སྨན་རྩོིསོ་ཁང་གསོོ་རིིག་ཞིིབ་འཇུག་སྡོེ་ཚེན་ནསོ་དཔརི་གཡུ་ཐེོག་ཡོན་ཏོན་མགོན་པོ། བདུད་རྩོི་སྙིིང་པོ་ཡན་ལོག་བརྒྱད་པ་གསོང་བ་མན་ངག་གི་རྒྱུད་ཅེསོ་བྱེ་བ་བཞུགསོ་སོོ། དབུསོ་སྨན་རྩོིསོ་ཁང་གསོོ་རིིག་ཞིིབ་འཇུག་སྡོེ་ཚེན་ནསོ་དཔརི་

དུ་བསྐྲུན། ༢༠༠༦། ཤགོ་གྲིངསོ། ༥༩༡།༡༦དུ་བསྐྲུན། ༢༠༠༦། ཤགོ་གྲིངསོ། ༥༩༡།༡༦ISBN:81.86419-52-7ISBN:81.86419-52-7

༦༽གཡུ་ཐེོག་ཡོན་ཏོན་མགོན་པོ། བདུད་རྩོི་སྙིིང་པོ་ཡན་ལོག་བརྒྱད་པ་གསོང་བ་མན་ངག་གི་རྒྱུད་ཅེསོ་བྱེ་བ་བཞུགསོ་སོོ། དབུསོ་སྨན་རྩོིསོ་ཁང་གསོོ་རིིག་ཞིིབ་འཇུག་སྡོེ་ཚེན་ནསོ་དཔརི་༦༽གཡུ་ཐེོག་ཡོན་ཏོན་མགོན་པོ། བདུད་རྩོི་སྙིིང་པོ་ཡན་ལོག་བརྒྱད་པ་གསོང་བ་མན་ངག་གི་རྒྱུད་ཅེསོ་བྱེ་བ་བཞུགསོ་སོོ། དབུསོ་སྨན་རྩོིསོ་ཁང་གསོོ་རིིག་ཞིིབ་འཇུག་སྡོེ་ཚེན་ནསོ་དཔརི་

བསྐྲུན། ༢༠༠༦། བཤད་རྒྱུད་ལོའེུ་ལྔ་པ། ཤགོ་གྲིངསོ། ༣༤།༡ བསྐྲུན། ༢༠༠༦། བཤད་རྒྱུད་ལོའེུ་ལྔ་པ། ཤགོ་གྲིངསོ། ༣༤།༡ ISBN: 81.86419-52-7ISBN: 81.86419-52-7  

༧༽ འཕགསོ་པ་ཀླུ་སོྒྲུབ། སོྨན་དཔྱད་ཟླ་བའི་རིྒྱལོ་པོ་ཞིེསོ་བྱ་བ་བཞིུགསོ། བོད་གཞིུང་སོྨན་རིྩིསོ་ཁང་། ༡༩༩༤། ཤོག་གྲངསོ། ༢༡། ༦།༧༽ འཕགསོ་པ་ཀླུ་སོྒྲུབ། སོྨན་དཔྱད་ཟླ་བའི་རིྒྱལོ་པོ་ཞིེསོ་བྱ་བ་བཞིུགསོ། བོད་གཞིུང་སོྨན་རིྩིསོ་ཁང་། ༡༩༩༤། ཤོག་གྲངསོ། ༢༡། ༦།

༨༽གཙོ་ོབོའ་ིརྩོོམ་སྒྲིིག་པ། ཐུབ་བསྟོན་ཚེེ་རིིང་། བོད་ཀྱིི་གསོོ་བ་རིིག་པ། སྨད་ཆེ། བོད་ལྗོོངསོ་མི་དམངསོ་དཔེ་སྐྲུན་ཁང་། ༡༩༩༡། ཤོག་གྲིངསོ་༢༩༤/༩།༨༽གཙོ་ོབོའ་ིརྩོོམ་སྒྲིིག་པ། ཐུབ་བསྟོན་ཚེེ་རིིང་། བོད་ཀྱིི་གསོོ་བ་རིིག་པ། སྨད་ཆེ། བོད་ལྗོོངསོ་མི་དམངསོ་དཔེ་སྐྲུན་ཁང་། ༡༩༩༡། ཤོག་གྲིངསོ་༢༩༤/༩།ISBN7-223-00338-ISBN7-223-00338-
3/R.123/R.12

༩༽གཡུ་ཐེོག་ཡོན་ཏོན་མགོན་པོ། བོད་ཀྱི་གསོོ་རིིག་སོློབ་དེབ། སོྟོད་ཆེ། བོད་གཞིུང་སོྨན་རིྩིསོ་ཁང་གསོོ་རིིག་མཐེོ་སོློབ་སོྡེ་ཚེན། ཤོག་གྲངསོ་༤༢༠/༤

༡༠ ༽ ༡༠ ༽ སྨན་པ་རྣམ་རྒྱལོ་ཚེེ་རིངི་ལོགསོ་ཀྱིིསོ་ཐུགསོ་འགན་བཞིེསོ་པ། མཁསོ་དབང་སྐྱིམེ་པ་ཚེ་ེདབང་མཆེོག་གིསོ་མཛིད་པའ་ིརྒྱུད་བཞིིའ་ིའགྲིེལོ་པ་བཞུགསོ་སོ།ོ བདོ་གཞུང་སྨན་རྩོིསོ་ཁང་  སྨན་པ་རྣམ་རྒྱལོ་ཚེེ་རིངི་ལོགསོ་ཀྱིིསོ་ཐུགསོ་འགན་བཞིེསོ་པ། མཁསོ་དབང་སྐྱིམེ་པ་ཚེ་ེདབང་མཆེོག་གིསོ་མཛིད་པའ་ིརྒྱུད་བཞིིའ་ིའགྲིེལོ་པ་བཞུགསོ་སོ།ོ བདོ་གཞུང་སྨན་རྩོིསོ་ཁང་  

།༡༩༩༧ དབེ་དང་པ།ོ ཤགོ་གྲིངསོ་༡༢༦། ༡༨།༡༩༩༧ དབེ་དང་པ།ོ ཤགོ་གྲིངསོ་༡༢༦། ༡༨

༡༡༽གཡུ་ཐེོག་གསོརི་མ་ཡོན་ཏོན་མགོན་པོ། ཆེ་ལོག་བཅོ་བརྒྱད། བོད་ཀྱིི་གསོོ་བ་རིིག་པའི་གནའ་དཔེ་ཕྱོོགསོ་བསྒྲིིགསོ་དཔེ་ཚེོགསོ། མི་རིིགསོ་དཔེ་སྐྲུན་ཁང་། ༢༠༠༥། ཤོག་༡༡༽གཡུ་ཐེོག་གསོརི་མ་ཡོན་ཏོན་མགོན་པོ། ཆེ་ལོག་བཅོ་བརྒྱད། བོད་ཀྱིི་གསོོ་བ་རིིག་པའི་གནའ་དཔེ་ཕྱོོགསོ་བསྒྲིིགསོ་དཔེ་ཚེོགསོ། མི་རིིགསོ་དཔེ་སྐྲུན་ཁང་། ༢༠༠༥། ཤོག་

གྲིངསོ། ༦༥༨། ཡགི་གྲིངསོ། ༡༨། གྲིངསོ། ༦༥༨། ཡགི་གྲིངསོ། ༡༨། ISBN 7-105-07094-3ISBN 7-105-07094-3

༡༢༽གཡུ་ཐེགོ་ཡནོ་ཏོན་མགནོ་པོ། རྒྱུད་བཞི།ི བཤད་རྒྱུད།ལོའེུ།གཉིིསོ་པ།དབུསོ་སྨན་རྩོིསོ་ཁང་།ཤགོ་གྲིངསོ། ༡༩། /༩ ། ༡༢༽གཡུ་ཐེགོ་ཡནོ་ཏོན་མགནོ་པོ། རྒྱུད་བཞི།ི བཤད་རྒྱུད།ལོའེུ།གཉིིསོ་པ།དབུསོ་སྨན་རྩོིསོ་ཁང་།ཤགོ་གྲིངསོ། ༡༩། /༩ ། ISBN:81-86419-52-7ISBN:81-86419-52-7

༡༣༡༣༽སྨན་པ་ཟླ་བ། བདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོབ་རིགོ་པ་ལོསོ་སྨན་རྫསོ་སྦྱོོརི་བཟའོ་ིལོག་ལོནེ་གསོང་སྒོ་ོའབྱེདེ་པའ་ིལྡ་ིམགི་རི་ིབྲིག་དཔ་ེསྐྲུན་ཁང་། ༼༢༠༠༣༽ ཤགོ་གྲིངསོ་༣༢༧-༣༢༨།༽སྨན་པ་ཟླ་བ། བདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོབ་རིགོ་པ་ལོསོ་སྨན་རྫསོ་སྦྱོོརི་བཟའོ་ིལོག་ལོནེ་གསོང་སྒོ་ོའབྱེདེ་པའ་ིལྡ་ིམགི་རི་ིབྲིག་དཔ་ེསྐྲུན་ཁང་། ༼༢༠༠༣༽ ཤགོ་གྲིངསོ་༣༢༧-༣༢༨།
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༄༅། །དཔ་ེརྙིངི་གཟུངསོ་ཆེནེ་གྲྭ་ལྔའ་ིསྙིངི་དནོ་ལོ་དཔྱད་པ།༄༅། །དཔ་ེརྙིངི་གཟུངསོ་ཆེནེ་གྲྭ་ལྔའ་ིསྙིངི་དནོ་ལོ་དཔྱད་པ།

སྨན་པ་དག་ེབཤེསོ་གཡུང་དྲུང་བཀྲ་ཤསིོ།སྨན་པ་དག་ེབཤེསོ་གཡུང་དྲུང་བཀྲ་ཤསིོ།

(གསོ་ོརིགི་འབུམ་བཞིིའ་ིམཐེ་ོསློབོ་ཀྱི་ིདག་ེརྒན།)(གསོ་ོརིགི་འབུམ་བཞིིའ་ིམཐེ་ོསློབོ་ཀྱི་ིདག་ེརྒན།)

ད་ེཡང་(གཟུངསོ་སྡོ་ེལྔ་པའམ་)(གཟུངསོ་ཆེནེ་གྲྭ་ལྔ་)ཞིསེོ་པའ་ིདཔེ་རྙིངི་འད་ིཉིདི། ཆེེསོ་གནའ་བའོ་ིདུསོ་ནསོ་བྱུང་བ་ཞིགི་སྟོ།ེ སྔོརི་བནོ་

གྱི་ིསྟོནོ་པ་གཤནེ་རིབ་ཀྱིིསོ་རི་ིརྒྱལོ་ལྷུན་པོའ་ིཕ་ོབྲིང། ལྷ་རི་ིསྤེོསོ་མཐེནོ་ག་ིརྩོེ་མ།ོ གཤནེ་ཚེངསོ་པ་གཙུག་ཕུད་གཙོོསོ་པའ་ིའཁོརི་

ལྷ་ཡ་ིབུ་དང་བུ་མ་ོམང་པོསོ་བསྐོརི་ཏོ།ེ དངོསོ་སུ་གསུངསོ་པའ་ིབཀའ་ཡ་ིཁངོསོ་སུ་གཏོགོསོ་པ་ཞིགི་སྟོེ། ༡གཞུང་ཁ་ོརིང་ག་ིདབུ་

འཆེད་ལོསོ་ཞིབི་རྒྱསོ་གསོལོ། ད་ེལྟརི་སྔོ་དུསོ་ནསོ་གསུངསོ་པ་ཞིགི་ཡནི་རུང་སྤྱི་ིཚེགོསོ་ཐེགོ་ད་ེལྟ་བུའ་ིཁྱབ་བདལོ་མདེ་པསོ་མ་ཚེད། 

གཞུང་དེའ་ིསྙིངི་དནོ་ཇི་ིབཞིནི་ལོག་ཏུ་ལོནེ་མཁན་ཡང་ད་ེབསོ་ཉུང་ཉུང་འདྲ་ཚེོརི།

ད་ེགང་ག་ིཕྱོིརི་ན། གཞུང་ད་ེཉིདི་ཀྱི་ིབརྗེདོ་དནོ་གཙོ་ོབ་ོགང་ཟག་འཚེ་ོགནསོ་ཀྱིི་བརྟནེ་གཞིིརི་གྱུརི་བའ་ིབློ་སྲོོག་ཕྱྭ་ཚེ་ེརྣམསོ་ཉིམསོ་

ཆེག་འགྲི་ོབའ་ིསྐབསོ། ཉིམསོ་པ་སློརི་གསོ་ོབྱེ་ཐེབསོ་ཀྱི་ིརྫསོ་དང་སྔོགསོ་གཉིིསོ་ཀརི་ཟུང་འཇུག་ག་ིསྒོ་ོནསོ། ཐེབསོ་ལོམ་སྟོབསོ་བད་ེ

ཞིངི་སྣ་ཁ་འཛིམོསོ་པ་ཞིགི་བདེ་སྤྱིདོ་རྒྱུ་ཡདོ་ལོ།མ་ཚེད་གཞུང་འདི་ལོ་ཁྱད་ཆེོསོ་ཐུན་མངོ་མ་ཡནི་པ་ཞིགི་ཡདོ་པ་ན།ི བདོ་གངསོ་

ཅན་ལྗོངོསོ་ཀྱི་ིགྲུབ་མཐེའ་རིསིོ་སུ་མ་ཆེད་པརི་ཀུན་ལོ་མཁ་ོབའ་ིསྤྱི་ིནོརི་ཞིིག་ཏུ་མངནོ། དཔེརི་ན། བནོ་ཕྱོགོསོ་ནསོ་འགྲི་ོབ་ནད་པའ་ི

ཞིབསོ་ཞུ་ལོ་བརྩོནོ་པའ་ིགཞིནོ་སྐྱིེསོ་རྣམསོ་ཀྱིིསོ། སློབོ་གཞུང་ལོ་སྦྱོངསོ་བརྩོོན་གནང་ཡུལོ་གཙོ་ོབོརི་འབུམ་བཞི་ིདང། ཆེསོོ་ཕྱོགོསོ་

ནསོ་སྨན་སློབོ་རྣམསོ་ཀྱིིསོ་འབད་འབུངསོ་སྐྱིོརི་གསུམ་གྱི་ིལོམ་ནསོ། ལྷ་རྗེེའ་ིམཚེན་རྟགསོ་ཐེབོ་པརི་བྱེདེ་པའ་ིགཞུང་གཙོ་ོབ་ོརྒྱུད་བཞིི་

གཉིསིོ་ཀ་རུ། གཟུངསོ་ཆེནེ་གྲི་ལྔའ་ིགཞུང་ག་ིལོག་ལོནེ་ལུང་འདྲནེ་གནང་ཚུལོ་གཅགི་མཚུངསོ་ལོསོ་སོ་ོསོོརི་མདེ་པསོ། བནོ་ཆེོསོ་

གསོ་ོརིགི་གཞུང་ཆེནེ་གཉིིསོ་ཀྱི་ིལྟོསོ་སོའ་ིགཞུང་ཞིིག་ཀྱིང་ཆེགསོ་ཡདོ་པ་རིདེ། ད་ེཙོམ་མ་ཟད་གངོ་དུ་གཞུང་འད་ིཉིདི་ཀྱི་ིགནད་དནོ་

ལོག་ཏུ་ལོནེ་མཁན་ཉུང་ཞིེསོ་སྨོསོ་དནོ། དངེ་འཚེ་ོབྱེདེ་བདོ་སྨན་པ་དག་གིསོ་ནད་པ་ལོ་སྨན་སྦྱོནི་དཔྱད་སྦྱོོརི་གནང་རྒྱུརི་གཙོ་ོབོརི་

མཛིད་པ་ལོསོ། སྔོགསོ་དང་སྨན་གཉིིསོ་མཉིམ་སྤྱིདོ་གནང་མཁན་རི་ེའགའ་ཙོམ་ལོསོ་མ་མཐེངོ།

གལོ་སྲོདི་གཞུང་འདིའ་ིདགངོསོ་དནོ་ལྟརི་སྨན་རྫསོ་ཀྱི་ིསྦྱོོརི་བ་དང། སྔོགསོ་ཀྱིི་ནུསོ་པ་གཉིིསོ་མཉིམ་གཅགི་ཏུ་བསྲོེསོ་ཏོ་ེལོག་ལོནེ་ལོ་

དངསོོ་སུ་སྦྱོོརི་ཐུབ་ན། ཆེེསོ་ཕན་ནུསོ་དམགིསོ་བསོལོ་བ་ཞིགི་ཡངོ་རྒྱུ་ན་ིབརྗེདོ་མདེ་ལྟ་བུ་རིདེ། རྒྱུ་མཚེན་གཞུང་འདིའ་ིདམགིསོ་

ཡུལོ་གཙོ་ོབ་ོབློ་ཚེ་ེའཁྱམསོ་པ་ཐེམསོ་ཅད་འགུག་ཐེབསོ་ཀྱི་ིལོག་ལོནེ་ཞིགི་ཡནི་པསོ་སོ།ོ ད་ེལྟརི་བློ་ཚེ་ེའགུག་པ་དང་གདནོ་ནད་སོེལོ་

བའ་ིབྱེ་བ་ཐུབ་དུསོ། གསོ་ོརིགི་སྨན་གྱི་ིཕན་བསྐྱིདེ་དང། ཟླསོོ་པ་སྔོགསོ་ཀྱི་ིནུསོ་པ། གཏོ་ོམདོསོ་ཆེ་ོགའ་ིནུསོ་པ། གདནོ་བསྐྲད་སྦྱོནི་

སྲོགེ་དྲག་པོའ་ིཕན་ནུསོ་ཕྱོགོསོ་གཅགི་ཏུ་སྤུངསོ་པའ་ིརྣམ་ཅན་ཞིགི་ཏུ་གྱུརི་ཡདོ་པ་རིདེ།

ད་ེལྟརི་གཞུང་དེ་ཉིདི་ལོསོ་ཐེགོ་མརི་བློ་སྲོགོ་ཕྱྭ་ཚེ་ེཉིམསོ་པའ་ིརྒྱུ་དང་ལྟསོ་ངསོོ་བཟུང་ཚུལོ་འད་ིལྟརི་ཏོ།ེ ༢ཚེ་ེཉིམསོ་པའ་ིརྒྱུ་ལོ་རྣམ་པ་

མ་ིའདྲ་བ་བརྒྱད་ཙོམ་ཡདོ་པསོ། ལྷ་སྲོནི་སྡོ་ེབརྒྱད་ཤནི་ཏུ་རྒདོ་ཅངི་མིའ་ིརིགིསོ་སྡོདོ་པའ་ིགནསོ་མ་ཡནི་སོརི། ཆེསོོ་ཀྱི་ིཆེ་ོག་སོ་སློངོ་

སོགོསོ་གང་ཡང་མ་ིབྱེདེ་པརི་རིང་འདདོ་ལྟརི་གནསོ་བཅའ་བ་དང། ད་དུང་ལུང་གསུམ་མད་ོདང་སོམེསོ་གདནོ་འཁོརི་བའ་ིདུརི་ཁྲིདོ་
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སོགོསོ་གནསོ་ངན་པའ་ིསོརི་ཉིལོ་བ། རིང་ག་ིརྒྱུན་དུ་མཆེོད་བསྟོདོ་བྱེ་ཡུལོ་གྱི་ིལྷ་སྲུང་གཡུག་པ། དམ་ཅན་སོམེསོ་དཀྲུག་ནསོ་རིང་

ལོ་དགྲི་རུ་སྡོང་བ། རིང་ལོསོ་ཐེ་དད་པའ་ིམ་ིགཞིན་གྱི་ིམཐུ་སྔོགསོ་དྲག་པོའ་ིསྦྱོོརི་བ་བྱུང་བ། རིང་སོམེསོ་འཇིགིསོ་བསྔོངསོ་ཀྱིིསོ་རིང་

དབང་མདེ་པརི་འཁྲུགསོ་སྐབསོ་ཐེབསོ་ཤསེོ་མ་ིའཚེོལོ་བརི་སྡུག་སྲོན་བྱེ་བཞིནི་སྡོདོ་པ། སྔོ་མའ་ིལོསོ་དང་ད་ལྟའ་ིརྐྱེནེ་སོགོསོ་གང་

རུང་ལོ་བརྟནེ་ནསོ་དྲག་པོའ་ིགདནོ་བཞུག་པ། ལྷ་སྐུ་མཆེདོ་རྟནེ་དང་རྩོ་བའ་ིབློ་མའ་ིམདུན་ནསོ་དམ་བཅསོ་པའ་ིབྱེ་བ་རྩོིསོ་མདེ་བཏོང་

བ་དང་བརྒྱད་ན།ི ཚེ་ེཉིམསོ་པའ་ིརྒྱུ་ཡ་ིང་ོབོརི་བགྲིང་ཡདོ་ལོ། ༣གཞིན་ཡང་ལོསོ་འབྲིསོ་རྣམ་སྨནི་གྱི་ིཆེ་ནསོ་ཚེ་ེཉིམསོ་པརི་བྱེདེ་པའ་ི

རྒྱུ་ལོ། ཉི་ེརིངི་གཉིིསོ་ལོསོ་ཉི་ེབ་སྲོགོ་གཅདོ་ཀྱི་ིལོསོ་དང། རིངི་རྒྱུ་དུག་གསུམ་ལོསོ་ཞི་ེསྡོང་ལོ་འཇིགོ་སྲོོལོ་ཡདོ་པ་རིདེ།

དསེོ་ན་གངོ་ག་ིབྱེ་བ་དག་ལོསོ་རིང་གིསོ་གཟབ་ནན་ཆེགོ་པའ་ིལོསོ་རིགིསོ་ལོ་དྭགོསོ་ཟནོ་གནང་སྟོེ། རིང་ཉིདི་ཀྱི་ིཚེ་ེསྲོོག་ལོ་གནདོ་པའ་ི

ལོསོ་རྣམསོ་འགགོ་བསྲུང་བྱེ་རྒྱུ་ན་ིཤནི་ཏུ་གལོ་ཆེ་ེབརི་མཐེངོ། དཔེརི་ན། དངངསོ་སྐྲག་སྐྱི་ེབཞིིན་དུ་ཨུ་ཚུགསོ་བྱེསོ་ནསོ་སྡོདོ་པ་དང། 

༤མི་གཙོང་བའི་ཁོརི་ཡུག་རུལོ་སྙིག་ཅན་གྱིི་གནསོ་གཡོལོ་ཐེབསོ་མི་བྱེེད་པརི་བབ་ཆེགསོ་ཀྱིི་རྣམ་འགྱུརི་སྟོོན་བཅསོ་བཞུགསོ་ན། 

རིང་ག་ིཚེ་ེདང་བསོདོ་ནམསོ་བྲི་ིཟད་འགྲི་ོབ་ན།ི སོངསོ་རྒྱསོ་པའ་ིལྟ་བ་དང་འབྲིེལོ་བའ་ིགཞུང་མཐེའ་དག་ག་ིདགངོསོ་པ་ཡནི། ལུསོ་

ཁམསོ་གཙོང་སྦྲི་དང་རིང་གི་ལུསོ་སོེམསོ་ལོ་མི་འཕྲོད་པའི་ལོསོ་རིིགསོ་དག་ཁ་ཐུག་བསྐྱུརི་གང་ཐུབ་བྱེེད་པ་ལོསོ་མི་མོསོ་བཞིིན་དུ་

དང་ལོནེ་གནང་ན། བློ་སྲོགོ་ལོ་གནོད་སྐྱིནོ་ཆེནེ་པ་ོཐེབེསོ་པའ་ིརྒྱུ་ལོསོ་མ་མཆེིསོ། གཞིན་ཡང་རིང་གཞིན་སུསོ་ཀྱིང་འབུ་སྲོནི་ཕྲ་མ་ོ

ཙོམ་གྱི་ིསྲོགོ་ལོ་གལོ་ཆེནེ་འཛིནི་མཁན་དཀནོ་མདོ་ཀྱིང། གཞུང་འདིའ་ིབརྗེདོ་དནོ་ལོ་གཞིགི་ན། སོམེསོ་ཅན་ཆེ་ེཕྲ་ལོ་མ་ལྟོསོ་པརི་

གཞིན་གྱི་ིསྲོགོ་བཅད་ན།རིང་གིསོ་གཅེསོ་པའ་ིལུསོ་སྲོགོ་ལོ་གནདོ་སྐྱིནོ་ཐེབེསོ་ཀྱི་ིཡདོ་པསོ། སྲོགོ་གཅདོ་ཀྱི་ིབྱེ་བ་ལོསོ་གཡོལོ་གང་

ཐུབ་གནང་དགོསོ་ཀྱི་ིཡདོ་པ་འདྲ།

བློ་ཚེ་ེཉིམསོ་པའ་ིརྟགསོ་ལོ་བསོམ་ན། གཞུང་འད་ིདང་དཔ་ེགཞུང་གཞིན་འགའ་ལོསོ་རྣམ་གྲིངསོ་མང་ཉུང་ཙོམ་མ་གཏོགོསོ་གཅགི་

མཚུངསོ་ལོགསོ། དཔེརི་ན་བློ་ཚེ་ེཉིམསོ་པའ་ིསྐབསོ། ༥ངག་སྐམ་པ་ལྟ་བུ་སྐད་ཆེ་གསོལོ་པོརི་བཤད་མ་ིནུསོ་པ་དང། རྒྱུན་གཏོན་

ལྟརི་གམོ་པ་རྒྱག་མ་ིནུསོ་ཤངི་གམོ་སྟོབསོ་ཞིན་པ། གདངོ་ག་ིཔགསོ་མདངསོ་ཤརོི་ཞིིང་སྐྱི་སོད་དུ་འགྲི་ོབ། དབུ་སྐྲ་ཉུང་དུ་ཕྱོནི་པའ་ི

ཚུལོ་གྱིིསོ་སྐྲ་མཚེམསོ་གསོལོ་པོརི་མངནོ་པ། ཁ་ལོག་སྔོརི་རྒྱུན་ལྟརི་ཟ་འདདོ་མ་ིཡངོ་ཞིངི་སྤྱིདོ་ལོམ་འཆེོལོ་བ།སོནེ་མ་ོདང་ཁ་སྤུ་

ཧ་ཅང་མགྱིགོསོ་པ་ོསྐྱི་ེབ། ནང་ག་ིཟསོ་རིགིསོ་རྣམསོ་བདེ་སྤྱིདོ་མ་བྱེསོ་ཀྱིང་ཟད་ནསོ་འགྲི་ོབ་སོགོསོ་འབྱུང་ག་ིཡདོ་པསོ། གལོ་ཏོ་ེ

རྟགསོ་ད་ེརྣམསོ་རིང་ལོ་ཡདོ་པརི་ཤསེོ་ན། སྣང་ཆུང་དུ་བཞིག་མ་ིརུང་ཞིིང་བློ་ཚེ་ེགསོ་ོའགུག་ག་ིཐེབསོ་ལོམ་བཙོལོ་དགོསོ་པ་ཡནི། 

སྤྱིིརི་བཏོང་སྒྲུབ་པ་ཐེོབ་པའི་གང་ཟག་དང་གཏོོ་ཆེོག་གི་ནུསོ་མཐུ་ལོ་བརྟེན་ནསོ་འགུག་ཐེབསོ་ཡོད་ལོ།སྨན་རྫསོ་ཀྱིི་ནུསོ་སྟོོབསོ་ལོ་

བརྟནེ་ནསོ་གསོ་ོཐེབསོ་ཀྱིང་ཡདོ་མདོ། འནོ་ཀྱིང་བློ་ཚེ་ེཉིམསོ་པ་གསོ་ོབ་དང་འཁྱམསོ་པ་འགུག་པའ་ིཐེབསོ་ཤསེོ། སྨན་སྔོགསོ་གཉིིསོ་

འཛིམོསོ་ཀྱི་ིམན་ངག་ཁྱད་པརི་ཅན་གཞུང་འད་ིཙོམ་ལོསོ་གཞིན་དཀནོ་པསོ། ད་ེའདྲའ་ིསྐབསོ་སུ་གཟུངསོ་ཆེནེ་གྲི་ལྔའ་ིགཞུང་འད་ིཉིདི་

མ་སྐོསོ་སྤྱི་ིགཅདོ་ཀྱི་ིནོརི་བུ་ཞིགི་ཏུ་གྱུརི་ཡདོ་པ་འདྲ།

ད་ེཡང་གཞུང་འདིའ་ིབརྗེདོ་གཞི་ིགཙོ་ོབ་ོབློ་ཚེ་ེསྲོགོ་གསུམ་ཉིམསོ་པ་གསོ་ོབྱེདེ་ཀྱི་ིགཟུངསོ་ཆེེན་སྡོ་ེལྔ་དང། རྩོ་བའ་ིགཟུངསོ་ཡ་ིག་ེབཅུ་

པའ་ིསྔོགསོ་སྡོ་ེདག་རིམི་པསོ་ཞུསོ་ན། ཐེགོ་མརི་ནད་ཀྱིིསོ་ཟནི་ཏོ་ེཚེ་ེཉིམསོ་པ་གསོ་ོབའ་ིསྔོགསོ་ན།ི ཛི་ལོ་ན་ོཛི་ལུ་ན།ོ པྲ་ཛི་ལུ་ན།ོ པུ་

ཏྲེ་ེཔུ་ཏྲེ།ེ ཕྲུ་ཤ་ེན་ིསྭ་ཧྭ། སོདེ་དུ་མན་ཏྲེ་ེཏྲེ་ཏོ་ཏུ་རི་ཏུ་བ་ིརྒྱ་ཏོ་ེན་པྲ་མུ། ཨ་ེནུ་མ་ོདུ་ཏོ་ེསྭ་ཧྭ། ཞིསེོ་པའ་ིགཟུངསོ་འད་ིཉིདི་ནད་ཀྱིིསོ་
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ཡུན་རིངི་མནརི་ཞིངི་ལུསོ་སྟོངེ་ལོ་ནད་ངན་སྡུག་པ་ཅན་གྱིིསོ་ཟནི་ཏོ།ེ བློ་འཁརོི་བའ་ིབརྟནེ་མ་ིནུསོ་པརི་ཆེགསོ་པའ་ིསྐབསོ་བདེ་སྤྱིདོ་

རྒྱུ་ཞིགི་ཡནི་ལོ། ༦དཔེརི་མཚེནོ་ཙོམ་ཞུསོ་ན། སྔོརི་ཁྱམི་བདག་ཟླ་བ་བཟང་པ་ོཞིེསོ་པ་ཞིགི་ལོ། སྲོསོ་སོོརི་མ་ོདྲུག་ཡདོ་པའ་ིགཞིནོ་

ནུ་ཞིགི་རིམིསོ་ནད་དྲག་པོསོ་བཏོབ་པ་དང། བློ་ཚེ་ེཉིམསོ་ཏོ་ེཞིག་བདུན་ནསོ་ལྔ་བའ་ིལོམ་དུ་འགྲི་ོངསེོ་ཤགི་ལོ། གཤནེ་རིབ་མ་ོབོསོ་

གཏོ་ོམདོསོ་ཆེ་ོགའ་ིདཀྱིིལོ་འཁོརི་བསློངསོ་པ་དང་ཆེབསོ་ཅགི  སྐུད་པ་སྔོནོ་པ་ོལྔ་སྒྲིིལོ་ལོ་ཕན་བྱེདེ་སྔོགསོ་ཀྱི་ིརྒྱལོ་པ་ོའད་ིབཏོབ་ཅངི། 

བློ་ཚེ་ེཉིམསོ་པ་གསོོསོ་ནསོ་གཤནི་ཡུལོ་ལོསོ་སྐྱིབོསོ་པརི་མཛིད་ཡདོ། སྔོགསོ་བཏོབ་པའ་ིསྐུད་པ་ད་ེཉིདི་ཕ་ོགཡསོ་དང་མ་ོགཡནོ་དུ་

བཏོགསོ་ན། ནད་ཞི་ིབ་དང་བསྲུང་བ་གཉིིསོ་ཀའ་ིལོསོ་བྱེདེ་ཚུལོ་བཤད།

ནད་རིམིསོ་ཞི་ིབའ་ིཡང་སྙིངི་གསོང་བའ་ིསྔོགསོ་ན།ི ༧ཙོི་ལོ་ིམ་ོཙོི་ལོ་ིམ།ོ བ་ན་ཀྲ་ོག་ིལོ་ིཤ་ིམ་ིཏོ། ཀུན་ཏུ་ལོ་ོཀུན་ཏུ་བྱེནི་ཨནི་ཏྲེག་ན་ིམུ་

ལོ་ེསྭ་ཧྭ། ཞིསེོ་པའ་ིགཟུངསོ་སྡོ་ེགཉིིསོ་པ་འད་ིཉིདི་གཙོ་ོབོརི་རིམིསོ་ནད་དྲག་པོསོ་ཚེ་ེསྲོོག་ལོ་རྒོལོ་བའ་ིགནསོ་སྐབསོ་བདེ་སྤྱིདོ་གནང་

རྒྱུ་ཞིགི་ཡནི། མདོརི་ན་སྔོགསོ་འདིསོ་མ་ེལྕི་ེའབརི་བ་ལྟ་བུ་ཚེད་ཅན་གྱི་ིརིམིསོ་ནད་ཞིག་གཅགི་ནསོ་བདུན་བརི་འཆེ་ིབརི་བྱེདེ་པ་དག་

བསོིལོ་ཞིངི་བསོལོ་བརི་བྱེ་ནུསོ་པའ་ིགཟུངསོ་ཤགི་ཡནི་པརི་གྲིགསོ།

བདུད་ཀྱིིསོ་ཟནི་པ་ལོ་སྙིངི་པ་ོསྔོགསོ་འད་ིལྟ་སྟོེ། ༨རྩོགོ་ཀྱི་ེརྩོོག་ཀྱི།ི ཏོ་ཏོ་ལོ་རྩོོག་ཀྱི།ི ཧ་ོལོ་ོཧ་ལོ།ེ མ་ཧ་ལོ་ོཧ་ལོ།ེ ཨ་ལོ་ཙོ་ལོ།ེ ཏོ་ལོ་སྭ་

ཧྭ། ཞིསེོ་པའ་ིགཟུངསོ་སྡོ་ེགསུམ་པ་འད་ིཉིདི་ཀྱིིསོ་མ་རུང་བདུད་ཀྱི་ིགནདོ་སྐྱིནོ་ལོསོ་ཐེརི་བརི་བྱེདེ་པསོ་མ་ཚེད། བདུད་སོམེསོ་ཞིི་བའ་ི

ང་ོབོརི་བསྒྱུརི་ཏོེ། མ་འངོ་པརི་བདུད་ད་ེཉིདི་རིང་བསྲུང་བའ་ིདཔུང་རིགོསོ་ལྟ་བུརི་འགྱུརི་ནུསོ་པརི་བཤད།

བདུད་རྣམསོ་སྤེ་སྐངོ་བའ་ིསྔོགསོ་ན།ི ༩ཨཱྃ་ྃབསྭ་ོགརི་ཙོ་བདུད་ནག་ནག་པ་ོག་བམ་ཛི་བམ་རིིལོ། ནག་པ་ོཧུརི་ཧབ། གཡསོ་སུ་བྱེ།ོ མ་

རུ་ང་བྱེ།ོ ད་ཤ་ིནག་པ་ོཤ་ིལོ་ཞི་ིབ་སྭ་ཧྭ། ཧུརི་ཧབ་ཞི་ིབ་སྭ་ཧྭ། ཞིསེོ་པའ་ིགཟུངསོ་སྡོ་ེབཞི་ིཔ་འད་ིཉིདི་གངོ་དུ་དྲགེསོ་སྡོེའ་ིསོམེསོ་ཞིི་

བརི་བཟསོོ་རྗེེསོ་དཔའ་སྐངོ་པའ་ིགཟུངསོ་སྔོགསོ་ཤགི་ཡནི་ཕྱོིརི། བདུད་རྣམསོ་དཔའ་སྐངོ་པསོ་བདུད་ཀྱིིསོ་རིང་ཉིདི་རིབ་ཏུ་བསྲུང་

བརི་བྱེདེ་པ་དང། ནད་དང་གནདོ་པ་གང་ནསོ་བྱུང་ཡང་ད་ེདག་ཐེམསོ་ཅད་རིང་བཞིིན་གྱིིསོ་བཟླགོ་པ་དང། ཕྱོགོསོ་གང་དུ་ཕྱོནི་ཡང་

ནད་གདནོ་གྱི་ིའཇིགིསོ་པ་ལོ་དྭགོསོ་པ་མདེ་པསོ་མ་ཚེད། རིང་དནོ་ལོ་འགལོ་རྐྱེནེ་བརི་ཆེད་མདེ་པའ་ིསྒོ་ོནསོ་འགྲུབ་འགྲི་ོགྱི་ིཡདོ་པ་

རིདེ།

ཡནོ་ཏོན་དང་ལོགེསོ་ཆེ་ཀུན་འགྲུབ་པའ་ིསྔོགསོ་ན།ི ༡༠བསྭ་ོཨཱྃ་ྃབ་ིརུ་ད་ེཕཌ་མ་ོཧཱུྃ།ྃ ཞིསེོ་པའ་ིགཟུངསོ་སྡོ་ེལྔ་པ་འད་ིཉིདི་ཉུངསོ་དཀརི་

རིམ། ཕུརི་དབྱེབིསོ་ལོགེསོ་པརི་དདོ་པའ་ིམདགོ་དཀརི་ལོ་སོོརི་གསུམ་ཚེད་དུ་ཡདོ་པའ་ིདངོསོ་པ་ོགང་རུང་ལོ། ཚེརི་གྲིངསོ་བརྒྱ་སྟོངོ་

གང་འགྲུབ་གདབ་ཅངི་ཕ་ོཕྲག་གཡསོ་དང་མ་ོཕྲག་གཡནོ་བཏོགསོ་ན། སྒྲུབ་བྱེའ་ིཡནོ་ཏོན་གང་ཡང་འགྲུབ་སྲོདི་ལོ། གནདོ་པའ་ིགདནོ་

ལོསོ་ཐེརི་བརི་བྱེདེ་ད།ོ

འདདོ་དགུ་སྒྲུབ་པའ་ིསྔོགསོ་ཚེགི་༡༡ན་ེཛི་ལོ་ིཧཱུྃ་ྃཧཱུྃ་ྃན་ེཛི་ལོ་ིཧཱུྃ་ྃཧཱུྃ།ྃ ཨཱྃ་ྃཔད་མ་ོཚེནི་དུ་མུ་ན་ིཛི་ལོ་ེཧཱུྃ།ྃ ཞིསེོ་ཡ་ིག་ེབཅུ་པ་གདམ་ང་ཅན་

འད་ིན།ི གཟུངསོ་ཆེནེ་གྲི་ལྔ་ཡངོསོ་ཀྱི་ིརྩོ་བ་སྟོ་ེརྩོ་སྔོགསོ་ཚེགི་འབྲུ་བཅུ་ཅན་ད་ེཡནི། སྔོགསོ་འད་ིཉིདི་བདེ་སྤྱིདོ་ཇིི་ལྟརི་བྱེ་ཞིེ་ན། ཙོན་

དན། གུརི་གུམ། གླེ་རྩོ།ི གན་དྷ་པ་ཏྲེ་རྣམསོ་ཆེ་མཉིམ་སྦྱོརི་ཏོ་ེརིིལོ་བུ་བཟསོོ་རྗེེསོ། རྩོ་སྔོགསོ་སྟོོང་རྩོ་བརྒྱད་བཟླ་བཞིིན་སྨན་ལོ་གདབ། 

སྨན་ད་ེཉིདི་མགི་ལོ་བཀུསོ་ན་མགི་གསོལོ་བརི་བྱེདེ་པ་དང། ལུསོ་ལོ་བྱུག་ན་དབང་ཐེང་འཕེལོ་ཞིིང་སྲོདི་གསུམ་དབང་བསྒྱུརི་བའ་ི
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ནུསོ་སྟོབོསོ་རྒྱསོ་པ། མརི་ལོ་སྔོགསོ་སྟོངོ་གདབ་སྟོ་ེབཟསོོ་ན། དགྲི་ཟླ་ལོསོ་རྒྱལོ་བ་སྨོསོ་མདེ་ལོ་འཆེི་བདག་གཤནི་རྗེེའ་ིཞིབསོ་ནསོ་

ཀྱིང་ཐེརི་ཐུབ་པརི་གྲིགསོ། གཞིན་ཡང་སྨན་རྫསོ་ག་བུརི། གླེ་རྩོི། གུརི་གུམ་དང། ཙོན་དན། ལོ་ིཁྲི།ི ཀ་ཀ་ོལོ། ཨུཏྤལོ་སྔོནོ་པ་ོརྣམསོ་

འཐེག་ནསོ་གྷ་ིཝང་བཏོབ་པའ་ིརིིལོ་བུ་གྲིབི་སྐམ་བྱེསོ་པ་ལོ། གངོ་ག་ིགྲི་ལྔ་དང་རྩོ་སྔོགསོ་རྣམསོ་གདབ་ནསོ་ཞིག་བདུན་གྱི་ིརྗེེསོ་ཞིལོ་

དུ་མཆེདོ་ན་དགྲི་ལོསོ་རྒྱལོ་བརི་འགྱུརི། ད་དུང་ཐེང་ཆུ་དང། ཨུཏྤལོ་སྔོནོ་པ།ོ ལྡངོ་རིོསོ། རྒྱ་མཚེོའ་ིལྦུ་བ། སོངེ་ལྡངེ། གུརི་གུམ། 

ཡུང་མདངསོ། སྐྱིརེི་པ། བཅའ་སྒོ། པ་ིཔ་ིལོངི་རྣམསོ་བཏོགསོ་ནསོ་ག་བུརི་གླེ་རྩོིའ་ིཁུ་བསོ་རིིལོ་བུ་བཟསོོ་ཏོ་ེགྲིབི་སྐམ་བྱེསོ་པ་ད་ེཉིདི་

ལོ། སྙིངི་པ་ོསྟོངོ་རྩོ་བརྒྱད་བཟླསོ་ཏོ་ེམགི་ལོ་བཀུསོ་ན་རིབ་རིབེ་དང། མཚེན་མ་ོམ་ིམཐེངོ་བའ་ིམགི་ནད་དང་གཏོ་ིམུག་ག་ིགཉིདི་ལོའང་

ཕན་པརི་བཤད། ལོན་གཉིསིོ་དང་གསུམ་བཞི་ིལྔ་སོགོསོ་སྐྱིརི་བཀུ་གནང་ན། རིམིསོ་དང། གདནོ། བདུད། དགྲི་ལོསོ་རྒྱལོ་བ་དང། 

ལོན་དྲུག་ལོསོ་སྒྲིབི་པ་འབྱེང་བ། ལོན་བདུན་རིང་ལོསོ་གཞིན་པའ་ིའགྲི་ོབ་རྣམསོ་བྲིན་དུ་འགདོ་ནུསོ་ཀྱི་ིཡནོ་ཏོན་ང་ོམཚེརི་གྲིངསོ་ལོསོ་

འདསོ་པ་ཞིགི་ཡདོ་པ་རིདེ།

ད་ེལྟ་བུའ་ིགཟུངསོ་ཆེནེ་གྲི་ལྔའ་ིཡནོ་ཏོན་ངསོོ་ནསོ་བཤད་ན། ༡༢གནསོ་སྐབསོ་བུ་ཚེ་རིགིསོ་རྒྱུད་འཕེལོ་ཞིངི་ཚེ་ེསྲོགོ་དབང་ཐེང་རྒྱསོ་

པ་དང། ཚེ་ེབསྲོངིསོ་བད་ེབ་སྦྱོནི་པ་དང་ཡདི་བཞིིན་ནོརི་བུ་ལྟ་བུའ་ིའདདོ་དགུ་ལྷུན་གྱིིསོ་འགྲུབ་པརི་བྱེདེ། སྐྱི་ེབ་ཕྱོ་ིམ་ལོ་ཡང་སྒྲིབི་པ་

སྲོགེ་པའ་ིམ་ེཆེནེ་དང། ལོསོ་ཉིནོ་སྦྱོངོ་པའ་ིརླུང་ཤུགསོ། བག་ཆེགསོ་ངན་པ་རྣམསོ་འཁྲུ་བརི་ནུསོ་པའ་ིཆུ་གཙོང་ལྟ་བུ་ཞིགི་ཡངོ་ག་ི

ཡདོ་པ་རིདེ།

ད་ེལྟརི་བློ་ཚེ་ེསྲོགོ་ག་ིརིང་བཞིནི་དང་ང་ོབ་ོཇི་ིལྟརི་ཡནི་སྙིམ་ན། སྤྱིིརི་བློ་ཡ་ིརྣམ་བཞིག་གནང་ཚུལོ་མ་ིམཚུངསོ་བ་འགའ་ཞིགི་ཡདོ་

ཀྱིང། གཞུང་འདིའ་ིདགངོསོ་དནོ་ལྟརི་ན་བློ་སྲོགོ་ཕྱྭ་ཚེ་ེརྣམསོ་དནོ་གཅགི་ལོ་མངི་ག་ིརྣམ་གྲིངསོ་ཤགི་ཏུ་ངསོོ་བཟུང་གནང་ཡདོ། 

༡༣དེསོ་ན་གྲི་ལྔ་ལོསོ། ཚེ་ེཞིེསོ་བྱེ་བ་ན་ིསྲོགོ་ཡནི། ད་ེགང་འཚེ་ོབ་ཡུན་དུ་གནསོ་པ་ཡནི། ད་ེན་ིབློ་ཞིེསོ་ཀྱིང་བྱེ་ཕྱྭ་ཞིེསོ་ཀྱིང་བྱེའ།ོ 

ཞིསེོ་གསུངསོ། མ་ཚེད་གངོ་དུ་ཚེ་ེགསོ་ོབའ་ིསྔོགསོ་དང་སྨན་རྫསོ་རྣམསོ་ཀྱིང་བློ་སྲོགོ་ཕྱྭ་ཚེ་ེབཞིི་ཀ་གསོ་ོབའ་ིཐེབསོ་ལོམ་གཅགི་

ལྕིགོསོ་སུ་གྱུརི་བ་ཤུགསོ་ལོ་གྲུབ། འདིརི་ཁོའ་ིའདདོ་མོསོ་ལྟརི་བློ་ཡ་ིང་ོབ་ོཙོམ་ཞིིག་བཞིག་ན། གསོནོ་པོའ་ིརྒྱུད་ལོ་གནསོ་འཛིནི་པའམ་

རྒྱུ་བརི་བྱེདེ་ཅངི་སྲོགོ་འཚེ་ོབའ་ིཐུན་གྲིགོསོ་སུ་གྱུརི་བའ་ིལྷན་བཅསོ་ཀྱི་ིནུསོ་པ་ཞིགི་ལོ་ངོསོ་འཛིནི་ཞུ།

༡༤གཞུང་འདིའ་ིདགངོསོ་དནོ་ལྟརི་ན། བློ་ལོ་དབྱེབིསོ་དང་ཁ་དགོ་རྣམ་གྲིངསོ་ལོ་བརྟནེ་གནསོ་སོགོསོ་ཡདོ་པསོ། དབྱེབིསོ་ན་ིཟླུམ་པ་ོ

ལོ་རིིལོ་པ་ོཞིགི་ཡདོ་ལོ། ཁ་དགོ་དཀརི་པ་ོལོ་སྣུམ་མདངསོ་དདོ་ཅངི་འདོ་འཚེེརི་བ། ཚེ་ེསྔོནོ་མའ་ིབསོདོ་ནམསོ་དབང་གིསོ་ཚེ་ེརིངི་ཐུང་

ལོ་ལྟོསོ་ཏོ་ེབློ་ཡ་ིརྣམ་གྲིངསོ་མང་ཉུང་ཡདོ་པསོ། གྲིངསོ་མང་བ་ལོ་ལྔ་དང། འབྲིངི་བ་ལོ་གསུམ། ཉུང་བ་ལོ་གཅགི་ཡདོ་པརི་བཤད། 

བློ་ཚེ་ེགནསོ་སོ་མ་ིའདྲ་བ་འགའ་ཞིགི་ཡདོ་པསོ། གཞུང་འད་ིལྟརི་དུ་གཅགི་ན་ིསྙིངི་གི་དཀྱིིལོ་དུ་མ་ིའགྱུརི་བརི་གནསོ་པ་དང། གཅགི་

ལུསོ་ཀུན་ལོ་ཁྱབ་པརི་གནསོ་པརི་འདདོ། ༡༥འད་ིསྨན་རྩོི་གཉིིསོ་ཀྱི་ིའདདོ་ཚུལོ་དང་ཤནི་ཏུ་མཐུན་པརི་ཡདོ་ད།ེ ད་ེགཉིིསོ་ཀྱི་ིགཞུང་

ལོསོ་བརྟནེ་དང་རྟནེ་པའ་ིཚུལོ་གྱིིསོ་བློ་ཞིགི་དང། དུསོ་ཚེགིསོ་ལོ་ལྟོསོ་ཏོ་ེལུསོ་ཀུན་འཁོརི་སྒྲིོལོ་བྱེདེ་པའ་ིབློ་ཡ་ིསྡོ་ེཚེན་གཉིིསོ་ངསོོ་

འཛིནི་གནང་སྲོོལོ་ཡདོ་པ་ད་ེབཞིནི་ན།ོ ཚེ་ེའཕ་ོབའ་ིགནསོ་སྐབསོ་སྙིངི་ལོ་གནསོ་པ་ད་ེདབུགསོ་དང་འགྲིགོསོ་ཏོ་ེཐེནོ་འགྲི་ོབ་དང། 

ལུསོ་ཀུན་ཁྱབ་པའ་ིབློ་ད་ེལུསོ་ཀྱི་ིདྲདོ་དང་མཉིམ་དུ་ཕྱོིརི་དནོ་འགྲི་ོགྱི་ིཡདོ་པ་རིདེ། ནམ་རྒྱུན་མ་ིགྲིངསོ་པའ་ིསྐབསོ་དྲདོ་བསྡུསོ་ཚུལོ་ལོ་

ལྟསོོ་ཏོ།ེ ཡརི་མྱོང་འདསོ་དང། མརི་ངན་སོངོ། བརི་ཐེག་ག་ིམཐེ་ོརིིསོ་གནསོ་སོགོསོ་སྐྱི་ེབ་ལོནེ་ཚུལོ་བཤད་རྒྱུན་ཡདོ་པ་ན།ི བློ་བསྡུ་
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གནསོ་ལོ་ལྟོསོ་ཏོ་ེསྐྱི་ེགནསོ་བཟང་ངན་ཁ་དམརི་གདགསོ་ཀྱི་ིཡདོ་པ་འདྲ། གང་ལོ་ཞི་ེན། དྲདོ་དང་བློ་གཉིིསོ་ང་ོབ་ོགཅགི་པའ་ིཚུལོ་དུ་

བསྡུ་ཡ་ིཡདོ་པ་དང། ༡༦འགྲི་ོབ་ཚེ་ེའཕོསོ་ནསོ་རྣམ་ཤསེོ་བརི་དོརི་འཁྱམསོ་སྐབསོ་ཀྱིང། སོམེསོ་དང་འགྲིགོསོ་ནསོ་ལྷན་ཅགི་ཏུ་རྒྱུ་

བརི་བྱེདེ་པསོ་སོ།ོ

ད་ེདང་ཕྱོགོསོ་མཚུངསོ་པའ་ིགཞུང་གཞིན། དཔེརི་ན། ༡༧གསོང་སྔོགསོ་གཞུང་ལོསོ། བློ་ན་ིསྙིངི་ག་ིདཀྱིིལོ་དང་སྲོགོ་རྩོའ་ིནང་དུ་

གནསོ་པརི་བཤད་པསོ། གངོ་ག་ིགནསོ་སོ་དང་པ་ོདང་གཅགི་མཚུངསོ་སུ་གྱུརི། ༡༨སྨན་འབུམ་ལོསོ། ཚེ་ེཡ་ིརྩོ་གསུམ་བསྟོན་པའ་ི

སྐབསོ། གཅགི་ན་ིམག་ོལུསོ་ཐེམསོ་ཅད་ཁྱབ་པརི་གནསོ། གཅགི་ན་ིདབུགསོ་དང་འགྲིགོསོ་ནསོ་རྒྱུ་བ་ཡནི། གཅགི་ན་ིབློ་དང་འདྲ་སྟོེ་

འཁྱམསོ་པ་ཡནི། ཞིསེོ་པསོ། གཟུངསོ་སྡོ་ེལྔ་པའ་ིགཞུང་དང་ཡངོསོ་སུ་མཐུན་པརི་མངནོ། ༡༩ཡང་འགའ་ཤསོ་ཀྱིིསོ་སོམེསོ་རྟ་དང། 

ཡདི་མ།ི བློ་ད་ེགཉིསིོ་འཚེ་ོབརི་བྱེདེ་པའ་ིཁ་ཟསོ་ལོ་སྦྱོརི་ཏོ།ེ ཟསོ་ཡདོ་ན་གང་ཟག་ད་ེའཚེ་ོཐུབ་པ་དང་མདེ་ན་འཆེི་རྒྱུ་ལོསོ་མ་འདསོ་པ་

ལྟརི། བློ་ལུསོ་ལོ་ཚུལོ་བཞིནི་གནསོ་ཐུབ་ཚེ་ེསྲོགོ་འཚེ་ོབ་དང་ཚུལོ་བཞིནི་གནསོ་མ་ཐུབ་ན། སྲོགོ་ག་ིརྒྱུན་ཐེག་ཆེད་རྒྱུ་ཡནི་པརི་མཚེནོ་

ཡདོ་པསོ། བློ་ན་ིཡདི་སོམེསོ་གཉིིསོ་དང་འབྲིེལོ་བ་ངེསོ་བརྟན་ཡདོ་པ་ཞིིག་ཡནི་པསོ། གལོ་ཏོ་ེགདནོ་ལོ་སོགོསོ་ཀྱིིསོ་རྐྱེནེ་པསོ་བློ་

འཁྱམསོ་པ་དང་ཆེ་ཤསོ་འཐེོརི་བ་འདྲ་བྱུང་ན། ཡདི་སོམེསོ་གཉིིསོ་ཀྱིང་རིང་མལོ་གནསོ་མ་ིཐུབ་པརི་འཆེོལོ་འགྲི་ོརྒྱུ་ལོསོ་མ་མཆེིསོ།

སྤྱིརིི་བློ་འཁྱམསོ་པའ་ིདུསོ་ཚེདོ་མཚེན་ཕྱོདེ་དང་ཉིནི་ཕྱོདེ་ཡནི་པསོ། སྐབསོ་དེརི་བློ་སྲོགོ་འབྱུང་པོའ་ིལོག་ཏུ་ཤརོི་སློ་བསོ་གཟབ་ནན་

གནང་རྒྱུརི་གལོ་ཆེནེ་ལོགསོ་ན། དགངོ་མོརི་ཉིལོ་ཁརི་རིང་གིསོ་རྒྱུན་པརི་མཆེོད་བསྟོོད་བྱེདེ་པའ་ིཡུལོ། བློ་མ་དང་ཡ་ིདམ་ལོ་གསོོལོ་

བ་རྩོ་ེགཅགི་གདབ་ཅངི་ཉིལོ་རྒྱུ་མ་བརྗེདེ་པརི་གནང་གལོ་ཆེ།ེ ཡང་འབྱུང་རྩོིསོ་ཀྱི་ིདགངོསོ་དནོ་ལྟརི་ན། བློ་ཞིསེོ་ལུསོ་ཀྱིི་འབྱུང་

བཞིའི་ིནང་ནསོ་སྲོགོ་ག་ིམ་ལོ་ངོསོ་བཟུང་གནང་ག་ིཡདོ་ན། བློ་ཉིདི་འབྱུང་བའ་ིང་ོབ་ོརུ་གྱུརི་བསོ་བློ་ཞིེསོ་འབྱུང་བ་རིང་ལོ་ངེསོ་པ་དང། 

འབྱུང་བ་ལོསོ་གཞིན་ཞིགི་བྱུང་མ་ིསྲོདི་སྙིམ་ན་ད་ེན་ིཤནི་ཏུ་དཀའ་སྟོ།ེ རིགི་པའ་ིགནསོ་སོ་ོསོོའ་ིཁགོ་འབུབསོ་སྟོངསོ་མ་ིའདྲ་བ་དུ་མ་

ཞིགི་ཡདོ་པསོ། འབྱུང་བ་ཁ་ོནརི་ངེསོ་པའ་ིཁྱབ་མཐེའ་མདེ་སྙིམ། དཔེརི་ན། རྩོསིོ་རིགི་ལྟ་བུརི་མཚེནོ་ན་ཕྱོིའ་ིའབྱུང་བ་དང་ནང་འགྲི་ོ

བའ་ིལུསོ་ཕུང་ག་ིའབྱུང་ཁམསོ་ལོ་ལྟོསོ་ཏོ་ེལོགེསོ་ཉིསེོ་གཏོན་འབབེསོ་བྱེདེ་པ་དང། ནང་དནོ་རིགི་པསོ་ནང་ཤསེོ་པ་གཙོོརི་བཟུང་སྟོ་ེ

ཤསེོ་བྱེ་ཐེམསོ་ཅད་གཏོན་འབབེསོ་བྱེདེ་པ། གསོ་ོབ་རིགི་པསོ་འགྲི་ོབའ་ིལུསོ་ལོ་དངོསོ་སུ་འཆེང་ཞིངི་ལུསོ་སོམེསོ་གཉིིསོ་ཀྱིི་བད་ེསྡུག་

ལོ་ལྟོསོ་ཏོ་ེརྣམ་བཞིག་བྱེདེ་པསོ། སོ་ོསོོའ་ིཤསེོ་བྱེ་ཁགོ་འབུབསོ་ཚུལོ་ལོ་ལྟོསོ་ཏོ་ེབློ་ལོའང་ཐེ་སྙིད་འདགོསོ་སྟོངསོ་མ་ིམཐུན་པ་འགའ་

ཞིགི་ཡངོ་བརི་ངེསོ། འནོ་ཀྱིང་ཐེ་སྙིད་མ་ིམཐུན་ཙོམ་གྱིིསོ་དནོ་ལོ་འགལོ་འདུ་མ་ིའགྲི་ོསྟོ།ེ མ་ིཞིགི་ལོ་མཚེནོ་ན། བློ་སྲོགོ་བརྟན་པོརི་

གནསོ་མ་ཐུབ་པའ་ིཚེ།ེ ཕྱོའི་ིབཀྲག་མདངསོ་ཉིམསོ། ནང་སོམེསོ་ཁམསོ་མ་ིབད།ེ ཁ་ནསོ་འཆེོལོ་གཏོམ་སྨྲ་བ་སོགོསོ་འབྱུང་ལོ། བློ་

སྲོགོ་རིང་མལོ་གནསོ་ཐུབ་ཚེ།ེ གངོ་དག་ག་ིལྡགོ་ཕྱོགོསོ་ཀྱི་ིརྟགསོ་འབྱུང་ཚུལོ་སྤྱི་ིཁྱབ་ཡནི་པ་ལོསོ་ཐེ་དད་དུ་མདེ་པསོ་སོ།ོ།

སྤྱིརིི་བཏོང་གཞུང་འད་ིཉིདི་ལོའེུ་བདུན་གྱི་ིབདག་ཉིདི་ཅན་ཞིགི་ཡནི་ལོ། གཟུངསོ་ཆེནེ་གྲི་ལྔ་དང་རྩོ་སྔོགསོ་ཡ་ིག་ེབཅུ་ན་ིལོའེུ་གཉིིསོ་

པརི་ཡངོསོ་སུ་བསྟོན་པསོ་མ་ཚེད། མགི་གཙོོསོ་པའ་ིདབང་པ་ོགསོལོ་བའ་ིསྨན་དང་སྔོགསོ་དུམ་ཞིགི་ཀྱིང་བསྟོན་ཡདོ། ལོའེུ་བཞི་ིབ་

ལོསོ་ནད་མདེ་ཐེ་མལོ་པ་ལོ་ཚེ་ེརིངི་ཞིངི་ལོ་ོམང་པ་ོཐུབ་ཐེབསོ་ཀྱི་ིསྔོགསོ་དུམ་ཞིགི་བསྟོན་ལོ། ལོའེུ་དྲུག་པ་དང་བདུན་པའ་ིབརི་ལོསོ་

སྒྲིབི་དག་ཅངི་རྒྱལོ་སྲོིད་ཐེབོ་པའ་ིསྔོགསོ་དུམ་ཞིིག་དང། བརི་ཆེད་རྐྱེནེ་བགགེསོ་ཀྱི་ིའཕྲང་ལོསོ་ཐེརི་བའ་ིསྔོགསོ་དུམ་ཞིིག་བསྟོན་ཡདོ།
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མཆེན་འགྲིེལོ་གྱི་ིདཔ་ེཁུངསོ།

༡༽གཤནེ་རིབ་མ་ིབོའ་ིབཀའ། གཟུངསོ་སྡོ་ེལྔ་པ་དཔ་ེགཟུགསོ་ཤགོ་གྲིངསོ་༣ནསོ་ ༦ བརི་གསོལོ།

༢༽གཤནེ་རིབ་མ་ིབོའ་ིབཀའ། གཟུངསོ་སྡོ་ེལྔ་པ་དཔ་ེགཟུགསོ་ཤགོ་གྲིངསོ་༡༤ལོསོ་གསོལོ།

༣༽གཤནེ་རིབ་མ་ིབོའ་ིབཀའ། གཟུངསོ་སྡོ་ེལྔ་པ་དཔེ་གཟུགསོ་ཤགོ་གྲིངསོ་༡༥ལོསོ་གསོལོ།

༤༽སྤྱི་ིལོ་ོ ༢༠༠༥ལོོརི་མཚེ་ོསྔོནོ་ཞིངི་ཆེནེ་བདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོརིགི་ཞིབི་འཇུག་ཁང་ནསོ་པརི་བསྐྲུན་གནང་ཞིངི། གཤནེ་རིབ་མ་ིབོསོ་མཛིད་

པའ་ིའབུམ་བཞིིའ་ིལོའེུ་འགའ་ཞིགི་ལོསོ་གསོལོ།

༥༽གཤནེ་རིབ་མ་ིབོའ་ིབཀའ། གཟུངསོ་སྡོ་ེལྔ་པ་དཔེ་གཟུགསོ་ཤགོ་གྲིངསོ་༡༦ལོསོ་གསོལོ།

༦༽གཤནེ་རིབ་མ་ིབོའ་ིབཀའ། གཟུངསོ་སྡོ་ེལྔ་པ་དཔ་ེགཟུགསོ་ཤགོ་གྲིངསོ་༧ནསོ་ ༡༠བརི་གསོལོ།

༧༽གཤནེ་རིབ་མ་ིབོའ་ིབཀའ། གཟུངསོ་སྡོ་ེལྔ་པ་དཔེ་གཟུགསོ་ཤགོ་གྲིངསོ་༡༠ལོསོ་གསོལོ།

༨༽གཤནེ་རིབ་མ་ིབོའ་ིབཀའ། གཟུངསོ་སྡོ་ེལྔ་པ་དཔེ་གཟུགསོ་ཤགོ་གྲིངསོ་༡༡ལོསོ་གསོལོ།

༩༽གཤནེ་རིབ་མ་ིབོའ་ིབཀའ། གཟུངསོ་སྡོ་ེལྔ་པ་དཔ་ེགཟུགསོ་ཤགོ་གྲིངསོ་༡༡ལོསོ་གསོལོ།

༡༠༽གཤནེ་རིབ་མ་ིབོའ་ིབཀའ། གཟུངསོ་སྡོ་ེལྔ་པ་དཔེ་གཟུགསོ་ཤགོ་གྲིངསོ་༡༡ནསོ་ ༡༢བརི་གསོལོ།

༡༡༽གཤནེ་རིབ་མ་ིབོའ་ིབཀའ། གཟུངསོ་སྡོ་ེལྔ་པ་དཔེ་གཟུགསོ་ཤགོ་གྲིངསོ་༡༢ནསོ་༡༣བརི་གསོལོ།

༡༢༽གཤནེ་རིབ་མ་ིབོའ་ིབཀའ། གཟུངསོ་སྡོ་ེལྔ་པ་དཔ་ེགཟུགསོ་ཤགོ་གྲིངསོ་༡༢ལོསོ་གསོལོ།

༡༣༽གཤནེ་རིབ་མ་ིབོའ་ིབཀའ། གཟུངསོ་སྡོ་ེལྔ་པ་དཔེ་གཟུགསོ་ཤགོ་གྲིངསོ་༡༦ལོསོ་གསོལོ།

༡༤༽གཤནེ་རིབ་མ་ིབོའ་ིབཀའ། གཟུངསོ་སྡོ་ེལྔ་པ་དཔ་ེགཟུགསོ་ཤགོ་གྲིངསོ་༡༦ནསོ་༡༧བརི་གསོལོ། 

༡༥༽སྤྱི་ིལོ་ོ ༢༠༠༥ལོོརི་མཚེ་ོསྔོནོ་ཞིིང་ཆེནེ་བདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོརིགི་ཞིབི་འཇུག་ཁང་ནསོ་པརི་བསྐྲུན་གནང་ཞིངི། གཤནེ་རིབ་མ་ིབོསོ་

མཛིད་པའ་ིའབུམ་བཞི་ིདབེ་གཟུགསོ་ཤགོ་གྲིངསོ་༣༧-༨༣༨བརི་གསོལོ། སྤྱི་ིལོ་ོ ༢༠༠༥ལོོརི་མཚེ་ོསྔོནོ་ཞིིང་ཆེེན་བདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོརིགི་

ཞིབི་འཇུག་ཁང་ནསོ་པརི་བསྐྲུན་གནང་ཞིངི། གཤནེ་རིབ་མ་ིབོསོ་མཛིད་པའ་ིའབུམ་བཞི་ིདབེ་གཟུགསོ་ཤགོ་གྲིངསོ་ ༧༣༧ལོསོ་

གསོལོ་བསོ་མ་ཚེད། སྤྱི་ིལོ་ོ ༢༠༡༡ལོོརི་དབུསོ་སྨན་རྩོིསོ་ཁང་གསོ་ོརིགི་ཞིབི་འཇུག་སྡོ་ེཚེན་ནསོ་དཔརི་བསྐྲུན་གནང་ཞིངི། མཁསོ་པ་

གཡུ་ཐེགོ་པསོ་མཛིད་པའ་ིདཔལོ་ལྡན་རྒྱུད་བཞིི་དབེ་གཟུགསོ་ཤགོ་གྲིངསོ་ ༦༤༤ལོསོ་གསོལོ།

༡༦༽གཤནེ་རིབ་མ་ིབོའ་ིབཀའ། གཟུངསོ་སྡོ་ེལྔ་པ་དཔ་ེགཟུགསོ་ཤགོ་གྲིངསོ་༡༧ནསོ༡༨བརི་ལོསོ་གསོལོ།
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༡༧༽སྤྱི་ིལོ་ོ ༢༠༡༢ ལོོརི་བཤད་སྒྲུབ་འདུསོ་སྡོ་ེསྐབསོ་སོ་ོགཉིིསོ་པའ་ིརྒྱུན་ལོསོ་ནསོ་པརི་དུ་བསྐྲུན་ཞིངི། ཡུམ་བཟང་ཟ་རིངི་བཙུན་

གྱིསིོ་གསུངསོ་པའ་ིཐུགསོ་ཀྱི་ིཡང་གབ་ཉི་ིམའ་ིརྒྱུད་ཤགོ་གྲིངསོ་༢༦༤ལོསོ་གསོལོ།

༡༨༽སྤྱི་ིལོ ོ༢༠༠༥ ལོོརི་མཚེ་ོསྔོནོ་ཞིངི་ཆེནེ་བདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོརིགི་ཞིབི་འཇུག་ཁང་ནསོ་པརི་བསྐྲུན་གནང་ཞིངི། གཤནེ་རིབ་མ་ིབོསོ་མཛིད་

པའ་ིའབུམ་བཞི་ིདབེ་གཟུགསོ་ཤགོ་གྲིངསོ་༤༡ལོསོ་གསོལོ།

༡༩༽སྤྱི་ིལོ་ོ ༢༠༡༢ ལོོརི་བཤད་སྒྲུབ་འདུསོ་སྡོ་ེསྐབསོ་སོ་ོགཉིིསོ་པའ་ིརྒྱུན་ལོསོ་ནསོ་པརི་དུ་བསྐྲུན་ཞིངི། ཡུམ་བཟང་ཟ་རིངི་བཙུན་

གྱིསིོ་གསུངསོ་པའ་ིཐུགསོ་ཀྱི་ིཡང་གབ་ཉི་ིམའ་ིརྒྱུད་ཤགོ་གྲིངསོ་༢༦༤ལོསོ་གསོལོ། རྩོམོ་༡༦པ།
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༄༅། །བུད་མདེ་རྣམསོ་ལོ་གྲིང་བ་དཀརི་པོའ་ིཤསེོ་བྱེའ་ིག་ོརྟགོསོ།༄༅། །བུད་མདེ་རྣམསོ་ལོ་གྲིང་བ་དཀརི་པོའ་ིཤསེོ་བྱེའ་ིག་ོརྟགོསོ།

འབུམ་རིམསོ་པའ་ིསློབོ་མ་ཀརྨ་ཆེོསོ་སྒྲིནོ།འབུམ་རིམསོ་པའ་ིསློབོ་མ་ཀརྨ་ཆེོསོ་སྒྲིནོ།

འག་ོབརྗེདོ། འག་ོབརྗེདོ། 

མཛིེསོ་ལྡན་ལུསོ་ཀྱི་ིམ་ེཏོགོ་དགདོ་པའ་ིརྩོེརི། མཛིེསོ་ལྡན་ལུསོ་ཀྱི་ིམ་ེཏོགོ་དགདོ་པའ་ིརྩོེརི། 

དརི་མའ་ིལོང་ཚེ་ོཁུརི་དུ་ལྕི་ིབ་ཡ།ི། དརི་མའ་ིལོང་ཚེ་ོཁུརི་དུ་ལྕི་ིབ་ཡ།ི། 

འདདོ་ལྡན་ལུསོ་ཕྲ་རྣམསོ་ཀྱི་ིརྒྱུན་སྤྱིདོ་པའ།ི། འདདོ་ལྡན་ལུསོ་ཕྲ་རྣམསོ་ཀྱི་ིརྒྱུན་སྤྱིདོ་པའ།ི། 

ཤསེོ་བྱེ་ཕྲན་བུའ་ིག་ོརྟགོསོ་འད་ིན་འགྲིམེ།།ཤསེོ་བྱེ་ཕྲན་བུའ་ིག་ོརྟགོསོ་འད་ིན་འགྲིམེ།།

  ཞིེསོ་མེ་ཏོོག་གི་རྒྱན་དུ་བསུསོ་ནསོ་སྐབསོ་སུ་འབབ་པའི་རིང་རིེ་བུད་མེད་རྣམསོ་ཀྱིི་འཕྲོད་བསྟོེན་ནད་མེད་བདེ་

སྐྱིིད་གནསོ་པའི་རྒྱུ་ནི་ཁྱིམ་ཚེང་རིེ་རིེ་དང་འབྲིེལོ་བའི་སྤྱིི་ཚེོགསོ་ནང་བུད་མེད་རྣམསོ་ནི་སྲོོག་ཤིང་ལྟ་བུ་གལོ་ཆེེན་པོ་ཞིིག་ཆེགསོ་ཀྱིི་

ཡདོ། ད་ེལྟརི་གསོ་ོབ་རིགི་པ་ལོསོ་མ་ོམཚེན་དང་། མངལོ། ནུ་མ། ཟླ་མཚེན་བསོམ་སོའེུ་བཅསོ་བུད་མདེ་ཁ་ོནརི་ཡདོ་པའ་ིནད་རྣམསོ་

ལོ་མ་ོནད་བཅསོ་ཟརེི། ད་ེདག་སྐྱི་ེའཕེལོ་མ་ལོག་ལོསོ་བྱུང་བའ་ིནད་བཞིི་བཅུ་ཐེམ་པ་གསུངསོ་ཡདོ། ད་ེདག་མང་ཆེེ་བ་དང་འབྲིེལོ་

བའི་ནད་རྟགསོ་མོ་ནད་ཁ་འཐེོརི་བཅོསོ་པའི་ནང་ཁམསོ་འཛིག་གམ་གྲིང་འཛིག་ཞིེསོ་སྤྱིི་ཚེོགསོ་ནང་རྒྱུན་དུ་བུ་མེད་རྒན་གཞིོན་བརི་

གསུམ་ཡངོསོ་ལོ་བྱུང་བ་ཡནི། འཛིམ་གླེངི་སྤྱིིའ་ིནང་དང་ཁྱད་པརི་དུ་རྒྱ་གརི་ནང་ནད་ད་ེབྱུང་མཁན་ཧ་ཅང་མང་པ་ོརིདེ། ད་ེཡང་རྒྱ་

གརི་གྱི་ིགྲིངོ་སྡོ་ེནག་པུརི་ཞིེསོ་པ་དེརི་བུད་མདེ་ ༥༠༦ ་ཙོམ་ལོ་བརྟག་དཔྱད་བྱེསོ་པའ་ིནང་ནསོ་བུད་མདེ་༡༣༩ (༢༧.༤༧% ) 1 ལོ་

ནད་དམ་ནད་རྟགསོ་ད་ེངསོོ་འཛིནི་བྱུང་ཡདོ་འདུག ད་ེཕྱོིརི་དེའ་ིསྐོརི་ལོ་ཤསེོ་བྱེ་ག་ོརྟགོསོ་གླེངེ་ན་མངནོ་འབྲིེལོ་ཕན་ཐེགོ་ཆེེན་པ་ོཡངོ་

རྒྱུ་ན་ིསྨྲོསོ་མ་ིདགོསོ།།

གྲིང་བ་དཀརི་པ་ོའཛིག་པའ་ིབུད་མདེ་རྣམསོ་ལོ་ག་ོརྟགོསོ།གྲིང་བ་དཀརི་པ་ོའཛིག་པའ་ིབུད་མདེ་རྣམསོ་ལོ་ག་ོརྟགོསོ།

  ང་ོསྤྲོདོ། གྲིང་བ་དཀརི་པོའམ་ཁམསོ་དཀརི་པོ་ཞིེསོ ་པ ་ནི ་མོ ་མཚེན་དང་མངལོ་ཁ་ནསོ་ཁམསོ་

དཀརི་འཛིག་པ་ལོ་ཟརེི་ཞིངི་། སྤྱིིརི་བཏོང་བད་རླུང་མཚེན་ཉིདི་ལྡན་པའ་ིཁམསོ་དཀརི་ན་ིབུད་མདེ་རྣམསོ་ལོ་ཡངོ་དགོསོ་པ་

ན་ིནད་མདེ་པ་དང་བད་ེཐེང་ཞིགི་ཡནི། ད་ེལྟ་བུ་རྣམ་པརི་མ་འགྱུརི་བའ་ིཁམསོ་དཀརི་གྱིིསོ་མ་ོམཚེན་དང་མངལོ་ཁ་ལོ་སོགོསོ་

སྐྱིསེོ་ལོམ་རྣམསོ་མཉིནེ་པ་ོབཟ་ོབ་དང་ཕྲ་སྲོནི་གྱི་ིནད་རྣམསོ་ལོསོ་བསྲུང་བ་ཡནི། གལོ་ཏོ་ེརྣམ་པརི་འགྱུརི་ན་ད་ེཉིདི་འབྱེམསོ་

པ་དང་ཟ་འཕྲུག་ཚེ་ཤརི་མཁལོ་རྐེད་རྒྱུ་ཞིབསོ་ན་བ་སོོགསོ་བྱུང་བསོ་དེ་ནི་བུད་མེད་རྣམསོ་ལོ་དཀའ་གནད་དང་སུན་སྣང་གི་

ནད་ཞིགི་ཆེགསོ་ཀྱི་ིཡདོ། ད་ེབཞིནི་བུད་མདེ་ཕལོ་མ་ོཆེེསོ་སྣང་མདེ་དང་ང་ོཚེའ་ིངང་ནསོ་བཅོསོ་ཐེབསོ་དང་འཕྲདོ་བསྟོནེ་འབྲིེལོ་

གཏུགསོ་དུསོ་ཐེོག་ཏུ་མ་བྱེསོ་པའི་རྐྱེེན་གྱིིསོ་རྙིིང་པརི་འགྱུརི་ནསོ་སྐྱིེསོ་འཕེལོ་དབང་པོའ་ིའབྲིསོ་ནད་ལོ་སོོགསོ་ཚེབསོ་ནད་བཅོསོ་

དཀའ་བརི་འགྱུརི། །ནད་རྟགསོ་སུ་མ་ོམཚེན་དང་སྐྱིེསོ་ལོམ་དུ་ཟ་འཕྲུག་དང་ཚེ་ཤརི་བྱུང་བ་ཡནི། །གལོ་ཏོ་ེནད་རྟགསོ་ད་ེདག་

ཡོད་ཚེེ་སྣང་མེད་དུ་མི་འཇིོག་པརི་དུསོ་ཐེོག་ཏུ་གྲིང་དཀརི་བརྟག་དཔྱད་བྱེསོ་ནསོ་རྒྱུ་རྐྱེེན་གང་ཡིན་པ་ཤེསོ་པརི་བྱེ་རྒྱུ་ནི་གནད་
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ཆེནེ་ཞིགི་ཡནི། གྲིང་བ་དཀརི་པ་ོའཛིགསོ་པ་ན་ིབུད་མདེ་ཀྱི་ིནད་གཞི་ིམང་ཆེ་ེབའ་ིནད་རྟགསོ་ཡནི་པསོ་གཟབ་ནན་བྱེ་དགོསོ། 

གྲིང་འཛིགསོ་འདི་ཡི་རྣམ་པརི་འགྱུརི་དང་མི་འགྱུརི་དེ་དག་གི་མཚེན་ཉིིད་རྣམསོ་ལོ་བསྐྱིརི་ཞིིབ་བྱེེད་ནསོ་ཐུན་མོང་སྤྱིིའི་རྒྱུ་རྐྱེེན་དང་

བྱེ་ེབྲིག་དབྱེ་ེབ་སོ་ོསོོའ་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་གང་ཡནི་པ་གསོལོ་ཁ་བྱེ་དགོསོ།2 སྤྱིརིི་རྣམ་པརི་མ་འགྱུརི་བའ་ིགྲིང་འཛིག་ག་ིམཚེན་ཉིདི་ན་ིམདགོ་

དཀརི་ལོ་ཆུའ་ིརིང་བཞིིན་ཅན་དང་། དྲ་ིམདེ་པ། རྣག་འཛིག་མ་ཡནི་པ། ཟ་འཕྲུག་དང་ཚེ་ཤརི་མདེ་པ།  ཆུ་སྐྱུརི་ཀྱི་ིརིང་བཞིནི་ཅུང་ཟད་

ལྡན་པ་དང་ཕྲན་བུ་འཛིག་པ་རྣམསོ་ན་ིསྐྱིནོ་མདེ་ཡནི། ད་ེལོསོ་ལྡོག་པ་ཁ་དགོ་ཅུང་ལྗོང་སོེརི་བ། ཐེལོ་མདགོ་ཅུང་ཟད་ནག་ལོ་གརི་བའ་ི

རིང་བཞིནི་ཅན། དྲ་ིམནམ་པ། རྣག་ལྟ་བུ་འཛིག་པ། ཞི་ོདང་ཕྱུ་རུལོ་གྱི་ིརྣམ་པ་ཅན་ལོ་ཟ་འཕྲུག་དང་ཚེ་ཤརི་བརྒྱབ་པ། མདགོ་དཀརི་

ཡང་འབྱེརི་བག་ཅན་དང་ཆུ་སྐྱུརི་གྱི་ིརིང་བཞིནི་འཕེལོ་བ་སོགོསོ་ན་ིརྣམ་པརི་འགྱུརི་བའ་ིམཚེན་ཉིདི་ད།ོ །

ཐུན་མངོ་གྱི་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་ན།ིཐུན་མངོ་གྱི་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་ན།ི                          

༡༽ མོའ་ིསྐུལོ་རྒྱུ་ (Hormone) ལོ་འགྱུརི་བ་འབྱུང་བ།  

༢༽ སྐྱིསེོ་ལོམ་ལོ་གཉིན་ཚེད་རྒྱསོ་པ།  

༣༽ སོམེསོ་ངལོ་ཆེ་ེབ།  

༤༽ ཟསོ་སྤྱིདོ་ལོགོ་པ་བསྟོནེ་པ་བཅསོ་སོ།ོ །ད་ེན་ིཐུན་མངོ་གྱི་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་གསུམ་སྟོ།ེ 

དབྱེ་ེན།དབྱེ་ེན།

༡༽ ལུསོ་ཁམསོ་ཀྱི་ིགྲིང་འཛིག་ ༡༽ ལུསོ་ཁམསོ་ཀྱི་ིགྲིང་འཛིག་ (Physiological Leucorrhoea) གནདོ་བྱེ་ཁམསོ་ལོསོ་བྱུང་བའ་ིམོའ་ིསྐུལོ་རྒྱུ་(Estro-

gen) གྱི་ིསྟོབོསོ་སྐྱིདེ་སྟོ་ེསྐྱིེསོ་ལོམ་དུ་གཉིན་ཁ་མ་ིའབྱུང་བའ་ིརྫསོ་སྦྱོོརི་རྣམསོ་མ་འཁྲུགསོ་པརི་འཚེ་ོསྐྱིངོ་བྱེདེ་པ་དང་། མ་ོམཚེན་གྱི་ི

ཕུང་གྲུབ་རྣམསོ་གཅེསོ་སྲུང་བྱེདེ་པ་དང་མཉིནེ་པ་ོཡངོ་རྒྱུརི་རིམ་འདགེསོ་བྱེདེ་ཀྱི་ིཡདོ། 

༢༽ མངལོ་ཁའ་ིཁམསོ་འཛིག་ མངལོ་ཁའ་ིཁམསོ་འཛིག་ (Cervical Leucorrhoea) ད་ེན་ིའགོསོ་ཁྱབ་མ་ིའགྲི་ོབའ་ིགཤེརི་ཁུ་ཡནི་པ་དང་ད་ེཡང་

མངལོ་སྐྱིེསོ་ནསོ་མང་པ་ོཞིགི་འདནོ་སྤེེལོ་བྱེདེ་ཀྱི་ིཡདོ། དེ་ན་ིམངལོ་ཁའ་ིནད་རིགིསོ་སྤྱི་ིདང་། ཁྱད་པརི་མངལོ་ཁའ་ིནད་རྙིངི་། མངལོ་

སྐྱིསེོ་ཡ་ིརྨནེ་བུ་སོགོསོ་ནད་རིགིསོ་ལོ་བྱུང་བསོ། དངེ་དུསོ་འཕྲུལོ་ཆེསོ་ལོམ་ནསོ་ཁམསོ་འཛིག་དང་ཁྲིག་གཅནི་སོགོསོ་ཕྱོ་ིལུགསོ་

བརྟག་དཔྱད་ཁང་ནསོ་བརྟག་དཔྱད་བྱེ་གལོ་ཆེ།ེ ། 

༣ མ་ོམཚེན་གྱི་ིཁམསོ་འཛིག་ (Vaginal Leucorrhoea) ན་ིཚེང་རིའ་ིགནསོ་སུ་གུ་དགོ་པོརི་བཙོིརི་བ་འགྱུརི་ནསོ་ཁམསོ་

འཛིག་པརི་བྱེདེ་པ་ལོ་ཟརེི། ད་ེན་ིསྐྱི་ེའགགོ་སྨན་དང་སྐྱིེ་འགགོ་གཙོབ་རྔུ་བཀོལོ་སྤྱིདོ་དང་། གཞིན་ཡང་རྒྱུ་ཞིབསོ་ཀྱི་ིནད་རྙིངི་སོགོསོ་

ལོ་ Estrogen འཕེལོ་ནསོ་ཡངོ་ག་ིཡདོ།3

ཀ༽ །ད་ེཡང་སྦྲུམ་མ་དང་ཟླ་མཚེན་མ་འབྱུང་པའ་ིསྔོནོ་དང་ཟླ་རིེའ་ིཟླ་མཚེན་བབསོ་པའ་ིརྗེེསོ་སུ་གྲིང་བ་འཛིག་པ་ན་ིརིང་བཞིནི་ཡནི། 

ཁ༽ ནད་རིགིསོ་བརྟག་དཔྱད་ཀྱི་ིཐེགོ་ནསོ་ཚེང་རིའ་ིགུ་དགོ་སྨད་འཚེང་ནསོ་གཤེརི་ཁུ་འདནོ་སྤེེལོ་བྱེདེ་པའ་ིནད་གཞི་ིནི། 
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• མ་ོམཚེན་ལོ་གཉིན་ཁ་རྒྱསོ་པ། (Vaginal Infection)

• མངལོ་ཆེརེི་རྒྱསོ་པ། (Enlargement of uterus)

• མངལོ་གནསོ་འཁྲུགསོ་པ། (Displacement of uterus) བཅསོ་སོ།ོ། ད་ེབཞིིན་སྐྱི་ེའགོག་ག་ིསྨན་ཟསོོ་དྲགསོ་པ་སོགོསོ་

མ་ོམཚེན་གྱི་ིརྨནེ་བུ་འཁྲུགསོ་ནསོ་གྲིང་བ་འཛིག་པ་ཡང་ཡདོ། ཡང་མངལོ་གྱི་ིམདུན་ནསོ་ལྒང་པ་དང་སྦྱོརི་ནསོ་ (Uterus pro-

lapsed) གྲིང་བ་འཛིག་པ་བྱུང་བ་ཡང་ཡདོ་པ་དང་། འབྲིལེོ་ཡདོ་སྐྱིེསོ་ལོམ་མམ་སྐྱིེསོ་འཕེལོ་དབང་པ་ོལོ་གཉིན་ཚེད་ (Pelvic 

Inflammatory) རྒྱསོ་ནསོ་མོའ་ིསྐུལོ་རྒྱུ་ (Estrogen) འཕེལོ་བསོ་གྲིང་བ་འཛིག་པ་ཡང་ཡདོ།།4

ག༽ད་ེབཞིནི་སྐྱི་ེའགགོ་ག་ིའཕྲུལོ་ཆེསོ་ (Copper) ལོ་སོགོསོ་སྤྱིདོ་པ་དང་རྫསོ་སྦྱོོརི་སྨན་རིགིསོ་བདེ་སྤྱིདོ་བྱེདེ་ནསོ་ཚེང་རིའ་ིགཉིན་

ཚེད་རྒྱསོ་ནསོ་གྲིང་བ་འཛིག་ག་ིཡདོ། །

༣༽ སོམེསོ་ལོསོ་ཅན་ན།ིསོམེསོ་ལོསོ་ཅན་ན།ི སོམེསོ་ཁམསོ་ཀྱི་ིརྐྱེནེ་པསོ་གྲིང་འཛིག་རྙིངི་པའ་ིནད་ཡངོ་ག་ིཡདོ། 

•   སོམེསོ་ལོསོ་ཆེ་ེབ་དང་། 

• སོམེསོ་སྡུག་ཆེ་ེབ་དང་།

• སོམེསོ་དངངསོ་པ་དང་། 

• ཆེགསོ་འདདོ་མང་བསོ་གྲིང་འཛིག་རྙིངི་པའ་ིནད་ཡངོ་ག་ིཡདོ། གངོ་ག་ིསོམེསོ་ཁམསོ་ཀྱི་ིརྐྱེནེ་པསོ་ཀླད་པའ་ིརྨནེ་བུ་ (Hypo-

thalamus) ལོ་གནནོ་ཤུགསོ་བྱུང་ནསོ་ད་ེའབྲིེལོ་ (Gonadotophic) འཁྲུགསོ་ནསོ་ (Pituitary) གྱི་ིབྱེ་བ་ཉིམསོ་ནསོ་གྲིང་

བ་འཛིག་ག་ིཡདོ། རྨནེ་བུ་ (Endocrinal) བྱེ་བ་ཉིམསོ་ནསོ་མ་ིའགོསོ་བའ་ིགྲིང་བ་འཛིག་པའ་ིརྐྱེནེ་གྱིིསོ་ (Estrogen) ཁྱད་

པརི་དུ་འཕེལོ་གྱི་ིཡདོ། །དཔརེི་ན་འབྲུམ་མ་དང་ཟླ་མཚེན་ལྡན་དུསོ་ཀྱི་ིགྲིང་བ་འཛིག་པ་ལྟ་བུའ།ོ །5

༤༽ ཟསོ་སྤྱིདོ་ཀྱི་ིསློངོ་རྐྱེནེ་ན།ི ༤༽ ཟསོ་སྤྱིདོ་ཀྱི་ིསློངོ་རྐྱེནེ་ན།ི ཇི་འཚེགི་ཇི་དང་ཆེང་རིག་སོགོསོ་ཟསོ་བཅུད་མ་ིའདང་བ་དང་། ཆུ་ལོསོ་མང་བ་དང་ཐེ་མག་སོགོསོ་

ཀྱིསིོ་སློངོ་ག་ིཡདོ། ད་ེདག་ག་ིདུག་རྫསོ་སོམ་དུག་ཤདེ་ཅན་རྣམསོ་རྩོ་ཡ་ིམ་ལོག་དང་རྨནེ་བུའ་ིརྒྱུད་ནསོ་མོའ་ིསྐུལོ་རྒྱུ་འཁྲུགསོ་པསོ་

ལུསོ་ཟུངསོ་ལོ་གནདོ་ནསོ་གྲིང་བ་འཛིག་པ་ཡནི། དཔེརི་ན་སྐྱི་རྦབ་དང་གཅངོ་ནད་དང་གཅནི་སྙི་ིསོགོསོ་ནད་མང་པ་ོཡངོ་ག་ིཡདོ།།

གསོོ་བ་རིིག་པའི་ནང་གྲིང་འཛིག་འབྱེམསོ་ནསོ་གོང་གི་མཚེན་ཉིིད་ལྟརི་མཁལོ་རྐེད་རྒྱུ་ཞིབསོ་ན་བ་དང་ཟ་འཕྲུག་སོོགསོ་ཀྱིི་ནད་

རྟགསོ་ཡདོ་ན་ན་ིརྣམ་པརི་འགྱུརི་བའ་ིརྟགསོ་མ་ོནད་ཁ་འཐེོརི་ཞིིག་ལོ་ངསོོ་འཛིནི་པ་ཡནི།6 ཡནི་ནའང་ད་ེན་ིབུད་མདེ་ཕལོ་མ་ོཆེེརི་ཤནི་

ཏུ་སུན་པོ་དང་དཀའ་ངལོ་ཅན་གྱིི་གནསོ་སྟོངསོ་ཞིིག་ཆེགསོ་ནསོ་ལུསོ་སོེམསོ་གཉིིསོ་ཀརི་དཀའ་ངལོ་ངང་གནསོ་པརི་བཟོ་ཡི་ཡོད། 

ད་ེདག་ག་ིརྩོ་བའ་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་གང་ཡནི་བརྟག་དཔྱད་བྱེ་རྒྱུ་ན་ིརྩོ་འཛིནི་གྱི་ིགནད་ཅན་ཞིགི་ཡནི། གྲིང་འཛིག་ད་ེལུསོ་སོམེསོ་གཉིིསོ་ཀརི་

འབྲིལེོ་བ་ཆེགསོ་ཀྱི་ིཡདོ་། དངེ་དུསོ་སྤྱི་ིཚེགོསོ་ནང་བུད་མདེ་རྣམསོ་ལོ་གྲིང་འཛིག་དང་འབྲིེལོ་བའ་ིནད་གཞི་ིདུ་མ་ཞིགི་ཡངོ་ག་ིཡདོ། 

ང་ཚེོའི་སྒོ་ོབསྟོེན་སྨན་ཁང་ནང་བུད་མེད་ནད་པ་སྣ་ཚེོགསོ་ཤིག་ལོ་ནད་རྟགསོ་སུ་རྐེད་པ་ན་བ་དང་རྒྱུ་ཞིབསོ་ན་བ་དང་མ་ོམཚེན་ལོ་ཟ་
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འཕྲུག་དང་ཚེ་ཤརི་བརྒྱབ་ནསོ་གྲིང་བ་འཛིག་པའ་ིརྟགསོ་རྣམསོ་ཡདོ། ནད་གཞི་ིདེའ་ིའཕེལོ་རིམི་དང་ནད་རྟགསོ། ད་ེཡ་ིརྩོ་བའ་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་

གང་ཡནི་ནད་པའ་ིརིང་བཞིནི་དང་། ལུསོ་ཟུངསོ། ཉིསེོ་པ་རླུང་མཁྲིིསོ་བད་ཀན་དང་ཤནི་ཏུ་འབྲིེལོ་ཆེ།ེ གསོ་ོབ་རིགི་པའ་ིནང་ད་ེལོ་གྲིང་

བ་དཀརི་པའོམ་ཁམསོ་དཀརི་པ་ོའཛིག་པ་ཞིེསོ་པ་དང་ཚེ་ེཡ་ིརིགི་བྱེདེ་ལོསོ་(Shveta Pradara) Shveta ཞིསེོ་དཀརི་པ་ོདང་ 

Pradara ན་ིའཛིག་པ་ཞིེསོ་བརྗེདོ།7 ད་ེཉིདི་རྣམ་པརི་མ་འགྱུརི་བའ་ིགནསོ་སྐབསོ་སུ་མངལོ་དང་མངལོ་ཁ། མ་ོམཚེན་ནསོ་བད་ཀན་

རིང་བཞིནི་ཅན་སྐྱུརི་རྩོ་ིདང་ལྡན་པ་མདགོ་དཀརི་ལོ་སློ་བ། དྲ་ིམ་མདེ་པ།  མ་ོམཚེན་དང་མངལོ་ཁ་ད་ེདག་ག་ིཤ་གནད་རྣམསོ་མཉིནེ་པ་ོ

དང་གཉིན་སྲོནི་ནསོ་འགགོ་ཐེབསོ་བྱེདེ་ཀྱི་ིཡདོ། །

རྣམ་པརི་མ་འགྱུརི་བའ་ིཁམསོ་དཀརི་ན་ིམངལོ་ཁ་དང་མ་ོམཚེན་ནསོ་བྱུང་ཞིངི་། དའེ་ིནང་ (Epithelial Cells) དང་ཕྲ་སྲོནི་ལོསོ་

འབྱུང་བའ་ིཕུང་འགྲུབ་དང་། སྤྱིརིི་བཏོང་ (pH level) ཚེད་གཞིི་གྲིངསོ་༣.༨ ནསོ་༤.༥ དགསོོ། ད་ེན་ིམདགོ་དཀརི་པ་ོདྲ་ིམ་མདེ་

པ། ཟ་འཕྲུག་དང་ཚེ་ཤརི་ལོ་སོགོསོ་མ་ིབད་ེབའ་ིནད་རྟགསོ་མདེ། ད་ེདག་ག་ིམང་ཉུང་ན་ིཟླ་མཚེན་བབསོ་པའ་ིཞིག་གྲིངསོ་ལོསོ་ཚེོད་

དཔག་བྱེདེ་ཐུབ། མདོརི་ན་གྲིང་འཛིག་བད་ཀན་སོ་ཆུ་རིང་བཞིིན་ཅན་ད་ེསྐྱིེསོ་འཕེལོ་དབང་པོའ་ིནང་དུ་རྒྱུད་ནསོ་འཛིག་ག་ིཡདོ། ད་ེལོ་

དབྱེ་ེན་རླུང་མཁྲིེིསོ་བད་ཀན་རྐྱེང་པ་དང་། ལྡན་འདུསོ་སྲོནི་ཅན་བཅསོ་དབྱེ་ེབ་དུ་མ་མཆེིསོ། །ཕྱོ་ིལུགསོ་སུ་ (Leucorrhoea) 

ཞིསེོ་དང་ ( Leuco) ཞིསེོ་དཀརི་པ་ོདང་ ( Rrhoea ) ཞིསེོ་འཛིག་པ་ལོ་ཟརེི། 

དརེི་དབྱེ་ེན།དརེི་དབྱེ་ེན།

Physological (Estrogen) ཞིསེོ་ལུསོ་ཀྱི་ིགནསོ་ལུགསོ་གནདོ་བྱེ་ཁམསོ་ལོསོ་འབྱུང་བའ་ིམོའ་ིསྐུལོ་རྒྱུ་ (Estrogen) 

རླུང་འགྱུརི་གྱི་ིཁམསོ་རྫསོ་འཁྲུགསོ་པ་ལོ་གོ

Inflammatory གཉིན་ཚེད་དམ་ཁྲིག་མཁྲིིསོ་རྒྱསོ་པ་ལོ་ཟརེི།  

Parasitic བད་སྲོནི་དང་བད་ཚེད། བཅསོ་གསུམ་པོའ་ིནང་དུ་བསྡུསོ། 

ད་ེདག་ག་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་ནི།  ད་ེདག་ག་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་ནི།  

* ཟསོ་སྤྱིདོ་ཀྱི་ིརྐྱེནེ།

* གནསོ་ཀྱི་ིརྐྱེནེ།

* ན་ཚེདོ་ཀྱི་ིརྐྱེནེ།

* ཕྲ་སྲོནི་གྱི་ིརྐྱེནེ་པསོ་གཉིན་ཚེད་རྒྱསོ་པ།

* སྐྱིསེོ་འགགོ་ག་ིསྨན་དང་འཕྲུལོ་ཆེསོ་བདེ་སྤྱིདོ་དྲགསོ་པ།

༡༽   ཟསོ་སྤྱིདོ་ཀྱི་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་ན།ི ༡༽   ཟསོ་སྤྱིདོ་ཀྱི་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་ན།ི 

• ཟསོ་བཅུད་མ་ིའདང་བ།
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• ཟུངསོ་ཁྲིག་ཉུང་བ།

• རྩོལོོ་མདེ་དལོ་དྲགསོ་པ།

• སྐྱིསེོ་པ་མང་པ་ོབསྟོནེ་པ།

• སོམེསོ་ངལོ་ཆེ་ེབ།

• གཉིདི་ཆེག་པ།

༢༽ གནསོ་ཀྱི་ིརྐྱེནེ་ན།ི ༢༽ གནསོ་ཀྱི་ིརྐྱེནེ་ན།ི 

• Gonorrhea 

• མངལོ་ཁརི་ལྷན་སྐྱིེསོ་ཀྱི་ིནད། (Cervical Erosion)

• མངལོ་གནསོ་འགྱུརི་བ། (Displacement of uterus)

• མངལོ་མདུན་ལོ་ལྒང་པ་སྦྱོརི་བ། (Prolapsed of uterus)

• སྐྱིསེོ་འཕེལོ་དབང་པོའ་ིའབྲིསོ་ནད། (Cancer of all types reproduction)

༣༽  ན་ཚེདོ་ཀྱི་ིརྐྱེནེ༣༽  ན་ཚེདོ་ཀྱི་ིརྐྱེནེ།།

* ལོང་ཚེ་ོདརི་བབ་ཀྱི་ིསྔོནོ་ (Puberty) ལོསོ་འབྱུང་བའ་ིགྲིང་འཛིག་ག་ིརྐྱེནེ། 

• ལུསོ་སྨད་གཙོང་སྦྲི་མདེ་པ།

• སྲོནི་བུའ་ིནད། (Worm)

• Gonorrhoea 

* ལོང་ཚེ་ོདརི་བབ་ (Early Adulthood) དང་གཉིནེ་སྒྲིགི་མ་བྱེདེ་སྔོནོ་ (Unmarried female) གྱི་ིརྐྱེནེ།

• ཟླ་མཚེན་བབསོ་པའ་ིདུསོ་སུ་གཙོང་སྦྲི་ཞིན་པ།

• བཤང་བ་འགག་པ།

• ལུསོ་ཀྱི་ིརྩོོལོ་བ་ཞིན་པ།

• དལོ་དྲགསོ་པ།

• ཟུངསོ་ཁྲིག་ཉུང་བ།
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• སྐྱིསེོ་འཕེལོ་དབང་པ་ོལོ་ནད་རྙིངི་རྩོི་ལྟརི་བྱེེརི་བ། 

* གཉིནེ་སྒྲིགི་རྗེེསོ་སུ་བྱུང་བའ་ིགྲིང་འཛིག་ག་ིརྐྱེནེ།

• ལུསོ་སྨད་གཙོང་སྦྲི་ཞིན་པ།  

• Gonorrhea 

• Trichomonas virginals

• མངལོ་གནསོ་འགྱུརི་བ།

• སྐྱིསེོ་འཕེལོ་དབང་པོའ་ིའབྲིསོ་ནད།

• རྒྱུན་དུ་སྐྱི་ེའགགོ་འཕྲུལོ་ཆེསོ་བསྟོན་པ།

• མངལོ་ཁའ་ིནད་རྙིངི་།

• ཉིལོ་པ་ོསྤྱིདོ་དྲགསོ་པ། 

* * རླུང་ཚེབསོ་སྤྱིིའ་ིསྐབསོ་ཀྱི་ིགྲིང་འཛིགརླུང་ཚེབསོ་སྤྱིིའ་ིསྐབསོ་ཀྱི་ིགྲིང་འཛིག

རླུང་ཚེབསོ་སྤྱིིའ་ིསྐབསོ་ཀྱི་ིགྲིང་འཛིག་ཉུང་བརི་བབསོ་པསོ་སྐུལོ་རྒྱུ་ (Estrogen) ད་ེདག་ག་ིཚེད་གཞི་ིཉུང་དུ་འགྲི་ོབ་ཡནི། 

བྱེ་ེབྲིག་ཏུ་དབྱེ་ེན། ༡༽ ཟླ་མཚེན་ཆེད་མཚེམསོ་སྔོནོ་གྱི་ིརླུང་ཚེབསོ་ལོ་ (Pre-menopause) ཞིསེོ་པ་དང་། ད་ེཡ་ིགྲིང་

འཛིག་ག་ིཚེད་ན་ིཐུརི་མ་གཅགི་ཙོམ་ཡང་ན་གཅགི་དང་ཕྱོདེ་ཀ་ཙོམ་ (2-5ml) ང་ོབ་ོགརི་ལོ་དཀརི་བ་དྲ་ིམདེ་པརི་རྒྱུན་ལྡན་

ཡངོ་ག་ིཡདོ།། ༢༽ཟླ་མཚེན་ཆེད་རྗེེསོ་སོམ་ལོ་ོན་ལྔ་བཅུ་ཡན་གྱི་ིརླུང་ཚེབསོ་དངསོོ་ལོ་ (Post menopause) ཞིསེོ་ཟརེི། 

ད་ེདུསོ་གྲིང་འཛིག་ཆེད། འནོ་ཀྱིང་ད་ེདུསོ་གྲིང་བ་འཛིག་པ་ཡནི་ན་སྐྱུལོ་རྒྱུ་འཁྲུགསོ་པ་ལོསོ་འབྱུང་བ་ཡནི་པསོ་ངསེོ་པརི་དུ་

བརྟག་དཔྱད་བྱེ་དགོསོ།

༤༽   འབུ་སྲོནི་རྐྱེནེ་པསོ་གཉིན་ཚེད་རྒྱསོ་པ།༤༽   འབུ་སྲོནི་རྐྱེནེ་པསོ་གཉིན་ཚེད་རྒྱསོ་པ།

Trichomoniasis ཞིེསོ་པའི་འབུ་སྲོིན་དེ་ནི་མང་ཆེེ་བ་མངལོ་སྐྱིེའི་གཉིན་ཚེད་ཁྱབ་དལོ་དུ་འགྲིོ་བའི་ནད་

ཞིིག་ལོ་ཟེརི།། དེ་ཡི་གྲིང་འཛིག་གི་མཚེན་ཉིིད་ནི་ཅུང་ལྗོང་སོེརི་ལྡན་ལོ་དྲི་མ་སྡུག་པ་དང་ངོ་བོ་སློ་བ་ཡོད།  

Yeast ཡང་ན་ Candida འབུ་སྲོནི་ལོསོ་སྐྱིེསོ་པའ་ིགྲིང་འཛིག་ག་ིམཚེན་ཉིདི་ན་ིབད་ཀན་སོ་ཆུ་དང་ཚེ་བ་དང་ལྡན་པསོ་

བད་ཚེད་ཡནི་པསོ་ང་ོབ་ོགརི་ལོ་ཞི་ོདང་ཕྱུརི་བ་ལྟ་བུ་དྲ་ིམནམ་པ་ཡདོ། །

Bacterial ཕྲ་སྲོནི་གྱི་ིསྐྱིེསོ་པའ་ིགཉིན་ཚེད་ན་ིཁྲིག་མཁྲིིསོ་ལོསོ་འགྱུརི་བསོ་གྲིང་འཛིག་མཚེན་ཉིདི་ན་ིཐེལོ་མདགོ་ཅན་ནམ་

སོརེི་ལོ་དྲ་ིམནམ་པ་ཡདོ། །8
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མདོརི་ན་བད་ཚེད་དང་ཁྲིག་མཁྲིིསོ་འཁྲུགསོ་པའི་རྒྱུ་རྐྱེེན་གྱིིསོ་ལུསོ་ཟུངསོ་བདུན་སྤྱིི་དང་ཁྱད་པརི་དུ་དྭངསོ་མ་མ་སྨིན་པརི་

གྲིང་འཛིག་སྐྱུརི་ལྡན་དུ་འགྱུརི་བ་ད་ེདག་བུད་མདེ་ཀྱི་ིསྐྱིེསོ་ལོམ་ནང་དུག་ལྡན་རྩོ་ིལྟརི་བྱེེརི་ནསོ་གྲིང་བ་དུ་མ་འཛིག  ད་ེཡང་

ལུསོ་སྨད་གཙོང་སྦྲི་ཞིན་པ་དང་དམིགསོ་བསོལོ་ཟླ་མཚེན་བབསོ་པའི་སྐབསོ་ཆུ་རིསོ་དང་གསོང་རིསོ་དུསོ་ཐེོག་ཏུ་མ་བརྗེེསོ་

པསོ་རྐྱེནེ་གྱི་ིགྲིང་བ་འཛིག་པ་ཡནི་ན།ོ །

* *    གྲིང་འཛིག་ནད་ཀྱི་ིརྟགསོ་ན་ི།    གྲིང་འཛིག་ནད་ཀྱི་ིརྟགསོ་ན་ི། 

• གྲིང་འཛིག་ད་ེཉིདི་རྣམ་པརི་འགྱུརི་ནསོ་འབྱེམསོ་པ།

• བཤང་བ་འགག་པ།

• མག་ོན་བ།

• ཟ་འཕྲུག་དང་ཚེ་ཤརི་རྒྱབ་པ།

• ཐེང་ཆེད་པ།

• རྐདེ་པ་དང་རྒྱུ་ཞིབསོ་ན་བ།

• རྐང་པ་དང་བྱེནི་ཉྭ་ན་བ།

• ལུསོ་སྟོབོསོ་ཞིན་པ།

• ཉིལོ་པ་ོསྤྱིདོ་དུསོ་ན་ཟུག་དང་མ་ིབད་ེབ།

  

* * བཅོསོ་ཐེབསོ་བཤད་པ་ལོ།བཅོསོ་ཐེབསོ་བཤད་པ་ལོ།

༡༽    ཕྱོ་ིལུགསོ་ཀྱི་ིབཅོསོ་ཐེབསོ་བཤད་པ། ༡༽    ཕྱོ་ིལུགསོ་ཀྱི་ིབཅོསོ་ཐེབསོ་བཤད་པ། 

■	 Antifungal medication, Antibiotics, Metronidazole flagyl སོགོསོ་བཏོང་ག་ིཡདོ་ཀྱིང་ད་ེ

དག་རྣམསོ་ན་ིནད་པའ་ིཕ་ོམཆེནི་དང་ལུསོ་ཟུངསོ་ལོ་ཟུརི་ཕགོ་ཡདོ། དཔེརི་ན་མག་ོན་བ་དང་སྐྱི་རྦབ་ཀྱི་ིནད་དུ་འགྱུརི་བ་དང་། 

ལུསོ་རྒྱསོ་པའམ་ཡང་ན་སྐམ་པ་སོགོསོ་ནད་རྟགསོ་དུ་མ་བྱུང་། ད་ེཕྱོིརི་གངོ་ག་ིནད་རྟགསོ་རྣམསོ་ཡདོ་ཚེ་ེང་ོཚེ་དང་ཚེེརི་སྣང་

སྤེང་ནསོ་ནད་རྙིངི་ཚེབསོ་ཅན་མ་འགྱུརི་གངོ་གསོ་ོརིགི་ག་ིལོམ་ནསོ་སྨན་བཅོསོ་བྱེ་གལོ་ཆེ།ེ 

༢༽བདོ་ལུགསོ་གསོ་ོབ་རིགི་པའ་ིབཅོསོ་ཐེབསོ་བཤད་པ།༢༽བདོ་ལུགསོ་གསོ་ོབ་རིགི་པའ་ིབཅོསོ་ཐེབསོ་བཤད་པ།

 ■ ཟསོ་སྤྱིདོ་སྨན་དཔྱད་བཞིིའ་ིསྒོ་ོནསོ་བཅོསོ་དགོསོ། གངོ་ག་ིསློངོ་རྐྱེནེ་གྱི་ིཟསོ་སྤྱིདོ་རྣམསོ་སྤེང་ནསོ་ནད་ཀྱི་ིརྒྱུ་རྐྱེེན་དང་

སྦྱོརི་ནསོ་སྨན་བཏོང་བ་དང་དེ་བཞིནི་ཕ་ོམཆེནི་ལོ་མ་ིགནདོ་པརི་མ་ེདྲདོ་སྲུང་ཐེབསོ་བྱེ་བ་དང་། བད་ཀན་བརླན་ཚེད་ཞི་ིཐེབསོ་
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དང་ད་ེབཞིནི་གཉིན་ཚེད་གསོལོ་བའ་ིསྨན། སོ་ེའབྲུ་ཀུན་བདེ། པད་རིག་མདགོ་ལྡན། གཡུ་ཁྱུང་། གཡུ་དཀརི། ཐེང་ཆེནེ་༢༥ 

བད་ེསྨྱུག་གཉིནེ་པ་ོ༡༨ སོ་ེའབྲུ་ཉི་ིདཀྱིིལོ། སྐྱིརེི་ཤུན་༨ ཉི་ིཟླ་གྱིནེ་ལྡགོ ཉི་ིཁྱུང་། འལོོ་སོ་ེ༢༥ སོམེསོ་བད།ེ ཨ་གརི་༣༥ བརྒྱད་

༥ ལོ་སོགོསོ་པའ་ིསྨན་རྣམསོ་འཕྲདོ་ཆེ།ེ ཁ་ཟསོ་སུ་ཞི་ོདང་དརི་བ། རྡོ་ོལུམ་མ། མཛུབ་ཚེལོ། གུང་ལོ་ཕུག ལོ་ོའཁརོི་པད་

ཚེལོ། ལུམ་འབྲིསོ་ནག་པ།ོ (Black berry) སྔོ་ོཚེལོ་གྱི་ིརིགིསོ། ཀུ་ཤུ། རྩོ་ིམརི། འབྲིསོ་ཁུ་ཚེ་མ་ོསོགོསོ་བསྟོནེ་དགོསོ། 

སྤྱིདོ་ལོམ་དུ་ལུསོ་ལོ་རྩོོལོ་བཅག  སོམེསོ་སྐྱིདི་ལོ་གུ་ཡངསོ་བ། གཉིདི་མ་ཆེགསོ་པ། སྐྱིསེོ་པ་དུ་མ་དང་ལྷན་དུ་ཉིལོ་པ་ོསྤེང་བ་

སོགོསོ། དཔྱད་དུ་རྒྱུ་རྐྱེནེ་ལོ་བརྟནེ་ནསོ་རླུང་ཤསོ་ཆེ་ེན་དྲདོ་དུགསོ་དང་ཧོརི་གྱི་ིམ་ེབཙོའ། མསེོ་གཏོངོ་། གཉིན་ཚེད་ལོ་མེསོ་

གཏོངོ་དང་སྐམ་ཁབ། བད་ཀན་ལོ་དྲལིོ་ཕྱོིསོ་དང་སྐམ་དུགསོ་བཅསོ་སོ།ོ །9

དྲ་ིབ་དང་པ།ོ ང་ཡ་ིགྲིང་འཛིག་རྒྱུན་ལྡན་རིདེ་དམ། དྲ་ིབ་དང་པ།ོ ང་ཡ་ིགྲིང་འཛིག་རྒྱུན་ལྡན་རིདེ་དམ། 

སྤྱིིརི་བཏོང་གྲིང་བ་དཀརི་པ་ོདེ་ནི་རྒྱུན་ལྡན་ཡིན་ལོ་འནོ་ཀྱིང་གྲིང་བ་དཀརི་པ་ོདང་མཉིམ་དུ་འགོ་གི་ནད་རྟགསོ་རྣམསོ་བྱུང་ན་རྒྱུན་ལྡན་

མནི་པའ་ིརྟགསོ་ཡནི་པསོ་ངསེོ་པརི་དུ་སྨན་པ་བསྟོནེ་གཏུགསོ་བྱེ་དགོསོ། 

 ■ མ་ོམཚེན་དང་ད་ེའཁོརི་གྱི་ིཤ་ལྤགསོ་ལོ་ཟ་འཕྲུག་བྱུང་བ།

 ■ མ་ོམཚེན་དམརི་པ་ོཆེགསོ་ནསོ་ཚེ་ཤརི་བརྒྱབ་པ།

 ■ རྨ་ཁ་དང་སྲོནི་ཐེརོི་བྱུང་བ།

 ■ གྲིང་བའ་ིམདགོ་ལྗོང་སོེརི་ཅན།

 ■ དྲ་ིངན་ལོ་ཉི་དྲ་ིདྲ་ོབ།

 ■ གྲིང་བ་དང་ཁྲིག་འདྲེསོ་ནསོ་འཛིག་པ།

 ■ ཉིལོ་པ་ོསྤྱིདོ་སྐབསོ་ཟུག་གཟརེི་དང་མ་ིབད་ེབ།

 ■ རྐདེ་པ་དང་རྒྱུ་ཞིབསོ་ན་བ།

དྲ་ིབ། ༢། གྲིང་འཛིག་རྒྱུ་ལྡན་མ་ཡནི་པའ་ིརྒྱུ་མཚེན་གང་ཡནི་ནམ། །དྲ་ིབ། ༢། གྲིང་འཛིག་རྒྱུ་ལྡན་མ་ཡནི་པའ་ིརྒྱུ་མཚེན་གང་ཡནི་ནམ། །  

 ■ ཟསོ་བཅུད་མ་ིའདང་བ།

 ■ ཟུངསོ་ཁྲིག་ཉུང་བ།

 ■ སྒྱིདི་ལུགསོ་པ།

 ■ སྐྱིསེོ་ལོམ་དང་སྐྱིེསོ་འཕེལོ་དབང་པོའ་ིནད་རྙིངི་པ།
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 ■ བཤང་བ་འགག་པ།

 ■ གཅནི་སྙི་ིབད་ཚེིལོ་འཕེལོ་བ།

 ■ སོམེསོ་ལོསོ་ཆེ་ེབ།

 ■ གཉིདི་མ་ིའདང་བ།

 ■  ཟླ་མཚེན་བབསོ་པའ་ིདུསོ་སུ་གཙོང་སྦྲི་ཞིན་པ།

 ■ སྐྱིསེོ་པ་དུ་མ་བསྟོནེ་པ།

 ■ ལུསོ་ཀྱི་ིརྩོོལོ་བ་ཞིན་པའམ་དལོ་དྲགསོ་པ།

■	 Trichomoniasis: ཞིེསོ་པའི་འབུ་སྲོིན་དེསོ་མང་ཆེེ་བ་མངལོ་སྐྱིེའི་གཉིན་ཚེད་ཁྱབ་དལོ་དུ་འགྲིོ་བའི་ནད་ཞིིག་བཟོ་ཡི་ 

 ཡདོ།  ད་ེཉིདི་ཀྱི་ིཁམསོ་དཀརི་པོའ་ིམཚེན་ཉིདི་ན་ིཅུང་ལྗོང་སོེརི་ལྡན་ལོ་དྲ་ིམ་སྡུག་པ་དང་ང་ོབ་ོསློ་བ་ཡདོ། །

■	 Yeast ཡང་ན་  Candida  འབུ་སྲོནི་ལོསོ་སྐྱིེསོ་པའ་ིགྲིང་བའ་ིམཚེན་ཉིདི་ན་ིབད་ཀན་སོ་ཆུའ་ིརིང་བཞིནི་ཚེ་བ་འདྲསེོ་པའ་ི 

 བད་ཚེད། དེའ་ིང་ོབ་ོགརི་ལོ་ཞི་ོདང་ཕྱུརི་བ་ལྟ་བུ་ལོ་དྲ་ིཤནི་ཏུ་མནམ་པ་་ཡདོ། །

■	 Bacterial : ཕྲ་སྲོནི་གྱི་ིསྐྱིེསོ་པའ་ིགཉིན་ཚེད་ན་ིཁྲིག་མཁྲིིསོ་ལོསོ་འགྱུརི་བའ་ིཁམསོ་འཛིག་ཐེལོ་མདགོ་ཅན་དང་སོེརི་ལོ་དྲ་ི 

 ངརི་བ་ཡདོ། །

དྲ་ིབ་༣། ང་ལོ་བརྟག་དཔྱད་བྱེ་དགོསོ་སོམ། །དྲ་ིབ་༣། ང་ལོ་བརྟག་དཔྱད་བྱེ་དགོསོ་སོམ། །

སྤྱིིརི་གྲིང་འཛིག་གི་མཚེན་ཉིིད་རྒྱུན་ལྡན་མིན་ན་རྒྱུ་རྐྱེེན་གང་གིསོ་བསྐྱིེད་མིན་རྩོ་ཆུ་དྲི་བ་ལོ་སོོགསོ་བལྟ་རིེག་དྲི་གསུམ་གྱིི་སྒོོ་ནསོ་

བརྟག་ཐེབསོ་བྱེདེ་དགོསོ་པ་དང་། ཁྱད་པརི་དུ་གྲིང་བ་དཀརི་པོ་དེ་ཉིིད་དང་ཁྲིག་གཅིན་རྣམསོ་ཕྱོི་ལུགསོ་ཀྱིི་བརྟག་དཔྱད་བྱེེད་

ནསོ་དེའ་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་གང་ཡནི་པ་ཤསེོ་གལོ་ཆེ་ེཔ་ོཡནི། དེ་ཕྱོིེརི་བརྟག་དཔྱད་མ་བྱེེད་པརི་སྔོོན་ཚུད་ནསོ་ཚེོད་དཔག་གི་བཅོསོ་

ཐེབསོ་བྱེ་མ་ིརུང་། མ་ཟད་དྲ་རྒྱའ་ིརྒྱུད་ནསོ་མཐེངོ་ཐེོསོ་ཀྱི་ིབཅོསོ་ཐེབསོ་ཀྱིང་བྱེ་མ་ིརུང་། ད་ེཡསིོ་ཕན་པ་ལོསོ་གནདོ་སྐྱིནོ་མང་བ་ 

བྱུང་། བརྟག་དཔྱད་སྔོནོ་ལོ་སྨན་པའ་ིཁྱེད་ཉིདི་ལོ་དྲ་ིབ་ཁ་ཤསོ་དྲསིོ་སྲོདི།

 ♦ ཁྱདེ་རིང་ག་ིརྐདེ་རྒྱབ་དང་རྒྱུ་ཞིབསོ་ལོ་རྒྱུན་ལྡན་ནསོ་ན་ཟུག་འདུག་གམ།

 ♦ ཁྱདེ་རིང་ཟླ་མཚེན་ཆེད་པའ་ིམཐེའ་མའ་ིཉིནི་ག་དུསོ་ཡནི་ནམ།

 ♦ ཁྱདེ་ཉིདི་སྨན་གང་དང་གང་བསྟོནེ་ནམ།

 ♦ ཁྱདེ་ཀྱི་ིསྐྱི་ེའགགོ་ག་ིཐེབསོ་ལོམ་དང་ (Feminine Vaginal Douche) (V Wash) སོགོསོ་གང་དང་གང་བྱེདེ་

ཀྱི་ིཡདོ། གངོ་ག་ིདྲ་ིབ་དང་མཉིམ་དུ་ཁྱདེ་ཉིདི་ཀྱི་ིགསོང་གནསོ་ཕྱོ་ིནང་ཀུན་མགི་ག་ིབརྟག་པ་དང་ཁྱད་པརི་གྲིང་འཛིག་ག་ིདཔེ་
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མཚེནོ་ལོ་གཉིན་ཚེད་གང་ཡནི་བརྟག་དཔྱད་བྱེ་དགོསོ། དམགིསོ་བསོལོ་སྐྱུརི་རྩོི་ (pH) ཚེད་གཞིི་འཕེལོ་བསོ་ཕྲ་སྲོནི་གང་

ག་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་བྱེདེ་མནི་བརྟག་པ་གལོ་ཆེ།ེ །1

 ♦ བཅོསོ་ཐེབསོ། ཁ་ཤསོ་ལོ་ནད་ངསོོ་འཛིནི་བྱེདེ་འཕྲལོ་སྨན་བཅོསོ་མག་ོའཛུགསོ་བྱེདེ་དགོསོ་པ་དང་། ཁ་ཤསོ་ལོ་བསྐྱིརི་དུ་

བརྟག་དཔྱད་གཞིན་བྱེདེ་གལོ་ཆེ།ེ མདོརི་ན་ནད་པ་ཚེང་མ་ལོ་གཉིན་ཁ་ཡདོ་པ་མ་ཡནི་པརི་ Yeast/Bacterial ཡ་ི

བརྒྱུད་ནསོ་བྱུང་སྲོདི། བརྟག་དཔྱད་ཆེ་ཚེང་གྲུབ་རྗེེསོ་ཁྱདེ་ཉིདི་ལོ་སྨན་བཅོསོ་གང་དགོསོ་པ་ན་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་དང་བསྟུན་ནསོ་སྨན་

བཅོསོ་བྱེདེ་དགོསོ། དཔརེི་ན་ཁྱདེ་རིང་ལོ་གཉིན་ཚེད་འགོསོ་ཁྱབ་ (Chlamydia, Gonorrhea or Trichomo-

naas) ལོ་སོགོསོ་ཆེགསོ་སྤྱིོད་རྒྱུད་ནསོ་འགོསོ་ཁྱབ་འབྱུང་ཡདོ་ན་ཆེགསོ་སྤྱིདོ་བྱེ་ཡུལོ་སྐྱིེསོ་པ་ད་ེཉིདི་ལོ་ཡང་སྨན་བཅོསོ་

ངསེོ་པརི་དུ་བྱེདེ་དགོསོ། །གལོ་ཏོ་ེད་ེམནི་མ་ིའགོསོ་པའ་ིགཉིན་ཚེད་ Yeast/ Bacteria ཡནི་ཚེ་ེརིང་ཉིདི་ལོ་སྨན་བཅོསོ་

བྱེདེ་དགོསོ། །

དྲ་ིབ་༤། རིང་ཉིདི་ཀྱིིསོ་སྨན་བཅོསོ་བྱེདེ་ན་འགྲིགི་གམ། །དྲ་ིབ་༤། རིང་ཉིདི་ཀྱིིསོ་སྨན་བཅོསོ་བྱེདེ་ན་འགྲིགི་གམ། །

བུད་མེད་མང་དག་ཞིིག་གི་སྨན་པ་བསྟོེན་གཏུགསོ་མ་བྱེེད་པརི་རིང་ཚེོད་ཀྱིི་སྨན་བཅོསོ་བྱེེད་ནསོ་ནད་ངོ་མ་འཛིིན་པརི་ནད་རྙིིང་པརི་

འགྱུརི་ནསོ་ནད་ཚེབསོ་ཅན་དུ་འགྱུརི་བསོ་དཀའ་ངལོ་འཕྲད་པ་ཡང་དུ་མ་མཐེངོ་། །དམགིསོ་བསོལོ་གྱི་ིབཅོསོ་ཐེབསོ་དངེ་དུསོ་ཆུ་

མདའ་ིབཀྲུ་བཤལོ་ (Feminine Vaginal Douche) བྱེདེ་རྒྱུ་མདེ་པ་དང་ད་ེབཞིིན་བཅོསོ་མནི་གྱི་ིརྫསོ་སྦྱོོརི་དྲ་ིཞིམི་ (V 

Wash) སོགོསོ་སྤྱིདོ་མ་ིའགྱུརི། །གལོ་ཏོ་ེབུད་མདེ་རྣམསོ་ལོ་ Yeast/Bacterial གྱི་ིགཉིན་ཁ་ཡདོ་ཚེ་ེབཅོསོ་ཐེབསོ་དང་མཉིམ་

དུ་སྔོནོ་འགགོ་ག་ིཐེབསོ་ལོམ་ཡང་གནང་དགོསོ། །

དྲ་ིབ༥། གཙོང་སྦྲི་འཕྲདོ་བསྟོནེ་ཇི་ིལྟརི་བྱེ་དགོསོ་སོམ།དྲ་ིབ༥། གཙོང་སྦྲི་འཕྲདོ་བསྟོནེ་ཇི་ིལྟརི་བྱེ་དགོསོ་སོམ།

     སྤེང་བྱེ།     སྤེང་བྱེ།

 » ཆུ་མདའ་ིབཀྲུ་བཤལོ།(Feminine Vaginal Douch)

 » ཆུ་རིསོ་དང་དོརི་མ་མ་ིགཙོང་བ།

 » གསོང་གནསོ་སུ་དྲ་ིཞིམི་ཟགེསོ་ཆུ་གཏོོརི་བ།(Feminine hygien spray,Powder,Rinsen)

 » ལྦུ་གསོབོ་དང་རྫསོ་སྦྱོོརི་གཞིན་ནང་དུ་ལུསོ་ཁྲུསོ་པ།(Bubble bath)

 » ཆུ་རིསོ་དང་དོརི་མ་སོགོསོ་དམ་པ་ོགྱིནོ་པ།

     བློང་བྱེ།     བློང་བྱེ།

 » ཆུ་དྲནོ་ག་ིགསོང་གནསོ་བཀྲུ་བཤལོ་བྱེ་དགོསོ།
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 » རྒྱུན་དུ་སྲོནི་བལོ་ལོསོ་བཟསོོ་པའ་ིཆུ་རིསོ་དང་དོརི་མ་གྱིནོ་པ།

 » ཉིལོ་པ་ོདང་གཅནི་གཏོངོ་རྗེེསོ་ཆུ་བཤལོ་རྒྱབ་དགོསོ།

 » ཉིལོ་པ་ོབྱེདེ་རྗེེསོ་ཕྲལོ་དུ་གཅནི་པ་ངསེོ་པརི་དུ་བཏོང་དགོསོ།

 » ཆུ་རིསོ་དང་གསོང་གདན་ཡང་ཡང་བརྗེེསོ་དགོསོ།

        མཇུག་དནོ།        མཇུག་དནོ།

མདོརི་ན་གྲིང་བ་དཀརི་པོའ་ིནད་གསོརི་དུསོ་(Acute PID)ཞིིག་ཡནི་པ་དང་།ད་ེདག་སྣང་མདེ་དུ་བཞིག་ནསོ་ནད་ལོ་བཅོསོ་ཐེབསོ་

མ་བྱེདེ་ན་ནད་ད་ེཚེབསོ་ཅན་(Cronic PID)ཞིསེོ་ཆེགསོ་ནསོ་བུད་མདེ་མང་པ་ོཞིགི་གཤག་བཅོསོ་བྱེདེ་ནསོ་བུད་སྣདོ་ཕྱོིརི་

བསྟོོན་པ་ལོསོ་ལུསོ་ལོ་འབྱུང་བ་འཁྲུགསོ་ནསོ་དཀའ་ངལོ་མང་པོ་ཕྲད་དང་ཕྲད་བཞིིན་པ་ཡིན།སོོང་ཙོང་གུསོ་མོ་ངསོ་རྩོོམ་འདིའི་ཐེོག་

ནསོ་བུད་མེད་རྣམསོ་ལོ་འཕྲོད་བསྟོེན་གྱིི་སྔོོན་འགོག་དང་ངོསོ་འཛིིན་བཅོསོ་ཐེབསོ་ཀྱིི་གོ་གཏོོགསོ་ཡོང་ཕྱོིརི་བརྗེོད་གཞིི་འདི་ཤིན་ཏུ་

གལོ་ཆེེན་མཐེོང་ནསོ་བརྩོམསོ་པ་ཡིན།རྩོོམ་ཤོག་འདིརི་གུསོ་མོསོ་མ་ཤེསོ་པའམ་ཤེསོ་བཞིིན་དུ་ཐེ་སྙིད་དང་གོ་དོན་སོོགསོ་ལོ་འཁྲུལོ་

བ་མང་དག་ཅིག་ཡོད་པསོ་མཁསོ་བའི་གཟུརི་གནསོ་གཟིགསོ་དབང་རྣམསོ་ལོ་སྙིིང་ཐེག་པ་ནསོ་དགོངསོ་འཆེགསོ་བཞུསོ་པ་དང་

ལོགེསོ་ཆེའ་ིདགངོསོ་འཆེརི་ཅ་ིའཆེིསོ་ཐེད་ཀརི་གནང་སྐྱིངོ་སྐྱིབ་འཇུག་ཡངོ་བརི་ཞུ་རྒྱུ་ཡནི།།།།

 R N Kulkarni,PM Durge, A study of leucorrhoea in reproductive age group women of Nagpur City,2005 Oct-Dec.

 “Leukorrhea”at Dorland’s Medical Dictionary

 Duttadc,textbook of obstetries and contraception,6th edition New central book agency,New Delhi 1998

 Smith WTthe pethology and treatment of leucorrhoea,Blanchard &lea;1155

 ཀརྨ་པ་རིང་བྱུང་རྡོོརི་རྗེེའ་ིགསུང་འབུམ་ཕྱོགོསོ་སྒྲིགི་<<ཟབ་མ་ོནང་དནོ་གྱི་ིའགྲིེལོ་བ།>>

 མན་ངག་ལྷན་ཐེབསོ་སྡོ་ེསྲོདི་སོངསོ་རྒྱསོ་རྒྱ་མཚེ།ོབདོ་གཞུང་སྨན་རྩོི་ཁང་།༢༠༠༥ ISBN;81-86419-46-2

 Snehal  polet al “leucorrhea in ayurvedic view “National journal of research in Ayurveda volum2 issue 2 2015

 Leucorrhoea English medium,Prof.Masood Fuzail

 ༅༅།།བདུད་རྩོ་ིསྙིངི་པ་ོཡན་ལོག་བརྒྱད་པ་གསོང་བ་མན་ངག་ག་ིརྒྱུད་ཅེསོ་བྱེ་བ་བཞུགསོ་སོ།ོ། དབུསོ་སྨན་རྩོ་ིཁང་།༢༠༠༦ ISBN:81-86419-52-7
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༄༅། །བདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོབ་རིགི་པ་དང་ཕྱོ་ིལུགསོ་གཉིིསོ་ལོསོལུསོ་ཀྱིི་རུསོ་པའ་ིགྲུབ་ཚུལོ་དང་རིགིསོ་༄༅། །བདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོབ་རིགི་པ་དང་ཕྱོ་ིལུགསོ་གཉིིསོ་ལོསོལུསོ་ཀྱིི་རུསོ་པའ་ིགྲུབ་ཚུལོ་དང་རིགིསོ་
དབྱེའེ་ིཐེད་མ་ིའདྲ་བའ་ིཁྱད་ཆེོསོ་སྐོརི་ལོ་དཔྱད་བསྡུརི།དབྱེའེ་ིཐེད་མ་ིའདྲ་བའ་ིཁྱད་ཆེོསོ་སྐོརི་ལོ་དཔྱད་བསྡུརི།

      སྨན་པ་དཀརི་མཚེ་ོསྐྱིདི།      སྨན་པ་དཀརི་མཚེ་ོསྐྱིདི།

              

སྤྱིིརི་བོད་ཀྱིི་གསོ་ོབ་རིིག་པ་དང་ཕྱོི་ལུགསོ་གསོ་ོབ་རིིག་པ་གཉིིསོ་ནི་རིིག་པའི་གཞུང་ལུགསོ་ཀྱིི་རྒྱབ་རྟེན་དང་རྒྱབ་ལྗོོངསོ་མི་འདྲ་བའི་

གཞུང་ལུགསོ་ཆེནེ་པ་ོགཉིིསོ་ཡནི་གཤིསོ་ད་ེལོ་རིང་རིང་ག་ིཐུན་མངོ་མ་ཡནི་པའ་ིཁྱད་ཆེོསོ་ཕུན་སུམ་ཚེགོསོ་པ་ཞིགི་ཡདོ་པ་སྟོ།ེ བདོ་

ཀྱི་ིགསོ་ོབ་རིགི་པ་ན་ིབདོ་རིང་ག་ིཐུན་མངོ་མ་ཡནི་པའ་ིསྲོོལོ་རྒྱུན་གྱི་ིརིགི་པའ་ིགཞུང་ལུགསོ་གལོ་ཆེནེ་ཞིིག་སྟོེ། ད་ེན་ིལོ་ོང་ོཉིིསོ་སྟོོང་

ལྷག་ག་ིགངོ་དུ་བདོ་མ་ིརིགིསོ་རིང་ག་ིབློ་ོགྲིོསོ་ཀྱི་ིཉིངི་བཅུད་ལོསོ་འཁྲུངསོ་པའ་ིགསོ་ོདཔྱད་ཀྱི་ིགཞུང་ལུགསོ་ཤགི་དང་། བདོ་མ་ིརིགིསོ་

ཀྱི་ིརིགི་གནསོ་དང་། ཡུལོ་སྲོོལོ་གམོསོ་གཤིསོ། རིང་བྱུང་ཁརོི་ཡུག་སོགོསོ་ཀྱིི་ཁྱད་ཆེོསོ་དང་ལྡན་པའ་ིགསོ་ོརིགི་ག་ིགཞུང་ལུགསོ་

ཁྱད་དུ་འཕགསོ་པ་ཞིགི་ཡནི། དརེི་བརྟནེ་ད་ེཉིདི་ཡརི་རྒྱསོ་དང་གངོ་འཕེལོ་དུ་འགྲི་ོབའ་ིབརྒྱུད་རིམི་ཁྲིདོ་དུ་མ་ིརིགིསོ་གཞིན་དང་རྒྱལོ་

ཁབ་གཞིན་གྱིི་ལོེགསོ་ཆེ་རྣམསོ་སློོབ་གཉིེརི་དང་བསྡུ་ལོེན་གྱིིསོ་རིང་གི་ཐུན་མོང་མ་ཡིན་པའི་གསོ་ོརིིག་གཞུང་ལུགསོ་འདི་ཉིིད་གསོརི་

གཏོདོ་མཛིད་པ་དང་། དརེི་རིགི་པའ་ིགཞུང་ལུགསོ་ཀྱི་ིམ་ལོག་ལྡན་ཡདོ་པ་མ་ཟད། ནད་ཐེགོ་ག་ིལོག་ལོནེ་དང་ཉིམསོ་མྱོངོ་རིང་

བཞིནི་གྱི་ིཁྱད་ཆེོསོ་རྨང་གཞིིརི་བཟུང་བའ་ིཐེགོ་ཏུ་བདོ་མ་ིརིགིསོ་ཀྱི་ིརིང་གཤིསོ་དང་། མཐེ་ོསྒོང་ག་ིགནསོ་བབ་སོགོསོ་ཀྱི་ིཁྱད་ཆེོསོ་

མང་པ་ོཞིགི་ལྡན་ཡདོ།

ཕྱོ་ིལུགསོ་སོམ་ནུབ་ལུགསོ་གསོ་ོབ་རིགི་པ་ན།ི ཕྱོ་ིདངསོོ་པོའ་ིཡརི་རྒྱསོ་གླེགོ་ལྟརི་མྱུརི་བའ་ིདངེ་དུསོ་སུ་མིའ་ིརིགིསོ་ཀྱིིསོ་ཤནི་ཏུ་ཕྲ་

བའ་ིརྡུལོ་རྫསོ་ཀྱི་ིགནསོ་ལུགསོ་ད་ེདག་ལོ་ཉིམསོ་ཞིིབ་བྱེསོ་པ་ལོ་བརྟནེ་ནསོ་མིའ་ིལུསོ་ཀྱིི་ཕྲ་ཕུང་འཚེོལོ་ཞིབི་དང་། ཞིབི་འཇུག་ཤསེོ་

རྟགོསོ་བཅསོ་བྱེསོ་ནསོ་སྐྱི་ེདངོསོ་ཚེན་རིགི་ག་ིཁྲིདོ་དུ་མ་ིནུབ་པའ་ིབྱེསོ་རྗེེསོ་བཞིག་ཡདོ་པ་སྟོེ། ཚེན་རིགི་ལོག་རྩོལོ་ཡརི་རྒྱསོ་དང་

ཐེབསོ་ལོམ་གྱི་ིགསོརི་གཏོདོ། འབྲིེལོ་ཡདོ་ཚེན་རིགི་སྡོ་ེཚེན་གྱི་ིའཕེལོ་རྒྱསོ་དང་གསོ་ོརིགི་ལོག་ལོནེ་གྱི་ིསྐུལོ་འདདེ་བཅསོ་ཀྱི་ིནུབ་

ལུགསོ་གསོ་ོབ་རིགི་པརི་ཚེད་མདེ་པའ་ིའཕེལོ་རྒྱསོ་དང་ཞིབི་འཇུག་ཁྱབ་ཁངོསོ་མུ་མཐུད་རྒྱ་བསྐྱིདེ་བཏོང་ཡདོ་པ་རིདེ། དརེི་བརྟནེ།  

རྣམ་པ་དང་ངོ་བོ་མི་འདྲ་བའི་གསོོ་རིིག་གི་གཞུང་ལུགསོ་ཆེེན་པོ་གཉིིསོ་མཉིམ་གནསོ་ཀྱིི་གཤིབ་བསྡུརི་བྱེེད་པརི་འདྲ་བའི་ཆེ་དང་མི་

འདྲ་བའ་ིཆེ་མང་དག་ཅགི་ཡདོ་པ་ན་ིལྡགོ་ཏུ་མདེ་པའ་ིཆེོསོ་ཉིདི་ཅགི་ཏུ་འཁུམསོ་སོ།ོ  །

དའེང་བདོ་ལུགསོ་གསོ་ོབ་རིགི་པའ་ིནང་འབྱུང་བའ་ིལུསོ་ཁམསོ་འད་ིཉིདི་གྲུབ་པརི་ཕྱོ་ིངསོོ་ནསོ་བལྟསོ་ན་དེརི་མག་ོསྐ་ེདང་། བྱེང་ཁགོ་

ཡན་ལོག་བཞི་ིབཅསོ་ཁག་གསུམ་དུ་དབྱེ་ེཆེགོ་པ་དང་། ཕྱོ་ིནསོ་ནང་བརི་གྱི་ིརིམི་པརི་བལྟསོ་ན་པགསོ་པ་དང་། ཚེལིོ་བུ། ཤ་གྲིམི། 

རྩོ་དང་རུསོ་པ། དནོ་སྣདོ་སོགོསོ་རིམི་པརི་ཆེགསོ་ཡདོ། ནང་ངསོོ་ཀྱི་ིཆེགསོ་ལུགསོ་ལོ་བལྟསོ་ན་མག་ོབའ་ིནང་དུ་ཀླད་པ་དང་། བྱེང་

ཁགོ་ག་ིནང་དུ་སྙིངི་དང་། གླེ་ོབ། མཆེནི་པ། མཆེེརི་པ་དང་མཁལོ་མ་བཅསོ་དནོ་ལྔ་དང་། ཕ་ོབ། རྒྱུ་མ་། ལོངོ་ག མཁྲིིསོ་པ། ལྒང་པ། 

བསོམ་སོའེུ་བཅསོ་སྣདོ་དྲུག་ཆེགསོ་ཡདོ། མདོརི་ན་ལུསོ་ཁམསོ་ཀྱི་ིགྲུབ་ཆེ་ཧྲིིལོ་པ་ོན་ིཕན་ཚུན་བརྟནེ་རིེསོ་དང་། རིམ་འདགེསོ་བྱེསོ་

པརི་བརྟནེ། ཚེ་ེསྲོགོ་ག་ིའགུལོ་བསྐྱིདོ་བྱེདེ་སྟོངསོ་ལོ་གཞིགིསོ་ནསོ་ཕྱོ་ིངོསོ་སུ་རུསོ་པའ་ིརུསོ་སྒྲིམོ་དང་ཤ་གྲིམི་ཡདོ་པ་མ་ཟད། ནང་
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ངསོོ་སུ་དབུགསོ་འབྱེནི་རྔུབ་དང་། ཁྲིག་རྒྱུན་འཁོརི་རྒྱུགསོ་ཟསོ་སྐམོ་འཇུ་བྱེདེ། གཅནི་ཁུང་དང་རིགིསོ་རྒྱུད་སྐྱི་ེའཕེལོ། ཆུ་རྩོ་འམ་

དབང་རྩོ་ད་ེབཞིནི་ཚེོརི་བའ་ིདབང་པ་ོསོགོསོ་ཡདོ་པ་རིདེ།

འདིརི་སྐབསོ་སུ་བབསོ་པ་བོད་ལུགསོ་གསོ་ོབ་རིིག་པ་ལོསོ་ཤ་ཁྲིག་གི་གྲུབ་པའི་འབྱུང་ལྔའི་ལུསོ་འདི་གྲུབ་བྱེེད་ཀྱིི་རུསོ་སྒྲིོམ་སྟོེ།རུསོ་

པའ་ིསྐོརི་བརྗེདོ་པརི་བྱེ་བ་ལོ། དགའ་བ་ོམངལོ་གནསོ་ལོསོ།རུསོ་པ་འདུསོ་ནསོ་ལུསོ་གྲུབ་པ།ཐེམསོ་ཅད་ལོསོ་ཀྱིི་རྒྱུ་ལོསོ་བྱུང། 

ཡང་། རུསོ་ཚེགིསོ་ཕན་ཚུན་འབྲིེལོ་ནསོ་ན།ི སོམེསོ་ཅན་ལུསོ་ན་ིའགྲུབ་ཡནི་ཞིེསོ། ཡང་དག་སོངསོ་རྒྱསོ་མཁྱནེ་པ་ཡསིོ།བདནེ་པའ་ི

ཚེགི་ཏུ་གསུང་བ་ཡནི། ཞིསེོ་གསུངསོ་པ་ལྟརི་རུསོ་པའ་ིསྐོརི་བརྗེདོ་པརི་བྱེ་བ་ལོ། དང་པ་ོརུསོ་པའ་ིརིགིསོ། གཉིིསོ་པ་རུསོ་པའ་ིདུམ་

བུ།གསུམ་པ་རུསོ་པའི་ཆེགསོ་ཚུལོ།བཞིི་པ་རུསོ་པའི་བྱེེད་ལོསོ།ལྔ་པ་རུསོ་པའི་འབྲིེལོ་ཚུལོ་བཅསོ་ཚེན་པ་ལྔའི་སྒོ་ོནསོ་བརྗེོད་པརི་བྱེ་

སྟོ།ེ

དནོ་ཚེན་དང་པ།ོདནོ་ཚེན་དང་པ།ོ

དང་པ།ོརུསོ་པའ་ིརིགིསོ། 

མའི་ིལུསོ་ཁམསོ་ཀྱི་ིཆེ་ཤསོ་སོ་ོསོོའ་ིརུསོ་པའ་ིདགོསོ་མཁ་ོདང་ནུསོ་པ་མ་ིའདྲ་བའ་ིརྐྱེནེ་གྱིིསོ་མག་ོབོརི་ཐེདོ་པའ་ིརུསོ་པ་དང་སོོའ་ིརུསོ་

པ། བྱེང་ཁགོ་ཏུ་སྒོལོ་ཚེགིསོ་དང་སོགོ་རུསོ། སྒྲིགོ་རུསོ་སོགོསོ་དང་།ཡན་ལོག་བཞིིརི་དཔུང་རྐང་དང་། ལོག་མགོའ་ིརུསོ་པ། ལྷ་

ངའ་ིརུསོ་པ། རྐང་ལོག་ག་ིསོནེ་མོའ་ིརུསོ་པ་བཅསོ་ཡདོ། མདོརི་ན་རུསོ་པ་རིངི་པོའ་ིརིགིསོ་དང་། རུསོ་དུམ་གྱི་ིརིགིསོ། ལོབེ་ལོབེ་

ཀྱི་ིརིགིསོ། ཀངོ་ཀྱིངོ་ག་ིརིགིསོ་བཅསོ་བཞི་ིརུ་དབྱེ་ེཆེགོ་པ་སྟོ།ེ དཔེརི་ན་དཔུང་རྐང་དང་། ལོག་ངརི་། བརླ་རྐང་། རྗེ་ེངརི་བཅསོ་ཀྱིི་

རུསོ་པ་ན་ིརུསོ་རིངི་ག་ིཁོངསོ་སུ་གཏོགོསོ་པ་དང་སྒོལོ་གཞུང་ག་ིཚེགིསོ་དང་། ལོག་མགོའ་ིརུསོ་པ། རྐང་མགོའ་ིརུསོ་པ་སོགོསོ་ན་ི

རུསོ་པ་དུམ་དུམ་གྱི་ིཁངོསོ་སུ་གཏོགོསོ་པ་ཡནི། རྩོབི་མ་དང་། དཔྱ་ིརུསོ། སོགོ་རུསོ། བྲིང་རུསོ། རྣ་ལྷན་གྱི་ིརུསོ་པ་སོགོསོ་ན་ིརུསོ་

ལོབེ་ཀྱི་ིཁངོསོ་སུ་གཏོགོསོ་པ། སོ་ོདང་རྣ་ལྷན་ཕུད་པའ་ིད་ེམནི་གྱི་ིམག་ོབོའ་ིརུསོ་པ་རྣམསོ་ན་ིརུསོ་པ་ཀངོ་ཀྱིོང་ག་ིཁངོསོ་སུ་གཏོགོསོ་

པ། ད་དུང་སྣ་རྩོེའ་ིརུསོ་པ་དང་། རྣ་གཤགོ་ག་ིརུསོ་པ། ལྷ་རུ་རྩོེའ་ིརུསོ་པ། ཚེགིསོ་པའ་ིམཁརི་མཚེམསོ་སོགོསོ་ཁྲུང་རུསོ་ཀྱི་ིརིགིསོ་

ཀྱིང་ཡདོ།

གཉིསིོ་པ།རུསོ་པའ་ིདུམ་བུ། 

མའི་ིལུསོ་ཁམསོ་ཧྲིིལོ་པོརི་ཁྱནོ་བསྡོམོསོ་རུསོ་པའ་ིདུམ་བུ་སུམ་བརྒྱ་དྲུག་ཅུ་ཡདོ་ད།ེ ད་ེའང་མག་ོབོརི་རུསོ་པའ་ིདུམ་བུ་དྲུག་ཅུ་རི་ེ

གཅགི་དང་བྱེང་ཁགོ་ལོ་རུསོ་པའ་ིདུམ་བུ་བརྒྱ་དང་ལྔ་བཅུ་ང་དགུ་ཡན་ལོག་བཞིི་ལོ་རུསོ་པའ་ིདུམ་བུ་བརྒྱ་དང་བཞིི་བཅུ་བཅསོ་ཡདོ།

༡།མག་ོབོའ་ིརུསོ་པ།

མག་ོབོའ་ིརུསོ་པའ་ིདུམ་བུ་ན་ིདཔྲལོ་བའ་ིརུསོ་པ་དང་ལྟག་པའ་ིརུསོ་པ་རི་ེརི།ེ ཐེདོ་པའ་ིརུསོ་པ་དང་། རྣ་ལྷན་གྱི་ིརུསོ་པ། མགི་འབོརི་

རིམ་མགི་ཆུའ་ིརུསོ་པ། ཟངསོ་ཚེགསོ་ཀྱི་ིརུསོ་པ། སྣ་སྒྲིམོ་གྱི་ིརུསོ་པ། མཁུརི་ཚེོསོ་ཀྱི་ིརུསོ་པ། ཡ་མགལོ་གྱི་ིརུསོ་པ། རྐན་གྱི་ིརུསོ་པ་

བཅསོ་དུམ་བུ་གཉིིསོ་རི།ེ མུརི་གངོ་ངམ་ཕྱོ་ེམ་ལོབེ་ཀྱི་ིརུསོ་པ་དང་། མགི་དབྲིག་ག་ིརུསོ་པ། གཤོལོ་རུསོ། ལྕི་ེརྩོེའ་ིརུསོ་པ། མ་མགལོ་

ཀྱི་ིརུསོ་པ་བཅསོ་རི་ེརི།ེ རྣ་བརི་སྒྲི་ལོནེ་གྱི་ིརུསོ་པ་གསུམ་རི་ེདྲུག་དང་། སོོའ་ིགྲིངསོ་སུམ་ཅུ་སོ་ོགཉིིསོ་བཅསོ་རིདེ།
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༢།བྱེང་ཁགོ་ག་ིརུསོ་པ།

བྱེང་ཁགོ་ག་ིརུསོ་པའ་ིདུམ་བུ་ན་ིམཇིིང་ཚེགིསོ་བདུན་དང་། སྒོལོ་ཚེགིསོ་བཅུ་གཉིིསོ། རྐདེ་ཚེགིསོ་ལྔ། ད་ེཚེོའ་ིབརི་གྱི་ིམཁརི་ཚེགིསོ་

ཀྱི་ིརུསོ་པ་ཉི་ིཤུ་རྩོ་བཞི།ི མཁརི་ནསོ་གཡསོ་གཡནོ་དུ་གྱིེསོ་པའ་ིབྱེ་འདབ་ཀྱིི་རུསོ་པ་གཉིིསོ་རི་ེཏོ་ེཞི་ེབརྒྱད། ཚེང་རུསོ་ལྔ། གཞུག་

ཆུང་ག་ིརུསོ་པ་ལྔ། སོགོ་པའ་ིརུསོ་པ་གཉིིསོ། སྒྲིགོ་རུསོ་གཉིིསོ། བྲིང་རུསོ་གསུམ། རྩོིབ་མ་ཉི་ིཤུ་རྩོ་བཞི།ི ལྷ་རུ་རྩོེའ་ིརུསོ་པ་ཉི་ིཤུ། 

དཔྱ་ིརུསོ་གཡསོ་གཡནོ་གཉིིསོ་བཅསོ་རིདེ།

༣།ཡན་ལོག་བཞིིའ་ིརུསོ་པ།

ཡན་ལོག་ག་ིརུསོ་པའ་ིདུམ་བུ་ན་ིལོག་པརི་དཔུང་རྐང་ག་ིརུསོ་པ་གཉིིསོ་དང་། ལོག་ངརི་གྱི་ིརུསོ་པ་ཆེེ་ཆུང་བཞིི། ལོག་པརི་པྲན་ཙོེ་

རུསོ་པ་བརྒྱད་རི་ེབཅུ་དྲུག ལོག་མཐེིལོ་གྱི་ིརུསོ་པ་བཅུ། སོོརི་མོའ་ིརུསོ་པ་ཉི་ིཤུ་རྩོ་བརྒྱད། རྐང་པརི་བརླ་རྐང་ག་ིརུསོ་པ་གཉིིསོ། ལྷ་

ངའ་ིརུསོ་པ་གཉིིསོ། རྗེ་ེངརི་གྱི་ིརུསོ་པ་ཆེ་ེཆུང་གཉིིསོ། པྲན་ཙོ་ེརུསོ་པ་བདུན་རི་ེབཅུ་གཉིིསོ། རྐང་མཐེིལོ་རུསོ་པ་ལྔ་རི་ེབཅུ། སོོརི་མོའ་ི

རུསོ་པ་བཅུ་བཞི་ིརི་ེཉིརེི་བརྒྱད། ད་ེམནི་རྐང་ལོག་ག་ིསོནེ་མ་ོཉི་ིཤུ་བཅསོ་རིདེ།

གསུམ་པ།རུསོ་པའ་ིཆེགསོ་ཚུལོ།

ད་ེཡང་བདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོརིགི་པའ་ིརྒྱུད་ཚེགི་ག་ིནང་དུ། ལུསོ་ཀྱི་ིཆེགསོ་ཚུལོ་སྐབསོ། ཕ་ཡ་ིཁུ་བསོ་རུསོ་པ་ཀླད་གཞུང་བསྐྱིདེ་ཞིེསོ་ 

དང་། ལུསོ་ཀྱི་ིམཚེན་ཉིདི་སྐབསོ་སུ། མཆེནི་པའ་ིགནསོ་སུ་ཁྲིག་འགྱུརི་ཁྲིག་ལོསོ་ཤ ཤ་ལོསོ་ཚེིལོ་འགྱུརི་ཚེལིོ་ལོསོ་རུསོ་པརི་འགྱུརི་ཚེལིོ་ལོསོ་རུསོ་པརི་འགྱུརི་

ཞིསེོ་པ་ད་ེགཉིིསོ་བལྟསོ་པ་ཙོམ་གྱི་ིའགལོ་བ་ལྟརི་སྣང་ཡང་། ཕ་ཡ་ིཁུ་བསོ་རུསོ་པ་ཀླད་གཞུང་བསྐྱིདེ་ཞིེསོ་པ་ན་ིལུསོ་ཀྱིི་ཆེགསོ་

ཚུལོ་སྐབསོ་མའ་ིམངལོ་ནང་དུ་ཐེགོ་མརི་འགྲུབ་བའ་ིརིམི་པ་སྟོ་ེརྩོ་བའ་ིཨ་མ་ལྟ་བུའ་ིདངསོོ་རྒྱུ་དང་། མཚེན་ཉིདི་སྐབསོ་གསུངསོ་

པའི་ཚེིལོ་ལོསོ་རུསོ་འགྱུརི་ཞིེསོ་པ་ནི་མངལོ་ནང་དུ་ཡོད་པའི་ལུསོ་དེ་གྲུབ་ཚེརི་བའི་རྗེེསོ་སུ་དེསོ་ཟསོ་སྐོམ་རིགསོ་པ་གང་བསྟོེན་པ་

རྣམསོ་རིམི་བཞིནི་དྭངསོ་མ། ཤ ཁྲིག ཚེལིོ། རུསོ། རྐང་ཁུ་བ་སོགོསོ་རིམི་གྱིིསོ་འབྱུང་ག་ིཡདོ་པ་དང་། ཚེལིོ་གྱི་ིདྭངསོ་མ་འམ་བཅུད་

དེསོ་རུསོ་པའི་ནུསོ་པ་གསོོ་བ་དང་རུསོ་པའི་སྟོོབསོ་སྐྱིེད་ཅིང་སོའི་རིང་བཞིིན་གྱིི་ཡོན་ཏོན་དེ་ལོསོ་ལུསོ་ཀྱིི་རུསོ་པ་སོོགསོ་སྲོ་བའི་ཆེ་

རྣམསོ་སྐྱིདེ་པརི་བྱེདེ་ད།ོ

ཤག་མགནོ་དཔལོ་མགནོ་གྱི་ིའགྲིེལོ་པརི། ཚེལིོ་གྱི་ིབུ་གརི་མ་ེདྲདོ་ཀྱི་ིསྨནི་པརི་བྱེསོ་པ་ལོ། དྭངསོ་སྙིགིསོ་གཉིིསོ་སུ་ཕྱོ་ེནསོ་ཚེལིོ་གྱི་ིཚེལིོ་གྱི་ི

དྭངསོ་མ་རུསོ་པརི་འགྱུརིདྭངསོ་མ་རུསོ་པརི་འགྱུརི།། སྙིགིསོ་མ་ཞིག་ཏུ་འགྱུརི། རུསོ་པའ་ིབུ་གརི་རུསོ་པའ་ིམ་ེདྲདོ་ཀྱིིསོ་སྨནི་པརི་བྱེསོ་པ་ལོསོ། དྭངསོ་སྙིགིསོ་

གཉིསིོ་སུ་ཕྱོ་ེནསོ་རུསོ་པའ་ིདྭངསོ་མ་རྐང་མརི་ལོ་ཡང་རྐང་ཞུན་བུ་དང་ལྷ་བ་ཀླད་པའ།ོ ཡང་སྐྱིམེསོ་འགྲིེལོ་ལོསོ། ཚེལིོ་ཚེལིོ་གྱི་ིམ་ེཚེལིོ་ཚེལིོ་གྱི་ིམ་ེ

དྲདོ་ཀྱིིསོ་སྨནི་ཅངི་དྭངསོ་སྙིགིསོ་བྱེ་ེབ་ལོསོ་དྭངསོ་མ་རུསོ་པརི་གྱུརིདྲདོ་ཀྱིིསོ་སྨནི་ཅངི་དྭངསོ་སྙིགིསོ་བྱེ་ེབ་ལོསོ་དྭངསོ་མ་རུསོ་པརི་གྱུརི།། སྙིགིསོ་མ་ཞིག་དང་། དནོ་དུ་ཚེིལོ་སྙིགིསོ་རྨནེ་བུ་གྱུརི་པ་སྟོེ། 

རྨནེ་བུརི་གྱུརི་པརི་བཤད་ཞིེསོ་དང་། བ་ེསྔོནོ་ལོསོ། ཁ་ཟསོ་ཀྱི་ིདྭངསོ་མ་ཐེགོ་མ་ད་ེམཆེནི་པའ་ིགནསོ་སུ་སློབེསོ་པའ་ིཚེ།ེམཆེནི་པ་ལོ་

གནསོ་པའ་ིབད་མཁྲིིསོ་རླུང་གསུམ་གྱི་ིབྱེ་བ་བྱེསོ་པ་ལོ་བརྟནེ་ནསོ་དེའ་ིདྭངསོ་མ་རྣམསོ་ཁྲིག་འབའ་ཞིགི་ཏུ་འགྱུརི་ལོ། ཁྲིག་ག་ིདྭངསོ་

མ་ད་ེཡང་ཤའ་ིགནསོ་སུ་སོངོ་བའ་ིཚེ་ེདེའ་ིདྭངསོ་མ་རྣམསོ་ལོསོ་ཚེིལོ་དུ་འགྱུརི་ཞིིང་། ཚེལིོ་གྱི་ིདྭངསོ་མ་ད་ེལོསོ་ན་ིརུསོ་པརི་འགྱུརི་

ལོ། རུསོ་པའ་ིདྭངསོ་མ་ད་ེལོསོ་རྐང་མརི་དུ་འགྱུརི་བ་དང་། རྐང་མརི་ད་ེལོསོ་ཁུ་བ་སྟོ་ེཁམསོ་དཀརི་དམརི་དུ་འགྱུརི་བརི་བཤད་པ་



2929

ཡནི་ཞིེསོ་དང་། ཚེལིོ་གྱི་ིསྙིགིསོ་མ་ན་ིལུསོ་ཀྱི་ིཞིག་དང་རྔུལོ་འབྱུང་བ་རྣམསོ་དང་། རུསོ་པའ་ིསྙིགིསོ་མ་ན་ིསོ་ོདང་སོནེ་མ་ོབ་སྤུ་རྣམསོ་

དང་། ད་ེབཞིནི་དུ་སྙིགིསོ་མ་འད་ིརྣམསོ་དྭངསོ་སྙིགིསོ་གཉིིསོ་སུ་བྱེདེ་དགོསོ་པརི་ཤསེོ་པརི་བྱེའ་ོཞིེསོ་གསུངསོ་ཡདོ་པ་ཙོམ་ལོསོ་ཕྱོ་ི

ལུགསོ་ནང་བཞིིན་ཕྲ་ཕུང་རི་ེརི་ེབཞིནི་དང་ཕུང་གྲུབ་རི་ེརི་ེབཞིིན་ཞིབི་རྒྱསོ་ཀྱིིསོ་གསུངསོ་མདེ།

བཞི་ིབ།རུསོ་པའ་ིབྱེདེ་ལོསོ།

རུསོ་པ་ན་ིམིའ་ིལུསོ་པོརི་ཤནི་ཏུ་ནསོ་གལོ་འགངསོ་ཆེ་ེབ་སྟོ།ེ འདྲ་དཔེ་ལོསོ། སྲོགོ་པ་རྩོ་ན་ིམཆེངོ་ག་ིཀ་བ་འདྲ། བྲིང་རུསོ་གྲུ་བཞི་ི

གདུང་མ་བཀལོ་བ་འདྲ། དཔྱ་ིརུསོ་གཉིིསོ་ན་ིརྩོིག་པའ་ིའགྲིམ་གཞི་ིའདྲ་ཞིེསོ་སོགོསོ་གསུངསོ་ཡདོ་པ་ལོ་གཞིིགསོ་ན། སྐབསོ་ད་ེདུསོ་

ནསོ་བཟུང་བདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོབ་རིགི་ལོསོ་རུསོ་པ་ན་ིམིའ་ིལུསོ་པོའ་ིསྟོངེ་ག་ིགྲུབ་ཆེ་གལོ་ཆེནེ་ཞིིག་ཏུ་ངོསོ་འཛིནི་གནང་ཡདོ་པ་སྟོ།ེ གདུང་

འདགེསོ་ཀྱི་ིཀ་བ་དང་། རྩོགི་པའ་ིའགྲིམ་གཞི་ིདང་གདུང་མ་སོགོསོ་དང་འདྲ་བརི་མིའ་ིལུསོ་པོརི་གྱིནེ་འདགེསོ་དང་རིགོསོ་སྐྱིོརི་གྱི་ིནུསོ་

པ་ལྡན་ལོ་གལོ་གནད་ཆེ་ེབའ་ིདབང་པ་ོདང་དནོ་སྣདོ་དག་ལོ་སྲུང་སྐྱིབོ་ཀྱིི་ནུསོ་པ་ལྡན་ཡདོ་པ་སྔོོན་ནསོ་གསོལོ་པོརི་བསྟོན་ཡདོ།

ལྔ་པ།རུསོ་པའ་ིའབྲིེལོ་ཚུལོ།

སྦྱོིརི་བོད་ཀྱིི་གསོོ་བ་རིིག་པའི་ནང་རུསོ་པའི་འབྲིེལོ་ཚུལོ་དང་འབྲིེལོ་ཚུལོ་རིིག་པ་ཞིེསོ་དམིགསོ་བསོལོ་གྱིི་གསོལོ་ཁ་བཏོོན་མེད་ཀྱིང་། 

སྒྲིགོ་རུསོ་དང་རྩོབི་རུསོ། མག་ོབོའ་ིརུསོ་པ་སོགོསོ་ན་ིཐེད་ཀརི་འབྲིེལོ་བའ་ིརུསོ་པ་དང་། པུསོ་ཚེགིསོ་དང་ལོངོ་ཚེགིསོ་མཁྲིགི་ཚེགིསོ་

སོགོསོ་ན་ིལྷུ་ཚེགིསོ་ཀྱི་ིརིགིསོ་རིདེ། ཡང་ཆུ་བ་ན་ིརུསོ་ཚེགིསོ་དང་རུསོ་པ་ཕན་ཚུན་འབྲིེལོ་སྦྱོོརི་དང་། མཐུད་འཛིནི། བརྟན་སྲུང་

བཅསོ་བྱེདེ་རྒྱུརི་གལོ་ཆེེའ་ིནུསོ་པ་ཐེནོ་མཁན་གྱི་ིགྲུབ་ཆེ་ཞིགི་དང་གཞུང་ཚེགིསོ་ན་ིམཇིིང་ཚེགིསོ་དང་སྒོལོ་ཚེགིསོ། རྐདེ་ཚེགིསོ་ད་ེ

ཚེའོ་ིབརི་གྱི་ིམཁརི་མཚེམསོ་ཀྱི་ིརུསོ་པ། ཚེང་རུསོ། གཞུག་ཆུང་བཅསོ་འབྲིེལོ་མཐུད་བྱེསོ་པ་ལོསོ་གྲུབ་པ་རིདེ། ད་ེན་ིརུསོ་པ་དང་

རུསོ་པའ་ིདབརི་གྱི་ིའབྲིེལོ་མཐུད་ད།ེ དརེི་ལྷུ་ཚེགིསོ་འམ་རུསོ་པའ་ིའབྲིེལོ་མཐུད་ཟརེི་ཞིངི་། ད་ེན་ིལུསོ་ཡངོསོ་ཀྱི་ིལྷུ་ཚེགིསོ་ཀྱིི་འབྲིེལོ་

མཐུད་རྣམ་པ་ཞིིག་རིདེ།

དནོ་ཚེན་གཉིསིོ་པ།དནོ་ཚེན་གཉིསིོ་པ།

ཕྱོ་ིལུགསོ་གསོ་ོརིགི་ལོསོ་རུསོ་པའ་ིརིགིསོ་དང་རུསོ་པའ་ིདུམ་བུ། རུསོ་པའ་ིཆེགསོ་ཚུལོ། རུསོ་པའ་ིབྱེདེ་ལོསོ། རུསོ་པའ་ིའབྲིེལོ་ཚུལོ་

བཅསོ་བརྗེདོ་པརི་བྱེ་བ་ལོ།

དང་པ།ོ རུསོ་པའ་ིརིགིསོ།

རུསོ་པའ་ིརིགིསོ་ན་ིདབྱེབིསོ་དང་རྣམ་པརི་གཞིགིསོ་ན་བཞི་ིརུ་དབྱེ་ེབ་སྟོ།ེ རུསོ་རིངི་དང་རུསོ་ཐུང་། རུསོ་ལོབེ།ཆེ་མ་ིསྙིམོསོ་པའ་ིརུསོ་

པ་(ངསེོ་མདེ་རུསོ་པ་)བཅསོ་བཞི་ིརུ་དབྱེ་ེའདུག

གཉིསིོ་པ།རུསོ་པའ་ིདུམ་བུ།

ཕྱོ་ིལུགསོ་གསོ་ོབ་རིགི་པ་ལོསོ་འགྲིེལོ་བརྗེདོ་བྱེསོ་པ་ལྟརི་ན། རུསོ་པ་རི་ེརི་ེན་ིདབང་པ་ོརི་ེརི་ེཡནི་ཞིངི་། ད་ེན་ིརུསོ་པའ་ིཕྲ་ཕུང་དང་
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འབྱེརི་རྒྱུའ་ིཚེ་ིསྣ། རུསོ་རྒྱུ་བཅསོ་ཀྱིི་གྲུབ་ཡདོ། ཕྱོ་ིལོགོསོ་སུ་རུསོ་སྐྱི་ིདང་རུསོ་མཉིནེ། ནང་དུ་རུསོ་པའ་ིརྐང་མརི་བཅསོ་ཡདོ། ད་ེ

ན་ིལོ་ོནའ་ིབབསོ་དང་འགུལོ་བསྐྱིདོ་ཀྱི་ིགནསོ་བབསོ་ལོ་གཞིགིསོ་ནསོ། མ་ིཚེ་ེགཅགི་ག་ིནང་རྒྱུན་ཆེད་མདེ་པརི་འགྱུརི་ལྡགོ་ཡངོ་ག་ི

ཡདོ། དུསོ་རྒྱུན་གཟུགསོ་པ་ོསྦྱོངོ་བརྡོརི་བྱེདེ་མཁན་ཞིིག་ཡནི་ན། རུསོ་པའ་ིསྐྱི་ེའཕེལོ་སྦོམོ་པ་ོདང་མཁྲིགེསོ་པ་ོཡནི། དུསོ་ཡུན་རིངི་

པརོི་འགུལོ་བསྐྱིདོ་མ་ིབྱེདེ་པ་ཡནི་ན། རུསོ་པ་ཕྲ་བའམ་རུསོ་པ་སོབོ་སོབོ་ཆེགསོ་ཀྱིི་རིདེ། མ་ིདརི་མ་ལོ་ཕལོ་ཆེེརི་རུསོ་པའ་ིདུམ་བུ་

༢༠༦དང་དསེོ་མིའ་ིལུསོ་ཡངོསོ་ཀྱི་ིགཟུགསོ་པོའ་ིལྗོདི་ཚེད་ལོསོ་བརྒྱ་ཆེ་༢༠་ཟནི་གྱི་ིཡདོ། གནསོ་སོ་བཞིིན་དབྱེ་ེན་བྱེང་ཁགོ་ག་ིརུསོ་

པ་༥༡་དང་མགོ་བོའ་ིརུསོ་པ་༢༩་(དེའི་ནང་དུ་ཉིན་བྱེེད་རུསོ་ཆུང་༦་ཚུད་ཡོད་)ཡན་ལོག་སྟོོད་མའི་རུསོ་པ་༦༤་དང་ཡན་ལོག་ཞིོལོ་

མའ་ིརུསོ་པ་༦༢་བཅསོ་ཡདོ།

༡།བྱེང་ཁགོ་ག་ིརུསོ་པ།

དརེི་བྲིང་རུསོ་༥༡་སྟོ།ེ སྒོལོ་གཞུང་རུསོ་པ་༢༤་དང་། ཚེང་རུསོ་༡་། གཞུག་ཆུང་རུསོ་པ་༡་། རྩོིབ་རུསོ་ཆེ་༡༢་བྲིང་རུསོ་༡་གཅགི་

བཅསོ་ཡནི། སྐྱི་ེབ་ོལོ་ོན་མ་སོནོ་པའ་ིསྔོནོ་ལོ་སྒོལོ་གཞུང་རུསོ་པ་༣༢-༣༤་དང་། མཇིིང་ཚེགིསོ་༧་། བྲིང་ཚེིགསོ་༡༢་རྐེད ་

ཚེིགསོ་༥་ཚེང་རུསོ་༥་གཞུག་ཆུང་རུསོ་པ་༣-༥བཅསོ་ཡོད། ལོང་ཚེོ་སྨིན་པའི་དུསོ་ཚེང་རུསོ་ལྔ་འབྱེརི་ཏོ་ེ

གཅགི་ཏུ་འགྱུརི་གྱི་ིཡདོ། ཕལོ་ཆེེརི་ལོོ་༣༠-༤༠་སྐབསོ་སུ་གཞུག་ཆུང་འཕང་ལོོ་འབྱེརི་ཏོེ་གཞུག་རུསོ་སུ་འགྱུརི་གྱིི་ཡོད། 

ཕྱོ་ིལུགསོ་གསོ་ོརིགི་གི་ནང་དུ་སྒོལོ་གཞུང་རུསོ་པ་དང་། རྩོབི་རུསོ་བྲིང་རུསོ་བཅསོ་གསུམ་མ་གཏོགོསོ་བགྲིང་མདེ་མདོ། བདོ་ལུགསོ་

གསོ་ོརིགི་ལྟརི་ན་སོགོ་རུསོ་དང་། སྒྲིགོ་རུསོ། དཔྱ་ིརུསོ་བཅསོ་ཀྱིང་བྱེང་ཁགོ་རུསོ་པའ་ིཁངོསོ་སུ་སྡུད་ཡདོ། གཞིན་ན་ཆུང་ཕྲུ་གུའ་ི

དུསོ་སུ་ཚེང་རུསོ་དང་གཞུག་ཆུང་རུསོ་པ་གཉིིསོ་བདོ་ལུགསོ་གསོ་ོརིགི་ནང་གསུངསོ་པ་བཞིིན་དུམ་བུ་ལྔ་རི་ེམཆེིསོ་ལོ། རིམི་བཞིནི་

ནརི་སོནོ་ཏོ་ེདརི་མའ་ིདུསོ་སུ་དུམ་བུ་རི་ེརིེརི་གྱུརི་པ་རིདེ།

༢།ཡན་ལོག་ག་ིརུསོ་པ།

ཡན་ལོག་གི་རུསོ་པ་ལོ་ཡན་ལོག་སྟོོད་མའི་རུསོ་པ་དང་ཡན་ལོག་ཞིོལོ་མའི་རུསོ་པ་བཅསོ་གཉིིསོ་སུ་ཕྱོེ་ཡོད་པ་སྟོེ།  

མིའི་རིིགསོ་ནི་ཡརི་ལོངསོ་ནསོ་སྡོོད་ཀྱིི་ཡོད་སྟོབསོ་ཡན་ལོག་སྟོོད་མ་ནི་འདེགསོ་སྐྱིོརི་གྱིི་ནུསོ་པསོ་ཁྲིོད་བཅིངསོ་བཀྲོལོ་ཐེོབ་ཏོེ། 

ང ལོ ་ རྩོོ ལོ ་ གྱིི ་ ད བ ང ་ པོ རི ་ གྱུ རི ་ ན སོ ་ ག ཟུ ག སོ ་ པོ འ ི་ ལྗོི ད ་ ཚེ ད ་ དེ ་ ཡ ན ་ ལོ ག ་ ཞིོ ལོ ་ མ ་ རུ ་ ལྷུ ང ་ བ ་ རིེ ད །  

ཡན ་ལོག ་སྟོོད ་སྨད ་གཉིིསོ ་ཁ ་གྱིེསོ ་ཏོེ ་ལོསོ ་གནསོ་མི ་ འདྲ ་བ ་གཉིིསོ ་སུ ་དབྱེེ ་བ ་དང ་ །  དུསོ་ཡུན་རིངི་པའོ་ི

འཕེལོ་འགྱུརི་གྱིི་གོ་རིིམ་ཁྲིོད་ཡན་ལོག་སྟོོད་མའི་རུསོ་པ་ཆུང་དུ་སོོང་ནསོ་ངལོ་རྩོོལོ་དང་ལོསོ་ཀ་བྱེེད་རྒྱུརི་སྟོབསོ་བདེརི་

ཆེགསོ་པ་རིདེ། ཡན་ལོག་སྟོདོ་མའ་ིརུསོ་པརི་སྒྲིགོ་རུསོ་དང་། སོགོ་རུསོ། ལོག་ངརི་རུསོ་པ་ཆུང་བ་དང་ལོག་ངརི་རུསོ་པ་

ཆེ་ེབ། དཔུང་རྐང་རུསོ་པ་དང་ལོག་མགོའ་ིརུསོ་པ་བཅསོ་ཡདོ། ལོག་མགོའ་ིརུསོ་པརི་མཁྲིགི་རུསོ་༨་དང་ལོག་མཐེིལོ་རུསོ་

པ་༥་སོོརི་མོའ་ིརུསོ་པ་༡༤་བཅསོ་ཡོད་པ་དང་གཞིན་ཡང་ངེསོ་གཏོན་མེད་པའི་ཏོིལོ་འདྲའི་རུསོ་ཆུང་བཅསོ་ཀྱིི་གྲུབ་ཡོད། 

མའི་ིརིགིསོ་ཀྱི་ིལུསོ་སྨད་ཀྱི་ིནུསོ་པ་གཙོ་ོབ་ོན་ིགཟུགསོ་པ་ོའདགེསོ་སྐྱིོརི་ཀྱིི་ནུསོ་པ་དང་། གཟུགསོ་པོའ་ིལྗོདི་ཚེད་ཐེགེ་པ་དང་འགྲི་ོ

བསྐྱིདོ་བྱེདེ་པ། སྤྱིིརི་བཏོང་ག་ིལུསོ་པོའ་ིསྨད་ཀྱི་ིརུསོ་པ་ན་ིརྐང་མགོའ་ིསོོརི་མོའ་ིརུསོ་པ་ཕུད་གཞིན་རྣམསོ་རི་ོསྟོདོ་ཀྱི་ིརུསོ་པ་ལོསོ་

ཆེ་ེབ་ཡདོ། དརེི་ཚེང་རི་དང་བརླ་རྐང་རུསོ་པ་ལྷ་ངའ་ིརུསོ་པ། རྗེ་ེངརི་ཆེེ་བ་དང་རྗེ་ེངརི་ཆུང་བ། རྐང་མགོའ་ིརུསོ་པ་བཅསོ་ཡདོ། 
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ཚེང་རིརི་དབྱེ་ེན་གསུམ་སྟོ།ེ དཔྱ་ིམག་ོདང་། འཕངོསོ་རུསོ་དང་མད་ོརུསོ་བཅསོ་ཡནི།ཚེང་རི་ན་ིདཔྱ་ིམག་ོདང་འཕོང་རུསོ་མད་ོརུསོ་

བཅསོ་གསུམ་ལོསོ་གྲུབ་པ་ཞིགི་ཡནི་ལོ། སྤྱིིརི་བཏོང་ལོ་ོན་བཅ་ོལྔའ་ིསྔོནོ་དུ་རུསོ་པ་གསུམ་གྱི་ིབརི་མཉིནེ་རུསོ་གྱི་ིའབྱེརི་ནསོ་བསྡོད་

ཡདོ། ལོ་ོན་བཅ་ོལྔའ་ིརྗེེསོ་མཉིནེ་རུསོ་ད་ེདག་རིམི་བཞིནི་མཉིམ་དུ་འདུསོ་ནསོ་རུསོ་པ་གཅགི་ཆེགསོ་ཀྱི་ིཡདོ། རུསོ་གསུམ་མཉིམ་

འདུསོ་ཀྱི་ིགནསོ་དེརི་ཆེ་ེབ་དང་ཟབ་པའ་ིཀངོ་ཀངོ་ག་ིགནསོ་ཤགི་ཡདོ་པ་དརེི་ (Acetabulum) འཁརོི་མགི་ཞིེསོ་བརྗེདོ། རྐང་

མགའོ་ིརུསོ་པརི་རྐང་མགོའ་ིཔྲན་ཙོེ་བདུན་དང་། རྐང་མཐེིལོ་རུསོ་པ་༥་དང་། ༡༣-༡༤རྐང་མཐེིལོ་རུསོ་པསོ་གྲུབ་པ་ཞིིག་རིདེ། 

གཞིན་ཡང་ངསེོ་གཏོན་མདེ་པའ་ིཏོིལོ་རུསོ་བཅསོ་ཡདོ།

༣།མག་ོབོའ་ིརུསོ་པ།

མགའོ་ིརུསོ་པ་ལོ་ཀླད་རུསོ་དང་གདངོ་རུསོ་གཉིིསོ་སུ་ཕྱོ་ེཆེགོ་ཅངི་། ད་ེཡང་ཀླད་རུསོ་ལོསོ་ཀླད་མཁརི་རིམ་ཀླད་ཁགོ་གྲུབ་ནསོ་ཀླད་

པརི་སྲུང་སྐྱིབོ་བྱེེད་པ་དང་། གདངོ་རུསོ་ལོསོ་གདངོ་ག་ིའདགེསོ་སྒྲིམོ་གྲུབ་ནསོ་མགི་ལོ་སོགོསོ་པའ་ིདབང་པོརི་སྲུང་སྐྱིབོ་བྱེདེ་ཐུབ་ཀྱི་ི

ཡདོ། སྦྱོརིི་བཏོང་བྱེསོ་ན་དརི་མའ་ིམག་ོརུསོ་ན་ིརུསོ་པ་༢༣་ཀྱི་ིགྲུབ་ཅངི་། གཞིན་ཡང་ཉིན་བྱེདེ་རུསོ་ཆུང་ཆེ་གསུམ་རྣ་ལྷན་རུསོ་

པའ་ིནང་གནསོ་ཡདོ་པ་དང་། གཞིན་མ་མགལོ་གྱི་ིརུསོ་པ་དང་ལྕི་ེརུསོ་ལོསོ་གཞིན། མགོའ་ིརུསོ་པ་ཐེམསོ་ཅད་ཕན་ཚུན་སྦྲིེལོ་ཏོ་ེང་ོབ་ོ

གཅགི་ཏུ་གྲུབ་ཡདོ། དསེོ་ཀླད་པ་དང་ཚེོརི་བའ་ིདབང་པོརི་སྲུང་སྐྱིབོ་དང་གཞིོགསོ་འདགེསོ་ཀྱི་ིནུསོ་པ་ལྡན་ཡདོ། ཀླད་རུསོ་ལོ་༨་དང་

ང་ོགདངོ་ག་ིརུསོ་པརི་༡༥་ཡདོ། ཀླད་རུསོ་ད་ེདག་ན་ིགཞིགོསོ་གཡསོ་གཡནོ་གཉིིསོ་ལོ་ཐེདོ་རུསོ་རི་ེརི་ེདང་། དཔྲལོ་རུསོ། ལྟག་པའ་ི

རུསོ་པ་གཅགི རྣ་ལྷན་རུསོ་པ་རི་ེརི།ེ ཕྱོ་ེལོབེ་རུསོ་པ་གཅགི ཟངསོ་ཚེགསོ་རུསོ་པ་བཅསོ་སོ།ོ

ང་ོགདངོ་ག་ིརུསོ་པ་ན་ིམ་མགལོ་དང་ཡ་མགལོ་རུསོ་པ་རི་ེརི།ེ རྐན་རུསོ་གཉིིསོ་དང་རྣ་རུསོ་གཉིིསོ། མཁུརི་ཚེོསོ་རུསོ་པ། སྣ་གཞིིའ་ི

རུསོ་པ་གངོ་འགོ་བརི་གསུམ། མགི་འབོརི་རུསོ་པ་གཉིིསོ། ལྕི་ེརུསོ་གཅགི་བཅསོ་སོ།ོ

གསུམ་པ། རུསོ་པའ་ིཆེགསོ་ཚུལོ། 

ཕྱོ་ིལུགསོ་གསོ་ོརིགི་ལྟརི་ན་རུསོ་པ་ན་ིརུསོ་སྐྱི་ིདང་། རུསོ་རྒྱུ། རུསོ་རྐང་ངམ་རྐང་མརི་བཅསོ་གསུམ་གྱི་ིགྲུབ་པ་ཞིིག་རིདེ།

༡།རུསོ་སྐྱི།ི

རུསོ་སྐྱི་ིཞིེསོ་པ་ན་ིརུསོ་པའ་ིངོསོ་སུ་འབྱེརི་ཅངི་། ད་ེན་ིཚེགསོ་དམ་པོའ་ིའབྲིེལོ་སྐྱིངོ་ཕུང་གྲུབ་ཀྱིི་ཚེ་ིསྣའ་ིསྐྱི་ིམ་ོལོསོ་གྲུབ་པ་དང་། ཚེནོ་

མདགོ་ཅུང་དམརི་པ་ོཡནི་ལོ་རྒྱུ་རྩོ་ཕྲ་ཞིིང་མཁྲིགེསོ་ལོ། ཁྲིག་རྩོ་འཛིོམསོ་ཞིངི་།གཤེརི་རྨནེ་སྦུ་གུ་དང་དབང་རྩོ་བཅསོ་ཡདོ། རུསོ་

སྐྱིསིོ་རུསོ་པའ་ིའཚེ་ོབཅུད་སྐྱི་ེའཕེལོ་དང་ཚེོརི་བ་བཅསོ་ལོ་ནུསོ་པ་གལོ་ཆེནེ་འདོན་བཞིནི་ཡདོ། དའེ་ིནང་དུ་རུསོ་པའ་ིཕྲ་ཕུང་ཧ་ཅང་

མང་བ་དང་། རུསོ་ཆེག་སྐབསོ་མརི་ལྷུང་བའ་ིཆེག་རི་ོརྣམསོ་ཡང་བསྐྱིརི་སོོསོ་པརི་བྱེདེ་ཀྱི་ིཡདོ། རུསོ་སྐྱིིརི་ཚེད་མདེ་པའ་ིམྱོངོ་ཚེོརི་

ཀྱི་ིདབང་རྩོའ་ིདབང་པ་ོཡདོ་པ་དང་གཉིན་ཁ་བྱུང་བའ་ིསྐབསོ་ཅུང་ན་བ་ཡདོ། རུསོ་རྒྱུ་ནང་དུ་རུསོ་པའ་ིནང་པགསོ་ཅགི་ཡདོ། དའེ་ིནང་

དུ་ཧ་ཅང་མང་བའི་རུསོ་པ་གཏོོརི་སྐྱིོན་ཀྱིི་ཕྲ་ཕུང་ཡོད་པསོ་རུསོ་འཆུསོ་སྐབསོ་འབྱེོརི་བྱེེད་ཚེིགསོ་ཀྱིི་ངོསོ་སུ་རུསོ་སྐྱིི་མེད་ཀྱིང་དེསོ་

འབྱེརོི་བྱེདེ་མཉིནེ་རུསོ་ཀྱི་ིཚེབ་བྱེདེ་ཐུབ་ཀྱི་ིཡདོ།
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༢།རུསོ་རྒྱུ།              

རུསོ་རྒྱུ་ཞིེསོ་པ་ན་ིརུསོ་པའ་ིརྒྱུ་ང་ོམ་ད་ེལོ་ཟརེི། ཚེདོ་ལྟའ་ིསྐབསོ་སུ་རུསོ་པའ་ིདཔེ་མཚེནོ་གཙོ་ོབ་ོན་ིརུསོ་རྒྱུ་ཀྱིི་ཆེ་ཤསོ་ད་ེཉིདི་ཡནི། 

དརེི་དབྱེ་ེན་ནང་ངསོོ་ཀྱི་ིརུསོ་རྒྱུ་སོབོ་སོབོ་དང་ཕྱོ་ིངོསོ་ཀྱི་ིརུསོ་རྒྱུ་མཁྲིགེསོ་པ་ོགཉིིསོ་ཡདོ་སྟོ།ེ རུསོ་རྒྱུད་མཁྲིགེསོ་པ་ོན་ིརུསོ་པའ་ི

གཞུང་དུ་ཅུང་མཐུག་པ་དང་། ད་ེརུསོ་རྒྱུ་རུ་འགྱུརི་ཀྱི་ིཡདོ། ད་ེན་ིཚེགསོ་དམ་གྲིལོ་འགྲིགི་ག་ིརུསོ་ལོབེ་ཀྱི་ིགྲུབ་ཡདོ།གནནོ་འགགོ་

ག་ིནུསོ་པ་ཆེ་ེལོ། གསོརི་བའ་ིརུསོ་རྒྱུ་མཁྲིགེསོ་པོའ་ིཚེད་༡༥kg/mm2 རུསོ་རྒྱུ་སོབོ་སོབོ་ཀྱི་ིཁྱབ་སོ་གཙོ་ོབ་ོན་ིརུསོ་རིངི་ག་ིསྣ་ེ

གཉིསིོ་དང་རུསོ་ཐུང་། རུསོ་ལོབེ་ནང་།སྲོངི་བལོ་རྣམ་པ་ཅན་ད་ེདག་ཕན་ཚུན་བསྣོལོ་ནསོ་གྲིལོ་འགྲིགི་པའ་ིརུསོ་པ་ལྷ་བ་ཅན་གྱི་ི 

(Trabeculae)་ ཆེགསོ་པ་དང་། ད་ེན་ིརུསོ་པའ་ིགནནོ་ཤུགསོ་ཀྱིི་འཁྱགོ་ཐེགི་དང་འཐེནེ་ཤུགསོ་ཀྱིི་འཁྱགོ་ཐེགི་ལྟརི་གྲིལོ་བསྟོརི་

བ་ཡནི། འགུལོ་བསྐྱིདོ་ཀྱིིསོ་རུསོ་པ་ལྷ་བ་ཅན་ (Trabeculae) མཁྲིགེསོ་སུ་འགྲི་ོབའམ་སྦོམོ་དུ་གཏོངོ་བ་དང་། ཡུན་རིངི་འགུལོ་

བསྐྱིདོ་མདེ་པརི་བསྡོད་ན་རུསོ་པ་ལྷ་བ་ཅན་ཕྲ་བོརི་འགྲི་ོབ་ཡནི།

༣།རུསོ་རྐང་ངམ་རྐང་མརི།  

རྐང་མརི་ན་ིརུསོ་པའ་ིནང་ཁངེསོ་པའ་ིཕུང་གྲུབ་མཉིནེ་མ་ོད་ེཡནི་ལོ། དརི་མའ་ིསྤྱིིའ་ིཚེད་༡༥༠༠ml དང་གཟུགསོ་པོའ་ིལྗོདི་ཚེད་

ཀྱི༤ི.༦%ཟནི་གྱི་ིཡདོ། དརེི་དབྱེ་ེན་རུསོ་རྐང་དམརི་པ་ོདང་རུསོ་རྐང་སོེརི་པ་ོགཉིིསོ་ཡདོ། རུསོ་རྐང་དམརི་པོའ་ིནང་དུ་ཁྲིག་ག་ིཕྲ་

ཕུང་མང་པོསོ་ཁངེསོ་ནསོ་ཡདོ་སྟོབསོ་མདགོ་དམརི་པོརི་འགྱུརི་བ་དང་། མའི་ིགཟུགསོ་པོའ་ིནང་ག་ིཕྲ་ཕུང་དམརི་པ་ོདང་ཕྲ་ཕུང་

དཀརི་པ་ོམང་ཆེེ་བ་ན་ིཁ་ོརིང་བརྒྱུད་ནསོ་བཟ་ོཡ་ིཡདོ། དརེི་བརྟནེ་རྐང་མརི་ན་ིཁྲིག་བཟ་ོསོའ་ིཕུང་གྲུབ་གཙོ་ོབ་ོདེ་ཡནི། འགགོ་རྐྱེནེ་

རིང་བཞིནི་གྱི་ིཟུངསོ་ཟད་ན་ིརུསོ་རྐང་དམརི་པོརི་ཁྲིག་བཟའོ་ིནུསོ་པརི་གནདོ་སྐྱིནོ་ཐེབེསོ་པའ་ིམཇུག་འབྲིསོ་ཡནི། མངལོ་ནང་ག་ིབྱེིསོ་

པ་དང་ཕྲུ་གུ་ཆུང་བའ་ིརུསོ་རྐང་ན་ིཚེང་མ་དམརི་པ་ོཡནི། ལོ་ོན་ཇིེ་མཐེོརི་འགྲི་ོབ་དང་བསྟུན་ནསོ། རུསོ་རྐང་དམརི་པ་ོཇི་ེཉུང་དུ་འགྲི་ོ

བ་ཡནི། དརི་མའ་ིརུསོ་རྐང་ག་ིཁྱབ་སོ་གཙོ་ོབ་ོན་ིརུསོ་རིངི་ག་ིསྣ་ེགཉིིསོ་དང་རུསོ་ཐུང་། རུསོ་ལོབེ་དང་། ངསེོ་མདེ་དམ་ཆེ་མ་ིསྙིམོསོ་

པའ་ིརུསོ་པ་བཅསོ་ཀྱི་ིརུསོ་རྒྱུ་སོབོ་སོབོ་ཀྱི་ིནང་དུ་གནསོ་ཡདོ། རུསོ་རྐང་སོེརི་པ་ོན་ིཞིག་ཚེ་ིཡསིོ་ཁངེསོ་པའ་ིཕུང་གྲུབ་ཞིིག་ཡནི་རྐྱེནེ་

ཚེསོོ་གཞི་ིསོེརི་པོརི་གྱུརི་ཡདོ། དའེ་ིཁྱབ་སོ་ན་ིདརི་མའ་ིརུསོ་རིངི་ག་ིརུསོ་གཞུང་ནང་དུ་ཡདོ། ད་ེལོ་ཁྲིག་བཟ་ོབའ་ིནུསོ་པ་མདེ།ཡནི་

ཡང་ཚེད་མཐེ་ོབོའ་ིཁྲིག་ཤརོི་སྐབསོ་སུ། ཁ་ོརིང་རུསོ་རྐང་དུ་འགྱུརི་ནསོ་ཁྲིག་བཟ་ོཐུབ་ཀྱི་ིཡདོ། སྦྱོརིི་བཏོང་ག་ིལོ་ོན་༥-༧་སྐབསོ་

སུ་ཐེགོ་མརི་རུསོ་རྐང་དམརི་པ་ོའབྱུང་ག་ིཡདོ། དརི་མའ་ིསྐབསོ་སུ་ཁྲིག་དཀརི་དམརི་གཉིིསོ་ཀའ་ིསྤྱིིའ་ིཚེད་ཀྱིི་ཕྱོདེ་ཀ་རི་ེཟནི་ཡདོ། 

ལོག་ལོནེ་ནང་དུ་ཁྲིག་བཟ་ོབརི་ཐེ་ེཚེམོ་ཡདོ་པའ་ིསྐབསོ་སུ། རུསོ་རྐང་ད་ེཙོམ་ཤགི་འཐེནེ་ནསོ་བརྟག་དཔྱད་དང་ཐེག་གཅདོ་བྱེདེ་ཀྱི་ི

ཡདོ།

བཞི་ིབ།རུསོ་པའ་ིབྱེདེ་ལོསོ། 

རུསོ་པའ་ིབྱེདེ་ལོསོ་གཙོ་ོབ་ོན་ིའདགེསོ་སྐྱིོརི་དང་སྲུང་སྐྱིབོསོ་ཀྱི་ིནུསོ་པ་ལོསོ་གཞིན་ཁྲིག་བཟ་ོབ་དང་རྫསོ་འགྱུརི་ཀལོ་དང་ལོནི་

གསོགོ་འཇིགོ་བྱེདེ་པའ་ིནུསོ་པ་ལྡན་ཡདོ་ལོ་རུསོ་ཆེག་རྗེེསོ་རུསོ་པའ་ིཁ་སོོསོ་ཏོ་ེའབྱེརི་གྱི་ིཡདོ།

ལྔ་བ།རུསོ་པའ་ིའབྲིེལོ་ཚུལོ།  

སྤྱིིརི་བོད་ལུགསོ་གསོོ་བ་རིིག་པའི་ནང་དུ་རུསོ་པའི་སྦྱོོརི་མཚེམསོ་མམ་མཐུད་མཚེམསོ་རིིག་པ་ཞིེསོ་ལོག་ལོེན་དང་རིིག་གཞུང་ཁ་
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གསོལོ་པ་ོཞིགི་དངོསོ་སུ་གསུངསོ་མདེ་ཀྱིང་། ཕྱོ་ིལུགསོ་སོམ་ནུབ་ལུགསོ་གསོ་ོབ་རིགི་པའ་ིནང་དུ་རུསོ་པ་དང་རུསོ་པའ་ིདབརི་

ཕན་ཚུན་མཐུད་པ་འམ་སྦྲིེལོ་ནསོ་སྦྱོོརི་བརི་བྱེདེ་པ་ད་ེལོ་སྦྱོོརི་མཚེམསོ་མམ་རུསོ་པའ་ིམཐུད་མཚེམསོ་ཞིེསོ་ཟརེི། ལུསོ་ཡངོསོ་ཀྱི་ི

རུསོ་པའ་ིསྦྱོོརི་མཚེམསོ་རིགི་པ་ལོ་ཞིབི་འཇུག་བྱེདེ་པ་དེརི་རུསོ་པའ་ིསྦྱོོརི་མཚེམསོ་རིགི་པ་ཞིསེོ་ཟརེི། རུསོ་པའ་ིསྦྱོོརི་མཚེམསོ་དེརི་

སྦྲིལེོ་བའ་ིརྣམ་པ་དང་སྦྲིེལོ་བའ་ིཕུང་གྲུབ་མ་ིའདྲ་བའ་ིདབང་གིསོ་རིགིསོ་གསུམ་དུ་དབྱེ་ེབ་སྟོེ། ཚེ་ིསྣ་སྦྲིེལོ་བ་དང་། རུསོ་མཉིནེ་སྦྲིེལོ་བ། 

འཇིམ་སྐྱི་ིསྦྲིེལོ་བ་བཅསོ་གསུམ་ཡདོ།

༡།ཚེ་ིསྣ་སྦྲིེལོ་བ།  

ཚེ་ིསྣ་སྦྲིེལོ་བ་ཞིེསོ་པ་ན་ིརུསོ་པ་དང་རུསོ་པའ་ིདབརི་ལོ་ཚེགསོ་དམ་པའ་ིའབྲིེལོ་སྐྱི་ིཕུང་གྲུབ་ཕན་ཚུན་མཐུད་པ་དང་། བརི་དུ་བརི་སྟོངོ་

སོགོསོ་མདེ། མཐུད་མཚེམསོ་འདིའ་ིརིགིསོ་ལོ་ཚེ་ིསྣ་སྦྲིེལོ་བ་ཞིེསོ་ཟརེི། གལོ་སྲོདི་རུསོ་པ་གཉིིསོ་བརི་གྱི་ིབརི་ཐེག་ཁྱབ་ཆེ་ེབ་དང་། 

ཕན་ཚུན་སྦྲིེལོ་བའ་ིརུསོ་པ་གཉིིསོ་ཀྱི་ིའབྲིེལོ་སྐྱི་ིཕུང་གྲུབ་ཅུང་རིངི་བ་དེརི་རྒྱུསོ་པའ་ིསྦྲིེལོ་བ་ཞིེསོ་ཟརེི། རྒྱུསོ་པ་སྦྲིེལོ་བརི་ཅུང་ཆུང་བའ་ི

འགུལོ་བསྐྱིདོ་ཀྱི་ིཁྱབ་ཁངོསོ་དང་སྲུབ་མཚེམསོ་དག་ཧ་ལོམ་འགུལོ་བསྐྱིདོ་བྱེདེ་ཀྱི་ིམདེ།

༢།རུསོ་མཉིནེ་སྦྲིེལོ་བ།  

རུསོ་མཉིནེ་སྦྲིེལོ་བ་ཞིེསོ་པ་ན་ིརུསོ་པ་དང་རུསོ་པའ་ིདབརི་རུསོ་མཉིནེ་ཕུང་གྲུབ་ཐེད་ཀརི་འབྲིེལོ་ཏོ།ེ དའེ་ིབརི་དུ་བརི་སྟོོང་མདེ་པརི་

འབྲིལེོ་བ་དེརི་རུསོ་མཉིནེ་སྦྲིེལོ་བ་ཞིེསོ་ཟརེི། རུསོ་མཉིནེ་སྦྲིེལོ་བ་ཁ་ཤསོ་ལོ་ཅུང་ཆུང་བའ་ིའགུལོ་བསྐྱིདོ་ཀྱིི་ཁྱབ་ཁངོསོ་ཡདོ། དཔེརི་

ན་ཀླད་རྒྱུངསོ་དབརི་གྱི་ིམཁརི་མཚེམསོ་ཁ་ཤསོ་འགུལོ་བསྐྱིདོ་མདེ། རུསོ་མཉིནེ་ཁ་ཤསོ་ན་ིའགྱུརི་བ་མདེ་པ་དང་། ཁ་ཤསོ་ན་ིལོ་ོ

ནའ་ིབབསོ་དང་བསྟུན་ནསོ་རུསོ་མཉིནེ་གྱི་ིཕུང་གྲུབ་རུསོ་པརི་འགྱུརི་ཏོ།ེ རུསོ་པ་གཉིིསོ་འབྱེརི་ནསོ་གཅགི་ཏུ་གྲུབ་པ་དང་། རུསོ་

མཉིནེ་སྦྲིེལོ་བརི་རིམི་གྱིིསོ་འགྱུརི་ཏོ་ེརུསོ་པའ་ིརིང་བཞིནི་དུ་གྱུརི་ཡདོ། དཔེརི་ན་དཔྱིའ་ིསྟོ་ཟུརི་རུསོ་པ་དང་འཕོངསོ་རུསོ། མད་ོརུསོ་

གཉིིསོ་དབརི་བྱེིསོ་པའི་དུསོ་སུ་རུསོ་མཉིེན་གྱིིསོ་སྦྲིེལོ་བ་དང་ལོོ་བཅོ་ལྔའི་གཡསོ་གཡོན་དུ་གཅིག་ཏུ་འདྲིལོ་ཏོེ་དཔྱི་རུསོ་ཆེགསོ་ཀྱིི་

ཡདོ།

༣། འཇིམ་སྐྱི་ིསྦྲིེལོ་བ།  

འ ཇི མ ་ སྐྱིི ་ སྦྲིེ ལོ ་ བ ་ ཞིེ སོ ་ པ ་ དེ ་ ནི ་ རུ སོ ་ པ ་ ད ང ་ རུ སོ ་ པ འི ་ ད བ རི ་ འ ཇི མ ་ སྐྱིི ་ ཕུ ང ་ གྲུ བ ་ སྦྲིེ ལོ ་ བ ་

ད ང ་ འ ཇི མ ་ སྐྱིི ་ ན ང ་ དུ ་ བ རི ་ སྟོོ ང ་ ཡོ ད ། དེ ་ འ དྲ ་ སྦྲིེ ལོ ་ བ འི ་ རིི ག སོ ་ ལོ ་ འ ཇི མ ་ སྐྱིི ་ སྦྲིེ ལོ ་ བ ་ ཞིེ སོ ་ 

ཟརེི། འཇིམ་སྐྱིི་སྦྲིེལོ་བརི་སྤྱིིརི་བཏོང་གི་འགུལོ་བསྐྱིོད་ཀྱིི་རིང་བཞིིན་ཁྱབ་ཆེེ་བ་ཡོད་པ་དང་དེ་ནི་མཐུད་མཚེམསོ་སྦྲིེལོ་བའི་གཙོ་ོ

བའོ་ིརྣམ་པ་ཞིགི་ཡིན།

མཇུག་དནོ། བོད་ལུགསོ་གསོ་ོརིགི་དང་ཕྱོ་ིལུགསོ་གཉིིསོ་ལོསོ་ལུསོ་ཀྱི་ིརུསོ་པའ་ིརིགིསོ་དང་བྱེདེ་ལོསོ་ཐེད་གཅགི་མཐུན་དུ་འདདོ་

པ་དང་། བདོ་ལུགསོ་གསོ་ོརིགི་ག་ིརུསོ་པའ་ིཆེགསོ་ཚུལོ་དང་འབྲིེལོ་ཚུལོ་ཐེད་ལོ་སྤྱི་ིབཤད་དང་རིགསོ་བཤད་ཙོམ་ལོསོ་ཕྱོ་ིལུགསོ་

ཀྱི་ི་འགྲིེལོ་སྟོངསོ་ལྟརི་ཧ་ཅང་ཞིབི་རྒྱསོ་དང་ཁ་གསོལོ་མ་ིའདུག  རུསོ་རིགིསོ་འདྲནེ་ཚུལོ་ཐེད་བདོ་ལུགསོ་གསོ་ོརིགི་ག་ིནང་དུ་སོ་ོ

དང་རྐང་ལོག་ག་ིསོནེ་མ།ོལྷ་རུ་རྩོ།ེ སོགོ་རུསོ་དང་སྒྲིགོ་རུསོ་དཔྱ་ིརུསོ་བཅསོ་རུསོ་དུམ་ཀྱི་ིང་ོབོརི་བརྩོིསོ་ཏོ་ེགྲིངསོ་འདྲནེ་བྱེསོ་ཡདོ་ 

ཀྱིང་། ཕྱོ་ིལུགསོ་ཀྱི་ིནང་དུ་ཚེགིསོ་མཁརི་དང་བྱེ་འདབ་རུསོ་པ་སོགོསོ་ལོགོསོ་སུ་དབྱེ་ེརྒྱུ་མདེ་པ་དང་བདོ་ལུགསོ་གསོ་ོརིགི་ལྟརི་ན་
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ཚེང་རུསོ་དང་གཞུག་ཆུང་རུསོ་པ་གཉིིསོ་དུམ་བུ་ལྔ་རིེ་དང་ཕྱོི་ལུགསོ་ནང་དུ་རིིམ་བཞིིན་ནརི་སོོན་ཏོེ་གཅིག་ཏུ་འགྱུརི་བརི་བཤད་ཀྱིི་

ཡདོ། མདོརི་ན། ཕྱོ་ིལུགསོ་ཀྱིིསོ་མིའ་ིལུསོ་པ་ོཡངོསོ་ལོ་ཁྱནོ་རུསོ་པ་ ༢༠༦་ ཡདོ་པརི་བཤད་ཀྱིང་། བདོ་ཀྱིི་གསོ་ོབ་རིགི་པསོ་མིའ་ི

ལུསོ་ལོ་རུསོ་པའི་དུམ་བུ་༣༦༠་ཡོད་པརི་འདོད་པ་དེ་འལོོ་ཚེོད་ཙོམ་མ་ཡིན་པརི་གྲིངསོ་འདྲེན་ཐེད་རིེ་རིེ་བཞིིན་གཏོན་འབེབསོ་དང་

ལོག་ཏུ་ལོེན་རྒྱུ་ཡོད་པ་དེ་ནི་སྔོོན་བྱེོན་མེསོ་པོ་དམ་པ་རྣམསོ་ཀྱིིསོ་ཕུང་པོ་ཆེེ་ཆུང་གྲིངསོ་མེད་ལོ་ཞིིབ་འཇུག་དང་དཔྱད་བསྡུརི་མཐེརི་

ཕྱོནི་པ་གནང་རྗེེསོ་གཏོན་ལོ་འཁེལོ་ཞིངི་གྲིངསོ་ལོ་ཕབ་པའ་ིབློ་མདེ་ཀྱི་ིམཛིད་རྗེེསོ་ཤགི་ཡནི་ན།ོ  །
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༄༅། །གསོ་ོརིགི་སྦྱོངོ་ག་ིཕན་ཡནོ་གླེངེ་བ།༄༅། །གསོ་ོརིགི་སྦྱོངོ་ག་ིཕན་ཡནོ་གླེངེ་བ།

                     སྨན་དག་ེབསྟོན་འཛིནི་སྦྱོནི་པ།                     སྨན་དག་ེབསྟོན་འཛིནི་སྦྱོནི་པ།

               བལོ་ཡུལོ་རྒྱལོ་སྤྱིིའ་ིགསོ་ོརིགི་མཐེ་ོསློབོ།               བལོ་ཡུལོ་རྒྱལོ་སྤྱིིའ་ིགསོ་ོརིགི་མཐེ་ོསློབོ།

༡༽    མཁྱནེ་པའ་ིདཔལོ་རྫགོསོ་གཞིནོ་ནུ་ཉི་ིའདོ་གསོལོ།

        ཐུགསོ་རྗེེའ་ིཟླ་བསོིལོ་སྤྱིན་གཟགིསོ་ཚེ་གདུང་སོེལོ།

         ནུསོ་མཐུ་ཕུལོ་མངའ་རྡོ་ོརྗེེསོ་ནད་གདནོ་གྲིོལོ།

         ཡནོ་ཏོན་མགནོ་གྱིིསོ་འཕྲནི་ལོསོ་འབད་མདེ་སྩོོལོ།།

༢༽     ཤསེོ་མུན་གྲིབི་སྦྱོངོ་སྣང་བའ་ིསྒོ་ོརྒྱ་ཕྱོ།ེ

         ཤསེོ་བྱེའ་ིདནོ་ལོ་བློ་ོབཞིནི་འཚེམ་པརི་སྟོནོ།

          ཤསེོ་བྱེདེ་ནོརི་བུ་དཔལོ་དུ་བཞུགསོ་མཛིད་གང་།

         བཤསེོ་གཉིནེ་རྒྱ་མཚེོའ་ིཞིབསོ་ལོ་མགོསོ་ཕྱོག་འཚེལོ།།

༣༽ རྒྱལོ་བའ་ིཆེོསོ་ཚུལོ་མ་ལུསོ་སྲུབསོ་པ་ལོསོ།

          ཉིནོ་རྨངོསོ་རྩོད་ནསོ་འབྱེནི་པ་ཤསེོ་རིབ་མཆེགོ

          ད་ེབཞིནི་གསོ་ོརིགི་གཞུང་ལུགསོ་རྒྱ་མཚེ་ོལོསོ།

          ནད་གཞི་ིརྩོད་ནསོ་འབྱེནི་པ་སྦྱོངོ་བྱེདེ་མཆེགོ །

༤༽     ཞི་ིབྱེདེ་བརྩོནོ་པ་ཉིནོ་རྨངོསོ་མག་ོགནནོ་ཙོམ།

          རྐྱེནེ་ཕྲད་ནུསོ་པ་རྙིདེ་ད་ེགནསོ་ལོསོ་ལྡང་།

          མ་རིགི་མདེ་ན་ཉིནོ་རྨངོསོ་མ་ིའབྱུང་ལྟརི།

          སྦྱོངོ་བྱེདེ་ལོསོ་ལྔ་ནད་རི་ོགཅདོ་ལོ་ཕན།།
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༥༽ ནད་ལོ་གཉིནེ་པོའ་ིསྨན་ན་ིཞིི་སྦྱོང་གཉིིསོ།

  ཞི་ིསྦྱོང་ད་ེཡང་ཕ་སྤུན་ཆེ་ེཆུང་འདྲ།

         ཞི་ིབྱེདེ་མ་ཐུབ་ནད་གཞི་ིསྟོབོསོ་ལྡན་གང་།

         སྦྱོངོ་བྱེདེ་ལོསོ་ཀྱིིསོ་མ་ཐུབ་ག་ལོ་སྲོདི།།

༦༽ ཞི་ིབྱེདེ་ད་ེཡང་ནད་གཞིི་གསོགོ་པའ་ིདུསོ།

  མ་ིསྙིམོ་སྙིམོསོ་པརི་བྱེདེ་པ་ཞི་ིབ་ཡནི།

 སྦྱོངོ་བྱེདེ་ལོསོ་ལྔ་ནད་གཞིི་ལྡང་བའ་ིདུསོ།

 སློངོ་བ་དང་བཅསོ་ཕྱོིརི་འབྱེནི་བྱེདེ་པ་ཡནི།།

༧༽ ཞི་ིབྱེདེ་ཐེབསོ་ན་ིཕྱོ་ིབཀྲུ་ཤ་པགསོ་བཞིིན།

 སྦྱོངོ་བྱེདེ་ལོསོ་ན་ིནང་བཀྲུ་དནོ་སྣདོ་ལྟརི།

  ཞི་ིབྱེདེ་ཁ་ོནརི་བརྩོནོ་པ་ཨ་ཐེང་ཆེད།

  སྦྱོངོ་བྱེདེ་ལོསོ་ལྔརི་མ་བརྩོོན་ཡདོ་རི་ེཀན།།

༨༽ ནད་ལོ་སྔོ་བ་ཐེགོ་མ་མ་ཞུ་བ།

 མ་ཞུ་ད་ེཡང་ཁོང་ནད་ཀུན་གྱི་ིརྒྱུ།

 རྒྱུ་ད་ེམ་ེཉིམསོ་སྙིགིསོ་རི་ོའཕེལོ་ལོསོ་བྱུང་།

 བྱུང་དང་འབྱུང་འགྱུརི་ནད་རྣམསོ་སྦྱོངོ་གྱིིསོ་གཅདོ།།

༩༽ མ་ཞུ་ད་ེཡང་སྙིགིསོ་མ་དངསོ་མ་གཉིིསོ།

 ནད་རྣམསོ་ཕལོ་ཆེེརི་དངསོ་སྙིགིསོ་མ་ཞུསོ་བསྐྱིདེ།

 འདྲལིོ་ཟགསོ་བྱེེརི་འགྱིངི་ལོ་སོགོསོ་ནད་ཚེབ་ཀུན།

 མ་ིའདདོ་རྒྱུ་ད་ེསྦྱོང་བ་གཅེསོ་པརི་འསོོ།།

༡༠༽ སྦྱོངོ་ལོ་བརྩོནོ་ལོ་ཉི་ིམོའ་ིསྐརི་མ་བཞིནི།
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  ལོག་ཏུ་ལོནེ་པ་ཧ་ཅང་དཀོན་པརི་མངནོ།

   གཤགོ་གཅགི་ལྡན་པ་ཕུརི་འདདོ་བྱེ་རིགིསོ་བཞིིན།

   ནད་ཀྱི་ིའདམ་ལོསོ་ཇི་ིལྟརི་ཕ་རིལོོ་གྲིོལོ།།

༡༡༽ དསེོ་ན་སྦྱོངོ་གྱི་ིསྔོནོ་འགྲི་ོསྣུམ་འཆེོསོ་དང་།

  བཤལོ་སྐྱུགསོ་སྣ་སྨན་འཇིམ་རྩོི་ན་ིརུ་ཧ།

 ལོགོ་གནནོ་རྩོ་སྦྱོངོ་ཕན་ཡནོ་ཡན་ལོག་བཅསོ།

 སོ་བཅད་ཇི་ིབཞིནི་བཀདོ་ན་ལོགེསོ་པརི་སོམེསོ།།

༡༡༽ ལོསོ་ལྔའ་ིསྔོནོ་དུ་འགྲི་ོབའ་ིསྣུམ་འཆེོསོ་ལོ།

 བརྩོནོ་པ་གང་ཡནི་རླུང་གཞིིལོ་ལུསོ་བདེརི་འགྱུརི།

 ད་ེབཞིནི་ལོསོ་ལྔརི་གསུངསོ་པའ་ིཕན་ཡནོ་ཀུན།

 ཐེབོ་པརི་འགྱུརི་བ་སོམོ་ཉི་ིམ་ིདགོསོ་སོ།ོ།

༡༢༽ ལོསོ་ལྔའ་ིམཆེགོ་གྱུརི་བཤལོ་ཀྱི་ིཁྱད་འཕགསོ་ན།ི

 ལུསོ་ཀྱི་ིཕྱོ་ིནང་སྟོདོ་སྨད་ནད་ཞུགསོ་གང་།

 ཐུརི་སོེལོ་ལོམ་ནསོ་ནད་རི་ོཕྱོ་ིརུ་འབྱེནི།

  ཁྱད་པརི་མཁྲིིསོ་པའ་ིནད་ཀྱིི་གཉིནེ་པ་ོམཆེགོ 

༡༣༽ གཉིསིོ་པ་སྐྱུགསོ་ཏོ་ེགཙོ་ོབ་ོམ་ཞུའ་ིགནསོ།

 མ་ེཉིམསོ་ལྕིགསོ་དྲགེ་ལོ་སོགོསོ་གཅངོ་ནད་དང་།

 ལུསོ་སྟོདོ་ལྕི་ིཐེབིསོ་ལོ་སོགོསོ་ཉིསེོ་པའ་ིཚེགོསོ།

 ཁྱད་པརི་བད་ཀན་ནད་ཀྱི་ིགཉིནེ་པ་ོམཆེགོ 

༡༤༽ ལོསོ་ལྔའ་ིསྣ་སྨན་ཀླད་ནད་ཡ་སྲོནི་དང་།

 ཆེམ་པ་རྒན་པ་ོམཚུལོ་པརི་ཞིནེ་པ་དང་།
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  ཆུ་སོེརི་ཚེ་རྙིགོ་གདངོ་པགསོ་མ་རུང་བྱེདེ།

 ཁྱད་པརི་ནམ་ཚེངོ་ཡན་ལོ་མཆེགོ་ཏུ་གསུངསོ།།

༡༥༽ འཇིམ་རྩོ་ིལོསོ་ན་ིལུསོ་གཅངོ་ཉིམསོ་སྟོབོསོ་ཟད།

 ལུསོ་སྨད་གྲིང་རྔུང་རྒྱསོ་ནསོ་ཁུ་ཁྲིག་ཟད།

 ལྟ་ོསྦོོསོ་མ་ེདྲདོ་ཉིམསོ་ནསོ་འཇུ་སྟོབོསོ་ཟད།

 ཁྱད་པརི་རླུང་ག་ིནད་ལོ་གཉིནེ་པ་ོམཆེགོ 

༡༦༽ ལོསོ་ལྔའ་ིན་ིརུ་ཧ་ཡ་ིཁྱད་འཕགསོ་ན།ི

 འཇིམ་རྩོིསོ་མ་ཐུབ་ནད་ཞིེན་སྟོབོསོ་ཆེནེ་རིགིསོ།

 ལུསོ་སྨད་རྒྱསོ་པརི་རྩོ་བ་དྲུང་ནསོ་འབྱེནི།

 ཁྱད་པརི་ཞུ་བའ་ིགནསོ་ལོ་མཆེོག་ཏུ་གསུངསོ།།

༡༧༽ ལོགོ་གནནོ་རྩོ་སྦྱོངོ་ཞིེསོ་བྱེ་ནད་ཞིནེ་རིགིསོ།

 སྔོནོ་འགྲི་ོལོསོ་ལྔསོ་མ་ཐུབ་ཐེབསོ་ཟད་ཀུན།

 བྱེང་པ་ལོ་སོགོསོ་སྦྱོོརི་ནུསོ་ཁྱད་འཕགསོ་ཅན།

 ཁྱད་པརི་རྩོརི་བབསོ་ནད་ཀྱིི་གཉིནེ་པ་ོམཆེགོ 

༡༨༽ སྔོནོ་འགྲི་ོསྣུམ་འཆེོསོ་དུརི་བྱེདི་དན་རིགོ་དང་།

 རི་ིཤ་ོསྤྱིང་ཚེེརི་གུརི་ཞུན་འགྲིནོ་འཛིནི་སོགོསོ།

 སློ་ེའཇིམ་བཀྲུ་ལོནེ་ན་ིརུ་རྣ་ོབརི་འཇིམ།

 རྩོ་སྦྱོངོ་བྱེང་སྡོགི་སྦྱོོརི་བཅསོ་གཞུང་ལོསོ་ཤསེོ།།

༡༩༽ གང་ཞིགི་འདབ་གཤགོ་གཉིིསོ་ལྡན་རྩོལོ་ལོ་མོསོ།

 ཞི་ིསྦྱོངོ་མཉིམ་ཟུང་བརྩོནོ་པ་ཚུལོ་ལྡན་ལུགསོ།

  ཟུག་རྔུ་ནད་ཞི་ིབ་དང་རྩོད་ནསོ་འབྱེནི།



3939

  གཡུ་ཐེགོ་གསུང་དང་མཐུན་པརི་སྤྱིད་པརི་ག།ོ

༢༠༽ སྙིགིསོ་དུསོ་གཉིན་སྲོནི་ཚེད་རིམིསོ་དརི་ཁྱབ་དུསོ།

 གཉིན་ཚེད་གསོདོ་ཐེབསོ་ཁྱུང་ལྔའ་ིརྒྱུན་བཤལོ་དང་།

   དྲག་པ་ོབཅུ་གསུམ་སྦྱོོརི་ནུསོ་ལོ་སོགོསོ་པ།

  ལོག་བློང་དུསོ་ལོ་བབ་པ་མནི་ནམ་སྙིམ།།

༢༡༽  ང་ལོགེསོ་ནད་ཀྱི་ིརྩོད་ཆེདོ་བད་མཁྲིིསོ་དག

 ལུསོ་ཡང་ཁངོ་པའ་ིདྲདོ་འབརི་ཡ་ིག་འབྱེདེ།

 བཀྲསེོ་སྐོམ་དུསོ་འབྱུང་བཤང་གཅ་ིབད་ེབརི་འབྱེནི།

   རྒྱུད་རྒྱལོ་ནསོ་གསུངསོ་ཕན་ཡནོ་ཇིི་བཞིིན་བཀདོ།།

༢༢༽ ཐེ་མ་ལྕི་ེསྲོདེ་ལྡགོ་ལོ་མོསོ་པསོ་དབནེ།

  རྒྱལོ་ཟསོ་སྣ་མང་འདདོ་པའ་ིསྐྱི་ེབ་ོལོ།

 གནདོ་ཉུང་རིང་གརི་འཇུག་པའ་ིསོམེསོ་ཡདོ་ན།

   སྦྱོངོ་ལོ་བསྟོནེ་པ་སྨན་པའ་ིཐེབསོ་ཚུལོ་ཡནི།།

          སོརྦ་དགེའ།ོ།
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༄༅། །བདོ་ལུགསོ་གསོ་ོབ་རིགི་པ་ལོསོ་གདནོ་ངསོོ་འཛིནི་ཚུལོ།༄༅། །བདོ་ལུགསོ་གསོ་ོབ་རིགི་པ་ལོསོ་གདནོ་ངསོོ་འཛིནི་ཚུལོ།

སྨན་རིམསོ་པ་ངག་དབང་རྒྱ་མཚེ།ོསྨན་རིམསོ་པ་ངག་དབང་རྒྱ་མཚེ།ོ

རིང་རིེའི་གསོོ་བ་རིིག་པའི་དཔལོ་ལྡན་རྒྱུད་བཞིི་ཆེེ་བ་བཅུ་གཅིག་གི་བདག་ཉིིད་བརྗེོད་བྱེ་ཡན་ལོག་བརྒྱད་ཀྱིི་ནང་ཚེན་གདོན་ཞིེསོ་པ་

འད་ིཉིདི་གསོ་ོརིགི་རྒྱུད་ལོསོ། ལུསོ་དང་བྱེིསོ་པ་མ་ོནད་གདནོ། མཚེནོ་དུག་རྒསོ་པ་རི་ོཙོ་བ། ཡན་ལོག་བརྒྱད་དུ་ཤསེོ་པརི་བྱེ། ཞིསེོ་

གསུངསོ་པ་ལྟརི། གདནོ་ནད་ཀྱིི་ཚེན་པ་འད་ིཉིདི་ལོགོསོ་སུ་གསུངསོ་ཡདོ་པ་ལོསོ་བརྗེདོ་གཞི་ིའད་ིཉིདི་གལོ་ཆེནེ་ཡནི་པ་རྟགོསོ་

ཐུབ།

གདནོ་ཞིེསོ་པ་འད་ིཉིདི་ཐེ་ེཚེམོ་ལོ་ག་ོབརི་བྱེ་དགོསོ་སྟོ།ེ གསོ་ོརིགི་སློབོ་དཔོན་རིག་རྡོོསོ་གསུངསོ་པ་ལྟརི་ན། ཕན་གནདོ་ཀྱི་ིནུསོ་པ་

དང་ལྡན་པ་རྟགོསོ་ཀྱིང་རྒྱུ་མཚེན་ཅ་ིཡནི་ཐེ་ེཚེམོ་དག་ལོ་མངི་ཡང་ཐེ་ེཚེམོ་གྱི་ིདནོ་ཅན་གདནོ་ཞིེསོ་པའ་ིཐེ་སྙིད་བཏོགསོ། ནམ་མཁའ་ི

ནརོི་བུསོ། སྤྱིིརི་ན་གདནོ་ཞིེསོ་བྱེ་བའ་ིཚེགི་ད་ེན་ིང་ཚེོའ་ིཡདི་ལོ་དགོསོ་པའམ་ཐེ་ེཚེོམ་གཏོན་ནསོ་མདེ་པ་ཞིགི་ལོ་གདནོ་མ་ིཟ་ཟརེི་བ་

ལྟརི། གདནོ་ནད་ཞིེསོ་པའང་རིང་བཞིིན་གྱི་ིཐེ་ེཚེམོ་གྱི་ིང་ོབ་ོདང་འཁྲུལོ་བའ་ིརྣམ་པ་ཞིགི་ཡདོ་པ་རིང་བཞིནི་གྱིིསོ་རྟགོསོ་ཐུབ། ད་ེཡང་

སྤྱིི་ཚེོགསོ་ནང་ལུགསོ་སོོ་སོོའ་ིཤན་ཤུགསོ་དང་བློོའ་ིདབང་པོ་དང་ཁམསོ་དང་མོསོ་པ་ལྟ་གྲུབ་ཇིི་སྙིེད་ལོ་བརྟེན་ནསོ་གསུངསོ་ཚུལོ་སྣ་

ཚེགོསོ་པ་ཞིགི་ཡདོ་མུསོ་ཡནི།

གླེངེ་སློངོ་བ།

༡) གདནོ་སོགོསོ་རིང་བཞིནི་གྱི་ིམ་གྲུབ་པརི་བརྟནེ་སོམེསོ་ཁམསོཀྱིནིདགཞིསིྟོ་ེགདནོ་ནད་འད་ིཉིདི་ཕྱོ་ིགདནོ་སོགོསོ་ཀྱི་ིབྱེདེ་པ་ོམདེ་པརི་འདདོ་པ། 

ཁ་ཅགི་ག་ིའབྱུང་གདནོ་སོགོསོ་ཀྱི་ིགནདོ་འཚེ་ེམདེ་པརི་རྣམ་རྟགོ་གཅགི་པུའ་ིསྒྲི་ོབཏོགསོ་ལོསོ་བྱུང་བརི་འདདོ་ནསོ། རིང་སོམེསོ་དགྲི་

རུ་མ་ལྡང་ན། བྲིག་སྲོནི་མ་ིདགྲི་རུ་ཅ་ིརུ་ལྡང། ཞིསེོ་དང། རྣམ་རྟགོ་ཅན་ལོ་འདྲ་ེདགུ་འཁོརི། ཞིསེོ་པ་སོགོསོ་རྟགོ་པའ་ིཀུན་བཏོགསོ་ཀྱིི་

དབང་ལོསོ་བྱུང་བརི་འདདོ་པསོ་ཡུལོ་ངོསོ་ནསོ་གང་ཡང་མདེ་པརི་ལྟ་བུའ་ིདནོ་དམ་དཔྱདོ་བྱེདེ་དབང་དུ་གསུངསོ་འདུག  ཁ་ོབ་ོད་ེལྟརི་

དུ་མ་ིའདདོ་ད།ེ ཀུན་རྫབོ་ཀྱི་ིརྣམ་བཞིག་འཇིིག་བརི་གྱུརི་བསོ་ཀུན་རྫབོ་ཀྱི་ིབདནེ་པ་ལོསོ་ཉིམསོ་པརི་གྱུརི་བ་དང། གཞིན་ཡང་རྣམ་

པརི་ཤེསོ་པ་སྐྱིེསོ་ཚུལོ་བཤད་པའི་སྐབསོ་ཀྱིི་དམིགསོ་པ་ཡུལོ་ལོ་བརྟེན་ནསོ་སྐྱིེསོ་དགོསོ་པ་ནི་ཕྱོི་ནང་གཉིིསོ་ཀའི་འདོད་པ་ཡིན་ལོ་

དནོ་དངསོོ་ཐེགོ་ད་ེལྟརི་ལོགསོ་ན་ད་ེདང་འགལོ་བརི་མ་ིའགྱུརི་རིམ་སྙིམ། ད་ེཅིའ་ིཕྱོརིི་ཞིེསོ་ན་སྤྱིིརི་ཆེོསོ་ཐེམསོ་ཅད་རྒྱུ་རྐྱེནེ་རྟནེ་འབྲིེལོ་

དབང་གི་བྱུང་བ་ནི་སྨོསོ་མེད་ཁརི་མཐེརི་སྟོོང་ཉིིད་ཀྱིི་རིང་བཞིིན་ལོསོ་མ་འདསོ་ནའང་གང་འཇིིག་རྟེན་ན་གྲིགསོ་པ་འདི་ཉིིད་བཅོམ་

ལྡན་འདསོ་ཉིདི་ཀྱིའིང་བཞིདེ་པ་ཡནི་སྟོ།ེ མད་ོལོསོ། གང་འཇིིག་རྟནེ་ན་ཡདོ་པརི་གྲིགསོ་པ་ད་ེང་ཡང་ཡདོ་པ་སྨྲའ།ོ གང་འཇིིག་རྟནེ་

ལོ་མདེ་པརི་གྲིགསོ་པ་ད་ེང་ཡང་མདེ་པརི་སྨྲའ།ོ ཞིསེོ་གསུངསོ་པ་ཡནི། འདརིི་མ་བརྟག་མ་དཔྱད་པའ་ིངརོི་འཇིིག་རྟནེ་ན་ཐེ་སྙིད་པའ་ི

ཚེད་མ་དང་དེསོ་གྲུབ་པའ་ིཡུལོ་མ་ིབསླུ་བ་ཞིགི་ཡདོ་པ་དང། ད་ེལོ་བརྟནེ་ནསོ་བད་ེསྡུག་ཚེོརི་བ་འཁྲུལོ་བ་ཙོམ་མ་ཡནི་པརི་མཚེན་

ཉིདི་པ་ཞིགི་ལུསོ་ཅན་རྣམསོ་ཀྱི་ིམྱོངོ་བ་དང། མྱོངོ་བ་ད་ེཡདོ་པ་ལོ་བརྟནེ་ནསོ་ཐེརི་འདདོ་རྣམསོ་སྡུག་བསྔོལོ་སོེལོ་ཐེབསོ་དང། བད་ེ

བ་སྒྲུབ་ཐེབསོ་ཀྱི་ིབློང་དོརི་ལོ་འབད་པ་ཉིདི་དནོ་དང་ལྡན་པརི་གྱུརི་རི་ོསྙིམ། རྒྱུ་མཚེན་དེའ་ིཕྱོརིི་ན་གསོ་ོབ་རིགི་དགོསོ་སོགོསོ་ཆེོསོ་



4141

བཞིི་སོོགསོ་གཞུང་ཚེིག་དངོསོ་བསྟོན་ལོསོ་མཐེརི་ཐུག་གཏོན་གྱིི་བདེ་བ་བློ་མེད་སོངསོ་རྒྱསོ་ཀྱིི་གོ་འཕང་ཐེོབ་རྒྱུ་ཡོད་པའང་གསུངསོ་

ཡདོ། གཞིན་དུ་ན། ཐེ་སྙིད་པའ་ིཆེོསོ་གང་ཡང་མདེ་པརི་གྱུརི་ན་ལུསོ་སྟོེང་ཀྱི་ིནད་ཀྱིང་མདེ་པརི་གྱུརི་རྒྱུ་ཡནི། ད་ེལྟརི་གྱུརི་ཚེ་ེགསོ་ོ

ཡུལོ་ནད་ལོ་བཞི་ིབརྒྱ་རྩོ་བཞིིརི་གསུངསོ། ཞིསེོ་དང། གསོ་ོབྱེདེ་གཉིནེ་པ་ོསྟོོང་དང་རྩོ་གཉིིསོ་སྟོེ། ཞིསེོ་སོགོསོ་གསོ་ོརིགི་གཞུང་ག་ི

དངསོོ་བསྟོན་རྩོ་ཚེགི་མང་པ་ོདང་འགལོ་བ་མ་ིའགྱུརི་རིམ་སྙིམ། མདོརི་ན། འབྱུང་ལྔའ་ིབདག་ཉིདི་ཅན་རྣམསོ་གང་ཡང་ཀུན་རྫབོ་པའ་ི

ངརོི་མ་ིའཐེད་པརི་གྱུརི་བ་ཡནི་ན། ཡངོསོ་གཏོང་ལོའེུ་ལོསོ། འགྲི་ོབའ་ིལུསོ་འད་ིའབྱུང་བ་བཞི་ིལོསོ་གྲུབ། གསོ་ོབྱེའ་ིནད་ཀྱིང་འབྱུང་བ་

བཞི་ིཡིསོ་བསྐྱིདེ། གཉིནེ་པོའ་ིསྨན་ཡང་འབྱུང་བཞིིའ་ིང་ོབ་ོཉིདི། ལུསོ་ནད་གཉིནེ་པ་ོབདག་ཉིདི་གཅགི་པརི་འབྲིེལོ། ཞིསེོ་གསུངསོ་པ་

འད་ིཉིདི་དགོསོ་མདེ་དུ་གྱུརི་རི།ོ ད་ེདག་ན་ིལུགསོ་བྱུང་ངམ་ཀུན་རྫབོ་བདནེ་པ་ཉིདི་ཀྱི་ིདབང་དུ་གསུངསོ་པ་མནི་ནམ་སྙིམ། འད་ིདག་

ལོ་ཁ་ོབོའ་ིགང་གྲུབ་ཐུབ་བམ་ཞི་ེན་གསོ་ོབ་རིགི་པའ་ིནང་དུ་རྐྱེནེ་རྣམ་པ་བཞིི་སྟོ་ེདུསོ་གདནོ་ཟསོ་སྤྱིདོ། ཞིསེོ་གདནོ་གླེ་ོབུརི་བ་བདུད་

དང་རྒྱལོ་པོསོ་འཚེེ་བ་ཞིེསོ་རྩོ་རྒྱུད་སྡོོང་འགྲིེམསོ་ནང་གསོལོ་བ་བཞིིན་ཕྱོི་འབྱུང་པོ་གདོན་རྐྱེེན་གྱིིསོ་སོེམསོ་ཁམསོ་ཀྱིི་ནད་གཞིི་ཡོང་

ག་ིཡདོ་པརི་བསྟོན་པ་དང། གཞིན་ཡང་ཡངོསོ་གཏོད་ཀྱི་ིལོའེུ་ལོསོ། བརྒྱ་དང་རྩོ་གཅགི་ཀུན་བརྟགསོ་གདནོ་ཡནི་པསོ། ད་ེམ་བཅོསོ་

པརི་སྨན་དཔྱད་ལོནེ་མ་ིའདདོ། གདནོ་བཅོསོ་སྨན་མདེ་གྱུརི་ཀྱིང་འཚེ་ོབ་ཡདོ། གསུངསོ་པ་རྣམསོ་ལོསོ་དང་བྱེདེ་པ་པ།ོ འབྲིསོ་བུ་ཡདོ་

པརི་བསྟོན་དགོསོ་པ་ཡནི་སྟོ།ེ ཚེགི་གསོལོ་ལོསོ། ཁ་ོབ་ོཅག་ན་ིལོསོ་དང་བྱེདེ་པ་པོ། འབྲིསོ་བུ་ལོ་སོགོསོ་པ་མདེ་ད་ོཞིེསོ་སྨྲ་བ་མ་ཡནི་

ཏོ།ེ འ་ོན་ཅ་ིཞི་ེན། འད་ིདག་རིང་བཞིནི་མདེ་ད་ོཞིེསོ་རྣམ་པརི་འཇིོག་པ་ཡནི་ན།ོ དསེོ་ན་རྣམ་པརི་རྟགོ་པའ་ིདབང་ག་ིབཞིག་པའ་ིཕྱོ་ིརིོལོ་

གྱི་ིབྱེ་བྱེདེ་རིང་སོོརི་འཐེད་པརི་བརྟནེ་ཕྱོ་ིརིོལོ་ངསོོ་ནསོ་གདནོ་སོགོསོ་ཀྱི་ིགནདོ་པ་བྱེདེ་པརི་འདདོ།

༢) ཁ་ཅིག་གི་གདོད ་མའི་སྤྱིི་ཚེོགསོ་ལྟརི་ཕྱོི་འབྱུང་གདོན་གཅིག་པུའི་རྐྱེེན ་པའི་སོེམསོ་ཁམསོ་ཀྱིི་ནད་གཞིི་སྟོེ་

གདོནགྱིིནད་བྱུང་བརི་ངོསོ་འཛིིན་གནང་བཞིིན་ཡོད་པ་དེསོ་ནི་རིང་བྱུང་ཁམསོ་ཀྱིི་འཁོརི་ཡུག་ཡོད་ཚེད་ལྷ་ཀླུ་སོོགསོ་

ཀྱིི་བྱེེད་ཀྱིི་ཡོད་པརི་འདོད་པ་ནི། གདོད་མའི་ཆེོསོ་ལུགསོ་ཀྱིི་ཤན་ཞུགསོ་ནསོ་སྤྱིི་ཚེོགསོ་ནང་མུ་འཐུད་གནསོ་པའི་

དབང་གི་ཡིན་པསོ་དེ་ལྟརི་དུ་འདོད་ཚེེ་མངོན་སུམ་ལོ་ལོོག་པའི་འདུ་ཤེསོ་འཛིིན་སྟོངསོ་སུ་གྱུརི། རྒྱུ་མཚེན་ནི་ཚེན་

སྩོལོ་ཡརི་རྒྱསོ་འགྲིོ་བའི་དུསོ་སུ་མྱོ་ངན་དང་ཡིད་གདུངསོ་སོོགསོ་སོེམསོ་ཁམསོ་མི་བདེ་བའི་རྐྱེེན་མང་པོསོ་དབང་རྩོའི་

འགྱུརི་ལྡོག་དབང་གིསོ་སྨྱོོ་བྱེེད་སོོགསོ་སོེམསོ་ཁམསོ་ཀྱིི་ནང་གཞིི་རྐྱེེན་བྱེེད་ཀྱིི་ཡོད་པ་ནི་མངོན་སུམ་ཚེད་མསོ་གྲུབ་ཡོད། 

སྨྱོ་ོབྱེདེ་དང་བརྗེདེ་བྱེདེ་ལྟ་བུརི་མཚེནོ་ན། (Schizophrenia and Dementia) འད་ིཉིདི་གཙོ་ོབ་ོ (Domaphine, Glu-

tamate,Gaba) ལྟ་བུའ་ིདབང་རྩོའ་ིརྫསོ་ཆེ་ཀླད་པའ་ིནང་ཡདོ་པ་རྣམསོ་འཁྲུགསོ་སྐྱིནོ་གྱིིསོ་འདིའ་ིནང་ཁུངསོ་དང་ལྷག་པརི་འབྲིེལོ་

བ་ཡདོ་པའ་ིཚེདོ་དུ་སྣང། ཉི་ེབའ་ིཆེརི་དབང་རྩོ་ཕྲ་ཕུང་ནང་ཕན་ཚུན་བརི་གྱི་ིའབྲིེལོ་མཐུད་ལོ་སྟོངསོ་འཛིནི་བྱེདེ་པའ་ིརིགིསོ་རྫསོ་མང་

དག་ངསོོ་བཟུང་ཡདོ་ཅངི། རིགིསོ་རྫསོ་ད་ེདག་ག་ིསོམེསོ་གསོ་ནད་གཞི་ིདང་བརྗེདེ་བྱེདེ་ནད་གཞི་ིབཀྲ་ིབའ་ིཉིནེ་ཁ་མཐེརོི་འདགེསོ་བྱེདེ་

པའ་ིསྣང་ཚུལོ་བྱེནི་ཡདོ།

༣ ) ཁ ་ ཅི ག ་ གི ་ རྒྱུ ད ་ ན ང ་ འ བྱུ ང ་ ག དོ ན ་ གྱིི ་ ད བྱེེ ་ བ ་ བ ཅོ ་ བ རྒྱ ད ་ མི ང ་ སོོ ་ སོོ ་ ན ང ་ དྲ ང སོ ་ པ སོ ག དོ ན ་

སོོ ་ སོོ འ ི ་ མ ཐུ ་ ལོ སོ ་ བྱུ ང ་ བ རི ་ དོ ག སོ ་ ན སོ ་ ཕྱོི ་ འ བྱུ ང ་ པོ ་ ག དོ ན ་ གྱིི ་ ན ད ་ དོ ་ ཞིེ སོ ་ འ དོ ད ་ པ ། 

དེསོ་ནི་སྤྱིི་ཚེོགསོ་ཀྱིི་ལྟ་བ་འཛིིན་སྟོངསོ་ཐེོག་ལྷ་ཀླུ་གཞིི་བདག་ལོ་སོོགསོ་འཇིིག་རྟེན་གྱིི་དྲེག་པ་རྣམསོ་ལོ་ཡིད་ཆེེསོ་དྲགསོ་པ་དང་
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དེ་དག་གི་ཕན་གནོད་འབྲིེལོ་གྱིི་ཡོད་པ་འདུ་ཤེསོ་ཀྱིི་སྟོེང་ནསོ་སྐབསོ་དུསོ་གནསོ་སྐབསོ་དང་བསྟུན་ནད་རིིགསོ་དེ་དག་གི་རྒྱུ་

རྐྱེེན་དང་ནད་རྟགསོ་ངོ་བོ་ཇིི་ཡིན་གསོལོ་སྟོོན་བྱེེད་པའི་ཐེབསོ་ལོམ་མེད་པརི་དམིགསོ་བསོལོ་གྱིི་གནསོ་ཚུལོ་འགོ་ངོསོ་འཛིིན་དང། 

སྨན་བཅོསོ་ནད་སྐྱིོངསོ་སོོགསོ་གཅིག་སྒྱུརི་བྱེེད་བདེ་བའི་ཕྱོིརི་སོེམསོ་ཁམསོ་ཀྱིི་ནད་གཞིི་དེ་དག་ལོ་མིང་དེ་ལྟརི་དུ་མཛིད་པ་ཡིན། 

ད་ེཡང་གདགསོ་པའ་ིབསྟོན་བཅོསོ་ལོསོ། མངི་དུ་གདགསོ་པརི་མ་མཛིད་ན། འཇིགི་རྟནེ་ཐེམསོ་ཅད་རྨངོསོ་པརི་གྱུརི། ད་ེབསོ་རྨངོསོ་

པ་སོེལོ་བའ་ིཕྱོིརི། མགནོ་པོསོ་མངི་དུ་གདགསོ་པརི་མཛིད། ཞིསེོ་གསུངསོ་པ་ལྟརི་རི།ོ དནོ་དངསོོ་ཐེགོ་སོམེསོ་ཁམསོ་ཀྱིི་ནད་གཞི་ི

སྟོ་ེགདནོ་འད་ིཉིདི་རྒྱུ་རྐྱེནེ་ང་ོམ་གང་ཡནི་ལོ་མ་བལྟོསོ་པརི་ནད་རྟགསོ་ཕན་ཚུན་བརི་བརྟག་ཚེ་ེནད་ཀྱི་ིང་ོབ་ོདང་རིང་བཞིནི། ཁྱད་

ཆེསོོ་མང་པ་ོཞིགི་དངེ་དུསོ་གསོ་ོརིགི་དང་གཅགི་མཚུངསོ་སུ་སྣང། དཔེརི་ན་འབྱུང་པ་ོགདནོ་གྱི་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་གྲིགོསོ་མདེ་ཡ་ང་གཅགི་པུརི་

བསྡོད་པ། མྱོ་ངན་གདུངསོ་པ། མ་ིམཚེམསོ་པའ་ིལུསོ་ངག་ག་ིབྱེ་སྤྱིདོ་འགལོ་བ་ལོསོ་ནད་འཇུག་པ་རྣམསོ་དང། སྨྱོ་ོབྱེདེ་ཀྱི་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ། 

སྙིངི་སྟོབོསོ་ཞིན་པ་དང། མྱོ་ངན་དང། ཡདི་མ་ིབད་ེབ། སོམེསོ་ལོསོ་ཆེ་ེབ། ཟསོ་སྤྱིདོ་མ་ིའཕྲདོ་པ་རྣམསོ་ལོསོ་སོམེསོ་ཁམསོ་ཀྱི་ིནད་

གཞི་ིཡངོ་ག་ིཡདོ་པ་བཤད་ཡདོ། ད་ེདག་ལོསོ་ང་ཚེོསོ་གང་གྲུབ་ཐུབ་བམ་ཞིེསོ་ན་འབྱུང་གདནོ་བཅ་ོབརྒྱད་འད་ིཉིདི་གདནོ་གཅགི་

པུའི་མཐུ་ལོསོ་མིན་པརི་རྣལོ་དུ་མ་གནསོ་པའི་བསོམ་བློོའ་ིའཁྱེརི་སོོའ་ིསྟོེང་ནསོ་སོམ་ལུསོ་ངག་གི་བྱེ་བ་མི་དགེ་བ་དང་བག་མེད་པརི་

བཏོང་ནསོ་ཡདི་ཀྱིིསོ་གཞིན་ལོ་གནདོ་པའ་ིསོམེསོ་སྐྱིེསོ་པ་དང། ངག་གིསོ་ཚེགི་རྩུབ་སྨྲ་བ། ལུསོ་ཀྱི་ིསྲོགོ་གཅདོ་པ་དང་རྐུན་མ་རྐུ་བ་

སོོགསོ་གཞིན་ལོ་གནོད་པའི་ལོསོ་མང་དུ་བྱེསོ་པའི་རྒྱུ་འབྲིསོ་ཀྱིི་ལོན་ཆེགསོ་རིང་གི་སོེམསོ་སྟོེང་དུ་བཞིག་པསོ་སོེམསོ་ཀྱིི་ཁུརི་པོ་ཆེེ་

བའ་ིདབང་ག་ིཡནི། མདོརི་ན། རྒྱུད་ལོསོ་བསྟོན་པ་ལྟརི། རྒྱུ་རྐྱེནེ་སྡོགི་པ་མ་ིདགེའ་ིལོསོ་མང་སྤྱིད། ཞིསེོ་པ་ན་ིབདནེ་པའ་ིཚེགི་འབའ་

ཞིགི་ཏུ་འཁུམ་མ།ོ རིང་ག་ིལོསོ་མ་བྱེསོ་པ་དང་མ་ིའཕྲད་པ། ལོསོ་བྱེསོ་པ་ཆུད་མ་ིཟ་བ་ན།ི རྒྱལོ་བའ་ིགསུངསོ་ཚེད་མ་ཡནི་ལོ། འཇིིག་

རྟནེ་མཐེངོ་ཆེོསོ་སུའང་ད་ེལྟརི་ལོགསོ་ན། ཇིི་སྐད་དུ། ལུསོ་ཅན་རྣམསོ་ཀྱིི་ལོསོ་རྣམསོ་ན།ི སྐལོ་བ་བརྒྱརི་ཡང་ཆུད་མ་ིཟ། ཚེགོསོ་

ཞིངི་དུསོ་ལོ་བབསོ་པ་ན། འབྲིསོ་བུ་སྨནི་པ་མྱུརི་དུ་འབྱེནི། ཞིསེོ་པ་ལྟ་བུའ།ོ དརེི་བརྟནེ་སོམེསོ་ཁམསོ་ཀྱི་ིནད་གཞིི་སྟོ་ེགདནོ་ནད་འད་ི

ཉིིད་རྒྱུ་རྐྱེེན་སྡོིག་པའི་མི་དགེའི་ལོསོ་མང་དུ་བྱེསོ་པ་སོོགསོ་ཕྱོི་གདོན་ཡོད་མེད་གཉིིསོ་ཀའི་ཡིན་དུ་ཟིན་ཀྱིང་དབྱེེ་བའི་སྐབསོ་གདོན་

ཆེེན་བཅོ་བརྒྱད་པོའ་ིམིང་འདི་དག་དངོསོ་སུ་གྲིངསོ་པ་ནི་སྐབསོ་དེའི་སྤྱིི་ཚེོགསོ་ཀྱིི་བསོམ་པ་དང་ཁམསོ་དང་མོསོ་པ་སྣ་ཚེོགསོ་དང་

བསྟུན་ནསོ་འདགོསོ་པརི་མཛིད་པ་མནི་ནམ་སྙིམ།

སོམེསོ་ཁམསོ་ཀྱི་ིནད་གཞི་ིརྒྱུ་རྐྱེེན་ང་ོམ་རིང་ལུགསོ་སུ་བདག་འཛིནི་མ་རིགི་པ་ཡནི་པརི་སྨོསོ་མདེ་ད།ེ བཤད་པ་སྐུའི་རྒྱུད་ལོསོ། ནད་

རྣམསོ་ཀུན་གྱི་ིརྒྱུ་ན་ིགཅགི་པུ་སྟོ།ེ བདག་མདེ་དནོ་མ་རྟགོསོ་པ་མ་རིགི་ཅེསོ། ཞིསེོ་གསུངསོ་པ་ལྟརི་ལུསོ་སོམེསོ་ཀྱིི་ནད་མཐེའ་དག་ད་ེ

ལོསོ་བྱུང་བ་ཡནི་པ་བསྟོན་པའ།ོ གཞིན་ཡང་བློ་ོཀུན་རྫབོ་པའ་ིངོརི་འབྱུང་གདནོ་སོགོསོ་མ་ིམ་ཡནི་པའ་ིརྐྱེནེ་གྱི་ིརིང་ག་ིསྔོརི་བྱེསོ་མ་ི

དགའེ་ིལོསོ་སྟོངེ་ད་ེདག་ག་ིགནདོ་འཚེ་ེཡདོ་པ་གྲུབ་ཡདོ་པ། དཔེརི་ན་ཚེ་ེའཕ་ོབ་ཇིི་ལྟརི་ཞུསོ་པའ་ིམད་ོལོསོ། སྐབསོ་འགརི་ཚེ་ེའཕོསོ་

པའི་འགོ་ཏུའང་མི་དེའི་ཆེ་ལུགསོ་ལྟརི་སྣང་བ་ནི་བརི་སྣང་གི་ཁམསོ་འདི་ན་དྲི་ཟའི་འཇིིག་རྟེན་གྱིི་ཁམསོ་དཔག་ཏུ་མེད་པ་བསོམ་གྱིི་མི་

ཁྱབ་པ་མཐེརི་ཐུག་པ་མདེ་པ་ཡདོ་ད།ེ དྲ་ིཟའ་ིནང་ན་འཆེ་ིཀ་མའ་ིསོམེསོ་ལོ་ཉི་ེབརི་འཇུག་པ་ཞིེསོ་བྱེ་བའ་ིརིགིསོ་ཡདོ་ད།ེ དསེོ་དྲ་ིཟའ་ི

བཙོལོ་བའ་ིཕྱོིརི་ཚེ་ེརིབསོ་སྔོ་མའ་ིལུསོ་དང་། གསོོ་དང་། རྒྱན་དང་། ཆེ་ལུགསོ་དག་སྤྲུལོ་བརི་བྱེདེ་ད།ོ ཚེ་ེའཕོསོ་པ་དའེ་ིཆེ་ལུགསོ་

དང་གཏོམ་དག་བྱེདེ་ཅངི་སྤྲུལོ་པ་ཡང་ཡདོ་ད།ོ གཞིན་ཡང་ཆེོསོ་མངནོ་པ་མཛིདོ་ལོསོ། མ་ིམནི་གྱི་ིའབྱུང་པ་ོད་ེདག་འགྲི་ོབ་རིགིསོ་

དྲུག་གང་ག་ིཁངོསོ་སུ་བསྡུསོ་པའང་བསྟོན་ཡདོ་པ་ན།ི དྲ་ིཟ་ན་ིབརི་སྲོདི་པ་ཡནི་པ་དང། ལྷའ་ིརིོལོ་མ་ོབྱེདེ་པ་གཉིིསོ་ལོསོ་དང་པ་ོན་ི
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འགྲི་ོབསོ་མ་བསྡུསོ་ལོ། ཕྱོ་ིམ་ན་ིལྷ་ཡནི་ན།ོ གྲུལོ་བུམ་དང་ལུསོ་སྲུལོ་པ་ོན་ིཡ་ིདྭགསོ་ཤསོ་ཆེ་ེལོ་ལྷའ་ིགདནོ་གཏོགོསོ་པརི་ཡདོ་

ད།ོ ཀླུ་དང་ནམ་མཁའ་ལྡངི་དང་མའིམ་ཅ་ིདང་ལྟ་ོའཕྱོ་ེཆེནེ་པ་ོན་ིདུད་འགྲིོའ་ིནང་དུ་གཏོགོསོ་སོ།ོ ཤ་ཟ་དང་སྨྱོ་ོབྱེདེ་དང་བརྗེདེ་བྱེདེ་དང་

མ་མ་ོདང་རྡུལོ་ཁྲིདོ་ཀྱི་ིཤ་ཟ་ལོ་སོགོསོ་པ་ན་ིཡ་ིདྭགསོ་སོ།ོ སྲོནི་པ་ོན་ིམིའ་ིབྱེ་ེབྲིག་ཡནི་ལོ། ཀླུ་དང་ཡ་ིདྭགསོ་སུ་གཏོགོསོ་སོ།ོ ཕྱོགོསོ་

སྐྱིགོསོ་དང། འཇིགི་རྟནེ་སྐྱིངོ་བ་དང། བདུད་རྣམསོ་ན་ིཕལོ་ཆེེརི་ལྷའ་ིསྡོེརི་གཏོགོསོ་ལོ། ཀླུ་དང་ཡ་ིདྭགསོ་སུ་གཏོགོསོ་པའང་ཡདོ་ད།ོ 

གཞིན་ཡང་རྫ་དཔལོ་སྤྲུལོ་རིནི་པ་ོཆེེའ་ིགསུང་ཀུན་བཟང་བློ་མའ་ིཞིལོ་ལུང་ལོསོ། མཁའ་ལོ་རྒྱུ་བ་ན།ི བཙོན་དང་རྒྱལོ་པ་ོཤནི་འདྲ་ེ

འབྱུང་པ།ོ མ་མ་ོཐེེའུ་རིང་ལོ་སོགོསོ་པ་རྣམསོ་ཏོ་ེད་ེདག་རྟག་ཏུ་འཇིིགསོ་སྐྲག་དང་འཁྲུལོ་སྣང་འབའ་ཞིགི་ལོ་སྤྱིོད་ད།ོ རྟག་ཏུ་བསོམ་

པ་ངན་པ་ལོ་གནསོ་པསོ་གཞིན་ལོ་གནོད་པའི་ལོསོ་ཁ་ོན་ལོ་བརྩོོན་ཞིིང་ཤི་མ་ཐེག་དམྱོལོ་བ་སོོགསོ་ངན་སོོང་གི་གཏོིང་དུ་འགྲི་ོབ་མང། 

ཁྱད་པརི་ཞིག་བདུན་ཕྲག་རིེའ་ིམཚེམསོ་སུ་སྔོརི་རིང་ཉིདི་ནད་དང་མཚེནོ། བགགེསོ་ལོ་སོགོསོ་པ་གང་གིསོ་ཤ་ིབའ་ིསྡུག་བསྔོལོ་ད་ེ

ཉིདི་མྱོངོ་ནསོ། ད་ེགཞིན་ལོ་སྤེ་ོབརི་འདདོ་པསོ་གང་དུ་ཕྱོནི་པ་དེརི་ཡང་གནདོ་ཅངི་རིང་ལོ་མ་ིཕན། སྔོནོ་གྱི་ིམཛིའ་བཤསེོ་དང་ཉི་ེདུ་

ལོ་སོགོསོ་པའ་ིདྲུང་དུ་དགའ་བསོ་ཕྱོནི་ཀྱིང་ད་ེདག་ལོ་ནད་དང་སྨྱོ་ོའབགོསོ་ལོ་སོགོསོ་མ་ིའདདོ་པའ་ིསྡུག་བསྔོལོ་འབྱུང། ཕྱོ་ིའབྱུང་

གདནོ་རྐྱེནེ་གྱི་ིསོམེསོ་ཁམསོ་ནད་གཞིི་གྱུརི་རྒྱུ་ཡདོ་པ་སྟོ།ེ འབྱུང་གདནོ་གསོ་ོབའ་ིལོའེུ་ལོསོ། ཡ་ག་ཅན་སྤྱིིརི་གྲིགསོ་པ་ཅན་ལོ་ཟརེི། 

འདིརི་བསོམ་ཡསོ་ལྟ་བུརི་དཀོརི་བདག་གྲིགསོ་པ་ཅན་པེ་ཧརི་སོོགསོ་ཡོད་པའི་རྫསོ་ལོ་འབགསོ་པའམ་གཙོང་སྦྲི་མི་ལྡན་པརི་བཙོོག་

པ་བྱེསོ་པ། ཡང་ན་གཙོེསོ་ཏོ་ེགནདོ་པ་བསྐྱིལོ་བ། ཞིསེོ་ལྟརི་རྒྱུད་ཚེགི་ལོསོ། ཡ་ག་ཅན་ལོ་འབགསོ་གཙོེསོ་བརྙིསོ་པ་དང། ཞིསེོ་པ་

དང། སྨྱོ་ོབྱེདེ་དང་བརྗེདེ་བྱེདེ་གཉིིསོ་སུ། ཟསོ་དང་སྤྱིདོ་ལོམ་མ་ིའཕྲདོ་པ་དང་ཁྱད་པརི་དུ་གདནོ་གྱིིསོ་རྐྱེནེ་བྱེསོ་ཏོ།ེ ཞིསེོ་པ་ལྟརི་རྒྱུད་

ཚེགི་ལོསོ། ཟསོ་སྤྱིདོ་མ་ིའཕྲདོ་གདནོ་གྱི་ིརྐྱེནེ་བྱེསོ་ཏོ།ེ ཞིསེོ་པ་ལྟརི་ཕྱོ་ིགདནོ་གྱི་ིརྐྱེནེ་གྱི་ིསོེམསོ་ཁམསོ་ཀྱིི་ནད་གཞི་ིའབྱུང་བརི་འདདོ་

པ་ཡདོ། སྒྲུབ་བྱེདེ་ཀྱི་ིལུང་ད་ེདག་ཐེ་སྙིད་དུ་བྱེ་བྱེདེ་འཐེད་པའ་ིདབང་ག་ིཡནི་དགོསོ་པ་གངོ་ག་ིགླེངེ་སློངོ་སྐབསོ་བཤད་ཟནི་ཏོ།ོ

འནོ་ཀྱིང་གདོན་མའི་སྤྱིི་ཚེོགསོ་ལྟརི་ཕྱོི་གདོན་གཅིག་པུའི་རྐྱེེན་པའི་སོེམསོ་ཁམསོ་ཀྱིི་ནད་གཞིི་སྟོེ་གདོན་གྱིི་ནད་གཞིི་ངོསོ་འཛིིན་

འདའིང་མ་ིའཐེད་སྟོེ། རྒྱུ་མཚེན་ན་ིཚེན་སྩོལོ་ཡརི་རྒྱསོ་འགྲི་ོབའ་ིདུསོ་སུ་མྱོ་ངན་དང་ཡདི་གདུངསོ་སོགོསོ་སོམེསོ་ཁམསོ་མ་ིབད་ེབའ་ི

རྐྱེེན་མང་པོའ་ིདབང་རྩོའི་འགྱུརི་ལྡོག་དབང་གིསོ་སྨྱོོ་བྱེེད་སོོགསོ་སོེམསོ་ཁམསོ་ཀྱིི་ནད་གཞིི་བཀྲི་བའི་རྐྱེེན་བྱེསོ་པ་ནི་མངོན་སུམ་དུ་

གྲུབ་ཡདོ་པ་གངོ་དུ་བསྟོན་པ་ལྟརི་རི།ོ

ད་ེབཞིནི་དུ་བདོ་ལུགསོ་གསོ་ོརིགི་ནང་དུའང། ད་ེདག་ནང་འབྱུང་བའ་ིཁམསོ་སྟོེ་སོ་ཆུ་མ་ེརླུང་ནམ་མཁའ་དང་འདུ་བ་རྣམ་གསུམ་

སྟོེ་རླུང་མཁྲིིསོ་བད་ཀན་གསུམ་འཕེལོ་ཟད་འཁྲུགསོ་པའི་དབང་གི་ལུསོ་སོེམསོ་གཉིིསོ་ལོ་ནད་རྟགསོ་སྣ་ཚེོགསོ་པ་སྟོོན་པ་ནི་གཞུང་

ནང་དུ་གསོལོ་བ་བཞིནི་ན།ོ ལྷག་པརི་རླུང་ག་ིནད་རྟགསོ་ཕལོ་མ་ོཆེ་ེསོེམསོ་ཁམསོ་ནད་གཞིིའ་ིརྟགསོ་དང་ཆེ་འདྲ་མང་དག་ཞིིག་

ཡདོ་པསོ་ང་ཚེོའ་ིགངོ་ག་ིགདདོ་མའ་ིབསོམ་པ་འད་ིཉིདི་མནི་པརི་རི་སྤྲོདོ་ཐུབ་ཡདོ། གདོན་གྱི་ིང་ོབ་ོསྟོེ་བློ་ོཐེ་ེཚེམོ་པ་ཞིགི་གྱུརི་ཚེ་ེད་ེལོ་

ནུསོ་པ་མ་ིའདྲ་བ་གཉིིསོ་ཡདོ་པ་ན་ིགངོ་ག་ིགླེངེ་སློངོ་སྐབསོ་བསྟོན་པ་ལྟརི་ཡནི་ལོ། ད་ེདག་ལོསོ་ཕྱོ་ིམ་ཕྱོ་ིལུགསོ་སུ་དངོསོ་གྱུརི་

རིང་བཞིནི་གྱི་ིསོམེསོ་ཁམསོ་ནད་རིགིསོ་སྟོ།ེ ཕན་གནདོ་ཀྱི་ིནུསོ་པ་ཞིིག་སྟོོན་དུ་རུང་བའ་ིདབང་རྩོའ་ིའགྱུརི་ལྡགོ་དབང་ག་ིཡནི་པ་

ངསེོ་པ་སྨྱོ་ོབྱེདེ་དང། བརྗེེད་བྱེདེ་དང། རིགིསོ་བརྒྱུད་ཀྱི་ིརྐྱེནེ་པའ་ིསོམེསོ་ཁམསོ་ཀྱི་ིནད་གཞིི་ཡངོ་ག་ིཡདོ་པ་སོམེསོ་ཀྱི་ིནད་གཞི་ིསྟོ།ེ 

Schizophrenia དང་ Dementia ན་ིཕལོ་ཆེེརི་སྔོ་སོ་ནསོ་ཡདོ་པའ་ིརིགིསོ་རྫསོ་ཀྱིི་གནསོ་སྟོངསོ་ད་ེའདྲ་ལོསོ་བྱུང་བའ་ིདབང་

རྩོའ་ིའཚེརི་སྐྱི་ེའཁྲུགསོ་པསོ་གཞི་ིབྱེསོ་ཤངི། བརི་དུ་རིང་ག་ིསྐྱིདེ་མའ་ིཕྱོགོསོ་ཀྱི་ིགཉིན་ཁའ་ིབྱེ་ེབྲིག་གམ། ཡང་ན་རིང་ག་ིཀླད་པརི་
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དངོསོ་སུ་ཕོག་པའི་རྨསོ་སྐྱིོན་ལྟ་བུརི་ཁོརི་ཡུག་གི་ཆེ་རྐྱེེན་དག་གིསོ་ཛི་དྲག་བཏོང་བ་ལོསོ་སྐྱིེསོ་པའི་ནང་གི་འགྱུརི་ལྡོག་གི་རྣམ་པརི་

བརྩོ་ིབཞིནི་ཡདོ། རིང་ལུགསོ་སུའང་ད་ེལྟརི་དུ་འདདོ་པ་ན།ི བདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོརིགི་གཞུང་ལུགསོ་ལོསོ་ད་ེལོསོ་རྒྱ་ཆེ་ེལོ་གཏོངི་ཟབ་པའ་ིསྒོ་ོ

ནསོ་གསོལོ་བཤད་གནང་ཡདོ་པ་ན།ི མའི་ིརིང་བཞིིན་བདུན་པ་ོད་ེབསོམ་པའ་ིབྱེ་ེབྲིག་འབའ་ཞིགི་བརྗེདོ་པ་མནི་པརི་མ་ིདེའ་ིརྣམ་པ་དང་

རིང་བཞིནི་མ་ིའདྲ་བའ་ིམ་ིརིགིསོ་བདུན་རིང་ཉིདི་གང་ལོསོ་ཚེརི་ལོངོསོ་བྱེདེ་སོའ་ིསྤྱི་ིཚེགོསོ་དང་འཁོརི་ཡུག སློབོ་གསོ།ོ དབུལོ་ཕྱུག་

དཔལོ་འབྱེོརི། ཕ་མའ་ིརིགིསོ་བརྒྱུད་སོགོསོ་རྒྱུ་མཚེན་མང་དག་ཞིིག་ནསོ་ངེསོ་པརི་བསྐྲུན་གནང་བའ་ིམ་ིགཤིསོ་ཞིགི་ངང་ག་ིསྒྲུབ་

ཡོད་པ་ངོསོ་འཛིིན་བྱེེད་ཆེོག་པསོ་སོེམསོ་ཁམསོ་ཀྱིི་ནད་གཞིི་འདིའང་རིང་བཞིིན་འདི་ཉིིད་དང་འབྲིེལོ་བ་ཡོད་པ་མངོན་པ་ལོསོ་གདོད་

མའ་ིབསོམ་པ་ལྟརི་ཕྱོ་ིགདནོ་གཅགི་པུའ་ིརྐྱེནེ་སོམེསོ་ཁམསོ་ཀྱི་ིནད་གཞི་ིའབྱུང་བ་མ་ིའཐེད་ད།ོ དའེ་ིརྒྱབ་ལྗོོངསོ་ཀྱིི་ལུང་ཁུངསོ་གངོ་

ག་ིགླེངེ་སློངོ་སྐབསོ་བ་ཻསྔོནོ་ནསོ་དྲངསོ་པ་ལྟརི་དུ་ཡནི།

མདོརི་ན། གདནོ་ནད་དམ་སོམེསོ་ཁམསོ་ཀྱི་ིནད་གཞི་ིཞིེསོ་པ་དནོ་དུ་རྣམ་རྟགོ་གཙོ་ོབོརི་བྱེསོ་པའ་ིཕྱོ་ིནང་ག་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་དུ་མསོ་སོམེསོ་

ཀྱིི་འབྱུང་ཁམསོ་འཕེལོ་ཟད་འཁྲུགསོ་གསུམ་གྱིི་རྣམ་པརི་གྱུརི་ནསོ་ཡིད་ཤེསོ་སོོགསོ་རྒྱུན་གཏོན་མིན་པའི་ན་ལུགསོ་སྟོོན་པའི་སོེམསོ་

རྒྱུད་འཁྲུལོ་ཤསེོ་ཀྱི་ིདབང་དུ་སོངོ་བའ་ིསོམེསོ་ཁམསོ་ཀྱི་ིནད་གཞི་ིཞིགི་ལོ་ངསོོ་འཛིནི་གནང་དགོསོ་པརི་འདདོ།།

ཁུངསོ་འདྲནེ་ཡགི་ཆེ། ཁུངསོ་འདྲནེ་ཡགི་ཆེ། 

༡) ཀླད་པའ་ིགནསོ་ལུགསོ། ཀླད་པ་དང་དབང་རྩོ་མ་ལོག་སྐོརི་གྱི་ིསྔོནོ་འགྲིོའ་ིསློབོ་དབེ།ཨ་ེམ་ོརི་ིདང་བདོ་ཀྱི་ིཚེན་རིགི་ལོསོ་རིམི་ནསོ་

པརི་སྐྲུན་བྱེསོ། Tibetan Translation, Copyright 2011.Emory University.

༢) ཀླད་ཆེནེ་དང་སོམེསོ་ཀྱི་ིའབྲིེལོ་བ་ལོ་དཔྱད་པ། གསོརེི་རྟ་བློ་རུང་བསྟོན་འཛིནི་རྒྱ་མཚེོསོ་བརྩོམསོ། བདོ་ཀྱི་ིདཔེ་མཛིདོ་ཁང་ནསོ་

དཔརི་སྐྲུན་ཞུསོ། དཔརི་ཐེངེསོ་དང་པོ། དཔརི་ལོ།ོ༢༠༡༡ 

༣) སྡོ་ེདག་ེརྒྱུད་བཞི།ིམ་ིརིགིསོ་དཔ་ེསྐྲུན་ཁང།རྩོོམ་པ་པ།ོགཡུ་ཐེགོ་ཡནོ་ཏོན་མགནོ་པོ། 

༤) ཟབ་མ་ོནང་དནོ་གྱི་ིརྩོ་འགྲིེལོ།མ་ིརིགིསོ་དཔེ་སྐྲུན་ཁང།རྩོམོ་པ་པ།ོཀརྨ་པ་རིང་བྱུང་རྡོ་ོརྗེ།ེཀངོ་སྤྲུལོ་ཡནོ་ཏོན་རྒྱ་མཚེ།ོ 

༥) རྒྱུད་བཞི་ིགསོལོ་བྱེེད་བ་ཻསྔོནོ།མ་ིརིགིསོ་དཔེ་སྐྲུན་ཁང།རྩོམོ་པ་པ།ོསྡོ་ེསྲོདེ་སོངསོ་རྒྱསོ་རྒྱ་མཚེ།ོ 

༦) མཁསོ་དབང་སྐྱིམེ་པ་ཚེ་ེདབང་ག་ིམཛིད་པའ་ིརྒྱུད་བཞིིའ་ིའགྲིེལོ་པ་བཞུགསོ་སོ།ོརྩོམོ་པ་པོ།མཁསོ་དབང་སྐྱིམེ་པ་ཚེ་ེདབང། 

༧) མཁསོ་དབང་རིག་རྡོ་ོབློ་ོབཟང་བསྟོན་འཛིནི་གྱི་ིདཔྱད་རྩོོམ་ཐེོརི་བུ།ནང་རིགི་སོགོསོ།རྩོོམ་པ་པོ།མཁསོ་དབང་རིག་རྡོ་ོབློ་ོབཟང་

བསྟོན་འཛིོན། 

༨) གསོ་ོརིགི་རྒྱུད་བཞིིའ་ིའགྲིེལོ་ཆེནེ་དྲང་སྲོངོ་ཞིལོ་ལུང།སོ་ིཁྲིནོ་མ་ིརིགིསོ་དཔེ་སྐྲུན་ཁང།ཁྲི་ོརུ་ཚེ་ེརྣམ། 

༩) A short text book of Psychiatry (Jaypee brothers medical Publishers, New Delhi 

,Sixth edition-2006 

༡༠) དམ་པའ་ིཆེོསོ་མངནོ་པ་མཛིདོ་ཀྱི་ིརྣམ་པརི་བཤད་པ་ཐེརི་ལོམ་གསོལོ་བྱེདེ།མཛིད་པ་པོ།སློབོ་དཔོན་དབྱེགི་གཉིནེ། 

༡༡) ནང་དནོ་རིགི་པའ་ིགཞུང་ལོསོ་བྱུང་བའ་ིསོམེསོ་ཀྱི་ིཚེན་རིགི་རྟནེ་འབྲིེལོ་སྣང་བའ་ིགཟ་ིབྱེནི།མཛིད་པ་པོ།བཀྲསོ་རིབ་སྤྲུལོ་སྐུ།བློ་ོ

བཟང་ཆེོསོ་ཀྱི་ིཉི་ིམ།
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༄༅། །གསོ་ོརིགི་འབུམ་བཞིིའ་ིགཞུང་དང་འབྲིེལོ་བའིཐེགོ་དབྱེབིསོ་ནད་ཡམསོ་སྐོརི་ལོ་ཅུང་ཙོམ་ ༄༅། །གསོ་ོརིགི་འབུམ་བཞིིའ་ིགཞུང་དང་འབྲིེལོ་བའིཐེགོ་དབྱེབིསོ་ནད་ཡམསོ་སྐོརི་ལོ་ཅུང་ཙོམ་ 
གླེངེ་བ།གླེངེ་བ།

འཚེ་ོབྱེདེ་སློབོ་གཉིེརི་བ་དྲུང་མུ་འདོ་ཟརེི། འཚེ་ོབྱེདེ་སློབོ་གཉིེརི་བ་དྲུང་མུ་འདོ་ཟརེི། 

༼འབུམ་བཞིིའ་ིམཐེ་ོསློབོ་སྨན་རིིའ་ིགླེངི་།༽༼འབུམ་བཞིིའ་ིམཐེ་ོསློབོ་སྨན་རིིའ་ིགླེངི་།༽

སྔོནོ་གླེངེ་།སྔོནོ་གླེངེ་།

རྒྱལོ་སྤྱིིའ་ིའཕྲདོ་བསྟོནེ་ལོསོ་ཁུངསོ་ནསོ་ (Covid-19) ཞིསེོ་པའ་ིནད་ད་ེན་ིརྒྱ་ནག་ནསོ་གསོརི་དུ་ཐེནོ་ནསོ་རིམི་བཞིིན་རྒྱལོ་

ཁབ་གཉིསིོ་བརྒྱ་ལྷག་ཙོམ་ལོ་ནད་ཡམསོ་འདི་ཁྱབ་དང་ཁྱབ་བཞིིན་པ་ན།ི (Corona Virus) ཞིསེོ་པའ་ིཏོགོ་དབྱེབིསོ་སོམ་པྲོག་

དབྱེབིསོ་ཅན་གྱི་ིསྲོནི་འབུ་ཞིགི་གིསོ་བརྒྱུད་ནསོ་འགོསོ་ཁྱབ་བྱེདེ་བཞིནི་ཡདོ་པ་ཡངོསོ་གྲིགསོ་ཤགི་ཏུ་གྱུརི་ཡདོ། ནད་འད་ིའགོསོ་ཁྱབ་

ཀྱི་ིནུསོ་པ་ཤནི་ཏུ་ནསོ་མྱུརི་མོརི་ཡདོ་པ་མ་ཟད། འགོསོ་པའ་ིརྗེེསོ་ལོ་ཉི་ིམ་འགའ་ཤསོ་རིངི་ནད་རྟགསོ་མདེ་པ་བད་ེཐེང་ལྟ་བུརི་སྣང་

བ་དང་། ནམ་ཞིགི་ནད་རྟགསོ་འབྱུང་ཚེ་ེནད་ད་ེགང་འཚེམསོ་ཛི་དྲག་པ་ོཆེགསོ་ཡདོ་པརི་བརྟནེ་རྒྱལོ་སྤྱིིའ་ིའཕྲདོ་བསྟོནེ་ལོསོ་ཁུངསོ་

ནསོ་ནད་ད་ེཉིནེ་ཚེབ་ཅན་ཞིགི་ཏུ་ངོསོ་འཛིནི་ཞུསོ་ཡདོ།

གཞིན་ཡང་ནད་ད་ེན་ིསྤྱི་ིལོ་ོ༢༠༠༣ལོོརི་འབྱུང་བའ་ི (SARS) ནད་དང་འདྲ་བའ་ིརྒྱུ་མཚེན་གྱི་ིནད་འད་ིལོ་ (SARS-CoV2) 

ཞིསེོ་ལོབ་སྲོོལོ་ཡང་འདུག  གངོ་ག་ི (COVID-19) ཞིསེོ་པའ་ིནད་དེའ་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་དང་། ནད་ད་ེཁྱབ་ཚུལོ་དང་ནད་རྟགསོ་སོགོསོ་

ལོ་ཞིིབ་ཏུ་གཞིིགསོ་ན་བོད་ཀྱིི་གསོོ་བ་རིིག་པ་དང་ལྷག་པརི་དུ་གསོོ་རིིག་འབུམ་བཞིིའི་ནང་དུ་གསོལོ་ཡོད་པ་མ་ཟད་ད་ལྟའི་ཆེརི་ལོ་

བདོ་སྨན་གྱི་ིནད་པ་མང་པ་ོཞིགི་ལོ་ཡང་སྨན་བཅོསོ་གནང་ཡདོ་པ་མ་ཟད་དྲག་སྐྱིདེ་ཀྱིང་གང་འཚེམསོ་བྱུང་ཡདོ། ད་ེའདྲ་སོངོ་ཙོང་ཕྲན་

རིང་ཉིདི་ནསོ་ཀྱིང་ནད་གཞི་ིད་ེབདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོརིགི་འབུམ་བཞི་ིདང་འབྲིེལོ་བའ་ིཐེགོ་ནསོ་ཅུང་ཙོམ་ཞིགི་གླེངེ་སློངོ་ཞུ་རྒྱུ་ཡནི།

བདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོབ་རིགི་པའ་ིནད་ད་ེངོསོ་འཛིནི།  བདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོབ་རིགི་པའ་ིནད་ད་ེངོསོ་འཛིནི།  

ཐེགོ་དང་པ་ོལོ་ (COVID-19) ཞིསེོ་པའ་ིནད་ད་ེང་ཚེོསོ་གསོ་ོརིགི་སྨན་གཞུང་ལྟརི་ན་གཉིན་རིམིསོ་གྱི་ིནད་ཅགི་ཡནི། ད་ེལྟརི་

ཡནི་ཚུལོ་ན་ིགསོ་ོརིགི་འབུམ་བཞིིའ་ིལོསོ། “འཇུག་སྒོ་ོདྲུག་ལོ་རིམི་པསོ་འཇུག་པ་ད།ེ དའེ་ིདྲ་ིམ་ཕོག་ལོསོ་གཞིན་ལོ་ཡམསོ་སུ་འག ོ 

ད་ེན་ིརིམིསོ་ཞིེསོ་བྱེ་བའ་ིམངི་དུ་བཏོགསོ།”1  ཞིསེོ་དང་གཞིན་ཡང་འགྲི་ོཀུན་འབྱུང་འཁྲུགསོ་ནད་ཀྱིི་ཟུག་རྔུའ་ིགདུང་བ་ཀུན་སོེལོ་

སྨན་སྦྱོོརི་སྟོངོ་རྩོའ་ིདཀརི་ཆེག་ལོསོ།“ འཇུག་སྒོ་ོདྲུག་ཏུ་རིམི་པསོ་འཇུག་པའམ། དྲསིོ་ཕོག་ཡམསོ་སུ་རིམིསོ་ཀྱིིསོ་འགོསོ་པའ་ིཕྱོིརི། 

རིམིསོ་ཞིེསོ་བྱེ་བའ་ིརྒྱུ་མཚེན་ངེསོ་ཚེགི་བཏོགསོ།”1  ཡང་ད་ེཉིདི་ལོསོ། འཚེ་ོབྱེདེ་ཁྱུང་སྤྲུལོ་གཡུང་དྲུང་རྒྱལོ་མཚེན་ནམ་འཇིིགསོ་

མདེ་ནམ་མཁའ་ིརྡོ་ོརྗེེསོ “གཉིན་ཞིསེོ་བྱེ་བའ་ིགདུག་ཅན་ནད་འད་ིཉིདི། སྙིགིསོ་དུསོ་སོམེསོ་ཅན་བསོདོ་ནམསོ་མཐུ་ཞིན་པསོ། སྨན་

རྒྱུད་རྣམསོ་ལོསོ་ཆེ་ེབརི་མ་གསུངསོ་པའ།ི གླེ་ོབུརི་བཅོསོ་པའ་ིལོངོ་མདེ་ཐེགོ་དབབ་ཀྱི།ི གཉིན་ནད་རིགིསོ་མང་འཛིམ་གླེངི་སྟོོང་ལོ་

ཁད། ཟུག་རྔུ་དྲག་པོསོ་ལུསོ་ཟུངསོ་མདོ་ལོ་འཁྲུགསོ། ཚེ་ཡང་གྲིང་ལོ་གྲིང་ཡང་ཚེ་ཚུལོ་སྟོོན། ངསེོ་མདེ་སྣ་ཚེགོསོ་རྩོ་ཆུ་འཆེོལོ་བརི་འ 

བྱུང་། ད་ེཕྱོརིི་བལྟ་རིགེ་དྲ་ིབསོ་ངོསོ་འཛིནི་དཀའ་”1  ཞིསེོ་པའ་ིལུང་ལོསོ་ད་ལྟའ་ི (COVID-19) ཞིསེོ་པའ་ིནད་ད་ེགཉིན་

རིམིསོ་ཤགི་ཏུ་ངསོོ་འཛིནི་བྱེདེ་ནུསོ་པ་མཚེནོ་ཐུབ། གཞིན་ཡང་འགོ་ཏུ་ནད་དེའ་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་དང་ནད་རྟགསོ་སོགོསོ་གྱི་ིབརྒྱུད་ནསོ་ 
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(COVID-19) ད་ེརིམིསོ་ནད་བྱེ་ེབྲིག་པ་གང་ག་ིཁངོསོ་སུ་གཏོགོསོ་པ་ལོ་དཔྱད་པ་བྱེདེ་ཀྱི་ིཡནི། ད་ེལྟརི་ན་ཡང་ནད་དེའ་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་

དང་།ནད་རྟགསོ་བཅསོ་ལོ་དཔྱད་པ་རིམིསོ་པ་བཞིིན་དུ་ཞུ་རྒྱུ་ཡནི།

དང་པ་ོརྒྱུ་རྐྱེནེ་སྐོརི།དང་པ་ོརྒྱུ་རྐྱེནེ་སྐོརི།

རིམིསོ་ཞིེསོ་བྱེ་བའ་ིནད་དུག་དེའ་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་ལོ་བསོམ་པ་ཡནི་ན། ༧རྣམ་འདྲནེ་བརྒྱད་པ་སྟོནོ་པ་གཤནེ་རིབ་མ་ིབོསོ་གསོ་ོརིགི་འབུམ་

བཞི་ིལོསོ། “རིམིསོ་ནད་ཀུན་གྱི་ིརྒྱུ་དང་རྩོ་བ་ན།ི མ་རིགི་ཉིནོ་མངོསོ་རྒྱསོ་པསོ་ཚེ་ེདང་བསོདོ་ནམསོ་བྲི།ི རྐྱེནེ་ན་ིབནོ་བན་རྣམསོ་ཀྱིང་

མ་ིདགེའ་ིལོསོ་ལོ་འཇུག  སྐྱི་ེབ་ོརྣམསོ་ཀྱི་ིདམ་ེའཁྲུགསོ་མཚེནོ་ལོསོ་བྱེདེ། ད་ེབསོ་ཡུལོ་ལྷ་གནམ་ཡརི་སྤྱིདོ་པ་འཁྲུགསོ། དའེ་ིཁ་

རླངསོ་ནད་ཡམསོ་སྤྲོནི་དུ་གཏོབི། ད་ེབསོ་རིམིསོ་ནད་དལོ་ཡམསོ་འཕྱོ་ོབ་ཡནི།”1  གཞིན་ཡང་། ནད་གདུང་ཀུན་སོེལོ་སྨན་སྦྱོོརི་སྟོོང་

རྩོ་ཞིེསོ་པ་ལོསོ། “རྒྱུ་རྐྱེནེ་སྲོདི་པ་དུསོ་ཀྱི་ིཐེ་མ་ལོ། མ་ིརྣམསོ་ཉིནོ་མངོསོ་བརྒྱད་ཁྲིིའ་ིཁ་རིགསོ་ཤངི་། སྔོགསོ་འཆེང་རྣམསོ་ན་ིངན་

སྔོགསོ་མཐུ་སྒྲུབ་དརི། བཙུན་པ་རྣམསོ་སྡོ་ེའཁྲུགསོ་སྲོདི་གཞིིསོ་འཛིནི། མུ་སྟོགེསོ་བན་བནོ་རྣམསོ་ན་ིཟརོི་ཁ་འཕེན། སྐྱི་ེབ་ོཕལོ་ཆེེརི་

རྐུ་འཐེབ་མནའ་གསོདོ་བྱེདེ། དུསོ་དེརི་མ་མ་ོམཁའ་འགྲི་ོསྡོངསོ་འཛིནི་སྡོ།ེ ཐེམསོ་ཅད་འཁྲུགསོ་ནསོ་བཀའ་ཆེད་དལོ་གཟརེི་རིམིསོ། 

མ་ིའདདོ་ནད་ཀྱི་ིཁ་རླངསོ་སྤྲོནི་དུ་ཆེགསོ། བལོ་ནད་རྒྱུ་གཟེརི་གག་ལྷགོ་འབྲུམ་སོགོསོ་དརི།1 ”ཡང་ད་ེཉིདི་ལོསོ།“ གཞིན་ཡང་དུསོ་

བཞིའི་ིའབྱུང་བ་དམན་ལྷག་ལོགོ  དྲག་ཤུལོ་མྱོ་ངན་འདདོ་ཆེགསོ་དྲ་ིདུགསོ་དང་། ཁྲི་ོའཇིིགསོ་ཁ་ཟསོ་མ་སྙིམོསོ་རིམིསོ་ནད་འགྱུརི།”1  

ཞིསེོ་གསུངསོ་པ་ལྟརི། དུསོ་གདནོ་ཟསོ་སྤྱིདོ་སོགོསོ་དམན་ལྷག་ལོགོ་པ་དང་། བློང་དོརི་ལོ་རྨངོསོ་ཤངི་མ་རིགི་དབང་གིསོ་མ་ིརུང་བའ་ི

ཟསོ་སྤྱིདོ་དང་སོམེསོ་ཀྱི་ིཀུན་སློངོ་ངན་པ་དང་། ཟསོ་སྤྱིདོ་བསྟོནེ་ཚུལོ་ཉིསེོ་པསོ་ཕྱོ་ིནང་ག་ིའབྱུང་བ་རྣམསོ་འཁྲུགསོ་ནསོ་དུག་ཅན་ནད་

སྲོནི་དབང་པོའ་ིསྒོ་ོདྲུག་གང་རུང་ནསོ་ནང་འཇུག་པ་དང་ནང་ག་ིཁྲིག་སྲོནི་དང་ཐེབསོ་པ་ལོསོ་གཉིན་རིམིསོ་ཐེམསོ་ཅད་འབྱུང་པ་ཡནི།

གཉིསིོ་པ་ནད་རྟགསོ་ཀྱི་ིསྐོརི།གཉིསིོ་པ་ནད་རྟགསོ་ཀྱི་ིསྐོརི།

སྐབསོ་སུ་བབསོ་པའི་ཏོོག་དབྱེིབསོ་ནད་ཡམསོ་དེ་ལོ་དེང་དུསོ་སྨན་གྱིི་རིིག་གནསོ་སོམ་ཚེན་རིིག་གི་ནད་རྟགསོ་གང་ཡོད་པ་དང་དེ་

རྣམསོ་གསོ་ོརིགི་འབུམ་བཞིིའ་ིགཞུང་དུ་གང་འདྲ་གསུངསོ་ཡདོ་མདེ་ལོ་དཔྱད་པ་བྱེསོ་པ་ན་ིའད་ིལྟ་སྟོ།ེ ད་ེཡང་སྤྱི་ིདང་བྱེ་ེབྲིག་གཉིིསོ་

ཀྱི་ིསྒོ་ོནསོ་ཞུ་རྒྱུ་ཡནི། དང་པ་ོསྤྱིིའ་ིརྟགསོ་ལོ་དངེ་དུསོ་ཚེན་རིགི་པའ་ིནད་རྟགསོ་ངསོོ་འཛིནི་པ་ན།ི འཛིམ་གླེངི་རྒྱལོ་སྤྱིིའ་ིའཕྲདོ་བསྟོེན་

ལོསོ་ཁུངསོ་ཀྱི་ིསྤྱི་ིལོ་ོ༢༠༢༠ཟླ་བ་༢བརི་ནད་པ་༥༥༠༠༠ལྷག་ལོ་བརྟག་དཔྱད་བྱེསོ་པའ་ིཁྲིདོ། ཚེ་བ་ཡདོ་པ། (བརྒྱ་ཆེ་ 87.9%)

གླེ་ོསྐམ་ལུ་པ། (བརྒྱ་ཆེ67.7%)ངལོ་དུབ་ཅན། (བརྒྱ་ཆེ་ 38.1%) ལུད་པ་ཅན་ (བརྒྱ་ཆེ་ 33.4%) དབུགསོ་གཏོངོ་ལོནེ་

གྱི་ིདཀའ་ངལོ་ཅན(བརྒྱ་ཆེ་ 18.6%) གྲི་ེབརི་ཚེ་བ་ (བརྒྱ་ཆེ་ 13.9%) མག་ོན་བ་ (བརྒྱ་ཆེ་ 13.6%) འད་ིལྟརི་གསུངསོ་

ཡདོ་པ་དང་། གཞིན་ཡང་དྲྭ་རྒྱའ་ིབརྒྱུད་ནསོ་ནད་པ་མང་པ་ོཞིགི་སྐམོ་དད་ཆེེ་བ་དང་རྐང་ལོག་རྣམསོ་ཕྲུམ་སོེརི་མཁྱེརི་བ། རྐང་ལོག་

ག་ིཚེགིསོ་བཞི་ིན་བ། ཟསོ་ལོ་དང་ཁ་མདེ་པ་དང་འགའ་ཤསོ་ལོ་ཕ་ོབ་ན་ཟུག་གཏོངོ་ག་ིཡདོ་པ་བཅསོ་དངེ་དུསོ་ཚེན་རིགི་པའ་ིནད་དེའ་ི

སྤྱིའི་ིནད་རྟགསོ་གང་འབྱུང་བ་རྣམསོ་འད་ིའདྲ་རིདེ་འདུག

འུ་རིང་བོད་ཀྱིི་གསོ་ོབ་རིིག་པའི་གཞུང་ལུགསོ་ཁག་ལོ་གཉིན་རིིམསོ་བལོ་ནད་ཀྱིི་ནད་རྟགསོ་ཀྱིང་གོང་ལྟརི་མཐུན་པ་འདུག་པ་དེ་ཡང་

གསོ་ོབྱེའ་ིནད་འབུམ་ནག་པ་ོལོསོ།“ དང་པ་ོམ་སྨནི་རིམིསོ་ཀྱི་ིམངནོ་ཚུལོ་ན།ི ཕྲུམ་སོེརི་ཡུན་རིངི་མག་ོརྐང་ཚེགིསོ་བཞི་ིན། ལུསོ་ལྕི་ི
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སྒྱིདི་སྐྱུརི་རྨ་ིལོམ་ཟ་ཟ་ིགཡངེ་། གཡལོ་མང་རྣ་བ་འཐེབིསོ་ལོ་ཤསེོ་པ་མྱོོསོ། ཉི་ིམ་སྙིགོ་ཅངི་སྲོདོ་ཀྱི་ིདུསོ་ལོ་ན། ཁ་ཁ་མག་ོབ་ོན་ཞིངི་

དང་ཁ་འགགསོ།”1  བཅསོ་གསུངསོ་ཡདོ་པ་དང་། ཡང་ད་ེཉིདི་ལོསོ། “བརི་དུ་རིམིསོ་རྒྱསོ་ལུསོ་ལྕི་ིདྲ་ིམ་མནམ། མགི་མདངསོ་དམརི་

ལོ་ལྕི་ེམཆུ་སོ་ོདྲགེ་ཆེགསོ། མག་ོན་སྐམོ་དད་ཆེ་ེལོ་ཤསེོ་པ་གཡུང་།”1  བཅསོ་གསུང་ཡདོ་པ་ལོསོ་དངེ་དུསོ་ (COVID-19) གྱི་ི

ནད་རྟགསོ་ངོསོ་འཛིིན་དང་གནའ་རིབསོ་ཀྱིི་སྲོོལོ་རྒྱུན་སྨན་དཔེ་ཁག་ལོ་རིིམསོ་ཚེད་བལོ་ནད་ཀྱིི་སྤྱིིའི་ནད་རྟགསོ་རྣམསོ་ཤིན་ཏུ་ནསོ་

ཆེ་མཚུངསོ་པ་ལྟརི་གྱུརི་འདུག་པརི་སོམེསོ།

གཉིསིོ་པ་བྱེ་ེབྲིག་ཏུ་བཤད་པ་ལོ།

ཤརི་ཕྱོོགསོ་རྒྱ་ནག་ཙོི་ནའི་ཡུལོ་ནསོ་མཆེེད་པརི་གྲིགསོ་པའི་ཏོོག་དབྱེིབསོ་ནད་དེ་ཇིེ་མང་ཇིེ་མང་ལོ་འགྲིོ་བ་དང་བརྟག་དཔྱད་ཀྱིང་

ཟབ་ཏུ་ཕྱོནི་ནསོ་དེང་དུསོ་ཚེན་རིགི་ནད་རྟགསོ་ཡ་མཚེན་པ་འགའ་ཤསོ་ཤགི་བྱུང་ཡདོ་པ་གྲིགསོ་འདུག་པསོ་ད་ེལྟརི་ཡནི་པ་ན།ི

12th April 2020, THE JERUSALEM POST ལྟརི་ན། “French National Union of Dermatolo-

gists-Venereology ཚེགོསོ་པ་དེསོ་ COVID-19 ནད་པ་འགའ་ཞིིག་ལོ་དབུགསོ་ཀྱི་ིདཀའ་ངལོ་གྱི་ིནད་རྟགསོ་ཡདོ་མདེ་

ལོ་མ་ལྟོསོ་པ་པགསོ་པ་ལོ་ནད་རྟགསོ་ Pseudo-frostbite, Hives and redness ལོ་སོགོསོ་འབྱུང་ག་ིཡདོ་པ་གསུངསོ་

འདུག”1

གཞིན་ཡང་། David Pride, associate director of microbiology at the University of Califor-

nia San Diego ཁངོ་ག་ིགསུངསོ་དནོ་ལྟརི་ན་ COVID-19 མནི་པའ་ིརིམིསོ་ནད་གཞིན་ལོ་ཚེ་བ་རྒྱསོ་པ། ཆེམ་པ་ཕགོ་པ། 

ལུསོ་ལོ་ན་ཟུག་བཏོང་བ། ལུསོ་ལྕི་ིབ་སོགོསོ་འབྱུང་བ་དང་ནད་པ་རི་ེའགའ་ཞིིག་ལོ་འཁྲུ་སྐྱུགསོ་ཀྱིི་ནད་རྟགསོ་འབྱུང་ག་ིཡདོ་བཞིིན་ 

COVID-19 ནད་པ་རྣམསོ་ལོ་ཀྱིང་ནད་རྟགསོ་ད་ེདང་ཆེ་མཚུངསོ་ཀྱི་ིའཁྲུ་སྐྱུགསོ་ཡངོ་ག་ིའདུག་བཅསོ་གསུངསོ།2

ད་ེལོསོ་གཞིན་ Medicine Net ནང་དུ་བཀདོ་པ་ལྟརི་ན། ནད་པ་འགའ་ཞིིག་དབུགསོ་གཏོངོ་ལོནེ་དཀའ་ངལོ་ཡདོ་ཀྱིང་གླེ་ོབརི་

སྐྱིོན་མེད་པ་དང་གླེ་ོབ་ལོ་གནོད་སྐྱིོན་གང་ཡང་མེད་ནའང་དབུགསོ་འབྱེིན་རྔུབ་ལོ་དཀའ་ངལོ་ཡོད་པ་ལོ་བརྟེན་སྨན་པ་རྣམསོ་ལོ་འཁྲུལོ་

གཞི་ིཆེནེ་པ་ོཞིགི་འཕྲད་ཡདོ་འདུག2

ད་ེམནི་པའ་ིའཇིརི་མ་ནིརི་ནད་པ་རྣམསོ་ལོ་རྣ་ཆུ་འབབསོ་པ་དང་ཆེམ་པའ་ིནད་རྟགསོ་མང་པ་ོའབྱུང་ག་ིཡདོ་པ། ད་ེབཞིནི་ཨ་ིཏོ་ལོིརི་

ནད་པ་འགའ་ཞིགི་ལོ་ལུསོ་སོམེསོ་མ་ིབད་ེབ་དང་སོམེསོ་བློ་ོགཡངེ་བ་སོགོསོ་འབྱུང་བ་དང་། ཨ་རི་ིལོ་ཀླད་རྩོ་དང་འབྲིེལོ་བའ་ིནད་

རྟགསོ་སྟོ།ེ གཟའ་སྒྲིབི་དང་ཤསེོ་པ་འཐེམི་པ་ལོ་སོགོསོ་འབྱུང་ཡདོ་པ་དང་ལྷག་པརི་དུ་ལོ་ོན་རྒན་པ་རྣམསོ་ལོ་ད་ེབསོ་མང་པ་ོཡདོ་པ་

བཅསོ་ VOXMEDIA April 2, 2020 དྲྭ་ཚེགིསོ་རྒྱུད་སྤེེལོ་འདུག2

བཅསོ་གསུངསོ་པ་བཞིིན་ནད་དེ་ལོ་ནད་རྟགསོ་འདྲ་མིན་འབྱུང་གི་ཡོད་པ་ཚེན་རིིག་སྨན་པསོ་ནད་རྟགསོ་གཏོན་ཁེལོ་ཞིིག་དང་ནད་དེ་

ངོསོ་འཛིིན་བྱེེད་པ་ལོ་དཀའ་ངལོ་ཐུག་ཡོད་པ་ལོ་བརྟེན་ནད་དེ་ལོ་ཕན་པའི་སྨན་དང་སྔོོན་འགོག་སྨན་ཁབ་སོོགསོ་གསོརི་བཟོ་བྱེེད་པ་

དཀའ་ངལོ་འཕྲད་བཞིནི་པ་ཡནི་པ་ཚེང་མསོ་མཁྱནེ་གསོལོ་རིདེ།
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གསོ་ོརིགི་གཞུང་ལོསོ་བྱེ་ེབྲིག་ག་ིནད་རྟགསོ།

ད་ེལོ་ཡང་བདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོབ་རིགི་པའ་ིགཞུང་ལུགསོ་ཁག་ཏུ་རིམིསོ་ཚེད་བལོ་ནད་བྱེ་ེབྲིག་པའ་ིརྟགསོ་ཡནི་པ་ཡང་གསོལོ་ཡདོ་འདུག ད་ེ

ན་ིགསོ་ོབྱེའ་ིནད་འབུམ་ནག་པོའ་ིལོའེུ་ཉིརེི་གསུམ་ལོསོ། བྱེ་ེབྲིག་བརྟག་པ་བབསོ་སོ་གནསོ་ཀྱི་ིབརྟག་པ་གསུངསོ་བའ་ིསྐབསོ། གསོ་ོ

བྱེའ་ིནད་འབུམ་ནག་པ་ོལོསོ། “ཚེ་བ་དནོ་ལོ་བབསོ་པསོ་བློ་འཆེོལོ་སྨྲ། དྲན་པ་མ་ིགསོལོ་ཚེབསོ་ཆེེ་སྲོགོ་རྩོརི་འཆེོརི། ཤདེ་ཆུང་རྩོ་བྱེངི་

ང་ོནག་ལྕི་ེསྐམ་རྩུབ། ཡང་ན་སྨྱོ་ོའབྲིོསོ་གཉིནེ་ལྟརི་བསྟོནེ་དུསོ་ཡནི།”2  ཡང་ནད་གཞི་ིརིགིསོ་ཀྱི་ིསྒོ་ོནསོ་རྟགསོ་པའ་ིསྐབསོ་སུ་ཡང་

ད་ེཉིདི་ལོསོ། “རླུང་རིམིསོ་འབབ་སོ་རུསོ་ཡནི་རུསོ་ཀུན་ན། བརི་དུ་རྒྱསོ་སོ་དནོ་ཡནི་ལྕི་ེསྐམ་ཟ་ཟ་ིའངོ་། ཐེ་མརི་སྲོགོ་རྩོ་ལོམ་དནོ་སྨྱོ་ོ

ཞིངི་འབྲིོསོ་”2 ཞིསེོ་དང་། གཞིན་ཡང་ད་ེཉིདི་ལོསོ། “ཀླད་པརི་བབསོ་ཚེ་ེམག་ོའཁོརི་ཚེམ་པ་འདབེསོ། སྟོབོསོ་ཆེ་ེཁ་ཡ་ོམགི་སློ་ེགཟའ་

དང་མཚུངསོ།”2 ཞིསེོ་གསུངསོ་པའ་ིལུང་ད་ེརྣམསོ་ལོསོ། གཉིན་རིམིསོ་བལོ་ནད་ཀྱིི་རྟགསོ་སུ་སོམེསོ་མ་ིབད་ེབ་དང་གཟའ་སྒྲིབི་ཀྱིི་

ནད་རྟགསོ། བློ་འཆེོལོ་བ། སྨྲ་བ་མང་པ་སོགོསོ་ནད་རྟགསོ་གསོརི་པ་ཞིགི་མནི་པརི་སྒྲུབ་ཟནི།

གཞིན་ཡང་འཁྲུ་སྐྱུག་གི་རྟགསོ་འབྱུང་བ་དེ་ཡང་ཚེན་རིིག་སྨན་པསོ་ངོ་མཚེརི་ཞིིག་དུ་སྣང་ཡོད་ཀྱིང་གསོོ་རིིག་གཞུང་དུ་འཁོད་འདུག་

སྟོ།ེ འབུམ་བཞིི་ལོསོ། “མཁྲིིསོ་རིམིསོ་བསོིལོ་འདདོ་མག་ོན་ཁ་ཁ་ཞིངི་། ལུསོ་ཚེ་འཁྲུ་ཞིིང་བཤང་གཅ་ིཔགསོ་མགི་སོེརི།”2  ཡང་ད་ེ

ཉིདི་ལོསོ།“ཕ་ོབརི་བབསོ་ན་ཁ་ཁ་མཁྲིིསོ་པ་སྐྱུག  རྒྱུ་མརི་བབསོ་ན་ཟུག་ཆེེ་ཚེན་ཅན་འཁྲུ།”2  བཅསོ་གསུངསོ་འདུག  ད་ེམནི་པ་

པགསོ་ནད་འབྱུང་པ་ད་ེཡང་གཉིན་རིམིསོ་བལོ་ནད་བྱེ་ེབྲིག་པ་འདུསོ་རིམིསོ་གྱི་ིརྟགསོ་སྐབསོ་སུ། ད་ེཉིདི་ལོསོ། “ཚེ་བ་བཤང་གཅ་ི
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གཉིསིོ་ཙོམ་ད་ེདགོསོ། བཙོདོ་ཀྱི་ིམ་ེབཙོའ་དའེ་ིམ་ེནནོ་ཆུང་ངུ་བྱེདེ་དགོསོ་ཤངི་། གསོང་དང་ནད་དམགིསོ་རྒྱ་ཆེེན་པ་ོཡདོ་པ་ལོ་བཙོོད་

ཀྱི་ིམ་ེབཙོའ་གཅགི་ག་ིའཁྲིིསོ་སུ་གཅགི་ཙོམ་མང་དུ་བྱེ་དགོསོ། ཕན་ནུསོ། བཙོོད་ཚེགིསོ་མ་ེཡསིོ་པགསོ་མཛིེརི་ཕྲན་བུ་སོེལོ། །ཞིསེོ་པ་

ལྟརི་པགསོ་མཛིེརི་ཕྲན་བུ་དང་བྱེིསོ་པའ་ིཁ་ནད་ལོསོ་བཙོའ་འཐེརོི་དང་། སྣ་ཁྲིག་འཛིག་པ་སོགོསོ་ལོ་ཕན། ཞིསེོ་དང་། ཡང་ན་མ་ེཤལེོ་

གྱི་ིའདོ་བདུགསོ་པསོ་བསྲོེག་པརི་བྱེའ།ོ།

གཉིསིོ་པ། ཡན་ལོག་བརྒྱད་པ་ལོསོ་པགསོ་ནད་མཛིེརི་བ།

(༡) པགསོ་པ་ཏོིལོ་འདྲ་གནག་པ་ལོ། །ནད་མདེ་བྱུང་གྱུརི་རྨ་ེབ་སྟོ།ེ །ད་ེཉིདི་འབུརི་བ་མཛིེརི་པ་ཡནི། །མཛིེརི་པ་ལོསོ་ཀྱིང་ཆེེན་པོརི་

གྱུརི། །དཀརི་ནག་པགསོ་པའ་ིམཛིེརི་པ་ཡནི། །ད་ེའདྲའ་ིའབྲུམ་བུ་སྐྱིེསོ་པ་ན།ི །དམརི་པ་ོརྒྱ་སྐྱིགེསོ་ནོརི་བུ་ཡནི། །དཀརི་བའམ་
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གནག་པརི་ལྷན་ཅགི་སྐྱིེསོ། །ཟླུམ་པའམ་མཚེན་མ་ཞིེསོ་བྱེའ།ོ །ཞིསེོ་པགསོ་པ་ལོསོ་གནསོ་ཤངི་ཏོལིོ་འདྲ་བ་ལོ་སོགོསོ་པའ་ིམཚེན་

ཉིདི་ཅན་ད་ེན་ིརྨ་ེབ་ཞིེསོ་བྱེའ།ོ །རྨ་ེབ་ད་ེཉིདི་ཆེེརི་འབུརི་བུརི་གྱུརི་པ་ན་ིམཛིེརི་པ་ཞིསེོ་བྱེའ།ོ །མཛིརེི་པ་ལོསོ་ཀྱིང་ཤསོ་ཆེེརི་མཐེ་ོབརི་

གྱུརི་ཅངི་མདགོ་དཀརི་ནག་ཏུ་གནསོ་པ་དེའ་ིམངི་པགསོ་པའ་ིམཛིེརི་པ་ཆེནེ་པ་ོཅན་ཞིེསོ་བྱེའ།ོ །ཡང་ཚུལོ་མཛིེརི་ཆེགསོ་སྦོམོ་པ་ོའདྲ་

བ་འབྲུམ་བུ་ཆེནེ་པོའ་ིམདགོ་དམརི་བ་སྐྱིེསོ་པའ་ིམངི་ན་ིརྒྱ་སྐྱིགེསོ་ཀྱི་ིནོརི་བུ་ཞིེསོ་བྱེའ།ོ །ཟླུམ་པ་ོལོ་མདགོ་དཀརི་བའམ་གནག་པརི་

གནསོ་པརི་སྐྱིེསོ་པ་ན་ིམངི་མཚེན་མ་ཞིེསོ་བྱེའ།ོ།

(༢) སྨ་ེབ་མཛིེརི་པརི་བཅསོ་པ་ན།ི །མ་ེཤལེོ་ཐེལོ་སྨན་དག་གིསོ་བསྲོགེ ཡང་ན་མ་ེབཙོའ་གདབ་པརི་བྱེ། །ད་ེབཞིནི་པགསོ་མཛིེརི་རྒྱ་

སྐྱིགེསོ་ནོརི། །མཚེནོ་གྱིིསོ་བཅད་ད་ེད་ེབཞིིན་གསོ།ོ །ཞིེསོ་བྱེ་བ་ད་ེབཞིནི་དུ་མཛིེརི་པ་ཆེནེ་པ་ོདང་རྒྱ་སྐྱིགེསོ་ཀྱི་ིནོརི་བུ་ཞིེསོ་བྱེ་བ་ན་ི

གཙོགསོ་བུསོ་བཅད་ད་ེམ་ེཤལེོ་ལོ་སོགོསོ་པསོ་བསྲོགེསོ་པརི་བྱེའ།ོ།

(༣) ནསོ་དང་སོངེ་ཕྲོམ་སྲོ་རྩོ་ིཔགོ སྤྲོ་ཚེིལོ་སྦྲིང་རྩོི་པུ་ཙོེ་ཤལེོ། །མརི་དང་བུ་རིམ་བ་གཅནི་ན།ི །གཟརི་བུརི་ཆེགསོ་ཀྱི་ིབརི་དུ་བསྐོལོ། 

།ད་ེབསྐུསོ་པ་ཡིསོ་སྨ་ེབ་དང་། །ང་ོཤགི་མཛིེརི་པ་མྱུརི་སོེལོ་བྱེདེ། །གདངོ་ནི་པདྨོ་འདྲརི་བྱེདེ་ཅངི་། །རྐང་པ་པདྨོའ་ིའདབ་འདྲརི་བྱེདེ། 

།ཞིེསོ་ནསོ་ལོ་སོོགསོ་པ་ནསོ་བ་གཅིན་གྱིི་བརི་གཟརི་བུ་ལོ་ཆེགསོ་ཀྱིི་བརི་གྱིི་ལྡེ་གུསོ་བསྐུསོ་ན་ངོ་ཤིག་སོེལོ་བརི་བྱེེད་པ་ལོ་སོོགསོ་

པའ་ིཡནོ་ཏོན་སྐྱིདེ་པརི་བྱེདེ་ད།ོ།

གསུམ་པ། སྨན་དཔྱད་ཟླ་བའ་ིརྒྱལོ་པ་ོལོསོ་པགསོ་ནད་མཛིེརི་བ།

ག་པུརི་གསོེརི་མཚུརི་སྦྱོརི་བ་ཡསིོ། །མཛིེརི་པ་གཅདོ་དང་ཚེ་བ་འཇིིལོ། །ཞིསེོ་ག་པུརི་དང་གསོེརི་མཚུརི་ཞིེསོ་མཚུརི་སོེརི་དང་སྦྱོརི་

བ་ཡསིོ་རྨ་ཡ་ིམཛིེརི་པ་ལོ་བྱུག་པསོ་གཅདོ་དང་ཚེ་བ་འཇིིལོ་ཞིསེོ་མདེ་པརི་བྱེདེ་ད།ོ།

བཞི་ིབ། མན་ངག་བྱེ་ེབ་རིངི་བསྲོེལོ་ལོསོ་པགསོ་ནད་མཛིེརི་བ།

(༡) རྒྱ་མཛིེརི་བཅོསོ་ཐེབསོ་ཉིམསོ་ཀྱི་ིཡགི་ཆུང་།

ཨ་ཾསྭ་སྟོ་ིཨ་ཐེ། སྲོདི་པའ་ིའཇིགིསོ་པ་མ་ལུསོ་རྣམསོ། །སྐད་ཅགི་དྲན་པསོ་འཕྲགོ་མཛིད་པ། །རྒྱལོ་སྲོསོ་མཚུངསོ་མདེ་གུ་ཎའ་ིཞིབསོ། 

།སྙིངི་དབུསོ་ཟའེུ་འབྲུརི་རྟག་འགདོ་ཅགི །སྙིགིསོ་དུསོ་སྐྱི་ེབ་ོམ་ིསྲུན་པསོ། །གདུག་པའ་ིལྷ་ཀླུ་འཁྲུགསོ་གྱུརི་ཏོ།ེ །སོ་ཡམསོ་ནག་པོའ་ི

མཛིརེི་པའ་ིནད། །སྲོགོ་འཕྲགོ་སྤུ་གྲི་ིགསོ་ོཐེབསོ་འད།ི །ཕ་ོམཛིེརི་མ་ོམཛིེརི་མ་ནངི་དང་། །དཀརི་ནག་ཁྲི་བ་ོགང་ཡནི་ཀྱིང་། །བརྟག་

ཐེབསོ་ཁྭ་ཏོའ་ིཤ་སྐམ་ན།ི །ཐུན་གཅགི་ཁངོ་བཏོང་དགོསོ་པརི་བྱུགསོ། །ད་ེཡསིོ་གཟརེི་ན་ངེསོ་པརི་ཡནི། །ད་ེནསོ་ཐེགོ་མརི་མནོལོ་

འབབེསོ་ལོ། །མ་ིཁྱིའ་ིཕག་བྲུན་ཤངི་ཀུན་དང་། །རྟ་བནོ་སྒོགོ་སྐྱི་མུ་ཟ་ིནག །གླེ་རྩོ་ིཤུ་དག་དུ་བ་ཡསིོ། །མག་ོགཏུམསོ་སྣ་རུ་བདུག་

པརི་བྱེ། །ད་ེརྗེེསོ་རི་ཐུག་ལུག་ཐུག་སྦྲི།ེ །རྭ་སྣ་ཚེགོསོ་པའ་ིགཞིབོ་དུད་བདུག །རྒྱབ་ཆེོསོ་ཚེ་ཚེ་ཆུ་གཏོོརི་དང་། །རྣམ་འཇིོམསོ་

གཙུག་ཏོོརི་སྟོབོསོ་ཆེནེ་འདནོ། །རྟག་ཏུ་གྲིབི་དང་ཤ་ཆེང་འཐེབ། །འགྲུལོ་གསོརི་ལྕིགསོ་ཀྱི་ིམཚེནོ་རིགེ་སྤེང་། །ད་ེནསོ་ཁོང་སྨན་

སྦྱོརོི་བ་ན།ི །ཁྱུང་ལྔའ་ིསྟོངེ་དུ་དངུལོ་ཆུ་དང་། །མུ་ཟ་ིརྒྱ་ཚྭ་བྱེང་ཁྲི་མ།ོ །གུ་གུལོ་བསྣན་པའ་ིརིིལོ་བུ་ན།ི །དུག་སྦོིརི་ཚེརོི་ཙོམ་ཁོང་སྲུང་

བསྟོནེ། །ཚེནོ་སྐུད་སྣ་ལྔའ་ིསྐུད་པ་ཡིསོ། །མཛིེརི་རྐང་དམ་པརི་བཀྱིིགསོ་པའམ། །ཡང་ན་སྡོམོ་གྱི་ིཔ་རྒྱསོ་བསྡོམསོ། །དེརི་བཙོོད་
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(ཚེགིསོ་སོམ)སྔོནོ་ན་ི(སྔོ་ལུང་ཡང་ཟརེི)ལོ་ིསྡོེརི་བསྲོོསོ། །ཤ་ཡིསོ་བཟདོ་ཚེད་བདུག་པརི་བྱེ། །ད་ེནསོ་དངོསོ་གཞི་ིགསོང་བའ་ིསྨན། 

།གནསོ་(ཐེརི་ནུ་གངསོ་ཆུ་མཐེངོ་ཆུ་སྒྲི་དང་ཁྭ་ཏོའ་ིསྐད་མ་ཐེོསོ་པ་)གསུམ་མཐེངོ་བ་ནུ་ཡ་ིཤ དུསོ་སུ་བཏུསོ་ལོ་སྲོང་གང་ཚེ།ེ །བཙོན་

དུག་བཟང་བ་ོཞི་ོགསུམ་བཏོང་། །ཚེ་སྣ་ཚེགོསོ་ཚེད་ཐུན་རི་ེལོ། །ཟ་ེཚྭ་རྒྱ་ཚྭ་མདེ་ཐེབསོ་མདེ། །ཚེ་བ་གསུམ་པ་ོཐུན་བཟང་རི།ེ །བྱེང་

བ་དམརི་ཁྲི་རྡོགོ་པ་ོབཅུ། །དན་རིགོ་བཟང་བ་ོལྔ་ཡ་ིཚེད། །འད་ིརྣམསོ་རྩོ་ིབཞིནི་བཏོགསོ་བྱེསོ་ལོ། །ཆེང་སྦྱོརི་ཟན་རླན་ཙོམ་བྱེསོ་པ། 

།མཛིེརི་སྟོངེ་བཀབ་ལོ་དཀྲསིོ་མསོ་བསྡོམསོ། །ཟུག་གཟརེི་ཆེ་ེཡང་སྐྲག་མ་ིདགོསོ། །སྐབསོ་སུ་ཟངསོ་མའ་ིཏོེལོ་པསོ་བསྲོགེ སྦོོསོ་

ན་ཟངསོ་གྲི་ིབསྲོགེསོ་པསོ་བཅད། །ཤ་ཆེང་སྤེངོ་བའ་ིམ་ིགསུམ་གྱིིསོ། །སྨྲ་བ་བཅད་ལོ་དྲག་སྔོགསོ་འད།ི །མ་ཡངེསོ་རྒྱུན་བྱེསོ་བཟླསོ་

ཤངི་བྲིབསོ། །ཨ་ཾཞི་ིཀུ་རུ་རྦད། །མྱོགོ་རྨུག་ཚེལོ་པ་རྦད། ཧུརི་ཐུམ་སྲོགོ་ལོ་རྦད། སྙིངི་ཁྲིག་ཁ་ལོ་རྦད། གཏུབ་ཚེལོ་པརི་རྦད། རྒྱ་

མཛིརེི་གདུག་པ་ལོ་ཛི་ཀྲ་ོརྦད། རིང་ཉིདི་ལྕིགསོ་ཀྱི་ིཕག་རྒདོ་བསྒོོམ། །ནད་གདནོ་སྦོལོ་ལྕིངོ་ཟ་བརི་བསྒོམོ། །མཛིེརི་པ་ཁ་བྱེ་ེསྟོངེ་དུ་

འཕརི། །མཚེམསོ་ནསོ་རྣག་ཁྲིག་འཛིག་པའ་ིཚེ།ེ །གོང་ག་ིརྫསོ་(ཚེ་བ་གསུམ་པ་ོསོགོསོ)ད་ེརིསོ་སུ་གཏུམསོ། །མརི་ཁུརི་བཙོོསོ་

པའ་ིདྲདོ་དུགསོ་བྱེ། །རྩོ་བརི་རིང་ལུག་མ་ཐེནོ་ན། །དྲག་འཐེནེ་རྩོ་ཆེད་ནད་རི་ོལུསོ། །རྩོ་ཕྲན་མ་ལུསོ་ཕྱོིརི་ཐེནོ་ན། །རྨ་ལོ་དམོ་མཁྲིིསོ་

གུརི་གུམ་བཏོབ། །ཟསོ་སྤྱིདོ་གཟབསོ་པསོ་འཚེ་ོབརི་འགྱུརི། །གཞུང་གདམསོ་མན་ངག་བྱེ་ེབའ་ིབཅུད། །རྒྱ་མཛིེརི་གསོ་ོཐེབསོ་

ཉིམསོ་ཡགི་ན།ི །དྷརྨསོ་བྲིིསོ་ལོསོ་ཀུན་མཁྱནེ་ཤགོ ཤུ་བྷཾ།ཾ

(༢) རྒྱ་མཛིརེི་གྱི་ིབཅོསོ་ཉིསེོ་པ་དྲུངསོ་འབྱེནི།

ཨ་ཾཨ་ཐེ། པགསོ་ནད་ལྷན་སྐྱིེསོ་མཛིེརི་དཀརི་དང་། །ནག་པ་ོཕ་ོམ་ོམ་ནངི་གསུམ། །གཡག་རུ་འདྲ་དང་སྐྲ་ཤད་འདྲ། །མ་ནངི་རྩོ་ཕྲ་ལོ་

ཕུག་འདྲ། །དང་བ་ོམངི་གསོང་བྱེ་རིགོ་ཤ །གླེ་རྩོི་ཤངི་ཀུན་ཁངོ་དུ་བཏོང་། །ཕྱོ་ིནསོ་མཐེའ་སྐརོི་བྱུག་པ་བྱེདེ། །ད་ེནསོ་ཁངོ་སྨན་དངུལོ་

ཆུ་དུལོ། །ཁྱུང་ལྔ་ག་ིཝང་རྒྱ་ཚྭ་(རྒྱ་པང་ཟརེི་བའང་སྣང)དང་། །གླེ་རྩོ་ིསྡོགི་སྲོནི་ལོ་ོབརྒྱད་ཆུའ།ི །རིིལོ་བུ་ནད་སྟོབོསོ་སྦྱོརི་ལོ་བསྟོནེ། 

།ཡང་ན་མཛིེརི་བ་ཁྲིག་ཕྱུང་ལོ། །མཛིེརི་ལུམསོ་དཀྲསིོ་ལོ་ཞིག་གསུམ་བཞིག །ད་ེནསོ་ཤལེོ་ལོམ་ཟངསོ་ཀྱི་ིན།ི །ཏོེལོ་བསོ་བསྲོགེསོ་

ལོ་རྩོ་བ་ལོནེ། །ཡང་ཡང་བསྲོགེསོ་རྗེེསོ་རྨ་ད་ེལོ། །ཚེ་ལོ་རུ་རྟ་རྒྱ་ཚྭ་དང་། །བྱེང་ཁྲི་ཚེ་གསུམ་ཤུ་དག་མཚེལོ། །བདུད་རྩོི་བརི་ཤུན་རྙིདེ་

ན་བཟང་། །མ་རྙིདེ་གོང་སྨན་སྦྲིང་སྨྱོནོ་སྦྱོོརི། །བསྲོགེསོ་ཤུལོ་སྦྱོརི་ལོ་ནན་གྱིིསོ་བཅངི་། །ད་ེནསོ་རྣག་དང་རྒྱུསོ་རི་ོའདནོ། །རྩོ་ཕྲན་ཤུལོ་

ནསོ་ཁྲིག་ཤརོི་ན། །ཏོེལོ་བ་ོདུསོ་བརྐོསོ་ཞིབི་བརྡུངསོ་ལོ། །འདབ་མའམ་ཕྱོ་ེམ་རྨ་ལོ་བཏོབ། །ཁྲིག་གཅདོ་ཤ་འུ་གསོ་ོབརི་བྱེདེ། །དེསོ་

མ་ཆེདོ་ན་ཁྲིག་གཅདོ་སྨན། །རིལོ་ཅན་དུསོ་བརྐོསོ་གངོ་ལྟརི་བྱེ། །ཁྲིག་གཅདོ་སོ་སྟོེང་འད་ིན་ཟབ། །གཏོརི་འཇིིབ་གང་དགོསོ་སྐབསོ་

དང་སྦྱོོརི། །འབྲིསོ་བཅོསོ་གཉིའ་ཡ་ིརུསོ་འདུལོ་ཡང་། །འད་ིལོ་ཕན་པའ་ིམྱོངོ་བ་ཡདོ། །མཛིེརི་བཅོསོ་ཟནི་བྲིསིོ་དག་ེབ་ཡང་། །སོམེསོ་

ཅན་རྣམསོ་དང་སྤྱི་ིམཐུན་བསྔོ།ོ །མཐེརི་ཐུག་མ་རིགི་ནད་བྲིལོ་ཤགོ །དྷརྨ་སྭཱ་མིསོ་ཟནི་བྲིསིོ་ལོ། །ཚེགི་སྦྱོོརི་མདེ་ཀྱིང་དནོ་སྦྱོོརི་ཡདོ། 

།ཁ་བ་ོམ་ིབྱེ་ལོག་ལོནེ་ལྟོསོ། །ཤུ་བྷཾ།ཾ

མཆེན།

༡. མཛིེརི་ལུམསོ་དཀྲསིོ་ལོ་ཞིག་གསུམ་བཞིག །ཅསེོ་པའ་ིསྐབསོ་སུ་མན་ངག་རིནི་ཆེནེ་འབྱུང་གནསོ་དང་མན་ངག་བདུད་རྩོིའ་ིརིོལོ་

མཚེ་ོགཉིསིོ་ཀྱི་ིནང་དུ། མཛིེརི་ལྡུམ་དཀྲསིོ་ལོ་ཞིག་གསུམ་བཞིག ཅེསོ་འབྱུང་།
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༢. ཏོལེོ་བ་ོདུསོ་བརྐོསོ་ཞིབི་བརྡུངསོ་ལོ། །ཞིེསོ་པརི་མན་ངག་རིནི་ཆེནེ་འབྱུང་གནསོ་ལོསོ་ཏོེལོ་པ་དང་། མན་ངག་བདུད་རྩོིའ་ིརིོལོ་

མཚེ་ོལོསོ་ཏོེལོ་པ་ོཞིེསོ་འབྲི་ིཚུལོ་མ་ིའདྲ་བ་གསུམ་འདུག་ཀྱིང་སྨན་ངསོོ་འཛིནི་གསོལོ་བ་ོམ་རྙིདེ།

(༣) རྒྱ་མཛིེརི་གྱི་ིབཅོསོ་ཤནི་ཏུ་བསྡུསོ་པ།

གུ་རུ་བ་ཻཌཱུརྱ་ལོ་ན་མ།ོཏུ་རུཥྐ་ཡ་ིནད་མང་ཡང་། །མཛིེརི་ནག་ནད་ཀྱི་ིགསོ་ོཐེབསོ་ན།ི །གནསོ་གསུམ་མཐེངོ་བའ་ིནུ་ཤ་ལོ། །རྫསོ་སྨན་

ཚེགོསོ་ཚེད་བཏོབ་བྱེསོ་ཏོ།ེ །ཟངསོ་ལྕིགསོ་ཀྱིིསོ་ན་ིསྨན་ལོམ་བཏོདོ། །མན་ངག་བློ་མའ་ིཞིལོ་ལོསོ་ཤསེོ། །ཤངི་ཀུན་དྲདོ་སྨན་གང་

འཛིམོ་ལོ། །ཚེ་གསུམ་མུ་ཟ་ིནག་པ་ོདང་། །བངོ་ང་གུ་གུལོ་ནག་པ་ོདང་། །ཤུ་དག་ནག་པ་ོགླེ་ནག་རྩོི། །ཆེིག་སྒོགོ་ལོ་སོགོསོ་རྫསོ་སྣ་

ལོ། །གནསོ་གསུམ་ནུ་ཤ་བུངསོ་བསྐྱིདེ་ནསོ། །ཚྭ་རྔོོསོ་འབྲུ་གསུམ་ཚེོསོ་ཚེད་ལོ། །ཚྭ་རིགིསོ་གང་འཛིམོ་ཞིད་ཙོམ་བཏོང་། །ད་ེརྣམསོ་

ཐེམསོ་ཅད་གཅགི་ཏུ་དྲལིོ། །སྲོནི་པོའ་ིཚེལིོ་གྱིིསོ་སྤེགསོ་ནསོ་ན།ི །ནད་ལོ་གཟརིི་ལུགསོ་ཞིལོ་ལོ་དྲསིོ། །མ་ིགཙོང་རྫསོ་ཀྱིིསོ་མནོལོ་

ཕབ་ལོ། །མ་ིཁྱིའ་ིབྲུན་ན་ིབྱེ་བལོ་མ། །ཤ་དམརི་བསུརི་ལོ་སྨན་བཏོབ་སྟོ།ེ །སྣ་རྩོ་ནསོ་ན་ིབདུག་པརི་བྱེ། །སོེརི་ཅན་རིང་རིང་སྐྲ་སྲོནེ་

བསྲོགེ །དྲདོ་ཕབ་བྱུག་པའ་ིརྫསོ་ལོ་ན།ི །ཟངསོ་ལྕིགསོ་བྱེ་ིརུ་བཙོདོ་དང་བཞི།ི །ཚེ་རིགེ་བསྲོོསོ་ལོ་བྱུག་པརི་བྱེ། །ད་ེནསོ་སྨན་ལོམ་

བཏོདོ་པ་གཅེསོ། །འད་ིཡང་དྷརྨ་སྭཱ་མ་ིཡིསོ། །ཉིམསོ་མྱོངོ་བསླུ་མདེ་བྲིིསོ་པ་ལོསོ། །ཐེབོ་པའ་ིདག་ེཚེགོསོ་པད་དཀརི་ལྟརི། །གང་

མཆེིསོ་འགྲི་ོབའ་ིདནོ་དུ་བསྔོ།ོ །ཤུ་བྷཾ།ཾ ཨ་ཾགག་གཏོ། རུག་གཏོ། གཏོ་ིགཏོ་ིཏུམ་རྦད་སྭཱ་ཧཱ། ཨ་ཾམཛིེརི་དྲུང་ཤགིཨ་ཾམཛིེརི་དྲུང་ཤགི །མ་ི

རུསོ་སྐྱི་བ་ོཁྱོསོ་ཁྱེརི་ཅགིན་མ་ོཐེབ་ཀྱི་ིསྐུང་བུ་ཕུད་ཅགི །གཉིན་གྱི་ིསྤུ་མངའ་ནག་པ་ོརྩོད་ནསོ་ཆེདོ། རུསོ་ནསོ་ཕུད། མཐེའ་ནསོ་སྐམོསོ་

ཕཊ་སྭཱ་ཧཱ།

ལྔ་བ། མན་ངག་ལྷན་ཐེབསོ་ལོསོ་པགསོ་ནད་མཛིེརི་བ།

པགསོ་ནད་ནང་ཚེན་མཛིེརི་བ་སྐྱི་ེབ་ན།ི །རྒྱུ་རྐྱེནེ་ང་ོབ་ོཔགསོ་ནད་སྤྱི་ིདང་འདྲ། །འནོ་ཀྱིང་(༡)སྒོེརི་རྐྱེནེ་(༢)དབྱེ་ེབ་(༣)བཅོསོ་ཐེབསོ་

གསུམ།།

མཆེན་འགྲིེལོ། ཨ་རུ་རྣམ་རྒྱལོ་གསོེརི་མདགོ་ཕྲངེ་བ་ལོསོ། མཛིེརི་བ་ན་ིརིང་བཞིིན་ཆེད་པ་དཀརི་པ་ོདང་། རྐང་མཐེིལོ་སོགོསོ་སུ་བྱུང་

བ་ལོ་རྒྱ་མཛིེརི་རིམ་མཛིེརི་ནག་ཅེསོ་བྱེ།

༡. སྒོརེི་རྐྱེནེ་སྐྱིདི་སྡུག་ལོ་སོགོསོ་བྱུརི་ཆེགསོ་ཀྱི།ི །མཚེན་མ་ལོའང་མཛིེརི་བ་སྐྱི་ེབ་འབྱུང་།།

མཆེན་འགྲིེལོ། ཨ་རུ་རྣམ་རྒྱལོ་གསོེརི་མདགོ་ཕྲངེ་བ་ལོསོ། བྱུརི་ཆེགསོ་ན་ིལྟསོ་ངན་དང་སྐགེ

༢. དབྱེ་ེབ་རི་མཛིེརི་དང་ན་ིལུག་མཛིེརི་གཉིསིོ། །དཀརི་འཇིམ་ཆུང་བ་ལུག་མཛིེརི་མདགོ་ནག་ལོ། །ཆེ་ེབ་རི་མཛིེརི་ཡནི་གྱི་ིའབྲིསོ་

བུའང་། །སྤྱིིརི་བཏོང་ལུག་མཛིེརི་དག་ེལོ་རི་མཛིེརི་ངན།།

༣. བཅསོོ་ཐེབསོ་(༡)བསྲོགེ་(༢)སྔོགསོ་(༣)གཏོརི་(༤)སྨན་(༥)ཆུ་ལུམསོ་ལྔ།།

(༡)བསྲོགེ་པ་བཙོདོ་དང་ཤལེོ་འདོ་སྤེོསོ་མེསོ་བྱེདེ། །མ་ཐུབ་(༢)སྔོགསོ་བཅོསོ་སྨྲ་བ་བཅད་བྱེསོ་ནསོ། །ཁྱདོ་ཀྱི་ིཕ་ན་ིརི་ཛི་ཛི། །ཁྱདོ་ཀྱིི་
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མ་ན་ིརུ་ཛུ་ཛུ། །ཁྱདོ་རིང་ལྟགོསོ་འགངོ་ཁགོ་རུལོ་ཡནི། །ཞིེསོ་པ་སྟོངོ་བཟླསོ་ཐེ་ོརིངསོ་དུསོ་ལོ་བཏོབ། །ཡང་ན་རྒྱ་ཤགོ་རྒྱ་སྣག་ཡགི་

འབྲུ་འད།ི །ལྟ་ོསྟོངོ་མདི་པསོ་མཛིེརི་ནད་ཞི་ིབརི་གསུངསོ། །སོེལོ་དཀའ་མཛིརེི་ཁྲིག་(༣)དབྱུངསོ་ལོ་བསྐྱིརི་སྔོགསོ་འདབེསོ། །ཤུལོ་དུ་

ལྤགསོ་[པགསོ]ནད་(༤)སྤྱི་ིསྨན་(༥)ཆུ་ལུམསོ་བྱེ།།

མཆེན་འགྲིེལོ། མན་ངག་ལྷན་ཐེབསོ་ཀྱི་ིཟནི་བྲིིསོ་ལོསོ། མཛིེརི་བ་འཇིམ་ལོ་སྙི་ིབ་ལོ་རྩོ་བ་ནསོ་གོསོ་སྐུད་ཀྱིིསོ་བསྡོམསོ་ན་ཆེད་འགྲི ོ 

རི་མཛིེརི་ཟེརི་བ་བཙོོད་ལྟརི་ཤུན་པ་མང་བོ་ཅན་མི་མཛིེསོ་པ་དེ་ལོ་ཤུན་པ་རྣམསོ་ཡང་ཡང་བྲིད་ནསོ་མེ་བཙོའ་ཡང་འཇིོག་དགོསོ། 

གཙོདོ་ན་ིགཙོདོ་རྭ་རྡོ་ོལོ་བརྡོརི་ནསོ་དྲསོོ་པ་གླེན། མ་ེཤལེོ་གྱི་ིའདོ་དང་སྤེོསོ་མེསོ་བསྲོགེསོ། མདི་པའ་ིནང་ལོ་འཛིེརི་བ་བྱུང་བ་འཛིེརི་བ་

གྲི་ེཐེགོསོ་ཟརེི་བ་བ་ཕ་དམ་པའ་ིབཅོསོ་སོགོསོ་ཡདོ་ལྕི།ི།

མཆེན་འགྲིེལོ། ཨ་རུ་རྣམ་རྒྱལོ་གསོེརི་མདགོ་ཕྲངེ་བ་ལོསོ། ཤེལོ་འདོ་ན་ིམ་ེཤལེོ་གྱི་ིའདོ་སྤྲོ་བ་ལོ་འདུསོ་པའ།ོ།

མཆེན་འགྲིེལོ། སྤེསོོ་མ།ེ རྒྱུ་ཆེ། སྤེསོོ་ན་ིབདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོརིགི་ག་ིགཞུང་དུ་གསུངསོ་པའ་ིདྲ་ིཞིམི་སྤེོསོ་སྦྱོོརི་ཉིརེི་ལྔ་དང་། གངསོ་ཅན་རིགི་

མཛིདོ་དབེ་བཅུ་བཞི་ིཔ་བཟ་ོརིགིསོ་ཉིརེི་མཁ་ོབདམསོ་བསྒྲིགིསོ་ལོསོ་གསུངསོ་པའ་ིསྤེོསོ་སྦྱོོརི་ཁ་ཆེ་ེམ་དང་། ལྔ་སྦྱོོརི་བརྒྱད་པ་སོགོསོ་

གང་རུང་བྱེདེ་ཆེགོལོག་ལོནེ། སྤེསོོ་གང་ཡང་སོོརི་ལྔ་ཙོམ་ཡདོ་པ་ལོ་མ་ེསྦོརི་ནསོ་མཛིེརི་བ་སོགོསོ་ཀྱི་ིམག་ོལོ་མ་ེནནོ་ཆུང་ངུ་བྱེདེ་

དགསོོ་པ་དང་། གལོ་ཏོ་ེམཛིེརི་ཕྲན་མང་པ་ོཡདོ་ན་སྤེོསོ་མ་ེཡང་ད་ེཙོམ་དུ་བྱེ་དགོསོ། ཕན་ནུསོ། གསོ་ོརིགི་རྒྱུད་དནོ་དགོསོ་འདདོ་

ཀུན་འབྱུང་ལོསོ། མཛིེརི་པ་བཙོདོ་དང་སྤེོསོ་ཀྱིིསོ་མ་ེབཙོསོ་བསྲོགེསོ། །ཞིེསོ་པ་ལྟརི་སྤེོསོ་མ་ེཡིསོ་པགསོ་མཛིེརི་དང་སྣ་ཁྲིག་འཛིག་པ་

སོགོསོ་ལོ་ཕན།

དྲུག་པ། མན་ངག་པ་ོཏོ་ིདམརི་པ་ོལོསོ་པགསོ་ནད་མཛིེརི་བ།

འཛིརེི་པ་སོེལོ་བརི་བྱེདེ་པའ་ིསྔོགསོ་ན།ི ཚེེསོ་བཅ་ོལྔའ་ིཟླ་བ་མྱུག་གིསོ་བྱུང་བ་དང་། དུསོ་མཉིམ་དུ། རིང་ག་ིདྲ་ིཆུ་སོ་ལོ་བཏོང་བ་དེསོ་

འཛིརེི་པ་ཕྱོིསོ། སོ་ད་ེལོ། སྔོགསོ་འད་ིབརྒྱ་རྩོ་བརྒྱད་བཟླསོ་བཏོབ་པསོ་ཕན་ན།ོ །སྔོགསོ་ན།ི ལོ་བ་ཉི་འཛིརེི་པ་ལོངོ་། ད་ེལོན་གསུམ་གྱི་ི

བརི་དུ་བྱེ། དག ེ འཛིེརི་པ་ལོ། འཛིེརི་པའ་ིམཐེའ་མ་ཟན་གྱིིསོ་སྐྱིོརི། འཛིེརི་པའ་ིམག་ོལོ་བཙོོད་ཀྱིིསོ་མ་ེསོེརི་ཙོམ་གྱིིསོ་བསྲོགེསོ་རྗེེསོ་

ཞིག་གསུམ་བལོ་དཀྲ།ི ད་ེནསོ་རྩོ་བ་ནསོ་གགོ་ཡངོ་། ཨ་ིཐཱི།ི འཛིེརི་པ་བྱུང་བ་ལོ་ཚེ་ལོའ་ིཆུསོ་འཛིེརི་པ་སྦོངསོ་ལོ། དབྱེ་ིམངོ་ག་ིརྩོ་བའ་ི

མསེོ་བསྲོགེསོ་པསོ་འཚེ་ོངསེོ་སོ།ོ །ཨ་ིཐཱི།ི།

སོངསོ་རྒྱསོ་སྨན་གྱི་ིབློ་ལོ་ཕྱོག་འཚེལོ་ལོ།ོ །འཛིེརི་པའ་ིདཔྱད་ལོ་ལོམ་རྒྱ་རིམ་གྱི་ིསོ་བློངསོ་ནསོ། །ཟླ་བ་གསུམ་པའ་ིདུསོ་སུ་དེསོ་ཕྱོིསོ། 

།རིང་ག་ིདྲ་ིཆུསོ་བཀྲུསོ་ན་ཕན་ན།ོ །ཡང་ན་སྤེང་སྤེོསོ་ཞིབི་ཏུ་བཏོགསོ་ནསོ་བ་དམརི་མོའ་ིའ་ོམ་དང་། བའ་ིཆུསོ་མདེ་[འདེ]གུ་བྱེསོ་ལོ་

ཉིལོ་ཁརི་ལོག་པ་བཀྲུསོ་ལོ་བསྐུ། ད་ེམ་ེལོ་བསྲོོསོ་ལོ་སྐམ་པ་དང་ལོག་པ་རིང་ཕུརི་ལོ་བཞིག ནང་པརི་ལོག་པ་མ་ིབཀྲུ། དའེ་ིནུབ་མ་ོ

ཡང་སྔོགསོ་བཞིནི་བྱེ། དའེ་ིནང་པརི་ལོག་པ་དག་པརི་བཀྲུསོ་ལོ། ད་ེལོ་ཚེ་བསྐུསོ་ལོ་བ་གླེང་ལྡག་ཏུ་གཞུག ད་ེལྟ་བུ་ལོན་གསུམ་བྱེསོ་

ན་འཛིེརི་པ་གཅགི་ཀྱིང་མདེ་པརི་འགྱུརི་རི།ོ །ཨ་ིཐཱི།ི

འཛིརེི་པ་བཅོསོ་པ། ཁྱདོ་ཀྱི་ིཕ་ན་ིགྱིོལོ་བ་ཡནི། མ་ན་ིརུལོ་བ་ན།ི བུ་ན་ིའཛིེ་རུ་ངན་པ་ཁྱདོ། མརི་མརི། མརེི་མེརི་སྭཱཧཱ། འཛིེརི་སྔོགསོ་
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སོ།ོ །ཨ་ིཐཱི།ི ཨ་ཾཏོ་ིཕཊ་ཏོ་ིསྭཱཧཱ། འཛིེརི་པའ་ིསྔོགསོ་འད་ིསྔོན་མ་ད་ེལོ་བཏོབ་བ།ོ །ཨ་ིཐཱི།ི འཛིེརི་སྔོགསོ་ལོ། ཨ་ཾཛིེརི་ཛིེརི། སྨ་ན་ིབྷཾ་ན། 

ཁྲིག་ནན། ཁྲི་ོཁ་ཾཁྱནཾ་གུ་ཾགུ་ཾསྭཱཧཱ། ཞིསེོ་བཟླསོ་ལོ་བཏོབ་པསོ་ངསེོ་པརི་ཕན་ན།ོ །ཨ་ིཐཱི།ི

བདུན་པ། ཕྱོག་རྡོརོི་གསོ་ོརིགི་ཕྱོགོསོ་བསྒྲིགིསོ་ལོསོ་པགསོ་ནད་མཛིེརི་བ།

མཛིརེི་བ་ལོ། ཚེེསོ་བཅ་ོལྔའ་ིཟླ་བ་ཉུག་[མྱུག]གསིོ་བྱུང་བ་དང་དུསོ་མཉིམ་དུ་རིང་ག་ིདྲ་ིཆུ་སོ་ལོ་བཏོང་པ་དསེོ་འཛིེརི་བ་ཕྱོིསོ། ཡདི་ལོ་

འདབེསོ་པའ་ིསྔོགསོ་ན།ི ཟླ་བ་ཉི་འཛིེརི་བ་ལོངོ་། བརྒྱ་རྩོ་བརྒྱད་བཟླསོ་ནསོ་བརྡོགེལོན་གསུམ་བྱེའ།ོ །མཛིརེི་དཔྱད་ལོ། ལོམ་རྒྱ་གྲིམ་

གྱི་ིསོ་བློངསོ་ནསོ་ཟླ་བ་ཉིའ་ིདུསོ་སུ་དེསོ་འཛིེརི་བ་ཕྱོིསོ། རིང་ག་ིདྲ་ིཆུསོ་བཀྲུསོ་ན་ཕན་ན།ོ །སྤེང་སྤེོསོ་ཞིབི་བཏོགསོ་བ་དམརི་འ་ོམ་

དང་། །བ་ཆུའ་ིལྡ་ེགུ་བྱེསོ་ལོ་སྲོདོ་ཉིལོ་ཁརི། །ལོག་བཀྲུསོ་བྱུགསོ་ལོ་མེསོ་སྐམ་ལོགེསོ་པརི་ཕུརི། །ནངསོ་པརི་ལོག་པ་མ་ིབཀྲུ་ད་ེནུབ་

བསྐྱིརི། །དེའ་ིནངསོ་པརི་ལོག་པ་དག་བཀྲུསོ་ལོ། །དེ་རྗེེསོ་ཚྭ་བསྐུསོ་བ་གླེང་ལྡག་ཏུ་གཞུག ལོན་གསུམ་བསྐྱིརི་བསོ་འཛིེརི་བ་རྩོད་

ནསོ་འབྱེནི། །མཛིེརི་ཁྱད་དཔྱད་ལོ། ལོམ་རྒྱ་གྲིམ་གྱི་ིསོ་ལོ་སྔོགསོ་འད་ིབརྒྱ་རྩོ་བཏོབ། མཛིེརི་ཉིག་རྦད་ཆེོད། སོ་ོསོ་ོཟླ་བ་ཚེེསོ་མཛིེརི་

ལོངོསོ་ཤགི ཚེསེོ་བཅ་ོལྔའ་ིཟླ་བ་རྒྱང་ནསོ་ཤརི་བ་དང་། སོསོ་མཛིེརི་བ་བཀྲུསོ་ནསོ་ངག་ནསོ་སྔོགསོ་བརྗེདོ་ཅངི་ཟླ་བའ་ིཕྱོགོསོ་ལོ་

གཏོརོི་རི།ོ །མཛིེརི་བཅོསོ་མན་ངག་རྟགསོ་ཐེནོ་ཡནི།

བརྒྱད་པ། མན་ངག་བདུད་རྩོིའ་ིརིོལོ་མཚེ་ོལོསོ་པགསོ་ནད་མཛིེརི་བ།

༡. སོངེ་ལྡངེ་ཁཎྜ་ཆེ་གཅགི་དང་། །ཚེ་ལོ་བཏུལོ་མ་ཆེ་གཉིིསོ་བསྣན། །ཆུ་སོེརི་སྨན་གསུམ་དེའ་ིཕྱོདེ་ཆེ། །སྦྲུལོ་ལྤགསོ་བྲིག་[བྲིགེ]པ་

གཙོ་ོབོརི་བསྐྱིདེ། །བ་གཅནི་ལོ་སྦྱོརི་བྱུག་པ་ཡསིོ། །ཤ་བཀྲ་དཀརི་ནག་ཤུ་ཐེརོི་དང་། །མཛིེརི་བ་ང་ོཁབ་ཁྱ་ེམའ་ིརིགིསོ། །པགསོ་པའ་ི

ནད་རིགིསོ་མཐེའ་དག་འཇིམོསོ། །སོགོ་ཐེལོ་རྡོ་ོཞི་ོབྱེ་བལོ་ལོ། །བུལོ་ཏོགོ་ཡུང་བ་སྒོ་སྐྱི་དང་། །རྒྱ་ཚེ་སོངེ་ཕྲམོ་ཆུ་མ་རྩོ།ི །ཆེང་སྐྱུརི་

སྦྱོརི་བསོ་མཛིེརི་བ་དང་། །སྨ་ེབ་ང་ོཤགི་རྣམསོ་ལོ་བྱུག །ད་ེཡསིོ་སོེལོ་བརི་ཐེ་ེཚེམོ་མདེ། །ཡང་ན་སྔོ་ོཡ་ིཚེ་བ་གསུམ། །རུ་རྟ་མུ་ཟ་ིབ་

ཆུ་སྦྱོརི། །བྱུགསོ་ལོ་ད་ེརྗེེསོ་ཕག་ཚེིལོ་བྱུག །གསོ་ོདཀའ་མ་ེཡསིོ་བསྲོགེསོ་པརི་བྱེ། །ཡང་ན་རྡོ་ོཞི་ོསོགོ་ཐེལོ་དང་། །རུ་རྟ་བྱུགསོ་ལོ་

བྱེང་བུ་ཡ།ི །མགི་ནསོ་ཕྱུང་ལོ་བཙོོད་ཀྱིིསོ་བསྲོགེ །འབྲུག་རུསོ་རྒྱ་ཚེ་དམོ་མཁྲིིསོ་གདབ།་ ཐེརི་ནུ་བངོ་ནག་མུ་ཟ་ིནག །ཤུ་དག་གུ་

གུལོ་འུ་སུ་དང་། །ཚྭ་སྣ་གང་འཛིམོ་ལྷན་ཅགི་སྦྱོརི། །ཕག་ཚེིལོ་རྙིངི་པ་ལོ་སྦྱོརི་ནསོ། །ནད་སྟོངེ་ཞིག་ན་ིལྔ་དྲུག་ལོ། །སྨན་སྦྱོརི་དཀྲིསོ་

ནསོ་བཞིག་རྗེེསོ་སུ། །བཙོིརི་བསོ་མཛིེརི་བ་ཨ་ེབུད་བལྟ། །ཤུད་ཤུལོ་ཤ་རི་ོལུསོ་པའ་ིརྨ། །མ་སོོསོ་རི་ཕག་ཀླད་པ་དང་། །ཁང་པ་

གསུམ་པ་ོབསྲོེསོ་ནསོ་བཏོབ། །ད་ེཡསིོ་ཤ་རི་ོཆེདོ་ནསོ་སོོསོ།།

མཆེན་འགྲིེལོ། ཕན་བདེའ་ིནོརི་བུའ་ིབང་མཛིདོ་ལོསོ། མཛིེརི་བའ་ིསྨན་ལོ། ཐེརི་ནུ། བངོ་ང་ནག་པོ། མུ་ཟ་ིནག་པོ། (གུ་གུལོ།) ཤུ་དག 

།ཚྭ་རིགིསོ་གང་འཛིམོསོ། འུ་སུ། འད་ིརྣམསོ་ཕག་ཚེིལོ་རྙིངི་པ་དང་སྦྱོརི་ལོ་ནད་ལོ་གཟརིི། ཞིག་ལྔ་དྲུག་ལོ་བཞིག ད་ེནསོ་བཙོིརི་བསོ་

བུད་ཨ་ེའངོ་བལྟ། བུད་ནསོ་ཤ་རི་ོལྡད་ནསོ་མ་སོོསོ་ན་ཕག་དང་རིའ་ིཀླད་པ་ཁང་སོ་གསུམ་བསྲོེསོ་ནསོ་བཏོབ། དསེོ་ཤ་རི་ོཆེོད་ནསོ་

སོསོོ་ཡངོ་ང་ོ།།
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༢. སྔོགསོ་བཅོསོ་ཟབ་མང་གཞིན་དུ་གསོལོ། །ཏོ་ེཕུའ་ིརིཀྟ་དྲནོ་མ་ོབྱུག་པ་དང་། །གསོེརི་གྱི་ིཏོེལོ་བསོ་བསྲོགེ་བྱེསོ་མཛིེརི་ནད་ལོ། 

།ཕན་པའ་ིམན་ངག་ཟབ་ཁྱད་ཡནི་པརི་བཤད། །སོ་ཡམ་ནག་པ་ོམཛིེརི་པའ་ིནད། །སྲོགོ་འཕྲགོ་སྤུ་གྲི་ིགསོ་ོཐེབསོ་འད།ི །ཕ་ོམཛིེརི་

མ་ོམཛིེརི་མ་ནངི་མཛིེརི། །དཀརི་ནག་ཁྲི་བ་ོགང་ཡནི་ཀྱིང་། །བརྟག་ཐེབསོ་ཁ་ཏོའ་ིཤ་སྐམ་ན།ི །ཐུན་གཅགི་ཁངོ་བཏོང་དགོསོ་སོརི་

བྱུག །ད་ེནསོ་ཐེགོ་མརི་མནོལོ་འབབེསོ་ན། །མ་ེཁྱ་ིཕག་བྲུན་ཤངི་ཀུན་དང་། །རྟ་བངོ་སྒོགོ་སྐྱི་མུ་ཟ་ིནག །གླེ་རྩོི་ཤུ་དག་དུ་བ་ཡིསོ། 

།མག་ོགཏུམ་སྣ་རུ་བདུག་པརི་བྱེ། །ད་ེརྗེེསོ་རི་ཐུག་ལུག་ཐུག་སྦྲི།ེ །རྭ་སྣ་ཚེགོསོ་པའ་ིགཞིོབ་དུད་བདུག །རྒྱབ་ཆེོསོ་སོཙྪ་ཆུ་གཏོོརི་དང་

། །རྣམ་འཇིམོསོ་གཙུག་ཏོོརི་སྟོབོསོ་ཆེནེ་འདནོ། །རྟག་ཏུ་གྲིབི་དང་ཤ་ཆེང་འཐེབ། །འགྲུལོ་བརི་ལྕིགསོ་ཀྱི་ིམཚེན་རིགེ་སྤེང་། །ད་ེནསོ་

ཁངོ་སྨན་སྦྱོོརི་བ་ན།ི །ཁྱུང་ལྔའ་ིསྟོངེ་དུ་དངུལོ་ཆུ་དང་། །མུ་ཟ་ིརྒྱ་ཚེ་བྱེང་ཁྲི་མ།ོ །གུ་གུལོ་བསྣན་པའ་ིརིིལོ་བུ་ན།ི །དུག་སྦོིརི་ཚེོརི་ཙོམ་

ཁངོ་སྲུང་བསྟོནེ། །ཚེནོ་སྐུད་སྣ་ལྔའ་ིསྐུད་པ་ཡསིོ། །མཛིེརི་རྐང་དམ་པ་བཀྱིགིསོ་པའམ། །ཡང་ན་སྡོམོ་གྱི་ིབ་རྒྱསོ་བསྡོམསོ། །དེརི་

བཙོདོ་སྔོནོ་ན་ིལོ་ིསྡོེརི་བསྲོེསོ། །ཤ་ཡསིོ་བཟདོ་ཚེད་གདུག་པརི་བྱེ། །ད་ེནསོ་དངསོོ་གཞི་ིགསོང་བའ་ིསྨན། །གནསོ་གསུམ་མཐེངོ་བ་

ནུ་ཡ་ིཤ །དུསོ་སུ་བཏུསོ་ལོ་སྲོང་གང་ཚེ།ེ །བཙོན་དུག་བཟང་པ་ོཞི་ོགསུམ་བཏོང་། །ཚེ་སྣ་ཚེགོསོ་ཚེད་ཐུན་རི་ེལོ། །ཟ་ེཚེ་རྒྱ་ཚེ་མདེ་

ཐེབསོ་མདེ། །ཚེ་བ་གསུམ་པ་ོཐུན་བཟང་རི།ེ །བྱེང་བ་དམརི་ཁྲི་རྡོགོ་པ་ོབཅུ། །དན་རིགོ་བཟང་པ་ོལྔ་ཡ་ིཚེད། །འད་ིརྣམསོ་རྩོི་བཞིནི་

བཏོགསོ་བྱེསོ་ལོ། །ཆེང་སྦྱོརི་ཟན་རློན་ཙོམ་བྱེསོ་པ། །མཛིེརི་སྟོངེ་བཀབ་ལོ་དཀྲིསོ་མསོ་བསྡོམསོ། །ཟུག་གཟརེི་ཆེ་ེཡང་སྐྲག་མ་ི

དགསོོ། །སྐབསོ་སུ་ཟངསོ་མའ་ིཏོེལོ་བསོ་བསྲོགེ །སྦོོསོ་ན་ཟངསོ་གྲི་ིབསྲོགེསོ་པསོ་བཅད།།

༣. རྒྱ་མཛིེརི་ནག་པོའ་ིབཅསོོ་ཐེབསོ་བསྟོནེ། །མཛིེརི་པ་ཞིེསོ་བྱེའ་ིནད་ཚུལོ་ལོ། །ཕ་ོམཛིེརི་གཡག་རུ་དཀྱུསོ་པ་འདྲ། །མ་ོམཛིེརི་ཟངསོ་

ཀྱི་ིམཛིེརི་བུ་འདྲ། །མ་ནངི་ཁྲིག་ག་ིརྐྱེལོ་བ་འདྲ། །ཞིེསོ་གསུངསོ་མ་ནངི་མ་གཏོགོསོ་པ། །གཞིན་གཉིིསོ་བཅོསོ་སློ་དེའ་ིབཅོསོ་ཐེབསོ། 

།པ་ིལོངི་སྒོ་དང་ཕ་ོབ་རིིལོ། །སྔོ་ོཚེ་གསུམ་དང་ཙོནྡན་གཉིིསོ། །རྒྱ་ཚེ་རྒྱམ་ཚེ་རྡོ་ོཐེལོ་གསུམ། །མཚུརི་དཀརི་ཚེ་ལོ་ལྕི་ེབསྲོགེསོ་པ། 

།ད་ེརྣམསོ་སྦྱོརི་ལོ་བྱུག་པ་བྱེ། །དང་པ་ོམངརི་གྱི་ིབྲིདི་དགོསོ་པསོ། །མངརི་གསུམ་གང་རྙིདེ་མཛིེརི་མག་ོབྱུག །ད་ེརྒྱབ་སྨན་བྱུག་དརི་

ཚེནོ་ལྔསོ། །བཅངིསོ་ལོ་སྔོགསོ་འད་ིམང་དུ་བཏོབ། །ཁམ་ཁམ་རྩོེང་རྩོངེ་ཧྲིགི་ཧྲིགི་རྒྱ་མཛིེརི་ནག་པ་ོགཏོངི་ནསོ་དྲངསོ། །ཁྲི་ིཚེ་ོགཅགི་

བཟླསོ་སྔོགསོ་བཏོབ་པའ།ི །སྐུད་པསོ་བཅངིསོ་པ་ཤནི་ཏུ་ཟབ། །ཨ་ིཐེ�ིཨ་ཏོ་ིམཁསོ་པའ་ིཞིལོ་རྒྱུན་ལུགསོ།།

༤. དཀརི་མཛིེརི་ནག་མཛིེརི་གང་ལོ་ཡང་། །རི་མཆེེརི་ཆེ་གཅགི་མ་ིཤ་གཉིིསོ། །སྦྱོརི་ནསོ་ལྡ་ེགུ་ཡང་ཡང་སྦྱོརི། །ཐེ་ེཚེམོ་མདེ་པརི་

ཕན་པརི་ངསེོ། །མ་ནངི་ཡནི་ན་ད་ེཡ་ིསྟོེང་། །བངོ་ང་ནག་པོའ་ིཕྱོ་ེམ་དང་། །མ་ནུ་ཁྲིག་ཅན་ཁ་ཚེརི་བཏོབ། །ཐུན་མངོ་ཐེརི་ནུ་སྦྱོརི་ཀྱིང་

ཆེགོ །ཨ་ིཐེི�

དགུ་བ། མྱོངོ་བྱེང་དམརི་ཁྲིིད་བཀླག་དབེ་ལོསོ་པགསོ་ནད་མཛིེརི་པ།

༡. མཛིརེི་པ་ན་ིཕལོ་ཆེེརི་ཁྲིག་དང་ཆུ་སོེརི་རྒྱསོ་པ་བྱུང་བསོ་གདངོ་དང་ལོག་པ་རྐང་མཐེིལོ་སོགོསོ་ལོ་སྐྱིེསོ་ཡ་ིརིདེ།

༢. ནད་རྟགསོ་ན་ིམཛིེསོ་པ་བཟ་ོདབྱེབིསོ་སོབི་སོབི་མང་པ་ོདནོ་པ། ཡང་ན་ཆེེ་བ་ཉུང་ཤསོ་དནོ་པ། སྤྱིིརི་བཏོང་རྐང་མཐེིལོ་ལོ་སྐྱིསེོ་པའ་ི

ན་ཟུག་དང་ཟ་འཕྲུག་སོགོསོ་མདེ་པ་ཅགི་ཡནི་ཀྱིང་ད་ེའགྲི་ོསྐྱིདོ་སྐབསོ་ན་ཟུག་བྱུང་བའ་ིནད་རྟགསོ་ཡདོ།

༣. བཅསོོ་ཐེབསོ་ལོ་ཁངོ་སྨན་ཁྱུང་ཆེནེ་ཉིརེི་ལྔ་དང་། གུ་གུལོ་བཅ་ོབརྒྱད་སོགོསོ་དང་ཕྱོ་ིནསོ་བྱུག་པ་མཛིེརི་ལྡུམ་བཀྲ་ཤསིོ་དང་། 
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ཟངསོ་རྩོ་ིདཀརི་པ་ོགཉིིསོ་ཀྱི་ིཁུ་བ་ཡང་ཡང་བྱུག་དགོསོ། མཛིེརི་པ་ཆེ་ེབརི་(གླེགོ་ཆུ་)ཟརེི་བ་ད་ེམཛིེརི་སྟོེང་ཅུང་ཟད་ཙོམ་ཉིནི་རི་ེཐེངེསོ་

རི་ེམ་སྐམ་བརི་བྱུག་དགོསོ། གསོལོ་བཤད་བྱེ་རྒྱུརི་གླེགོ་ཆུ་བྱུག་སྐབསོ་མཛིེརི་སྟོངེ་མང་དྲགསོ་པ་དང་། ལྷག་པརི་ཤ་ལོ་བྱུག་ཚེ་ེརྨ་

བཟ་ོབ་དང་རྨ་ཐེལོ་ལོ་འགྲི་ོབའ་ིཉིནེ་ཁ་ཡདོ་པསོ་གཟབ་དགོསོ། ཡང་ན་མཛིེརི་པ་ད་ེབྱེང་བུའ་ིམགི་ནང་དྲངསོ་ཏོ་ེབཙོདོ་མའེམ་ཡང་ན་

མ་ེཤལེོ་ལྟ་བུསོ་བསྲོེགསོ། ད་ེརྗེེསོ་བསྲོགེསོ་ཤུལོ་དུ་ལྤགསོ་ནད་སྤྱིིའ་ིབྱུག་སྨན་བསྟོནེ་དགོསོ། རིང་ཉིདི་ཀྱི་ིདྲ་ིཆུསོ་བཀྲུསོ་ན་ཡང་

ཕན། ལྷག་པརི་ཕག་པའ་ིསྙིངི་ཁྲིག་ཚེ་པ་ོབྱུག་ན་ད་ེབསོ་ཕན་ཆེ།ེ

བཅུ་བ། སྐྱི་རིངེསོ་གསོརི་པ་ལོསོ་མཛིེརི་བའ་ིབཅོསོ་ཐེབསོ།

མཛིརེི་པ་སྐྱིེསོ་པ། གདངོ་དང་རྐང་ལོག་སོགོསོ་ལོ་མཛིེརི་པ་སྐྱིསེོ་ན་ཟངསོ་རྩོ་ིདཀརི་པ་ོསྲོང་གསུམ་དང་། མཛིེརི་ལྡུམ་སྲོང་བཞིི་

སྦྱོརི་ཏོ་ེམཛིེརི་པ་བྲིད་བྲིད་བཏོང་ནསོ་ཡང་ཡང་བྱུགསོ་ན་ཕན་པ་དང་། ཡང་ན་ཐེརི་ནུ་དང་། བཙོན་དུགམུ་ཟ་ིནག་པོ། ཤུ་དག་ནག་

པ།ོ མཛིེརི་ལྡུམ། འུ་སུའ་ིའབྲུ་གུ ཚྭ་སྣ་ཚེགོསོ་བཅསོ་ཆེ་མཉིམ་སྦྱོརི་བ་ཞིབི་བཏོགསོ་ཕག་ཚེིལོ་ལོ་སྦྱོརི་ནསོ་མཛིེརི་པརི་བྱུགསོ་ཏོ་ེ

བཙོིརི་ན་མཛིེརི་པ་བུད་འགྲི་ོབ་དང་། ད་ེརྗེེསོ་ཕག་པའ་ིཀླད་པ་བྱུགསོ་ན་ཤ་རི་ོམདེ་པ་ཆེགསོ་ནསོ་རྨ་ཁ་གསོ་ོཐུབ། ཡང་ན་རྒྱ་ཚྭ་དང་

གླུམ་ཁུ་བྱུགསོ་ཀྱིང་མཛིེརི་པ་མདེ་པརི་འགྲི ོ །ཡང་ན་གཞུང་ལོམ་རྒྱ་གྲིམ་གྱི་ིསོ་བློངསོ་ནསོ་དེསོ་མཛིེརི་པ་ཕྱོསིོ་ཏོ་ེརིང་ག་ིདྲ་ིཆུསོ་

བཀྲུསོ་པསོ་ཀྱིང་ཕན།

བཅུ་གཅགི་པ། ཏུན་ཧངོ་ནསོ་ཐེནོ་པའ་ིབདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོརིགི་ཡགི་ཆེ་བདམ་བསྒྲིགིསོ་ལོསོ་མཛིེརི་བཅོསོ།

མྱོ་ིརྐ་ལོག་ལོ་འཛིེརི་པ་བྱུང་བ་ལོ། །ཕྱོ་ིཚེིལོ�དྲནོ་པོསོ་བསྐུསོ་ན་རྪི།ི །རྡོ་ོབསོ་བྱུག་སྟོ།ེ ཆུའ།ིདབའ་ིནང་ན་ཉིལོ་ན་རྩོི། གསོེརི་གྱི་ིསོ་ལོ་ེ

སྦྲིམ་གྱིིསོ་བསྲོགེསོ་ན་རྩོ།ི །རི་ཕདོ་གཅནི་གྱིིསོ་བྱུག་སྟོ།ེ རི་རྒྱ་མོའ་ིལྕིསེོ་བློགསོ་ན་རྩོི། ཞིསེོ་པ་དའེ་ིམཆེན་ལོསོ། འཛིེརི་པ། མཛིེརི་པ། 

རྡོ་ོབ། སྨན་ནུསོ་ནསོ་ད་ོབསོ་སྲོནི་ནད་སོེལོ་ཞིངི་རུསོ་འཛིེརི་འགགོ་ཅེསོ་པའ་ིསྔོ་ོསྨན་ད་ེགསོང་སྔོགསོ་ཀྱིི་དཔེ་རྙིངི་འགའ་ལོསོ་ད་ོརྒདོ་

པ་ཞིེསོ་གསུངསོ་པ་ད་ེཡནི་པ་འདྲ། ད་ོབ། ད་ོརྒདོ་པ། རྡོ་ོབ། ད་ོབ། རི་ཕོད། རི་ཕོ། རི་རྒྱ་མ།ོ དངེ་སོང་སྤུ་མདགོ་ནག་པོའ་ིདྲལེོ་མ་ོལོ་

རྒྱ་མ་ོཟརེི། དེརི་བརྟནེ་རི་རྒྱ་མ་ོཟརེི་བ་སྤུ་མདགོ་ནག་པོའ་ིརི་ཡནི་ངསེོ། རྒྱ་མ།ོ རི་རྒྱ་མ།ོ བློགསོ། ལྡགསོ།

བཅུ་གཉིིསོ་པ། མཛིེརི་བའ་ིསྨན་རྐྱེང་བ་དང་སྦྱོོརི་སྡོ་ེང་ོསྤྲོདོ།

༡༽ མཛིེརི་ལྡུམ་བཀྲ་ཤསིོ། བདོ་སྨན་སྦྱོོརི་སྡོ་ེགསོརི་བསྒྲིགིསོ་ལོསོ། སྨན་གྱི་ིརི་ོབསྐ་བ། རིང་བཞིནི་བསོིལོ། ཕན་ནུསོ། མཛིེརི་པ་

སྐམེ། འགྲི་ོཁུངསོ། གཅགི

༢༽ ཆུ་རྩོའ་ིལོ་ོམ། འཇིམ་དབྱེངསོ་སྔོ་ོའབུམ་ལོསོ། །ཆུ་ལོ་ོབཙོིརི་བའ་ིཁུ་བ་ན།ི །མགི་ཏུ་བླུག་ན་ལོངི་ཐེགོ་ཕན། །འཛིེརི་བ་དག་ལོ་

ལུམསོ་བྱེསོ་ན། །ཐེགོསོ་པ་མདེ་པརི་ཞི་ིབརི་འགྱུརི།།

༣༽ གཉིན་ཐུབ་པ། སྒྲིལོོ་མ་སྔོ་ོའབུམ་ལོསོ། །གཉིན་ཐུབ་ཅེསོ་བྱེ་སྲོབི་མོརི་སྐྱིསེོ། །ལོ་ོམ་གཡུ་བུན་འཐེབིསོ་པ་འདྲ། །འད་ིཡ་ིཕྱོ་ེམ་རི་

འསོོ་སྦྲུ། །སྐྲངསོ་པརི་བསྐུསོ་པསོ་ཞི་ིབརི་བྱེདེ། །ཁྱ་ིསྦྲི་ེདང་སྦྱོརི་ལྷགོ་ཐེབསོ་ཐུབ། །རི་ོན་ིཅུང་ཟད་ཁ་བ་ཡནི། །བུ་ག་དགུ་ནསོ་ཁྲིག་

འཛིག་དང་། །ལུསོ་ཀྱི་ིརྨ་རྣམསོ་ཁྲིག་འཛིག་ལོ། །འདིསོ་ན་ིམ་ིཐུབ་གང་ཡང་མདེ། །འཛིེརི་བ་སོེལོ་བའ་ིསྨན་གཅགི་ཡནི། །དུག་སྦྲུལོ་
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བཟུང་ཀྱིང་དཀྲིསོ་པསོ་ཐུབ། །གཉིན་ནད་རིགིསོ་ན་ིགང་ཡང་རུང་། །ཁངོ་དུ་བཏོང་ནསོ་ཧམོ་བྱེསོ་ན། །འད་ིཡིསོ་མ་ིཐུབ་ནད་རྣམསོ་

མདེ། །འད་ིཡ་ིཡནོ་ཏོན་བསོམ་མ་ིཁྱབ།།

༤༽ མཛིརེི་པ་སོེལོ་བའ་ིསྨན། བདོ་སྨན་སྦྱོོརི་སྡོ་ེགསོརི་བསྒྲིགིསོ་ལོསོ། ཟངསོ་རྩོ་ིདཀརི་པ་ོསྲོང་གསུམ་དང་། མཛིེརི་ལྡུམ་བཀྲ་ཤསིོ་

སྲོང་བཞི་ིསྦྱོརི་ཏོ་ེམཛིེརི་པརི་བྲིད་བྲིད་བཏོང་ནསོ་བྱུག་རྒྱུ། ཕན་ནུསོ། མཛིརེི་པ་མདེ་པརི་འགྲིོ།

༥༽ ཟངསོ་རྩོ་ིགཉིིསོ་པ། ལོག་ལོནེ་གསོང་སྒོ་ོའབྱེདེ་པའ་ིལྡ་ེམགི་ལོསོ། སྦྱོོརི་ཚེད། ཟངསོ་རྩོ་ི༠།༡༠༠མཚེ་ེལྡུམ་༠།༡༠༠རིང་བཞིིན། 

བསོིལོ། ཕན་ཡནོ། བྱུགསོ་པ་བྱེསོ་པསོ་མཛིེརི་པ་སོེལོ།།

༦༽ མཛིེརི་པའ་ིབྱུག་སྨན། བདུད་རྩོི་སྨན་གྱི་ིའཁྲུངསོ་དཔ་ེལོསོ། མཛི་ེལྡུམ་བཀྲ་ཤསིོ་ཞི་ོདྲུག་དང་། ཐེརི་ནུ་ཞི་ོབཞི།ི བཙོན་དུག་ཞི་ོ

གསུམ། མུ་ཟ་ིནག་པ་ོཞི་ོབཞི།ི ཤུ་དག་ཞི་ོབཞི།ི འུ་སུའ་ིའབྲུ་ཞི་ོགསུམ། ཚྭ་སྣ་ཚེགོསོ་ཚེད་བཅསོ་སྦྱོརི་ནསོ་ཞིབི་པརི་བཏོགསོ་པའ་ི

ཕྱོ་ེམ་ཕག་ཚེིལོ་ལོ་བསྲོེསོ་ནསོ་མཛིེརི་པརི་ཐེངེསོ་ཁ་ཤསོ་བྱུགསོ་ཏོ་ེབཙོིརི་དགོསོ། མཛིེརི་པ་བུད་འགྲི་ོབ་དང་།  མཛིེརི་པ་བུད་ནསོ་

ཤ་རི་ོམ་གསོོསོ་ཚེ་ེརི་དང་ཕག་པའ་ིཀླད་པ་བྱུགསོ་ན་ཤ་རི་ོཆེདོ་ནསོ་རྨ་ཁ་གསོ་ོཐུབ། (བདོ་སྨན་སྦྱོོརི་སྡོ་ེགསོརི་བསྒྲིགིསོ་ནསོ།)

༧༽ ཁྱུང་རྒདོ་བཅུ་པ། ལོག་ལོནེ་གསོང་སྒོ་ོའབྱེདེ་པའ་ིལྡ་ེམགི་ལོསོ། སྦྱོོརི་ཚེད།ཨ་རུ་༠།༡༠༠སྨན་ཆེེན་༠།༠༥༠རུ་རྟ་༠།༠༦༠ཤུ་དག་

༠།༠༧༠གླེ་རྩོ་ི༠།༠༡༠དངུལོ་ཆུ་བཏུལོ་མ་༠།༠༢༠རྒྱ་ཚྭ་༠།༠༢༠བྱེང་ཁྲི་༠།༠༣༠གུ་གུལོ་༠།༠༣༠རིང་བཞིནི། དྲདོ། ཕན་ཡནོ། དུག་

སྦྲིདི་ཚེོརི་ཙོམ་ཁངོ་སྲུང་བསྟོནེ།

༨༽ བྱེ་ཁྱུང་བཅུ་བ། ལོག་ལོནེ་གསོང་སྒོ་ོའབྱེདེ་པའ་ིལྡ་ེམགི་ལོསོ། སྦྱོོརི་ཚེད། ཨ་རུ་༠།༡༠༠སྨན་ཆེེན་༠།༠༥༠རུ་རྟ་༠།༠༦༠ཤུ་དག་

ནག་པ་ོ༠།༠༧༠གླེ་རྩོ་ི༠།༠༡༠ག་ིཝ་ཾ༠།༠༡༠རྒྱ་ཚྭ་༠།༠༢༠གླེ་རྩོ་ི༠།༠༡༠སྡོགི་སྲོནི་༠།༠༢༠ (སྒྲིགི་པ་པསོོ་ཟུརི་མཆེན།གླེ་རྩོི་ཉིིསོ་སྡོབེ་

དང་སྨན་སྣ་ེགཉིིསོ་ཚེང་མ་ིའདུག) རིང་བཞིནི། ཅུང་དྲདོ། ཕན་ཡནོ། ལོ་ོབརྒྱད་དྲ་ིཆུསོ་རིིལོ་བུ་སྒྲིིལོ། །ནད་སྟོབོསོ་སྦྱོརི་ལོ་བསྟོན་པརི་

བྱེ།།

༩༽ ཐེརི་ནུ་བདུན་སྦྱོོརི། ལོག་ལོནེ་གསོང་སྒོ་ོའབྱེདེ་པའ་ིལྡ་ེམགི་ལོསོ། སྦྱོོརི་ཚེད། ཐེརི་ནུ་༠།༠༣༠བངོ་ནག་༠།༠༣༠མུ་ཟ་ིནག་པ་ོ

༠།༠༣༠ཤུ་དག་ནག་པ་ོ༠།༠༥༠གུ་གུལོ་༠།༣༠ཚྭ་སྣ་ཀུན་༠།༠༣༠འུ་སུ་༠།༠༤༠ཕག་ཚེིལོ་༠།༠༢༠རིང་བཞིནི། དྲདོ། ཅུང་བཟ།ི ཕན་

ཡནོ། སྦྱོརི་བྱུགསོ་མཛིེརི་བ་བུད་ནསོ་འགྲི།ོ །མ་བུད་བཙོིརི་བསོ་ཨ་ེའབུད་བལྟ།།

༡༠༽ མཁྱནེ་བརྩོ་ེདབང་པོའ་ིསྨན་ཡགི་ལོསོ། བྲིག་སྐྱིསེོ་དབྱེ་ིམངོ་ནག་པ་ོབཞི་ིཤགོ་ཅན་ད་ེརི་འ་ོདང་སྦྱོརི་ནསོ་བྱུགསོ་པསོ་མཛིེརི་པ་

ལོ་ཕན།

བཅུ་གསུམ་པ། མཛིེརི་བའ་ིསྔོགསོ་བཅོསོ་ཕྱོགོསོ་བསྡུསོ།

༡༽ ཆེ་ལོག་བཅ་ོབརྒྱད་ལོསོ། མཛིེརི་བའ་ིསྔོགསོ་ལོ། ཨ་ཾཏོ་ིཕཊ་ཏོ་ིསྭཱ་ཧཱ། སྔོགསོ་མརི་ལོ་གདབ་བ།ོ།

༢. མན་ངག་གསོེརི་བྲི་ེལོསོ། འཛིེརི་པའ་ིསྔོགསོ་ལོ། ཕ་ན་ིགྱིེལོ་བ་ལོ། མ་ན་ིདུལོ་བ་ལོགསོ། བུ་འཛིེརི་པ་ཁྱདོ། གྱིལོ་གྱིལེོ་དལོ་དུལོ་
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སྭཧཱ། ཨ་ིཐེ།ི

༣༽ གསུང་སྒྲིོསོ་ཕན་བྱེདེ་རིགི་པའ་ིམཛིདོ་ལོསོ། གལོ་ཏོ་ེའཛིེརི་པ་བྱུང་བ་ན། །སྔོགསོ་འད་ིཆུ་སྟོངོ་དག་ལོ་གདབ། །ནང་པརི་ཞིོགསོ་

པརི་བཀྲུ་བརི་བྱེ། །ད་ེཡ་ིསྔོགསོ་ན་ིའད་ིལྟ་སྟོ།ེ །ཨཱྃ་ཾབ་ཏོ་ིབ་ཏོ་ིདམ་དམི་སྲོམིསོ་སོད། ཅསེོ་སོ།ོ།

༤༽ མན་ངག་དངུལོ་བྲི་ེམ་ལོསོ། མཛིེརི་སྔོགསོ་ལོ། ཨ་ཾརིབེ་མཛིེརི་པ་ཁྲིག་འབྲིསོ་རིག་ཤ་ལོ་སྭཱཧཱ། ཞིསེོ་དང་། ཤ་མཛིེརི་སྔོགསོ་ན།ི 

ཨ་ཾཨ་ཏོ་ིཤ ཤ་འབུརི་སོོལོ་སྭཱཧཱ། མགི་གང་བྱུང་བའ་ིཕྱོགོསོ་ལོ་བརྡོབ། ལོག་པའ་ིམཐེབེ་ཆེནེ་ལོ་སྔོགསོ་བཏོབ། བརྡོསོ་ནསོ་ཕྱོིའ།ོ ཨ་ི

ཐེ།ི

༥༽ ནད་སྣ་ཚེགོསོ་ཞི་ིབའ་ིསྔོགསོ་བདུད་རྩོིའ་ིཆེརི་བ་ལོསོ། འཛིེརི་པའ་ིསྔོགསོ། ཨ་ཾདགང་(ག་ོཁུརི་ཀྱིང་)ཕུརི་སོད། ན་སོ་ེསོད། ཤ་ི

རི་ིཤ་ིརི་ིཕུང་། ཙོ་ཊ་ཙོ་ཊ་ཕུ་ཊ། ཞིསེོ་བཟླསོ་ཏོ་ེདང་པོརི་བྱུང་བའ་ིའཛིེརི་པ་ལོ་བཏོབ་པསོ། ད་ེནམ་ཞི་ིབ་དང་རིམི་གྱིིསོ་ཐེམསོ་ཅད་

ཞི་ིབརི་འགྱུརི་རི།ོ །ཨ་ཾཤ་ིཏོ་ིམ་ིཏོ་ིསྭཱ་ཧཱ། ནང་སྔོ་ཁ་རུལོ་དུསོ་སྔོགསོ་འད་ིའཛིེརི་པརི་བཏོབ་པསོ་ཐུབ་བ།ོ །ཡང་འཛིེརི་པ་བཅད་པའ་ི

སྔོགསོ། །ཨ་ཾའཛིེརི་པ་འཛིེརི་ཤགི�པྲ་མ་པྲ་མ་ཐེོརི་བ་སྐྱི་བ་ོཁྱེརི་ཁྱེརི�རི་ེབ་ནག་པོའ་ིཚེལོ་བུརི་སྔོགསོ་བརྒྱ་རྩོ་བརྒྱད་ཐེ་ོརིངེསོ་སྐརི་མ་

མ་གྱིེསོ་གངོ་བཏོབ་ཅངི་དེསོ་འཛིེརི་པ་ལོ་ཕྱོིསོ་པསོ་སོེལོ་བརི་ཐེ་ེཚེམོ་མདེ། ལོག་ལོནེ་མང་དུ་བྱེསོ་པསོ་ཡདི་ཆེེསོ་ཕྱོག་སྟོེན་ཁབ་རི་ེ

ལོནེ་པ་གདམསོ་པ་ཡནི་ཞིསེོ་སོ།ོ །ཡང་གཅགི ཨ་ཾཏོ་ིཕཊ་ཏོ་ིསྭཱ་ཧཱ། སྔོགསོ་མརི་བྱེསོ་ལོ་བྱུག་ག ོ ཡང་ལྟསོ་ངན་འཛིེརི་པ་འདནོ་པའ་ི

ལོསོ་ན།ི ཁྱ་ིཡ་ིརུསོ་པ་བསྲོགེ་པསོ་བྲུད་ཅངི་སྔོགསོ་འད།ི ཨ་ཾཨཱྃ�ཧཱུྃ་ཾག་ོཕུརི་ཤ་ེལོ�ེཔུ་སོ་རི་པ་རི་པ་པུ་སོ། ཨ་ཾཨཱྃ�ཧཱུྃ།ཾ ཀ་ིལོ་ིསོོད�མ་ིལོ་ི

སོདོ�འཛིེརི་ཐེམོ་སྭཱ་ཧཱ�བཟླསོ་ལོ་བཏོབ་པསོ་འཛིེརི་པ་འཐེནོ་པརི་འགྱུརི་ཞིེསོ་ལོསོ་ཐེམསོ་ཅད་པའ་ིརྒྱུད་ལོསོ་སོ།ོ།

སྨྲསོ་པ།

པགསོ་ནད་མཛིེརི་བ་ཧ་ཅང་མཐེངོ་མང་ཡང་།།

ད་ེཡ་ིབཅོསོ་ཐེབསོ་ཤསེོ་མཁན་ཉུང་ཉུང་ཙོམ།།

རྒྱུད་དང་མན་ངག་གང་ལོ་གང་དགོསོ་པ།།

ལོག་ཏུ་བློང་སྟོ་ེམཛིེརི་ནད་དྲུངསོ་འབྱེནི་ཤགོ 

        (༢༠༢༢/༡༠/༡༣)

དཔྱད་གཞིིའ་ིཁུངསོ།དཔྱད་གཞིིའ་ིཁུངསོ།

(༡) དཔལོ་ལྡན་རྒྱུད་བཞི།ི གཡུ་ཐེགོ་ཡནོ་མགནོ་པོ།

(༢)  མེསོ་པོའ་ིཞིལོ་ལུང་། དརི་མ་ོསྨན་རིམསོ་པ་བློ་ོབཟང་ཆེོསོ་གྲིགསོ།

(༣)  སྐྱིམེ་འགྲིེལོ། སྐྱིམེ་པ་ཚེ་ེདབང་།
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(༤)  དྲང་སྲོངོ་ཞིལོ་ལུང་། མཁན་པ་ོཁྲི་ོརུ་ཚེ་ེརྣམ།

(༥)  ཡན་ལོག་བརྒྱད་པའ་ིསྙིངི་པ་ོབསྡུསོ་པ། སློབོ་དཔོན་དཔའ་བ།ོ

(༦)  འགྲིལེོ་བ་ཟླ་ཟེརི། ཁ་ཆེ་ེཟླ་བ་མངནོ་དགའ།

(༧)  སྨན་དཔྱད་ཟླ་བའ་ིརྒྱལོ་པོ། ཧཱ་ཤང་མ་ཧཱ་ཡ་ན་དང་བ་ཻརི་ོཙཱ་ནསོ་བསྒྱུརི།

(༨)  སྨན་དཔྱད་ཟླ་བའ་ིརྒྱལོ་པོའ་ིའགྲིེལོ་བ། སྨན་པ་ཏོངི་འཛིནི།

(༩)  མན་ངག་བྱེ་ེབ་རིངི་བསྲོེལོ། ཟུརི་མཁརི་མཉིམ་ཉིདི་རྡོ་ོརྗེེ།

(༡༠)  མན་ངག་ལྷན་ཐེབསོ། སྡོ་ེསྲོདི་སོངསོ་རྒྱསོ་རྒྱ་མཚེ།ོ

(༡༡)  ཨ་རུ་རྣམ་རྒྱལོ་གསོེརི་མདགོ་ཕྲངེ་བ། སོགོ་པ་ོལུང་རིགི་བསྟོན་དརི།

(༡༢)  མན་ངག་ལྷན་ཐེབསོ་ཀྱི་ིཟནི་བྲིིསོ། རྗེ་ེཞྭ་དམརི་དག་ེའདུན་བསྟོན་འཛིནི་རྒྱ་མཚེ།ོ

(༡༣)  འཇིམ་དབྱེངསོ་སྔོ་ོའབུམ། བ་ཻརི་ོཙོ་ནསོ་བསྒྱུརི།

(༡༤)  སྒྲིལོོ་མ་སྔོ་ོའབུམ། ཤནྟི་ིགརྦྷསོ་བསྒྱུརི།

(༡༥)  མཁྱནེ་བརྩོ་ེདབང་པོའ་ིསྨན་ཡགི་སོགོསོ། མཁྱནེ་བརྩོེ་དབང་པོ།

(༡༦)  ཕྱོག་རྡོོརི་གསོ་ོརིགི་ཕྱོགོསོ་བསྒྲིགིསོ། ཕྱོག་རྡོོརི་མགནོ་པ།ོ

(༡༧)  ཆེ་ལོག་བཅ་ོབརྒྱད། གཡུ་ཐེགོ་གསོརི་མ་ཡནོ་ཏོན་མགནོ་པོ།

(༡༨)  གསོརེི་བྲིེ་དངུལོ་བྲིེ། བྲིང་ཏོ་ིབ་དཔལོ་ལྡན་རྒྱལོ་མཚེན།

(༡༩)  གསུང་སྒྲིསོོ་ཕན་བྱེདེ་རིགི་པའ་ིམཛིདོ། དག་ེསྦྱོངོ་པྲ་བྷཾ་རིཏྣ།

(༢༠)  ནད་སྣ་ཚེགོསོ་ཞི་ིབའ་ིསྔོགསོ་བདུད་རྩོིའ་ིཆེརི་བ། འཇུ་མ་ིཕམ་རྣམ་རྒྱལོ་རྒྱ་མཚེ།ོ

(༢༡)  མན་ངག་པ་ོཏོ་ིདམརི་པ།ོ གངོ་སྨན་དཀནོ་མཆེགོ་བདེ་ལོགེསོ།

(༢༢)  ཕན་བདེའ་ིནོརི་བུའ་ིབང་མཛིདོ། ཀརྨ་ངེསོ་ལོགེསོ་བསྟོན་འཛིནི།

(༢༣)  སྡོ་ེདག་ེབློ་སྨན་གྱི་ིསྨན་ཡགི་གཅསེོ་བཏུསོ། རིནི་ཆེནེ་འདོ་ཟེརི།

(༢༤)  མན་ངག་རིནི་ཆེནེ་འབྱུང་གནསོ། འཇིམ་དཔལོ་ཆེོསོ་ཀྱི་ིབསྟོན་འཛིནི་འཕྲནི་ལོསོ།

(༢༥)  བདུད་རྩོ་ིསྨན་གྱི་ིའཁྲུངསོ་དཔེ། ཀརྨ་ཆེོསོ་འཕེལོ།

(༢༦)  མྱོངོ་བྱེང་དམརི་ཁྲིདི་བཀླག་དབེ། བྱེམསོ་པ་འཕྲནི་ལོསོ།
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(༢༧)  སྐྱི་རིངེསོ་གསོརི་པ། བསོམ་གཏོན།

(༢༨)  ཟནི་ཏོགི་དཀའ་མཆེན། ག་ོའཇི་ོདབང་འདུསོ།

(༢༩)  ལོག་ལོནེ་གསོང་སྒོ་ོའབྱེདེ་པའ་ིལྡ་ེམགིསྨན་པ་ཟླ་བ།

(༣༠)  མ་ེབཙོའ།མཁའ་འགྲི་ོསྐྱིབསོ།

(༣༡)  སྨན་པ་རྐང་རྗེནེ་མའ་ིབོད་སྨན་སྦྱོོརི་སྡོ་ེགསོརི་བསྒྲིགིསོ། ལྷ་སོ་སྨན་རྩོིསོ་ཁང་གསིོ་རྩོོམ་སྒྲིགི་བྱེསོ་པ།

(༣༢)  ཏུན་ཧངོ་ནསོ་ཐེནོ་པའ་ིབདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོརིགི་ཡགི་ཆེ་བདམ་བསྒྲིགིསོ། ལུའ་ོཔངི་ཧྥེནེ།
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༄༅། །གསོ་ོབ་རིགི་པའ་ིཚེན་རིགི་དང་མཐུན་པའ་ིཞིབི་འཇུག་ཐེབསོ་ལོམ།༄༅། །གསོ་ོབ་རིགི་པའ་ིཚེན་རིགི་དང་མཐུན་པའ་ིཞིབི་འཇུག་ཐེབསོ་ལོམ།

སྨན་རིམསོ་པ་འཇིགི་མདེ་མ་ིའགྱུརི། སྨན་རིམསོ་པ་འཇིགི་མདེ་མ་ིའགྱུརི། 

གསོ་ོརིགི་འབུམ་རིམསོ་པའ་ིཞིབི་འཇུག་སློབོ་མ། གསོ་ོརིགི་འབུམ་རིམསོ་པའ་ིཞིབི་འཇུག་སློབོ་མ། 

ཝ་ཎ་དབུསོ་བདོ་ཀྱི་ིགཙུག་ལོག་སློབོ་གཉིེརི་ཁང་།ཝ་ཎ་དབུསོ་བདོ་ཀྱི་ིགཙུག་ལོག་སློབོ་གཉིེརི་ཁང་།

ལུསོ་མདོརི་བསྟོན། གསོོ་བ་རིིག་པ་ཚེན་རིིག་དང་མཐུན་པའི་ཞིིབ་འཇུག་ནི་དུསོ་དང་འཚེམསོ་པའི་དགོསོ་ངེསོ་ཞིིག་ཡིན།  

   སྤུསོ་ཚེད་ལྡན་པའི་གསོོ་བ་རིིག་པའི་ནད་ཐེོག་ལོག་ལོེན་གྱིི་ཞིིབ་འཇུག་ཞིིག་བསྐྲུན་པ་ལོ་ཚེན་རིིག་དང་ 

   མཐུན་པའི་སྒོོ་ནསོ་ནད་ཐེོག་ཞིིབ་འཇུག་བྱེ་དགོསོ་གལོ་ཆེེ། གསོོ་རིིག་སྨན་གྱིི་ཕན་ཡོན་ལོ་སོོགསོ་པ་ 

   དཔེ་དེབ་ཞིིབ་འཇུག་ཙོམ་ལོ་དེང་སོང་ཁསོ་ལོེན་དང་ཆེ་འཇིོག་མེད་པ་གསོལོ་པོ་ཡིན། གལོ་སྲོིད་སྨན་ 

   ལུགསོ་གཞིན་དང་མཐུན་པའི་ཞིིབ་འཇུག་གི་གནསོ་ཚེད་ལོོང་པ་ལོ་ཚེན་རིིག་དང་མཐུན་པའི་སྒོོ་ནསོ་ 

   ཞིིབ་འཇུག་བྱེ་དགོསོ། འདིརི་ཚེན་རིིག་དང་མཐུན་པརི་ཞིིབ་འཇུག་བྱེ་ཐེབསོ་ཀྱིི་ཐེབསོ་ལོམ་རིགསོ་ 

   ཟནི་བཀདོ་པ་ཡནི།

༄༅། །སྤྱིརིི་ཞིབི་འཇུག་ལོ་དབྱེ་ེབ་དུ་མ་ཞིགི་ཡདོ་པ་ལྟརི་དངེ་སོང་སྨན་ལུགསོ་ལོའང་ཞིབི་འཇུག་ག་ིརྣམ་པ་མང་དག་ཡདོ། གསོ་ོ

བ་རིགི་པའ་ིཞིབི་འཇུག་ཕལོ་མ་ོཆེ་ེན་ིདཔེ་དབེ་ཞིབི་འཇུག་ཤ་སྟོག་སྤེེལོ་ཡདོ། དངེ་ག་ིདུསོ་ལོ་སྨན་དཔྱད་ཀྱིི་ཕན་ནུསོ་ཀྱིི་ཁྱད་ཆེོསོ་

རྣམསོ་གཞུང་ལུགསོ་ཀྱིི་ཁུངསོ་དྲངསོ་པ་རྩོམ་གྱིིསོ་སྨན་དཔྱད་ནད་ཐེགོ་ཞིིབ་འཇུག་ག་ིགནསོ་ཚེད་མ་ིལོངོ་བ་གསོལོ་པ་ོཤསེོ། ཡང་རྒྱ་

གརི་ཨ་ཡུ་ཤ་ིཡའི་ིསྲོོལོ་རྒྱུན་སྨན་དཔྱད་ཀྱི་ིཞིབི་འཇུག་ཐེབསོ་ལོམ་ཡང་མ་ིའདྲ་བ་ཡདོ། སྨན་དཔྱད་ཞིབི་འཇུག་ག་ིསྤུསོ་ཚེད་ལོངོ་པ་

ལོ་གཤམ་གྱི་ིདནོ་ཚེན་འགའ་ཤསེོ་དགོསོ། 

༡) ཞིབི་འཇུག་ག་ིབརྗེདོ་གཞི་ིའདམེ་སྒྲུག་བྱེ་ཐེབསོ། (Selection of Topic for research) 

༢) ཞིབི་འཇུག་ག་ིསྔོནོ་དཔག Hypothesis (Hypothesis-Null Hypothesis & Alternative Hypothesis)

༣) ཞིབི་འཇུག་ག་ིདཔེ་དེབ་བསྐྱིརི་ཞིབི། Literature Review (དཔྱད་གཞི་ིཡགི་ཆེ་ཚེད་ལྡན་དགོསོ་པ།) 

༤) ཞིབི་འཇུག་ད་ེབྱེདེ་དགོསོ་པའ་ིདྲ་ིབ་སྟོ་ེ (ResearchQuestion/Lacuna) ད་ེན་ིད་ལྟ་ལོག་བསྟོརི་བྱེདེ་བཞིིན་པའ་ིསྨན་

དཔྱད་ལོག་ལོེན་གྱིི་ཆེོ་ག་སོོགསོ་ལོ་གང་མ་ཚེང་བའམ་རྗེེསོ་ལུསོ་དང་དཀའ་རྙིོག་ཇིི་ལྟརི་འཕྲད་ཡོད་དང་སྟོོང་ཆེ་གང་ཡོད་རྣམསོ་

གསོལོ་བཤད་བྱེ་དགོསོ། ཞིབི་འཇུག་འད་ིཡསིོ་སྔོནོ་དཔག་ག་ིསྒྲུབ་དནོ་ལོ་སྨན་དཔྱད་ཀྱིི་ལོག་ལོནེ་ཆེ་མ་ཚེང་བ་གང་ཡདོ་རྣམསོ་

གསོལོ་དགོསོ། ད་ེལོ་ཕྱོ་ིལུགསོ་སྨན་གྱི་ིཞིབི་འཇུག་ལོསོ། (Research Question/Lacuna) གསུངསོ་ཡདོ། མདོརི་ན་ད་ལྟ་

བྱེདེ་བཞིནི་པའ་ིསྨན་དཔྱད་དང་གསོ་ོསྨན་སོགོསོ་གང་རུང་ཞིིག་ལོ་སྐྱིནོ་ཆེ་ཞིགི་ཡདོ་པ་དང་། སྐྱིནོ་ཆེ་དེསོ་དཀའ་ངལོ་ཇི་ིལྟརི་འཕྲད་

ཀྱིསིོ་ཡདོ་པ་རྣམསོ་གསོལོ་པ་ོཤསེོ་དགོསོ། ད་ེསྤྱིིརི་ཞིབི་འཇུག་གཞི་ིརྩོའ་ིལྟ་གྲུབ་ལོ་སྤྱི་ིཚེགོསོ་ནང་གནསོ་ཚུལོ་སོ་ོསོ་ོདང་འབྲིེལོ་བའ་ི

དཀའ་རྙིགོ་སོགོསོ་བྱུང་སྐབསོ་ད་ེསོེལོ་བ་ལོ་ཞིིབ་འཇུག་ཡདོ་པ་བཤད། ཞིབི་འཇུག་ལོ་བརྟནེ་ནསོ་འཛིམ་གླེངི་ཡརི་རྒྱསོ་ཕྱོནི་པ་ཡནི། 
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ཞིབི་འཇུག་ག་ིའཆེརི་བཀོད་གནད་བསྡུསོ། Synopsis/Study Design

༥) ང་ོསྤྲོདོ། Introduction ཞིབི་འཇུག་འད་ིལྟརི་བྱེདེ་དགོསོ་པ་སྤྱིིའ་ིང་ོསྤྲོདོ་སྙིངི་བསྡུསོ་། 

༦) མཐུན་རྐྱེནེ་དང་ཐེབསོ་ལོམ། Materials & Method. 

༧) སྒྲུབ་དནོ། Finding/outcome 

༨) གསོརི་གཏོདོ། Novelty  

༩) བགྲི་ོགླེངེ་། Discussion 

གངོ་སྨྲསོ་དནོ་ཚེན་རྣམསོ་ན་ིནད་ཐེགོ་ཞིབི་འཇུག་ག་ིའཆེརི་འགདོ་ཀྱི་ིསྒྲིམོ་གཞིི་ཡནི། 

༡) ཞིབི་འཇུག་ག་ིབརྗེོད་གཞི་ིའདམེ་སྒྲུག་བྱེ་ཐེབསོ།༡) ཞིབི་འཇུག་ག་ིབརྗེོད་གཞི་ིའདམེ་སྒྲུག་བྱེ་ཐེབསོ།  གསོ་ོབ་རིགི་པའ་ིཞིིབ་འཇུག་ག་ིབརྗེདོ་གཞི་ིའདམེསོ་སྒྲུག་ན་ིཧ་ཅང་གལོ་ཆེནེ་

པ་ོཡནི། བརྗེདོ་གཞི་ིའདམེསོ་སྒྲུག་ནི་ཞིིབ་འཇུག་ག་ིགམོ་པ་དང་པ་ོཡནི། ཞིིབ་འཇུག་ག་ིབརྗེདོ་གཞི་ིམ་འདམེསོ་སྔོནོ་ལོ་བརྗེདོ་གཞི་ི

དེ་ཞིིབ་འཇུག་དངོསོ་སུ་ལོག་བསྟོརི་བྱེེད་དུསོ་བཀའ་རྙིོག་ཇིི་ལྟརི་འཕྲད་མིན་ཐེད་ལོ་ཞིིབ་པརི་དཔྱད་དགོསོ་པ་སྟོེ་ཞིིབ་འཇུག་དངོསོ་

ལོག་བསྟོརི་གྱི་ིསྐབསོ་སུ་ཞིབི་འཇུག་ག་ིལུསོ་མདོརི་བསྟོན་དང་མཐུན་ནསོ་ལོག་ལོནེ་ཐུབ་མནི་དང་ཞིབི་འཇུག་ཆེེད་མཐུན་རྐྱེནེ། ཞིིབ་

འཇུག་ཐེབསོ་ལོམ་གྱི་ིཆེ་རྐྱེནེ་རྣམསོ་མཁ་ོསྒྲུབ་ཐུབ་མནི། ད་ེབཞིནི་ཞིབི་འཇུག་བརྗེདོ་གཞིི་དེ་དང་འབྲིེལོ་བའ་ིགཞུང་ལུགསོ་ཀྱི་ིཁུངསོ་

བཅལོོ་ཡགི་ཆེ་ཐེབོ་མནི་ལོའང་བལྟ་དགོསོ་གལོ་ཆེ།ེ ད་ེཡང་། ཞིབི་འཇུག་ག་ིལུསོ་མདོརི་བསྟོན་གྱི་ིནང་དནོ་ཚེན་པ་རྣམསོ་ན་ིགངོ་

ག་ིསྒྲིམོ་གཞི་ིལྟརི་དགོསོ། ཞིབི་འཇུག་པ་རིང་ཉིདི་ཀྱི་ིཞིབི་འཇུག་བྱེ་ཐེབསོ་ཀྱིིསོ་རིམི་པ་རྣམསོ་ཚུལོ་བཞིནི་བཀོད་པའ་ིརྗེེསོ་སུ་ལུསོ་

མདོརི་བསྟོན་གྱི་ིསྒྲིམོ་གཞི་ིལྟརི་དུ་ཞིབི་འཇུག་དངོསོ་གཞིི་བྱེ་དགོསོ། ཞིབི་འཇུག་གི་ལུསོ་མདོརི་བསྟོན་གྱི་ིསྒྲིམོ་གཞི་ིའད་ིལོ་ཞིབི་

འཇུག་ཆེགོ་པའ་ིའབྲིེལོ་ཡདོ་ཞིབི་འཇུག་ཚེགོསོ་ཆུང་ནསོ་ཆེགོ་མཆེན་ཞུ་དགོསོ། ཞིིབ་འཇུག་ཚེགོསོ་ཆུང་ནསོ་གནང་བ་ཐེབོ་ཟནི་ནསོ་

ཕྱོིསོ་སུ་ཞིིབ་འཇུག་དངོསོ་ནི་ཞིིབ་འཇུག་ལུསོ་མདོརི་བསྟོན་ལྟརི་བྱེེད་དགོསོ་པ་དང་ཡང་དེ་ལོ་ཕྱོིསོ་སུ་ཞིིབ་འཇུག་གི་ལུསོ་མདོརི་

བསྟོན་ལོ་འགྱུརི་བ་གཏོོང་མ་ིཆེགོ་པ་ན་ིསྤྱིིརི་ཞིབི་འཇུག་ག་ིསྒྲིགི་གཞི་ིཡནི། དའེ་ིཕྱོརིི་ཞིིབ་འཇུག་ག་ིལུསོ་མདོརི་བསྟོན་གྱི་ིའཆེརི་

བཀདོ་ Synopsis/ Study design ད་ེཞིབི་འཇུག་དངོསོ་ཇིི་ལྟརི་བྱེ་དགོསོ་ཚུལོ་ལོ་གཞིིགསོ་ནསོ་ལུསོ་མདོརི་བསྟོན་བཀདོ་རྒྱུ་

གལོ་ཆེ།ེ ཞིབི་འཇུག་ག་ིདནོ་བསྡུསོ་བཀདོ་པའ་ིསྐབསོ་སུ་ཕྱོིསོ་སུ་ཞིབི་འཇུག་དངོསོ་སྐབསོ་ལོག་ལོནེ་ལོ་འཁལོ་ཐུབ་མནི་ལོ་གཞིིགསོ་

ནསོ་ལུསོ་མདོརི་བསྟོན་སྒྲིགི་དགོསོ་པ་ན་ིགལོ་ཆེ་ེཤསོོ་ཡནི། 

སྤྱིིརི་གསོ་ོབ་རིིག་པའི་གཞུང་ལུགསོ་ཀྱིི་དཔེ་དེབ་ཞིིབ་འཇུག་གལོ་ཆེེན་པ་ོཡིན་ནའང་དེང་སོང་གསོ་ོབ་རིིག་པའི་སྨན་རྫསོ་ཀྱིི་ཕན་ཡོན་

རྣམསོ་ནད་གཞིི་གང་རུང་ཕན་བསྐྱིེད་ཕན་ནུསོ་རྣམསོ་ནད་ཐེོག་ཞིིབ་འཇུག་གི་སྒོ་ོནསོ་ཚེན་རིིག་དང་མཐུན་པའི་སྒོ་ོནསོ་ཁུངསོ་བསྐྱིེལོ་

རི་སྤྲོདོ་མ་བྱེདེ་བརི་དུ་དངེ་སོང་ཁསོ་ལོནེ་དང་ཡདི་ཆེེསོ་དཀནོ་པ་དང་རྩོིསོ་མདེ་བྱེདེ་བཞིིན་པ་ཀུན་གྱིིསོ་ཤསེོ། དརེི་བརྟནེ་དུསོ་ཀྱིིསོ་

དགསོོ་མཁོའ་ིདབང་ག་ིནད་ཐེོག་ཞིབི་འཇུག་ཧ་ཅང་གལོ་གནད་ཅན་ཆེགསོ་ཡདོ། རྒྱ་གརི་ཚེེ་ཡ་ིརིགི་བྱེདེ་དང་སྨན་ལུགསོ་གཞིན་

རྣམསོ་ནི་དཔེ་དེབ་ཉིམསོ་ཞིིབ་ལོསོ་ལྷག་པ་ནད་ཐེོག་ཞིིབ་འཇུག་ལོ་ལོོ་མང་རིིང་དམིགསོ་བསོལོ་གྱིིསོ་ནུསོ་པ་སྤུང་བ་ལོསོ་ཡརི་རྒྱསོ་

ཀྱི་ིགནསོ་ཚེད་མཐེ་ོབ་ོཕྱོིན་ཡདོ། ད་ེལྟ་བུའ་ིནད་ཐེགོ་ཞིབི་འཇུག་ན་ིདངེ་སོང་སྲོོལོ་རྒྱུན་དང་ནུབ་ཕྱོགོསོ་སྨན་ལུགསོ་ཀྱི་ིཚེད་མཐེོའ་ི

ཞིབི་འཇུག་ག་ིཐེབསོ་ལོམ་ཞིགི་ཡནི་པསོ་འཛིམ་གླེངི་སྤྱི་ིཡསིོ་ད་ེཁསོ་ལོནེ་ངསོོ་འཛིནི་ཡདོ་པ་ཡནི། རྒྱུ་མཚེན་ད་ེལྟརི་གྱིིསོ་གསོ་ོརིགི་
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ལོ་དཔ་ེདབེ་ཞིབི་འཇུག་ཙོམ་མནི་པརི་ནད་ཐེགོ་ཞིབི་འཇུག་བྱེ་དགོསོ་གལོ་ཆེེ། 

༢) ཞིབི་འཇུག་ག་ིསྡོནོ་དཔག་གམ་ཚེད་གཞིི། Hypothesis (Null Hypothesis & Alternative Hypothesis) ༢) ཞིབི་འཇུག་ག་ིསྡོནོ་དཔག་གམ་ཚེད་གཞིི། Hypothesis (Null Hypothesis & Alternative Hypothesis) ཞིསེོ་པ་

ལྟརི་ཞིབི་འཇུག་པ་རིང་ཉིདི་ཀྱི་ིཞིབི་འཇུག་ག་ིསྔོནོ་དཔག་སྟོ་ེདཔེ་ན། སྨན་རྫསོ་གང་རུང་ཞིགི་ལོ་ཞིབི་འཇུག་བྱེདེ་བཞིནི་པའ་ིནད་གཞི་ི

ད་ེལོ་ཇི་ིལྟརི་ཕན་ནུསོ་ཐུབ་པསོ་སྔོནོ་དཔག་ག་ིརིགི་པ་ཞིགི་དགོསོ། མ་ཟད་སྔོ་ོསྨན་དེསོ་ཕན་ཚུལོ་རྣམསོ་རིང་ཉིདི་ཀྱི་ིབསོམ་ཚུལོ་

དང་རྣམ་རྟགོ་ཙོམ་མནི་པརི་གསོ་ོརིགི་སྨན་གཞུང་ག་ིདཔེ་དབེ་བསྐྱིརི་ཞིིབ་ལོསོ་ཁུངསོ་བཅོལོ་ཡགི་ཆེའང་བཙོན་པ་ོདགོསོ། མདོརི་

ན་སྔོ་ོསྨན་སོགོསོ་གང་རུང་ལོ་ཞིབི་འཇུག་སྔོནོ་དཔག་གསོལོ་པ་ོདགོསོ། ད་ེལྟ་བུའ་ིསྔོནོ་དཔག་ལོ་ Hypothesis ཟརེི་བ་ཡནི། ད་ེ

ལོའང་ Null Hypothesis (HO) དང་ Alternative Hypothesis (H1) ད་ེལོ་Null Hypothesis (HO) ན་ིསྨན་

རྫསོ་གང་རུང་ཞིིག་གིསོ་ནད་གཞིི་གང་རུང་ཞིིག་ལོ་ཕན་ནུསོ་མེད་པའམ་ཕན་ནུསོ་ཀྱིི་འབྲིེལོ་བ་གང་ཡང་མེད་པ་སྟོེ་ཞིིབ་འཇུག་པསོ་

ཁསོ་ལོནེ་མདེ་པ་དང་འདོརི་དགོསོ་པའམ་ཞིབི་འཇུག་པསོ་དགག་བྱེ་ཡནི། Alternative Hypothesis (H1) འད་ིན་ིསྨན་རྫསོ་

གང་རུང་གིསོ་ནད་གཞི་ིགང་རུང་ལོ་ཕན་ཐུབ་པའ་ིསྡོནོ་དཔག་ཡནི། འད་ིན་ིཞིིབ་འཇུག་པའ་ིསྒྲུབ་དནོ་གྱི་ིརྩོ་བའ་ིདམ་བཅའ་འམ་སྒྲུབ་

བྱེ་ཡནི།  སྨན་རྫསོ་སྨན་དཔྱད་ལོ་ཞིབི་འཇུག་བྱེདེ་པའ་ིཐེ་དནོ་གྱི་ིསྒྲུབ་བྱེ་ན་ིགངོ་སྨྲོསོ་སྔོནོ་དཔག་གཉིིསོ་ཡནི། ད་ེན་ིཡང་ན་སྨན་རྫསོ་

ནུསོ་ལྡན་ཡིན་པ་ནད་གཞིི་གང་རུང་ལོ་ཕན་གྱིི་ཡོད་པ་དང་ཡང་ན་སྨན་རྫསོ་དེ་ལོ་ནུསོ་པ་གང་ཡང་མེད་པ་དེསོ་ནད་གཞིི་གང་ཞིིག་ལོ་

ཕན་གྱིིསོ་མདེ་པ་ཡནི། མདོརི་ན་ཞིབི་འཇུག་པསོ་སྒྲུབ་དནོ་གྱི་ིསྐབསོ་སུ་སྨན་རྫསོ་དེསོ་ནད་གཞི་ིགང་ཞིགི་ལོ་ཕན་པའ་ིསྒྲུབ་དནོ་དང་

ཡང་ན་སྨན་རྫསོ་དེསོ་ནད་གཞིི་དེ་ལོ་གང་ཡང་ཕན་ནུསོ་མེད་པའི་སྒྲུབ་དོན་སྟོེ་ཕན་དང་མི་ཕན་གཉིིསོ་ལོསོ་གང་རུང་གཅིག་ཡིན་པ་

སྔོནོ་དཔག་ལོསོ་ངསེོ་ཟནི་པ་བཞིནི་མཐེའ་བསྡོམོསོ་བྱེ་རྒྱུ་ཡནི།

༣) ཞིབི་འཇུག་ག་ིའཆེརི་འགདོ་སྒྲིམོ་གཞི་ིགནད་བསྡུསོ། Synopsis/Study Design/ Research proposal༣) ཞིབི་འཇུག་ག་ིའཆེརི་འགདོ་སྒྲིམོ་གཞི་ིགནད་བསྡུསོ། Synopsis/Study Design/ Research proposal ཞིབི་འཇུག་

ག་ིལུསོ་མདོརི་བསྟོན། འདིའ་ིདནོ་ན།ི བརྗེདོ་གཞིི་གང་རུང་ག་ིཐེགོ་ལོ་ཞིིབ་འཇུག་བྱེདེ་ཕྱོགོསོ་ཀྱི་ིརིམི་པ་རྣམསོ་ཀྱི་ིལུསོ་མདོརི་བསྟོན་

གྱི་ིཚུལོ་དུ་བཀདོ་པའམ་གནད་བསྡུསོ་སུ་བཀདོ་དགོསོ། ད་ེདག་ལོ་ཚེང་དགོསོ་པའ་ིདནོ་ཚེན་གཙོ་ོབ་ོན།ི

1. ཞིབི་འཇུག་ག་ིབརྗེདོ་གཞི་ིདང་ང་ོསྤྲོདོ། Topic & Introduction

2. ཞིབི་འཇུག་ག་ིསྔོནོ་དཔག Hypothesis

3. ཞིབི་འཇུག་བརྗེདོ་གཞི་ིདང་འབྲིེལོ་བའ་ིགཞུང་ལུགསོ་དཔེ་དབེ་དང་ཞིབི་འཇུག་ག་ིཡགི་ཆེ་བསྐྱིརི་ཞིབི། Literature Review

4. དགསོོ་པ་དང་དམགིསོ་ཡུལོ། Aim & Objective

5. ཞིབི་འཇུག་འད་ིལྟརི་བྱེ་དགོསོ་པའ་ིབརྗེདོ་གཞིིའ་ིདྲ་ིབའམ་སྟོོང་ཆེ་གང་ཡདོ། ད་ེལོ་ཕྱོ་ིལུགསོ་ཀྱིིསོ། Lacunae/ Research 

Question 

6. ཞིབི་འཇུག་གྱི་ིཆེ་རྐྱེནེ་དང་ཐེབསོ་ལོམ། Materials & Method

7. ཞིབི་འཇུག་ག་ིསྒྲུབ་དནོ། Finding/ Result
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8. ཞིབི་འཇུག་ག་ིསྒྲུབ་དནོ་ལོ་གྲིངསོ་བཤེརི་རིགི་པའམ་དབྱེ་ེཞིབི་ལོསོ་གཏོན་ལོ་འབབེ་རྒྱུ།

9. ཞིབི་འཇུག་ག་ིམཇུག་འབྲིསོ་གནད་དནོ་གྲིོསོ་བསྡུརི། Discussion

༤) ང་ོསྤྲོདོ། ༤) ང་ོསྤྲོདོ། Introduction Introduction ཞིིབ་འཇུག་སྤྱིིའ་ིང་ོསྤྲོདོ་སྙིངི་བསྡུསོ།ཞིིབ་འཇུག་སྤྱིིའ་ིང་ོསྤྲོདོ་སྙིངི་བསྡུསོ།

ཞིབི་འཇུག་ག་ིང་ོསྤྲོདོ་ན།ི ཞིབི་འཇུག་པ་རིང་ཉིདི་ཀྱི་ིབརྗེདོ་གཞི་ིགང་རུང་ད་ེཐེགོ་མརི་འདམེསོ་སྒྲུག་བྱེདེ་པའ་ིསྐབསོ་སུ་དགོསོ་པ་དང་

དམགིསོ་ཡུལོ་ཇི་ིའདྲ་ཞིགི་ལོ་བསོམ་ནསོ་བརྗེདོ་གཞི་ིའདམེསོ་པརི་ཐེག་གཅདོ་བྱུང་ཚུལོ། མདོརི་ན་བརྗེདོ་གཞི་ིད་ེཉིདི་འདམེསོ་སྒྲུག་

བྱེ་དགསོོ་པའ་ིརྒྱུ་མཚེན་བཀདོ། ང་ོསྤྲོདོ་ལོའང་གནསོ་སྐབསོ་དང་མཐེརི་ཐུག་ག་ིང་ོསྤྲོདོ་གཉིིསོ་ཡདོ།  གནསོ་སྐབསོ་ཀྱི་ིང་ོསྤྲོདོ་ན་ི

ད་ལྟའི་ཞིིབ་འཇུག་གི་སྒྲུབ་དོན་དེ་བརྗེོད་གཞིི་དེ་དང་འབྲིེལོ་བའི་ཕན་རླབསོ་དང་ཁ་སྐོང་སོོགསོ་གང་དང་གང་ཡོད་རྣམསོ་ཞིིབ་པརི་

བཀདོ་རྒྱུ། གནསོ་སྐབསོ་ཀྱི་ིཕན་ཡནོ་ན།ི ཞིིབ་འཇུག་ག་ིསྨན་གང་རུང་ག་ིནད་གཞིི་གང་རུང་ཞིིག་ལོ་སྨན་རྫསོ་ཀྱིིསོ་ཕན་ལུགསོ་

རྣམསོ་ཞིབི་གསོལོ་བཀདོ་ཆེགོ ཡང་མཐེརི་ཐུག་ག་ིདམགིསོ་ཡུལོ་ལོ་གསོ་ོབ་རིགི་པའ་ིབསྟོན་པ་སྤྱིིརི་ཕན་པ་ད་ེཡནི།

༦) མཐུན་རྐྱེནེ་དང་ཐེབསོ་ལོམ།༦) མཐུན་རྐྱེནེ་དང་ཐེབསོ་ལོམ། Materials & Method Materials & Method

ཞིིབ་འཇུག་ཆེེད་མཐུན་རྐྱེེན་དང་ཐེབསོ་ལོམ་ནི་ནད་ཐེོག་ལོག་ལོེན་གྱིི་ཞིིབ་འཇུག་ལོག་བསྟོརི་སྐབསོ་སུ་མཁོ་བའི་གལོ་ཆེེའི་དགོསོ་

མཁ་ོརྣམསོ་ཡནི། མཐུན་རྐྱེནེ་གཙོ་ོཆེ་ེབ་འགའ་ཤསོ་ཡདོ་པ་ལོསོ་དང་པ་ོན།ི གལོ་སྲོདི་ནད་ཐེགོ་ལོག་ལོནེ་གྱི་ིཞིབི་འཇུག་ཡནི་ན་ད་ེ

ལོ་དགོསོ་མཁོའ་ིའཕྲུལོ་ཆེསོ་ཀྱི་ིཡ་ོབྱེདེ་དངསོོ་པོའ་ིམཐུན་རྐྱེནེ་གང་དགོསོ་དང་། དཔེ་ན། ཁྲིག་པྲའ་ིབརྟག་དཔྱད། གླེགོ་དཔརི།  དྲ་ི

ཆུའི་བརྟག་དཔྱད་ཀྱིི་འཕྲུལོ་ཆེསོ་སོོགསོ་མདོརི་ན་ནད་ཐེོག་ཞིིབ་འཇུག་སོོ་སོོ་དང་འབྲིེལོ་བའི་སྨན་དཔྱད་ཀྱིི་ཆེ་རྐྱེེན་རྣམསོ་མཁོ་སྒྲུབ་

ཐུབ་པ་དགོསོ། ད་ེལོ་(Materials) ཞིསེོ་པ་ཡནི། གཉིསིོ་པ་ན།ི ནད་ཐེགོ་ལོག་ལོནེ་ཞིབི་འཇུག་བྱེ་ཐེབསོ་ཀྱི་ིརིམི་པ་རྣམསོ་ཡནི། 

འད་ིལོའང་ཞིབི་འཇུག་དང་ཉིམསོ་ཞིབི་པསོ་དངེ་སོང་ཡངོསོ་གྲིགསོ་ལོ། Research Methodology ག་ོབ་འདུག ཚེགིའད་ིལོ་ 

Research Methodology ཞིསེོ་ཡངོསོ་སུ་གྲིགསོ་ཤངི་བདོ་སྐད་ལོ་ཞིབི་འཇུག་ཐེབསོ་སོམ་ཡང་ན་ཉིམསོ་ཞིིབ་ཐེབསོ་ལོམ་

ཞིསེོ་བསྒྱུརི་ཡདོ། སྤྱིིརི་ཞིབི་འཇུག་ཐེབསོ་ལོམ་ན་ིཞིབི་འཇུག་ཐེབསོ་ལོམ་གྱི་ིསྒྲིམོ་གཞི་ིཡངོསོ་ལོ་ག་ོབ་ཆེོག་ཀྱིང་འདིརི་བྱེ་ེབྲིག་ཏུ་ནད་

ཐེོག་ལོག་ལོེན་གྱིི་ཞིིབ་འཇུག་གི་སྨན་རྫསོ་གང་རུང་ཞིིག་གིསོ་ནད་གཞིིའི་སྲོིན་བུ་སོོགསོ་གང་རུང་ལོ་ཇིི་ལྟརི་ཕན་པ་དང་གནོད་པའི་

ལྡགོ་ཐེབསོ་རྣམསོ་ཞིབི་འཇུག་ག་ིབརྟག་དཔྱད་ཇི་ིལྟརི་བྱེ་ཐེབསོ་ལོ་ཞིབི་འཇུག་ག་ིཐེབསོ་ལོམ་ཡནི་པ་སྨྲསོ་ཅ་ིདགོསོ། ད་ེལོ་ཡང་དངེ་

དུསོ་སྨན་ལུགསོ་དང་ཚེེ་ཡི་རིིག་བྱེེད་ཀྱིི་ནད་ཐེོག་ལོག་ལོེན་གྱིི་ཞིིབ་འཇུག་སོོགསོ་དབྱེེ་བ་དང་རིིམ་པ་སྣ་ཚེོགསོ་ཞིིག་ཡོད་པ་གནསོ་

སྐབསོ་ལོ་ེལོ་ོདབང་གིསོ་བཀདོ་འབྲི་ིམ་ཐུབ། 

༧) ཞིབི་འཇུག་ག་ིསྒྲུབ་དནོ། ༧) ཞིབི་འཇུག་ག་ིསྒྲུབ་དནོ། Finding/ Result/OutcomeFinding/ Result/Outcome

ནད་ཐེོག་ལོག་ལོེན་ཞིིབ་འཇུག་གི་སྒྲུབ་དོན་གོང་བཤད་སྔོོན་དཔག་ལྟརི་ཞིིབ་འཇུག་སྨན་འདིསོ་ནད་གཞིི་གསོོ་བ་ལོ་ཕན་གྱིིསོ་ཡོད་པ་

དང་། ཡང་ན་སྨན་རྫསོ་དེསོ་ནད་གཞི་ིད་ེལོ་ཕན་གྱི་ིམདེ་པའ་ིསྒྲུབ་དནོ་གཉིིསོ་ལོ་འབབ་པ་ཡནི། མདོརི་ན་སྨན་གྱིིསོ་ནད་ད་ེལོ་ཕན་

གྱི་ིའདུག་དང་ཡང་ན་སྨན་དེསོ་ནད་ད་ེལོ་ཕན་གྱིིསོ་མ་ིའདུག་ཅེསོ་ཡནི། སྒྲུབ་དནོ་ལོ་དབྱེ་ེན་གཉིིསོ་ཡངོ་ཆེགོ Primary finding 



6767

and Secondary finding ད་ེལོ་སྒྲུབ་དནོ་དངསོོ་དང་སྒྲུབ་དནོ་ཕལོ་པ་ཞིསེོ་བརྗེདོ་ནའང་ཆེགོ  སྒྲུབ་དནོ་དངོསོ་སོམ་ Pri-

mary finding ན་ིཞིབི་འཇུག་ཐེགོ་མརི་འག་ོབཙུགསོ་དུསོ་སྔོནོ་དཔག་ (Hypothesis) གང་ཡནི་པ་ད་ེལྟརི་སྒྲུབ་དནོ་སྐབསོ་

སུ་ཁུངསོ་བསྐྱིེལོ་ཐུབ་པ་དགོསོ།  སྒྲུབ་དནོ་ཕལོ་པ། Secondary finding ནད་ཐེགོ་ཞིབི་འཇུག་ལོ་བཀོལོ་བསོ་སྨན་དེསོ་ཞིབི་

འཇུག་ག་ིནད་ད་ེཉིདི་ཙོམ་མནི་པརི་ཞིབི་འཇུག་ནང་མ་ིདམགིསོ་པའ་ིནད་གཞིི་གཞིན་གང་རུང་ལོ་ཕན་སྲོདི། ཡང་ན་སྨན་ད་ེཟུརི་

ཕགོ་ཡདོ་མདེ་ཀྱི་ིསྒྲུབ་དནོ་སྣ་ཚེགོསོ་ཡདོ་པ་ན་ིསྒྲུབ་དནོ་ཕལོ་པའ་ིནང་བཞིག་ཆེགོ 

༨) གསོརི་གཏོདོ། ཐེནོ་གསོརི།༨) གསོརི་གཏོདོ། ཐེནོ་གསོརི། Novelty ཞིིབ་འཇུག་ག་ིསྒྲུབ་དནོ་ལོསོ་བརྙིདེ་པའ་ིགསོརི་གཏོདོ་ཅགི་ངསེོ་པརི་དུ་དགོསོ། སྨན་

དཔྱད་དང་ལོག་ལོནེ་སོགོསོ་ཀྱི་ིདཀའ་རྙིགོ་ (Lacunae) ཞིགི་ཡདོ་པ་ད་ེསོེལོ་ཐེབསོ་ཀྱི་ིཞིིབ་འཇུག་བྱེདེ་པ་ལོསོ་ཐེ་མའ་ིསྒྲུབ་དནོ་ན་ི

དཀའ་རྙིགོ་ད་ེསོེལོ་བའ་ིཆེདེ་དུ་གསོརི་གཏོདོ་གང་བརྙིདེ་ཡདོ། སྒྲུབ་དནོ་གྱི་ིགསོརི་གཏོདོ་དེསོ་ཕྱོནི་ཆེད་ནསོ་སྔོརི་བཞིནི་དཀའ་རྙིགོ་

མ་ིའཕྲད་པ། ཞིབི་འཇུག་སྒྲུབ་དནོ་གསོརི་གཏོདོ་ལོསོ་སྔོརི་ཡདོ་པའ་ིདཀའ་རྙིགོ་ད་ེསོེལོ་ཐུབ་པ་དགོསོ། ཡང་ན་གསོརི་གཏོདོ་ཀྱི་ིརྣམ་

པ་གང་རུང་ཞིགི་ངེསོ་པརི་དུ་དགོསོ། སྒྲུབ་དནོ་གྱི་ིསྐབསོ་སུ་ཞིབི་འཇུག་ཟནི་ནསོ་གལོ་སྲོདི་གསོརི་གཏོདོ་གསོརི་བརྙིདེ་མདེ་ན་ཞིབི་

འཇུག་ད་ེཚེད་འཛིནི་ངོསོ་ལོནེ་མདེ། 

ཞིབི་འཇུག་ག་ིསྒྲུབ་དནོ་ལོ་གྲིངསོ་བཤེརི་རིགི་པསོ་གཏོན་ལོ་འབབེ་རྒྱུ།ཞིབི་འཇུག་ག་ིསྒྲུབ་དནོ་ལོ་གྲིངསོ་བཤེརི་རིགི་པསོ་གཏོན་ལོ་འབབེ་རྒྱུ། ཞིིབ་འཇུག་ག་ིསྒྲུབ་དནོ་གང་འབྱུང་བ་རྣམསོ་ཕན་གནདོ་

སོགོསོ་ཀྱི་ིཚེད་གཞིིའ་ིདབྱེ་ེཞིབི་སྣ་ཚེགོསོ་ཀྱི་ིསྒོ་ོནསོ་གཏོན་ལོ་འབབེསོ་དགོསོ། ད་ེལོ་ཕན་གནདོ་དང་འབྲིེལོ་བའ་ིཡགི་ཆེ་ (Data 

Collection) རྣམསོ་གྲིངསོ་བཤེརི་གྱིིསོ་བརྒྱ་ཆེའ་ིཐེགོ་ནསོ་ཕན་གནདོ་རྣམསོ་ཚེན་རིགི་དང་མཐུན་པའ་ིསྒོ་ོནསོ་ཐེ་མའ་ིགྲུབ་

དནོ་གཏོན་ལོ་འབབེསོ་པའ།ོ གྲིངསོ་བཤེརི་(འད་ིལོ་དབྱེ་ེཞིབི་ཡང་བརྗེདོ་འདུག) རིགི་པསོ་ཐེབསོ་ལོམ་སྣ་ཚེགོསོ་ཡདོ་པ་རྣམསོ་ཞིབི་

འཇུག་སྐབསོ་སོ་ོསོོརི་བསྟུན་ནསོ་ཤསེོ་དགོསོ། ཐེ་མརི་ཞིབི་འཇུག་སྐབསོ་སུ་ཁུངསོ་བསྐྱིེལོ་རི་སྤྲོདོ་ཐུབ་པའ་ིསྒྲུབ་འབྲིསོ་ད་ེགྲིངསོ་

བཤེརི་རིགི་པ་ལོསོ་ཞིབི་འཇུག་སྒྲུབ་དནོ་གཏོན་ལོ་འབབེསོ་དགོསོ། སྒྲུབ་དནོ་གསོལོ་དནོ་གྲིངསོ་བཤེརི་རིགི་པ་ (Statistical 

Analysis) མ་བཀོལོ་ན་ཞིབི་འཇུག་འད་ིཚེན་རིགི་དང་མཐུན་པའ་ིཞིབི་འཇུག་ཚེད་ལྡན་ལོ་མ་ིརྩོིསོ་པ་གངོ་སྨྲསོ་ལྟརི་རི།ོ 

དཔྱད་གཞིིའ་ིཡགི་ཆེ། Reference: 

1.  བདོ་ལུགསོ་གསོ་ོརིགི་ག་ིཚེན་རིགི་ཞིབི་འཇུག་ཐེབསོ་ལོམ་དང་བརྒྱུད་རིམི། གཙོ་ོསྒྲིགི་པ། དབྱེངསོ་དགའ། རྩོོམ་སྒྲིགི་

འགན་འཁུརི་བ། པ་སོངསོ་དབང་ཆེནེ་དང་བད་ེསྐྱིདི། དཔརི་སྐྲུན་ཁང་། བདོ་ལྗོངོསོ་མ་ིདམངསོ་དཔེ་སྐྲུན་ཁང་། ISBN 

9787223051323 

2.     Good Clinical Practices, Guidelines for Clinical Trial on Pharmaceutical Product in In-

dia,Central Drugs Standard Control Organization, Directorate General of Health Ser-

vices, Ministry of Health & Family Welfare, Government of India, New Delhi.

3.      Research Methodology & Medical Statistics, Dr. Sourav Ballav, Dr. Satish Chand Gup-

ta, ISBN: 9789389814293 Edition 2021 Publisher: Ayurved Sanskrit Hindi Pustak Bhandar, 

Jhalaniyon ka Rasta, Kishanpole Bazar 
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4.     General Guidelines for Clinical Evaluation of Ayurveda Interventions, Guideline Se-

ries-III, General Counsel for Research in Ayurvedic Sciences, Ministry of AYUSH, Gov-

ernment of India, New Delhi, ISBN: 9789383864225
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ཐུགསོ་རྗེ་ེཆེ་ེཞུ།ཐུགསོ་རྗེ་ེཆེ་ེཞུ།

༄༅། །གསོ་ོབ་རིགི་པའ་ིཆེདེ་རྩོམོ་ཕྱོགོསོ་བསྡུསོ་འད་ིབཞིནི་བདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོབ་རིགི་པའ་ིསྨན་པའ་ིལྷན་ཚེགོསོ་ནསོ་བདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོབ་

རིིག་པ་འདི་མི་ཉིམསོ་གོང་སྤེེལོ་དང་ཉིམསོ་པ་སོོརི་ཆུད་སྤྱིི་དང་ཁྱད་དུ་སྨན་པ་བགྲིེསོ་གཞིོན་མཐེའ་དག་གི་ཤེསོ་ཡོན་གོང་སྤེེལོ་

གཏོངོ་སོའ་ིལྡངི་ཆེ་བསྐྲུན་པའ་ིཆེདེ་ཕྱོ་ིལོ་ོ ༢༠༡༩ ལོོའ་ིགསོ་ོབ་རིགི་པའ་ིདུསོ་ཆེནེ་ཉིནི་མ་ོནསོ་བཟུང་འགྲིམེསོ་སྤེེལོ་འག་ོའཛུགསོ་

བྱེསོ་པ་ཞིགི་ཡནི་པ་དང་། ད་ལྟའ་ིབརི་གསོ་ོབ་རིགི་པའ་ིཉིནི་མ་ོདང་བསྟུན་ལོ་ོལྟརི་འགྲིམེསོ་སྤེེལོ་བྱེདེ་མུསོ་ཡནི་གཤིསོ་འཕྲདོ་བསྟོནེ་

ལོ་འགན་འཁུརི་དང་ད་ོསྣང་ཡདོ་མཁན་ཚེང་མརི་ཕན་ཐེགོསོ་ཅ་ིཆེ་ེབྱུང་ཡདོ་པ་གོརི་མ་ཆེག  ཆེེད་རྩོོམ་ཕྱོགོསོ་བསྡུསོ་འདིརི་མཐུན་

འགྱུརི་རྒྱབ་སྐྱིོརི་གཞིགོསོ་འདགེསོ་གནང་མཁན་བདོ་མིའ་ིསྒྲིགི་འཛུགསོ་ཀྱི་ིདཔལོ་ལྡན་བཀའ་ཤག་དང་། བདོ་མ་ིམང་སྤྱི་ིའཐུསོ་ལྷན་

ཚེགོསོ། འཕྲོད་བསྟོནེ་ལྷན་ཁང་རྣམསོ་ལོ་ཐུགསོ་རྗེ་ེཆེ་ེཞུ་རྒྱུ་དང་། ད་ེབཞིནི་དུསོ་དབེ་འད་ིམུ་མཐུད་འདནོ་སྤེེལོ་ཐུབ་པརི་གཙོ་ོབ་ོརྩོོམ་

ཤོག་ལོ་རིག་ལུསོ་པརི་ཡིན་གཤིསོ་དུསོ་དེབ་འདིའི་སློད་ཆེེད་རྩོོམ་དང་དཔྱད་རྩོོམ་གནང་མཁན་སྨན་པ་བགྲིེསོ་གཞིོན་ཚེང་མརི་སྙིིང་

ཐེག་པ་ནསོ་ཐུགསོ་རྗེ་ེཆེ་ེཞུ་རྒྱུ། སློད་མརི་ཡང་མུ་མཐུད་མཐུན་འགྱུརི་རྒྱབ་སྐྱིོརི་གནང་སྐྱིབསོ་ཡངོ་བ་དང་སྦྲིགསོ་བློང་དོརི་འཇུག་

ལྡགོ་ལོ་སྨན་པའ་ིདགོངསོ་འཆེརི་མཛིད་མདེ་དལོ་འགྲིོའ་ིརྒྱུན་བཞིནི་འཇི་ོབའ་ིརི་ེསྨནོ་དང་། སྐྱི་ེའགྲིོའ་ིཚེ་ེསྲོགོ་རིངི་དུ་བསྲོངིསོ་བའ་ི

རིགི་པའ་ིགནསོ་ཆེནེ་པ་ོགསོ་ོབ་རིགི་པའ་ིབསྟོན་པ་འད་ིཉིདི་ཕྱོགོསོ་དུསོ་ཀུན་ཏུ་དརི་ཞིངི་རྒྱསོ་པའ་ིསྨནོ་འདུན་བཅསོ། བདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོ

བ་རིགི་པའ་ིལྷན་ཚེགོསོ་ཀྱི་ིཚེགོསོ་གཞིོན་ནསོ་ཕྱོ་ིལོ་ོ ༢༠༢༣ ཟླ་ ༩ ཚེེསོ་ ༡༡ ལོ།།



6969


