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བོོད་ཀྱིི་རིིག་གནས་ཆེེ་བ་ལྔ་ལས་གཞན་རྗེེས་སུ་འཛིིན་པའིི་གསོོ་བ་རིིག་པ་ནིི་ཡིིག་ཐོོག་ཏུ་འཁོོད་པའིི་ལོོ་རྒྱུས་ལྟར་ན་གངས་ལྗོོངས་

ས་མཐོོའི་ིསྟེེང་དུ་འགྲོོ་བ་མིིའིི་རིིགས་ཆགས་པའིི་བསྐལ་པ་ཡ་ཐོོག་གིི་སྤྱིི་ཚོོགས་འཕེེལ་རྒྱས་འགྲོོ་བ་དང་མཉམ་དུ་གདོོོད་མའིི་སྨན་

བཅོོས་བྱུང་ཞིིང་། རིིམ་གྱིིས་སྟོོན་པ་གཤེེན་རབ་དང་། ཁོོང་གིི་སྲས་དྲང་སྲོོང་དཔྱད་བུ་ཁྲིི་ཤེེས་བྱ་བ་ནས་སྨན་པ་དུང་གིི་ཐོོར་ཅོོག་

ཅན་བར་གཉུག་མར་གནས་པའིི་བོོན་གྱིི་སྨན་དར་བ་ནས་བོོད་གངས་ཅན་གྱིི་ལྗོོངས་སུ་གཞུང་ལུགས་ལ་བརྟེེན་པའིི་གསོོ་དཔྱད་བྱུང་

ཞིིང་། དེེའང་དེེང་སང་བོོད་ཀྱིི་སྨན་པ་ཀུན་གྱིིས་གཙུག་ཏུ་བཀུར་ནས་སློོབ་སྦྱོོང་བྱེེད་བཞིིན་པའིི་སྨན་གཞུང་གཙོ་ོགྲས་ལེེའུ་བརྒྱ་དང་

ལྔ་བཅུ་རྩ་དྲུག་གིི་བདག་ཉིིད་ཅན་དཔལ་ལྡན་རྒྱུད་བཞིི་ནིི་དུས་རབས་བརྒྱད་པ་ཡས་མས་ནས་བྱུང་བ་དང་། དེེའིི་དུམ་བུ་གསུམ་པ་

མན་ངག་ཡོོན་ཏན་རྒྱུད་ལ་བརྗོོད་བྱ་ཡན་ལག་བརྒྱད་དང་བརྗོོད་བྱེེད་སྐབས་བཅོོ་ལྔས་བསྟན་ཅིིང་དེེའང་ལེེའུ་དགུ་བཅུ་གོོ་གཉིིས་ཡོོད་

པ་ལས།  ད་ལན་སྐབས་བབས་ཀྱི་ིདཔྱད་གཞི་ིམོ་ོནད་གསོ་ོབའི་ིཡན་ལག་ཡིནི་ལ། རྒྱུད་ལས་བུད་མེདེ་རང་རང་གི་ིསྔོནོ་ལས་ཀྱི་ི

འབྲས་བུ་སྨིིན་པ་དང་། ཚེེ་འདིིའིི་ཟས་སྤྱོོད་དམན་ལྷག་ལོོག་པ་དང་། གློོ་བུར་གདོོན་རྐྱེེན་སོོགས་ཀྱིི་རླུང་ལས་གྱུར་པའིི་མངལ་ནད་

དང་། མཁྲིིས་པ། བད་ཀན་བཅས་ལས་གྱུར་པ་དང་། གཞན་ཡང་ཁྲག་ལས་གྱུར་པ་དང་། འདུས་པ་ལས་གྱུར་པ་བཅས་མངལ་ནད་

རྣམ་པ་ལྔ་དང་། གློོ་ཡིི་ཁྲག་ཚབས་སོོགས་ཁྲག་ཚབས་བཅུ་དང་། དེེ་བཞིིན་མགོོའི་ིརླུང་ཚབ་སོོགས་རླུང་ཚབས་དྲུག་དང་། ཚབས་

སྐྲན་ཆུ་བུར་ཅན་སོོགས་སྐྲན་ནད་དགུ་དང་། མངལ་གྱིི་སྲིིན་བུའིི་ནད་རིིགས་གཉིིས་ཏེེ། མོོ་ནད་གཙོོ་བོོར་སུམ་ཅུ་རྩ་གཉིིས་དང་།  

བུ་མ་བྱིིན་པ་སོོགས་ཕལ་པའིི་ནད་བརྒྱད་བཅས་འདྲིིལ་བས་མོོ་ནད་བཞིི་བཅུ་ཐམ་པ་བྱུང་བ་རྣམས་ནིི་སྐྱེེས་པ་ལ་མེེད་པའིི་བུད་མེེད་

ཀྱིི་ལུས་རྟེེན་འབའ་ཞིིག་ལ་འབྱུང་བའིི་ཐུན་མོོངས་མིིན་པའིི་ནད་ཅིིག་ཡིིན། དེེའང་གཙོ་ོབོོ་རྩ་ནད་བཅུ་དྲུག་གམ་ཚབས་ནད་གཉིིས་ནིི་

བུད་མེེད་ཀྱིི་ནད་གཙོོ་བོོ་ཡིིན། དེེ་ལྟའིི་ཚབས་ནད་རྣམས་ཀྱང་དེེང་དུས་ཚན་རིིག་པའིི་ཉམས་ཞིིབ་ཀྱིི་གྲུབ་དོོན་ལྟར་ན་བུད་མེེད་ཀྱིི་

ལུས་ལ་སྔར་སྲིདི་པ་ཆགས་པ་ནས་བྱུང་ཡོདོ་པ་ཟུར་བལྟས་ལེབེ་མཐོངོ་དང་མིགི་མཐོངོ་ལག་ཟིནི་ཡིནི་ཅིངི་། དེ་ེལས་ཁྲག་ཚབས་

ནི་ིཟླ་མཚན་ལྡན་པའི་ིསྐབས་ཀྱི་ིནད་གཞི་ིཞིགི་སྟེ་ེརིགིས་གསར་ལུགས་ཀྱིི་ (Premenopause) ཞེསེ་ཟླ་མཚན་བབས་པ་ནས་

མ་ཆད་བར་ཀྱི་ིནད་གཞི་ིཞིགི་ཡིནི།1 གཞན་ཡང་ཟླ་མཚན་མ་ཆད་པའི་ིསྔོནོ་གྱི་ིལོ་ོགཅིགི་དང་ཆད་ནས་ལོ་ོགཅིགི སྐབས་གར་ལོ་ོ

གསུམ་དང་ལྔའི་ིབར་གྱི་ིརླུང་ཚབས་ལ་ (Perimenopause) ཞེསེ་བརྗོདོ། ཟླ་མཚན་གཏན་དུ་ཆད་ནས་ལོ་ོགཅིགི་གམ་ཟླ་བ་བཅུ་

གཉིསི་སོངོ་བ་ལ་ (Menopause) ཞེསེ་དང་། བུད་མེདེ་དྲུག་བཅུ་འདས་པའམ་ཡང་ན་ཟླ་མཚན་ཆད་ནས་ལོ་ོལྔ་ཙམ་སོངོ་བའི་ི

1	 Dr. Meeta Meeta Clinical Practice Guidelines on menopause: An executive Summary and Recommendations:Indian Menopausal Society 2019-
2020
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གནས་སྐབས་ལ་ (Postmenopausal)2 བུད་མེདེ་དག་ལ་གྲུམ་བུའི་ིནད་དང་། སྙིངི་གི་ིནད་སོགོས་ལྡང་བ་མང་། རྒྱུད་ལས། 

བུད་མེདེ་བཅུ་གཉིིས་ལོནོ་ནས་ལྔ་བཅུའི་ིབར།3 ཞེསེ་གསུངས་པ་ལྟར་བུད་མེདེ་ཕལ་ཆེེ་རང་ལོ་ོལྔ་བཅུ་ཙམ་སོནོ་པ་ན་ལོོའི་ིཆ་ནས་

ཟླ་མཚན་ཆད་པས་དེེའི་ིནད་ལ་ (Menopause) མོ་ོནད་རླུང་ཚབས་ཞེེས་བརྗོདོ། རང་ལོ་ོཞེ་ེལྔ་ནས་ལྔ་བཅུ་ང་ལྔའི་ིབར་གྱི་ི

བུད་མེདེ་ཕལ་ཆེེར་ལ་ནད་དེེས་མཐོངོ་བ་མང་ཡང་། སྤྱིིར་རང་ལོ་ོབཞི་ིབཅུ་ཞེེ་ལྔ་དང་ལྔ་བཅུའི་ིབར་ལ་ཟླ་མཚན་གཏན་དུ་ཆད་

མཁན་ཡང་ཧ་ཅང་མང་པོ་ོཡོདོ་།4 དེ་ེཡང་ཟླ་མཚན་ཆད་པའི་ིསྔོནོ་རྗེེས་ཀྱིི་གནས་སྐབས་སུ་བུད་མེདེ་མང་པོ་ོཞིགི་ལ་ལུས་སེམེས་

གཉིིས་ཀར་སྡུག་བསྔལ་སྣ་ཚོོགས་ཞིིག་མྱོོང་བ་དང་།ལྷག་པར་བུད་མེེད་རྣམས་ཐ་མག་དང་ཆང་རག་སོོགས་སྨྱོོ་རྫས་ལ་གོོམས་པ་ 

དང་།  སྐྱེསེ་འགོགོ་ཀྱི་ིསྨན་སྤྱོདོ་དྲགས་པ་དང་། དེ་ེམཚུངས་སྒོ་ོགསུམ་གྱི་ིསྤྱོདོ་ལམ་འཆོོལ་བ་དང་ཟས་བཅུད་ཚད་ལྡན་མ་བྱུང་བ་ 

དང་། གཞན་ཡང་ཟླ་མཚན་མ་སྙོམོས་པའི་ིསྐབས་ཟས་སྤྱོདོ་ལོགོ་པར་བསྟེནེ་པའམ་སྨན་དཔྱད་སོགོས་ཀྱི་ིགཉེནེ་པོ་ོདུས་སུ་མ་བསྟེནེ་

པའིི་རྐྱེེན་གྱིིས་ལུས་ཟུངས་རྣམས་རིིམ་གྱིིས་ཉམས་རྒུད་དུ་ཕྱིིན་ཏེེ་འགའ་ཞིིག་ལོོ་ཚད་ཀྱིི་སྔོོན་ནས་ཟླ་མཚན་ཆད་པའིི་རྐྱེེན་ལས་བུད་

མེདེ་རྣམས་ལ་དཀའ་ཚེགེས་བཟོདོ་བླ་མེདེ་པ་འཕྲད་བཞིིན་ཡོདོ་པ་དག་ལ་ཕྱི་ིལུགས་ཀྱི་ི (Hormone Therapy) ཁམས་བཅོོས་

བྱས་པས་གནས་སྐབས་ཕན་འབྲས་ཐོོབ་ཀྱང་ཕུགས་ལ་ཟུར་ཕོོག་མང་དག་ཞིིག་བྱུང་བ་ཡིིན་པས་བོོད་ཀྱིི་གསོོ་བ་རིིག་པའིི་སྨན་

བཅོོས་རིིག་པ་རྣམས་ཚུལ་བཞིིན་ལག་ལེེན་བྱས་ན་ཟུར་ཕོོགས་མེེད་ཅིིང་རླུང་ཚབས་སྐབས་ཀྱིི་ནད་རྟགས་ཚབས་ཆེེན་རྣམས་ཀྱང་

ཞིི་བ་ཙམ་མ་ཟད། སེེམས་ཁམས་དང་འབྲེེལ་བའིི་ནད་རྣམས་ལ་ཡང་ཕན་ཐོོགས་ཆེེན་པོོ་ཡོོད་པ་མྱོོང་གྲུབ་ཡིིན། དེེ་དག་ལ་འདིིར་ནིི་

རྩ་བ་ལྔ་ཡི་ིརིིལ་བུ་དང་། སེ་ེའབྲུ་༡༠ པའི་ིལྡེ་ེགུ ཨ་གར་༨ ཨ་གར༣༥ སོགོས་ལ་དེངེ་དུས་ཉམས་ཞིིབ་ཀྱི་ིརིགི་པ་དང་ཐབས་ལམ་

སྤྱོདོ་དེ་ེཕན་འབྲས་གཏན་འབེབེས་བྱེདེ་རྒྱུ་ཡིནི།

གཉིསི་པ། ཁམས་དཀར་དམར་གྱིིས་འགྱུར་ཚུལ།གཉིསི་པ། ཁམས་དཀར་དམར་གྱིིས་འགྱུར་ཚུལ།

ཁམས་དཀར་དམར་གྱིིས་འགྱུར་ཚུལ། ཁམས་དཀར་དམར་གྱིིས་འགྱུར་ཚུལ། ཁམས་ཀྱི་ིའགྱུར་བ་ལ་བརྟེནེ་ནས་ཟླ་མཚན་རང་བཞིིན་གྱིིས་ཆད་པ་དང་།  དེའེང་ཁམས་

ལ་མོ་ོརྩི་ིདང་། གཤེེར་ཁུ། ཁུ་བ། ཁམས། དྭངས་མ། མདངས་དང་ཐིགི་ལེ་ེསོགོས་ཐ་སྙད་སྣ་ཚོགོས་ཡོདོ།  དེའེི་ིརྒྱུ་ནི་ིས་སོགོས་

འབྱུང་བའིི་རང་བཞིིན་རོོ་མངར་སྐྱུར་སོོགས་དྲུག་དང་། ལྕིི་སྣུམ་སོོགས་ནུས་པ་བརྒྱད་ཅིི་རིིགས་ལྡན་པའིི་ཟས་སྐོོམ་གང་བསྟེེན་པ་

རྣམས་ཕོ་ོབའི་ིགནས་སུ་མྱག་བཞུ་དྭངས་སྙིགིས་ཕྱེེས་རྗེེས་སྙིགིས་མ་རྣམས་ལོངོ་ནས་བཤང་བར་འགྱུར་བ་དང་། དངས་མ་རྒྱུ་གྲོགོ་

རྩ་ནས་མཆིནི་པའི་ིགནས་སོགོས་ལུས་ཟུངས་སོ་ོསོོའི་ིམེ་ེདྲོདོ་ཀྱིིས་མྱག་ཞུ་དྭངས་སྙིགིས་ཕྱེེས་ནས་དྭངས་མ། ཁྲག ཤ ཚིལི། རུས།  

རྐང་། ཁུ་བ་བཅས་རིིམ་བཞིིན་ལུས་ཟུངས་བདུན་དུ་གྱུར་བའིི་ཐ་མ་ཁུ་བ་དཀར་དམར་གཉིིས་ཀྱིི་དངས་མས་ལུས་ཁམས་

ཀྱིི་གཟིི་མདངས་རྒྱས་པ་དང་། སྙིིགས་མས་མངལ་ཆགས་པའིི་ས་བོོན་བྱེེད་པ་དང་བུད་མེེད་ཀྱིི་ཁྱད་ཆོོས་སྲུང་འཛིིན་བྱེེད།  

རྒྱུད་ལས།རྒྱུད་ལས།  དྭངས་མ་ལུས་ཟུངས་རང་རང་མེེ་དྲོོད་ཀྱིིས། །སྨིིན་པར་འགྱུར་ཏེེ་དྭངས་མ་ཕོོ་བ་ན། །དངས་མ་ལེེན་པའིི་རྩ་དགུར་མཆིིན་

ལམ་བརྒྱུད། །མཆིིན་པའིི་གནས་སུ་ཁྲག་འགྱུར་ཁྲག་ལས་ཤ། །ཤ་ལས་ཚིིལ་འགྱུར་ཚིིལ་ལས་རུས་པ་འགྱུར། །རུས་ལས་རྐང་

འགྱུར་རྐང་ལས་ཁུ་བ་འགྱུར། །དེེ་རྣམས་སྙིིགས་མ་ཕོོ་བའིི་བད་ཀན་དང་། །སྣོོད་མཁྲིིས་བུ་གའིི་དྲིི་མ་ཞག་དང་ནིི། །སོོ་སེེན་བ་
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སྤུ་བཤང་སྣུམ་མངལ་འཛིིན་ཡིིན། །ལུས་ཟུངས་ཁུ་བའིི་ཐར་ཕྱིིན་མདངས་མཆོོག་ཏེེ། །སྙིིང་ལ་གནས་ཀྱང་ལུས་ཀུན་ཁྱབ་པར་བྱེེད།  

།ཚེེ་གནས་གཟིི་མདངས་བཀྲག་དང་ལྡན་པར་བྱེེད། ཅེེས་དང་ཡན་ལག་བརྒྱད་པ་ལས། ལུས་ཀྱིི་ཟུངས་ནིི་ཟས་ཀྱིི་བཅུད། །འཁོོར་ལོོ་

ལྟ་བུ་ཡོོངས་སུ་འཁོོར། །ཞེེས་གསུངས་པ་ལྟར། མེེ་དྲོོད་རྣམ་གསུམ་གྱིིས་ཟས་སྐོོམ་མྱག་བཞུ་དྭངས་སྙིིགས་འབྱེེད་པའིི་བྱེེད་ལས་དེེ་

དོོན་ལྔ་དང་སྣོོད་དྲུག་ཏུ་རྟེེན་དང་བརྟེེན་པའིི་ཚུལ་གྱིིས་ཏེེ། འབྱུང་བ་ལྔ་དྭངས་མའིི་རྟེེན་དོོན་ལྔ་དང་། དེེའིི་སྙིིགས་མ་གསོོག་པའིི་གནས་

སྣོོད་དྲུག་ཡིིན་པ་དང་། ལུས་ཟུངས་བདུན་གྱིི་ཐ་མ་ཁུ་བ་ནིི་དོོན་ལུས་ཟུངས་བདུན་གྱིི་ཐ་མ་ཁུ་བ་ནིི་དོོན་མཁལ་མ་དང་སྣོོད་བསམ་སེེའུ་འབྲེེལ་འབྱོོར་གྱིིས་དྭངས་མ་མདངས་

སུ་སྨིིན་ཏེེ་སྙིིང་ལ་གནས་པ་དང་། དེེའིི་སྙིིགས་མ་ཁམས་དཀར་དམར་ཡིིན་ཏེེ་བསམ་སེེའུར་གསོོག་པ། འབྱུང་ཁུངས་ནིི། མན་ངག་འབྱུང་ཁུངས་ནིི། མན་ངག་

རྒྱུད་ལས། རྒྱུད་ལས། ཀླད་གཞུང་ས་བོོན་དཀར་དམར་གཉིིས་སུ་སྨིིན།5 ། ཞེེས་ས་བོོན་དཀར་དམར་གཉིིས་ཀླད་གཞུང་དུ་སྨིིན་པ་དེེ་ཉེེས་པ་

གསུམ་ལས་བད་ཀན་གྱིི་བྱེེད་ལས་དང་འབྲེེལ་བ་ཡོོད་དེེ། བཤད་རྒྱུད་དུ། ཚིིམ་བྱེེད་མགོོར་གནས་དབང་པོོ་ཚིིམ་པར་བྱེེད།6 ། ཅེེས་

དང་། ཡང་སྨན་དཔྱད་ཟླ་བའིི་རྒྱལ་པོོ་ལས།ཡང་སྨན་དཔྱད་ཟླ་བའིི་རྒྱལ་པོོ་ལས། སྤྱིི་བོོ་དག་ཏུ་འདུས་པ་ནིི། ། རླུང་གིིས་ལུས་ཀྱིི་ས་བོོན་བཟུང་། ཚངས་པ་དུང་གིི་འཁོོར་

ལོ་ོསྟེེ། ། ལུས་ཟུངས་ས་བོོན་རྩ་ཡིིན་ནᨕ།7 ཞེེས་གསུངས་པ་ལྟར། བད་ཀན་ཚིིམ་བྱེེད་མགོོར་གནས་ཤིིང་། དབང་པོ་ོལྔ་དག་ཞིིང་ཡུལ་

གཟུགས་སྒྲ་དྲིི་རེེག་བྱ་སོོགས་ལ་འཇུག་པའིི་སྐབས་མྱོོང་ཞིིང་ཚིིམ་པར་བྱེེད་པ་བཞིིན་ལུས་དབང་གིི་འཁྲིིག་པའིི་བདེེ་བ་ཡང་དེེ་ནས་

སྨིནི་པས། ཁམས་དཀར་དམར་གྱི་ིཐོགོ་མའི་ིའབྱུང་གཞི་ིདེ་ེཉིདི་བད་ཀན་ཚིམི་བྱེདེ་ཀྱི་ིབྱེདེ་ལས་དང་ཉེ་ེབར་འབྲེལེ་བ་བཞིནི་ཡིནི། མེསེ་

ཞལ་ལས། ཁམས་ཀྱི་ིདྭངས་མ་ལུས་ཟུངས་ཐམས་ཅད་ལ་རྒྱུ་རྐྱེནེ་གྱི་ིཚུལ་དུ་ཁྱབ་པས་དོནོ་སྣོདོ་དེ་ེལའང་གནས་མོདོ་ལྷག་པར་བསམ་
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ཀྱི་ིམེ་ེདྲོདོ་དང་སྟོབོས་བྲི་ིབས་དྭངས་མ་དང་། རྩ་རྣམས་ཉམས་ནས་ཟླ་མཚན་མི་ིའབྱུང་ཞིངི་བུ་ཆགས་པའི་ིནུས་པ་མེདེ།1  

གསུམ་པ། མོ་ོནད་རླུང་ཚབས་ཀྱི་ིམཚན་ཉིདི།གསུམ་པ། མོ་ོནད་རླུང་ཚབས་ཀྱི་ིམཚན་ཉིདི།

མོ་ོནད་རླུང་ཚབས་ནིི་ཁྲག་ཚབས་ཀྱིི་ནད་རྙིིང་པར་གྱུར་པ་དང་། ཟླ་མཚན་ཆུ་སེེར་རླུང་དང་བསྡོོངས་པ་ལས་བྱུང་ཞེེས་ཟླ་མཚན་ཆད་

པའམ་ཁམས་འགྱུར་བའིི་དུས་སུ་ཆུ་སེེར་རླུང་དང་བསྡོོངས་པ་ལས་རླུང་ཚབས་ཀྱིི་ནད་བྱེེད་དེེ། རྒྱུ་མཚན་ནིི་རླུང་དང་སྡོོངས་པས་

ལུས་ཟུངས་ཐ་མ་ཁམས་སམ་ཁུ་བ་ཉམས་པའིི་རྐྱེེན་གྱིིས་བུད་མེེད་ཀྱིི་ལུས་སེེམས་གཉིིས་ལ་སྡུག་བསྔལ་ཚབས་ཆེེན་སྣ་ཚོོགས་ཞིིག་

འཕྲད་པས་རིམི་པས་ཟླ་མཚན་གཏན་དུ་ཆད་རྐྱེནེ་བྱེདེ། རྟགས་སམ་མཚན་ཉིདི་ནི་ིཆ་ལག་བཅོ་ོབརྒྱད་ལས་རུས་པ་འཁོོལ་(ཁོལོ)ཞིངི་

སྙིངི་མི་ིབདེ།ེ །ཤ་མདངས་བར་དང་མགོ་ོབོ་ོའཁོོར། །མགོ་ོལུས་གྲང་སེེལ་སེེལ་(བསིིལ་བསིིལ)བྱེདེ། །སྨྱོ་ོའབོགོ་མིགི་འགྲིབི་གྲང་ཞིངི་

ན། །བརྗེདེ་ངས་ཤ་རྣམས་གཡོ་ོཞིངི་སྦྲིདི། །ཆུ་སོ་ོརྒྱུ་ཞབས་བསྡམས་ཞིིང་ན། །ཆུ་ཡང་ཟ་ཁུར་འབབ་པར་དང་། །ཟླ་མཚན་མི་ིཆོདོ་

རྟག་ཏུ་འབྱུང་།1  ཅེསེ་གསུངས་པ་ལྟར་རོ།ོ

བཞི་ིཔ། མོ་ོནད་རླུང་ཚབས་ཀྱི་ིསློངོ་རྐྱེནེ།བཞི་ིཔ། མོ་ོནད་རླུང་ཚབས་ཀྱི་ིསློངོ་རྐྱེནེ།

སློོང་རྐྱེེན།སློོང་རྐྱེེན། ཁྲག་ཚབས་ཀྱིི་ནད་རྙིིང་པ་ཆགས་པ་དང་། སེེམས་ལས་ཆེེན་པོོ་བྱུང་བ་དང་། བྱིིས་པ་བཙས་མང་བ་དང་། ཆགས་པ་

སྤྱད་དྲགས་པ་དང་། མངལ་ཁྲག་ཤོརོ་བ། ཐ་མག་དང་། ཉལ་ཐ་དང་། ཆང་རག་དང་། སྐྱེ་ེའགོ་ོའགོགོས་སྨན། ཟས་བཅུད་མ་ལྡང་

བ། མྱོོས་རྫས་རིིགས་བསྟེེན་དྲགས་པ་སོོགས་ཟས་དང་སྤྱོོད་ལམ་དམན་ལྷག་ལོོག་པ་སོོགས་ཀྱིིས་འགའ་ཞིིག་ལོོ་ཚད་ཀྱིི་སྔོོན་ལ་ཟླ་

མཚན་ཆད་པའིི་རྐྱེེན་བྱེེད། དེེ་མིིན་ན་ཚོོད་ཀྱིིས་ཆད་པ་ནིི་སྤྱིི་བཏང་ན་སོོའི་ིདབང་གིི་ཡིིན། རྒྱུད་ལས། རྒྱུད་ལས། བུད་མེེད་བཅུ་གཉིིས་ལོོན་ནས་

ལྔ་བཅུའི་ིབར། དངས་མ་ལས་འབྱུང་ཟླ་རེ་ེབསགས་པའི་ིཁྲག1  ཅེསེ་གསུངས་པ་ལྟར་རོ།ོ

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

མངལ་ནད་ལྔ་གོོང་དུ་གསང་བའིི་ནད་ལྔ་ཡིིན་ཅིིང་། རྩ་ནད་བཅུ་དྲུག་པོོ་དེེ་དག་མདོོར་བསྡུས་ན་གསར་པའིི་དུས་ཁྲག་ཚབས་ཞེེས་པ་

སྤྱིི་དང་། ཡུན་རིིང་ལོོན་ནས་རླུང་དང་བསྡོོངས་པས་རླུང་ཚབས་ཞེེས་པ་སྤྱིིའིི་དབྱེེ་བ་གཉིིས་སུ་བསྟན། སྐབས་བབས་གླེེང་བ་བྱ་བ་

ནིི་རླུངས་ཚབས་ཡིིན་པས་མགོོའི་ིརླུངས་ཚབས། རུས་པའིི་རླུང་ཚབས། སྙིིང་གིི་རླུང་ཚབས། མཁལ་མའིི་རླུང་ཚབས། ཕོོ་བའིི་རླུང་

ཚབས་དང་རྒྱུ་མའི་ིརླུང་ཚབས་བཅས་དྲུག་གོོ

དྲུག་པ། མོ་ོནད་རླུང་ཚབས་ཀྱི་ིནད་རྟགས།དྲུག་པ། མོ་ོནད་རླུང་ཚབས་ཀྱི་ིནད་རྟགས།

11   སྨན་པ་རྣམ་རྒྱལ་ཚེེ་རིིང་ལགས་ཀྱིིས་ཐུགས་འགན་བཞེེས་པ། མཁས་དབང་སྐྱེེམ་པ་ཚེེ་དབང་མཆོོག་གིིས་མཛད་པའིི་རྒྱུད་བཞིིའིི་འགྲེེལ་པ་བཞུགས་སོོ། བོོད་གཞུང་སྨན་རྩིིས་ཁང་། ༡༩༩༧  དེེབ་དང་པོོ། ཤོོག་གྲངས་༡༢༦། ༡༨  སྨན་པ་རྣམ་རྒྱལ་ཚེེ་རིིང་ལགས་ཀྱིིས་ཐུགས་འགན་བཞེེས་པ། མཁས་དབང་སྐྱེེམ་པ་ཚེེ་དབང་མཆོོག་གིིས་མཛད་པའིི་རྒྱུད་བཞིིའིི་འགྲེེལ་པ་བཞུགས་སོོ། བོོད་གཞུང་སྨན་རྩིིས་ཁང་། ༡༩༩༧  དེེབ་དང་པོོ། ཤོོག་གྲངས་༡༢༦། ༡༨

11   གཡུ་ཐོོག་གསར་མ་ཡོོན་ཏན་མགོོན་པོོ། ཆ་ལག་བཅོོ་བརྒྱད།། བོོད་ཀྱིི་གསོོ་བ་རིིག་པའིི་གནའ་དཔེེ་ཕྱོོགས་བསྒྲིིགས་དཔེེཚོོགས།  མིི་རིིགས་དཔེེ་སྐྲུན་ཁང་། ༢༠༠༥།  ཤོོག་གྲངས། ༦༥༨། ཡིིག་གྲངས།་༡༨། ISBN 7-105-07094-3  གཡུ་ཐོོག་གསར་མ་ཡོོན་ཏན་མགོོན་པོོ། ཆ་ལག་བཅོོ་བརྒྱད།། བོོད་ཀྱིི་གསོོ་བ་རིིག་པའིི་གནའ་དཔེེ་ཕྱོོགས་བསྒྲིིགས་དཔེེཚོོགས།  མིི་རིིགས་དཔེེ་སྐྲུན་ཁང་། ༢༠༠༥།  ཤོོག་གྲངས། ༦༥༨། ཡིིག་གྲངས།་༡༨། ISBN 7-105-07094-3

11   གཡུ་ཐོོག་ཡོོན་ཏན་མགོོན་པོོ། རྒྱུད་བཞིི ། བཤད་རྒྱུད། ལེེའུ། གཉིིས་པ།  དབུས་སྨན་རྩིིས་ཁང་།  ཤོོག་གྲངས། ༡༩། /༩ ། ISBN:81-86419-52-7  གཡུ་ཐོོག་ཡོོན་ཏན་མགོོན་པོོ། རྒྱུད་བཞིི ། བཤད་རྒྱུད། ལེེའུ། གཉིིས་པ།  དབུས་སྨན་རྩིིས་ཁང་།  ཤོོག་གྲངས། ༡༩། /༩ ། ISBN:81-86419-52-7
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ཀ༽ཚབས་ནད་སྤྱིིའི་ིརྟགས།ཀ༽ཚབས་ནད་སྤྱིིའི་ིརྟགས།

ཚབས་ནད་སྤྱིིའིི་རྟགས་ནིི། རྐེེད་པ་དང་ཆུ་སོོ་མན་ཆད་ཀྱིི་རུས་པ་རྣམས་ཁོོལ་ཞིིང་ན་ལ་རྒྱུ་ཞབས་ཚ་འབྲབ་བྱེེད་པ་དང་། རོོ་རྒྱབ་

མཆིིན་དྲིི་སོོགས་གཟེེར། རྩ་རྣམས་ཚ་འཁྱུག་བྱེེད་ཅིིང་། གདོོང་དང་ལུས་ཡོོངས་སམ་ཤ་ཤས་འགར་ཚོོར་བ་མེེད་པའམ་བེེམ་པ།  

ཤ་མདོོག་དམར་ལ་སྐྲངས་ཤིིང་། ཤུ་བ་དང་འབྲུམ་ཕྲན་འོངོ་ཞིིང་ཚ། མངལ་ཁྲག་འཛག་པའམ་ཡང་ན་མཁྱིིལ་བ་དང་རྣག་ཁྲག་དང་

ཆུ་སེེར་འཛག་པའང་སྲིིད་ཅིིང་། རྩ་ཆུ་ལ་ཚ་རྟགས་དང་། སྐོོམ་དད་ཆེེ་ཞིིང་བསིིལ་ལ་སྲེེད་པ་འབྱུང་ངོོ། དེེ་ཡང་ཁྲག་ཚབས་ཕལ་ཆེེར་

གྱིསི་ཁྲག་སྐྲན་དུ་འདྲིལི་ནས་བུ་ཆགས་པ་ལྟར་འགྱུར་ལ། 

ཁ༽རླུང་ཚབས་ཀྱི་ིརྟགས།ཁ༽རླུང་ཚབས་ཀྱི་ིརྟགས། ཚིགིས་རྣམས་ཁོོལ་ཞིངི་ན་བ་དང་། སྙིངི་མི་ིབདེ་ེབ་དང་། སྙིངི་འདར་ལ་འཕྱོ་ོབ།  སྨྱོ་ོའབོགོ་དང་་བརྗེདེ་

ངས་བྱེདེ་པ་དང་།  མགོ་ོབོ་ོའཁོོར་བ་དང་། སེམེས་འཆོོལ་བ། དྲན་མེདེ་དུ་བརྒྱལ་བ། ། གཉིདི་ཡེརེ་བ། མགོ་ོབོོར་གྲང་སིིལ་རྒྱག་

པ། ལུས་ཀུན་སྐྲངས་པ་དང་། གདོོང་མདངས་སྐྱ་བོོ་ཆགས་པ་དང་།དྲོོད་ཚད་ཉམས་པ་དང་།  ཤ་མདངས་བར་ན་བ་དང་། །ཤ་

རྣམས་གཡོོ་ཞིིང་སྦོོ་ལ་སྐབས་གར་སྦྲིིད་པ་དང་། མིིག་མིི་གསལ་བ་དང་། རྒྱུ་ཞབས་བསྡམས་ཤིིང་ན་བ་དང་། ཟླ་མཚན་འབྱམས་

པ་དང་།  རུས་ཚིགིས་ཁོོལ་སྙམ་བྱེདེ་པ། རུས་པའི་ིརྩི་ིཟད་པ། (osteoporosis) ལུས་ཁམས་སྦྲིདི་ཅིངི་སྐྲངས་པ་དང་།  དོནོ་

མེདེ་ཁོངོ་ཁྲོ་ོལངས་པ། (Irritability) ཚ་འུར་རྒྱབ་པ།། (hot flashes) ཁམས་འཛགས་པ། མོ་ོམཚན་གྱི་ིགཤེེར་ཆུ་སྐམ་པ། 

(Dryness in vagina) འཕར་རྩའི་ིརྒྱུ་བ་སྟོངོ་ལ་ཞན་པ་སོགོས་ཀྱི་ིམངོནོ་ཚུལ་ཡོདོ་པ་མ་ཟད། ད་དུང་ནད་དེེ་ལུས་ཟུངས་དང་

དོོན་སྣོོད་སོོགས་གནས་གང་དུ་བབས་ན་དེེའིི་ནད་འགྱུར་གྱིི་མངོོན་ཚུལ་ཡང་ཡོོད། རླུང་ཚབས་ཕལ་ཆེེར་སྙིིང་རླུང་། སྨྱོོ་འབོོག གྲུམ་

བུ། གཅིནི་སྙི།ི ཁྲག་རླུང་སོགོས་སུ་འགྱུུར་བར་བྱེདེ་པ་ཡིནི།

ག༽བྱེ་ེབྲག་རླུང་ཚབས་སོ་ོསོོའི་ིརྟགས།ག༽བྱེ་ེབྲག་རླུང་ཚབས་སོ་ོསོོའི་ིརྟགས།

རླུང་ཚབས་དྲུག་ལས་མགོོའི་ིརླུངས་ཚབས་ནིི་རླུང་ཚབས་དྲུག་ལས་མགོོའི་ིརླུངས་ཚབས་ནིི་སྤྱིིའིི་རྟགས་སྟེེང་མགོོ་འཁོོར་བ་དང་། མིིག་ལ་ལིིང་ཐོོག་མོོད་པ། རྣ་བ་འོནོ་པ། སྐབས་

འགར་རྣག་ཀྱང་འཛག སོོ་དང་འགྲམ་པ་ན། རུས་པའིི་རླུང་ཚབས་ནིི་རུས་པའིི་རླུང་ཚབས་ནིི་གོོང་བཞིིན་སྤྱིིའིི་རྟགས་སྟེེང་རུས་པ་འཁོོལ་ཞིིང་གྲང་བསིིལ་

བྱེེད་པ་དང་།ཚིིགས་གཞིི་ན་ཞིིང་གཟེེར། རྐང་པ་དང་ཚང་ར་སོོགས་བེེམ་བོོར་གྱུར་པ་དང་། རུས་ཚིིགས་རྣམས་སུ་བཟོོད་པ་ཆེེ་བ་སྟེེ་

ཚོོར་བ་མེེད་སོོང་བ་ཡོོང་། སྙིིང་གིི་རླུང་ཚབས་ནིི་སྙིིང་གིི་རླུང་ཚབས་ནིི་དྲན་པ་མིི་གསལ་བ་དང་། མགོ་ོའཁོོར་བ་དང་། རྣ་བ་འུར་བ་དང་། སྨྱོ་ོའབོོག་བྱེེད་པ་

སོོགས་ཡོོང། མཁལ་མའིི་རླུང་ཚབས་ནིི་མཁལ་མའིི་རླུང་ཚབས་ནིི་རྐེེད་ཚིིགས་ཁོོལ་ཞིིང་ན་བ་དང་། ལྷག་པར་དུ་གྲང་ན་ན་བ་དང་། རྐེེད་པ་མན་ཆད་བཤལ་

བ། ཕོ་ོབའིི་རླུང་ཚབས་ནིི་ཕོ་ོབ་ ཕོ་ོབའིི་རླུང་ཚབས་ནིི་ཕོ་ོབ་སྦོ་ོཞིིང་འདྲིིལ་བ་དང་། ལྡང་དུབ་བྱེེད་པ་དང་། ཁ་ཟས་ཀྱིི་རིིགས་གང་ཡང་འཇུ་དཀའ་བ་དང་། བསིིལ་

ཟས་ཤིིན་ཏུ་གནོོད། རྒྱུ་མའིི་རླུང་ཚབས་ནིིརྒྱུ་མའིི་རླུང་ཚབས་ནིི་་རྒྱུ་ཞབས་བསྡམས་པ་དང་། ཟླ་མཚན་འབྱང་པའམ་དུས་མེེད་དུ་འབབ་པ་སོོགས་ཀྱིི་རྟགས་

རྣམས་འབྱུང་།

བདུན་པ། མོ་ོནད་རླུང་ཚབས་ཀྱི་ིབཅོོས་ཐབས།བདུན་པ། མོ་ོནད་རླུང་ཚབས་ཀྱི་ིབཅོོས་ཐབས།

བཅོོས་ཐབས་ནིི་བཅོོས་ཐབས་ནིི་ཟས་སྤྱོོད་སྨན་དཔྱད་བཞིི་ཀས་བཅོོས་ཤིིང་། དེེང་སྐབས་རིིག་གསར་ལུགས་ལ་མོ་ོནད་ཀྱིི་དམིིགས་བསལ་ཆེེད་ལས་

སྨན་པ་མང་ཡང་ནད་དེེར་བཅོོས་ཐབས་གཙོ་ོབོོ་(HRT)ལས་མེེད་བ་མ་ཟད་སྨན་བཅོོས་ཀྱིི་ཟུར་ཕོོག་ཆེེ་བར་རང་ལུགས་བུད་མེེད་



66

ཀྱིི་ནད་ལ་དམིིགས་བསལ་ཆེེད་ལས་སྨན་པ་དཀོོན་བས་རྒྱུད་ནས་གསུངས་པའིི་བཅོོས་ཐབས་རྣམས་གཏིིང་ཟབ་ཀྱིིས་དཔྱད་ཞིིབ་དང་

ལག་ལེེན་ཚད་ལྡན་གདེེང་ཚོོད་ཐོོབ་པར་བྱས་ནས་ལུས་སེེམས་གཉིིས་ཀྱིི་ནད་ཚབས་ཆེེན་རྣམས་ལ་ཕན་འབྲས་ཧ་ཅང་ཆེེ་བ་མ་ཟད་

ཟུར་ཕོོག་མེེད་པས་ཉམས་ཐག་བུད་མེེད་མང་པོོའི་ིཚེེ་བསྲིིང་ཅིིང་བདེེ་ཐང་ངང་ནས་ཚེེའིི་ལྷག་མ་རིིན་ཐང་དང་ལྡན་ཅིིང་བདེེ་བར་གནས་

ཐུབ་པ་བྱེདེ་རྒྱུ་ཤིནི་ཏུ་གལ་ཆེནེ་གྱི་ིལས་འགན་ཞིགི་ཡིནི།

ཀ༽ཟས་བསྟན་པ། རླུང་ཚབས་ལ་ཟས་དྲོོད་དང་བཅུད་ཅན་བསྟེེན་དགོོས། དེེའང་ཚབས་ཆེེ་ཆུང་དང་། ལུས་སྟོོབས་བཞིིན་ཟས་

སྤྱོོད་སྨན་དཔྱད་རྣམས་ལག་ལེེན་བསྟར་དགོོས། སྤྱིིར་ཟས་ནིི་ཤ། མར། ཕྱུ་ར། ལོོ་མར། ཞོོ། ཐུག་པ་ཚོོད་སྡོོར་དང་ལྡན་པ། སྔོོ་

ཚལ་རིིགས་དང་།  རྩམ་ཐུག་ལ་ཕྱུར་བ་་དང་ཤ་བཅུད་ལྡན་པ་དང་། གཞན་ཡང་ཞུ་མར་ལྡན་པ། དེེ་མིིན་སོོ་ཡ་བིིན་ཐར་ཐོོར་ལྡན་

པ། ཚལ་རིིགས་དང་ས་ཆུའིི་ནུས་པ་ཞན་པའིི་ཟས་རིིགས་ཀྱིི་ནང་མར་བཅུད་དང་ཤ་བཅུད་ཡོོད་པ་ཕན་པ་ཆེེ། སྤང་དགོོས་པའིི་ཟས།  

ཨ་རག རྫས་ངན་བཟི་ིཅན་རིགིས་ཉལ་ཐ་དང་། ཐ་མག་དུ་བ་རིགིས་ངེེས་པར་སྤང་དགོོས།

ཁ༽སྤྱོོད་ལམ། ལུས་འཁྱགས་པ་དང་། བསིིལ་དྲགས་པ། ཤུགས་ལས། སེེམས་ལས་ཆེེ་པ། གཞན་ཡང་རྩོོལ་དྲགས་པ་སོོགས་མ་

ཡིནི་པ། ལུས་སེམེས་གཉིིས་ཀར་ཞི་ིའཇམ་ངང་གནས་ཐབས་བྱེདེ་དགོོས། 

ག༽སྨན།ག༽སྨན།  སྤྱིིར་རླུང་ཚབས་ཀྱིི་སྨན་ནིི། སྤྱིིར་རླུང་ཚབས་ཀྱིི་སྨན་ནིི། སྙིིང་ཁམས་མིི་བདེེ་བའིི་སྐབས་སུ་ཨ་གར་བརྒྱད་པ་དང་སེེམས་བདེེ་དང་།ཤེེས་པ་འཆོོལ་

བ་སོོགས་རླུང་ཤས་ཆེེ་བའིི་སྐབས་སུ་སྲོོག་འཛིིན་བཅུ་གཅིིག་དང་། ཕོོ་བ་མིི་བདེེ་བའིི་སྐབས་སུ་བརྒྱད་ལྔ། ཟླ་མཚན་མིི་ཆོོད་པའིི་

སྐབས་སུ་ཐང་ཆེེན་ཉེེར་ལྔ་དང་། གུར་གུམ་བརྒྱད་པ། སེེང་ཕྲོོམ་གཉིིས་སྦྱོོར། ཨ་གར་ཉིི་ཤུ་སོོགས་བེེད་དང་། སྤྱོོད་བྱེེད་པ་དང་

།1 སུག་སྨེེལ་སྐྱིིན་གོོར་དང་། རྩ་བ་ལྔའིི་སྨན་མར། སེེ་འབྲུ་༡༠་པའིི་ལྡེེ་གུ་དང་། རྩ་ལྔའིི་རིིལ་བུ་སོོགས་ཀྱིིས་རླུང་ཚབས་མཐའ་དག་ཞིི་

བར་བྱེདེ།

ང༽དཔྱད། ཧོོར་གྱིི་ང༽དཔྱད། ཧོོར་གྱིི་མེེ་བཙའ་དང་། རླུང་སྨན་ཨ་གར་༣༥སོོགས་བདུག་པ། བསྐུ་མཉེེ་དང་། ཚ་དུགས་བྱེེད་པ་དང་མེེ་བཙའ་གདབ་པ་

དང་། རླུང་གསང་རྣམས་སུ་གསེེར་ཏིིལ། དངུལ་ཏིིལ་སོོགས་གང་ལ་གང་རན་ཀྱིི་ཐབས་ཀྱིིས་མནན་པ་དང་། འཕུར་མཉེེ་དང་བསྐུ་

མཉེ་ེསོགོས་བྱེདེ་དགོོས།

ཅ༽དཔྱད་ཞིབི་ཀྱི་ིསྨན།ཅ༽དཔྱད་ཞིབི་ཀྱི་ིསྨན། རྩ་བ་ལྔའི་ིརིིལ་བུ། སེ་ེའབྲུ་བཅུ་པའི་ིལྡེ་ེགུ ཨ་གར་བརྒྱད་པ་དང་ཧོོར་མེ་ེབཅས་ཡིནི། 

ཅ༡༽ བཏང་ཐབས།ཅ༡༽ བཏང་ཐབས།

ཉམས་ཞིིབ་ཏུ་ཚུད་པའིི་ནད་པ་རྣམས་སྡེེ་ཚན་གཉིིས་སུ་ཆ་བགོོས་ནས་སྡེེ་ཚན་དང་པོོར་སྡེེ་ཚན་དང་པོོར་སྨན་རྩ་ལྔ་བ་ཡིི་རིིལ་བུ་ལྗིིད་ཚད་༠.༩༠གྷ་

རམ་ཞོོགས་ཟས་སྔོོན་ལ་ཆུ་དྲོོད་འཇམ་གྱིིས་སྤྲོོད་རྒྱུ། ཨ་གར་༨། རིིལ་བུ་ལྗོོད་ཚད། ༠.༩༠གྷརམ་ཆུ་དྲོོད་འཇམ་གྱིིས་དགོོང་ཟས་

རྗེསེ་ལ་སྤྲོདོ་རྒྱུ། 

སྡེ་ེཚན་གཉིིས་པར།སྡེ་ེཚན་གཉིིས་པར། སྨན་སེ་ེའབྲུ་༡༠ པའི་ིལྡེ་ེགུ་ལྗིདི་ཚད་༥༼གྷརམ་༽ཞོོགས་ཟས་སྔོནོ་ལ་ཆུ་དྲོདོ་འཇམ་གྱིིས་སྤྲོདོ་རྒྱུ།

13	 སྨན་པ་ཟླ་བ། བོད་ཀྱི་གསོ་བ་རོག་པ་ལས་སྨན་རྫས་སྦྱོར་བཟོའི་ལག་ལེན་གསང་སྒོ་འབྱེད་པའི་ལྡི་མིགརི་བྲག་དཔེ་སྐྲུན་ཁང་། ༼༢༠༠༣༽ ཤོག་གྲངས་༣༢༧-༣༢༨།
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ཨ་གར་༨། རིལི་བུ་ལྗིདི་ཚད། ༠.༩༠ གྷརམ་ཆུ་དྲོདོ་འཇམ་གྱིིས་དགོངོ་ཟས་རྗེེས་ལ་སྤྲོདོ་རྒྱུ། གཞན་ཡང་ཟས་སྤྱོདོ་ཀྱི་ིསློབོ་སྟོོན་དགོོས་

ངེསེ་རྣམས་ལ་ལམ་སྟོནོ་ཟླ་བ་༣རིངི་བྱ་རྒྱུ། 										        

དཔྱད་དུ་ཧོོར་མེ་ེབྱ་རྒྱུ།

ཟུར་བལྟའི་ིདཔེ་ེདེབེ།ཟུར་བལྟའི་ིདཔེ་ེདེབེ།  

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

༣༽  ༣༽  གཡུ་ཐོགོ་ཡོནོ་ཏན་མགོནོ་པོ།ོ རྒྱུད་བཞིི ། བཤད་རྒྱུད། ལེའེུ། གཉིསི་པ།  དབུས་སྨན་རྩིིས་ཁང་།  ཤོགོ་གྲངས། ༡༩། /༩ ། གཡུ་ཐོགོ་ཡོནོ་ཏན་མགོནོ་པོ།ོ རྒྱུད་བཞིི ། བཤད་རྒྱུད། ལེའེུ། གཉིསི་པ།  དབུས་སྨན་རྩིིས་ཁང་།  ཤོགོ་གྲངས། 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་ཐོོག་ཡོོན་ཏན་མགོོན་པོོ། བདུད་རྩིི་སྙིིང་པོོ་ཡན་ལག་བརྒྱད་པ་གསང་བ་མན་ངག་གིི་རྒྱུད་ཅེེས་བྱ་བ་བཞུགས་སོོ། དབུས་སྨན་རྩིིས་ཁང་གསོོ་རིིག་ཞིིབ་འཇུག་སྡེེ་ཚན་ནས་དཔར་གཡུ་ཐོོག་ཡོོན་ཏན་མགོོན་པོོ། བདུད་རྩིི་སྙིིང་པོོ་ཡན་ལག་བརྒྱད་པ་གསང་བ་མན་ངག་གིི་རྒྱུད་ཅེེས་བྱ་བ་བཞུགས་སོོ། དབུས་སྨན་རྩིིས་ཁང་གསོོ་རིིག་ཞིིབ་འཇུག་སྡེེ་ཚན་ནས་དཔར་

དུ་བསྐྲུན། ༢༠༠༦། ཤོགོ་གྲངས། ༥༩༡།༡༦དུ་བསྐྲུན། ༢༠༠༦། ཤོགོ་གྲངས། ༥༩༡།༡༦ISBN:81.86419-52-7ISBN:81.86419-52-7

༦༽གཡུ་ཐོོག་ཡོོན་ཏན་མགོོན་པོོ། བདུད་རྩིི་སྙིིང་པོོ་ཡན་ལག་བརྒྱད་པ་གསང་བ་མན་ངག་གིི་རྒྱུད་ཅེེས་བྱ་བ་བཞུགས་སོོ། དབུས་སྨན་རྩིིས་ཁང་གསོོ་རིིག་ཞིིབ་འཇུག་སྡེེ་ཚན་ནས་དཔར་༦༽གཡུ་ཐོོག་ཡོོན་ཏན་མགོོན་པོོ། བདུད་རྩིི་སྙིིང་པོོ་ཡན་ལག་བརྒྱད་པ་གསང་བ་མན་ངག་གིི་རྒྱུད་ཅེེས་བྱ་བ་བཞུགས་སོོ། དབུས་སྨན་རྩིིས་ཁང་གསོོ་རིིག་ཞིིབ་འཇུག་སྡེེ་ཚན་ནས་དཔར་

བསྐྲུན། ༢༠༠༦། བཤད་རྒྱུད་ལེའེུ་ལྔ་པ། ཤོགོ་གྲངས། ༣༤།༡ བསྐྲུན། ༢༠༠༦། བཤད་རྒྱུད་ལེའེུ་ལྔ་པ། ཤོགོ་གྲངས། ༣༤།༡ ISBN: 81.86419-52-7ISBN: 81.86419-52-7  

༧༽ འཕགས་པ་ཀླུ་སྒྲུབ། སྨན་དཔྱད་ཟླ་བའི་རྒྱལ་པོ་ཞེས་བྱ་བ་བཞུགས། བོད་གཞུང་སྨན་རྩིས་ཁང་། ༡༩༩༤། ཤོག་གྲངས། ༢༡། ༦།༧༽ འཕགས་པ་ཀླུ་སྒྲུབ། སྨན་དཔྱད་ཟླ་བའི་རྒྱལ་པོ་ཞེས་བྱ་བ་བཞུགས། བོད་གཞུང་སྨན་རྩིས་ཁང་། ༡༩༩༤། ཤོག་གྲངས། ༢༡། ༦།

༨༽གཙོ་ོབོོའི་ིརྩོོམ་སྒྲིིག་པ། ཐུབ་བསྟན་ཚེེ་རིིང་། བོོད་ཀྱིི་གསོོ་བ་རིིག་པ། སྨད་ཆ། བོོད་ལྗོོངས་མིི་དམངས་དཔེེ་སྐྲུན་ཁང་། ༡༩༩༡། ཤོོག་གྲངས་༢༩༤/༩།༨༽གཙོ་ོབོོའི་ིརྩོོམ་སྒྲིིག་པ། ཐུབ་བསྟན་ཚེེ་རིིང་། བོོད་ཀྱིི་གསོོ་བ་རིིག་པ། སྨད་ཆ། བོོད་ལྗོོངས་མིི་དམངས་དཔེེ་སྐྲུན་ཁང་། ༡༩༩༡། ཤོོག་གྲངས་༢༩༤/༩།ISBN7-223-00338-ISBN7-223-00338-
3/R.123/R.12

༩༽གཡུ་ཐོག་ཡོན་ཏན་མགོན་པོ། བོད་ཀྱི་གསོ་རིག་སློབ་དེབ། སྟོད་ཆ། བོད་གཞུང་སྨན་རྩིས་ཁང་གསོ་རིག་མཐོ་སློབ་སྡེ་ཚན། ཤོག་གྲངས་༤༢༠/༤

༡༠ ༽ ༡༠ ༽ སྨན་པ་རྣམ་རྒྱལ་ཚེེ་རིངི་ལགས་ཀྱིིས་ཐུགས་འགན་བཞེེས་པ། མཁས་དབང་སྐྱེམེ་པ་ཚེ་ེདབང་མཆོོག་གིིས་མཛད་པའི་ིརྒྱུད་བཞིིའི་ིའགྲེེལ་པ་བཞུགས་སོ།ོ བོདོ་གཞུང་སྨན་རྩིིས་ཁང་ 	སྨན་པ་རྣམ་རྒྱལ་ཚེེ་རིངི་ལགས་ཀྱིིས་ཐུགས་འགན་བཞེེས་པ། མཁས་དབང་སྐྱེམེ་པ་ཚེ་ེདབང་མཆོོག་གིིས་མཛད་པའི་ིརྒྱུད་བཞིིའི་ིའགྲེེལ་པ་བཞུགས་སོ།ོ བོདོ་གཞུང་སྨན་རྩིིས་ཁང་ 	

།༡༩༩༧ དེབེ་དང་པོ།ོ ཤོགོ་གྲངས་༡༢༦། ༡༨།༡༩༩༧ དེབེ་དང་པོ།ོ ཤོགོ་གྲངས་༡༢༦། ༡༨
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དེ་ེལྟར་གཞུང་དེེ་ཉིདི་ལས་ཐོགོ་མར་བླ་སྲོགོ་ཕྱྭ་ཚེ་ེཉམས་པའི་ིརྒྱུ་དང་ལྟས་ངོསོ་བཟུང་ཚུལ་འདི་ིལྟར་ཏེ།ེ ༢ཚེ་ེཉམས་པའི་ིརྒྱུ་ལ་རྣམ་པ་

མི་ིའདྲ་བ་བརྒྱད་ཙམ་ཡོདོ་པས། ལྷ་སྲིནི་སྡེ་ེབརྒྱད་ཤིནི་ཏུ་རྒོདོ་ཅིངི་མིིའི་ིརིགིས་སྡོདོ་པའི་ིགནས་མ་ཡིནི་སར། ཆོསོ་ཀྱི་ིཆོ་ོག་ས་སློངོ་

སོགོས་གང་ཡང་མི་ིབྱེདེ་པར་རང་འདོདོ་ལྟར་གནས་བཅའ་བ་དང། ད་དུང་ལུང་གསུམ་མདོ་ོདང་སེམེས་གདོནོ་འཁོོར་བའི་ིདུར་ཁྲོདོ་
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སོགོས་གནས་ངན་པའི་ིསར་ཉལ་བ། རང་གི་ིརྒྱུན་དུ་མཆོོད་བསྟོདོ་བྱ་ཡུལ་གྱི་ིལྷ་སྲུང་གཡུག་པ། དམ་ཅན་སེམེས་དཀྲུག་ནས་རང་

ལ་དགྲ་རུ་སྡང་བ། རང་ལས་ཐ་དད་པའི་ིམི་ིགཞན་གྱི་ིམཐུ་སྔགས་དྲག་པོོའི་ིསྦྱོོར་བ་བྱུང་བ། རང་སེམེས་འཇིགིས་བསྔངས་ཀྱིིས་རང་

དབང་མེདེ་པར་འཁྲུགས་སྐབས་ཐབས་ཤེསེ་མི་ིའཚོོལ་བར་སྡུག་སྲན་བྱ་བཞིནི་སྡོདོ་པ། སྔ་མའི་ིལས་དང་ད་ལྟའི་ིརྐྱེནེ་སོགོས་གང་

རུང་ལ་བརྟེནེ་ནས་དྲག་པོོའི་ིགདོནོ་བཞུག་པ། ལྷ་སྐུ་མཆོདོ་རྟེནེ་དང་རྩ་བའི་ིབླ་མའི་ིམདུན་ནས་དམ་བཅས་པའི་ིབྱ་བ་རྩིིས་མེདེ་བཏང་

བ་དང་བརྒྱད་ནི།ི ཚེ་ེཉམས་པའི་ིརྒྱུ་ཡི་ིངོ་ོབོོར་བགྲང་ཡོདོ་ལ། ༣གཞན་ཡང་ལས་འབྲས་རྣམ་སྨིནི་གྱི་ིཆ་ནས་ཚེ་ེཉམས་པར་བྱེདེ་པའི་ི

རྒྱུ་ལ། ཉེ་ེརིངི་གཉིིས་ལས་ཉེ་ེབ་སྲོགོ་གཅོདོ་ཀྱི་ིལས་དང། རིངི་རྒྱུ་དུག་གསུམ་ལས་ཞེ་ེསྡང་ལ་འཇོགོ་སྲོོལ་ཡོདོ་པ་རེདེ།

དེསེ་ན་གོངོ་གི་ིབྱ་བ་དག་ལས་རང་གིིས་གཟབ་ནན་ཆོགོ་པའི་ིལས་རིགིས་ལ་དྭོགོས་ཟོནོ་གནང་སྟེེ། རང་ཉིདི་ཀྱི་ིཚེ་ེསྲོོག་ལ་གནོདོ་པའི་ི

ལས་རྣམས་འགོགོ་བསྲུང་བྱ་རྒྱུ་ནི་ིཤིནི་ཏུ་གལ་ཆེ་ེབར་མཐོངོ། དཔེེར་ན། དངངས་སྐྲག་སྐྱེ་ེབཞིིན་དུ་ཨུ་ཚུགས་བྱས་ནས་སྡོདོ་པ་དང། 

༤མིི་གཙང་བའིི་ཁོོར་ཡུག་རུལ་སྙག་ཅན་གྱིི་གནས་གཡོོལ་ཐབས་མིི་བྱེེད་པར་བབ་ཆགས་ཀྱིི་རྣམ་འགྱུར་སྟོོན་བཅས་བཞུགས་ན། 

རང་གི་ིཚེ་ེདང་བསོདོ་ནམས་བྲི་ིཟད་འགྲོ་ོབ་ནི།ི སངས་རྒྱས་པའི་ིལྟ་བ་དང་འབྲེེལ་བའི་ིགཞུང་མཐའ་དག་གི་ིདགོངོས་པ་ཡིནི། ལུས་

ཁམས་གཙང་སྦྲ་དང་རང་གིི་ལུས་སེེམས་ལ་མིི་འཕྲོོད་པའིི་ལས་རིིགས་དག་ཁ་ཐུག་བསྐྱུར་གང་ཐུབ་བྱེེད་པ་ལས་མིི་མོོས་བཞིིན་དུ་

དང་ལེནེ་གནང་ན། བླ་སྲོགོ་ལ་གནོོད་སྐྱོནོ་ཆེནེ་པོ་ོཐེབེས་པའི་ིརྒྱུ་ལས་མ་མཆིིས། གཞན་ཡང་རང་གཞན་སུས་ཀྱང་འབུ་སྲིནི་ཕྲ་མོ་ོ

ཙམ་གྱི་ིསྲོགོ་ལ་གལ་ཆེནེ་འཛིནི་མཁན་དཀོནོ་མོདོ་ཀྱང། གཞུང་འདིིའི་ིབརྗོདོ་དོནོ་ལ་གཞིགི་ན། སེམེས་ཅན་ཆེ་ེཕྲ་ལ་མ་ལྟོོས་པར་

གཞན་གྱི་ིསྲོགོ་བཅད་ན།རང་གིིས་གཅེེས་པའི་ིལུས་སྲོགོ་ལ་གནོདོ་སྐྱོནོ་ཐེབེས་ཀྱི་ིཡོདོ་པས། སྲོགོ་གཅོདོ་ཀྱི་ིབྱ་བ་ལས་གཡོོལ་གང་

ཐུབ་གནང་དགོོས་ཀྱི་ིཡོདོ་པ་འདྲ།

བླ་ཚེ་ེཉམས་པའི་ིརྟགས་ལ་བསམ་ན། གཞུང་འདི་ིདང་དཔེ་ེགཞུང་གཞན་འགའ་ལས་རྣམ་གྲངས་མང་ཉུང་ཙམ་མ་གཏོགོས་གཅིགི་

མཚུངས་ལགས། དཔེེར་ན་བླ་ཚེ་ེཉམས་པའི་ིསྐབས། ༥ངག་སྐམ་པ་ལྟ་བུ་སྐད་ཆ་གསལ་པོོར་བཤད་མི་ིནུས་པ་དང། རྒྱུན་གཏན་

ལྟར་གོམོ་པ་རྒྱག་མི་ིནུས་ཤིངི་གོམོ་སྟབས་ཞན་པ། གདོངོ་གི་ིཔགས་མདངས་ཤོརོ་ཞིིང་སྐྱ་སད་དུ་འགྲོ་ོབ། དབུ་སྐྲ་ཉུང་དུ་ཕྱིནི་པའི་ི

ཚུལ་གྱིིས་སྐྲ་མཚམས་གསལ་པོོར་མངོནོ་པ། ཁ་ལག་སྔར་རྒྱུན་ལྟར་ཟ་འདོདོ་མི་ིཡོངོ་ཞིངི་སྤྱོདོ་ལམ་འཆོོལ་བ།སེནེ་མོ་ོདང་ཁ་སྤུ་

ཧ་ཅང་མགྱོགོས་པོ་ོསྐྱེ་ེབ། ནང་གི་ིཟས་རིགིས་རྣམས་བེདེ་སྤྱོདོ་མ་བྱས་ཀྱང་ཟད་ནས་འགྲོ་ོབ་སོགོས་འབྱུང་གི་ིཡོདོ་པས། གལ་ཏེ་ེ

རྟགས་དེ་ེརྣམས་རང་ལ་ཡོདོ་པར་ཤེསེ་ན། སྣང་ཆུང་དུ་བཞག་མི་ིརུང་ཞིིང་བླ་ཚེ་ེགསོ་ོའགུག་གི་ིཐབས་ལམ་བཙལ་དགོོས་པ་ཡིནི། 

སྤྱིིར་བཏང་སྒྲུབ་པ་ཐོོབ་པའིི་གང་ཟག་དང་གཏོོ་ཆོོག་གིི་ནུས་མཐུ་ལ་བརྟེེན་ནས་འགུག་ཐབས་ཡོོད་ལ།སྨན་རྫས་ཀྱིི་ནུས་སྟོོབས་ལ་

བརྟེནེ་ནས་གསོ་ོཐབས་ཀྱང་ཡོདོ་མོདོ། འོནོ་ཀྱང་བླ་ཚེ་ེཉམས་པ་གསོ་ོབ་དང་འཁྱམས་པ་འགུག་པའི་ིཐབས་ཤེསེ། སྨན་སྔགས་གཉིིས་

འཛོམོས་ཀྱི་ིམན་ངག་ཁྱད་པར་ཅན་གཞུང་འདི་ིཙམ་ལས་གཞན་དཀོནོ་པས། དེ་ེའདྲའི་ིསྐབས་སུ་གཟུངས་ཆེནེ་གྲ་ལྔའི་ིགཞུང་འདི་ིཉིདི་

མ་སྐོོས་སྤྱི་ིགཅོདོ་ཀྱི་ིནོོར་བུ་ཞིགི་ཏུ་གྱུར་ཡོདོ་པ་འདྲ།

དེ་ེཡང་གཞུང་འདིིའི་ིབརྗོདོ་གཞི་ིགཙོ་ོབོ་ོབླ་ཚེ་ེསྲོགོ་གསུམ་ཉམས་པ་གསོ་ོབྱེདེ་ཀྱི་ིགཟུངས་ཆེེན་སྡེ་ེལྔ་དང། རྩ་བའི་ིགཟུངས་ཡི་ིགེ་ེབཅུ་

པའི་ིསྔགས་སྡེ་ེདག་རིམི་པས་ཞུས་ན། ཐོགོ་མར་ནད་ཀྱིིས་ཟིནི་ཏེ་ེཚེ་ེཉམས་པ་གསོ་ོབའི་ིསྔགས་ནི།ི ཛ་ལ་ནོ་ོཛ་ལུ་ནོ།ོ པྲ་ཛ་ལུ་ནོ།ོ པུ་

ཏྲེ་ེཔུ་ཏྲེ།ེ ཕྲུ་ཤེ་ེནི་ིསྭ་ཧྭ། སེདེ་དུ་མན་ཏྲེ་ེཏྲ་ཏ་ཏུ་ར་ཏུ་བི་ིརྒྱ་ཏེ་ེན་པྲ་མུ། ཨེ་ེནུ་མོ་ོདུ་ཏེ་ེསྭ་ཧྭ། ཞེསེ་པའི་ིགཟུངས་འདི་ིཉིདི་ནད་ཀྱིིས་
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ཡུན་རིངི་མནར་ཞིངི་ལུས་སྟེངེ་ལ་ནད་ངན་སྡུག་པ་ཅན་གྱིིས་ཟིནི་ཏེ།ེ བླ་འཁོརོ་བའི་ིབརྟེནེ་མི་ིནུས་པར་ཆགས་པའི་ིསྐབས་བེདེ་སྤྱོདོ་

རྒྱུ་ཞིགི་ཡིནི་ལ། ༦དཔེེར་མཚོནོ་ཙམ་ཞུས་ན། སྔར་ཁྱིམི་བདག་ཟླ་བ་བཟང་པོ་ོཞེེས་པ་ཞིགི་ལ། སྲས་སོོར་མོ་ོདྲུག་ཡོདོ་པའི་ིགཞོནོ་

ནུ་ཞིགི་རིམིས་ནད་དྲག་པོོས་བཏབ་པ་དང། བླ་ཚེ་ེཉམས་ཏེ་ེཞག་བདུན་ནས་ལྔ་བའི་ིལམ་དུ་འགྲོ་ོངེསེ་ཤིགི་ལ། གཤེནེ་རབ་མོ་ོབོོས་

གཏོ་ོམདོོས་ཆོ་ོགའི་ིདཀྱིིལ་འཁོོར་བསླངས་པ་དང་ཆབས་ཅིགི  སྐུད་པ་སྔོནོ་པོ་ོལྔ་སྒྲིིལ་ལ་ཕན་བྱེདེ་སྔགས་ཀྱི་ིརྒྱལ་པོ་ོའདི་ིབཏབ་ཅིངི། 

བླ་ཚེ་ེཉམས་པ་གསོོས་ནས་གཤིནི་ཡུལ་ལས་སྐྱོབོས་པར་མཛད་ཡོདོ། སྔགས་བཏབ་པའི་ིསྐུད་པ་དེ་ེཉིདི་ཕོ་ོགཡས་དང་མོ་ོགཡོནོ་དུ་

བཏགས་ན། ནད་ཞི་ིབ་དང་བསྲུང་བ་གཉིིས་ཀའི་ིལས་བྱེདེ་ཚུལ་བཤད།

ནད་རིམིས་ཞི་ིབའི་ིཡང་སྙིངི་གསང་བའི་ིསྔགས་ནི།ི ༧ཙིི་ལི་ིམོ་ོཙིི་ལི་ིམོ།ོ བ་ན་ཀྲོ་ོགི་ིལི་ིཤི་ིམི་ིཏ། ཀུན་ཏུ་ལོ་ོཀུན་ཏུ་བྱིནི་ཨིནི་ཏྲག་ནི་ིམུ་

ལེ་ེསྭ་ཧྭ། ཞེསེ་པའི་ིགཟུངས་སྡེ་ེགཉིིས་པ་འདི་ིཉིདི་གཙོ་ོབོོར་རིམིས་ནད་དྲག་པོོས་ཚེ་ེསྲོོག་ལ་རྒོོལ་བའི་ིགནས་སྐབས་བེདེ་སྤྱོདོ་གནང་

རྒྱུ་ཞིགི་ཡིནི། མདོོར་ན་སྔགས་འདིིས་མེ་ེལྕེ་ེའབར་བ་ལྟ་བུ་ཚད་ཅན་གྱི་ིརིམིས་ནད་ཞག་གཅིགི་ནས་བདུན་བར་འཆི་ིབར་བྱེདེ་པ་དག་

བསིིལ་ཞིངི་བསལ་བར་བྱ་ནུས་པའི་ིགཟུངས་ཤིགི་ཡིནི་པར་གྲགས།

བདུད་ཀྱིིས་ཟིནི་པ་ལ་སྙིངི་པོ་ོསྔགས་འདི་ིལྟ་སྟེེ། ༨རྩོགོ་ཀྱེ་ེརྩོོག་ཀྱི།ི ཏ་ཏ་ལ་རྩོོག་ཀྱི།ི ཧོ་ོལོ་ོཧ་ལེ།ེ མ་ཧ་ལོ་ོཧ་ལེ།ེ ཨ་ལ་ཙ་ལེ།ེ ཏ་ལ་སྭ་

ཧྭ། ཞེསེ་པའི་ིགཟུངས་སྡེ་ེགསུམ་པ་འདི་ིཉིདི་ཀྱིིས་མ་རུང་བདུད་ཀྱི་ིགནོདོ་སྐྱོནོ་ལས་ཐར་བར་བྱེདེ་པས་མ་ཚད། བདུད་སེམེས་ཞིི་བའི་ི

ངོ་ོབོོར་བསྒྱུར་ཏེེ། མ་འོངོ་པར་བདུད་དེ་ེཉིདི་རང་བསྲུང་བའི་ིདཔུང་རོགོས་ལྟ་བུར་འགྱུར་ནུས་པར་བཤད།

བདུད་རྣམས་སྤ་སྐོངོ་བའི་ིསྔགས་ནི།ི ༩ཨཱྃ་ྃབསྭོ་ོགར་ཙ་བདུད་ནག་ནག་པོ་ོག་བམ་ཛ་བམ་རིིལ། ནག་པོ་ོཧུར་ཧབ། གཡས་སུ་བྱོ།ོ མ་

རུ་ང་བྱོ།ོ ད་ཤི་ིནག་པོ་ོཤི་ིལ་ཞི་ིབ་སྭ་ཧྭ། ཧུར་ཧབ་ཞི་ིབ་སྭ་ཧྭ། ཞེསེ་པའི་ིགཟུངས་སྡེ་ེབཞི་ིཔ་འདི་ིཉིདི་གོངོ་དུ་དྲེགེས་སྡེེའི་ིསེམེས་ཞིི་

བར་བཟོསོ་རྗེེས་དཔའ་སྐོངོ་པའི་ིགཟུངས་སྔགས་ཤིགི་ཡིནི་ཕྱིིར། བདུད་རྣམས་དཔའ་སྐོངོ་པས་བདུད་ཀྱིིས་རང་ཉིདི་རབ་ཏུ་བསྲུང་

བར་བྱེདེ་པ་དང། ནད་དང་གནོདོ་པ་གང་ནས་བྱུང་ཡང་དེ་ེདག་ཐམས་ཅད་རང་བཞིིན་གྱིིས་བཟློགོ་པ་དང། ཕྱོགོས་གང་དུ་ཕྱིནི་ཡང་

ནད་གདོནོ་གྱི་ིའཇིགིས་པ་ལ་དྭོགོས་པ་མེདེ་པས་མ་ཚད། རང་དོནོ་ལ་འགལ་རྐྱེནེ་བར་ཆད་མེདེ་པའི་ིསྒོ་ོནས་འགྲུབ་འགྲོ་ོགྱི་ིཡོདོ་པ་

རེདེ།

ཡོནོ་ཏན་དང་ལེགེས་ཆ་ཀུན་འགྲུབ་པའི་ིསྔགས་ནི།ི ༡༠བསྭོ་ོཨཱྃ་ྃབི་ིརུ་དེ་ེཕཌ་མོ་ོཧཱུྃ།ྃ ཞེསེ་པའི་ིགཟུངས་སྡེ་ེལྔ་པ་འདི་ིཉིདི་ཉུངས་དཀར་

རམ། ཕུར་དབྱིབིས་ལེགེས་པར་དོདོ་པའི་ིམདོགོ་དཀར་ལ་སོོར་གསུམ་ཚད་དུ་ཡོདོ་པའི་ིདངོོས་པོ་ོགང་རུང་ལ། ཚར་གྲངས་བརྒྱ་སྟོངོ་

གང་འགྲུབ་གདབ་ཅིངི་ཕོ་ོཕྲག་གཡས་དང་མོ་ོཕྲག་གཡོནོ་བཏགས་ན། སྒྲུབ་བྱའི་ིཡོནོ་ཏན་གང་ཡང་འགྲུབ་སྲིདི་ལ། གནོདོ་པའི་ིགདོནོ་

ལས་ཐར་བར་བྱེདེ་དོ།ོ

འདོདོ་དགུ་སྒྲུབ་པའི་ིསྔགས་ཚིགི་༡༡ནེ་ེཛ་ལི་ིཧཱུྃ་ྃཧཱུྃ་ྃནེ་ེཛ་ལི་ིཧཱུྃ་ྃཧཱུྃ།ྃ ཨཱྃ་ྃཔད་མོ་ོཚིནི་དུ་མུ་ནི་ིཛ་ལེ་ེཧཱུྃ།ྃ ཞེསེ་ཡི་ིགེ་ེབཅུ་པ་གདམ་ང་ཅན་

འདི་ིནི།ི གཟུངས་ཆེནེ་གྲ་ལྔ་ཡོངོས་ཀྱི་ིརྩ་བ་སྟེ་ེརྩ་སྔགས་ཚིགི་འབྲུ་བཅུ་ཅན་དེ་ེཡིནི། སྔགས་འདི་ིཉིདི་བེདེ་སྤྱོདོ་ཇིི་ལྟར་བྱ་ཞེེ་ན། ཙན་

དན། གུར་གུམ། གླ་རྩི།ི གན་དྷ་པ་ཏྲ་རྣམས་ཆ་མཉམ་སྦྱར་ཏེ་ེརིིལ་བུ་བཟོསོ་རྗེེས། རྩ་སྔགས་སྟོོང་རྩ་བརྒྱད་བཟླ་བཞིིན་སྨན་ལ་གདབ། 

སྨན་དེ་ེཉིདི་མིགི་ལ་བཀུས་ན་མིགི་གསལ་བར་བྱེདེ་པ་དང། ལུས་ལ་བྱུག་ན་དབང་ཐང་འཕེེལ་ཞིིང་སྲིདི་གསུམ་དབང་བསྒྱུར་བའི་ི
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ནུས་སྟོབོས་རྒྱས་པ། མར་ལ་སྔགས་སྟོངོ་གདབ་སྟེ་ེབཟོསོ་ན། དགྲ་ཟླ་ལས་རྒྱལ་བ་སྨོོས་མེདེ་ལ་འཆིི་བདག་གཤིནི་རྗེེའི་ིཞབས་ནས་

ཀྱང་ཐར་ཐུབ་པར་གྲགས། གཞན་ཡང་སྨན་རྫས་ག་བུར། གླ་རྩིི། གུར་གུམ་དང། ཙན་དན། ལི་ིཁྲི།ི ཀ་ཀོ་ོལ། ཨུཏྤལ་སྔོནོ་པོ་ོརྣམས་

འཐག་ནས་གྷི་ིཝང་བཏབ་པའི་ིརིིལ་བུ་གྲིབི་སྐམ་བྱས་པ་ལ། གོངོ་གི་ིགྲ་ལྔ་དང་རྩ་སྔགས་རྣམས་གདབ་ནས་ཞག་བདུན་གྱི་ིརྗེེས་ཞལ་

དུ་མཆོདོ་ན་དགྲ་ལས་རྒྱལ་བར་འགྱུར། ད་དུང་ཐང་ཆུ་དང། ཨུཏྤལ་སྔོནོ་པོ།ོ ལྡོངོ་རོོས། རྒྱ་མཚོོའི་ིལྦུ་བ། སེངེ་ལྡེངེ། གུར་གུམ། 

ཡུང་མདངས། སྐྱེརེ་པ། བཅའ་སྒ། པི་ིཔི་ིལིངི་རྣམས་བཏགས་ནས་ག་བུར་གླ་རྩིིའི་ིཁུ་བས་རིིལ་བུ་བཟོསོ་ཏེ་ེགྲིབི་སྐམ་བྱས་པ་དེ་ེཉིདི་

ལ། སྙིངི་པོ་ོསྟོངོ་རྩ་བརྒྱད་བཟླས་ཏེ་ེམིགི་ལ་བཀུས་ན་རབ་རེབེ་དང། མཚན་མོ་ོམི་ིམཐོངོ་བའི་ིམིགི་ནད་དང་གཏི་ིམུག་གི་ིགཉིདི་ལའང་

ཕན་པར་བཤད། ལན་གཉིསི་དང་གསུམ་བཞི་ིལྔ་སོགོས་སྐྱར་བཀུ་གནང་ན། རིམིས་དང། གདོནོ། བདུད། དགྲ་ལས་རྒྱལ་བ་དང། 

ལན་དྲུག་ལས་སྒྲིབི་པ་འབྱང་བ། ལན་བདུན་རང་ལས་གཞན་པའི་ིའགྲོ་ོབ་རྣམས་བྲན་དུ་འགོདོ་ནུས་ཀྱི་ིཡོནོ་ཏན་ངོ་ོམཚར་གྲངས་ལས་

འདས་པ་ཞིགི་ཡོདོ་པ་རེདེ།

དེ་ེལྟ་བུའི་ིགཟུངས་ཆེནེ་གྲ་ལྔའི་ིཡོནོ་ཏན་ངོསོ་ནས་བཤད་ན། ༡༢གནས་སྐབས་བུ་ཚ་རིགིས་རྒྱུད་འཕེེལ་ཞིངི་ཚེ་ེསྲོགོ་དབང་ཐང་རྒྱས་

པ་དང། ཚེ་ེབསྲིངིས་བདེ་ེབ་སྦྱིནི་པ་དང་ཡིདི་བཞིིན་ནོོར་བུ་ལྟ་བུའི་ིའདོདོ་དགུ་ལྷུན་གྱིིས་འགྲུབ་པར་བྱེདེ། སྐྱེ་ེབ་ཕྱི་ིམ་ལ་ཡང་སྒྲིབི་པ་

སྲེགེ་པའི་ིམེ་ེཆེནེ་དང། ལས་ཉོནོ་སྦྱོངོ་པའི་ིརླུང་ཤུགས། བག་ཆགས་ངན་པ་རྣམས་འཁྲུ་བར་ནུས་པའི་ིཆུ་གཙང་ལྟ་བུ་ཞིགི་ཡོངོ་གི་ི

ཡོདོ་པ་རེདེ།

དེ་ེལྟར་བླ་ཚེ་ེསྲོགོ་གི་ིརང་བཞིནི་དང་ངོ་ོབོ་ོཇི་ིལྟར་ཡིནི་སྙམ་ན། སྤྱིིར་བླ་ཡི་ིརྣམ་བཞག་གནང་ཚུལ་མི་ིམཚུངས་བ་འགའ་ཞིགི་ཡོདོ་

ཀྱང། གཞུང་འདིིའི་ིདགོངོས་དོནོ་ལྟར་ན་བླ་སྲོགོ་ཕྱྭ་ཚེ་ེརྣམས་དོནོ་གཅིགི་ལ་མིངི་གི་ིརྣམ་གྲངས་ཤིགི་ཏུ་ངོསོ་བཟུང་གནང་ཡོདོ། 

༡༣དེེས་ན་གྲ་ལྔ་ལས། ཚེ་ེཞེེས་བྱ་བ་ནི་ིསྲོགོ་ཡིནི། དེ་ེགང་འཚོ་ོབ་ཡུན་དུ་གནས་པ་ཡིནི། དེ་ེནི་ིབླ་ཞེེས་ཀྱང་བྱ་ཕྱྭ་ཞེེས་ཀྱང་བྱའོ།ོ 

ཞེསེ་གསུངས། མ་ཚད་གོངོ་དུ་ཚེ་ེགསོ་ོབའི་ིསྔགས་དང་སྨན་རྫས་རྣམས་ཀྱང་བླ་སྲོགོ་ཕྱྭ་ཚེ་ེབཞིི་ཀ་གསོ་ོབའི་ིཐབས་ལམ་གཅིགི་

ལྕོགོས་སུ་གྱུར་བ་ཤུགས་ལ་གྲུབ། འདིིར་ཁོོའི་ིའདོདོ་མོོས་ལྟར་བླ་ཡི་ིངོ་ོབོ་ོཙམ་ཞིིག་བཞག་ན། གསོནོ་པོོའི་ིརྒྱུད་ལ་གནས་འཛིནི་པའམ་

རྒྱུ་བར་བྱེདེ་ཅིངི་སྲོགོ་འཚོ་ོབའི་ིཐུན་གྲོགོས་སུ་གྱུར་བའི་ིལྷན་བཅས་ཀྱི་ིནུས་པ་ཞིགི་ལ་ངོོས་འཛིནི་ཞུ།

༡༤གཞུང་འདིིའི་ིདགོངོས་དོནོ་ལྟར་ན། བླ་ལ་དབྱིབིས་དང་ཁ་དོགོ་རྣམ་གྲངས་ལ་བརྟེནེ་གནས་སོགོས་ཡོདོ་པས། དབྱིབིས་ནི་ིཟླུམ་པོ་ོ

ལ་རིིལ་པོ་ོཞིགི་ཡོདོ་ལ། ཁ་དོགོ་དཀར་པོ་ོལ་སྣུམ་མདངས་དོདོ་ཅིངི་འོདོ་འཚེེར་བ། ཚེ་ེསྔོནོ་མའི་ིབསོདོ་ནམས་དབང་གིིས་ཚེ་ེརིངི་ཐུང་

ལ་ལྟོོས་ཏེ་ེབླ་ཡི་ིརྣམ་གྲངས་མང་ཉུང་ཡོདོ་པས། གྲངས་མང་བ་ལ་ལྔ་དང། འབྲིངི་བ་ལ་གསུམ། ཉུང་བ་ལ་གཅིགི་ཡོདོ་པར་བཤད། 

བླ་ཚེ་ེགནས་ས་མི་ིའདྲ་བ་འགའ་ཞིགི་ཡོདོ་པས། གཞུང་འདི་ིལྟར་དུ་གཅིགི་ནི་ིསྙིངི་གིི་དཀྱིིལ་དུ་མི་ིའགྱུར་བར་གནས་པ་དང། གཅིགི་

ལུས་ཀུན་ལ་ཁྱབ་པར་གནས་པར་འདོདོ། ༡༥འདི་ིསྨན་རྩིི་གཉིིས་ཀྱི་ིའདོདོ་ཚུལ་དང་ཤིནི་ཏུ་མཐུན་པར་ཡོདོ་དེ།ེ དེ་ེགཉིིས་ཀྱི་ིགཞུང་

ལས་བརྟེནེ་དང་རྟེནེ་པའི་ིཚུལ་གྱིིས་བླ་ཞིགི་དང། དུས་ཚིགིས་ལ་ལྟོོས་ཏེ་ེལུས་ཀུན་འཁོོར་སྒྲོོལ་བྱེདེ་པའི་ིབླ་ཡི་ིསྡེ་ེཚན་གཉིིས་ངོསོ་

འཛིནི་གནང་སྲོོལ་ཡོདོ་པ་དེ་ེབཞིནི་ནོ།ོ ཚེ་ེའཕོ་ོབའི་ིགནས་སྐབས་སྙིངི་ལ་གནས་པ་དེ་ེདབུགས་དང་འགྲོགོས་ཏེ་ེཐོནོ་འགྲོ་ོབ་དང། 

ལུས་ཀུན་ཁྱབ་པའི་ིབླ་དེ་ེལུས་ཀྱི་ིདྲོདོ་དང་མཉམ་དུ་ཕྱིིར་དོནོ་འགྲོ་ོགྱི་ིཡོདོ་པ་རེདེ། ནམ་རྒྱུན་མི་ིགྲངས་པའི་ིསྐབས་དྲོདོ་བསྡུས་ཚུལ་ལ་

ལྟོསོ་ཏེ།ེ ཡར་མྱང་འདས་དང། མར་ངན་སོངོ། བར་ཐག་གི་ིམཐོ་ོརིིས་གནས་སོགོས་སྐྱེ་ེབ་ལེནེ་ཚུལ་བཤད་རྒྱུན་ཡོདོ་པ་ནི།ི བླ་བསྡུ་
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གནས་ལ་ལྟོོས་ཏེ་ེསྐྱེ་ེགནས་བཟང་ངན་ཁ་དམར་གདགས་ཀྱི་ིཡོདོ་པ་འདྲ། གང་ལ་ཞེ་ེན། དྲོདོ་དང་བླ་གཉིིས་ངོ་ོབོ་ོགཅིགི་པའི་ིཚུལ་དུ་

བསྡུ་ཡི་ིཡོདོ་པ་དང། ༡༦འགྲོ་ོབ་ཚེ་ེའཕོོས་ནས་རྣམ་ཤེསེ་བར་དོོར་འཁྱམས་སྐབས་ཀྱང། སེམེས་དང་འགྲོགོས་ནས་ལྷན་ཅིགི་ཏུ་རྒྱུ་

བར་བྱེདེ་པས་སོ།ོ

དེ་ེདང་ཕྱོགོས་མཚུངས་པའི་ིགཞུང་གཞན། དཔེེར་ན། ༡༧གསང་སྔགས་གཞུང་ལས། བླ་ནི་ིསྙིངི་གི་ིདཀྱིིལ་དང་སྲོགོ་རྩའི་ིནང་དུ་

གནས་པར་བཤད་པས། གོངོ་གི་ིགནས་ས་དང་པོ་ོདང་གཅིགི་མཚུངས་སུ་གྱུར། ༡༨སྨན་འབུམ་ལས། ཚེ་ེཡི་ིརྩ་གསུམ་བསྟན་པའི་ི

སྐབས། གཅིགི་ནི་ིམགོ་ོལུས་ཐམས་ཅད་ཁྱབ་པར་གནས། གཅིགི་ནི་ིདབུགས་དང་འགྲོགོས་ནས་རྒྱུ་བ་ཡིནི། གཅིགི་ནི་ིབླ་དང་འདྲ་སྟེེ་

འཁྱམས་པ་ཡིནི། ཞེསེ་པས། གཟུངས་སྡེ་ེལྔ་པའི་ིགཞུང་དང་ཡོངོས་སུ་མཐུན་པར་མངོནོ། ༡༩ཡང་འགའ་ཤས་ཀྱིིས་སེམེས་རྟ་དང། 

ཡིདི་མི།ི བླ་དེ་ེགཉིསི་འཚོ་ོབར་བྱེདེ་པའི་ིཁ་ཟས་ལ་སྦྱར་ཏེ།ེ ཟས་ཡོདོ་ན་གང་ཟག་དེ་ེའཚོ་ོཐུབ་པ་དང་མེདེ་ན་འཆིི་རྒྱུ་ལས་མ་འདས་པ་

ལྟར། བླ་ལུས་ལ་ཚུལ་བཞིནི་གནས་ཐུབ་ཚེ་ེསྲོགོ་འཚོ་ོབ་དང་ཚུལ་བཞིནི་གནས་མ་ཐུབ་ན། སྲོགོ་གི་ིརྒྱུན་ཐག་ཆད་རྒྱུ་ཡིནི་པར་མཚོནོ་

ཡོདོ་པས། བླ་ནི་ིཡིདི་སེམེས་གཉིིས་དང་འབྲེེལ་བ་ངེེས་བརྟན་ཡོདོ་པ་ཞིིག་ཡིནི་པས། གལ་ཏེ་ེགདོནོ་ལ་སོགོས་ཀྱིིས་རྐྱེནེ་པས་བླ་

འཁྱམས་པ་དང་ཆ་ཤས་འཐོོར་བ་འདྲ་བྱུང་ན། ཡིདི་སེམེས་གཉིིས་ཀྱང་རང་མལ་གནས་མི་ིཐུབ་པར་འཆོོལ་འགྲོ་ོརྒྱུ་ལས་མ་མཆིིས།

སྤྱིརི་བླ་འཁྱམས་པའི་ིདུས་ཚོདོ་མཚན་ཕྱེདེ་དང་ཉིནི་ཕྱེདེ་ཡིནི་པས། སྐབས་དེེར་བླ་སྲོགོ་འབྱུང་པོོའི་ིལག་ཏུ་ཤོརོ་སླ་བས་གཟབ་ནན་

གནང་རྒྱུར་གལ་ཆེནེ་ལགས་ན། དགོངོ་མོོར་ཉལ་ཁར་རང་གིིས་རྒྱུན་པར་མཆོོད་བསྟོོད་བྱེདེ་པའི་ིཡུལ། བླ་མ་དང་ཡི་ིདམ་ལ་གསོོལ་

བ་རྩེ་ེགཅིགི་གདབ་ཅིངི་ཉལ་རྒྱུ་མ་བརྗེདེ་པར་གནང་གལ་ཆེ།ེ ཡང་འབྱུང་རྩིིས་ཀྱི་ིདགོངོས་དོནོ་ལྟར་ན། བླ་ཞེསེ་ལུས་ཀྱིི་འབྱུང་

བཞིའིི་ིནང་ནས་སྲོགོ་གི་ིམ་ལ་ངོོས་བཟུང་གནང་གི་ིཡོདོ་ན། བླ་ཉིདི་འབྱུང་བའི་ིངོ་ོབོ་ོརུ་གྱུར་བས་བླ་ཞེེས་འབྱུང་བ་རང་ལ་ངེེས་པ་དང། 

འབྱུང་བ་ལས་གཞན་ཞིགི་བྱུང་མི་ིསྲིདི་སྙམ་ན་དེ་ེནི་ིཤིནི་ཏུ་དཀའ་སྟེ།ེ རིགི་པའི་ིགནས་སོ་ོསོོའི་ིཁོགོ་འབུབས་སྟངས་མི་ིའདྲ་བ་དུ་མ་

ཞིགི་ཡོདོ་པས། འབྱུང་བ་ཁོ་ོནར་ངེེས་པའི་ིཁྱབ་མཐའ་མེདེ་སྙམ། དཔེེར་ན། རྩིསི་རིགི་ལྟ་བུར་མཚོནོ་ན་ཕྱིིའི་ིའབྱུང་བ་དང་ནང་འགྲོ་ོ

བའི་ིལུས་ཕུང་གི་ིའབྱུང་ཁམས་ལ་ལྟོོས་ཏེ་ེལེགེས་ཉེསེ་གཏན་འབེབེས་བྱེདེ་པ་དང། ནང་དོནོ་རིགི་པས་ནང་ཤེསེ་པ་གཙོོར་བཟུང་སྟེ་ེ

ཤེསེ་བྱ་ཐམས་ཅད་གཏན་འབེབེས་བྱེདེ་པ། གསོ་ོབ་རིགི་པས་འགྲོ་ོབའི་ིལུས་ལ་དངོོས་སུ་འཆང་ཞིངི་ལུས་སེམེས་གཉིིས་ཀྱིི་བདེ་ེསྡུག་

ལ་ལྟོོས་ཏེ་ེརྣམ་བཞག་བྱེདེ་པས། སོ་ོསོོའི་ིཤེསེ་བྱ་ཁོགོ་འབུབས་ཚུལ་ལ་ལྟོོས་ཏེ་ེབླ་ལའང་ཐ་སྙད་འདོགོས་སྟངས་མི་ིམཐུན་པ་འགའ་

ཞིགི་ཡོངོ་བར་ངེེས། འོནོ་ཀྱང་ཐ་སྙད་མི་ིམཐུན་ཙམ་གྱིིས་དོནོ་ལ་འགལ་འདུ་མི་ིའགྲོ་ོསྟེ།ེ མི་ིཞིགི་ལ་མཚོནོ་ན། བླ་སྲོགོ་བརྟན་པོོར་

གནས་མ་ཐུབ་པའི་ིཚེ།ེ ཕྱིའིི་ིབཀྲག་མདངས་ཉམས། ནང་སེམེས་ཁམས་མི་ིབདེ།ེ ཁ་ནས་འཆོོལ་གཏམ་སྨྲ་བ་སོགོས་འབྱུང་ལ། བླ་

སྲོགོ་རང་མལ་གནས་ཐུབ་ཚེ།ེ གོངོ་དག་གི་ིལྡོགོ་ཕྱོགོས་ཀྱི་ིརྟགས་འབྱུང་ཚུལ་སྤྱི་ིཁྱབ་ཡིནི་པ་ལས་ཐ་དད་དུ་མེདེ་པས་སོ།ོ།

སྤྱིརི་བཏང་གཞུང་འདི་ིཉིདི་ལེའེུ་བདུན་གྱི་ིབདག་ཉིདི་ཅན་ཞིགི་ཡིནི་ལ། གཟུངས་ཆེནེ་གྲ་ལྔ་དང་རྩ་སྔགས་ཡི་ིགེ་ེབཅུ་ནི་ིལེའེུ་གཉིིས་

པར་ཡོངོས་སུ་བསྟན་པས་མ་ཚད། མིགི་གཙོོས་པའི་ིདབང་པོ་ོགསལ་བའི་ིསྨན་དང་སྔགས་དུམ་ཞིགི་ཀྱང་བསྟན་ཡོདོ། ལེའེུ་བཞི་ིབ་

ལས་ནད་མེདེ་ཐ་མལ་པ་ལ་ཚེ་ེརིངི་ཞིངི་ལོ་ོམང་པོ་ོཐུབ་ཐབས་ཀྱི་ིསྔགས་དུམ་ཞིགི་བསྟན་ལ། ལེའེུ་དྲུག་པ་དང་བདུན་པའི་ིབར་ལས་

སྒྲིབི་དག་ཅིངི་རྒྱལ་སྲིིད་ཐོབོ་པའི་ིསྔགས་དུམ་ཞིིག་དང། བར་ཆད་རྐྱེནེ་བགེགེས་ཀྱི་ིའཕྲང་ལས་ཐར་བའི་ིསྔགས་དུམ་ཞིིག་བསྟན་ཡོདོ།
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མཆན་འགྲེེལ་གྱི་ིདཔེ་ེཁུངས།

༡༽གཤེནེ་རབ་མི་ིབོོའི་ིབཀའ། གཟུངས་སྡེ་ེལྔ་པ་དཔེ་ེགཟུགས་ཤོགོ་གྲངས་༣ནས་ ༦ བར་གསལ།

༢༽གཤེནེ་རབ་མི་ིབོོའི་ིབཀའ། གཟུངས་སྡེ་ེལྔ་པ་དཔེ་ེགཟུགས་ཤོགོ་གྲངས་༡༤ལས་གསལ།

༣༽གཤེནེ་རབ་མི་ིབོོའི་ིབཀའ། གཟུངས་སྡེ་ེལྔ་པ་དཔེེ་གཟུགས་ཤོགོ་གྲངས་༡༥ལས་གསལ།

༤༽སྤྱི་ིལོ་ོ ༢༠༠༥ལོོར་མཚོ་ོསྔོནོ་ཞིངི་ཆེནེ་བོདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོརིགི་ཞིབི་འཇུག་ཁང་ནས་པར་བསྐྲུན་གནང་ཞིངི། གཤེནེ་རབ་མི་ིབོོས་མཛད་

པའི་ིའབུམ་བཞིིའི་ིལེའེུ་འགའ་ཞིགི་ལས་གསལ།

༥༽གཤེནེ་རབ་མི་ིབོོའི་ིབཀའ། གཟུངས་སྡེ་ེལྔ་པ་དཔེེ་གཟུགས་ཤོགོ་གྲངས་༡༦ལས་གསལ།

༦༽གཤེནེ་རབ་མི་ིབོོའི་ིབཀའ། གཟུངས་སྡེ་ེལྔ་པ་དཔེ་ེགཟུགས་ཤོགོ་གྲངས་༧ནས་ ༡༠བར་གསལ།

༧༽གཤེནེ་རབ་མི་ིབོོའི་ིབཀའ། གཟུངས་སྡེ་ེལྔ་པ་དཔེེ་གཟུགས་ཤོགོ་གྲངས་༡༠ལས་གསལ།

༨༽གཤེནེ་རབ་མི་ིབོོའི་ིབཀའ། གཟུངས་སྡེ་ེལྔ་པ་དཔེེ་གཟུགས་ཤོགོ་གྲངས་༡༡ལས་གསལ།

༩༽གཤེནེ་རབ་མི་ིབོོའི་ིབཀའ། གཟུངས་སྡེ་ེལྔ་པ་དཔེ་ེགཟུགས་ཤོགོ་གྲངས་༡༡ལས་གསལ།

༡༠༽གཤེནེ་རབ་མི་ིབོོའི་ིབཀའ། གཟུངས་སྡེ་ེལྔ་པ་དཔེེ་གཟུགས་ཤོགོ་གྲངས་༡༡ནས་ ༡༢བར་གསལ།

༡༡༽གཤེནེ་རབ་མི་ིབོོའི་ིབཀའ། གཟུངས་སྡེ་ེལྔ་པ་དཔེེ་གཟུགས་ཤོགོ་གྲངས་༡༢ནས་༡༣བར་གསལ།

༡༢༽གཤེནེ་རབ་མི་ིབོོའི་ིབཀའ། གཟུངས་སྡེ་ེལྔ་པ་དཔེ་ེགཟུགས་ཤོགོ་གྲངས་༡༢ལས་གསལ།

༡༣༽གཤེནེ་རབ་མི་ིབོོའི་ིབཀའ། གཟུངས་སྡེ་ེལྔ་པ་དཔེེ་གཟུགས་ཤོགོ་གྲངས་༡༦ལས་གསལ།

༡༤༽གཤེནེ་རབ་མི་ིབོོའི་ིབཀའ། གཟུངས་སྡེ་ེལྔ་པ་དཔེ་ེགཟུགས་ཤོགོ་གྲངས་༡༦ནས་༡༧བར་གསལ།	

༡༥༽སྤྱི་ིལོ་ོ ༢༠༠༥ལོོར་མཚོ་ོསྔོནོ་ཞིིང་ཆེནེ་བོདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོརིགི་ཞིབི་འཇུག་ཁང་ནས་པར་བསྐྲུན་གནང་ཞིངི། གཤེནེ་རབ་མི་ིབོོས་

མཛད་པའི་ིའབུམ་བཞི་ིདེབེ་གཟུགས་ཤོགོ་གྲངས་༣༧-༨༣༨བར་གསལ། སྤྱི་ིལོ་ོ ༢༠༠༥ལོོར་མཚོ་ོསྔོནོ་ཞིིང་ཆེེན་བོདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོརིགི་

ཞིབི་འཇུག་ཁང་ནས་པར་བསྐྲུན་གནང་ཞིངི། གཤེནེ་རབ་མི་ིབོོས་མཛད་པའི་ིའབུམ་བཞི་ིདེབེ་གཟུགས་ཤོགོ་གྲངས་ ༧༣༧ལས་

གསལ་བས་མ་ཚད། སྤྱི་ིལོ་ོ ༢༠༡༡ལོོར་དབུས་སྨན་རྩིིས་ཁང་གསོ་ོརིགི་ཞིབི་འཇུག་སྡེ་ེཚན་ནས་དཔར་བསྐྲུན་གནང་ཞིངི། མཁས་པ་

གཡུ་ཐོགོ་པས་མཛད་པའི་ིདཔལ་ལྡན་རྒྱུད་བཞིི་དེབེ་གཟུགས་ཤོགོ་གྲངས་ ༦༤༤ལས་གསལ།

༡༦༽གཤེནེ་རབ་མི་ིབོོའི་ིབཀའ། གཟུངས་སྡེ་ེལྔ་པ་དཔེ་ེགཟུགས་ཤོགོ་གྲངས་༡༧ནས༡༨བར་ལས་གསལ།
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༡༧༽སྤྱི་ིལོ་ོ ༢༠༡༢ ལོོར་བཤད་སྒྲུབ་འདུས་སྡེ་ེསྐབས་སོ་ོགཉིིས་པའི་ིརྒྱུན་ལས་ནས་པར་དུ་བསྐྲུན་ཞིངི། ཡུམ་བཟང་ཟ་རིངི་བཙུན་

གྱིསི་གསུངས་པའི་ིཐུགས་ཀྱི་ིཡང་གབ་ཉི་ིམའི་ིརྒྱུད་ཤོགོ་གྲངས་༢༦༤ལས་གསལ།

༡༨༽སྤྱི་ིལོ ོ༢༠༠༥ ལོོར་མཚོ་ོསྔོནོ་ཞིངི་ཆེནེ་བོདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོརིགི་ཞིབི་འཇུག་ཁང་ནས་པར་བསྐྲུན་གནང་ཞིངི། གཤེནེ་རབ་མི་ིབོོས་མཛད་

པའི་ིའབུམ་བཞི་ིདེབེ་གཟུགས་ཤོགོ་གྲངས་༤༡ལས་གསལ།

༡༩༽སྤྱི་ིལོ་ོ ༢༠༡༢ ལོོར་བཤད་སྒྲུབ་འདུས་སྡེ་ེསྐབས་སོ་ོགཉིིས་པའི་ིརྒྱུན་ལས་ནས་པར་དུ་བསྐྲུན་ཞིངི། ཡུམ་བཟང་ཟ་རིངི་བཙུན་

གྱིསི་གསུངས་པའི་ིཐུགས་ཀྱི་ིཡང་གབ་ཉི་ིམའི་ིརྒྱུད་ཤོགོ་གྲངས་༢༦༤ལས་གསལ། རྩོམོ་༡༦པ།
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༄༅། །བུད་མེདེ་རྣམས་ལ་གྲང་བ་དཀར་པོོའི་ིཤེསེ་བྱའི་ིགོ་ོརྟོགོས།༄༅། །བུད་མེདེ་རྣམས་ལ་གྲང་བ་དཀར་པོོའི་ིཤེསེ་བྱའི་ིགོ་ོརྟོགོས།

འབུམ་རམས་པའི་ིསློབོ་མ་ཀརྨ་ཆོོས་སྒྲོནོ།འབུམ་རམས་པའི་ིསློབོ་མ་ཀརྨ་ཆོོས་སྒྲོནོ།

འགོ་ོབརྗོདོ། འགོ་ོབརྗོདོ། 

མཛེེས་ལྡན་ལུས་ཀྱི་ིམེ་ེཏོགོ་དགོདོ་པའི་ིརྩེེར། མཛེེས་ལྡན་ལུས་ཀྱི་ིམེ་ེཏོགོ་དགོདོ་པའི་ིརྩེེར། 

དར་མའི་ིལང་ཚོ་ོཁུར་དུ་ལྕི་ིབ་ཡི།ི། དར་མའི་ིལང་ཚོ་ོཁུར་དུ་ལྕི་ིབ་ཡི།ི། 

འདོདོ་ལྡན་ལུས་ཕྲ་རྣམས་ཀྱི་ིརྒྱུན་སྤྱོདོ་པའི།ི། འདོདོ་ལྡན་ལུས་ཕྲ་རྣམས་ཀྱི་ིརྒྱུན་སྤྱོདོ་པའི།ི། 

ཤེསེ་བྱ་ཕྲན་བུའི་ིགོ་ོརྟོགོས་འདི་ིན་འགྲེམེ།།ཤེསེ་བྱ་ཕྲན་བུའི་ིགོ་ོརྟོགོས་འདི་ིན་འགྲེམེ།།

		ཞེ  ེས་མེེ་ཏོོག་གིི་རྒྱན་དུ་བསུས་ནས་སྐབས་སུ་འབབ་པའིི་རང་རེེ་བུད་མེེད་རྣམས་ཀྱིི་འཕྲོོད་བསྟེེན་ནད་མེེད་བདེེ་

སྐྱིིད་གནས་པའིི་རྒྱུ་ནིི་ཁྱིིམ་ཚང་རེེ་རེེ་དང་འབྲེེལ་བའིི་སྤྱིི་ཚོོགས་ནང་བུད་མེེད་རྣམས་ནིི་སྲོོག་ཤིིང་ལྟ་བུ་གལ་ཆེེན་པོོ་ཞིིག་ཆགས་ཀྱིི་

ཡོདོ། དེ་ེལྟར་གསོ་ོབ་རིགི་པ་ལས་མོ་ོམཚན་དང་། མངལ། ནུ་མ། ཟླ་མཚན་བསམ་སེའེུ་བཅས་བུད་མེདེ་ཁོ་ོནར་ཡོདོ་པའི་ིནད་རྣམས་

ལ་མོ་ོནད་བཅས་ཟེརེ། དེ་ེདག་སྐྱེ་ེའཕེེལ་མ་ལག་ལས་བྱུང་བའི་ིནད་བཞིི་བཅུ་ཐམ་པ་གསུངས་ཡོདོ། དེ་ེདག་མང་ཆེེ་བ་དང་འབྲེེལ་

བའིི་ནད་རྟགས་མོོ་ནད་ཁ་འཐོོར་བཅོོས་པའིི་ནང་ཁམས་འཛག་གམ་གྲང་འཛག་ཞེེས་སྤྱིི་ཚོོགས་ནང་རྒྱུན་དུ་བུ་མེེད་རྒན་གཞོོན་བར་

གསུམ་ཡོངོས་ལ་བྱུང་བ་ཡིནི། འཛམ་གླིངི་སྤྱིིའི་ིནང་དང་ཁྱད་པར་དུ་རྒྱ་གར་ནང་ནད་དེ་ེབྱུང་མཁན་ཧ་ཅང་མང་པོ་ོརེདེ། དེ་ེཡང་རྒྱ་

གར་གྱི་ིགྲོངོ་སྡེ་ེནག་པུར་ཞེེས་པ་དེེར་བུད་མེདེ་ ༥༠༦ ་ཙམ་ལ་བརྟག་དཔྱད་བྱས་པའི་ིནང་ནས་བུད་མེདེ་༡༣༩ (༢༧.༤༧% ) 1 ལ་

ནད་དམ་ནད་རྟགས་དེ་ེངོསོ་འཛིནི་བྱུང་ཡོདོ་འདུག དེ་ེཕྱིིར་དེེའི་ིསྐོོར་ལ་ཤེསེ་བྱ་གོ་ོརྟོགོས་གླེངེ་ན་མངོནོ་འབྲེེལ་ཕན་ཐོགོ་ཆེེན་པོ་ོཡོངོ་

རྒྱུ་ནི་ིསྨྲོོས་མི་ིདགོོས།།

གྲང་བ་དཀར་པོ་ོའཛག་པའི་ིབུད་མེདེ་རྣམས་ལ་གོ་ོརྟོགོས།གྲང་བ་དཀར་པོ་ོའཛག་པའི་ིབུད་མེདེ་རྣམས་ལ་གོ་ོརྟོགོས།

		ངོ  ་ོསྤྲོདོ། གྲང་བ་དཀར་པོོའམ་ཁམས་དཀར་པོོ་ཞེེས ་པ ་ནིི ་མོོ ་མཚན་དང་མངལ་ཁ་ནས་ཁམས་

དཀར་འཛག་པ་ལ་ཟེརེ་ཞིངི་། སྤྱིིར་བཏང་བད་རླུང་མཚན་ཉིདི་ལྡན་པའི་ིཁམས་དཀར་ནི་ིབུད་མེདེ་རྣམས་ལ་ཡོངོ་དགོོས་པ་

ནི་ིནད་མེདེ་པ་དང་བདེ་ེཐང་ཞིགི་ཡིནི། དེ་ེལྟ་བུ་རྣམ་པར་མ་འགྱུར་བའི་ིཁམས་དཀར་གྱིིས་མོ་ོམཚན་དང་མངལ་ཁ་ལ་སོགོས་

སྐྱེསེ་ལམ་རྣམས་མཉེནེ་པོ་ོབཟོ་ོབ་དང་ཕྲ་སྲིནི་གྱི་ིནད་རྣམས་ལས་བསྲུང་བ་ཡིནི། གལ་ཏེ་ེརྣམ་པར་འགྱུར་ན་དེ་ེཉིདི་འབྱམས་

པ་དང་ཟ་འཕྲུག་ཚ་ཤར་མཁལ་རྐེེད་རྒྱུ་ཞབས་ན་བ་སོོགས་བྱུང་བས་དེེ་ནིི་བུད་མེེད་རྣམས་ལ་དཀའ་གནད་དང་སུན་སྣང་གིི་

ནད་ཞིགི་ཆགས་ཀྱི་ིཡོདོ། དེ་ེབཞིནི་བུད་མེདེ་ཕལ་མོ་ོཆེེས་སྣང་མེདེ་དང་ངོ་ོཚའི་ིངང་ནས་བཅོོས་ཐབས་དང་འཕྲོདོ་བསྟེནེ་འབྲེེལ་

གཏུགས་དུས་ཐོོག་ཏུ་མ་བྱས་པའིི་རྐྱེེན་གྱིིས་རྙིིང་པར་འགྱུར་ནས་སྐྱེེས་འཕེེལ་དབང་པོོའི་ིའབྲས་ནད་ལ་སོོགས་ཚབས་ནད་བཅོོས་

དཀའ་བར་འགྱུར། །ནད་རྟགས་སུ་མོ་ོམཚན་དང་སྐྱེེས་ལམ་དུ་ཟ་འཕྲུག་དང་ཚ་ཤར་བྱུང་བ་ཡིནི། །གལ་ཏེ་ེནད་རྟགས་དེ་ེདག་

ཡོོད་ཚེེ་སྣང་མེེད་དུ་མིི་འཇོོག་པར་དུས་ཐོོག་ཏུ་གྲང་དཀར་བརྟག་དཔྱད་བྱས་ནས་རྒྱུ་རྐྱེེན་གང་ཡིིན་པ་ཤེེས་པར་བྱ་རྒྱུ་ནིི་གནད་
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ཆེནེ་ཞིགི་ཡིནི། གྲང་བ་དཀར་པོ་ོའཛགས་པ་ནི་ིབུད་མེདེ་ཀྱི་ིནད་གཞི་ིམང་ཆེ་ེབའི་ིནད་རྟགས་ཡིནི་པས་གཟབ་ནན་བྱ་དགོོས། 

གྲང་འཛགས་འདིི་ཡིི་རྣམ་པར་འགྱུར་དང་མིི་འགྱུར་དེེ་དག་གིི་མཚན་ཉིིད་རྣམས་ལ་བསྐྱར་ཞིིབ་བྱེེད་ནས་ཐུན་མོོང་སྤྱིིའིི་རྒྱུ་རྐྱེེན་དང་

བྱེ་ེབྲག་དབྱེ་ེབ་སོ་ོསོོའི་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་གང་ཡིནི་པ་གསལ་ཁ་བྱ་དགོོས།2 སྤྱིརི་རྣམ་པར་མ་འགྱུར་བའི་ིགྲང་འཛག་གི་ིམཚན་ཉིདི་ནི་ིམདོགོ་

དཀར་ལ་ཆུའི་ིརང་བཞིིན་ཅན་དང་། དྲི་ིམེདེ་པ། རྣག་འཛག་མ་ཡིནི་པ། ཟ་འཕྲུག་དང་ཚ་ཤར་མེདེ་པ།  ཆུ་སྐྱུར་ཀྱི་ིརང་བཞིནི་ཅུང་ཟད་

ལྡན་པ་དང་ཕྲན་བུ་འཛག་པ་རྣམས་ནི་ིསྐྱོནོ་མེདེ་ཡིནི། དེ་ེལས་ལྡོོག་པ་ཁ་དོགོ་ཅུང་ལྗང་སེེར་བ། ཐལ་མདོགོ་ཅུང་ཟད་ནག་ལ་གར་བའི་ི

རང་བཞིནི་ཅན། དྲི་ིམནམ་པ། རྣག་ལྟ་བུ་འཛག་པ། ཞོ་ོདང་ཕྱུ་རུལ་གྱི་ིརྣམ་པ་ཅན་ལ་ཟ་འཕྲུག་དང་ཚ་ཤར་བརྒྱབ་པ། མདོགོ་དཀར་

ཡང་འབྱར་བག་ཅན་དང་ཆུ་སྐྱུར་གྱི་ིརང་བཞིནི་འཕེེལ་བ་སོགོས་ནི་ིརྣམ་པར་འགྱུར་བའི་ིམཚན་ཉིདི་དོ།ོ །

ཐུན་མོངོ་གྱི་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་ནི།ིཐུན་མོངོ་གྱི་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་ནི།ི 												            												          

༡༽ མོོའི་ིསྐུལ་རྒྱུ་ (Hormone) ལ་འགྱུར་བ་འབྱུང་བ།  

༢༽ སྐྱེསེ་ལམ་ལ་གཉན་ཚད་རྒྱས་པ།  

༣༽ སེམེས་ངལ་ཆེ་ེབ།  

༤༽ ཟས་སྤྱོདོ་ལོགོ་པ་བསྟེནེ་པ་བཅས་སོ།ོ །དེ་ེནི་ིཐུན་མོངོ་གྱི་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་གསུམ་སྟེ།ེ 

དབྱེ་ེན།དབྱེ་ེན།

༡༽ ལུས་ཁམས་ཀྱི་ིགྲང་འཛག་ ༡༽ ལུས་ཁམས་ཀྱི་ིགྲང་འཛག་ (Physiological Leucorrhoea) གནོདོ་བྱ་ཁམས་ལས་བྱུང་བའི་ིམོོའི་ིསྐུལ་རྒྱུ་(Estrog-

gen) གྱི་ིསྟོབོས་སྐྱེདེ་སྟེ་ེསྐྱེེས་ལམ་དུ་གཉན་ཁ་མི་ིའབྱུང་བའི་ིརྫས་སྦྱོོར་རྣམས་མ་འཁྲུགས་པར་འཚོ་ོསྐྱོངོ་བྱེདེ་པ་དང་། མོ་ོམཚན་གྱི་ི

ཕུང་གྲུབ་རྣམས་གཅེེས་སྲུང་བྱེདེ་པ་དང་མཉེནེ་པོ་ོཡོངོ་རྒྱུར་རམ་འདེགེས་བྱེདེ་ཀྱི་ིཡོདོ། 

༢༽ མངལ་ཁའི་ིཁམས་འཛག་ མངལ་ཁའི་ིཁམས་འཛག་ (Cervical Leucorrhoea) དེ་ེནི་ིའགོོས་ཁྱབ་མི་ིའགྲོ་ོབའི་ིགཤེེར་ཁུ་ཡིནི་པ་དང་དེ་ེཡང་

མངལ་སྐྱེེས་ནས་མང་པོ་ོཞིགི་འདོནོ་སྤེེལ་བྱེདེ་ཀྱི་ིཡོདོ། དེེ་ནི་ིམངལ་ཁའི་ིནད་རིགིས་སྤྱི་ིདང་། ཁྱད་པར་མངལ་ཁའི་ིནད་རྙིངི་། མངལ་

སྐྱེསེ་ཡི་ིརྨེནེ་བུ་སོགོས་ནད་རིགིས་ལ་བྱུང་བས། དེངེ་དུས་འཕྲུལ་ཆས་ལམ་ནས་ཁམས་འཛག་དང་ཁྲག་གཅིནི་སོགོས་ཕྱི་ིལུགས་

བརྟག་དཔྱད་ཁང་ནས་བརྟག་དཔྱད་བྱ་གལ་ཆེ།ེ ། 

༣ མོ་ོམཚན་གྱི་ིཁམས་འཛག་ (Vaginal Leucorrhoea) ནི་ིཚང་རའི་ིགནས་སུ་གུ་དོགོ་པོོར་བཙིིར་བ་འགྱུར་ནས་ཁམས་

འཛག་པར་བྱེདེ་པ་ལ་ཟེརེ། དེ་ེནི་ིསྐྱེ་ེའགོགོ་སྨན་དང་སྐྱེེ་འགོགོ་གཙབ་རྔུ་བཀོོལ་སྤྱོདོ་དང་། གཞན་ཡང་རྒྱུ་ཞབས་ཀྱི་ིནད་རྙིངི་སོགོས་

ལ་ Estrogen འཕེེལ་ནས་ཡོངོ་གི་ིཡོདོ།3

ཀ༽ །དེ་ེཡང་སྦྲུམ་མ་དང་ཟླ་མཚན་མ་འབྱུང་པའི་ིསྔོནོ་དང་ཟླ་རེེའི་ིཟླ་མཚན་བབས་པའི་ིརྗེེས་སུ་གྲང་བ་འཛག་པ་ནི་ིརང་བཞིནི་ཡིནི། 

ཁ༽ ནད་རིགིས་བརྟག་དཔྱད་ཀྱི་ིཐོགོ་ནས་ཚང་རའི་ིགུ་དོགོ་སྨད་འཚང་ནས་གཤེེར་ཁུ་འདོནོ་སྤེེལ་བྱེདེ་པའི་ིནད་གཞི་ིནིི། 



1717

•	 མོ་ོམཚན་ལ་གཉན་ཁ་རྒྱས་པ། (Vaginal Infection)

•	 མངལ་ཆེརེ་རྒྱས་པ། (Enlargement of uterus)

•	 མངལ་གནས་འཁྲུགས་པ། (Displacement of uterus) བཅས་སོ།ོ། དེ་ེབཞིིན་སྐྱེ་ེའགོོག་གི་ིསྨན་ཟོསོ་དྲགས་པ་སོགོས་

མོ་ོམཚན་གྱི་ིརྨེནེ་བུ་འཁྲུགས་ནས་གྲང་བ་འཛག་པ་ཡང་ཡོདོ། ཡང་མངལ་གྱི་ིམདུན་ནས་ལྒང་པ་དང་སྦྱར་ནས་ (Uterus prol-

lapsed) གྲང་བ་འཛག་པ་བྱུང་བ་ཡང་ཡོདོ་པ་དང་། འབྲེལེ་ཡོདོ་སྐྱེེས་ལམ་མམ་སྐྱེེས་འཕེེལ་དབང་པོ་ོལ་གཉན་ཚད་ (Pelvic 

Inflammatory) རྒྱས་ནས་མོོའི་ིསྐུལ་རྒྱུ་ (Estrogen) འཕེེལ་བས་གྲང་བ་འཛག་པ་ཡང་ཡོདོ།།4

ག༽དེ་ེབཞིིནི་སྐྱེ་ེའགོགོ་གི་ིའཕྲུལ་ཆས་ (Copper) ལ་སོགོས་སྤྱོདོ་པ་དང་རྫས་སྦྱོོར་སྨན་རིགིས་བེདེ་སྤྱོདོ་བྱེདེ་ནས་ཚང་རའི་ིགཉན་

ཚད་རྒྱས་ནས་གྲང་བ་འཛག་གི་ིཡོདོ། །

༣༽ སེམེས་ལས་ཅན་ནི།ིསེམེས་ལས་ཅན་ནི།ི སེམེས་ཁམས་ཀྱི་ིརྐྱེནེ་པས་གྲང་འཛག་རྙིངི་པའི་ིནད་ཡོངོ་གི་ིཡོདོ། 

•	   སེམེས་ལས་ཆེ་ེབ་དང་། 

•	 སེམེས་སྡུག་ཆེ་ེབ་དང་།

•	 སེམེས་དངངས་པ་དང་། 

•	 ཆགས་འདོདོ་མང་བས་གྲང་འཛག་རྙིངི་པའི་ིནད་ཡོངོ་གི་ིཡོདོ། གོངོ་གི་ིསེམེས་ཁམས་ཀྱི་ིརྐྱེནེ་པས་ཀླད་པའི་ིརྨེནེ་བུ་ (Hypot-

thalamus) ལ་གནོནོ་ཤུགས་བྱུང་ནས་དེ་ེའབྲེེལ་ (Gonadotophic) འཁྲུགས་ནས་ (Pituitary) གྱི་ིབྱ་བ་ཉམས་ནས་གྲང་

བ་འཛག་གི་ིཡོདོ། རྨེནེ་བུ་ (Endocrinal) བྱ་བ་ཉམས་ནས་མི་ིའགོོས་བའི་ིགྲང་བ་འཛག་པའི་ིརྐྱེནེ་གྱིིས་ (Estrogen) ཁྱད་

པར་དུ་འཕེེལ་གྱི་ིཡོདོ། །དཔེརེ་ན་འབྲུམ་མ་དང་ཟླ་མཚན་ལྡན་དུས་ཀྱི་ིགྲང་བ་འཛག་པ་ལྟ་བུའོ།ོ །5

༤༽ ཟས་སྤྱོདོ་ཀྱི་ིསློངོ་རྐྱེནེ་ནི།ི ༤༽ ཟས་སྤྱོདོ་ཀྱི་ིསློངོ་རྐྱེནེ་ནི།ི ཇ་འཚིགི་ཇ་དང་ཆང་རག་སོགོས་ཟས་བཅུད་མི་ིའདང་བ་དང་། ཆུ་ལས་མང་བ་དང་ཐ་མག་སོགོས་

ཀྱིསི་སློངོ་གི་ིཡོདོ། དེ་ེདག་གི་ིདུག་རྫས་སམ་དུག་ཤེདེ་ཅན་རྣམས་རྩ་ཡི་ིམ་ལག་དང་རྨེནེ་བུའི་ིརྒྱུད་ནས་མོོའི་ིསྐུལ་རྒྱུ་འཁྲུགས་པས་

ལུས་ཟུངས་ལ་གནོདོ་ནས་གྲང་བ་འཛག་པ་ཡིནི། དཔེེར་ན་སྐྱ་རྦབ་དང་གཅོངོ་ནད་དང་གཅིནི་སྙི་ིསོགོས་ནད་མང་པོ་ོཡོངོ་གི་ིཡོདོ།།

གསོོ་བ་རིིག་པའིི་ནང་གྲང་འཛག་འབྱམས་ནས་གོོང་གིི་མཚན་ཉིིད་ལྟར་མཁལ་རྐེེད་རྒྱུ་ཞབས་ན་བ་དང་ཟ་འཕྲུག་སོོགས་ཀྱིི་ནད་

རྟགས་ཡོདོ་ན་ནི་ིརྣམ་པར་འགྱུར་བའི་ིརྟགས་མོ་ོནད་ཁ་འཐོོར་ཞིིག་ལ་ངོསོ་འཛིནི་པ་ཡིནི།6 ཡིནི་ནའང་དེ་ེནི་ིབུད་མེདེ་ཕལ་མོ་ོཆེེར་ཤིནི་

ཏུ་སུན་པོོ་དང་དཀའ་ངལ་ཅན་གྱིི་གནས་སྟངས་ཞིིག་ཆགས་ནས་ལུས་སེེམས་གཉིིས་ཀར་དཀའ་ངལ་ངང་གནས་པར་བཟོོ་ཡིི་ཡོོད། 

དེ་ེདག་གི་ིརྩ་བའི་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་གང་ཡིནི་བརྟག་དཔྱད་བྱ་རྒྱུ་ནི་ིརྩ་འཛིནི་གྱི་ིགནད་ཅན་ཞིགི་ཡིནི། གྲང་འཛག་དེ་ེལུས་སེམེས་གཉིིས་ཀར་

འབྲེལེ་བ་ཆགས་ཀྱི་ིཡོདོ་། དེངེ་དུས་སྤྱི་ིཚོགོས་ནང་བུད་མེདེ་རྣམས་ལ་གྲང་འཛག་དང་འབྲེེལ་བའི་ིནད་གཞི་ིདུ་མ་ཞིགི་ཡོངོ་གི་ིཡོདོ། 

ང་ཚོོའིི་སྒོ་ོབསྟེེན་སྨན་ཁང་ནང་བུད་མེེད་ནད་པ་སྣ་ཚོོགས་ཤིིག་ལ་ནད་རྟགས་སུ་རྐེེད་པ་ན་བ་དང་རྒྱུ་ཞབས་ན་བ་དང་མོ་ོམཚན་ལ་ཟ་
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འཕྲུག་དང་ཚ་ཤར་བརྒྱབ་ནས་གྲང་བ་འཛག་པའི་ིརྟགས་རྣམས་ཡོདོ། ནད་གཞི་ིདེེའི་ིའཕེེལ་རིམི་དང་ནད་རྟགས། དེ་ེཡི་ིརྩ་བའི་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་

གང་ཡིནི་ནད་པའི་ིརང་བཞིནི་དང་། ལུས་ཟུངས། ཉེསེ་པ་རླུང་མཁྲིིས་བད་ཀན་དང་ཤིནི་ཏུ་འབྲེེལ་ཆེ།ེ གསོ་ོབ་རིགི་པའི་ིནང་དེ་ེལ་གྲང་

བ་དཀར་པོའོམ་ཁམས་དཀར་པོ་ོའཛག་པ་ཞེེས་པ་དང་ཚེ་ེཡི་ིརིགི་བྱེདེ་ལས་(Shveta Pradara) Shveta ཞེསེ་དཀར་པོ་ོདང་ 

Pradara ནི་ིའཛག་པ་ཞེེས་བརྗོདོ།7	དེ་ེཉིདི་རྣམ་པར་མ་འགྱུར་བའི་ིགནས་སྐབས་སུ་མངལ་དང་མངལ་ཁ། མོ་ོམཚན་ནས་བད་ཀན་

རང་བཞིནི་ཅན་སྐྱུར་རྩི་ིདང་ལྡན་པ་མདོགོ་དཀར་ལ་སླ་བ། དྲི་ིམ་མེདེ་པ།  མོ་ོམཚན་དང་མངལ་ཁ་དེ་ེདག་གི་ིཤ་གནད་རྣམས་མཉེནེ་པོ་ོ

དང་གཉན་སྲིནི་ནས་འགོགོ་ཐབས་བྱེདེ་ཀྱི་ིཡོདོ། །

རྣམ་པར་མ་འགྱུར་བའི་ིཁམས་དཀར་ནི་ིམངལ་ཁ་དང་མོ་ོམཚན་ནས་བྱུང་ཞིངི་། དེའེི་ིནང་ (Epithelial Cells) དང་ཕྲ་སྲིནི་ལས་

འབྱུང་བའི་ིཕུང་འགྲུབ་དང་། སྤྱིརི་བཏང་ (pH level) ཚད་གཞིི་གྲངས་༣.༨ ནས་༤.༥ དགོསོ། དེ་ེནི་ིམདོགོ་དཀར་པོ་ོདྲི་ིམ་མེདེ་

པ། ཟ་འཕྲུག་དང་ཚ་ཤར་ལ་སོགོས་མི་ིབདེ་ེབའི་ིནད་རྟགས་མེདེ། དེ་ེདག་གི་ིམང་ཉུང་ནི་ིཟླ་མཚན་བབས་པའི་ིཞག་གྲངས་ལས་ཚོོད་

དཔག་བྱེདེ་ཐུབ། མདོོར་ན་གྲང་འཛག་བད་ཀན་ས་ཆུ་རང་བཞིིན་ཅན་དེ་ེསྐྱེེས་འཕེེལ་དབང་པོོའི་ིནང་དུ་རྒྱུད་ནས་འཛག་གི་ིཡོདོ། དེ་ེལ་

དབྱེ་ེན་རླུང་མཁྲེིི�ས་བད་ཀན་རྐྱང་པ་དང་། ལྡན་འདུས་སྲིནི་ཅན་བཅས་དབྱེ་ེབ་དུ་མ་མཆིིས། །ཕྱི་ིལུགས་སུ་ (Leucorrhoea) 

ཞེསེ་དང་ ( Leuco) ཞེསེ་དཀར་པོ་ོདང་ ( Rrhoea ) ཞེསེ་འཛག་པ་ལ་ཟེརེ། 

དེརེ་དབྱེ་ེན།དེརེ་དབྱེ་ེན།

Physological (Estrogen) ཞེསེ་ལུས་ཀྱི་ིགནས་ལུགས་གནོདོ་བྱ་ཁམས་ལས་འབྱུང་བའི་ིམོོའི་ིསྐུལ་རྒྱུ་ (Estrogen) 

རླུང་འགྱུར་གྱི་ིཁམས་རྫས་འཁྲུགས་པ་ལ་གོོ

Inflammatory གཉན་ཚད་དམ་ཁྲག་མཁྲིིས་རྒྱས་པ་ལ་ཟེརེ།  

Parasitic བད་སྲིནི་དང་བད་ཚད། བཅས་གསུམ་པོོའི་ིནང་དུ་བསྡུས། 

དེ་ེདག་གི་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་ནིི།  དེ་ེདག་གི་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་ནིི།  

*	 ཟས་སྤྱོདོ་ཀྱི་ིརྐྱེནེ།

*	 གནས་ཀྱི་ིརྐྱེནེ།

*	 ན་ཚོདོ་ཀྱི་ིརྐྱེནེ།

*	 ཕྲ་སྲིནི་གྱི་ིརྐྱེནེ་པས་གཉན་ཚད་རྒྱས་པ།

*	 སྐྱེསེ་འགོགོ་གི་ིསྨན་དང་འཕྲུལ་ཆས་བེདེ་སྤྱོདོ་དྲགས་པ།

༡༽   ཟས་སྤྱོདོ་ཀྱི་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་ནི།ི ༡༽   ཟས་སྤྱོདོ་ཀྱི་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་ནི།ི 

•	 ཟས་བཅུད་མི་ིའདང་བ།
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•	 ཟུངས་ཁྲག་ཉུང་བ།

•	 རྩོལོ་མེདེ་དལ་དྲགས་པ།

•	 སྐྱེསེ་པ་མང་པོ་ོབསྟེནེ་པ།

•	 སེམེས་ངལ་ཆེ་ེབ།

•	 གཉིདི་ཆག་པ།

༢༽ གནས་ཀྱི་ིརྐྱེནེ་ནི།ི ༢༽ གནས་ཀྱི་ིརྐྱེནེ་ནི།ི 

•	 Gonorrhea 

•	 མངལ་ཁར་ལྷན་སྐྱེེས་ཀྱི་ིནད། (Cervical Erosion)

•	 མངལ་གནས་འགྱུར་བ། (Displacement of uterus)

•	 མངལ་མདུན་ལ་ལྒང་པ་སྦྱར་བ། (Prolapsed of uterus)

•	 སྐྱེསེ་འཕེེལ་དབང་པོོའི་ིའབྲས་ནད། (Cancer of all types reproduction)

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

*	 ལང་ཚོ་ོདར་བབ་ཀྱི་ིསྔོནོ་ (Puberty) ལས་འབྱུང་བའི་ིགྲང་འཛག་གི་ིརྐྱེནེ། 

•	 ལུས་སྨད་གཙང་སྦྲ་མེདེ་པ།

•	 སྲིནི་བུའི་ིནད། (Worm)

•	 Gonorrhoea 

*	 ལང་ཚོ་ོདར་བབ་ (Early Adulthood) དང་གཉེནེ་སྒྲིགི་མ་བྱེདེ་སྔོནོ་ (Unmarried female) གྱི་ིརྐྱེནེ།

•	 ཟླ་མཚན་བབས་པའི་ིདུས་སུ་གཙང་སྦྲ་ཞན་པ།

•	 བཤང་བ་འགག་པ།

•	 ལུས་ཀྱི་ིརྩོོལ་བ་ཞན་པ།

•	 དལ་དྲགས་པ།

•	 ཟུངས་ཁྲག་ཉུང་བ།
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•	 སྐྱེསེ་འཕེེལ་དབང་པོ་ོལ་ནད་རྙིངི་རྩིི་ལྟར་བྱེེར་བ།	

*	 གཉེནེ་སྒྲིགི་རྗེེས་སུ་བྱུང་བའི་ིགྲང་འཛག་གི་ིརྐྱེནེ།

•	 ལུས་སྨད་གཙང་སྦྲ་ཞན་པ།  

•	 Gonorrhea 

•	 Trichomonas virginals

•	 མངལ་གནས་འགྱུར་བ།

•	 སྐྱེསེ་འཕེེལ་དབང་པོོའི་ིའབྲས་ནད།

•	 རྒྱུན་དུ་སྐྱེ་ེའགོགོ་འཕྲུལ་ཆས་བསྟན་པ།

•	 མངལ་ཁའི་ིནད་རྙིངི་།

•	 ཉལ་པོ་ོསྤྱོདོ་དྲགས་པ། 

*	*	 རླུང་ཚབས་སྤྱིིའི་ིསྐབས་ཀྱི་ིགྲང་འཛགརླུང་ཚབས་སྤྱིིའི་ིསྐབས་ཀྱི་ིགྲང་འཛག

རླུང་ཚབས་སྤྱིིའི་ིསྐབས་ཀྱི་ིགྲང་འཛག་ཉུང་བར་བབས་པས་སྐུལ་རྒྱུ་ (Estrogen) དེ་ེདག་གི་ིཚད་གཞི་ིཉུང་དུ་འགྲོ་ོབ་ཡིནི། 

བྱེ་ེབྲག་ཏུ་དབྱེ་ེན། ༡༽ ཟླ་མཚན་ཆད་མཚམས་སྔོནོ་གྱི་ིརླུང་ཚབས་ལ་ (Pre-menopause) ཞེསེ་པ་དང་། དེ་ེཡི་ིགྲང་

འཛག་གི་ིཚད་ནི་ིཐུར་མ་གཅིགི་ཙམ་ཡང་ན་གཅིགི་དང་ཕྱེདེ་ཀ་ཙམ་ (2-5ml) ངོ་ོབོ་ོགར་ལ་དཀར་བ་དྲི་ིམེདེ་པར་རྒྱུན་ལྡན་

ཡོངོ་གི་ིཡོདོ།། ༢༽ཟླ་མཚན་ཆད་རྗེེས་སམ་ལོ་ོན་ལྔ་བཅུ་ཡན་གྱི་ིརླུང་ཚབས་དངོསོ་ལ་ (Post menopause) ཞེསེ་ཟེརེ། 

དེ་ེདུས་གྲང་འཛག་ཆད། འོནོ་ཀྱང་དེ་ེདུས་གྲང་བ་འཛག་པ་ཡིནི་ན་སྐྱུལ་རྒྱུ་འཁྲུགས་པ་ལས་འབྱུང་བ་ཡིནི་པས་ངེསེ་པར་དུ་

བརྟག་དཔྱད་བྱ་དགོོས།

༤༽   འབུ་སྲིནི་རྐྱེནེ་པས་གཉན་ཚད་རྒྱས་པ།༤༽   འབུ་སྲིནི་རྐྱེནེ་པས་གཉན་ཚད་རྒྱས་པ།

Trichomoniasis ཞེེས་པའིི་འབུ་སྲིིན་དེེ་ནིི་མང་ཆེེ་བ་མངལ་སྐྱེེའིི་གཉན་ཚད་ཁྱབ་དལ་དུ་འགྲོོ་བའིི་ནད་

ཞིིག་ལ་ཟེེར།། དེེ་ཡིི་གྲང་འཛག་གིི་མཚན་ཉིིད་ནིི་ཅུང་ལྗང་སེེར་ལྡན་ལ་དྲིི་མ་སྡུག་པ་དང་ངོོ་བོོ་སླ་བ་ཡོོད།  

Yeast ཡང་ན་ Candida འབུ་སྲིནི་ལས་སྐྱེེས་པའི་ིགྲང་འཛག་གི་ིམཚན་ཉིདི་ནི་ིབད་ཀན་ས་ཆུ་དང་ཚ་བ་དང་ལྡན་པས་

བད་ཚད་ཡིནི་པས་ངོ་ོབོ་ོགར་ལ་ཞོ་ོདང་ཕྱུར་བ་ལྟ་བུ་དྲི་ིམནམ་པ་ཡོདོ། །

Bacterial ཕྲ་སྲིནི་གྱི་ིསྐྱེེས་པའི་ིགཉན་ཚད་ནི་ིཁྲག་མཁྲིིས་ལས་འགྱུར་བས་གྲང་འཛག་མཚན་ཉིདི་ནི་ིཐལ་མདོགོ་ཅན་ནམ་

སེརེ་ལ་དྲི་ིམནམ་པ་ཡོདོ། །8
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མདོོར་ན་བད་ཚད་དང་ཁྲག་མཁྲིིས་འཁྲུགས་པའིི་རྒྱུ་རྐྱེེན་གྱིིས་ལུས་ཟུངས་བདུན་སྤྱིི་དང་ཁྱད་པར་དུ་དྭངས་མ་མ་སྨིིན་པར་

གྲང་འཛག་སྐྱུར་ལྡན་དུ་འགྱུར་བ་དེ་ེདག་བུད་མེདེ་ཀྱི་ིསྐྱེེས་ལམ་ནང་དུག་ལྡན་རྩི་ིལྟར་བྱེེར་ནས་གྲང་བ་དུ་མ་འཛག། དེ་ེཡང་

ལུས་སྨད་གཙང་སྦྲ་ཞན་པ་དང་དམིིགས་བསལ་ཟླ་མཚན་བབས་པའིི་སྐབས་ཆུ་རས་དང་གསང་རས་དུས་ཐོོག་ཏུ་མ་བརྗེེས་

པས་རྐྱེནེ་གྱི་ིགྲང་བ་འཛག་པ་ཡིནི་ནོ།ོ །

*	*	    གྲང་འཛག་ནད་ཀྱི་ིརྟགས་ནི་ི།    གྲང་འཛག་ནད་ཀྱི་ིརྟགས་ནི་ི། 

•	 གྲང་འཛག་དེ་ེཉིདི་རྣམ་པར་འགྱུར་ནས་འབྱམས་པ།

•	 བཤང་བ་འགག་པ།

•	 མགོ་ོན་བ།

•	 ཟ་འཕྲུག་དང་ཚ་ཤར་རྒྱབ་པ།

•	 ཐང་ཆད་པ།

•	 རྐེདེ་པ་དང་རྒྱུ་ཞབས་ན་བ།

•	 རྐང་པ་དང་བྱིནི་ཉྭ་ན་བ།

•	 ལུས་སྟོབོས་ཞན་པ།

•	 ཉལ་པོ་ོསྤྱོདོ་དུས་ན་ཟུག་དང་མི་ིབདེ་ེབ།

		

*	*	 བཅོོས་ཐབས་བཤད་པ་ལ།བཅོོས་ཐབས་བཤད་པ་ལ།

༡༽    ཕྱི་ིལུགས་ཀྱི་ིབཅོོས་ཐབས་བཤད་པ། ༡༽    ཕྱི་ིལུགས་ཀྱི་ིབཅོོས་ཐབས་བཤད་པ། 

■	 Antifungal medication, Antibiotics, Metronidazole flagyl སོགོས་བཏང་གི་ིཡོདོ་ཀྱང་དེ་ེ

དག་རྣམས་ནི་ིནད་པའི་ིཕོ་ོམཆིནི་དང་ལུས་ཟུངས་ལ་ཟུར་ཕོགོ་ཡོདོ། དཔེེར་ན་མགོ་ོན་བ་དང་སྐྱ་རྦབ་ཀྱི་ིནད་དུ་འགྱུར་བ་དང་། 

ལུས་རྒྱས་པའམ་ཡང་ན་སྐམ་པ་སོགོས་ནད་རྟགས་དུ་མ་བྱུང་། དེ་ེཕྱིིར་གོངོ་གི་ིནད་རྟགས་རྣམས་ཡོདོ་ཚེ་ེངོ་ོཚ་དང་ཚེེར་སྣང་

སྤང་ནས་ནད་རྙིངི་ཚབས་ཅན་མ་འགྱུར་གོངོ་གསོ་ོརིགི་གི་ིལམ་ནས་སྨན་བཅོོས་བྱ་གལ་ཆེ།ེ 

༢༽བོདོ་ལུགས་གསོ་ོབ་རིགི་པའི་ིབཅོོས་ཐབས་བཤད་པ།༢༽བོདོ་ལུགས་གསོ་ོབ་རིགི་པའི་ིབཅོོས་ཐབས་བཤད་པ།

	■ ཟས་སྤྱོདོ་སྨན་དཔྱད་བཞིིའི་ིསྒོ་ོནས་བཅོོས་དགོོས། གོངོ་གི་ིསློངོ་རྐྱེནེ་གྱི་ིཟས་སྤྱོདོ་རྣམས་སྤང་ནས་ནད་ཀྱི་ིརྒྱུ་རྐྱེེན་དང་

སྦྱར་ནས་སྨན་བཏང་བ་དང་དེེ་བཞིནི་ཕོ་ོམཆིནི་ལ་མི་ིགནོདོ་པར་མེ་ེདྲོདོ་སྲུང་ཐབས་བྱ་བ་དང་། བད་ཀན་བརླན་ཚད་ཞི་ིཐབས་
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དང་དེ་ེབཞིནི་གཉན་ཚད་གསལ་བའི་ིསྨན། སེ་ེའབྲུ་ཀུན་བདེེ། པད་རག་མདོགོ་ལྡན། གཡུ་ཁྱུང་། གཡུ་དཀར། ཐང་ཆེནེ་༢༥ 

བདེ་ེསྨྱུག་གཉེནེ་པོ་ོ༡༨ སེ་ེའབྲུ་ཉི་ིདཀྱིིལ། སྐྱེརེ་ཤུན་༨ ཉི་ིཟླ་གྱེནེ་ལྡོགོ ཉི་ིཁྱུང་། འོལོ་སེ་ེ༢༥ སེམེས་བདེ།ེ ཨ་གར་༣༥ བརྒྱད་

༥ ལ་སོགོས་པའི་ིསྨན་རྣམས་འཕྲོདོ་ཆེ།ེ ཁ་ཟས་སུ་ཞོ་ོདང་དར་བ། རྡོ་ོལུམ་མ། མཛུབ་ཚལ། གུང་ལ་ཕུག ལོ་ོའཁོརོ་པད་

ཚལ། ལུམ་འབྲས་ནག་པོ།ོ (Black berry) སྔོ་ོཚལ་གྱི་ིརིགིས། ཀུ་ཤུ། རྩི་ིམར། འབྲས་ཁུ་ཚ་མོ་ོསོགོས་བསྟེནེ་དགོོས། 

སྤྱོདོ་ལམ་དུ་ལུས་ལ་རྩོོལ་བཅག། སེམེས་སྐྱིདི་ལ་གུ་ཡངས་བ། གཉིདི་མ་ཆགས་པ། སྐྱེསེ་པ་དུ་མ་དང་ལྷན་དུ་ཉལ་པོ་ོསྤང་བ་

སོགོས། དཔྱད་དུ་རྒྱུ་རྐྱེནེ་ལ་བརྟེནེ་ནས་རླུང་ཤས་ཆེ་ེན་དྲོདོ་དུགས་དང་ཧོོར་གྱི་ིམེ་ེབཙའ། མེསེ་གཏོངོ་། གཉན་ཚད་ལ་མེེས་

གཏོངོ་དང་སྐམ་ཁབ། བད་ཀན་ལ་དྲིལི་ཕྱིིས་དང་སྐམ་དུགས་བཅས་སོ།ོ །9

དྲི་ིབ་དང་པོ།ོ ང་ཡི་ིགྲང་འཛག་རྒྱུན་ལྡན་རེདེ་དམ། དྲི་ིབ་དང་པོ།ོ ང་ཡི་ིགྲང་འཛག་རྒྱུན་ལྡན་རེདེ་དམ། 

སྤྱིིར་བཏང་གྲང་བ་དཀར་པོ་ོདེེ་ནིི་རྒྱུན་ལྡན་ཡིིན་ལ་འོནོ་ཀྱང་གྲང་བ་དཀར་པོ་ོདང་མཉམ་དུ་འོགོ་གིི་ནད་རྟགས་རྣམས་བྱུང་ན་རྒྱུན་ལྡན་

མིནི་པའི་ིརྟགས་ཡིནི་པས་ངེསེ་པར་དུ་སྨན་པ་བསྟེནེ་གཏུགས་བྱ་དགོོས། 

	■ མོ་ོམཚན་དང་དེ་ེའཁོོར་གྱི་ིཤ་ལྤགས་ལ་ཟ་འཕྲུག་བྱུང་བ།

	■ མོ་ོམཚན་དམར་པོ་ོཆགས་ནས་ཚ་ཤར་བརྒྱབ་པ།

	■ རྨ་ཁ་དང་སྲིནི་ཐོརོ་བྱུང་བ།

	■ གྲང་བའི་ིམདོགོ་ལྗང་སེེར་ཅན།

	■ དྲི་ིངན་ལ་ཉ་དྲི་ིདྲོ་ོབ།

	■ གྲང་བ་དང་ཁྲག་འདྲེེས་ནས་འཛག་པ།

	■ ཉལ་པོ་ོསྤྱོདོ་སྐབས་ཟུག་གཟེརེ་དང་མི་ིབདེ་ེབ།

	■ རྐེདེ་པ་དང་རྒྱུ་ཞབས་ན་བ།

དྲི་ིབ། ༢། གྲང་འཛག་རྒྱུ་ལྡན་མ་ཡིནི་པའི་ིརྒྱུ་མཚན་གང་ཡིནི་ནམ། །དྲི་ིབ། ༢། གྲང་འཛག་རྒྱུ་ལྡན་མ་ཡིནི་པའི་ིརྒྱུ་མཚན་གང་ཡིནི་ནམ། །  

	■ ཟས་བཅུད་མི་ིའདང་བ།

	■ ཟུངས་ཁྲག་ཉུང་བ།

	■ སྒྱིདི་ལུགས་པ།

	■ སྐྱེསེ་ལམ་དང་སྐྱེེས་འཕེེལ་དབང་པོོའི་ིནད་རྙིངི་པ།



2323

	■ བཤང་བ་འགག་པ།

	■ གཅིནི་སྙི་ིབད་ཚིིལ་འཕེེལ་བ།

	■ སེམེས་ལས་ཆེ་ེབ།

	■ གཉིདི་མི་ིའདང་བ།

	■  ཟླ་མཚན་བབས་པའི་ིདུས་སུ་གཙང་སྦྲ་ཞན་པ།

	■ སྐྱེསེ་པ་དུ་མ་བསྟེནེ་པ།

	■ ལུས་ཀྱི་ིརྩོོལ་བ་ཞན་པའམ་དལ་དྲགས་པ།

■	 Trichomoniasis: ཞེེས་པའིི་འབུ་སྲིིན་དེེས་མང་ཆེེ་བ་མངལ་སྐྱེེའིི་གཉན་ཚད་ཁྱབ་དལ་དུ་འགྲོོ་བའིི་ནད་ཞིིག་བཟོོ་ཡིི་	

	ཡོ དོ།  དེ་ེཉིདི་ཀྱི་ིཁམས་དཀར་པོོའི་ིམཚན་ཉིདི་ནི་ིཅུང་ལྗང་སེེར་ལྡན་ལ་དྲི་ིམ་སྡུག་པ་དང་ངོ་ོབོ་ོསླ་བ་ཡོདོ། །

■	 Yeast ཡང་ན་  Candida  འབུ་སྲིནི་ལས་སྐྱེེས་པའི་ིགྲང་བའི་ིམཚན་ཉིདི་ནི་ིབད་ཀན་ས་ཆུའི་ིརང་བཞིནི་ཚ་བ་འདྲེསེ་པའི་ི	

	 བད་ཚད། དེེའི་ིངོ་ོབོ་ོགར་ལ་ཞོ་ོདང་ཕྱུར་བ་ལྟ་བུ་ལ་དྲི་ིཤིནི་ཏུ་མནམ་པ་་ཡོདོ། །

■	 Bacterial : ཕྲ་སྲིནི་གྱི་ིསྐྱེེས་པའི་ིགཉན་ཚད་ནི་ིཁྲག་མཁྲིིས་ལས་འགྱུར་བའི་ིཁམས་འཛག་ཐལ་མདོགོ་ཅན་དང་སེེར་ལ་དྲི་ི	

	 ངར་བ་ཡོདོ། །

དྲི་ིབ་༣། ང་ལ་བརྟག་དཔྱད་བྱ་དགོོས་སམ། །དྲི་ིབ་༣། ང་ལ་བརྟག་དཔྱད་བྱ་དགོོས་སམ། །

སྤྱིིར་གྲང་འཛག་གིི་མཚན་ཉིིད་རྒྱུན་ལྡན་མིིན་ན་རྒྱུ་རྐྱེེན་གང་གིིས་བསྐྱེེད་མིིན་རྩ་ཆུ་དྲིི་བ་ལ་སོོགས་བལྟ་རེེག་དྲིི་གསུམ་གྱིི་སྒོོ་ནས་

བརྟག་ཐབས་བྱེདེ་དགོོས་པ་དང་།	 ཁྱད་པར་དུ་གྲང་བ་དཀར་པོོ་དེེ་ཉིིད་དང་ཁྲག་གཅིིན་རྣམས་ཕྱིི་ལུགས་ཀྱིི་བརྟག་དཔྱད་བྱེེད་

ནས་དེེའི་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་གང་ཡིནི་པ་ཤེསེ་གལ་ཆེ་ེཔོ་ོཡིནི།	 དེེ་ཕྱིེེ�ར་བརྟག་དཔྱད་མ་བྱེེད་པར་སྔོོན་ཚུད་ནས་ཚོོད་དཔག་གིི་བཅོོས་

ཐབས་བྱ་མི་ིརུང་། མ་ཟད་དྲ་རྒྱའི་ིརྒྱུད་ནས་མཐོངོ་ཐོོས་ཀྱི་ིབཅོོས་ཐབས་ཀྱང་བྱ་མི་ིརུང་། དེ་ེཡིསི་ཕན་པ་ལས་གནོདོ་སྐྱོནོ་མང་བ་ 

བྱུང་། བརྟག་དཔྱད་སྔོནོ་ལ་སྨན་པའི་ིཁྱེེད་ཉིདི་ལ་དྲི་ིབ་ཁ་ཤས་དྲིསི་སྲིདི།

	♦ ཁྱེདེ་རང་གི་ིརྐེདེ་རྒྱབ་དང་རྒྱུ་ཞབས་ལ་རྒྱུན་ལྡན་ནས་ན་ཟུག་འདུག་གམ།

	♦ ཁྱེདེ་རང་ཟླ་མཚན་ཆད་པའི་ིམཐའ་མའི་ིཉིནི་ག་དུས་ཡིནི་ནམ།

	♦ ཁྱེདེ་ཉིདི་སྨན་གང་དང་གང་བསྟེནེ་ནམ།

	♦ ཁྱེདེ་ཀྱི་ིསྐྱེ་ེའགོགོ་གི་ིཐབས་ལམ་དང་ (Feminine Vaginal Douche) (V Wash) སོགོས་གང་དང་གང་བྱེདེ་

ཀྱི་ིཡོདོ། གོངོ་གི་ིདྲི་ིབ་དང་མཉམ་དུ་ཁྱེདེ་ཉིདི་ཀྱི་ིགསང་གནས་ཕྱི་ིནང་ཀུན་མིགི་གི་ིབརྟག་པ་དང་ཁྱད་པར་གྲང་འཛག་གི་ིདཔེེ་
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མཚོནོ་ལ་གཉན་ཚད་གང་ཡིནི་བརྟག་དཔྱད་བྱ་དགོོས། དམིགིས་བསལ་སྐྱུར་རྩིི་ (pH) ཚད་གཞིི་འཕེེལ་བས་ཕྲ་སྲིནི་གང་

གི་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་བྱེདེ་མིནི་བརྟག་པ་གལ་ཆེ།ེ །1

	♦ བཅོོས་ཐབས། ཁ་ཤས་ལ་ནད་ངོསོ་འཛིནི་བྱེདེ་འཕྲལ་སྨན་བཅོོས་མགོ་ོའཛུགས་བྱེདེ་དགོོས་པ་དང་། ཁ་ཤས་ལ་བསྐྱར་དུ་

བརྟག་དཔྱད་གཞན་བྱེདེ་གལ་ཆེ།ེ མདོོར་ན་ནད་པ་ཚང་མ་ལ་གཉན་ཁ་ཡོདོ་པ་མ་ཡིནི་པར་ Yeast/Bacterial ཡི་ི

བརྒྱུད་ནས་བྱུང་སྲིདི། བརྟག་དཔྱད་ཆ་ཚང་གྲུབ་རྗེེས་ཁྱེདེ་ཉིདི་ལ་སྨན་བཅོོས་གང་དགོོས་པ་ནི་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་དང་བསྟུན་ནས་སྨན་

བཅོོས་བྱེདེ་དགོོས། དཔེརེ་ན་ཁྱེདེ་རང་ལ་གཉན་ཚད་འགོོས་ཁྱབ་ (Chlamydia, Gonorrhea or Trichomon-

naas) ལ་སོགོས་ཆགས་སྤྱོོད་རྒྱུད་ནས་འགོོས་ཁྱབ་འབྱུང་ཡོདོ་ན་ཆགས་སྤྱོདོ་བྱ་ཡུལ་སྐྱེེས་པ་དེ་ེཉིདི་ལ་ཡང་སྨན་བཅོོས་

ངེསེ་པར་དུ་བྱེདེ་དགོོས། །གལ་ཏེ་ེདེ་ེམིནི་མི་ིའགོོས་པའི་ིགཉན་ཚད་ Yeast/ Bacteria ཡིནི་ཚེ་ེརང་ཉིདི་ལ་སྨན་བཅོོས་

བྱེདེ་དགོོས། །

དྲི་ིབ་༤། རང་ཉིདི་ཀྱིིས་སྨན་བཅོོས་བྱེདེ་ན་འགྲིགི་གམ། །དྲི་ིབ་༤། རང་ཉིདི་ཀྱིིས་སྨན་བཅོོས་བྱེདེ་ན་འགྲིགི་གམ། །

བུད་མེེད་མང་དག་ཞིིག་གིི་སྨན་པ་བསྟེེན་གཏུགས་མ་བྱེེད་པར་རང་ཚོོད་ཀྱིི་སྨན་བཅོོས་བྱེེད་ནས་ནད་ངོོ་མ་འཛིིན་པར་ནད་རྙིིང་པར་

འགྱུར་ནས་ནད་ཚབས་ཅན་དུ་འགྱུར་བས་དཀའ་ངལ་འཕྲད་པ་ཡང་དུ་མ་མཐོངོ་། །དམིགིས་བསལ་གྱི་ིབཅོོས་ཐབས་དེངེ་དུས་ཆུ་

མདའི་ིབཀྲུ་བཤལ་ (Feminine Vaginal Douche) བྱེདེ་རྒྱུ་མེདེ་པ་དང་དེ་ེབཞིིན་བཅོོས་མིནི་གྱི་ིརྫས་སྦྱོོར་དྲི་ིཞིམི་ (V 

Wash) སོགོས་སྤྱོདོ་མི་ིའགྱུར། །གལ་ཏེ་ེབུད་མེདེ་རྣམས་ལ་ Yeast/Bacterial གྱི་ིགཉན་ཁ་ཡོདོ་ཚེ་ེབཅོོས་ཐབས་དང་མཉམ་

དུ་སྔོནོ་འགོགོ་གི་ིཐབས་ལམ་ཡང་གནང་དགོོས། །

དྲི་ིབ༥། གཙང་སྦྲ་འཕྲོདོ་བསྟེནེ་ཇི་ིལྟར་བྱ་དགོོས་སམ།དྲི་ིབ༥། གཙང་སྦྲ་འཕྲོདོ་བསྟེནེ་ཇི་ིལྟར་བྱ་དགོོས་སམ།

     སྤང་བྱ།     སྤང་བྱ།

	» ཆུ་མདའི་ིབཀྲུ་བཤལ།(Feminine Vaginal Douch)

	» ཆུ་རས་དང་དོོར་མ་མི་ིགཙང་བ།

	» གསང་གནས་སུ་དྲི་ིཞིམི་ཟེགེས་ཆུ་གཏོོར་བ།(Feminine hygien spray,Powder,Rinsen)

	» ལྦུ་གསོབོ་དང་རྫས་སྦྱོོར་གཞན་ནང་དུ་ལུས་ཁྲུས་པ།(Bubble bath)

	» ཆུ་རས་དང་དོོར་མ་སོགོས་དམ་པོ་ོགྱོནོ་པ།

     བླང་བྱ།     བླང་བྱ།

	» ཆུ་དྲོནོ་གི་ིགསང་གནས་བཀྲུ་བཤལ་བྱ་དགོོས།
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	» རྒྱུན་དུ་སྲིནི་བལ་ལས་བཟོསོ་པའི་ིཆུ་རས་དང་དོོར་མ་གྱོནོ་པ།

	» ཉལ་པོ་ོདང་གཅིནི་གཏོངོ་རྗེེས་ཆུ་བཤལ་རྒྱབ་དགོོས།

	» ཉལ་པོ་ོབྱེདེ་རྗེེས་ཕྲལ་དུ་གཅིནི་པ་ངེསེ་པར་དུ་བཏང་དགོོས།

	» ཆུ་རས་དང་གསང་གདན་ཡང་ཡང་བརྗེེས་དགོོས།

        མཇུག་དོནོ།        མཇུག་དོནོ།

མདོོར་ན་གྲང་བ་དཀར་པོོའི་ིནད་གསར་དུས་(Acute PID)ཞིིག་ཡིནི་པ་དང་།དེ་ེདག་སྣང་མེདེ་དུ་བཞག་ནས་ནད་ལ་བཅོོས་ཐབས་

མ་བྱེདེ་ན་ནད་དེ་ེཚབས་ཅན་(Cronic PID)ཞེསེ་ཆགས་ནས་བུད་མེདེ་མང་པོ་ོཞིགི་གཤག་བཅོོས་བྱེདེ་ནས་བུད་སྣོདོ་ཕྱིིར་

བསྟོོན་པ་ལས་ལུས་ལ་འབྱུང་བ་འཁྲུགས་ནས་དཀའ་ངལ་མང་པོོ་ཕྲད་དང་ཕྲད་བཞིིན་པ་ཡིིན།སོོང་ཙང་གུས་མོོ་ངས་རྩོོམ་འདིིའིི་ཐོོག་

ནས་བུད་མེེད་རྣམས་ལ་འཕྲོོད་བསྟེེན་གྱིི་སྔོོན་འགོོག་དང་ངོོས་འཛིིན་བཅོོས་ཐབས་ཀྱིི་གོོ་གཏོོགས་ཡོོང་ཕྱིིར་བརྗོོད་གཞིི་འདིི་ཤིིན་ཏུ་

གལ་ཆེེན་མཐོོང་ནས་བརྩམས་པ་ཡིིན།རྩོོམ་ཤོོག་འདིིར་གུས་མོོས་མ་ཤེེས་པའམ་ཤེེས་བཞིིན་དུ་ཐ་སྙད་དང་གོོ་དོོན་སོོགས་ལ་འཁྲུལ་

བ་མང་དག་ཅིིག་ཡོོད་པས་མཁས་བའིི་གཟུར་གནས་གཟིིགས་དབང་རྣམས་ལ་སྙིིང་ཐག་པ་ནས་དགོོངས་འཆགས་བཞུས་པ་དང་

ལེགེས་ཆའི་ིདགོངོས་འཆར་ཅི་ིའཆིིས་ཐད་ཀར་གནང་སྐྱོངོ་སྐྱབ་འཇུག་ཡོངོ་བར་ཞུ་རྒྱུ་ཡིནི།།།།

 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་རང་བྱུང་རྡོོར་རྗེེའི་ིགསུང་འབུམ་ཕྱོགོས་སྒྲིགི་<<ཟབ་མོ་ོནང་དོནོ་གྱི་ིའགྲེེལ་བ།>>

 མན་ངག་ལྷན་ཐབས་སྡེ་ེསྲིདི་སངས་རྒྱས་རྒྱ་མཚོ།ོབོདོ་གཞུང་སྨན་རྩིི་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་རྩི་ིསྙིངི་པོ་ོཡན་ལག་བརྒྱད་པ་གསང་བ་མན་ངག་གི་ིརྒྱུད་ཅེེས་བྱ་བ་བཞུགས་སོ།ོ། དབུས་སྨན་རྩི་ིཁང་།༢༠༠༦ ISBN:81-86419-52-7

 Jack D Sobel,MD<< Patient education :vaginal discharge in women >>2013
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༄༅། །བོདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོབ་རིགི་པ་དང་ཕྱི་ིལུགས་གཉིིས་ལསལུས་ཀྱིི་རུས་པའི་ིགྲུབ་ཚུལ་དང་རིགིས་༄༅། །བོདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོབ་རིགི་པ་དང་ཕྱི་ིལུགས་གཉིིས་ལསལུས་ཀྱིི་རུས་པའི་ིགྲུབ་ཚུལ་དང་རིགིས་
དབྱེའེི་ིཐད་མི་ིའདྲ་བའི་ིཁྱད་ཆོོས་སྐོོར་ལ་དཔྱད་བསྡུར།དབྱེའེི་ིཐད་མི་ིའདྲ་བའི་ིཁྱད་ཆོོས་སྐོོར་ལ་དཔྱད་བསྡུར།

      སྨན་པ་དཀར་མཚོ་ོསྐྱིདི།      སྨན་པ་དཀར་མཚོ་ོསྐྱིདི།

														            

སྤྱིིར་བོོད་ཀྱིི་གསོ་ོབ་རིིག་པ་དང་ཕྱིི་ལུགས་གསོ་ོབ་རིིག་པ་གཉིིས་ནིི་རིིག་པའིི་གཞུང་ལུགས་ཀྱིི་རྒྱབ་རྟེེན་དང་རྒྱབ་ལྗོོངས་མིི་འདྲ་བའིི་

གཞུང་ལུགས་ཆེནེ་པོ་ོགཉིིས་ཡིནི་གཤིིས་དེ་ེལ་རང་རང་གི་ིཐུན་མོངོ་མ་ཡིནི་པའི་ིཁྱད་ཆོོས་ཕུན་སུམ་ཚོགོས་པ་ཞིགི་ཡོདོ་པ་སྟེ།ེ བོདོ་

ཀྱི་ིགསོ་ོབ་རིགི་པ་ནི་ིབོདོ་རང་གི་ིཐུན་མོངོ་མ་ཡིནི་པའི་ིསྲོོལ་རྒྱུན་གྱི་ིརིགི་པའི་ིགཞུང་ལུགས་གལ་ཆེནེ་ཞིིག་སྟེེ། དེ་ེནི་ིལོ་ོངོ་ོཉིིས་སྟོོང་

ལྷག་གི་ིགོངོ་དུ་བོདོ་མི་ིརིགིས་རང་གི་ིབློ་ོགྲོོས་ཀྱི་ིཉིངི་བཅུད་ལས་འཁྲུངས་པའི་ིགསོ་ོདཔྱད་ཀྱི་ིགཞུང་ལུགས་ཤིགི་དང་། བོདོ་མི་ིརིགིས་

ཀྱི་ིརིགི་གནས་དང་། ཡུལ་སྲོོལ་གོམོས་གཤིིས། རང་བྱུང་ཁོརོ་ཡུག་སོགོས་ཀྱིི་ཁྱད་ཆོོས་དང་ལྡན་པའི་ིགསོ་ོརིགི་གི་ིགཞུང་ལུགས་

ཁྱད་དུ་འཕགས་པ་ཞིགི་ཡིནི། དེརེ་བརྟེནེ་དེ་ེཉིདི་ཡར་རྒྱས་དང་གོངོ་འཕེེལ་དུ་འགྲོ་ོབའི་ིབརྒྱུད་རིམི་ཁྲོདོ་དུ་མི་ིརིགིས་གཞན་དང་རྒྱལ་

ཁབ་གཞན་གྱིི་ལེེགས་ཆ་རྣམས་སློོབ་གཉེེར་དང་བསྡུ་ལེེན་གྱིིས་རང་གིི་ཐུན་མོོང་མ་ཡིིན་པའིི་གསོ་ོརིིག་གཞུང་ལུགས་འདིི་ཉིིད་གསར་

གཏོདོ་མཛད་པ་དང་། དེརེ་རིགི་པའི་ིགཞུང་ལུགས་ཀྱི་ིམ་ལག་ལྡན་ཡོདོ་པ་མ་ཟད། ནད་ཐོགོ་གི་ིལག་ལེནེ་དང་ཉམས་མྱོངོ་རང་

བཞིནི་གྱི་ིཁྱད་ཆོོས་རྨང་གཞིིར་བཟུང་བའི་ིཐོགོ་ཏུ་བོདོ་མི་ིརིགིས་ཀྱི་ིརང་གཤིིས་དང་། མཐོ་ོསྒང་གི་ིགནས་བབ་སོགོས་ཀྱི་ིཁྱད་ཆོོས་

མང་པོ་ོཞིགི་ལྡན་ཡོདོ།

ཕྱི་ིལུགས་སམ་ནུབ་ལུགས་གསོ་ོབ་རིགི་པ་ནི།ི ཕྱི་ིདངོསོ་པོོའི་ིཡར་རྒྱས་གློགོ་ལྟར་མྱུར་བའི་ིདེངེ་དུས་སུ་མིིའི་ིརིགིས་ཀྱིིས་ཤིནི་ཏུ་ཕྲ་

བའི་ིརྡུལ་རྫས་ཀྱི་ིགནས་ལུགས་དེ་ེདག་ལ་ཉམས་ཞིིབ་བྱས་པ་ལ་བརྟེནེ་ནས་མིིའི་ིལུས་ཀྱིི་ཕྲ་ཕུང་འཚོོལ་ཞིབི་དང་། ཞིབི་འཇུག་ཤེསེ་

རྟོགོས་བཅས་བྱས་ནས་སྐྱེ་ེདངོོས་ཚན་རིགི་གི་ིཁྲོདོ་དུ་མི་ིནུབ་པའི་ིབྱས་རྗེེས་བཞག་ཡོདོ་པ་སྟེེ། ཚན་རིགི་ལག་རྩལ་ཡར་རྒྱས་དང་

ཐབས་ལམ་གྱི་ིགསར་གཏོདོ། འབྲེེལ་ཡོདོ་ཚན་རིགི་སྡེ་ེཚན་གྱི་ིའཕེེལ་རྒྱས་དང་གསོ་ོརིགི་ལག་ལེནེ་གྱི་ིསྐུལ་འདེདེ་བཅས་ཀྱི་ིནུབ་

ལུགས་གསོ་ོབ་རིགི་པར་ཚད་མེདེ་པའི་ིའཕེེལ་རྒྱས་དང་ཞིབི་འཇུག་ཁྱབ་ཁོངོས་མུ་མཐུད་རྒྱ་བསྐྱེདེ་བཏང་ཡོདོ་པ་རེདེ། དེརེ་བརྟེནེ།  

རྣམ་པ་དང་ངོོ་བོོ་མིི་འདྲ་བའིི་གསོོ་རིིག་གིི་གཞུང་ལུགས་ཆེེན་པོོ་གཉིིས་མཉམ་གནས་ཀྱིི་གཤིིབ་བསྡུར་བྱེེད་པར་འདྲ་བའིི་ཆ་དང་མིི་

འདྲ་བའི་ིཆ་མང་དག་ཅིགི་ཡོདོ་པ་ནི་ིལྡོགོ་ཏུ་མེདེ་པའི་ིཆོོས་ཉིདི་ཅིགི་ཏུ་འཁུམས་སོ།ོ  །

དེའེང་བོདོ་ལུགས་གསོ་ོབ་རིགི་པའི་ིནང་འབྱུང་བའི་ིལུས་ཁམས་འདི་ིཉིདི་གྲུབ་པར་ཕྱི་ིངོསོ་ནས་བལྟས་ན་དེེར་མགོ་ོསྐེ་ེདང་། བྱང་ཁོགོ་

ཡན་ལག་བཞི་ིབཅས་ཁག་གསུམ་དུ་དབྱེ་ེཆོགོ་པ་དང་། ཕྱི་ིནས་ནང་བར་གྱི་ིརིམི་པར་བལྟས་ན་པགས་པ་དང་། ཚིལི་བུ། ཤ་གྲིམི། 

རྩ་དང་རུས་པ། དོནོ་སྣོདོ་སོགོས་རིམི་པར་ཆགས་ཡོདོ། ནང་ངོསོ་ཀྱི་ིཆགས་ལུགས་ལ་བལྟས་ན་མགོ་ོབའི་ིནང་དུ་ཀླད་པ་དང་། བྱང་

ཁོགོ་གི་ིནང་དུ་སྙིངི་དང་། གློ་ོབ། མཆིནི་པ། མཆེེར་པ་དང་མཁལ་མ་བཅས་དོནོ་ལྔ་དང་། ཕོ་ོབ། རྒྱུ་མ་། ལོངོ་ག མཁྲིིས་པ། ལྒང་པ། 

བསམ་སེའེུ་བཅས་སྣོདོ་དྲུག་ཆགས་ཡོདོ། མདོོར་ན་ལུས་ཁམས་ཀྱི་ིགྲུབ་ཆ་ཧྲིིལ་པོ་ོནི་ིཕན་ཚུན་བརྟེནེ་རེེས་དང་། རམ་འདེགེས་བྱས་

པར་བརྟེནེ། ཚེ་ེསྲོགོ་གི་ིའགུལ་བསྐྱོདོ་བྱེདེ་སྟངས་ལ་གཞིགིས་ནས་ཕྱི་ིངོོས་སུ་རུས་པའི་ིརུས་སྒྲོམོ་དང་ཤ་གྲིམི་ཡོདོ་པ་མ་ཟད། ནང་
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ངོསོ་སུ་དབུགས་འབྱིནི་རྔུབ་དང་། ཁྲག་རྒྱུན་འཁོོར་རྒྱུགས་ཟས་སྐོམོ་འཇུ་བྱེདེ། གཅིནི་ཁུང་དང་རིགིས་རྒྱུད་སྐྱེ་ེའཕེེལ། ཆུ་རྩ་འམ་

དབང་རྩ་དེ་ེབཞིནི་ཚོོར་བའི་ིདབང་པོ་ོསོགོས་ཡོདོ་པ་རེདེ།

འདིིར་སྐབས་སུ་བབས་པ་བོོད་ལུགས་གསོ་ོབ་རིིག་པ་ལས་ཤ་ཁྲག་གིི་གྲུབ་པའིི་འབྱུང་ལྔའིི་ལུས་འདིི་གྲུབ་བྱེེད་ཀྱིི་རུས་སྒྲོོམ་སྟེེ།རུས་

པའི་ིསྐོོར་བརྗོདོ་པར་བྱ་བ་ལ། དགའ་བོ་ོམངལ་གནས་ལས།རུས་པ་འདུས་ནས་ལུས་གྲུབ་པ།ཐམས་ཅད་ལས་ཀྱིི་རྒྱུ་ལས་བྱུང། 

ཡང་། རུས་ཚིགིས་ཕན་ཚུན་འབྲེེལ་ནས་ནི།ི སེམེས་ཅན་ལུས་ནི་ིའགྲུབ་ཡིནི་ཞེེས། ཡང་དག་སངས་རྒྱས་མཁྱེནེ་པ་ཡིསི།བདེནེ་པའི་ི

ཚིགི་ཏུ་གསུང་བ་ཡིནི། ཞེསེ་གསུངས་པ་ལྟར་རུས་པའི་ིསྐོོར་བརྗོདོ་པར་བྱ་བ་ལ། དང་པོ་ོརུས་པའི་ིརིགིས། གཉིིས་པ་རུས་པའི་ིདུམ་

བུ།གསུམ་པ་རུས་པའིི་ཆགས་ཚུལ།བཞིི་པ་རུས་པའིི་བྱེེད་ལས།ལྔ་པ་རུས་པའིི་འབྲེེལ་ཚུལ་བཅས་ཚན་པ་ལྔའིི་སྒོ་ོནས་བརྗོོད་པར་བྱ་

སྟེ།ེ

དོནོ་ཚན་དང་པོ།ོདོནོ་ཚན་དང་པོ།ོ

དང་པོ།ོརུས་པའི་ིརིགིས། 

མིའིི་ིལུས་ཁམས་ཀྱི་ིཆ་ཤས་སོ་ོསོོའི་ིརུས་པའི་ིདགོོས་མཁོ་ོདང་ནུས་པ་མི་ིའདྲ་བའི་ིརྐྱེནེ་གྱིིས་མགོ་ོབོོར་ཐོདོ་པའི་ིརུས་པ་དང་སོོའི་ིརུས་

པ། བྱང་ཁོགོ་ཏུ་སྒལ་ཚིགིས་དང་སོགོ་རུས། སྒྲོགོ་རུས་སོགོས་དང་།ཡན་ལག་བཞིིར་དཔུང་རྐང་དང་། ལག་མགོོའི་ིརུས་པ། ལྷ་

ངའི་ིརུས་པ། རྐང་ལག་གི་ིསེནེ་མོོའི་ིརུས་པ་བཅས་ཡོདོ། མདོོར་ན་རུས་པ་རིངི་པོོའི་ིརིགིས་དང་། རུས་དུམ་གྱི་ིརིགིས། ལེབེ་ལེབེ་

ཀྱི་ིརིགིས། ཀོངོ་ཀྱོངོ་གི་ིརིགིས་བཅས་བཞི་ིརུ་དབྱེ་ེཆོགོ་པ་སྟེ།ེ དཔེེར་ན་དཔུང་རྐང་དང་། ལག་ངར་། བརླ་རྐང་། རྗེ་ེངར་བཅས་ཀྱིི་

རུས་པ་ནི་ིརུས་རིངི་གི་ིཁོོངས་སུ་གཏོགོས་པ་དང་སྒལ་གཞུང་གི་ིཚིགིས་དང་། ལག་མགོོའི་ིརུས་པ། རྐང་མགོོའི་ིརུས་པ་སོགོས་ནི་ི

རུས་པ་དུམ་དུམ་གྱི་ིཁོངོས་སུ་གཏོགོས་པ་ཡིནི། རྩིབི་མ་དང་། དཔྱི་ིརུས། སོགོ་རུས། བྲང་རུས། རྣ་ལྷན་གྱི་ིརུས་པ་སོགོས་ནི་ིརུས་

ལེབེ་ཀྱི་ིཁོངོས་སུ་གཏོགོས་པ། སོ་ོདང་རྣ་ལྷན་ཕུད་པའི་ིདེ་ེམིནི་གྱི་ིམགོ་ོབོོའི་ིརུས་པ་རྣམས་ནི་ིརུས་པ་ཀོངོ་ཀྱོོང་གི་ིཁོངོས་སུ་གཏོགོས་

པ། ད་དུང་སྣ་རྩེེའི་ིརུས་པ་དང་། རྣ་གཤོགོ་གི་ིརུས་པ། ལྷ་རུ་རྩེེའི་ིརུས་པ། ཚིགིས་པའི་ིམཁར་མཚམས་སོགོས་ཁྲུང་རུས་ཀྱི་ིརིགིས་

ཀྱང་ཡོདོ།

གཉིསི་པ།རུས་པའི་ིདུམ་བུ། 

མིའིི་ིལུས་ཁམས་ཧྲིིལ་པོོར་ཁྱོནོ་བསྡོམོས་རུས་པའི་ིདུམ་བུ་སུམ་བརྒྱ་དྲུག་ཅུ་ཡོདོ་དེ།ེ དེ་ེའང་མགོ་ོབོོར་རུས་པའི་ིདུམ་བུ་དྲུག་ཅུ་རེ་ེ

གཅིགི་དང་བྱང་ཁོགོ་ལ་རུས་པའི་ིདུམ་བུ་བརྒྱ་དང་ལྔ་བཅུ་ང་དགུ་ཡན་ལག་བཞིི་ལ་རུས་པའི་ིདུམ་བུ་བརྒྱ་དང་བཞིི་བཅུ་བཅས་ཡོདོ།

༡།མགོ་ོབོོའི་ིརུས་པ།

མགོ་ོབོོའི་ིརུས་པའི་ིདུམ་བུ་ནི་ིདཔྲལ་བའི་ིརུས་པ་དང་ལྟག་པའི་ིརུས་པ་རེ་ེརེ།ེ ཐོདོ་པའི་ིརུས་པ་དང་། རྣ་ལྷན་གྱི་ིརུས་པ། མིགི་འབོོར་

རམ་མིགི་ཆུའི་ིརུས་པ། ཟངས་ཚགས་ཀྱི་ིརུས་པ། སྣ་སྒྲོམོ་གྱི་ིརུས་པ། མཁུར་ཚོོས་ཀྱི་ིརུས་པ། ཡ་མགལ་གྱི་ིརུས་པ། རྐན་གྱི་ིརུས་པ་

བཅས་དུམ་བུ་གཉིིས་རེ།ེ མུར་གོངོ་ངམ་ཕྱེ་ེམ་ལེབེ་ཀྱི་ིརུས་པ་དང་། མིགི་དབྲག་གི་ིརུས་པ། གཤོོལ་རུས། ལྕེ་ེརྩེེའི་ིརུས་པ། མ་མགལ་

ཀྱི་ིརུས་པ་བཅས་རེ་ེརེ།ེ རྣ་བར་སྒྲ་ལེནེ་གྱི་ིརུས་པ་གསུམ་རེ་ེདྲུག་དང་། སོོའི་ིགྲངས་སུམ་ཅུ་སོ་ོགཉིིས་བཅས་རེདེ།
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༢།བྱང་ཁོགོ་གི་ིརུས་པ།

བྱང་ཁོགོ་གི་ིརུས་པའི་ིདུམ་བུ་ནི་ིམཇིིང་ཚིགིས་བདུན་དང་། སྒལ་ཚིགིས་བཅུ་གཉིིས། རྐེདེ་ཚིགིས་ལྔ། དེ་ེཚོོའི་ིབར་གྱི་ིམཁར་ཚིགིས་

ཀྱི་ིརུས་པ་ཉི་ིཤུ་རྩ་བཞི།ི མཁར་ནས་གཡས་གཡོནོ་དུ་གྱེེས་པའི་ིབྱ་འདབ་ཀྱིི་རུས་པ་གཉིིས་རེ་ེཏེ་ེཞེ་ེབརྒྱད། ཚང་རུས་ལྔ། གཞུག་

ཆུང་གི་ིརུས་པ་ལྔ། སོགོ་པའི་ིརུས་པ་གཉིིས། སྒྲོགོ་རུས་གཉིིས། བྲང་རུས་གསུམ། རྩིིབ་མ་ཉི་ིཤུ་རྩ་བཞི།ི ལྷ་རུ་རྩེེའི་ིརུས་པ་ཉི་ིཤུ། 

དཔྱི་ིརུས་གཡས་གཡོནོ་གཉིིས་བཅས་རེདེ།

༣།ཡན་ལག་བཞིིའི་ིརུས་པ།

ཡན་ལག་གི་ིརུས་པའི་ིདུམ་བུ་ནི་ིལག་པར་དཔུང་རྐང་གི་ིརུས་པ་གཉིིས་དང་། ལག་ངར་གྱི་ིརུས་པ་ཆེེ་ཆུང་བཞིི། ལག་པར་པྲན་ཙེེ་

རུས་པ་བརྒྱད་རེ་ེབཅུ་དྲུག།ལག་མཐིིལ་གྱི་ིརུས་པ་བཅུ། སོོར་མོོའི་ིརུས་པ་ཉི་ིཤུ་རྩ་བརྒྱད། རྐང་པར་བརླ་རྐང་གི་ིརུས་པ་གཉིིས། ལྷ་

ངའི་ིརུས་པ་གཉིིས། རྗེ་ེངར་གྱི་ིརུས་པ་ཆེ་ེཆུང་གཉིིས། པྲན་ཙེ་ེརུས་པ་བདུན་རེ་ེབཅུ་གཉིིས། རྐང་མཐིིལ་རུས་པ་ལྔ་རེ་ེབཅུ། སོོར་མོོའི་ི

རུས་པ་བཅུ་བཞི་ིརེ་ེཉེརེ་བརྒྱད། དེ་ེམིནི་རྐང་ལག་གི་ིསེནེ་མོ་ོཉི་ིཤུ་བཅས་རེདེ།

གསུམ་པ།རུས་པའི་ིཆགས་ཚུལ།

དེ་ེཡང་བོདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོརིགི་པའི་ིརྒྱུད་ཚིགི་གི་ིནང་དུ། ལུས་ཀྱི་ིཆགས་ཚུལ་སྐབས། ཕ་ཡི་ིཁུ་བས་རུས་པ་ཀླད་གཞུང་བསྐྱེདེ་ཞེེས་ 

དང་། ལུས་ཀྱི་ིམཚན་ཉིདི་སྐབས་སུ། མཆིནི་པའི་ིགནས་སུ་ཁྲག་འགྱུར་ཁྲག་ལས་ཤ།ཤ་ལས་ཚིིལ་འགྱུར་ཚིལི་ལས་རུས་པར་འགྱུར་ཚིལི་ལས་རུས་པར་འགྱུར་

ཞེསེ་པ་དེ་ེགཉིིས་བལྟས་པ་ཙམ་གྱི་ིའགལ་བ་ལྟར་སྣང་ཡང་། ཕ་ཡི་ིཁུ་བས་རུས་པ་ཀླད་གཞུང་བསྐྱེདེ་ཞེེས་པ་ནི་ིལུས་ཀྱིི་ཆགས་

ཚུལ་སྐབས་མའི་ིམངལ་ནང་དུ་ཐོགོ་མར་འགྲུབ་བའི་ིརིམི་པ་སྟེ་ེརྩ་བའི་ིཨ་མ་ལྟ་བུའི་ིདངོསོ་རྒྱུ་དང་། མཚན་ཉིདི་སྐབས་གསུངས་

པའིི་ཚིིལ་ལས་རུས་འགྱུར་ཞེེས་པ་ནིི་མངལ་ནང་དུ་ཡོོད་པའིི་ལུས་དེེ་གྲུབ་ཚར་བའིི་རྗེེས་སུ་དེེས་ཟས་སྐོོམ་རགས་པ་གང་བསྟེེན་པ་

རྣམས་རིམི་བཞིནི་དྭངས་མ། ཤ།ཁྲག།ཚིལི། རུས། རྐང་ཁུ་བ་སོགོས་རིམི་གྱིིས་འབྱུང་གི་ིཡོདོ་པ་དང་། ཚིལི་གྱི་ིདྭངས་མ་འམ་བཅུད་

དེེས་རུས་པའིི་ནུས་པ་གསོོ་བ་དང་རུས་པའིི་སྟོོབས་སྐྱེེད་ཅིིང་སའིི་རང་བཞིིན་གྱིི་ཡོོན་ཏན་དེེ་ལས་ལུས་ཀྱིི་རུས་པ་སོོགས་སྲ་བའིི་ཆ་

རྣམས་སྐྱེདེ་པར་བྱེདེ་དོ།ོ

ཤག་མགོནོ་དཔལ་མགོནོ་གྱི་ིའགྲེེལ་པར། ཚིལི་གྱི་ིབུ་གར་མེ་ེདྲོདོ་ཀྱི་ིསྨིནི་པར་བྱས་པ་ལ། དྭངས་སྙིགིས་གཉིིས་སུ་ཕྱེ་ེནས་ཚིལི་གྱི་ིཚིལི་གྱི་ི

དྭངས་མ་རུས་པར་འགྱུརདྭངས་མ་རུས་པར་འགྱུར།། སྙིགིས་མ་ཞག་ཏུ་འགྱུར། རུས་པའི་ིབུ་གར་རུས་པའི་ིམེ་ེདྲོདོ་ཀྱིིས་སྨིནི་པར་བྱས་པ་ལས། དྭངས་སྙིགིས་

གཉིསི་སུ་ཕྱེ་ེནས་རུས་པའི་ིདྭངས་མ་རྐང་མར་ལ་ཡང་རྐང་ཞུན་བུ་དང་ལྷ་བ་ཀླད་པའོ།ོ ཡང་སྐྱེམེས་འགྲེེལ་ལས། ཚིལི་ཚིལི་གྱི་ིམེ་ེཚིལི་ཚིལི་གྱི་ིམེ་ེ

དྲོདོ་ཀྱིིས་སྨིནི་ཅིངི་དྭངས་སྙིགིས་བྱེ་ེབ་ལས་དྭངས་མ་རུས་པར་གྱུརདྲོདོ་ཀྱིིས་སྨིནི་ཅིངི་དྭངས་སྙིགིས་བྱེ་ེབ་ལས་དྭངས་མ་རུས་པར་གྱུར།། སྙིགིས་མ་ཞག་དང་། དོནོ་དུ་ཚིིལ་སྙིགིས་རྨེནེ་བུ་གྱུར་པ་སྟེེ། 

རྨེནེ་བུར་གྱུར་པར་བཤད་ཞེེས་དང་། བེ་ེསྔོནོ་ལས། ཁ་ཟས་ཀྱི་ིདྭངས་མ་ཐོགོ་མ་དེ་ེམཆིནི་པའི་ིགནས་སུ་སླེབེས་པའི་ིཚེ།ེམཆིནི་པ་ལ་

གནས་པའི་ིབད་མཁྲིིས་རླུང་གསུམ་གྱི་ིབྱ་བ་བྱས་པ་ལ་བརྟེནེ་ནས་དེེའི་ིདྭངས་མ་རྣམས་ཁྲག་འབའ་ཞིགི་ཏུ་འགྱུར་ལ། ཁྲག་གི་ིདྭངས་

མ་དེ་ེཡང་ཤའི་ིགནས་སུ་སོངོ་བའི་ིཚེ་ེདེེའི་ིདྭངས་མ་རྣམས་ལས་ཚིིལ་དུ་འགྱུར་ཞིིང་། ཚིལི་གྱི་ིདྭངས་མ་དེ་ེལས་ནི་ིརུས་པར་འགྱུར་

ལ། རུས་པའི་ིདྭངས་མ་དེ་ེལས་རྐང་མར་དུ་འགྱུར་བ་དང་། རྐང་མར་དེ་ེལས་ཁུ་བ་སྟེ་ེཁམས་དཀར་དམར་དུ་འགྱུར་བར་བཤད་པ་
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ཡིནི་ཞེེས་དང་། ཚིལི་གྱི་ིསྙིགིས་མ་ནི་ིལུས་ཀྱི་ིཞག་དང་རྔུལ་འབྱུང་བ་རྣམས་དང་། རུས་པའི་ིསྙིགིས་མ་ནི་ིསོ་ོདང་སེནེ་མོ་ོབ་སྤུ་རྣམས་

དང་། དེ་ེབཞིནི་དུ་སྙིགིས་མ་འདི་ིརྣམས་དྭངས་སྙིགིས་གཉིིས་སུ་བྱེདེ་དགོོས་པར་ཤེསེ་པར་བྱའོ་ོཞེེས་གསུངས་ཡོདོ་པ་ཙམ་ལས་ཕྱི་ི

ལུགས་ནང་བཞིིན་ཕྲ་ཕུང་རེ་ེརེ་ེབཞིནི་དང་ཕུང་གྲུབ་རེ་ེརེ་ེབཞིིན་ཞིབི་རྒྱས་ཀྱིིས་གསུངས་མེདེ།

བཞི་ིབ།རུས་པའི་ིབྱེདེ་ལས།

རུས་པ་ནི་ིམིིའི་ིལུས་པོོར་ཤིནི་ཏུ་ནས་གལ་འགངས་ཆེ་ེབ་སྟེ།ེ འདྲ་དཔེེ་ལས། སྲོགོ་པ་རྩ་ནི་ིམཆོངོ་གི་ིཀ་བ་འདྲ། བྲང་རུས་གྲུ་བཞི་ི

གདུང་མ་བཀལ་བ་འདྲ། དཔྱི་ིརུས་གཉིིས་ནི་ིརྩིིག་པའི་ིའགྲམ་གཞི་ིའདྲ་ཞེེས་སོགོས་གསུངས་ཡོདོ་པ་ལ་གཞིིགས་ན། སྐབས་དེ་ེདུས་

ནས་བཟུང་བོདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོབ་རིགི་ལས་རུས་པ་ནི་ིམིིའི་ིལུས་པོོའི་ིསྟེངེ་གི་ིགྲུབ་ཆ་གལ་ཆེནེ་ཞིིག་ཏུ་ངོོས་འཛིནི་གནང་ཡོདོ་པ་སྟེ།ེ གདུང་

འདེགེས་ཀྱི་ིཀ་བ་དང་། རྩིགི་པའི་ིའགྲམ་གཞི་ིདང་གདུང་མ་སོགོས་དང་འདྲ་བར་མིིའི་ིལུས་པོོར་གྱེནེ་འདེགེས་དང་རོགོས་སྐྱོོར་གྱི་ིནུས་

པ་ལྡན་ལ་གལ་གནད་ཆེ་ེབའི་ིདབང་པོ་ོདང་དོནོ་སྣོདོ་དག་ལ་སྲུང་སྐྱོབོ་ཀྱིི་ནུས་པ་ལྡན་ཡོདོ་པ་སྔོོན་ནས་གསལ་པོོར་བསྟན་ཡོདོ།

ལྔ་པ།རུས་པའི་ིའབྲེེལ་ཚུལ།

སྦྱིིར་བོོད་ཀྱིི་གསོོ་བ་རིིག་པའིི་ནང་རུས་པའིི་འབྲེེལ་ཚུལ་དང་འབྲེེལ་ཚུལ་རིིག་པ་ཞེེས་དམིིགས་བསལ་གྱིི་གསལ་ཁ་བཏོོན་མེེད་ཀྱང་། 

སྒྲོགོ་རུས་དང་རྩིབི་རུས། མགོ་ོབོོའི་ིརུས་པ་སོགོས་ནི་ིཐད་ཀར་འབྲེེལ་བའི་ིརུས་པ་དང་། པུས་ཚིགིས་དང་ལོངོ་ཚིགིས་མཁྲིགི་ཚིགིས་

སོགོས་ནི་ིལྷུ་ཚིགིས་ཀྱི་ིརིགིས་རེདེ། ཡང་ཆུ་བ་ནི་ིརུས་ཚིགིས་དང་རུས་པ་ཕན་ཚུན་འབྲེེལ་སྦྱོོར་དང་། མཐུད་འཛིནི། བརྟན་སྲུང་

བཅས་བྱེདེ་རྒྱུར་གལ་ཆེེའི་ིནུས་པ་ཐོནོ་མཁན་གྱི་ིགྲུབ་ཆ་ཞིགི་དང་གཞུང་ཚིགིས་ནི་ིམཇིིང་ཚིགིས་དང་སྒལ་ཚིགིས། རྐེདེ་ཚིགིས་དེ་ེ

ཚོའོི་ིབར་གྱི་ིམཁར་མཚམས་ཀྱི་ིརུས་པ། ཚང་རུས། གཞུག་ཆུང་བཅས་འབྲེེལ་མཐུད་བྱས་པ་ལས་གྲུབ་པ་རེདེ། དེ་ེནི་ིརུས་པ་དང་

རུས་པའི་ིདབར་གྱི་ིའབྲེེལ་མཐུད་དེ།ེ དེརེ་ལྷུ་ཚིགིས་འམ་རུས་པའི་ིའབྲེེལ་མཐུད་ཟེརེ་ཞིངི་། དེ་ེནི་ིལུས་ཡོངོས་ཀྱི་ིལྷུ་ཚིགིས་ཀྱིི་འབྲེེལ་

མཐུད་རྣམ་པ་ཞིིག་རེདེ།

དོནོ་ཚན་གཉིསི་པ།དོནོ་ཚན་གཉིསི་པ།

ཕྱི་ིལུགས་གསོ་ོརིགི་ལས་རུས་པའི་ིརིགིས་དང་རུས་པའི་ིདུམ་བུ། རུས་པའི་ིཆགས་ཚུལ། རུས་པའི་ིབྱེདེ་ལས། རུས་པའི་ིའབྲེེལ་ཚུལ་

བཅས་བརྗོདོ་པར་བྱ་བ་ལ།

དང་པོ།ོ རུས་པའི་ིརིགིས།

རུས་པའི་ིརིགིས་ནི་ིདབྱིབིས་དང་རྣམ་པར་གཞིགིས་ན་བཞི་ིརུ་དབྱེ་ེབ་སྟེ།ེ རུས་རིངི་དང་རུས་ཐུང་། རུས་ལེབེ།ཆ་མི་ིསྙོམོས་པའི་ིརུས་

པ་(ངེསེ་མེདེ་རུས་པ་)བཅས་བཞི་ིརུ་དབྱེ་ེའདུག

གཉིསི་པ།རུས་པའི་ིདུམ་བུ།

ཕྱི་ིལུགས་གསོ་ོབ་རིགི་པ་ལས་འགྲེེལ་བརྗོདོ་བྱས་པ་ལྟར་ན། རུས་པ་རེ་ེརེ་ེནི་ིདབང་པོ་ོརེ་ེརེ་ེཡིནི་ཞིངི་། དེ་ེནི་ིརུས་པའི་ིཕྲ་ཕུང་དང་
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འབྱར་རྒྱུའི་ིཚི་ིསྣ། རུས་རྒྱུ་བཅས་ཀྱིི་གྲུབ་ཡོདོ། ཕྱི་ིལོགོས་སུ་རུས་སྐྱི་ིདང་རུས་མཉེནེ། ནང་དུ་རུས་པའི་ིརྐང་མར་བཅས་ཡོདོ། དེ་ེ

ནི་ིལོ་ོནའི་ིབབས་དང་འགུལ་བསྐྱོདོ་ཀྱི་ིགནས་བབས་ལ་གཞིགིས་ནས། མི་ིཚེ་ེགཅིགི་གི་ིནང་རྒྱུན་ཆད་མེདེ་པར་འགྱུར་ལྡོགོ་ཡོངོ་གི་ི

ཡོདོ། དུས་རྒྱུན་གཟུགས་པོ་ོསྦྱོངོ་བརྡར་བྱེདེ་མཁན་ཞིིག་ཡིནི་ན། རུས་པའི་ིསྐྱེ་ེའཕེེལ་སྦོམོ་པོ་ོདང་མཁྲེགེས་པོ་ོཡིནི། དུས་ཡུན་རིངི་

པོརོ་འགུལ་བསྐྱོདོ་མི་ིབྱེདེ་པ་ཡིནི་ན། རུས་པ་ཕྲ་བའམ་རུས་པ་སོབོ་སོབོ་ཆགས་ཀྱིི་རེདེ། མི་ིདར་མ་ལ་ཕལ་ཆེེར་རུས་པའི་ིདུམ་བུ་

༢༠༦དང་དེསེ་མིིའི་ིལུས་ཡོངོས་ཀྱི་ིགཟུགས་པོོའི་ིལྗིདི་ཚད་ལས་བརྒྱ་ཆ་༢༠་ཟིནི་གྱི་ིཡོདོ། གནས་ས་བཞིིན་དབྱེ་ེན་བྱང་ཁོགོ་གི་ིརུས་

པ་༥༡་དང་མགོོ་བོོའི་ིརུས་པ་༢༩་(དེེའིི་ནང་དུ་ཉན་བྱེེད་རུས་ཆུང་༦་ཚུད་ཡོོད་)ཡན་ལག་སྟོོད་མའིི་རུས་པ་༦༤་དང་ཡན་ལག་ཞོོལ་

མའི་ིརུས་པ་༦༢་བཅས་ཡོདོ།

༡།བྱང་ཁོགོ་གི་ིརུས་པ།

དེརེ་བྲང་རུས་༥༡་སྟེ།ེ སྒལ་གཞུང་རུས་པ་༢༤་དང་། ཚང་རུས་༡་། གཞུག་ཆུང་རུས་པ་༡་། རྩིིབ་རུས་ཆ་༡༢་བྲང་རུས་༡་གཅིགི་

བཅས་ཡིནི། སྐྱེ་ེབོ་ོལོ་ོན་མ་སོནོ་པའི་ིསྔོནོ་ལ་སྒལ་གཞུང་རུས་པ་༣༢-༣༤་དང་། མཇིིང་ཚིགིས་༧་། བྲང་ཚིིགས་༡༢་རྐེེད ་

ཚིིགས་༥་ཚང་རུས་༥་གཞུག་ཆུང་རུས་པ་༣-༥བཅས་ཡོོད། ལང་ཚོོ་སྨིིན་པའིི་དུས་ཚང་རུས་ལྔ་འབྱར་ཏེ་ེ

གཅིགི་ཏུ་འགྱུར་གྱི་ིཡོདོ། ཕལ་ཆེེར་ལོོ་༣༠-༤༠་སྐབས་སུ་གཞུག་ཆུང་འཕང་ལོོ་འབྱར་ཏེེ་གཞུག་རུས་སུ་འགྱུར་གྱིི་ཡོོད། 

ཕྱི་ིལུགས་གསོ་ོརིགི་གིི་ནང་དུ་སྒལ་གཞུང་རུས་པ་དང་། རྩིབི་རུས་བྲང་རུས་བཅས་གསུམ་མ་གཏོགོས་བགྲང་མེདེ་མོདོ། བོདོ་ལུགས་

གསོ་ོརིགི་ལྟར་ན་སོགོ་རུས་དང་། སྒྲོགོ་རུས། དཔྱི་ིརུས་བཅས་ཀྱང་བྱང་ཁོགོ་རུས་པའི་ིཁོངོས་སུ་སྡུད་ཡོདོ། གཞན་ན་ཆུང་ཕྲུ་གུའི་ི

དུས་སུ་ཚང་རུས་དང་གཞུག་ཆུང་རུས་པ་གཉིིས་བོདོ་ལུགས་གསོ་ོརིགི་ནང་གསུངས་པ་བཞིིན་དུམ་བུ་ལྔ་རེ་ེམཆིིས་ལ། རིམི་བཞིནི་

ནར་སོནོ་ཏེ་ེདར་མའི་ིདུས་སུ་དུམ་བུ་རེ་ེརེེར་གྱུར་པ་རེདེ།

༢།ཡན་ལག་གི་ིརུས་པ།

ཡན་ལག་གིི་རུས་པ་ལ་ཡན་ལག་སྟོོད་མའིི་རུས་པ་དང་ཡན་ལག་ཞོོལ་མའིི་རུས་པ་བཅས་གཉིིས་སུ་ཕྱེེ་ཡོོད་པ་སྟེེ།  

མིིའིི་རིིགས་ནིི་ཡར་ལངས་ནས་སྡོོད་ཀྱིི་ཡོོད་སྟབས་ཡན་ལག་སྟོོད་མ་ནིི་འདེེགས་སྐྱོོར་གྱིི་ནུས་པས་ཁྲོོད་བཅིིངས་བཀྲོོལ་ཐོོབ་ཏེེ། 

ང ལ ་ རྩོོ ལ ་ གྱིི ་ ད བ ང ་ པོོ ར ་ གྱུ ར ་ ན ས ་ ག ཟུ ག ས ་ པོོ འི ི་ ལྗིི ད ་ ཚ ད ་ དེེ ་ ཡ ན ་ ལ ག ་ ཞོོ ལ ་ མ ་ རུ ་ ལྷུ ང ་ བ ་ རེེ ད །  

ཡན ་ལག ་སྟོོད ་སྨད ་གཉིིས ་ཁ ་གྱེེས ་ཏེེ ་ལས ་གནས་མིི ་ འདྲ ་བ ་གཉིིས ་སུ ་དབྱེེ ་བ ་དང ་ །  དུས་ཡུན་རིངི་པོའོི་ི

འཕེེལ་འགྱུར་གྱིི་གོོ་རིིམ་ཁྲོོད་ཡན་ལག་སྟོོད་མའིི་རུས་པ་ཆུང་དུ་སོོང་ནས་ངལ་རྩོོལ་དང་ལས་ཀ་བྱེེད་རྒྱུར་སྟབས་བདེེར་

ཆགས་པ་རེདེ། ཡན་ལག་སྟོདོ་མའི་ིརུས་པར་སྒྲོགོ་རུས་དང་། སོགོ་རུས། ལག་ངར་རུས་པ་ཆུང་བ་དང་ལག་ངར་རུས་པ་

ཆེ་ེབ། དཔུང་རྐང་རུས་པ་དང་ལག་མགོོའི་ིརུས་པ་བཅས་ཡོདོ། ལག་མགོོའི་ིརུས་པར་མཁྲིགི་རུས་༨་དང་ལག་མཐིིལ་རུས་

པ་༥་སོོར་མོོའི་ིརུས་པ་༡༤་བཅས་ཡོོད་པ་དང་གཞན་ཡང་ངེེས་གཏན་མེེད་པའིི་ཏིིལ་འདྲའིི་རུས་ཆུང་བཅས་ཀྱིི་གྲུབ་ཡོོད། 

མིའིི་ིརིགིས་ཀྱི་ིལུས་སྨད་ཀྱི་ིནུས་པ་གཙོ་ོབོ་ོནི་ིགཟུགས་པོ་ོའདེགེས་སྐྱོོར་ཀྱིི་ནུས་པ་དང་། གཟུགས་པོོའི་ིལྗིདི་ཚད་ཐེགེ་པ་དང་འགྲོ་ོ

བསྐྱོདོ་བྱེདེ་པ། སྤྱིིར་བཏང་གི་ིལུས་པོོའི་ིསྨད་ཀྱི་ིརུས་པ་ནི་ིརྐང་མགོོའི་ིསོོར་མོོའི་ིརུས་པ་ཕུད་གཞན་རྣམས་རོ་ོསྟོདོ་ཀྱི་ིརུས་པ་ལས་

ཆེ་ེབ་ཡོདོ། དེརེ་ཚང་ར་དང་བརླ་རྐང་རུས་པ་ལྷ་ངའི་ིརུས་པ། རྗེ་ེངར་ཆེེ་བ་དང་རྗེ་ེངར་ཆུང་བ། རྐང་མགོོའི་ིརུས་པ་བཅས་ཡོདོ། 
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ཚང་རར་དབྱེ་ེན་གསུམ་སྟེ།ེ དཔྱི་ིམགོ་ོདང་། འཕོངོས་རུས་དང་མདོ་ོརུས་བཅས་ཡིནི།ཚང་ར་ནི་ིདཔྱི་ིམགོ་ོདང་འཕོོང་རུས་མདོ་ོརུས་

བཅས་གསུམ་ལས་གྲུབ་པ་ཞིགི་ཡིནི་ལ། སྤྱིིར་བཏང་ལོ་ོན་བཅོ་ོལྔའི་ིསྔོནོ་དུ་རུས་པ་གསུམ་གྱི་ིབར་མཉེནེ་རུས་གྱི་ིའབྱར་ནས་བསྡད་

ཡོདོ། ལོ་ོན་བཅོ་ོལྔའི་ིརྗེེས་མཉེནེ་རུས་དེ་ེདག་རིམི་བཞིནི་མཉམ་དུ་འདུས་ནས་རུས་པ་གཅིགི་ཆགས་ཀྱི་ིཡོདོ། རུས་གསུམ་མཉམ་

འདུས་ཀྱི་ིགནས་དེེར་ཆེ་ེབ་དང་ཟབ་པའི་ིཀོངོ་ཀོངོ་གི་ིགནས་ཤིགི་ཡོདོ་པ་དེརེ་ (Acetabulum) འཁོརོ་མིགི་ཞེེས་བརྗོདོ། རྐང་

མགོའོི་ིརུས་པར་རྐང་མགོོའི་ིཔྲན་ཙེེ་བདུན་དང་། རྐང་མཐིིལ་རུས་པ་༥་དང་། ༡༣-༡༤རྐང་མཐིིལ་རུས་པས་གྲུབ་པ་ཞིིག་རེདེ། 

གཞན་ཡང་ངེསེ་གཏན་མེདེ་པའི་ིཏིིལ་རུས་བཅས་ཡོདོ།

༣།མགོ་ོབོོའི་ིརུས་པ།

མགོའོི་ིརུས་པ་ལ་ཀླད་རུས་དང་གདོངོ་རུས་གཉིིས་སུ་ཕྱེ་ེཆོགོ་ཅིངི་། དེ་ེཡང་ཀླད་རུས་ལས་ཀླད་མཁར་རམ་ཀླད་ཁོགོ་གྲུབ་ནས་ཀླད་

པར་སྲུང་སྐྱོབོ་བྱེེད་པ་དང་། གདོངོ་རུས་ལས་གདོངོ་གི་ིའདེགེས་སྒྲོམོ་གྲུབ་ནས་མིགི་ལ་སོགོས་པའི་ིདབང་པོོར་སྲུང་སྐྱོབོ་བྱེདེ་ཐུབ་ཀྱི་ི

ཡོདོ། སྦྱིརི་བཏང་བྱས་ན་དར་མའི་ིམགོ་ོརུས་ནི་ིརུས་པ་༢༣་ཀྱི་ིགྲུབ་ཅིངི་། གཞན་ཡང་ཉན་བྱེདེ་རུས་ཆུང་ཆ་གསུམ་རྣ་ལྷན་རུས་

པའི་ིནང་གནས་ཡོདོ་པ་དང་། གཞན་མ་མགལ་གྱི་ིརུས་པ་དང་ལྕེ་ེརུས་ལས་གཞན། མགོོའི་ིརུས་པ་ཐམས་ཅད་ཕན་ཚུན་སྦྲེེལ་ཏེ་ེངོ་ོབོ་ོ

གཅིགི་ཏུ་གྲུབ་ཡོདོ། དེསེ་ཀླད་པ་དང་ཚོོར་བའི་ིདབང་པོོར་སྲུང་སྐྱོབོ་དང་གཞོོགས་འདེགེས་ཀྱི་ིནུས་པ་ལྡན་ཡོདོ། ཀླད་རུས་ལ་༨་དང་

ངོ་ོགདོངོ་གི་ིརུས་པར་༡༥་ཡོདོ། ཀླད་རུས་དེ་ེདག་ནི་ིགཞོགོས་གཡས་གཡོནོ་གཉིིས་ལ་ཐོདོ་རུས་རེ་ེརེ་ེདང་། དཔྲལ་རུས། ལྟག་པའི་ི

རུས་པ་གཅིགི རྣ་ལྷན་རུས་པ་རེ་ེརེ།ེ ཕྱེ་ེལེབེ་རུས་པ་གཅིགི ཟངས་ཚགས་རུས་པ་བཅས་སོ།ོ

ངོ་ོགདོངོ་གི་ིརུས་པ་ནི་ིམ་མགལ་དང་ཡ་མགལ་རུས་པ་རེ་ེརེ།ེ རྐན་རུས་གཉིིས་དང་རྣ་རུས་གཉིིས། མཁུར་ཚོོས་རུས་པ། སྣ་གཞིིའི་ི

རུས་པ་གོངོ་འོགོ་བར་གསུམ། མིགི་འབོོར་རུས་པ་གཉིིས། ལྕེ་ེརུས་གཅིགི་བཅས་སོ།ོ

གསུམ་པ། རུས་པའི་ིཆགས་ཚུལ། 

ཕྱི་ིལུགས་གསོ་ོརིགི་ལྟར་ན་རུས་པ་ནི་ིརུས་སྐྱི་ིདང་། རུས་རྒྱུ། རུས་རྐང་ངམ་རྐང་མར་བཅས་གསུམ་གྱི་ིགྲུབ་པ་ཞིིག་རེདེ།

༡།རུས་སྐྱི།ི

རུས་སྐྱི་ིཞེེས་པ་ནི་ིརུས་པའི་ིངོོས་སུ་འབྱར་ཅིངི་། དེ་ེནི་ིཚགས་དམ་པོོའི་ིའབྲེེལ་སྐྱོངོ་ཕུང་གྲུབ་ཀྱིི་ཚི་ིསྣའི་ིསྐྱི་ིམོ་ོལས་གྲུབ་པ་དང་། ཚོནོ་

མདོགོ་ཅུང་དམར་པོ་ོཡིནི་ལ་རྒྱུ་རྩ་ཕྲ་ཞིིང་མཁྲེགེས་ལ། ཁྲག་རྩ་འཛོོམས་ཞིངི་།གཤེེར་རྨེནེ་སྦུ་གུ་དང་དབང་རྩ་བཅས་ཡོདོ། རུས་

སྐྱིསི་རུས་པའི་ིའཚོ་ོབཅུད་སྐྱེ་ེའཕེེལ་དང་ཚོོར་བ་བཅས་ལ་ནུས་པ་གལ་ཆེནེ་འདོོན་བཞིནི་ཡོདོ། དེའེི་ིནང་དུ་རུས་པའི་ིཕྲ་ཕུང་ཧ་ཅང་

མང་བ་དང་། རུས་ཆག་སྐབས་མར་ལྷུང་བའི་ིཆག་རོ་ོརྣམས་ཡང་བསྐྱར་སོོས་པར་བྱེདེ་ཀྱི་ིཡོདོ། རུས་སྐྱིིར་ཚད་མེདེ་པའི་ིམྱོངོ་ཚོོར་

ཀྱི་ིདབང་རྩའི་ིདབང་པོ་ོཡོདོ་པ་དང་གཉན་ཁ་བྱུང་བའི་ིསྐབས་ཅུང་ན་བ་ཡོདོ། རུས་རྒྱུ་ནང་དུ་རུས་པའི་ིནང་པགས་ཅིགི་ཡོདོ། དེའེི་ིནང་

དུ་ཧ་ཅང་མང་བའིི་རུས་པ་གཏོོར་སྐྱོོན་ཀྱིི་ཕྲ་ཕུང་ཡོོད་པས་རུས་འཆུས་སྐབས་འབྱོོར་བྱེེད་ཚིིགས་ཀྱིི་ངོོས་སུ་རུས་སྐྱིི་མེེད་ཀྱང་དེེས་

འབྱོརོ་བྱེདེ་མཉེནེ་རུས་ཀྱི་ིཚབ་བྱེདེ་ཐུབ་ཀྱི་ིཡོདོ།
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༢།རུས་རྒྱུ།													             

རུས་རྒྱུ་ཞེེས་པ་ནི་ིརུས་པའི་ིརྒྱུ་ངོ་ོམ་དེ་ེལ་ཟེརེ། ཚོདོ་ལྟའི་ིསྐབས་སུ་རུས་པའི་ིདཔེེ་མཚོནོ་གཙོ་ོབོ་ོནི་ིརུས་རྒྱུ་ཀྱིི་ཆ་ཤས་དེ་ེཉིདི་ཡིནི། 

དེརེ་དབྱེ་ེན་ནང་ངོསོ་ཀྱི་ིརུས་རྒྱུ་སོབོ་སོབོ་དང་ཕྱི་ིངོོས་ཀྱི་ིརུས་རྒྱུ་མཁྲེགེས་པོ་ོགཉིིས་ཡོདོ་སྟེ།ེ རུས་རྒྱུད་མཁྲེགེས་པོ་ོནི་ིརུས་པའི་ི

གཞུང་དུ་ཅུང་མཐུག་པ་དང་། དེ་ེརུས་རྒྱུ་རུ་འགྱུར་ཀྱི་ིཡོདོ། དེ་ེནི་ིཚགས་དམ་གྲལ་འགྲིགི་གི་ིརུས་ལེབེ་ཀྱི་ིགྲུབ་ཡོདོ།གནོནོ་འགོགོ་

གི་ིནུས་པ་ཆེ་ེལ། གསར་བའི་ིརུས་རྒྱུ་མཁྲེགེས་པོོའི་ིཚད་༡༥kg/mm2 རུས་རྒྱུ་སོབོ་སོབོ་ཀྱི་ིཁྱབ་ས་གཙོ་ོབོ་ོནི་ིརུས་རིངི་གི་ིསྣེ་ེ

གཉིསི་དང་རུས་ཐུང་། རུས་ལེབེ་ནང་།སྲིངི་བལ་རྣམ་པ་ཅན་དེ་ེདག་ཕན་ཚུན་བསྣོོལ་ནས་གྲལ་འགྲིགི་པའི་ིརུས་པ་ལྷ་བ་ཅན་གྱི་ི 

(Trabeculae)་ ཆགས་པ་དང་། དེ་ེནི་ིརུས་པའི་ིགནོནོ་ཤུགས་ཀྱིི་འཁྱོགོ་ཐིགི་དང་འཐེནེ་ཤུགས་ཀྱིི་འཁྱོགོ་ཐིགི་ལྟར་གྲལ་བསྟར་

བ་ཡིནི། འགུལ་བསྐྱོདོ་ཀྱིིས་རུས་པ་ལྷ་བ་ཅན་ (Trabeculae) མཁྲེགེས་སུ་འགྲོ་ོབའམ་སྦོམོ་དུ་གཏོངོ་བ་དང་། ཡུན་རིངི་འགུལ་

བསྐྱོདོ་མེདེ་པར་བསྡད་ན་རུས་པ་ལྷ་བ་ཅན་ཕྲ་བོོར་འགྲོ་ོབ་ཡིནི།

༣།རུས་རྐང་ངམ་རྐང་མར།	 

རྐང་མར་ནི་ིརུས་པའི་ིནང་ཁེངེས་པའི་ིཕུང་གྲུབ་མཉེནེ་མོ་ོདེ་ེཡིནི་ལ། དར་མའི་ིསྤྱིིའི་ིཚད་༡༥༠༠ml དང་གཟུགས་པོོའི་ིལྗིདི་ཚད་

ཀྱི༤ི.༦%ཟིནི་གྱི་ིཡོདོ། དེརེ་དབྱེ་ེན་རུས་རྐང་དམར་པོ་ོདང་རུས་རྐང་སེེར་པོ་ོགཉིིས་ཡོདོ། རུས་རྐང་དམར་པོོའི་ིནང་དུ་ཁྲག་གི་ིཕྲ་

ཕུང་མང་པོོས་ཁེངེས་ནས་ཡོདོ་སྟབས་མདོགོ་དམར་པོོར་འགྱུར་བ་དང་། མིའིི་ིགཟུགས་པོོའི་ིནང་གི་ིཕྲ་ཕུང་དམར་པོ་ོདང་ཕྲ་ཕུང་

དཀར་པོ་ོམང་ཆེེ་བ་ནི་ིཁོ་ོརང་བརྒྱུད་ནས་བཟོ་ོཡི་ིཡོདོ། དེརེ་བརྟེནེ་རྐང་མར་ནི་ིཁྲག་བཟོ་ོསའི་ིཕུང་གྲུབ་གཙོ་ོབོ་ོདེེ་ཡིནི། འགོགོ་རྐྱེནེ་

རང་བཞིནི་གྱི་ིཟུངས་ཟད་ནི་ིརུས་རྐང་དམར་པོོར་ཁྲག་བཟོའོི་ིནུས་པར་གནོདོ་སྐྱོནོ་ཐེབེས་པའི་ིམཇུག་འབྲས་ཡིནི། མངལ་ནང་གི་ིབྱིིས་

པ་དང་ཕྲུ་གུ་ཆུང་བའི་ིརུས་རྐང་ནི་ིཚང་མ་དམར་པོ་ོཡིནི། ལོ་ོན་ཇེེ་མཐོོར་འགྲོ་ོབ་དང་བསྟུན་ནས། རུས་རྐང་དམར་པོ་ོཇེ་ེཉུང་དུ་འགྲོ་ོ

བ་ཡིནི། དར་མའི་ིརུས་རྐང་གི་ིཁྱབ་ས་གཙོ་ོབོ་ོནི་ིརུས་རིངི་གི་ིསྣེ་ེགཉིིས་དང་རུས་ཐུང་། རུས་ལེབེ་དང་། ངེསེ་མེདེ་དམ་ཆ་མི་ིསྙོམོས་

པའི་ིརུས་པ་བཅས་ཀྱི་ིརུས་རྒྱུ་སོབོ་སོབོ་ཀྱི་ིནང་དུ་གནས་ཡོདོ། རུས་རྐང་སེེར་པོ་ོནི་ིཞག་ཚི་ིཡིསི་ཁེངེས་པའི་ིཕུང་གྲུབ་ཞིིག་ཡིནི་རྐྱེནེ་

ཚོསོ་གཞི་ིསེེར་པོོར་གྱུར་ཡོདོ། དེའེི་ིཁྱབ་ས་ནི་ིདར་མའི་ིརུས་རིངི་གི་ིརུས་གཞུང་ནང་དུ་ཡོདོ། དེ་ེལ་ཁྲག་བཟོ་ོབའི་ིནུས་པ་མེདེ།ཡིནི་

ཡང་ཚད་མཐོ་ོབོོའི་ིཁྲག་ཤོརོ་སྐབས་སུ། ཁོ་ོརང་རུས་རྐང་དུ་འགྱུར་ནས་ཁྲག་བཟོ་ོཐུབ་ཀྱི་ིཡོདོ། སྦྱིརི་བཏང་གི་ིལོ་ོན་༥-༧་སྐབས་

སུ་ཐོགོ་མར་རུས་རྐང་དམར་པོ་ོའབྱུང་གི་ིཡོདོ། དར་མའི་ིསྐབས་སུ་ཁྲག་དཀར་དམར་གཉིིས་ཀའི་ིསྤྱིིའི་ིཚད་ཀྱིི་ཕྱེདེ་ཀ་རེ་ེཟིནི་ཡོདོ། 

ལག་ལེནེ་ནང་དུ་ཁྲག་བཟོ་ོབར་ཐེ་ེཚོམོ་ཡོདོ་པའི་ིསྐབས་སུ། རུས་རྐང་དེ་ེཙམ་ཤིགི་འཐེནེ་ནས་བརྟག་དཔྱད་དང་ཐག་གཅོདོ་བྱེདེ་ཀྱི་ི

ཡོདོ།

བཞི་ིབ།རུས་པའི་ིབྱེདེ་ལས། 

རུས་པའི་ིབྱེདེ་ལས་གཙོ་ོབོ་ོནི་ིའདེགེས་སྐྱོོར་དང་སྲུང་སྐྱོབོས་ཀྱི་ིནུས་པ་ལས་གཞན་ཁྲག་བཟོ་ོབ་དང་རྫས་འགྱུར་ཀལ་དང་ལིནི་

གསོགོ་འཇོགོ་བྱེདེ་པའི་ིནུས་པ་ལྡན་ཡོདོ་ལ་རུས་ཆག་རྗེེས་རུས་པའི་ིཁ་སོོས་ཏེ་ེའབྱར་གྱི་ིཡོདོ།

ལྔ་བ།རུས་པའི་ིའབྲེེལ་ཚུལ།	 

སྤྱིིར་བོོད་ལུགས་གསོོ་བ་རིིག་པའིི་ནང་དུ་རུས་པའིི་སྦྱོོར་མཚམས་མམ་མཐུད་མཚམས་རིིག་པ་ཞེེས་ལག་ལེེན་དང་རིིག་གཞུང་ཁ་
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གསལ་པོ་ོཞིགི་དངོོས་སུ་གསུངས་མེདེ་ཀྱང་། ཕྱི་ིལུགས་སམ་ནུབ་ལུགས་གསོ་ོབ་རིགི་པའི་ིནང་དུ་རུས་པ་དང་རུས་པའི་ིདབར་

ཕན་ཚུན་མཐུད་པ་འམ་སྦྲེེལ་ནས་སྦྱོོར་བར་བྱེདེ་པ་དེ་ེལ་སྦྱོོར་མཚམས་མམ་རུས་པའི་ིམཐུད་མཚམས་ཞེེས་ཟེརེ། ལུས་ཡོངོས་ཀྱི་ི

རུས་པའི་ིསྦྱོོར་མཚམས་རིགི་པ་ལ་ཞིབི་འཇུག་བྱེདེ་པ་དེེར་རུས་པའི་ིསྦྱོོར་མཚམས་རིགི་པ་ཞེསེ་ཟེརེ། རུས་པའི་ིསྦྱོོར་མཚམས་དེེར་

སྦྲེལེ་བའི་ིརྣམ་པ་དང་སྦྲེེལ་བའི་ིཕུང་གྲུབ་མི་ིའདྲ་བའི་ིདབང་གིིས་རིགིས་གསུམ་དུ་དབྱེ་ེབ་སྟེེ། ཚི་ིསྣ་སྦྲེེལ་བ་དང་། རུས་མཉེནེ་སྦྲེེལ་བ། 

འཇམ་སྐྱི་ིསྦྲེེལ་བ་བཅས་གསུམ་ཡོདོ།

༡།ཚི་ིསྣ་སྦྲེེལ་བ།	  

ཚི་ིསྣ་སྦྲེེལ་བ་ཞེེས་པ་ནི་ིརུས་པ་དང་རུས་པའི་ིདབར་ལ་ཚགས་དམ་པའི་ིའབྲེེལ་སྐྱི་ིཕུང་གྲུབ་ཕན་ཚུན་མཐུད་པ་དང་། བར་དུ་བར་སྟོངོ་

སོགོས་མེདེ། མཐུད་མཚམས་འདིིའི་ིརིགིས་ལ་ཚི་ིསྣ་སྦྲེེལ་བ་ཞེེས་ཟེརེ། གལ་སྲིདི་རུས་པ་གཉིིས་བར་གྱི་ིབར་ཐག་ཁྱབ་ཆེ་ེབ་དང་། 

ཕན་ཚུན་སྦྲེེལ་བའི་ིརུས་པ་གཉིིས་ཀྱི་ིའབྲེེལ་སྐྱི་ིཕུང་གྲུབ་ཅུང་རིངི་བ་དེེར་རྒྱུས་པའི་ིསྦྲེེལ་བ་ཞེེས་ཟེརེ། རྒྱུས་པ་སྦྲེེལ་བར་ཅུང་ཆུང་བའི་ི

འགུལ་བསྐྱོདོ་ཀྱི་ིཁྱབ་ཁོངོས་དང་སྲུབ་མཚམས་དག་ཧ་ལམ་འགུལ་བསྐྱོདོ་བྱེདེ་ཀྱི་ིམེདེ།

༢།རུས་མཉེནེ་སྦྲེེལ་བ།	  

རུས་མཉེནེ་སྦྲེེལ་བ་ཞེེས་པ་ནི་ིརུས་པ་དང་རུས་པའི་ིདབར་རུས་མཉེནེ་ཕུང་གྲུབ་ཐད་ཀར་འབྲེེལ་ཏེ།ེ དེའེི་ིབར་དུ་བར་སྟོོང་མེདེ་པར་

འབྲེལེ་བ་དེེར་རུས་མཉེནེ་སྦྲེེལ་བ་ཞེེས་ཟེརེ། རུས་མཉེནེ་སྦྲེེལ་བ་ཁ་ཤས་ལ་ཅུང་ཆུང་བའི་ིའགུལ་བསྐྱོདོ་ཀྱིི་ཁྱབ་ཁོངོས་ཡོདོ། དཔེེར་

ན་ཀླད་རྒྱུངས་དབར་གྱི་ིམཁར་མཚམས་ཁ་ཤས་འགུལ་བསྐྱོདོ་མེདེ། རུས་མཉེནེ་ཁ་ཤས་ནི་ིའགྱུར་བ་མེདེ་པ་དང་། ཁ་ཤས་ནི་ིལོ་ོ

ནའི་ིབབས་དང་བསྟུན་ནས་རུས་མཉེནེ་གྱི་ིཕུང་གྲུབ་རུས་པར་འགྱུར་ཏེ།ེ རུས་པ་གཉིིས་འབྱར་ནས་གཅིགི་ཏུ་གྲུབ་པ་དང་། རུས་

མཉེནེ་སྦྲེེལ་བར་རིམི་གྱིིས་འགྱུར་ཏེ་ེརུས་པའི་ིརང་བཞིནི་དུ་གྱུར་ཡོདོ། དཔེེར་ན་དཔྱིིའི་ིསྟ་ཟུར་རུས་པ་དང་འཕོོངས་རུས། མདོ་ོརུས་

གཉིིས་དབར་བྱིིས་པའིི་དུས་སུ་རུས་མཉེེན་གྱིིས་སྦྲེེལ་བ་དང་ལོོ་བཅོོ་ལྔའིི་གཡས་གཡོོན་དུ་གཅིིག་ཏུ་འདྲིིལ་ཏེེ་དཔྱིི་རུས་ཆགས་ཀྱིི་

ཡོདོ།

༣། འཇམ་སྐྱི་ིསྦྲེེལ་བ།	  

འ ཇ མ ་ སྐྱིི ་ སྦྲེེ ལ ་ བ ་ ཞེེ ས ་ པ ་ དེེ ་ ནིི ་ རུ ས ་ པ ་ ད ང ་ རུ ས ་ པ འིི ་ ད བ ར ་ འ ཇ མ ་ སྐྱིི ་ ཕུ ང ་ གྲུ བ ་ སྦྲེེ ལ ་ བ ་

ད ང ་ འ ཇ མ ་ སྐྱིི ་ ན ང ་ དུ ་ བ ར ་ སྟོོ ང ་ ཡོོ ད ། དེེ ་ འ དྲ ་ སྦྲེེ ལ ་ བ འིི ་ རིི ག ས ་ ལ ་ འ ཇ མ ་ སྐྱིི ་ སྦྲེེ ལ ་ བ ་ ཞེེ ས ་ 

ཟེརེ།	 འཇམ་སྐྱིི་སྦྲེེལ་བར་སྤྱིིར་བཏང་གིི་འགུལ་བསྐྱོོད་ཀྱིི་རང་བཞིིན་ཁྱབ་ཆེེ་བ་ཡོོད་པ་དང་དེེ་ནིི་མཐུད་མཚམས་སྦྲེེལ་བའིི་གཙོ་ོ

བོའོི་ིརྣམ་པ་ཞིགི་ཡིིན།

མཇུག་དོནོ། བོོད་ལུགས་གསོ་ོརིགི་དང་ཕྱི་ིལུགས་གཉིིས་ལས་ལུས་ཀྱི་ིརུས་པའི་ིརིགིས་དང་བྱེདེ་ལས་ཐད་གཅིགི་མཐུན་དུ་འདོདོ་

པ་དང་། བོདོ་ལུགས་གསོ་ོརིགི་གི་ིརུས་པའི་ིཆགས་ཚུལ་དང་འབྲེེལ་ཚུལ་ཐད་ལ་སྤྱི་ིབཤད་དང་རགས་བཤད་ཙམ་ལས་ཕྱི་ིལུགས་

ཀྱི་ི་འགྲེེལ་སྟངས་ལྟར་ཧ་ཅང་ཞིབི་རྒྱས་དང་ཁ་གསལ་མི་ིའདུག  རུས་རིགིས་འདྲེནེ་ཚུལ་ཐད་བོདོ་ལུགས་གསོ་ོརིགི་གི་ིནང་དུ་སོ་ོ

དང་རྐང་ལག་གི་ིསེནེ་མོ།ོལྷ་རུ་རྩེ།ེ སོགོ་རུས་དང་སྒྲོགོ་རུས་དཔྱི་ིརུས་བཅས་རུས་དུམ་ཀྱི་ིངོ་ོབོོར་བརྩིིས་ཏེ་ེགྲངས་འདྲེནེ་བྱས་ཡོདོ་ 

ཀྱང་། ཕྱི་ིལུགས་ཀྱི་ིནང་དུ་ཚིགིས་མཁར་དང་བྱ་འདབ་རུས་པ་སོགོས་ལོགོས་སུ་དབྱེ་ེརྒྱུ་མེདེ་པ་དང་བོདོ་ལུགས་གསོ་ོརིགི་ལྟར་ན་
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ཚང་རུས་དང་གཞུག་ཆུང་རུས་པ་གཉིིས་དུམ་བུ་ལྔ་རེེ་དང་ཕྱིི་ལུགས་ནང་དུ་རིིམ་བཞིིན་ནར་སོོན་ཏེེ་གཅིིག་ཏུ་འགྱུར་བར་བཤད་ཀྱིི་

ཡོདོ། མདོོར་ན། ཕྱི་ིལུགས་ཀྱིིས་མིིའི་ིལུས་པོ་ོཡོངོས་ལ་ཁྱོནོ་རུས་པ་ ༢༠༦་ ཡོདོ་པར་བཤད་ཀྱང་། བོདོ་ཀྱིི་གསོ་ོབ་རིགི་པས་མིིའི་ི

ལུས་ལ་རུས་པའིི་དུམ་བུ་༣༦༠་ཡོོད་པར་འདོོད་པ་དེེ་འོལོ་ཚོོད་ཙམ་མ་ཡིིན་པར་གྲངས་འདྲེེན་ཐད་རེེ་རེེ་བཞིིན་གཏན་འབེེབས་དང་

ལག་ཏུ་ལེེན་རྒྱུ་ཡོོད་པ་དེེ་ནིི་སྔོོན་བྱོོན་མེེས་པོོ་དམ་པ་རྣམས་ཀྱིིས་ཕུང་པོོ་ཆེེ་ཆུང་གྲངས་མེེད་ལ་ཞིིབ་འཇུག་དང་དཔྱད་བསྡུར་མཐར་

ཕྱིནི་པ་གནང་རྗེེས་གཏན་ལ་འཁེེལ་ཞིངི་གྲངས་ལ་ཕབ་པའི་ིབླ་མེདེ་ཀྱི་ིམཛད་རྗེེས་ཤིགི་ཡིནི་ནོ།ོ  །
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༄༅། །གསོ་ོརིགི་སྦྱོངོ་གི་ིཕན་ཡོནོ་གླེངེ་བ།༄༅། །གསོ་ོརིགི་སྦྱོངོ་གི་ིཕན་ཡོནོ་གླེངེ་བ།

                     སྨན་དགེ་ེབསྟན་འཛིནི་སྦྱིནི་པ།                     སྨན་དགེ་ེབསྟན་འཛིནི་སྦྱིནི་པ།

               བལ་ཡུལ་རྒྱལ་སྤྱིིའི་ིགསོ་ོརིགི་མཐོ་ོསློབོ།               བལ་ཡུལ་རྒྱལ་སྤྱིིའི་ིགསོ་ོརིགི་མཐོ་ོསློབོ།

༡༽	    མཁྱེནེ་པའི་ིདཔལ་རྫོགོས་གཞོནོ་ནུ་ཉི་ིའོདོ་གསལ།

       	 ཐུགས་རྗེེའི་ིཟླ་བསིིལ་སྤྱན་གཟིགིས་ཚ་གདུང་སེེལ།

         ནུས་མཐུ་ཕུལ་མངའ་རྡོ་ོརྗེེས་ནད་གདོནོ་གྲོོལ།

         ཡོནོ་ཏན་མགོནོ་གྱིིས་འཕྲིནི་ལས་འབད་མེདེ་སྩོོལ།།

༢༽     ཤེསེ་མུན་གྲིབི་སྦྱོངོ་སྣང་བའི་ིསྒོ་ོརྒྱ་ཕྱེ།ེ

         ཤེསེ་བྱའི་ིདོནོ་ལ་བློ་ོབཞིནི་འཚམ་པར་སྟོནོ།

          ཤེསེ་བྱེདེ་ནོོར་བུ་དཔལ་དུ་བཞུགས་མཛད་གང་།

         བཤེསེ་གཉེནེ་རྒྱ་མཚོོའི་ིཞབས་ལ་མགོོས་ཕྱག་འཚལ།།

༣༽	 རྒྱལ་བའི་ིཆོོས་ཚུལ་མ་ལུས་སྲུབས་པ་ལས།

          ཉོནོ་རྨོངོས་རྩད་ནས་འབྱིནི་པ་ཤེསེ་རབ་མཆོགོ

          དེ་ེབཞིནི་གསོ་ོརིགི་གཞུང་ལུགས་རྒྱ་མཚོ་ོལས།

          ནད་གཞི་ིརྩད་ནས་འབྱིནི་པ་སྦྱོངོ་བྱེདེ་མཆོགོ །

༤༽     ཞི་ིབྱེདེ་བརྩོནོ་པ་ཉོནོ་རྨོངོས་མགོ་ོགནོནོ་ཙམ།

          རྐྱེནེ་ཕྲད་ནུས་པ་རྙེདེ་དེ་ེགནས་ལས་ལྡང་།

          མ་རིགི་མེདེ་ན་ཉོནོ་རྨོངོས་མི་ིའབྱུང་ལྟར།

          སྦྱོངོ་བྱེདེ་ལས་ལྔ་ནད་རོ་ོགཅོདོ་ལ་ཕན།།
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༥༽	 ནད་ལ་གཉེནེ་པོོའི་ིསྨན་ནི་ིཞིི་སྦྱང་གཉིིས།

 	 ཞི་ིསྦྱང་དེ་ེཡང་ཕ་སྤུན་ཆེ་ེཆུང་འདྲ།

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

         སྦྱོངོ་བྱེདེ་ལས་ཀྱིིས་མ་ཐུབ་ག་ལ་སྲིདི།།

༦༽	 ཞི་ིབྱེདེ་དེ་ེཡང་ནད་གཞིི་གསོགོ་པའི་ིདུས།

 	 མི་ིསྙོམོ་སྙོམོས་པར་བྱེདེ་པ་ཞི་ིབ་ཡིནི།

	 སྦྱོངོ་བྱེདེ་ལས་ལྔ་ནད་གཞིི་ལྡང་བའི་ིདུས།

	 སློངོ་བ་དང་བཅས་ཕྱིིར་འབྱིནི་བྱེདེ་པ་ཡིནི།།

༧༽	 ཞི་ིབྱེདེ་ཐབས་ནི་ིཕྱི་ིབཀྲུ་ཤ་པགས་བཞིིན།

	 སྦྱོངོ་བྱེདེ་ལས་ནི་ིནང་བཀྲུ་དོནོ་སྣོདོ་ལྟར།

	  ཞི་ིབྱེདེ་ཁོ་ོནར་བརྩོནོ་པ་ཨ་ཐང་ཆད།

	  སྦྱོངོ་བྱེདེ་ལས་ལྔར་མ་བརྩོོན་ཡོདོ་རེ་ེཀན།།

༨༽	 ནད་ལ་སྔ་བ་ཐོགོ་མ་མ་ཞུ་བ།

	 མ་ཞུ་དེ་ེཡང་ཁོོང་ནད་ཀུན་གྱི་ིརྒྱུ།

	 རྒྱུ་དེ་ེམེ་ེཉམས་སྙིགིས་རོ་ོའཕེེལ་ལས་བྱུང་།

	 བྱུང་དང་འབྱུང་འགྱུར་ནད་རྣམས་སྦྱོངོ་གྱིིས་གཅོདོ།།

༩༽	 མ་ཞུ་དེ་ེཡང་སྙིགིས་མ་དངས་མ་གཉིིས།

	 ནད་རྣམས་ཕལ་ཆེེར་དངས་སྙིགིས་མ་ཞུས་བསྐྱེདེ།

	 འདྲིལི་ཟགས་བྱེེར་འགྱིངི་ལ་སོགོས་ནད་ཚབ་ཀུན།

	 མི་ིའདོདོ་རྒྱུ་དེ་ེསྦྱང་བ་གཅེེས་པར་འོསོ།།

༡༠༽	 སྦྱོངོ་ལ་བརྩོནོ་ལ་ཉི་ིམོོའི་ིསྐར་མ་བཞིནི།
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 	 ལག་ཏུ་ལེནེ་པ་ཧ་ཅང་དཀོོན་པར་མངོནོ།

  	 གཤོགོ་གཅིགི་ལྡན་པ་ཕུར་འདོདོ་བྱ་རིགིས་བཞིིན།

 	  ནད་ཀྱི་ིའདམ་ལས་ཇི་ིལྟར་ཕ་རོལོ་གྲོོལ།།

༡༡༽	 དེསེ་ན་སྦྱོངོ་གྱི་ིསྔོནོ་འགྲོ་ོསྣུམ་འཆོོས་དང་།

 	 བཤལ་སྐྱུགས་སྣ་སྨན་འཇམ་རྩིི་ནི་ིརུ་ཧ།

	 ལོགོ་གནོནོ་རྩ་སྦྱོངོ་ཕན་ཡོནོ་ཡན་ལག་བཅས།

	 ས་བཅད་ཇི་ིབཞིནི་བཀོདོ་ན་ལེགེས་པར་སེམེས།།

༡༡༽	 ལས་ལྔའི་ིསྔོནོ་དུ་འགྲོ་ོབའི་ིསྣུམ་འཆོོས་ལ།

	 བརྩོནོ་པ་གང་ཡིནི་རླུང་གཞིིལ་ལུས་བདེེར་འགྱུར།

	 དེ་ེབཞིནི་ལས་ལྔར་གསུངས་པའི་ིཕན་ཡོནོ་ཀུན།

	 ཐོབོ་པར་འགྱུར་བ་སོམོ་ཉི་ིམི་ིདགོོས་སོ།ོ།

༡༢༽	 ལས་ལྔའི་ིམཆོགོ་གྱུར་བཤལ་ཀྱི་ིཁྱད་འཕགས་ནི།ི

	 ལུས་ཀྱི་ིཕྱི་ིནང་སྟོདོ་སྨད་ནད་ཞུགས་གང་།

	 ཐུར་སེེལ་ལམ་ནས་ནད་རོ་ོཕྱི་ིརུ་འབྱིནི།

	  ཁྱད་པར་མཁྲིིས་པའི་ིནད་ཀྱིི་གཉེནེ་པོ་ོམཆོགོ།

༡༣༽	 གཉིསི་པ་སྐྱུགས་ཏེ་ེགཙོ་ོབོ་ོམ་ཞུའི་ིགནས།

	 མེ་ེཉམས་ལྕགས་དྲེགེ་ལ་སོགོས་གཅོངོ་ནད་དང་།

	 ལུས་སྟོདོ་ལྕི་ིཐིབིས་ལ་སོགོས་ཉེསེ་པའི་ིཚོགོས།

	 ཁྱད་པར་བད་ཀན་ནད་ཀྱི་ིགཉེནེ་པོ་ོམཆོགོ།

༡༤༽	 ལས་ལྔའི་ིསྣ་སྨན་ཀླད་ནད་ཡ་སྲིནི་དང་།

	 ཆམ་པ་རྒན་པོ་ོམཚུལ་པར་ཞེནེ་པ་དང་།
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 	 ཆུ་སེེར་ཚ་རྙོགོ་གདོངོ་པགས་མ་རུང་བྱེདེ།

	 ཁྱད་པར་ནམ་ཚོངོ་ཡན་ལ་མཆོགོ་ཏུ་གསུངས།།

༡༥༽	 འཇམ་རྩི་ིལས་ནི་ིལུས་གཅོངོ་ཉམས་སྟོབོས་ཟད།

	 ལུས་སྨད་གྲང་རྔུང་རྒྱས་ནས་ཁུ་ཁྲག་ཟད།

	 ལྟོ་ོསྦོོས་མེ་ེདྲོདོ་ཉམས་ནས་འཇུ་སྟོབོས་ཟད།

	 ཁྱད་པར་རླུང་གི་ིནད་ལ་གཉེནེ་པོ་ོམཆོགོ།

༡༦༽	 ལས་ལྔའི་ིནི་ིརུ་ཧ་ཡི་ིཁྱད་འཕགས་ནི།ི

	 འཇམ་རྩིིས་མ་ཐུབ་ནད་ཞེེན་སྟོབོས་ཆེནེ་རིགིས།

	 ལུས་སྨད་རྒྱས་པར་རྩ་བ་དྲུང་ནས་འབྱིནི།

	 ཁྱད་པར་ཞུ་བའི་ིགནས་ལ་མཆོོག་ཏུ་གསུངས།།

༡༧༽	 ལོགོ་གནོནོ་རྩ་སྦྱོངོ་ཞེེས་བྱ་ནད་ཞེནེ་རིགིས།

	 སྔོནོ་འགྲོ་ོལས་ལྔས་མ་ཐུབ་ཐབས་ཟད་ཀུན།

	 བྱང་པ་ལ་སོགོས་སྦྱོོར་ནུས་ཁྱད་འཕགས་ཅན།

	 ཁྱད་པར་རྩར་བབས་ནད་ཀྱིི་གཉེནེ་པོ་ོམཆོགོ།

༡༨༽	 སྔོནོ་འགྲོ་ོསྣུམ་འཆོོས་དུར་བྱིདི་དན་རོགོ་དང་།

	 རི་ིཤོ་ོསྤྱང་ཚེེར་གུར་ཞུན་འགྲོནོ་འཛིནི་སོགོས།

	 སླེ་ེའཇམ་བཀྲུ་ལེནེ་ནི་ིརུ་རྣོ་ོབར་འཇམ།

	 རྩ་སྦྱོངོ་བྱང་སྡིགི་སྦྱོོར་བཅས་གཞུང་ལས་ཤེསེ།།

༡༩༽	 གང་ཞིགི་འདབ་གཤོགོ་གཉིིས་ལྡན་རྩལ་ལ་མོོས།

	 ཞི་ིསྦྱོངོ་མཉམ་ཟུང་བརྩོནོ་པ་ཚུལ་ལྡན་ལུགས།

 	 ཟུག་རྔུ་ནད་ཞི་ིབ་དང་རྩད་ནས་འབྱིནི།
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 	 གཡུ་ཐོགོ་གསུང་དང་མཐུན་པར་སྤྱད་པར་གོ།ོ

༢༠༽	 སྙིགིས་དུས་གཉན་སྲིནི་ཚད་རིམིས་དར་ཁྱབ་དུས།

	 གཉན་ཚད་གསོདོ་ཐབས་ཁྱུང་ལྔའི་ིརྒྱུན་བཤལ་དང་།

 	  དྲག་པོ་ོབཅུ་གསུམ་སྦྱོོར་ནུས་ལ་སོགོས་པ།

 	 ལག་བླང་དུས་ལ་བབ་པ་མིནི་ནམ་སྙམ།།

༢༡༽ 	 ང་ལེགེས་ནད་ཀྱི་ིརྩད་ཆོདོ་བད་མཁྲིིས་དག

	 ལུས་ཡང་ཁོངོ་པའི་ིདྲོདོ་འབར་ཡི་ིག་འབྱེདེ།

	 བཀྲེསེ་སྐོོམ་དུས་འབྱུང་བཤང་གཅི་ིབདེ་ེབར་འབྱིནི།

 	  རྒྱུད་རྒྱལ་ནས་གསུངས་ཕན་ཡོནོ་ཇིི་བཞིིན་བཀོདོ།།

༢༢༽	 ཐ་མ་ལྕེ་ེསྲེདེ་ལྡོགོ་ལ་མོོས་པས་དབེནེ།

	  རྒྱལ་ཟས་སྣ་མང་འདོདོ་པའི་ིསྐྱེ་ེབོ་ོལ།

	 གནོདོ་ཉུང་རང་གར་འཇུག་པའི་ིསེམེས་ཡོདོ་ན།

 	  སྦྱོངོ་ལ་བསྟེནེ་པ་སྨན་པའི་ིཐབས་ཚུལ་ཡིནི།།

          སརྦ་དགེེའོ།ོ།
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༄༅། །བོདོ་ལུགས་གསོ་ོབ་རིགི་པ་ལས་གདོནོ་ངོསོ་འཛིནི་ཚུལ།༄༅། །བོདོ་ལུགས་གསོ་ོབ་རིགི་པ་ལས་གདོནོ་ངོསོ་འཛིནི་ཚུལ།

སྨན་རམས་པ་ངག་དབང་རྒྱ་མཚོ།ོསྨན་རམས་པ་ངག་དབང་རྒྱ་མཚོ།ོ

རང་རེེའིི་གསོོ་བ་རིིག་པའིི་དཔལ་ལྡན་རྒྱུད་བཞིི་ཆེེ་བ་བཅུ་གཅིིག་གིི་བདག་ཉིིད་བརྗོོད་བྱ་ཡན་ལག་བརྒྱད་ཀྱིི་ནང་ཚན་གདོོན་ཞེེས་པ་

འདི་ིཉིདི་གསོ་ོརིགི་རྒྱུད་ལས། ལུས་དང་བྱིིས་པ་མོ་ོནད་གདོནོ། མཚོནོ་དུག་རྒས་པ་རོ་ོཙ་བ། ཡན་ལག་བརྒྱད་དུ་ཤེསེ་པར་བྱ། ཞེསེ་

གསུངས་པ་ལྟར། གདོནོ་ནད་ཀྱིི་ཚན་པ་འདི་ིཉིདི་ལོགོས་སུ་གསུངས་ཡོདོ་པ་ལས་བརྗོདོ་གཞི་ིའདི་ིཉིདི་གལ་ཆེནེ་ཡིནི་པ་རྟོགོས་

ཐུབ།

གདོནོ་ཞེེས་པ་འདི་ིཉིདི་ཐེ་ེཚོམོ་ལ་གོ་ོབར་བྱ་དགོོས་སྟེ།ེ གསོ་ོརིགི་སློབོ་དཔོོན་རག་རྡོོས་གསུངས་པ་ལྟར་ན། ཕན་གནོདོ་ཀྱི་ིནུས་པ་

དང་ལྡན་པ་རྟོགོས་ཀྱང་རྒྱུ་མཚན་ཅི་ིཡིནི་ཐེ་ེཚོམོ་དག་ལ་མིངི་ཡང་ཐེ་ེཚོམོ་གྱི་ིདོནོ་ཅན་གདོནོ་ཞེེས་པའི་ིཐ་སྙད་བཏགས། ནམ་མཁའི་ི

ནོརོ་བུས། སྤྱིིར་ན་གདོནོ་ཞེེས་བྱ་བའི་ིཚིགི་དེ་ེནི་ིང་ཚོོའི་ིཡིདི་ལ་དོགོས་པའམ་ཐེ་ེཚོོམ་གཏན་ནས་མེདེ་པ་ཞིགི་ལ་གདོནོ་མི་ིཟ་ཟེརེ་བ་

ལྟར། གདོནོ་ནད་ཞེེས་པའང་རང་བཞིིན་གྱི་ིཐེ་ེཚོམོ་གྱི་ིངོ་ོབོ་ོདང་འཁྲུལ་བའི་ིརྣམ་པ་ཞིགི་ཡོདོ་པ་རང་བཞིནི་གྱིིས་རྟོགོས་ཐུབ། དེ་ེཡང་

སྤྱིི་ཚོོགས་ནང་ལུགས་སོོ་སོོའི་ིཤན་ཤུགས་དང་བློོའི་ིདབང་པོོ་དང་ཁམས་དང་མོོས་པ་ལྟ་གྲུབ་ཇིི་སྙེེད་ལ་བརྟེེན་ནས་གསུངས་ཚུལ་སྣ་

ཚོགོས་པ་ཞིགི་ཡོདོ་མུས་ཡིནི།

གླེངེ་སློངོ་བ།

༡) གདོནོ་སོགོས་རང་བཞིནི་གྱི་ིམ་གྲུབ་པར་བརྟེནེ་སེམེས་ཁམསཀྱིནིདགཞིསིྟེ་ེགདོནོ་ནད་འདི་ིཉིདི་ཕྱི་ིགདོནོ་སོགོས་ཀྱི་ིབྱེདེ་པོ་ོམེདེ་པར་འདོདོ་པ། 

ཁ་ཅིགི་གི་ིའབྱུང་གདོནོ་སོགོས་ཀྱི་ིགནོདོ་འཚེ་ེམེདེ་པར་རྣམ་རྟོགོ་གཅིགི་པུའི་ིསྒྲོ་ོབཏགས་ལས་བྱུང་བར་འདོདོ་ནས། རང་སེམེས་དགྲ་

རུ་མ་ལྡང་ན། བྲག་སྲིནི་མི་ིདགྲ་རུ་ཅི་ིརུ་ལྡང། ཞེསེ་དང། རྣམ་རྟོགོ་ཅན་ལ་འདྲེ་ེདགུ་འཁོོར། ཞེསེ་པ་སོགོས་རྟོགོ་པའི་ིཀུན་བཏགས་ཀྱིི་

དབང་ལས་བྱུང་བར་འདོདོ་པས་ཡུལ་ངོོས་ནས་གང་ཡང་མེདེ་པར་ལྟ་བུའི་ིདོནོ་དམ་དཔྱོདོ་བྱེདེ་དབང་དུ་གསུངས་འདུག  ཁོ་ོབོ་ོདེ་ེལྟར་

དུ་མི་ིའདོདོ་དེ།ེ ཀུན་རྫོབོ་ཀྱི་ིརྣམ་བཞག་འཇིིག་བར་གྱུར་བས་ཀུན་རྫོབོ་ཀྱི་ིབདེནེ་པ་ལས་ཉམས་པར་གྱུར་བ་དང། གཞན་ཡང་རྣམ་

པར་ཤེེས་པ་སྐྱེེས་ཚུལ་བཤད་པའིི་སྐབས་ཀྱིི་དམིིགས་པ་ཡུལ་ལ་བརྟེེན་ནས་སྐྱེེས་དགོོས་པ་ནིི་ཕྱིི་ནང་གཉིིས་ཀའིི་འདོོད་པ་ཡིིན་ལ་

དོནོ་དངོསོ་ཐོགོ་དེ་ེལྟར་ལགས་ན་དེ་ེདང་འགལ་བར་མི་ིའགྱུར་རམ་སྙམ། དེ་ེཅིིའི་ིཕྱིརི་ཞེེས་ན་སྤྱིིར་ཆོོས་ཐམས་ཅད་རྒྱུ་རྐྱེནེ་རྟེནེ་འབྲེེལ་

དབང་གིི་བྱུང་བ་ནིི་སྨོོས་མེེད་ཁར་མཐར་སྟོོང་ཉིིད་ཀྱིི་རང་བཞིིན་ལས་མ་འདས་ནའང་གང་འཇིིག་རྟེེན་ན་གྲགས་པ་འདིི་ཉིིད་བཅོོམ་

ལྡན་འདས་ཉིདི་ཀྱིའིང་བཞེདེ་པ་ཡིནི་སྟེ།ེ མདོ་ོལས། གང་འཇིིག་རྟེནེ་ན་ཡོདོ་པར་གྲགས་པ་དེ་ེང་ཡང་ཡོདོ་པ་སྨྲའོ།ོ གང་འཇིིག་རྟེནེ་

ལ་མེདེ་པར་གྲགས་པ་དེ་ེང་ཡང་མེདེ་པར་སྨྲའོ།ོ ཞེསེ་གསུངས་པ་ཡིནི། འདིརི་མ་བརྟག་མ་དཔྱད་པའི་ིངོརོ་འཇིིག་རྟེནེ་ན་ཐ་སྙད་པའི་ི

ཚད་མ་དང་དེེས་གྲུབ་པའི་ིཡུལ་མི་ིབསླུ་བ་ཞིགི་ཡོདོ་པ་དང། དེ་ེལ་བརྟེནེ་ནས་བདེ་ེསྡུག་ཚོོར་བ་འཁྲུལ་བ་ཙམ་མ་ཡིནི་པར་མཚན་

ཉིདི་པ་ཞིགི་ལུས་ཅན་རྣམས་ཀྱི་ིམྱོངོ་བ་དང། མྱོངོ་བ་དེ་ེཡོདོ་པ་ལ་བརྟེནེ་ནས་ཐར་འདོདོ་རྣམས་སྡུག་བསྔལ་སེེལ་ཐབས་དང། བདེ་ེ

བ་སྒྲུབ་ཐབས་ཀྱི་ིབླང་དོོར་ལ་འབད་པ་ཉིདི་དོནོ་དང་ལྡན་པར་གྱུར་རོ་ོསྙམ། རྒྱུ་མཚན་དེེའི་ིཕྱིརི་ན་གསོ་ོབ་རིགི་དགོོས་སོགོས་ཆོོས་
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བཞིི་སོོགས་གཞུང་ཚིིག་དངོོས་བསྟན་ལས་མཐར་ཐུག་གཏན་གྱིི་བདེེ་བ་བླ་མེེད་སངས་རྒྱས་ཀྱིི་གོོ་འཕང་ཐོོབ་རྒྱུ་ཡོོད་པའང་གསུངས་

ཡོདོ། གཞན་དུ་ན། ཐ་སྙད་པའི་ིཆོོས་གང་ཡང་མེདེ་པར་གྱུར་ན་ལུས་སྟེེང་ཀྱི་ིནད་ཀྱང་མེདེ་པར་གྱུར་རྒྱུ་ཡིནི། དེ་ེལྟར་གྱུར་ཚེ་ེགསོ་ོ

ཡུལ་ནད་ལ་བཞི་ིབརྒྱ་རྩ་བཞིིར་གསུངས། ཞེསེ་དང། གསོ་ོབྱེདེ་གཉེནེ་པོ་ོསྟོོང་དང་རྩ་གཉིིས་སྟེེ། ཞེསེ་སོགོས་གསོ་ོརིགི་གཞུང་གི་ི

དངོསོ་བསྟན་རྩ་ཚིགི་མང་པོ་ོདང་འགལ་བ་མི་ིའགྱུར་རམ་སྙམ། མདོོར་ན། འབྱུང་ལྔའི་ིབདག་ཉིདི་ཅན་རྣམས་གང་ཡང་ཀུན་རྫོབོ་པའི་ི

ངོརོ་མི་ིའཐད་པར་གྱུར་བ་ཡིནི་ན། ཡོངོས་གཏང་ལེའེུ་ལས། འགྲོ་ོབའི་ིལུས་འདི་ིའབྱུང་བ་བཞི་ིལས་གྲུབ། གསོ་ོབྱའི་ིནད་ཀྱང་འབྱུང་བ་

བཞི་ིཡིིས་བསྐྱེདེ། གཉེནེ་པོོའི་ིསྨན་ཡང་འབྱུང་བཞིིའི་ིངོ་ོབོ་ོཉིདི། ལུས་ནད་གཉེནེ་པོ་ོབདག་ཉིདི་གཅིགི་པར་འབྲེེལ། ཞེསེ་གསུངས་པ་

འདི་ིཉིདི་དགོོས་མེདེ་དུ་གྱུར་རོ།ོ དེ་ེདག་ནི་ིལུགས་བྱུང་ངམ་ཀུན་རྫོབོ་བདེནེ་པ་ཉིདི་ཀྱི་ིདབང་དུ་གསུངས་པ་མིནི་ནམ་སྙམ། འདི་ིདག་

ལ་ཁོ་ོབོོའི་ིགང་གྲུབ་ཐུབ་བམ་ཞེ་ེན་གསོ་ོབ་རིགི་པའི་ིནང་དུ་རྐྱེནེ་རྣམ་པ་བཞིི་སྟེ་ེདུས་གདོནོ་ཟས་སྤྱོདོ། ཞེསེ་གདོནོ་གློ་ོབུར་བ་བདུད་

དང་རྒྱལ་པོོས་འཚེེ་བ་ཞེེས་རྩ་རྒྱུད་སྡོོང་འགྲེེམས་ནང་གསལ་བ་བཞིིན་ཕྱིི་འབྱུང་པོོ་གདོོན་རྐྱེེན་གྱིིས་སེེམས་ཁམས་ཀྱིི་ནད་གཞིི་ཡོོང་

གི་ིཡོདོ་པར་བསྟན་པ་དང། གཞན་ཡང་ཡོངོས་གཏད་ཀྱི་ིལེའེུ་ལས། བརྒྱ་དང་རྩ་གཅིགི་ཀུན་བརྟགས་གདོནོ་ཡིནི་པས། དེ་ེམ་བཅོོས་

པར་སྨན་དཔྱད་ལེནེ་མི་ིའདོདོ། གདོནོ་བཅོོས་སྨན་མེདེ་གྱུར་ཀྱང་འཚོ་ོབ་ཡོདོ། གསུངས་པ་རྣམས་ལས་དང་བྱེདེ་པ་པོ།ོ འབྲས་བུ་ཡོདོ་

པར་བསྟན་དགོོས་པ་ཡིནི་སྟེ།ེ ཚིགི་གསལ་ལས། ཁོ་ོབོ་ོཅག་ནི་ིལས་དང་བྱེདེ་པ་པོོ། འབྲས་བུ་ལ་སོགོས་པ་མེདེ་དོ་ོཞེེས་སྨྲ་བ་མ་ཡིནི་

ཏེ།ེ འོ་ོན་ཅི་ིཞེ་ེན། འདི་ིདག་རང་བཞིནི་མེདེ་དོ་ོཞེེས་རྣམ་པར་འཇོོག་པ་ཡིནི་ནོ།ོ དེསེ་ན་རྣམ་པར་རྟོགོ་པའི་ིདབང་གི་ིབཞག་པའི་ིཕྱི་ིརོོལ་

གྱི་ིབྱ་བྱེདེ་རང་སོོར་འཐད་པར་བརྟེནེ་ཕྱི་ིརོོལ་ངོསོ་ནས་གདོནོ་སོགོས་ཀྱི་ིགནོདོ་པ་བྱེདེ་པར་འདོདོ།

༢) ཁ་ཅིིག་གིི་གདོོད ་མའིི་སྤྱིི་ཚོོགས་ལྟར་ཕྱིི་འབྱུང་གདོོན་གཅིིག་པུའིི་རྐྱེེན ་པའིི་སེེམས་ཁམས་ཀྱིི་ནད་གཞིི་སྟེེ་

གདོོནགྱིིནད་བྱུང་བར་ངོོས་འཛིིན་གནང་བཞིིན་ཡོོད་པ་དེེས་ནིི་རང་བྱུང་ཁམས་ཀྱིི་འཁོོར་ཡུག་ཡོོད་ཚད་ལྷ་ཀླུ་སོོགས་

ཀྱིི་བྱེེད་ཀྱིི་ཡོོད་པར་འདོོད་པ་ནིི། གདོོད་མའིི་ཆོོས་ལུགས་ཀྱིི་ཤན་ཞུགས་ནས་སྤྱིི་ཚོོགས་ནང་མུ་འཐུད་གནས་པའིི་

དབང་གིི་ཡིིན་པས་དེེ་ལྟར་དུ་འདོོད་ཚེེ་མངོོན་སུམ་ལ་ལོོག་པའིི་འདུ་ཤེེས་འཛིིན་སྟངས་སུ་གྱུར། རྒྱུ་མཚན་ནིི་ཚན་

སྩལ་ཡར་རྒྱས་འགྲོོ་བའིི་དུས་སུ་མྱ་ངན་དང་ཡིིད་གདུངས་སོོགས་སེེམས་ཁམས་མིི་བདེེ་བའིི་རྐྱེེན་མང་པོོས་དབང་རྩའིི་

འགྱུར་ལྡོོག་དབང་གིིས་སྨྱོོ་བྱེེད་སོོགས་སེེམས་ཁམས་ཀྱིི་ནང་གཞིི་རྐྱེེན་བྱེེད་ཀྱིི་ཡོོད་པ་ནིི་མངོོན་སུམ་ཚད་མས་གྲུབ་ཡོོད། 

སྨྱོ་ོབྱེདེ་དང་བརྗེདེ་བྱེདེ་ལྟ་བུར་མཚོནོ་ན། (Schizophrenia and Dementia) འདི་ིཉིདི་གཙོ་ོབོ་ོ (Domaphine, Glut-

tamate,Gaba) ལྟ་བུའི་ིདབང་རྩའི་ིརྫས་ཆ་ཀླད་པའི་ིནང་ཡོདོ་པ་རྣམས་འཁྲུགས་སྐྱོནོ་གྱིིས་འདིིའི་ིནང་ཁུངས་དང་ལྷག་པར་འབྲེེལ་

བ་ཡོདོ་པའི་ིཚོདོ་དུ་སྣང། ཉེ་ེབའི་ིཆར་དབང་རྩ་ཕྲ་ཕུང་ནང་ཕན་ཚུན་བར་གྱི་ིའབྲེེལ་མཐུད་ལ་སྟངས་འཛིནི་བྱེདེ་པའི་ིརིགིས་རྫས་མང་

དག་ངོསོ་བཟུང་ཡོདོ་ཅིངི། རིགིས་རྫས་དེ་ེདག་གི་ིསེམེས་གས་ནད་གཞི་ིདང་བརྗེདེ་བྱེདེ་ནད་གཞི་ིབཀྲི་ིབའི་ིཉེནེ་ཁ་མཐོརོ་འདེགེས་བྱེདེ་

པའི་ིསྣང་ཚུལ་བྱིནི་ཡོདོ།

༣ ) ཁ ་ ཅིི ག ་ གིི ་ རྒྱུ ད ་ ན ང ་ འ བྱུ ང ་ ག དོོ ན ་ གྱིི ་ ད བྱེེ ་ བ ་ བ ཅོོ ་ བ རྒྱ ད ་ མིི ང ་ སོོ ་ སོོ ་ ན ང ་ དྲ ང ས ་ པ ས ག དོོ ན ་

སོོ ་ སོོ འི ི ་ མ ཐུ ་ ལས  ་ བྱུ ང ་ བ ར ་ དོོ ག ས ་ ན ས ་ ཕྱིི ་ འ བྱུ ང ་ པོོ ་ ག དོོ ན ་ གྱིི ་ ན ད ་ དོོ ་ ཞེེ ས ་ འ དོོ ད ་ པ ། 

དེེས་ནིི་སྤྱིི་ཚོོགས་ཀྱིི་ལྟ་བ་འཛིིན་སྟངས་ཐོོག་ལྷ་ཀླུ་གཞིི་བདག་ལ་སོོགས་འཇིིག་རྟེེན་གྱིི་དྲེེག་པ་རྣམས་ལ་ཡིིད་ཆེེས་དྲགས་པ་དང་
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དེེ་དག་གིི་ཕན་གནོོད་འབྲེེལ་གྱིི་ཡོོད་པ་འདུ་ཤེེས་ཀྱིི་སྟེེང་ནས་སྐབས་དུས་གནས་སྐབས་དང་བསྟུན་ནད་རིིགས་དེེ་དག་གིི་རྒྱུ་

རྐྱེེན་དང་ནད་རྟགས་ངོོ་བོོ་ཇིི་ཡིིན་གསལ་སྟོོན་བྱེེད་པའིི་ཐབས་ལམ་མེེད་པར་དམིིགས་བསལ་གྱིི་གནས་ཚུལ་འོགོ་ངོོས་འཛིིན་དང། 

སྨན་བཅོོས་ནད་སྐྱོོངས་སོོགས་གཅིིག་སྒྱུར་བྱེེད་བདེེ་བའིི་ཕྱིིར་སེེམས་ཁམས་ཀྱིི་ནད་གཞིི་དེེ་དག་ལ་མིིང་དེེ་ལྟར་དུ་མཛད་པ་ཡིིན། 

དེ་ེཡང་གདགས་པའི་ིབསྟན་བཅོོས་ལས། མིངི་དུ་གདགས་པར་མ་མཛད་ན། འཇིགི་རྟེནེ་ཐམས་ཅད་རྨོངོས་པར་གྱུར། དེ་ེབས་རྨོངོས་

པ་སེེལ་བའི་ིཕྱིིར། མགོནོ་པོོས་མིངི་དུ་གདགས་པར་མཛད། ཞེསེ་གསུངས་པ་ལྟར་རོ།ོ དོནོ་དངོསོ་ཐོགོ་སེམེས་ཁམས་ཀྱིི་ནད་གཞི་ི

སྟེ་ེགདོནོ་འདི་ིཉིདི་རྒྱུ་རྐྱེནེ་ངོ་ོམ་གང་ཡིནི་ལ་མ་བལྟོོས་པར་ནད་རྟགས་ཕན་ཚུན་བར་བརྟག་ཚེ་ེནད་ཀྱི་ིངོ་ོབོ་ོདང་རང་བཞིནི། ཁྱད་

ཆོསོ་མང་པོ་ོཞིགི་དེངེ་དུས་གསོ་ོརིགི་དང་གཅིགི་མཚུངས་སུ་སྣང། དཔེེར་ན་འབྱུང་པོ་ོགདོནོ་གྱི་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་གྲོགོས་མེདེ་ཡ་ང་གཅིགི་པུར་

བསྡད་པ། མྱ་ངན་གདུངས་པ། མི་ིམཚམས་པའི་ིལུས་ངག་གི་ིབྱ་སྤྱོདོ་འགལ་བ་ལས་ནད་འཇུག་པ་རྣམས་དང། སྨྱོ་ོབྱེདེ་ཀྱི་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ། 

སྙིངི་སྟོབོས་ཞན་པ་དང། མྱ་ངན་དང། ཡིདི་མི་ིབདེ་ེབ། སེམེས་ལས་ཆེ་ེབ། ཟས་སྤྱོདོ་མི་ིའཕྲོདོ་པ་རྣམས་ལས་སེམེས་ཁམས་ཀྱི་ིནད་

གཞི་ིཡོངོ་གི་ིཡོདོ་པ་བཤད་ཡོདོ། དེ་ེདག་ལས་ང་ཚོོས་གང་གྲུབ་ཐུབ་བམ་ཞེེས་ན་འབྱུང་གདོནོ་བཅོ་ོབརྒྱད་འདི་ིཉིདི་གདོནོ་གཅིགི་

པུའིི་མཐུ་ལས་མིིན་པར་རྣལ་དུ་མ་གནས་པའིི་བསམ་བློོའི་ིའཁྱེེར་སོོའི་ིསྟེེང་ནས་སམ་ལུས་ངག་གིི་བྱ་བ་མིི་དགེེ་བ་དང་བག་མེེད་པར་

བཏང་ནས་ཡིདི་ཀྱིིས་གཞན་ལ་གནོདོ་པའི་ིསེམེས་སྐྱེེས་པ་དང། ངག་གིིས་ཚིགི་རྩུབ་སྨྲ་བ། ལུས་ཀྱི་ིསྲོགོ་གཅོདོ་པ་དང་རྐུན་མ་རྐུ་བ་

སོོགས་གཞན་ལ་གནོོད་པའིི་ལས་མང་དུ་བྱས་པའིི་རྒྱུ་འབྲས་ཀྱིི་ལན་ཆགས་རང་གིི་སེེམས་སྟེེང་དུ་བཞག་པས་སེེམས་ཀྱིི་ཁུར་པོོ་ཆེེ་

བའི་ིདབང་གི་ིཡིནི། མདོོར་ན། རྒྱུད་ལས་བསྟན་པ་ལྟར། རྒྱུ་རྐྱེནེ་སྡིགི་པ་མི་ིདགེེའི་ིལས་མང་སྤྱད། ཞེསེ་པ་ནི་ིབདེནེ་པའི་ིཚིགི་འབའ་

ཞིགི་ཏུ་འཁུམ་མོ།ོ རང་གི་ིལས་མ་བྱས་པ་དང་མི་ིའཕྲད་པ། ལས་བྱས་པ་ཆུད་མི་ིཟ་བ་ནི།ི རྒྱལ་བའི་ིགསུངས་ཚད་མ་ཡིནི་ལ། འཇིིག་

རྟེནེ་མཐོངོ་ཆོོས་སུའང་དེ་ེལྟར་ལགས་ན། ཇིི་སྐད་དུ། ལུས་ཅན་རྣམས་ཀྱིི་ལས་རྣམས་ནི།ི སྐལ་བ་བརྒྱར་ཡང་ཆུད་མི་ིཟ། ཚོགོས་

ཞིངི་དུས་ལ་བབས་པ་ན། འབྲས་བུ་སྨིནི་པ་མྱུར་དུ་འབྱིནི། ཞེསེ་པ་ལྟ་བུའོ།ོ དེརེ་བརྟེནེ་སེམེས་ཁམས་ཀྱི་ིནད་གཞིི་སྟེ་ེགདོནོ་ནད་འདི་ི

ཉིིད་རྒྱུ་རྐྱེེན་སྡིིག་པའིི་མིི་དགེེའིི་ལས་མང་དུ་བྱས་པ་སོོགས་ཕྱིི་གདོོན་ཡོོད་མེེད་གཉིིས་ཀའིི་ཡིིན་དུ་ཟིིན་ཀྱང་དབྱེེ་བའིི་སྐབས་གདོོན་

ཆེེན་བཅོོ་བརྒྱད་པོོའི་ིམིིང་འདིི་དག་དངོོས་སུ་གྲངས་པ་ནིི་སྐབས་དེེའིི་སྤྱིི་ཚོོགས་ཀྱིི་བསམ་པ་དང་ཁམས་དང་མོོས་པ་སྣ་ཚོོགས་དང་

བསྟུན་ནས་འདོགོས་པར་མཛད་པ་མིནི་ནམ་སྙམ།

སེམེས་ཁམས་ཀྱི་ིནད་གཞི་ིརྒྱུ་རྐྱེེན་ངོ་ོམ་རང་ལུགས་སུ་བདག་འཛིནི་མ་རིགི་པ་ཡིནི་པར་སྨོོས་མེདེ་དེ།ེ བཤད་པ་སྐུའིི་རྒྱུད་ལས། ནད་

རྣམས་ཀུན་གྱི་ིརྒྱུ་ནི་ིགཅིགི་པུ་སྟེ།ེ བདག་མེདེ་དོནོ་མ་རྟོགོས་པ་མ་རིགི་ཅེེས། ཞེསེ་གསུངས་པ་ལྟར་ལུས་སེམེས་ཀྱིི་ནད་མཐའ་དག་དེ་ེ

ལས་བྱུང་བ་ཡིནི་པ་བསྟན་པའོ།ོ གཞན་ཡང་བློ་ོཀུན་རྫོབོ་པའི་ིངོོར་འབྱུང་གདོནོ་སོགོས་མི་ིམ་ཡིནི་པའི་ིརྐྱེནེ་གྱི་ིརང་གི་ིསྔར་བྱས་མི་ི

དགེའེི་ིལས་སྟེངེ་དེ་ེདག་གི་ིགནོདོ་འཚེ་ེཡོདོ་པ་གྲུབ་ཡོདོ་པ། དཔེེར་ན་ཚེ་ེའཕོ་ོབ་ཇིི་ལྟར་ཞུས་པའི་ིམདོ་ོལས། སྐབས་འགར་ཚེ་ེའཕོོས་

པའིི་འོགོ་ཏུའང་མིི་དེེའིི་ཆ་ལུགས་ལྟར་སྣང་བ་ནིི་བར་སྣང་གིི་ཁམས་འདིི་ན་དྲིི་ཟའིི་འཇིིག་རྟེེན་གྱིི་ཁམས་དཔག་ཏུ་མེེད་པ་བསམ་གྱིི་མིི་

ཁྱབ་པ་མཐར་ཐུག་པ་མེདེ་པ་ཡོདོ་དེ།ེ དྲི་ིཟའི་ིནང་ན་འཆི་ིཀ་མའི་ིསེམེས་ལ་ཉེ་ེབར་འཇུག་པ་ཞེེས་བྱ་བའི་ིརིགིས་ཡོདོ་དེ།ེ དེསེ་དྲི་ིཟའི་ི

བཙལ་བའི་ིཕྱིིར་ཚེ་ེརབས་སྔ་མའི་ིལུས་དང་། གོསོ་དང་། རྒྱན་དང་། ཆ་ལུགས་དག་སྤྲུལ་བར་བྱེདེ་དོ།ོ ཚེ་ེའཕོོས་པ་དེའེི་ིཆ་ལུགས་

དང་གཏམ་དག་བྱེདེ་ཅིངི་སྤྲུལ་པ་ཡང་ཡོདོ་དོ།ོ གཞན་ཡང་ཆོོས་མངོནོ་པ་མཛོདོ་ལས། མི་ིམིནི་གྱི་ིའབྱུང་པོ་ོདེ་ེདག་འགྲོ་ོབ་རིགིས་

དྲུག་གང་གི་ིཁོངོས་སུ་བསྡུས་པའང་བསྟན་ཡོདོ་པ་ནི།ི དྲི་ིཟ་ནི་ིབར་སྲིདི་པ་ཡིནི་པ་དང། ལྷའི་ིརོོལ་མོ་ོབྱེདེ་པ་གཉིིས་ལས་དང་པོ་ོནི་ི
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འགྲོ་ོབས་མ་བསྡུས་ལ། ཕྱི་ིམ་ནི་ིལྷ་ཡིནི་ནོ།ོ གྲུལ་བུམ་དང་ལུས་སྲུལ་པོ་ོནི་ིཡི་ིདྭགས་ཤས་ཆེ་ེལ་ལྷའི་ིགདོནོ་གཏོགོས་པར་ཡོདོ་

དོ།ོ ཀླུ་དང་ནམ་མཁའ་ལྡིངི་དང་མིའིམ་ཅི་ིདང་ལྟོ་ོའཕྱེ་ེཆེནེ་པོ་ོནི་ིདུད་འགྲོོའི་ིནང་དུ་གཏོགོས་སོ།ོ ཤ་ཟ་དང་སྨྱོ་ོབྱེདེ་དང་བརྗེདེ་བྱེདེ་དང་

མ་མོ་ོདང་རྡུལ་ཁྲོདོ་ཀྱི་ིཤ་ཟ་ལ་སོགོས་པ་ནི་ིཡི་ིདྭགས་སོ།ོ སྲིནི་པོ་ོནི་ིམིིའི་ིབྱེ་ེབྲག་ཡིནི་ལ། ཀླུ་དང་ཡི་ིདྭགས་སུ་གཏོགོས་སོ།ོ ཕྱོགོས་

སྐྱོགོས་དང། འཇིགི་རྟེནེ་སྐྱོངོ་བ་དང། བདུད་རྣམས་ནི་ིཕལ་ཆེེར་ལྷའི་ིསྡེེར་གཏོགོས་ལ། ཀླུ་དང་ཡི་ིདྭགས་སུ་གཏོགོས་པའང་ཡོདོ་དོ།ོ 

གཞན་ཡང་རྫ་དཔལ་སྤྲུལ་རིནི་པོ་ོཆེེའི་ིགསུང་ཀུན་བཟང་བླ་མའི་ིཞལ་ལུང་ལས། མཁའ་ལ་རྒྱུ་བ་ནི།ི བཙན་དང་རྒྱལ་པོ་ོཤིནི་འདྲེ་ེ

འབྱུང་པོ།ོ མ་མོ་ོཐེེའུ་རང་ལ་སོགོས་པ་རྣམས་ཏེ་ེདེ་ེདག་རྟག་ཏུ་འཇིིགས་སྐྲག་དང་འཁྲུལ་སྣང་འབའ་ཞིགི་ལ་སྤྱོོད་དོ།ོ རྟག་ཏུ་བསམ་

པ་ངན་པ་ལ་གནས་པས་གཞན་ལ་གནོོད་པའིི་ལས་ཁོ་ོན་ལ་བརྩོོན་ཞིིང་ཤིི་མ་ཐག་དམྱལ་བ་སོོགས་ངན་སོོང་གིི་གཏིིང་དུ་འགྲོ་ོབ་མང། 

ཁྱད་པར་ཞག་བདུན་ཕྲག་རེེའི་ིམཚམས་སུ་སྔར་རང་ཉིདི་ནད་དང་མཚོནོ། བགེགེས་ལ་སོགོས་པ་གང་གིིས་ཤི་ིབའི་ིསྡུག་བསྔལ་དེ་ེ

ཉིདི་མྱོངོ་ནས། དེ་ེགཞན་ལ་སྤོ་ོབར་འདོདོ་པས་གང་དུ་ཕྱིནི་པ་དེེར་ཡང་གནོདོ་ཅིངི་རང་ལ་མི་ིཕན། སྔོནོ་གྱི་ིམཛའ་བཤེསེ་དང་ཉེ་ེདུ་

ལ་སོགོས་པའི་ིདྲུང་དུ་དགའ་བས་ཕྱིནི་ཀྱང་དེ་ེདག་ལ་ནད་དང་སྨྱོ་ོའབོགོས་ལ་སོགོས་མི་ིའདོདོ་པའི་ིསྡུག་བསྔལ་འབྱུང། ཕྱི་ིའབྱུང་

གདོནོ་རྐྱེནེ་གྱི་ིསེམེས་ཁམས་ནད་གཞིི་གྱུར་རྒྱུ་ཡོདོ་པ་སྟེ།ེ འབྱུང་གདོནོ་གསོ་ོབའི་ིལེའེུ་ལས། ཡ་ག་ཅན་སྤྱིིར་གྲགས་པ་ཅན་ལ་ཟེརེ། 

འདིིར་བསམ་ཡས་ལྟ་བུར་དཀོོར་བདག་གྲགས་པ་ཅན་པེེ་ཧར་སོོགས་ཡོོད་པའིི་རྫས་ལ་འབགས་པའམ་གཙང་སྦྲ་མིི་ལྡན་པར་བཙོོག་

པ་བྱས་པ། ཡང་ན་གཙེེས་ཏེ་ེགནོདོ་པ་བསྐྱལ་བ། ཞེསེ་ལྟར་རྒྱུད་ཚིགི་ལས། ཡ་ག་ཅན་ལ་འབགས་གཙེེས་བརྙས་པ་དང། ཞེསེ་པ་

དང། སྨྱོ་ོབྱེདེ་དང་བརྗེདེ་བྱེདེ་གཉིིས་སུ། ཟས་དང་སྤྱོདོ་ལམ་མི་ིའཕྲོདོ་པ་དང་ཁྱད་པར་དུ་གདོནོ་གྱིིས་རྐྱེནེ་བྱས་ཏེ།ེ ཞེསེ་པ་ལྟར་རྒྱུད་

ཚིགི་ལས། ཟས་སྤྱོདོ་མི་ིའཕྲོདོ་གདོནོ་གྱི་ིརྐྱེནེ་བྱས་ཏེ།ེ ཞེསེ་པ་ལྟར་ཕྱི་ིགདོནོ་གྱི་ིརྐྱེནེ་གྱི་ིསེེམས་ཁམས་ཀྱིི་ནད་གཞི་ིའབྱུང་བར་འདོདོ་

པ་ཡོདོ། སྒྲུབ་བྱེདེ་ཀྱི་ིལུང་དེ་ེདག་ཐ་སྙད་དུ་བྱ་བྱེདེ་འཐད་པའི་ིདབང་གི་ིཡིནི་དགོོས་པ་གོངོ་གི་ིགླེངེ་སློངོ་སྐབས་བཤད་ཟིནི་ཏོ།ོ

འོནོ་ཀྱང་གདོོན་མའིི་སྤྱིི་ཚོོགས་ལྟར་ཕྱིི་གདོོན་གཅིིག་པུའིི་རྐྱེེན་པའིི་སེེམས་ཁམས་ཀྱིི་ནད་གཞིི་སྟེེ་གདོོན་གྱིི་ནད་གཞིི་ངོོས་འཛིིན་

འདིའིང་མི་ིའཐད་སྟེེ། རྒྱུ་མཚན་ནི་ིཚན་སྩལ་ཡར་རྒྱས་འགྲོ་ོབའི་ིདུས་སུ་མྱ་ངན་དང་ཡིདི་གདུངས་སོགོས་སེམེས་ཁམས་མི་ིབདེ་ེབའི་ི

རྐྱེེན་མང་པོོའི་ིདབང་རྩའིི་འགྱུར་ལྡོོག་དབང་གིིས་སྨྱོོ་བྱེེད་སོོགས་སེེམས་ཁམས་ཀྱིི་ནད་གཞིི་བཀྲིི་བའིི་རྐྱེེན་བྱས་པ་ནིི་མངོོན་སུམ་དུ་

གྲུབ་ཡོདོ་པ་གོངོ་དུ་བསྟན་པ་ལྟར་རོ།ོ

དེ་ེབཞིནི་དུ་བོདོ་ལུགས་གསོ་ོརིགི་ནང་དུའང། དེ་ེདག་ནང་འབྱུང་བའི་ིཁམས་སྟེེ་ས་ཆུ་མེ་ེརླུང་ནམ་མཁའ་དང་འདུ་བ་རྣམ་གསུམ་

སྟེེ་རླུང་མཁྲིིས་བད་ཀན་གསུམ་འཕེེལ་ཟད་འཁྲུགས་པའིི་དབང་གིི་ལུས་སེེམས་གཉིིས་ལ་ནད་རྟགས་སྣ་ཚོོགས་པ་སྟོོན་པ་ནིི་གཞུང་

ནང་དུ་གསལ་བ་བཞིནི་ནོ།ོ ལྷག་པར་རླུང་གི་ིནད་རྟགས་ཕལ་མོ་ོཆེ་ེསེེམས་ཁམས་ནད་གཞིིའི་ིརྟགས་དང་ཆ་འདྲ་མང་དག་ཞིིག་

ཡོདོ་པས་ང་ཚོོའི་ིགོངོ་གི་ིགདོདོ་མའི་ིབསམ་པ་འདི་ིཉིདི་མིནི་པར་ར་སྤྲོདོ་ཐུབ་ཡོདོ། གདོོན་གྱི་ིངོ་ོབོ་ོསྟེེ་བློ་ོཐེ་ེཚོམོ་པ་ཞིགི་གྱུར་ཚེ་ེདེ་ེལ་

ནུས་པ་མི་ིའདྲ་བ་གཉིིས་ཡོདོ་པ་ནི་ིགོངོ་གི་ིགླེངེ་སློངོ་སྐབས་བསྟན་པ་ལྟར་ཡིནི་ལ། དེ་ེདག་ལས་ཕྱི་ིམ་ཕྱི་ིལུགས་སུ་དངོོས་གྱུར་

རང་བཞིནི་གྱི་ིསེམེས་ཁམས་ནད་རིགིས་སྟེ།ེ ཕན་གནོདོ་ཀྱི་ིནུས་པ་ཞིིག་སྟོོན་དུ་རུང་བའི་ིདབང་རྩའི་ིའགྱུར་ལྡོགོ་དབང་གི་ིཡིནི་པ་

ངེསེ་པ་སྨྱོ་ོབྱེདེ་དང། བརྗེེད་བྱེདེ་དང། རིགིས་བརྒྱུད་ཀྱི་ིརྐྱེནེ་པའི་ིསེམེས་ཁམས་ཀྱི་ིནད་གཞིི་ཡོངོ་གི་ིཡོདོ་པ་སེམེས་ཀྱི་ིནད་གཞི་ིསྟེ།ེ 

Schizophrenia དང་ Dementia ནི་ིཕལ་ཆེེར་སྔ་ས་ནས་ཡོདོ་པའི་ིརིགིས་རྫས་ཀྱིི་གནས་སྟངས་དེ་ེའདྲ་ལས་བྱུང་བའི་ིདབང་

རྩའི་ིའཚར་སྐྱེ་ེའཁྲུགས་པས་གཞི་ིབྱས་ཤིངི། བར་དུ་རང་གི་ིསྐྱེདེ་མའི་ིཕྱོགོས་ཀྱི་ིགཉན་ཁའི་ིབྱེ་ེབྲག་གམ། ཡང་ན་རང་གི་ིཀླད་པར་
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དངོོས་སུ་ཕོོག་པའིི་རྨས་སྐྱོོན་ལྟ་བུར་ཁོོར་ཡུག་གིི་ཆ་རྐྱེེན་དག་གིིས་ཛ་དྲག་བཏང་བ་ལས་སྐྱེེས་པའིི་ནང་གིི་འགྱུར་ལྡོོག་གིི་རྣམ་པར་

བརྩི་ིབཞིནི་ཡོདོ། རང་ལུགས་སུའང་དེ་ེལྟར་དུ་འདོདོ་པ་ནི།ི བོདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོརིགི་གཞུང་ལུགས་ལས་དེ་ེལས་རྒྱ་ཆེ་ེལ་གཏིངི་ཟབ་པའི་ིསྒོ་ོ

ནས་གསལ་བཤད་གནང་ཡོདོ་པ་ནི།ི མིའིི་ིརང་བཞིིན་བདུན་པོ་ོདེ་ེབསམ་པའི་ིབྱེ་ེབྲག་འབའ་ཞིགི་བརྗོདོ་པ་མིནི་པར་མི་ིདེེའི་ིརྣམ་པ་དང་

རང་བཞིནི་མི་ིའདྲ་བའི་ིམི་ིརིགིས་བདུན་རང་ཉིདི་གང་ལས་ཚར་ལོངོས་བྱེདེ་སའི་ིསྤྱི་ིཚོགོས་དང་འཁོོར་ཡུག།སློབོ་གསོ།ོ དབུལ་ཕྱུག་

དཔལ་འབྱོོར། ཕ་མའི་ིརིགིས་བརྒྱུད་སོགོས་རྒྱུ་མཚན་མང་དག་ཞིིག་ནས་ངེེས་པར་བསྐྲུན་གནང་བའི་ིམི་ིགཤིིས་ཞིགི་ངང་གི་ིསྒྲུབ་

ཡོོད་པ་ངོོས་འཛིིན་བྱེེད་ཆོོག་པས་སེེམས་ཁམས་ཀྱིི་ནད་གཞིི་འདིིའང་རང་བཞིིན་འདིི་ཉིིད་དང་འབྲེེལ་བ་ཡོོད་པ་མངོོན་པ་ལས་གདོོད་

མའི་ིབསམ་པ་ལྟར་ཕྱི་ིགདོནོ་གཅིགི་པུའི་ིརྐྱེནེ་སེམེས་ཁམས་ཀྱི་ིནད་གཞི་ིའབྱུང་བ་མི་ིའཐད་དོ།ོ དེའེི་ིརྒྱབ་ལྗོོངས་ཀྱིི་ལུང་ཁུངས་གོངོ་

གི་ིགླེངེ་སློངོ་སྐབས་བཻ་ཻསྔོནོ་ནས་དྲངས་པ་ལྟར་དུ་ཡིནི།

མདོོར་ན། གདོནོ་ནད་དམ་སེམེས་ཁམས་ཀྱི་ིནད་གཞི་ིཞེེས་པ་དོནོ་དུ་རྣམ་རྟོགོ་གཙོ་ོབོོར་བྱས་པའི་ིཕྱི་ིནང་གི་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་དུ་མས་སེམེས་

ཀྱིི་འབྱུང་ཁམས་འཕེེལ་ཟད་འཁྲུགས་གསུམ་གྱིི་རྣམ་པར་གྱུར་ནས་ཡིིད་ཤེེས་སོོགས་རྒྱུན་གཏན་མིིན་པའིི་ན་ལུགས་སྟོོན་པའིི་སེེམས་

རྒྱུད་འཁྲུལ་ཤེསེ་ཀྱི་ིདབང་དུ་སོངོ་བའི་ིསེམེས་ཁམས་ཀྱི་ིནད་གཞི་ིཞིགི་ལ་ངོསོ་འཛིནི་གནང་དགོོས་པར་འདོདོ།།

ཁུངས་འདྲེནེ་ཡིགི་ཆ།	ཁུངས་འདྲེནེ་ཡིགི་ཆ།	

༡) ཀླད་པའི་ིགནས་ལུགས། ཀླད་པ་དང་དབང་རྩ་མ་ལག་སྐོོར་གྱི་ིསྔོནོ་འགྲོོའི་ིསློབོ་དེབེ།ཨེ་ེམོ་ོརི་ིདང་བོདོ་ཀྱི་ིཚན་རིགི་ལས་རིམི་ནས་

པར་སྐྲུན་བྱས། Tibetan Translation, Copyright 2011.Emory University.

༢) ཀླད་ཆེནེ་དང་སེམེས་ཀྱི་ིའབྲེེལ་བ་ལ་དཔྱད་པ། གསེརེ་རྟ་བླ་རུང་བསྟན་འཛིནི་རྒྱ་མཚོོས་བརྩམས། བོདོ་ཀྱི་ིདཔེེ་མཛོདོ་ཁང་ནས་

དཔར་སྐྲུན་ཞུས། དཔར་ཐེངེས་དང་པོོ། དཔར་ལོ།ོ༢༠༡༡ 

༣) སྡེ་ེདགེ་ེརྒྱུད་བཞི།ིམི་ིརིགིས་དཔེ་ེསྐྲུན་ཁང།རྩོོམ་པ་པོ།ོགཡུ་ཐོགོ་ཡོནོ་ཏན་མགོནོ་པོོ། 

༤) ཟབ་མོ་ོནང་དོནོ་གྱི་ིརྩ་འགྲེེལ།མི་ིརིགིས་དཔེེ་སྐྲུན་ཁང།རྩོམོ་པ་པོ།ོཀརྨ་པ་རང་བྱུང་རྡོ་ོརྗེ།ེཀོངོ་སྤྲུལ་ཡོནོ་ཏན་རྒྱ་མཚོ།ོ 

༥) རྒྱུད་བཞི་ིགསལ་བྱེེད་བཻ་ཻསྔོནོ།མི་ིརིགིས་དཔེེ་སྐྲུན་ཁང།རྩོམོ་པ་པོ།ོསྡེ་ེསྲེདེ་སངས་རྒྱས་རྒྱ་མཚོ།ོ 

༦) མཁས་དབང་སྐྱེམེ་པ་ཚེ་ེདབང་གི་ིམཛད་པའི་ིརྒྱུད་བཞིིའི་ིའགྲེེལ་པ་བཞུགས་སོ།ོརྩོམོ་པ་པོོ།མཁས་དབང་སྐྱེམེ་པ་ཚེ་ེདབང། 

༧) མཁས་དབང་རག་རྡོ་ོབློ་ོབཟང་བསྟན་འཛིནི་གྱི་ིདཔྱད་རྩོོམ་ཐོོར་བུ།ནང་རིགི་སོགོས།རྩོོམ་པ་པོོ།མཁས་དབང་རག་རྡོ་ོབློ་ོབཟང་

བསྟན་འཛོོན། 

༨) གསོ་ོརིགི་རྒྱུད་བཞིིའི་ིའགྲེེལ་ཆེནེ་དྲང་སྲོངོ་ཞལ་ལུང།སི་ིཁྲོནོ་མི་ིརིགིས་དཔེེ་སྐྲུན་ཁང།ཁྲོ་ོརུ་ཚེ་ེརྣམ། 

༩) A short text book of Psychiatry (Jaypee brothers medical Publishers, New Delhi 

,Sixth edition-2006 

༡༠) དམ་པའི་ིཆོོས་མངོནོ་པ་མཛོདོ་ཀྱི་ིརྣམ་པར་བཤད་པ་ཐར་ལམ་གསལ་བྱེདེ།མཛད་པ་པོོ།སློབོ་དཔོོན་དབྱིགི་གཉེནེ། 

༡༡) ནང་དོནོ་རིགི་པའི་ིགཞུང་ལས་བྱུང་བའི་ིསེམེས་ཀྱི་ིཚན་རིགི་རྟེནེ་འབྲེེལ་སྣང་བའི་ིགཟི་ིབྱིནི།མཛད་པ་པོོ།བཀྲས་རབ་སྤྲུལ་སྐུ།བློ་ོ

བཟང་ཆོོས་ཀྱི་ིཉི་ིམ།
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༄༅། །གསོ་ོརིགི་འབུམ་བཞིིའི་ིགཞུང་དང་འབྲེེལ་བའིིཐོགོ་དབྱིབིས་ནད་ཡམས་སྐོོར་ལ་ཅུང་ཙམ་ ༄༅། །གསོ་ོརིགི་འབུམ་བཞིིའི་ིགཞུང་དང་འབྲེེལ་བའིིཐོགོ་དབྱིབིས་ནད་ཡམས་སྐོོར་ལ་ཅུང་ཙམ་ 
གླེངེ་བ།གླེངེ་བ།

འཚོ་ོབྱེདེ་སློབོ་གཉེེར་བ་དྲུང་མུ་འོདོ་ཟེརེ། འཚོ་ོབྱེདེ་སློབོ་གཉེེར་བ་དྲུང་མུ་འོདོ་ཟེརེ། 

༼འབུམ་བཞིིའི་ིམཐོ་ོསློབོ་སྨན་རིིའི་ིགླིངི་།༽༼འབུམ་བཞིིའི་ིམཐོ་ོསློབོ་སྨན་རིིའི་ིགླིངི་།༽

སྔོནོ་གླེངེ་།སྔོནོ་གླེངེ་།

རྒྱལ་སྤྱིིའི་ིའཕྲོདོ་བསྟེནེ་ལས་ཁུངས་ནས་ (Covid-19) ཞེསེ་པའི་ིནད་དེ་ེནི་ིརྒྱ་ནག་ནས་གསར་དུ་ཐོནོ་ནས་རིམི་བཞིིན་རྒྱལ་

ཁབ་གཉིསི་བརྒྱ་ལྷག་ཙམ་ལ་ནད་ཡམས་འདིི་ཁྱབ་དང་ཁྱབ་བཞིིན་པ་ནི།ི (Corona Virus) ཞེསེ་པའི་ིཏོགོ་དབྱིབིས་སམ་པྲོོག་

དབྱིབིས་ཅན་གྱི་ིསྲིནི་འབུ་ཞིགི་གིིས་བརྒྱུད་ནས་འགོོས་ཁྱབ་བྱེདེ་བཞིནི་ཡོདོ་པ་ཡོངོས་གྲགས་ཤིགི་ཏུ་གྱུར་ཡོདོ། ནད་འདི་ིའགོོས་ཁྱབ་

ཀྱི་ིནུས་པ་ཤིནི་ཏུ་ནས་མྱུར་མོོར་ཡོདོ་པ་མ་ཟད། འགོོས་པའི་ིརྗེེས་ལ་ཉི་ིམ་འགའ་ཤས་རིངི་ནད་རྟགས་མེདེ་པ་བདེ་ེཐང་ལྟ་བུར་སྣང་

བ་དང་། ནམ་ཞིགི་ནད་རྟགས་འབྱུང་ཚེ་ེནད་དེ་ེགང་འཚམས་ཛ་དྲག་པོ་ོཆགས་ཡོདོ་པར་བརྟེནེ་རྒྱལ་སྤྱིིའི་ིའཕྲོདོ་བསྟེནེ་ལས་ཁུངས་

ནས་ནད་དེ་ེཉེནེ་ཚབ་ཅན་ཞིགི་ཏུ་ངོོས་འཛིནི་ཞུས་ཡོདོ།

གཞན་ཡང་ནད་དེ་ེནི་ིསྤྱི་ིལོ་ོ༢༠༠༣ལོོར་འབྱུང་བའི་ི (SARS) ནད་དང་འདྲ་བའི་ིརྒྱུ་མཚན་གྱི་ིནད་འདི་ིལ་ (SARS-CoV2) 

ཞེསེ་ལབ་སྲོོལ་ཡང་འདུག  གོངོ་གི་ི (COVID-19) ཞེསེ་པའི་ིནད་དེེའི་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་དང་། ནད་དེ་ེཁྱབ་ཚུལ་དང་ནད་རྟགས་སོགོས་

ལ་ཞིིབ་ཏུ་གཞིིགས་ན་བོོད་ཀྱིི་གསོོ་བ་རིིག་པ་དང་ལྷག་པར་དུ་གསོོ་རིིག་འབུམ་བཞིིའིི་ནང་དུ་གསལ་ཡོོད་པ་མ་ཟད་ད་ལྟའིི་ཆར་ལ་

བོདོ་སྨན་གྱི་ིནད་པ་མང་པོ་ོཞིགི་ལ་ཡང་སྨན་བཅོོས་གནང་ཡོདོ་པ་མ་ཟད་དྲག་སྐྱེདེ་ཀྱང་གང་འཚམས་བྱུང་ཡོདོ། དེ་ེའདྲ་སོངོ་ཙང་ཕྲན་

རང་ཉིདི་ནས་ཀྱང་ནད་གཞི་ིདེ་ེབོདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོརིགི་འབུམ་བཞི་ིདང་འབྲེེལ་བའི་ིཐོགོ་ནས་ཅུང་ཙམ་ཞིགི་གླེངེ་སློངོ་ཞུ་རྒྱུ་ཡིནི།

བོདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོབ་རིགི་པའི་ིནད་དེ་ེངོོས་འཛིནི།		 བོདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོབ་རིགི་པའི་ིནད་དེ་ེངོོས་འཛིནི།		

ཐོགོ་དང་པོ་ོལ་ (COVID-19) ཞེསེ་པའི་ིནད་དེ་ེང་ཚོོས་གསོ་ོརིགི་སྨན་གཞུང་ལྟར་ན་གཉན་རིམིས་གྱི་ིནད་ཅིགི་ཡིནི། དེ་ེལྟར་

ཡིནི་ཚུལ་ནི་ིགསོ་ོརིགི་འབུམ་བཞིིའི་ིལས། “འཇུག་སྒོ་ོདྲུག་ལ་རིམི་པས་འཇུག་པ་དེ།ེ དེའེི་ིདྲི་ིམ་ཕོོག་ལས་གཞན་ལ་ཡམས་སུ་འགོ ོ 

དེ་ེནི་ིརིམིས་ཞེེས་བྱ་བའི་ིམིངི་དུ་བཏགས།”1  ཞེསེ་དང་གཞན་ཡང་འགྲོ་ོཀུན་འབྱུང་འཁྲུགས་ནད་ཀྱིི་ཟུག་རྔུའི་ིགདུང་བ་ཀུན་སེེལ་

སྨན་སྦྱོོར་སྟོངོ་རྩའི་ིདཀར་ཆག་ལས།“ འཇུག་སྒོ་ོདྲུག་ཏུ་རིམི་པས་འཇུག་པའམ། དྲིསི་ཕོོག་ཡམས་སུ་རིམིས་ཀྱིིས་འགོོས་པའི་ིཕྱིིར། 

རིམིས་ཞེེས་བྱ་བའི་ིརྒྱུ་མཚན་ངེེས་ཚིགི་བཏགས།”1  ཡང་དེ་ེཉིདི་ལས། འཚོ་ོབྱེདེ་ཁྱུང་སྤྲུལ་གཡུང་དྲུང་རྒྱལ་མཚན་ནམ་འཇིིགས་

མེདེ་ནམ་མཁའི་ིརྡོ་ོརྗེེས “གཉན་ཞེསེ་བྱ་བའི་ིགདུག་ཅན་ནད་འདི་ིཉིདི། སྙིགིས་དུས་སེམེས་ཅན་བསོདོ་ནམས་མཐུ་ཞན་པས། སྨན་

རྒྱུད་རྣམས་ལས་ཆེ་ེབར་མ་གསུངས་པའི།ི གློ་ོབུར་བཅོོས་པའི་ིལོངོ་མེདེ་ཐོགོ་དབབ་ཀྱི།ི གཉན་ནད་རིགིས་མང་འཛམ་གླིངི་སྟོོང་ལ་

ཁད། ཟུག་རྔུ་དྲག་པོོས་ལུས་ཟུངས་མོདོ་ལ་འཁྲུགས། ཚ་ཡང་གྲང་ལ་གྲང་ཡང་ཚ་ཚུལ་སྟོོན། ངེསེ་མེདེ་སྣ་ཚོགོས་རྩ་ཆུ་འཆོོལ་བར་འ 

བྱུང་། དེ་ེཕྱིརི་བལྟ་རེགེ་དྲི་ིབས་ངོོས་འཛིནི་དཀའ་”1  ཞེསེ་པའི་ིལུང་ལས་ད་ལྟའི་ི (COVID-19) ཞེསེ་པའི་ིནད་དེ་ེགཉན་

རིམིས་ཤིགི་ཏུ་ངོསོ་འཛིནི་བྱེདེ་ནུས་པ་མཚོནོ་ཐུབ། གཞན་ཡང་འོགོ་ཏུ་ནད་དེེའི་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་དང་ནད་རྟགས་སོགོས་གྱི་ིབརྒྱུད་ནས་ 
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(COVID-19) དེ་ེརིམིས་ནད་བྱེ་ེབྲག་པ་གང་གི་ིཁོངོས་སུ་གཏོགོས་པ་ལ་དཔྱད་པ་བྱེདེ་ཀྱི་ིཡིནི། དེ་ེལྟར་ན་ཡང་ནད་དེེའི་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་

དང་།ནད་རྟགས་བཅས་ལ་དཔྱད་པ་རིམིས་པ་བཞིིན་དུ་ཞུ་རྒྱུ་ཡིནི།

དང་པོ་ོརྒྱུ་རྐྱེནེ་སྐོོར།དང་པོ་ོརྒྱུ་རྐྱེནེ་སྐོོར།

རིམིས་ཞེེས་བྱ་བའི་ིནད་དུག་དེེའི་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་ལ་བསམ་པ་ཡིནི་ན། ༧རྣམ་འདྲེནེ་བརྒྱད་པ་སྟོནོ་པ་གཤེནེ་རབ་མི་ིབོོས་གསོ་ོརིགི་འབུམ་

བཞི་ིལས། “རིམིས་ནད་ཀུན་གྱི་ིརྒྱུ་དང་རྩ་བ་ནི།ི མ་རིགི་ཉོནོ་མོངོས་རྒྱས་པས་ཚེ་ེདང་བསོདོ་ནམས་བྲི།ི རྐྱེནེ་ནི་ིབོནོ་བན་རྣམས་ཀྱང་

མི་ིདགེེའི་ིལས་ལ་འཇུག  སྐྱེ་ེབོ་ོརྣམས་ཀྱི་ིདམེ་ེའཁྲུགས་མཚོནོ་ལས་བྱེདེ། དེ་ེབས་ཡུལ་ལྷ་གནམ་ཡར་སྤྱོདོ་པ་འཁྲུགས། དེའེི་ིཁ་

རླངས་ནད་ཡམས་སྤྲིནི་དུ་གཏིབི། དེ་ེབས་རིམིས་ནད་དལ་ཡམས་འཕྱོ་ོབ་ཡིནི།”1  གཞན་ཡང་། ནད་གདུང་ཀུན་སེེལ་སྨན་སྦྱོོར་སྟོོང་

རྩ་ཞེེས་པ་ལས། “རྒྱུ་རྐྱེནེ་སྲིདི་པ་དུས་ཀྱི་ིཐ་མ་ལ། མི་ིརྣམས་ཉོནོ་མོངོས་བརྒྱད་ཁྲིིའི་ིཁ་རགས་ཤིངི་། སྔགས་འཆང་རྣམས་ནི་ིངན་

སྔགས་མཐུ་སྒྲུབ་དར། བཙུན་པ་རྣམས་སྡེ་ེའཁྲུགས་སྲིདི་གཞིིས་འཛིནི། མུ་སྟེགེས་བན་བོནོ་རྣམས་ནི་ིཟོརོ་ཁ་འཕེེན། སྐྱེ་ེབོ་ོཕལ་ཆེེར་

རྐུ་འཐབ་མནའ་གསོདོ་བྱེདེ། དུས་དེེར་མ་མོ་ོམཁའ་འགྲོ་ོསྡངས་འཛིནི་སྡེ།ེ ཐམས་ཅད་འཁྲུགས་ནས་བཀའ་ཆད་དལ་གཟེརེ་རིམིས། 

མི་ིའདོདོ་ནད་ཀྱི་ིཁ་རླངས་སྤྲིནི་དུ་ཆགས། བལ་ནད་རྒྱུ་གཟེེར་གག་ལྷོགོ་འབྲུམ་སོགོས་དར།1 ”ཡང་དེ་ེཉིདི་ལས།“ གཞན་ཡང་དུས་

བཞིའིི་ིའབྱུང་བ་དམན་ལྷག་ལོགོ  དྲག་ཤུལ་མྱ་ངན་འདོདོ་ཆགས་དྲི་ིདུགས་དང་། ཁྲོ་ོའཇིིགས་ཁ་ཟས་མ་སྙོམོས་རིམིས་ནད་འགྱུར།”1  

ཞེསེ་གསུངས་པ་ལྟར། དུས་གདོནོ་ཟས་སྤྱོདོ་སོགོས་དམན་ལྷག་ལོགོ་པ་དང་། བླང་དོོར་ལ་རྨོངོས་ཤིངི་མ་རིགི་དབང་གིིས་མི་ིརུང་བའི་ི

ཟས་སྤྱོདོ་དང་སེམེས་ཀྱི་ིཀུན་སློངོ་ངན་པ་དང་། ཟས་སྤྱོདོ་བསྟེནེ་ཚུལ་ཉེསེ་པས་ཕྱི་ིནང་གི་ིའབྱུང་བ་རྣམས་འཁྲུགས་ནས་དུག་ཅན་ནད་

སྲིནི་དབང་པོོའི་ིསྒོ་ོདྲུག་གང་རུང་ནས་ནང་འཇུག་པ་དང་ནང་གི་ིཁྲག་སྲིནི་དང་ཐབས་པ་ལས་གཉན་རིམིས་ཐམས་ཅད་འབྱུང་པ་ཡིནི།

གཉིསི་པ་ནད་རྟགས་ཀྱི་ིསྐོོར།གཉིསི་པ་ནད་རྟགས་ཀྱི་ིསྐོོར།

སྐབས་སུ་བབས་པའིི་ཏོོག་དབྱིིབས་ནད་ཡམས་དེེ་ལ་དེེང་དུས་སྨན་གྱིི་རིིག་གནས་སམ་ཚན་རིིག་གིི་ནད་རྟགས་གང་ཡོོད་པ་དང་དེེ་

རྣམས་གསོ་ོརིགི་འབུམ་བཞིིའི་ིགཞུང་དུ་གང་འདྲ་གསུངས་ཡོདོ་མེདེ་ལ་དཔྱད་པ་བྱས་པ་ནི་ིའདི་ིལྟ་སྟེ།ེ དེ་ེཡང་སྤྱི་ིདང་བྱེ་ེབྲག་གཉིིས་

ཀྱི་ིསྒོ་ོནས་ཞུ་རྒྱུ་ཡིནི། དང་པོ་ོསྤྱིིའི་ིརྟགས་ལ་དེངེ་དུས་ཚན་རིགི་པའི་ིནད་རྟགས་ངོསོ་འཛིནི་པ་ནི།ི འཛམ་གླིངི་རྒྱལ་སྤྱིིའི་ིའཕྲོདོ་བསྟེེན་

ལས་ཁུངས་ཀྱི་ིསྤྱི་ིལོ་ོ༢༠༢༠ཟླ་བ་༢བར་ནད་པ་༥༥༠༠༠ལྷག་ལ་བརྟག་དཔྱད་བྱས་པའི་ིཁྲོདོ། ཚ་བ་ཡོདོ་པ། (བརྒྱ་ཆ་ 87.9%)

གློ་ོསྐམ་ལུ་པ། (བརྒྱ་ཆ67.7%)ངལ་དུབ་ཅན། (བརྒྱ་ཆ་ 38.1%) ལུད་པ་ཅན་ (བརྒྱ་ཆ་ 33.4%) དབུགས་གཏོངོ་ལེནེ་

གྱི་ིདཀའ་ངལ་ཅན(བརྒྱ་ཆ་ 18.6%) གྲེ་ེབར་ཚ་བ་ (བརྒྱ་ཆ་ 13.9%) མགོ་ོན་བ་ (བརྒྱ་ཆ་ 13.6%) འདི་ིལྟར་གསུངས་

ཡོདོ་པ་དང་། གཞན་ཡང་དྲྭ་རྒྱའི་ིབརྒྱུད་ནས་ནད་པ་མང་པོ་ོཞིགི་སྐོམོ་དད་ཆེེ་བ་དང་རྐང་ལག་རྣམས་ཕྲུམ་སེེར་མཁྱེེར་བ། རྐང་ལག་

གི་ིཚིགིས་བཞི་ིན་བ། ཟས་ལ་དང་ཁ་མེདེ་པ་དང་འགའ་ཤས་ལ་ཕོ་ོབ་ན་ཟུག་གཏོངོ་གི་ིཡོདོ་པ་བཅས་དེངེ་དུས་ཚན་རིགི་པའི་ིནད་དེེའི་ི

སྤྱིའིི་ིནད་རྟགས་གང་འབྱུང་བ་རྣམས་འདི་ིའདྲ་རེདེ་འདུག

འུ་རང་བོོད་ཀྱིི་གསོ་ོབ་རིིག་པའིི་གཞུང་ལུགས་ཁག་ལ་གཉན་རིིམས་བལ་ནད་ཀྱིི་ནད་རྟགས་ཀྱང་གོོང་ལྟར་མཐུན་པ་འདུག་པ་དེེ་ཡང་

གསོ་ོབྱའི་ིནད་འབུམ་ནག་པོ་ོལས།“ དང་པོ་ོམ་སྨིནི་རིམིས་ཀྱི་ིམངོནོ་ཚུལ་ནི།ི ཕྲུམ་སེེར་ཡུན་རིངི་མགོ་ོརྐང་ཚིགིས་བཞི་ིན། ལུས་ལྕི་ི
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སྒྱིདི་སྐྱུར་རྨི་ིལམ་ཟ་ཟི་ིགཡེངེ་། གཡལ་མང་རྣ་བ་འཐིབིས་ལ་ཤེསེ་པ་མྱོོས། ཉི་ིམ་སྙོགོ་ཅིངི་སྲོདོ་ཀྱི་ིདུས་ལ་ན། ཁ་ཁ་མགོ་ོབོ་ོན་ཞིངི་

དང་ཁ་འགགས།”1  བཅས་གསུངས་ཡོདོ་པ་དང་། ཡང་དེ་ེཉིདི་ལས། “བར་དུ་རིམིས་རྒྱས་ལུས་ལྕི་ིདྲི་ིམ་མནམ། མིགི་མདངས་དམར་

ལ་ལྕེ་ེམཆུ་སོ་ོདྲེགེ་ཆགས། མགོ་ོན་སྐོམོ་དད་ཆེ་ེལ་ཤེསེ་པ་གཡུང་།”1  བཅས་གསུང་ཡོདོ་པ་ལས་དེངེ་དུས་ (COVID-19) གྱི་ི

ནད་རྟགས་ངོོས་འཛིིན་དང་གནའ་རབས་ཀྱིི་སྲོོལ་རྒྱུན་སྨན་དཔེེ་ཁག་ལ་རིིམས་ཚད་བལ་ནད་ཀྱིི་སྤྱིིའིི་ནད་རྟགས་རྣམས་ཤིིན་ཏུ་ནས་

ཆ་མཚུངས་པ་ལྟར་གྱུར་འདུག་པར་སེམེས།

གཉིསི་པ་བྱེ་ེབྲག་ཏུ་བཤད་པ་ལ།

ཤར་ཕྱོོགས་རྒྱ་ནག་ཙིི་ནའིི་ཡུལ་ནས་མཆེེད་པར་གྲགས་པའིི་ཏོོག་དབྱིིབས་ནད་དེེ་ཇེེ་མང་ཇེེ་མང་ལ་འགྲོོ་བ་དང་བརྟག་དཔྱད་ཀྱང་

ཟབ་ཏུ་ཕྱིནི་ནས་དེེང་དུས་ཚན་རིགི་ནད་རྟགས་ཡ་མཚན་པ་འགའ་ཤས་ཤིགི་བྱུང་ཡོདོ་པ་གྲགས་འདུག་པས་དེ་ེལྟར་ཡིནི་པ་ནི།ི

12th April 2020, THE JERUSALEM POST ལྟར་ན། “French National Union of Dermatolog-

gists-Venereology ཚོགོས་པ་དེེས་ COVID-19 ནད་པ་འགའ་ཞིིག་ལ་དབུགས་ཀྱི་ིདཀའ་ངལ་གྱི་ིནད་རྟགས་ཡོདོ་མེདེ་

ལ་མ་ལྟོོས་པ་པགས་པ་ལ་ནད་རྟགས་ Pseudo-frostbite, Hives and redness ལ་སོགོས་འབྱུང་གི་ིཡོདོ་པ་གསུངས་

འདུག”1

གཞན་ཡང་། David Pride, associate director of microbiology at the University of Californ-

nia San Diego ཁོངོ་གི་ིགསུངས་དོནོ་ལྟར་ན་ COVID-19 མིནི་པའི་ིརིམིས་ནད་གཞན་ལ་ཚ་བ་རྒྱས་པ། ཆམ་པ་ཕོགོ་པ། 

ལུས་ལ་ན་ཟུག་བཏང་བ། ལུས་ལྕི་ིབ་སོགོས་འབྱུང་བ་དང་ནད་པ་རེ་ེའགའ་ཞིིག་ལ་འཁྲུ་སྐྱུགས་ཀྱིི་ནད་རྟགས་འབྱུང་གི་ིཡོདོ་བཞིིན་ 

COVID-19 ནད་པ་རྣམས་ལ་ཀྱང་ནད་རྟགས་དེ་ེདང་ཆ་མཚུངས་ཀྱི་ིའཁྲུ་སྐྱུགས་ཡོངོ་གི་ིའདུག་བཅས་གསུངས།2

དེ་ེལས་གཞན་ Medicine Net ནང་དུ་བཀོདོ་པ་ལྟར་ན། ནད་པ་འགའ་ཞིིག་དབུགས་གཏོངོ་ལེནེ་དཀའ་ངལ་ཡོདོ་ཀྱང་གློ་ོབར་

སྐྱོོན་མེེད་པ་དང་གློ་ོབ་ལ་གནོོད་སྐྱོོན་གང་ཡང་མེེད་ནའང་དབུགས་འབྱིིན་རྔུབ་ལ་དཀའ་ངལ་ཡོོད་པ་ལ་བརྟེེན་སྨན་པ་རྣམས་ལ་འཁྲུལ་

གཞི་ིཆེནེ་པོ་ོཞིགི་འཕྲད་ཡོདོ་འདུག2

དེ་ེམིནི་པའི་ིའཇར་མ་ནིིར་ནད་པ་རྣམས་ལ་རྣ་ཆུ་འབབས་པ་དང་ཆམ་པའི་ིནད་རྟགས་མང་པོ་ོའབྱུང་གི་ིཡོདོ་པ། དེ་ེབཞིནི་ཨི་ིཏ་ལིིར་

ནད་པ་འགའ་ཞིགི་ལ་ལུས་སེམེས་མི་ིབདེ་ེབ་དང་སེམེས་བློ་ོགཡེངེ་བ་སོགོས་འབྱུང་བ་དང་། ཨ་རི་ིལ་ཀླད་རྩ་དང་འབྲེེལ་བའི་ིནད་

རྟགས་སྟེ།ེ གཟའ་སྒྲིབི་དང་ཤེསེ་པ་འཐིམི་པ་ལ་སོགོས་འབྱུང་ཡོདོ་པ་དང་ལྷག་པར་དུ་ལོ་ོན་རྒན་པ་རྣམས་ལ་དེ་ེབས་མང་པོ་ོཡོདོ་པ་

བཅས་ VOXMEDIA April 2, 2020 དྲྭ་ཚིགིས་རྒྱུད་སྤེེལ་འདུག2

བཅས་གསུངས་པ་བཞིིན་ནད་དེེ་ལ་ནད་རྟགས་འདྲ་མིིན་འབྱུང་གིི་ཡོོད་པ་ཚན་རིིག་སྨན་པས་ནད་རྟགས་གཏན་ཁེེལ་ཞིིག་དང་ནད་དེེ་

ངོོས་འཛིིན་བྱེེད་པ་ལ་དཀའ་ངལ་ཐུག་ཡོོད་པ་ལ་བརྟེེན་ནད་དེེ་ལ་ཕན་པའིི་སྨན་དང་སྔོོན་འགོོག་སྨན་ཁབ་སོོགས་གསར་བཟོོ་བྱེེད་པ་

དཀའ་ངལ་འཕྲད་བཞིནི་པ་ཡིནི་པ་ཚང་མས་མཁྱེནེ་གསལ་རེདེ།
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གསོ་ོརིགི་གཞུང་ལས་བྱེ་ེབྲག་གི་ིནད་རྟགས།

དེ་ེལ་ཡང་བོདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོབ་རིགི་པའི་ིགཞུང་ལུགས་ཁག་ཏུ་རིམིས་ཚད་བལ་ནད་བྱེ་ེབྲག་པའི་ིརྟགས་ཡིནི་པ་ཡང་གསལ་ཡོདོ་འདུག དེ་ེ

ནི་ིགསོ་ོབྱའི་ིནད་འབུམ་ནག་པོོའི་ིལེའེུ་ཉེརེ་གསུམ་ལས། བྱེ་ེབྲག་བརྟག་པ་བབས་ས་གནས་ཀྱི་ིབརྟག་པ་གསུངས་བའི་ིསྐབས། གསོ་ོ

བྱའི་ིནད་འབུམ་ནག་པོ་ོལས། “ཚ་བ་དོནོ་ལ་བབས་པས་བླ་འཆོོལ་སྨྲ། དྲན་པ་མི་ིགསལ་ཚབས་ཆེེ་སྲོགོ་རྩར་འཆོོར། ཤེདེ་ཆུང་རྩ་བྱིངི་

ངོ་ོནག་ལྕེ་ེསྐམ་རྩུབ། ཡང་ན་སྨྱོ་ོའབྲོོས་གཉེནེ་ལྟར་བསྟེནེ་དུས་ཡིནི།”2  ཡང་ནད་གཞི་ིརིགིས་ཀྱི་ིསྒོ་ོནས་རྟགས་པའི་ིསྐབས་སུ་ཡང་

དེ་ེཉིདི་ལས། “རླུང་རིམིས་འབབ་ས་རུས་ཡིནི་རུས་ཀུན་ན། བར་དུ་རྒྱས་ས་དོནོ་ཡིནི་ལྕེ་ེསྐམ་ཟ་ཟི་ིའོངོ་། ཐ་མར་སྲོགོ་རྩ་ལམ་དོནོ་སྨྱོ་ོ

ཞིངི་འབྲོོས་”2 ཞེསེ་དང་། གཞན་ཡང་དེ་ེཉིདི་ལས། “ཀླད་པར་བབས་ཚེ་ེམགོ་ོའཁོོར་ཚམ་པ་འདེབེས། སྟོབོས་ཆེ་ེཁ་ཡོ་ོམིགི་སླེ་ེགཟའ་

དང་མཚུངས།”2 ཞེསེ་གསུངས་པའི་ིལུང་དེ་ེརྣམས་ལས། གཉན་རིམིས་བལ་ནད་ཀྱིི་རྟགས་སུ་སེམེས་མི་ིབདེ་ེབ་དང་གཟའ་སྒྲིབི་ཀྱིི་

ནད་རྟགས། བླ་འཆོོལ་བ། སྨྲ་བ་མང་པ་སོགོས་ནད་རྟགས་གསར་པ་ཞིགི་མིནི་པར་སྒྲུབ་ཟིནི།

གཞན་ཡང་འཁྲུ་སྐྱུག་གིི་རྟགས་འབྱུང་བ་དེེ་ཡང་ཚན་རིིག་སྨན་པས་ངོོ་མཚར་ཞིིག་དུ་སྣང་ཡོོད་ཀྱང་གསོོ་རིིག་གཞུང་དུ་འཁོོད་འདུག་

སྟེ།ེ འབུམ་བཞིི་ལས། “མཁྲིིས་རིམིས་བསིིལ་འདོདོ་མགོ་ོན་ཁ་ཁ་ཞིངི་། ལུས་ཚ་འཁྲུ་ཞིིང་བཤང་གཅི་ིཔགས་མིགི་སེེར།”2  ཡང་དེ་ེ

ཉིདི་ལས།“ཕོ་ོབར་བབས་ན་ཁ་ཁ་མཁྲིིས་པ་སྐྱུག  རྒྱུ་མར་བབས་ན་ཟུག་ཆེེ་ཚན་ཅན་འཁྲུ།”2  བཅས་གསུངས་འདུག  དེ་ེམིནི་པ་

པགས་ནད་འབྱུང་པ་དེ་ེཡང་གཉན་རིམིས་བལ་ནད་བྱེ་ེབྲག་པ་འདུས་རིམིས་གྱི་ིརྟགས་སྐབས་སུ། དེ་ེཉིདི་ལས། “ཚ་བ་བཤང་གཅི་ི

རྔུལ་དང་གཉིདི་མི་ིསྙོམོས། ལུས་ལ་ཐོོར་འབྲུམ་ཕྲན་བུ་འབྱུང་ཡང་སྲིདི་”2 ཅེསེ་དང་། གཞན་ཡང་། ནད་གདུང་ཀུན་སེེལ་སྨན་སྦྱོོར་
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༄༅།།པགས་ནད་མཛེེར་བའི་ིདཔྱད་གཞིི་ཕྱོགོས་བསྡུས་ཀུན་ཕན་བདུད་རྩིིའི་ིཐིགིས་པ།༄༅།།པགས་ནད་མཛེེར་བའི་ིདཔྱད་གཞིི་ཕྱོགོས་བསྡུས་ཀུན་ཕན་བདུད་རྩིིའི་ིཐིགིས་པ།

རྒན་གྱའི་ིབསོདོ་ནམས་རྒྱ་མཚོ།ོརྒན་གྱའི་ིབསོདོ་ནམས་རྒྱ་མཚོ།ོ

སྔོནོ་བྱོནོ་མེེས་པོོའི་ིཟུངས་ཁྲག་ལས་བྱུང་བའི།ི།སྔོནོ་བྱོནོ་མེེས་པོོའི་ིཟུངས་ཁྲག་ལས་བྱུང་བའི།ི།

བོདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོརིགི་གཞུང་དང་ལག་ལེནེ་ཀུན།།བོདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོརིགི་གཞུང་དང་ལག་ལེནེ་ཀུན།།
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རྒྱུ་རྐྱེནེ་དབྱེ་ེབ་རྟགས་བཅོོས་སོགོས་རགས་ཙམ་ཕྱོགོས་གཅིགི་ཏུ་བསྡུས་ཏེ་ེབཀོདོ་ཡོདོ།

དང་པོ།ོ རྒྱུད་བཞི་ིལས་པགས་ནད་མཛེེར་བ།

(༡) རྒྱུ་ནི་ིསྲིནི་དང་ཆུ་སེེར་འཕེེལ་བ་ལ། །གདོོན་དང་འདུ་བ་འཁྲུགས་པས་ལྤགས་ནད་སྐྱེདེ། །ཅེེས་པགས་ནད་ཀྱི་ིརྒྱུ་ནི་ིསྲིནི་ནད་དང་

ཆུ་སེེར་འཕེེལ་བ་ལ། གདོནོ་རྐྱེནེ་སོགོས་ཀྱི་ིའདུ་བ་འཁྲུགས་པར་གྱུར་ནས་པགས་པའི་ིནད་དུ་གྱུར་པའོ།ོ།

(༢) མཛེརེ་པ་པགས་ལ་དྲངས་ཏེ་ེབཙོོད་ཤེལེ་བསྲེགེ།ཅེེས་མཛེེར་པ་ནི་ིརྐང་ལག་དང་ངོ་ོགདོངོ་ལ་སྐྱེེས་ཆེ་ེབའི་ིརྩ་བ་གཏན་ལ་ངོ་ོབོ་ོ

ཤ་རྒྱུས་ཅན་རྩུབ་ལ་གྱོངོ་བའི་ིའབུར་འདྲ་བ་ཆེ་ེཆུང་སྣ་ཚོགོས་འབྱུང་བ་སྟེ།ེ མཛེེར་བ་རང་བཞིིན་པར་དཀར་པོ་ོདང་། རྐང་མཐིིལ་

སོགོས་སུ་འབྱུང་བ་རྒྱ་མཛེེར་རམ་མཛེེར་ནག་ཅེེས་འབྱུང་ལ། མཛེེར་བ་པགས་ལ་དྲངས་པ་ནི་ིཁྲབ་བྱང་སྟེེ་གནའ་དུས་དམག་

འཁྲུགས་སྐབས་ལུས་ལ་མཚོནོ་ཆ་འགོགོ་བྱེདེ་དུ་ལྕགས་ལས་བཟོོས་པའི་ིཁྲབ་ཀྱིི་བྱང་བུ་མིགི་བདུན་པ་དང་། དགུ་པ།བཅུ་གཅིགི་

ཡོདོ་པ་སོགོས་ཀྱི་ིམིགི་ཏུ་མཛེེར་བ་ཡར་འཐེནེ་ལ། བཙོདོ་ཀྱི་ིམེ་ེབཙའ་ནི་ིབཙོོད་ཀྱི་ིཚིགིས་མདུད་སྤང་བའི་ིཕྲ་ལ་སྦུབས་སྟོོང་བ་སོོར་

གཉིསི་ཙམ་དེ་ེདགོོས། བཙོདོ་ཀྱི་ིམེ་ེབཙའ་དེའེི་ིམེ་ེནོནོ་ཆུང་ངུ་བྱེདེ་དགོོས་ཤིངི་། གསང་དང་ནད་དམིགིས་རྒྱ་ཆེེན་པོ་ོཡོདོ་པ་ལ་བཙོོད་

ཀྱི་ིམེ་ེབཙའ་གཅིགི་གི་ིའཁྲིིས་སུ་གཅིགི་ཙམ་མང་དུ་བྱ་དགོོས། ཕན་ནུས། བཙོོད་ཚིགིས་མེ་ེཡིསི་པགས་མཛེེར་ཕྲན་བུ་སེེལ། །ཞེསེ་པ་

ལྟར་པགས་མཛེེར་ཕྲན་བུ་དང་བྱིིས་པའི་ིཁ་ནད་ལས་བཙའ་འཐོརོ་དང་། སྣ་ཁྲག་འཛག་པ་སོགོས་ལ་ཕན། ཞེསེ་དང་། ཡང་ན་མེ་ེཤེལེ་

གྱི་ིའོདོ་བདུགས་པས་བསྲེེག་པར་བྱའོ།ོ།

གཉིསི་པ། ཡན་ལག་བརྒྱད་པ་ལས་པགས་ནད་མཛེེར་བ།

(༡) པགས་པ་ཏིིལ་འདྲ་གནག་པ་ལ། །ནད་མེདེ་བྱུང་གྱུར་རྨེ་ེབ་སྟེ།ེ །དེ་ེཉིདི་འབུར་བ་མཛེེར་པ་ཡིནི། །མཛེེར་པ་ལས་ཀྱང་ཆེེན་པོོར་

གྱུར། །དཀར་ནག་པགས་པའི་ིམཛེེར་པ་ཡིནི། །དེ་ེའདྲའི་ིའབྲུམ་བུ་སྐྱེེས་པ་ནི།ི །དམར་པོ་ོརྒྱ་སྐྱེགེས་ནོོར་བུ་ཡིནི། །དཀར་བའམ་
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གནག་པར་ལྷན་ཅིགི་སྐྱེེས། །ཟླུམ་པའམ་མཚན་མ་ཞེེས་བྱའོ།ོ །ཞེསེ་པགས་པ་ལས་གནས་ཤིངི་ཏིལི་འདྲ་བ་ལ་སོགོས་པའི་ིམཚན་

ཉིདི་ཅན་དེ་ེནི་ིརྨེ་ེབ་ཞེེས་བྱའོ།ོ །རྨེ་ེབ་དེ་ེཉིདི་ཆེེར་འབུར་བུར་གྱུར་པ་ནི་ིམཛེེར་པ་ཞེསེ་བྱའོ།ོ །མཛེརེ་པ་ལས་ཀྱང་ཤས་ཆེེར་མཐོ་ོབར་

གྱུར་ཅིངི་མདོགོ་དཀར་ནག་ཏུ་གནས་པ་དེེའི་ིམིངི་པགས་པའི་ིམཛེེར་པ་ཆེནེ་པོ་ོཅན་ཞེེས་བྱའོ།ོ །ཡང་ཚུལ་མཛེེར་ཆགས་སྦོམོ་པོ་ོའདྲ་

བ་འབྲུམ་བུ་ཆེནེ་པོོའི་ིམདོགོ་དམར་བ་སྐྱེེས་པའི་ིམིངི་ནི་ིརྒྱ་སྐྱེགེས་ཀྱི་ིནོོར་བུ་ཞེེས་བྱའོ།ོ །ཟླུམ་པོ་ོལ་མདོགོ་དཀར་བའམ་གནག་པར་

གནས་པར་སྐྱེེས་པ་ནི་ིམིངི་མཚན་མ་ཞེེས་བྱའོ།ོ།

(༢) སྨེ་ེབ་མཛེེར་པར་བཅས་པ་ནི།ི །མེ་ེཤེལེ་ཐལ་སྨན་དག་གིིས་བསྲེགེ།ཡང་ན་མེ་ེབཙའ་གདབ་པར་བྱ། །དེ་ེབཞིནི་པགས་མཛེེར་རྒྱ་

སྐྱེགེས་ནོོར། །མཚོནོ་གྱིིས་བཅད་དེ་ེདེ་ེབཞིིན་གསོ།ོ །ཞེེས་བྱ་བ་དེ་ེབཞིནི་དུ་མཛེེར་པ་ཆེནེ་པོ་ོདང་རྒྱ་སྐྱེགེས་ཀྱི་ིནོོར་བུ་ཞེེས་བྱ་བ་ནི་ི

གཙགས་བུས་བཅད་དེ་ེམེ་ེཤེལེ་ལ་སོགོས་པས་བསྲེགེས་པར་བྱའོ།ོ།

(༣) ནས་དང་སེངེ་ཕྲོོམ་སྲ་རྩི་ིཔོགོ།སྤྲ་ཚིིལ་སྦྲང་རྩིི་པུ་ཙེེ་ཤེལེ། །མར་དང་བུ་རམ་བ་གཅིནི་ནི།ི །གཟར་བུར་ཆགས་ཀྱི་ིབར་དུ་བསྐོོལ། 

།དེ་ེབསྐུས་པ་ཡིིས་སྨེ་ེབ་དང་། །ངོ་ོཤིགི་མཛེེར་པ་མྱུར་སེེལ་བྱེདེ། །གདོངོ་ནིི་པདྨ་འདྲར་བྱེདེ་ཅིངི་། །རྐང་པ་པདྨའི་ིའདབ་འདྲར་བྱེདེ། 

།ཞེེས་ནས་ལ་སོོགས་པ་ནས་བ་གཅིིན་གྱིི་བར་གཟར་བུ་ལ་ཆགས་ཀྱིི་བར་གྱིི་ལྡེེ་གུས་བསྐུས་ན་ངོོ་ཤིིག་སེེལ་བར་བྱེེད་པ་ལ་སོོགས་

པའི་ིཡོནོ་ཏན་སྐྱེདེ་པར་བྱེདེ་དོ།ོ།

གསུམ་པ། སྨན་དཔྱད་ཟླ་བའི་ིརྒྱལ་པོ་ོལས་པགས་ནད་མཛེེར་བ།

ག་པུར་གསེེར་མཚུར་སྦྱར་བ་ཡིསི། །མཛེེར་པ་གཅོདོ་དང་ཚ་བ་འཇིིལ། །ཞེསེ་ག་པུར་དང་གསེེར་མཚུར་ཞེེས་མཚུར་སེེར་དང་སྦྱར་

བ་ཡིསི་རྨ་ཡི་ིམཛེེར་པ་ལ་བྱུག་པས་གཅོདོ་དང་ཚ་བ་འཇིིལ་ཞེསེ་མེདེ་པར་བྱེདེ་དོ།ོ།

བཞི་ིབ། མན་ངག་བྱེ་ེབ་རིངི་བསྲེེལ་ལས་པགས་ནད་མཛེེར་བ།

(༡) རྒྱ་མཛེེར་བཅོོས་ཐབས་ཉམས་ཀྱི་ིཡིགི་ཆུང་།

ཨོཾ་ཾསྭ་སྟི་ིཨ་ཐ། སྲིདི་པའི་ིའཇིགིས་པ་མ་ལུས་རྣམས། །སྐད་ཅིགི་དྲན་པས་འཕྲོགོ་མཛད་པ། །རྒྱལ་སྲས་མཚུངས་མེདེ་གུ་ཎའི་ིཞབས། 

།སྙིངི་དབུས་ཟེའེུ་འབྲུར་རྟག་འགོདོ་ཅིགི།།སྙིགིས་དུས་སྐྱེ་ེབོ་ོམི་ིསྲུན་པས། །གདུག་པའི་ིལྷ་ཀླུ་འཁྲུགས་གྱུར་ཏེ།ེ །ས་ཡམས་ནག་པོོའི་ི

མཛེརེ་པའི་ིནད། །སྲོགོ་འཕྲོགོ་སྤུ་གྲི་ིགསོ་ོཐབས་འདི།ི །ཕོ་ོམཛེེར་མོ་ོམཛེེར་མ་ནིངི་དང་། །དཀར་ནག་ཁྲ་བོ་ོགང་ཡིནི་ཀྱང་། །བརྟག་

ཐབས་ཁྭ་ཏའི་ིཤ་སྐམ་ནི།ི །ཐུན་གཅིགི་ཁོངོ་བཏང་དོགོས་པར་བྱུགས། །དེ་ེཡིསི་གཟེརེ་ན་ངེེས་པར་ཡིནི། །དེ་ེནས་ཐོགོ་མར་མནོོལ་

འབེབེས་ལ། །མི་ིཁྱིིའི་ིཕག་བྲུན་ཤིངི་ཀུན་དང་། །རྟ་བོནོ་སྒོགོ་སྐྱ་མུ་ཟི་ིནག།།གླ་རྩི་ིཤུ་དག་དུ་བ་ཡིསི། །མགོ་ོགཏུམས་སྣ་རུ་བདུག་

པར་བྱ། །དེ་ེརྗེེས་ར་ཐུག་ལུག་ཐུག་སྦྲེ།ེ །རྭ་སྣ་ཚོགོས་པའི་ིགཞོབོ་དུད་བདུག།།རྒྱབ་ཆོོས་ཚ་ཚ་ཆུ་གཏོོར་དང་། །རྣམ་འཇོོམས་

གཙུག་ཏོོར་སྟོབོས་ཆེནེ་འདོནོ། །རྟག་ཏུ་གྲིབི་དང་ཤ་ཆང་འཐབ། །འགྲུལ་གསར་ལྕགས་ཀྱི་ིམཚོནོ་རེགེ་སྤང་། །དེ་ེནས་ཁོོང་སྨན་

སྦྱོརོ་བ་ནི།ི །ཁྱུང་ལྔའི་ིསྟེངེ་དུ་དངུལ་ཆུ་དང་། །མུ་ཟི་ིརྒྱ་ཚྭ་བྱང་ཁྲ་མོ།ོ །གུ་གུལ་བསྣན་པའི་ིརིིལ་བུ་ནི།ི །དུག་སྦིིར་ཚོརོ་ཙམ་ཁོོང་སྲུང་

བསྟེནེ། །ཚོནོ་སྐུད་སྣ་ལྔའི་ིསྐུད་པ་ཡིིས། །མཛེེར་རྐང་དམ་པར་བཀྱིིགས་པའམ། །ཡང་ན་སྡོམོ་གྱི་ིཔ་རྒྱས་བསྡམས། །དེེར་བཙོོད་



5353

(ཚིགིས་སམ)སྔོནོ་ནི་ི(སྔ་ལུང་ཡང་ཟེརེ)ལི་ིསྡེེར་བསྲོོས། །ཤ་ཡིིས་བཟོདོ་ཚད་བདུག་པར་བྱ། །དེ་ེནས་དངོོས་གཞི་ིགསང་བའི་ིསྨན། 

།གནས་(ཐར་ནུ་གངས་ཆུ་མཐོངོ་ཆུ་སྒྲ་དང་ཁྭ་ཏའི་ིསྐད་མ་ཐོོས་པ་)གསུམ་མཐོངོ་བ་ནུ་ཡི་ིཤ།དུས་སུ་བཏུས་ལ་སྲང་གང་ཚེ།ེ །བཙན་

དུག་བཟང་བོ་ོཞོ་ོགསུམ་བཏང་། །ཚ་སྣ་ཚོགོས་ཚད་ཐུན་རེ་ེལ། །ཟེ་ེཚྭ་རྒྱ་ཚྭ་མེདེ་ཐབས་མེདེ། །ཚ་བ་གསུམ་པོ་ོཐུན་བཟང་རེ།ེ །བྱང་

བ་དམར་ཁྲ་རྡོགོ་པོ་ོབཅུ། །དན་རོགོ་བཟང་བོ་ོལྔ་ཡི་ིཚད། །འདི་ིརྣམས་རྩི་ིབཞིནི་བཏགས་བྱས་ལ། །ཆང་སྦྱར་ཟན་རླན་ཙམ་བྱས་པ། 

།མཛེེར་སྟེངེ་བཀབ་ལ་དཀྲིསི་མས་བསྡམས། །ཟུག་གཟེརེ་ཆེ་ེཡང་སྐྲག་མི་ིདགོོས། །སྐབས་སུ་ཟངས་མའི་ིཏེེལ་པས་བསྲེགེ།སྦོོས་

ན་ཟངས་གྲི་ིབསྲེགེས་པས་བཅད། །ཤ་ཆང་སྤོངོ་བའི་ིམི་ིགསུམ་གྱིིས། །སྨྲ་བ་བཅད་ལ་དྲག་སྔགས་འདི།ི །མ་ཡེངེས་རྒྱུན་བྱས་བཟླས་

ཤིངི་བྲབས། །ཨོཾ་ཾཞི་ིཀུ་རུ་རྦད། །མྱོགོ་རྨུག་ཚལ་པ་རྦད། ཧུར་ཐུམ་སྲོགོ་ལ་རྦད། སྙིངི་ཁྲག་ཁ་ལ་རྦད། གཏུབ་ཚལ་པར་རྦད། རྒྱ་

མཛེརེ་གདུག་པ་ལ་ཛ་ཀྲོ་ོརྦད། རང་ཉིདི་ལྕགས་ཀྱི་ིཕག་རྒོདོ་བསྒོོམ། །ནད་གདོནོ་སྦལ་ལྕོངོ་ཟ་བར་བསྒོམོ། །མཛེེར་པ་ཁ་བྱེ་ེསྟེངེ་དུ་

འཕར། །མཚམས་ནས་རྣག་ཁྲག་འཛག་པའི་ིཚེ།ེ །གོོང་གི་ིརྫས་(ཚ་བ་གསུམ་པོ་ོསོགོས)དེ་ེརས་སུ་གཏུམས། །མར་ཁུར་བཙོོས་

པའི་ིདྲོདོ་དུགས་བྱ། །རྩ་བར་རང་ལུག་མ་ཐོནོ་ན། །དྲག་འཐེནེ་རྩ་ཆད་ནད་རོ་ོལུས། །རྩ་ཕྲན་མ་ལུས་ཕྱིིར་ཐོནོ་ན། །རྨ་ལ་དོམོ་མཁྲིིས་

གུར་གུམ་བཏབ། །ཟས་སྤྱོདོ་གཟབས་པས་འཚོ་ོབར་འགྱུར། །གཞུང་གདམས་མན་ངག་བྱེ་ེབའི་ིབཅུད། །རྒྱ་མཛེེར་གསོ་ོཐབས་

ཉམས་ཡིགི་ནི།ི །དྷརྨས་བྲིིས་ལས་ཀུན་མཁྱེནེ་ཤོགོ།ཤུ་བྷཾ།ཾ

(༢) རྒྱ་མཛེརེ་གྱི་ིབཅོོས་ཉེསེ་པ་དྲུངས་འབྱིནི།

ཨོཾ་ཾཨ་ཐ། པགས་ནད་ལྷན་སྐྱེེས་མཛེེར་དཀར་དང་། །ནག་པོ་ོཕོ་ོམོ་ོམ་ནིངི་གསུམ། །གཡག་རུ་འདྲ་དང་སྐྲ་ཤད་འདྲ། །མ་ནིངི་རྩ་ཕྲ་ལ་

ཕུག་འདྲ། །དང་བོ་ོམིངི་གསང་བྱ་རོགོ་ཤ།།གླ་རྩིི་ཤིངི་ཀུན་ཁོངོ་དུ་བཏང་། །ཕྱི་ིནས་མཐའ་སྐོརོ་བྱུག་པ་བྱེདེ། །དེ་ེནས་ཁོངོ་སྨན་དངུལ་

ཆུ་དུལ། །ཁྱུང་ལྔ་གི་ིཝང་རྒྱ་ཚྭ་(རྒྱ་པང་ཟེརེ་བའང་སྣང)དང་། །གླ་རྩི་ིསྡིགི་སྲིནི་ལོ་ོབརྒྱད་ཆུའི།ི །རིིལ་བུ་ནད་སྟོབོས་སྦྱར་ལ་བསྟེནེ། 

།ཡང་ན་མཛེེར་བ་ཁྲག་ཕྱུང་ལ། །མཛེེར་ལུམས་དཀྲིསི་ལ་ཞག་གསུམ་བཞག།།དེ་ེནས་ཤེལེ་ལམ་ཟངས་ཀྱི་ིནི།ི །ཏེེལ་བས་བསྲེགེས་

ལ་རྩ་བ་ལེནེ། །ཡང་ཡང་བསྲེགེས་རྗེེས་རྨ་དེ་ེལ། །ཚ་ལ་རུ་རྟ་རྒྱ་ཚྭ་དང་། །བྱང་ཁྲ་ཚ་གསུམ་ཤུ་དག་མཚལ། །བདུད་རྩིི་བར་ཤུན་རྙེདེ་

ན་བཟང་། །མ་རྙེདེ་གོོང་སྨན་སྦྲང་སྨྱོནོ་སྦྱོོར། །བསྲེགེས་ཤུལ་སྦྱར་ལ་ནན་གྱིིས་བཅིངི་། །དེ་ེནས་རྣག་དང་རྒྱུས་རོ་ོའདོནོ། །རྩ་ཕྲན་ཤུལ་

ནས་ཁྲག་ཤོརོ་ན། །ཏེེལ་བོ་ོདུས་བརྐོོས་ཞིབི་བརྡུངས་ལ། །འདབ་མའམ་ཕྱེ་ེམ་རྨ་ལ་བཏབ། །ཁྲག་གཅོདོ་ཤ་འུ་གསོ་ོབར་བྱེདེ། །དེེས་

མ་ཆོདོ་ན་ཁྲག་གཅོདོ་སྨན། །རལ་ཅན་དུས་བརྐོོས་གོངོ་ལྟར་བྱ། །ཁྲག་གཅོདོ་ས་སྟེེང་འདི་ིན་ཟབ། །གཏར་འཇིིབ་གང་དགོོས་སྐབས་

དང་སྦྱོོར། །འབྲས་བཅོོས་གཉའ་ཡི་ིརུས་འདུལ་ཡང་། །འདི་ིལ་ཕན་པའི་ིམྱོངོ་བ་ཡོདོ། །མཛེེར་བཅོོས་ཟིནི་བྲིསི་དགེ་ེབ་ཡང་། །སེམེས་

ཅན་རྣམས་དང་སྤྱི་ིམཐུན་བསྔོ།ོ །མཐར་ཐུག་མ་རིགི་ནད་བྲལ་ཤོགོ།།དྷརྨ་སྭཱ་མིིས་ཟིནི་བྲིསི་ལ། །ཚིགི་སྦྱོོར་མེདེ་ཀྱང་དོནོ་སྦྱོོར་ཡོདོ། 

།ཁ་བོ་ོམི་ིབྱ་ལག་ལེནེ་ལྟོོས། །ཤུ་བྷཾ།ཾ

མཆན།

༡. མཛེེར་ལུམས་དཀྲིསི་ལ་ཞག་གསུམ་བཞག།།ཅེསེ་པའི་ིསྐབས་སུ་མན་ངག་རིནི་ཆེནེ་འབྱུང་གནས་དང་མན་ངག་བདུད་རྩིིའི་ིརོོལ་

མཚོ་ོགཉིསི་ཀྱི་ིནང་དུ། མཛེེར་ལྡུམ་དཀྲིསི་ལ་ཞག་གསུམ་བཞག།ཅེེས་འབྱུང་།
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༢. ཏེལེ་བོ་ོདུས་བརྐོོས་ཞིབི་བརྡུངས་ལ། །ཞེེས་པར་མན་ངག་རིནི་ཆེནེ་འབྱུང་གནས་ལས་ཏེེལ་པ་དང་། མན་ངག་བདུད་རྩིིའི་ིརོོལ་

མཚོ་ོལས་ཏེེལ་པོ་ོཞེེས་འབྲི་ིཚུལ་མི་ིའདྲ་བ་གསུམ་འདུག་ཀྱང་སྨན་ངོསོ་འཛིནི་གསལ་བོ་ོམ་རྙེདེ།

(༣) རྒྱ་མཛེེར་གྱི་ིབཅོོས་ཤིནི་ཏུ་བསྡུས་པ།

གུ་རུ་བཻ་ཻཌཱུརྱ་ལ་ན་མོ།ོཏུ་རུཥྐ་ཡི་ིནད་མང་ཡང་། །མཛེེར་ནག་ནད་ཀྱི་ིགསོ་ོཐབས་ནི།ི །གནས་གསུམ་མཐོངོ་བའི་ིནུ་ཤ་ལ། །རྫས་སྨན་

ཚོགོས་ཚད་བཏབ་བྱས་ཏེ།ེ །ཟངས་ལྕགས་ཀྱིིས་ནི་ིསྨན་ལམ་བཏོདོ། །མན་ངག་བླ་མའི་ིཞལ་ལས་ཤེསེ། །ཤིངི་ཀུན་དྲོདོ་སྨན་གང་

འཛོམོ་ལ། །ཚ་གསུམ་མུ་ཟི་ིནག་པོ་ོདང་། །བོངོ་ང་གུ་གུལ་ནག་པོ་ོདང་། །ཤུ་དག་ནག་པོ་ོགླ་ནག་རྩིི། །ཆིིག་སྒོགོ་ལ་སོགོས་རྫས་སྣ་

ལ། །གནས་གསུམ་ནུ་ཤ་བུངས་བསྐྱེདེ་ནས། །ཚྭ་རྔོོས་འབྲུ་གསུམ་ཚོོས་ཚད་ལ། །ཚྭ་རིགིས་གང་འཛོམོ་ཞད་ཙམ་བཏང་། །དེ་ེརྣམས་

ཐམས་ཅད་གཅིགི་ཏུ་དྲིལི། །སྲིནི་པོོའི་ིཚིལི་གྱིིས་སྤགས་ནས་ནི།ི །ནད་ལ་གཟིརི་ལུགས་ཞལ་ལ་དྲིསི། །མི་ིགཙང་རྫས་ཀྱིིས་མནོོལ་

ཕབ་ལ། །མི་ིཁྱིིའི་ིབྲུན་ནི་ིབྱ་བལ་མ། །ཤ་དམར་བསུར་ལ་སྨན་བཏབ་སྟེ།ེ །སྣ་རྩ་ནས་ནི་ིབདུག་པར་བྱ། །སེེར་ཅན་རང་རང་སྐྲ་སྲེནེ་

བསྲེགེ།།དྲོདོ་ཕབ་བྱུག་པའི་ིརྫས་ལ་ནི།ི །ཟངས་ལྕགས་བྱི་ིརུ་བཙོདོ་དང་བཞི།ི །ཚ་རེགེ་བསྲོོས་ལ་བྱུག་པར་བྱ། །དེ་ེནས་སྨན་ལམ་

བཏོདོ་པ་གཅེེས། །འདི་ིཡང་དྷརྨ་སྭཱ་མི་ིཡིིས། །ཉམས་མྱོངོ་བསླུ་མེདེ་བྲིིས་པ་ལས། །ཐོབོ་པའི་ིདགེ་ེཚོགོས་པད་དཀར་ལྟར། །གང་

མཆིིས་འགྲོ་ོབའི་ིདོནོ་དུ་བསྔོ།ོ །ཤུ་བྷཾ།ཾ ཨོཾ་ཾགག་གཏ། རུག་གཏ། གཏི་ིགཏི་ིཏུམ་རྦད་སྭཱ་ཧཱ། ཨོཾ་ཾམཛེེར་དྲུང་ཤིགིཨོཾ་ཾམཛེེར་དྲུང་ཤིགི །མི་ི

རུས་སྐྱ་བོ་ོཁྱོོས་ཁྱེེར་ཅིགིན་མོ་ོཐབ་ཀྱི་ིསྐུང་བུ་ཕུད་ཅིགི །གཉན་གྱི་ིསྤུ་མངའ་ནག་པོ་ོརྩད་ནས་ཆོདོ། རུས་ནས་ཕུད། མཐའ་ནས་སྐོམོས་

ཕཊ་སྭཱ་ཧཱ།

ལྔ་བ། མན་ངག་ལྷན་ཐབས་ལས་པགས་ནད་མཛེེར་བ།

པགས་ནད་ནང་ཚན་མཛེེར་བ་སྐྱེ་ེབ་ནི།ི །རྒྱུ་རྐྱེནེ་ངོ་ོབོ་ོཔགས་ནད་སྤྱི་ིདང་འདྲ། །འོནོ་ཀྱང་(༡)སྒེེར་རྐྱེནེ་(༢)དབྱེ་ེབ་(༣)བཅོོས་ཐབས་

གསུམ།།

མཆན་འགྲེེལ། ཨ་རུ་རྣམ་རྒྱལ་གསེེར་མདོགོ་ཕྲེངེ་བ་ལས། མཛེེར་བ་ནི་ིརང་བཞིིན་ཆད་པ་དཀར་པོ་ོདང་། རྐང་མཐིིལ་སོགོས་སུ་བྱུང་

བ་ལ་རྒྱ་མཛེེར་རམ་མཛེེར་ནག་ཅེེས་བྱ།

༡. སྒེརེ་རྐྱེནེ་སྐྱིདི་སྡུག་ལ་སོགོས་བྱུར་ཆགས་ཀྱི།ི །མཚན་མ་ལའང་མཛེེར་བ་སྐྱེ་ེབ་འབྱུང་།།

མཆན་འགྲེེལ། ཨ་རུ་རྣམ་རྒྱལ་གསེེར་མདོགོ་ཕྲེངེ་བ་ལས། བྱུར་ཆགས་ནི་ིལྟས་ངན་དང་སྐེགེ

༢. དབྱེ་ེབ་ར་མཛེེར་དང་ནི་ིལུག་མཛེེར་གཉིསི། །དཀར་འཇམ་ཆུང་བ་ལུག་མཛེེར་མདོགོ་ནག་ལ། །ཆེ་ེབ་ར་མཛེེར་ཡིནི་གྱི་ིའབྲས་

བུའང་། །སྤྱིིར་བཏང་ལུག་མཛེེར་དགེ་ེལ་ར་མཛེེར་ངན།།

༣. བཅོསོ་ཐབས་(༡)བསྲེགེ་(༢)སྔགས་(༣)གཏར་(༤)སྨན་(༥)ཆུ་ལུམས་ལྔ།།

(༡)བསྲེགེ་པ་བཙོདོ་དང་ཤེལེ་འོདོ་སྤོོས་མེེས་བྱེདེ། །མ་ཐུབ་(༢)སྔགས་བཅོོས་སྨྲ་བ་བཅད་བྱས་ནས། །ཁྱོདོ་ཀྱི་ིཕ་ནི་ིར་ཛ་ཛ། །ཁྱོདོ་ཀྱིི་
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མ་ནི་ིརུ་ཛུ་ཛུ། །ཁྱོདོ་རང་ལྟོགོས་འགོངོ་ཁོགོ་རུལ་ཡིནི། །ཞེེས་པ་སྟོངོ་བཟླས་ཐོ་ོརངས་དུས་ལ་བཏབ། །ཡང་ན་རྒྱ་ཤོགོ་རྒྱ་སྣག་ཡིགི་

འབྲུ་འདི།ི །ལྟོ་ོསྟོངོ་མིདི་པས་མཛེེར་ནད་ཞི་ིབར་གསུངས། །སེེལ་དཀའ་མཛེརེ་ཁྲག་(༣)དབྱུངས་ལ་བསྐྱར་སྔགས་འདེབེས། །ཤུལ་དུ་

ལྤགས་[པགས]ནད་(༤)སྤྱི་ིསྨན་(༥)ཆུ་ལུམས་བྱ།།

མཆན་འགྲེེལ། མན་ངག་ལྷན་ཐབས་ཀྱི་ིཟིནི་བྲིིས་ལས། མཛེེར་བ་འཇམ་ལ་སྙི་ིབ་ལ་རྩ་བ་ནས་གོོས་སྐུད་ཀྱིིས་བསྡམས་ན་ཆད་འགྲོ ོ 

ར་མཛེེར་ཟེེར་བ་བཙོོད་ལྟར་ཤུན་པ་མང་བོོ་ཅན་མིི་མཛེེས་པ་དེེ་ལ་ཤུན་པ་རྣམས་ཡང་ཡང་བྲད་ནས་མེེ་བཙའ་ཡང་འཇོོག་དགོོས། 

གཙོདོ་ནི་ིགཙོདོ་རྭ་རྡོ་ོལ་བརྡར་ནས་དྲོསོ་པ་གླན། མེ་ེཤེལེ་གྱི་ིའོདོ་དང་སྤོོས་མེེས་བསྲེགེས། མིདི་པའི་ིནང་ལ་འཛེེར་བ་བྱུང་བ་འཛེེར་བ་

གྲེ་ེཐོགོས་ཟེརེ་བ་བ་ཕ་དམ་པའི་ིབཅོོས་སོགོས་ཡོདོ་ལྕི།ི།

མཆན་འགྲེེལ། ཨ་རུ་རྣམ་རྒྱལ་གསེེར་མདོགོ་ཕྲེངེ་བ་ལས། ཤེེལ་འོདོ་ནི་ིམེ་ེཤེལེ་གྱི་ིའོདོ་སྤྲ་བ་ལ་འདུས་པའོ།ོ།

མཆན་འགྲེེལ། སྤོསོ་མེ།ེ རྒྱུ་ཆ། སྤོསོ་ནི་ིབོདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོརིགི་གི་ིགཞུང་དུ་གསུངས་པའི་ིདྲི་ིཞིམི་སྤོོས་སྦྱོོར་ཉེརེ་ལྔ་དང་། གངས་ཅན་རིགི་

མཛོདོ་དེབེ་བཅུ་བཞི་ིཔ་བཟོ་ོརིགིས་ཉེརེ་མཁོ་ོབདམས་བསྒྲིགིས་ལས་གསུངས་པའི་ིསྤོོས་སྦྱོོར་ཁ་ཆེ་ེམ་དང་། ལྔ་སྦྱོོར་བརྒྱད་པ་སོགོས་

གང་རུང་བྱེདེ་ཆོགོལག་ལེནེ། སྤོསོ་གང་ཡང་སོོར་ལྔ་ཙམ་ཡོདོ་པ་ལ་མེ་ེསྦར་ནས་མཛེེར་བ་སོགོས་ཀྱི་ིམགོ་ོལ་མེ་ེནོནོ་ཆུང་ངུ་བྱེདེ་

དགོསོ་པ་དང་། གལ་ཏེ་ེམཛེེར་ཕྲན་མང་པོ་ོཡོདོ་ན་སྤོོས་མེ་ེཡང་དེ་ེཙམ་དུ་བྱ་དགོོས། ཕན་ནུས། གསོ་ོརིགི་རྒྱུད་དོནོ་དགོོས་འདོདོ་

ཀུན་འབྱུང་ལས། མཛེེར་པ་བཙོདོ་དང་སྤོོས་ཀྱིིས་མེ་ེབཙས་བསྲེགེས། །ཞེེས་པ་ལྟར་སྤོོས་མེ་ེཡིིས་པགས་མཛེེར་དང་སྣ་ཁྲག་འཛག་པ་

སོགོས་ལ་ཕན།

དྲུག་པ། མན་ངག་པོ་ོཏི་ིདམར་པོ་ོལས་པགས་ནད་མཛེེར་བ།

འཛེརེ་པ་སེེལ་བར་བྱེདེ་པའི་ིསྔགས་ནི།ི ཚེེས་བཅོ་ོལྔའི་ིཟླ་བ་མྱུག་གིིས་བྱུང་བ་དང་། དུས་མཉམ་དུ། རང་གི་ིདྲི་ིཆུ་ས་ལ་བཏང་བ་དེེས་

འཛེརེ་པ་ཕྱིིས། ས་དེ་ེལ། སྔགས་འདི་ིབརྒྱ་རྩ་བརྒྱད་བཟླས་བཏབ་པས་ཕན་ནོ།ོ །སྔགས་ནི།ི ལ་བ་ཉ་འཛེརེ་པ་ལོངོ་། དེ་ེལན་གསུམ་གྱི་ི

བར་དུ་བྱ། དགེ ེ འཛེེར་པ་ལ། འཛེེར་པའི་ིམཐའ་མ་ཟན་གྱིིས་སྐྱོོར། འཛེེར་པའི་ིམགོ་ོལ་བཙོོད་ཀྱིིས་མེ་ེསེེར་ཙམ་གྱིིས་བསྲེགེས་རྗེེས་

ཞག་གསུམ་བལ་དཀྲི།ི དེ་ེནས་རྩ་བ་ནས་གོགོ་ཡོངོ་། ཨི་ིཐཱི།ི འཛེེར་པ་བྱུང་བ་ལ་ཚ་ལའི་ིཆུས་འཛེེར་པ་སྦངས་ལ། དབྱི་ིམོངོ་གི་ིརྩ་བའི་ི

མེསེ་བསྲེགེས་པས་འཚོ་ོངེསེ་སོ།ོ །ཨི་ིཐཱི།ི།

སངས་རྒྱས་སྨན་གྱི་ིབླ་ལ་ཕྱག་འཚལ་ལོ།ོ །འཛེེར་པའི་ིདཔྱད་ལ་ལམ་རྒྱ་རམ་གྱི་ིས་བླངས་ནས། །ཟླ་བ་གསུམ་པའི་ིདུས་སུ་དེེས་ཕྱིིས། 

།རང་གི་ིདྲི་ིཆུས་བཀྲུས་ན་ཕན་ནོ།ོ །ཡང་ན་སྤང་སྤོོས་ཞིབི་ཏུ་བཏགས་ནས་བ་དམར་མོོའི་ིའོ་ོམ་དང་། བའི་ིཆུས་མདེེ་[འདེེ]གུ་བྱས་ལ་

ཉལ་ཁར་ལག་པ་བཀྲུས་ལ་བསྐུ། དེ་ེམེ་ེལ་བསྲོོས་ལ་སྐམ་པ་དང་ལག་པ་རང་ཕུར་ལ་བཞག ནང་པར་ལག་པ་མི་ིབཀྲུ། དེའེི་ིནུབ་མོ་ོ

ཡང་སྔགས་བཞིནི་བྱ། དེའེི་ིནང་པར་ལག་པ་དག་པར་བཀྲུས་ལ། དེ་ེལ་ཚ་བསྐུས་ལ་བ་གླང་ལྡག་ཏུ་གཞུག དེ་ེལྟ་བུ་ལན་གསུམ་བྱས་

ན་འཛེེར་པ་གཅིགི་ཀྱང་མེདེ་པར་འགྱུར་རོ།ོ །ཨི་ིཐཱི།ི

འཛེརེ་པ་བཅོོས་པ། ཁྱོདོ་ཀྱི་ིཕ་ནི་ིགྱོོལ་བ་ཡིནི། མ་ནི་ིརུལ་བ་ནི།ི བུ་ནི་ིའཛེེ་རུ་ངན་པ་ཁྱོདོ། མར་མར། མེརེ་མེེར་སྭཱཧཱ། འཛེེར་སྔགས་
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སོ།ོ །ཨི་ིཐཱི།ི ཨོཾ་ཾཏི་ིཕཊ་ཏི་ིསྭཱཧཱ། འཛེེར་པའི་ིསྔགས་འདི་ིསྔན་མ་དེ་ེལ་བཏབ་བོ།ོ །ཨི་ིཐཱི།ི འཛེེར་སྔགས་ལ། ཨོཾ་ཾཛེེར་ཛེེར། སྨ་ནི་ིབྷ་ན། 

ཁྲག་ནན། ཁྲོ་ོཁཾ་ཾཁྱེཾནཾ་གུཾ་ཾགུཾ་ཾསྭཱཧཱ། ཞེསེ་བཟླས་ལ་བཏབ་པས་ངེསེ་པར་ཕན་ནོ།ོ །ཨི་ིཐཱི།ི

བདུན་པ། ཕྱག་རྡོརོ་གསོ་ོརིགི་ཕྱོགོས་བསྒྲིགིས་ལས་པགས་ནད་མཛེེར་བ།

མཛེརེ་བ་ལ། ཚེེས་བཅོ་ོལྔའི་ིཟླ་བ་ཉུག་[མྱུག]གིསི་བྱུང་བ་དང་དུས་མཉམ་དུ་རང་གི་ིདྲི་ིཆུ་ས་ལ་བཏང་པ་དེསེ་འཛེེར་བ་ཕྱིིས། ཡིདི་ལ་

འདེབེས་པའི་ིསྔགས་ནི།ི ཟླ་བ་ཉ་འཛེེར་བ་ལོངོ་། བརྒྱ་རྩ་བརྒྱད་བཟླས་ནས་བརྡེགེལན་གསུམ་བྱའོ།ོ །མཛེརེ་དཔྱད་ལ། ལམ་རྒྱ་གྲམ་

གྱི་ིས་བླངས་ནས་ཟླ་བ་ཉའི་ིདུས་སུ་དེེས་འཛེེར་བ་ཕྱིིས། རང་གི་ིདྲི་ིཆུས་བཀྲུས་ན་ཕན་ནོ།ོ །སྤང་སྤོོས་ཞིབི་བཏགས་བ་དམར་འོ་ོམ་

དང་། །བ་ཆུའི་ིལྡེ་ེགུ་བྱས་ལ་སྲོདོ་ཉལ་ཁར། །ལག་བཀྲུས་བྱུགས་ལ་མེེས་སྐམ་ལེགེས་པར་ཕུར། །ནངས་པར་ལག་པ་མི་ིབཀྲུ་དེ་ེནུབ་

བསྐྱར། །དེེའི་ིནངས་པར་ལག་པ་དག་བཀྲུས་ལ། །དེེ་རྗེེས་ཚྭ་བསྐུས་བ་གླང་ལྡག་ཏུ་གཞུག།ལན་གསུམ་བསྐྱར་བས་འཛེེར་བ་རྩད་

ནས་འབྱིནི། །མཛེེར་ཁྱད་དཔྱད་ལ། ལམ་རྒྱ་གྲམ་གྱི་ིས་ལ་སྔགས་འདི་ིབརྒྱ་རྩ་བཏབ། མཛེེར་ཉག་རྦད་ཆོོད། སོ་ོསོ་ོཟླ་བ་ཚེེས་མཛེེར་

ལོངོས་ཤིགི ཚེསེ་བཅོ་ོལྔའི་ིཟླ་བ་རྒྱང་ནས་ཤར་བ་དང་། སས་མཛེེར་བ་བཀྲུས་ནས་ངག་ནས་སྔགས་བརྗོདོ་ཅིངི་ཟླ་བའི་ིཕྱོགོས་ལ་

གཏོརོ་རོ།ོ །མཛེེར་བཅོོས་མན་ངག་རྟགས་ཐོནོ་ཡིནི།

བརྒྱད་པ། མན་ངག་བདུད་རྩིིའི་ིརོོལ་མཚོ་ོལས་པགས་ནད་མཛེེར་བ།

༡. སེངེ་ལྡེངེ་ཁཎྜ་ཆ་གཅིགི་དང་། །ཚ་ལ་བཏུལ་མ་ཆ་གཉིིས་བསྣན། །ཆུ་སེེར་སྨན་གསུམ་དེེའི་ིཕྱེདེ་ཆ། །སྦྲུལ་ལྤགས་བྲག་[བྲེགེ]པ་

གཙོ་ོབོོར་བསྐྱེདེ། །བ་གཅིནི་ལ་སྦྱར་བྱུག་པ་ཡིསི། །ཤ་བཀྲ་དཀར་ནག་ཤུ་ཐོརོ་དང་། །མཛེེར་བ་ངོ་ོཁབ་ཁྱེ་ེམའི་ིརིགིས། །པགས་པའི་ི

ནད་རིགིས་མཐའ་དག་འཇོམོས། །སོགོ་ཐལ་རྡོ་ོཞོ་ོབྱ་བལ་ལ། །བུལ་ཏོགོ་ཡུང་བ་སྒ་སྐྱ་དང་། །རྒྱ་ཚ་སེངེ་ཕྲོམོ་ཆུ་མ་རྩི།ི །ཆང་སྐྱུར་

སྦྱར་བས་མཛེེར་བ་དང་། །སྨེ་ེབ་ངོ་ོཤིགི་རྣམས་ལ་བྱུག།།དེ་ེཡིསི་སེེལ་བར་ཐེ་ེཚོམོ་མེདེ། །ཡང་ན་སྔོ་ོཡི་ིཚ་བ་གསུམ། །རུ་རྟ་མུ་ཟི་ིབ་

ཆུ་སྦྱར། །བྱུགས་ལ་དེ་ེརྗེེས་ཕག་ཚིིལ་བྱུག།།གསོ་ོདཀའ་མེ་ེཡིསི་བསྲེགེས་པར་བྱ། །ཡང་ན་རྡོ་ོཞོ་ོསོགོ་ཐལ་དང་། །རུ་རྟ་བྱུགས་ལ་

བྱང་བུ་ཡི།ི །མིགི་ནས་ཕྱུང་ལ་བཙོོད་ཀྱིིས་བསྲེགེ།།འབྲུག་རུས་རྒྱ་ཚ་དོམོ་མཁྲིིས་གདབ།་ ཐར་ནུ་བོངོ་ནག་མུ་ཟི་ིནག།།ཤུ་དག་གུ་

གུལ་འུ་སུ་དང་། །ཚྭ་སྣ་གང་འཛོམོ་ལྷན་ཅིགི་སྦྱར། །ཕག་ཚིིལ་རྙིངི་པ་ལ་སྦྱར་ནས། །ནད་སྟེངེ་ཞག་ནི་ིལྔ་དྲུག་ལ། །སྨན་སྦྱར་དཀྲིིས་

ནས་བཞག་རྗེེས་སུ། །བཙིིར་བས་མཛེེར་བ་ཨེ་ེབུད་བལྟ། །ཤུད་ཤུལ་ཤ་རོ་ོལུས་པའི་ིརྨ། །མ་སོོས་ར་ཕག་ཀླད་པ་དང་། །ཁང་པ་

གསུམ་པོ་ོབསྲེེས་ནས་བཏབ། །དེ་ེཡིསི་ཤ་རོ་ོཆོདོ་ནས་སོོས།།

མཆན་འགྲེེལ། ཕན་བདེེའི་ིནོོར་བུའི་ིབང་མཛོདོ་ལས། མཛེེར་བའི་ིསྨན་ལ། ཐར་ནུ། བོངོ་ང་ནག་པོོ། མུ་ཟི་ིནག་པོོ། (གུ་གུལ།) ཤུ་དག 

།ཚྭ་རིགིས་གང་འཛོམོས། འུ་སུ། འདི་ིརྣམས་ཕག་ཚིིལ་རྙིངི་པ་དང་སྦྱར་ལ་ནད་ལ་གཟིརི། ཞག་ལྔ་དྲུག་ལ་བཞག དེ་ེནས་བཙིིར་བས་

བུད་ཨེ་ེའོངོ་བལྟ། བུད་ནས་ཤ་རོ་ོལྡད་ནས་མ་སོོས་ན་ཕག་དང་རའི་ིཀླད་པ་ཁང་ས་གསུམ་བསྲེེས་ནས་བཏབ། དེསེ་ཤ་རོ་ོཆོོད་ནས་

སོསོ་ཡོངོ་ངོ་ོ།།
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༢. སྔགས་བཅོོས་ཟབ་མང་གཞན་དུ་གསལ། །ཏེ་ེཕུའི་ིརཀྟ་དྲོནོ་མོ་ོབྱུག་པ་དང་། །གསེེར་གྱི་ིཏེེལ་བས་བསྲེགེ་བྱས་མཛེེར་ནད་ལ། 

།ཕན་པའི་ིམན་ངག་ཟབ་ཁྱད་ཡིནི་པར་བཤད། །ས་ཡམ་ནག་པོ་ོམཛེེར་པའི་ིནད། །སྲོགོ་འཕྲོགོ་སྤུ་གྲི་ིགསོ་ོཐབས་འདི།ི །ཕོ་ོམཛེེར་

མོ་ོམཛེེར་མ་ནིངི་མཛེེར། །དཀར་ནག་ཁྲ་བོ་ོགང་ཡིནི་ཀྱང་། །བརྟག་ཐབས་ཁ་ཏའི་ིཤ་སྐམ་ནི།ི །ཐུན་གཅིགི་ཁོངོ་བཏང་དོགོས་སར་

བྱུག།།དེ་ེནས་ཐོགོ་མར་མནོོལ་འབེབེས་ན། །མེ་ེཁྱི་ིཕག་བྲུན་ཤིངི་ཀུན་དང་། །རྟ་བོངོ་སྒོགོ་སྐྱ་མུ་ཟི་ིནག།།གླ་རྩིི་ཤུ་དག་དུ་བ་ཡིིས། 

།མགོ་ོགཏུམ་སྣ་རུ་བདུག་པར་བྱ། །དེ་ེརྗེེས་ར་ཐུག་ལུག་ཐུག་སྦྲེ།ེ །རྭ་སྣ་ཚོགོས་པའི་ིགཞོོབ་དུད་བདུག།།རྒྱབ་ཆོོས་སཙྪ་ཆུ་གཏོོར་དང་

། །རྣམ་འཇོམོས་གཙུག་ཏོོར་སྟོབོས་ཆེནེ་འདོནོ། །རྟག་ཏུ་གྲིབི་དང་ཤ་ཆང་འཐབ། །འགྲུལ་བར་ལྕགས་ཀྱི་ིམཚན་རེགེ་སྤང་། །དེ་ེནས་

ཁོངོ་སྨན་སྦྱོོར་བ་ནི།ི །ཁྱུང་ལྔའི་ིསྟེངེ་དུ་དངུལ་ཆུ་དང་། །མུ་ཟི་ིརྒྱ་ཚ་བྱང་ཁྲ་མོ།ོ །གུ་གུལ་བསྣན་པའི་ིརིིལ་བུ་ནི།ི །དུག་སྦིིར་ཚོོར་ཙམ་

ཁོངོ་སྲུང་བསྟེནེ། །ཚོནོ་སྐུད་སྣ་ལྔའི་ིསྐུད་པ་ཡིསི། །མཛེེར་རྐང་དམ་པ་བཀྱིགིས་པའམ། །ཡང་ན་སྡོམོ་གྱི་ིབ་རྒྱས་བསྡམས། །དེེར་

བཙོདོ་སྔོནོ་ནི་ིལི་ིསྡེེར་བསྲེེས། །ཤ་ཡིསི་བཟོདོ་ཚད་གདུག་པར་བྱ། །དེ་ེནས་དངོསོ་གཞི་ིགསང་བའི་ིསྨན། །གནས་གསུམ་མཐོངོ་བ་

ནུ་ཡི་ིཤ།།དུས་སུ་བཏུས་ལ་སྲང་གང་ཚེ།ེ །བཙན་དུག་བཟང་པོ་ོཞོ་ོགསུམ་བཏང་། །ཚ་སྣ་ཚོགོས་ཚད་ཐུན་རེ་ེལ། །ཟེ་ེཚ་རྒྱ་ཚ་མེདེ་

ཐབས་མེདེ། །ཚ་བ་གསུམ་པོ་ོཐུན་བཟང་རེ།ེ །བྱང་བ་དམར་ཁྲ་རྡོགོ་པོ་ོབཅུ། །དན་རོགོ་བཟང་པོ་ོལྔ་ཡི་ིཚད། །འདི་ིརྣམས་རྩིི་བཞིནི་

བཏགས་བྱས་ལ། །ཆང་སྦྱར་ཟན་རློོན་ཙམ་བྱས་པ། །མཛེེར་སྟེངེ་བཀབ་ལ་དཀྲིིས་མས་བསྡམས། །ཟུག་གཟེརེ་ཆེ་ེཡང་སྐྲག་མི་ི

དགོསོ། །སྐབས་སུ་ཟངས་མའི་ིཏེེལ་བས་བསྲེགེ།།སྦོོས་ན་ཟངས་གྲི་ིབསྲེགེས་པས་བཅད།།

༣. རྒྱ་མཛེེར་ནག་པོོའི་ིབཅོསོ་ཐབས་བསྟེནེ། །མཛེེར་པ་ཞེེས་བྱའི་ིནད་ཚུལ་ལ། །ཕོ་ོམཛེེར་གཡག་རུ་དཀྱུས་པ་འདྲ། །མོ་ོམཛེེར་ཟངས་

ཀྱི་ིམཛེེར་བུ་འདྲ། །མ་ནིངི་ཁྲག་གི་ིརྐྱལ་བ་འདྲ། །ཞེེས་གསུངས་མ་ནིངི་མ་གཏོགོས་པ། །གཞན་གཉིིས་བཅོོས་སླ་དེེའི་ིབཅོོས་ཐབས། 

།པི་ིལིངི་སྒ་དང་ཕོ་ོབ་རིིལ། །སྔོ་ོཚ་གསུམ་དང་ཙནྡན་གཉིིས། །རྒྱ་ཚ་རྒྱམ་ཚ་རྡོ་ོཐལ་གསུམ། །མཚུར་དཀར་ཚ་ལ་ལྕེ་ེབསྲེགེས་པ། 

།དེ་ེརྣམས་སྦྱར་ལ་བྱུག་པ་བྱ། །དང་པོ་ོམངར་གྱི་ིབྲིདི་དགོོས་པས། །མངར་གསུམ་གང་རྙེདེ་མཛེེར་མགོ་ོབྱུག།།དེ་ེརྒྱབ་སྨན་བྱུག་དར་

ཚོནོ་ལྔས། །བཅིངིས་ལ་སྔགས་འདི་ིམང་དུ་བཏབ། །ཁམ་ཁམ་རྩེེང་རྩེངེ་ཧྲིགི་ཧྲིགི་རྒྱ་མཛེེར་ནག་པོ་ོགཏིངི་ནས་དྲངས། །ཁྲི་ིཚོ་ོགཅིགི་

བཟླས་སྔགས་བཏབ་པའི།ི །སྐུད་པས་བཅིངིས་པ་ཤིནི་ཏུ་ཟབ། །ཨི་ིཐིཿཿ�ཨ་ཏི་ིམཁས་པའི་ིཞལ་རྒྱུན་ལུགས།།

༤. དཀར་མཛེེར་ནག་མཛེེར་གང་ལ་ཡང་། །ར་མཆེེར་ཆ་གཅིགི་མི་ིཤ་གཉིིས། །སྦྱར་ནས་ལྡེ་ེགུ་ཡང་ཡང་སྦྱར། །ཐེ་ེཚོམོ་མེདེ་པར་

ཕན་པར་ངེསེ། །མ་ནིངི་ཡིནི་ན་དེ་ེཡི་ིསྟེེང་། །བོངོ་ང་ནག་པོོའི་ིཕྱེ་ེམ་དང་། །མ་ནུ་ཁྲག་ཅན་ཁ་ཚར་བཏབ། །ཐུན་མོངོ་ཐར་ནུ་སྦྱར་ཀྱང་

ཆོགོ།།ཨི་ིཐིཿཿ�

དགུ་བ། མྱོངོ་བྱང་དམར་ཁྲིིད་བཀླག་དེབེ་ལས་པགས་ནད་མཛེེར་པ།

༡. མཛེརེ་པ་ནི་ིཕལ་ཆེེར་ཁྲག་དང་ཆུ་སེེར་རྒྱས་པ་བྱུང་བས་གདོངོ་དང་ལག་པ་རྐང་མཐིིལ་སོགོས་ལ་སྐྱེེས་ཡི་ིརེདེ།

༢. ནད་རྟགས་ནི་ིམཛེེས་པ་བཟོ་ོདབྱིབིས་སིབི་སིབི་མང་པོ་ོདོནོ་པ། ཡང་ན་ཆེེ་བ་ཉུང་ཤས་དོནོ་པ། སྤྱིིར་བཏང་རྐང་མཐིིལ་ལ་སྐྱེསེ་པའི་ི

ན་ཟུག་དང་ཟ་འཕྲུག་སོགོས་མེདེ་པ་ཅིགི་ཡིནི་ཀྱང་དེ་ེའགྲོ་ོསྐྱོདོ་སྐབས་ན་ཟུག་བྱུང་བའི་ིནད་རྟགས་ཡོདོ།

༣. བཅོསོ་ཐབས་ལ་ཁོངོ་སྨན་ཁྱུང་ཆེནེ་ཉེརེ་ལྔ་དང་། གུ་གུལ་བཅོ་ོབརྒྱད་སོགོས་དང་ཕྱི་ིནས་བྱུག་པ་མཛེེར་ལྡུམ་བཀྲ་ཤིསི་དང་། 
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ཟངས་རྩི་ིདཀར་པོ་ོགཉིིས་ཀྱི་ིཁུ་བ་ཡང་ཡང་བྱུག་དགོོས། མཛེེར་པ་ཆེ་ེབར་(གློགོ་ཆུ་)ཟེརེ་བ་དེ་ེམཛེེར་སྟེེང་ཅུང་ཟད་ཙམ་ཉིནི་རེ་ེཐེངེས་

རེ་ེམ་སྐམ་བར་བྱུག་དགོོས། གསལ་བཤད་བྱ་རྒྱུར་གློགོ་ཆུ་བྱུག་སྐབས་མཛེེར་སྟེངེ་མང་དྲགས་པ་དང་། ལྷག་པར་ཤ་ལ་བྱུག་ཚེ་ེརྨ་

བཟོ་ོབ་དང་རྨ་ཐལ་ལ་འགྲོ་ོབའི་ིཉེནེ་ཁ་ཡོདོ་པས་གཟབ་དགོོས། ཡང་ན་མཛེེར་པ་དེ་ེབྱང་བུའི་ིམིགི་ནང་དྲངས་ཏེ་ེབཙོདོ་མེའེམ་ཡང་ན་

མེ་ེཤེལེ་ལྟ་བུས་བསྲེེགས། དེ་ེརྗེེས་བསྲེགེས་ཤུལ་དུ་ལྤགས་ནད་སྤྱིིའི་ིབྱུག་སྨན་བསྟེནེ་དགོོས། རང་ཉིདི་ཀྱི་ིདྲི་ིཆུས་བཀྲུས་ན་ཡང་

ཕན། ལྷག་པར་ཕག་པའི་ིསྙིངི་ཁྲག་ཚ་པོ་ོབྱུག་ན་དེ་ེབས་ཕན་ཆེ།ེ

བཅུ་བ། སྐྱ་རེངེས་གསར་པ་ལས་མཛེེར་བའི་ིབཅོོས་ཐབས།

མཛེརེ་པ་སྐྱེེས་པ། གདོངོ་དང་རྐང་ལག་སོགོས་ལ་མཛེེར་པ་སྐྱེསེ་ན་ཟངས་རྩི་ིདཀར་པོ་ོསྲང་གསུམ་དང་། མཛེེར་ལྡུམ་སྲང་བཞིི་

སྦྱར་ཏེ་ེམཛེེར་པ་བྲད་བྲད་བཏང་ནས་ཡང་ཡང་བྱུགས་ན་ཕན་པ་དང་། ཡང་ན་ཐར་ནུ་དང་། བཙན་དུགམུ་ཟི་ིནག་པོོ། ཤུ་དག་ནག་

པོ།ོ མཛེེར་ལྡུམ། འུ་སུའི་ིའབྲུ་གུ ཚྭ་སྣ་ཚོགོས་བཅས་ཆ་མཉམ་སྦྱར་བ་ཞིབི་བཏགས་ཕག་ཚིིལ་ལ་སྦྱར་ནས་མཛེེར་པར་བྱུགས་ཏེ་ེ

བཙིིར་ན་མཛེེར་པ་བུད་འགྲོ་ོབ་དང་། དེ་ེརྗེེས་ཕག་པའི་ིཀླད་པ་བྱུགས་ན་ཤ་རོ་ོམེདེ་པ་ཆགས་ནས་རྨ་ཁ་གསོ་ོཐུབ། ཡང་ན་རྒྱ་ཚྭ་དང་

གླུམ་ཁུ་བྱུགས་ཀྱང་མཛེེར་པ་མེདེ་པར་འགྲོ ོ །ཡང་ན་གཞུང་ལམ་རྒྱ་གྲམ་གྱི་ིས་བླངས་ནས་དེེས་མཛེེར་པ་ཕྱིསི་ཏེ་ེརང་གི་ིདྲི་ིཆུས་

བཀྲུས་པས་ཀྱང་ཕན།

བཅུ་གཅིགི་པ། ཏུན་ཧོངོ་ནས་ཐོནོ་པའི་ིབོདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོརིགི་ཡིགི་ཆ་བདམ་བསྒྲིགིས་ལས་མཛེེར་བཅོོས།

མྱི་ིརྐ་ལག་ལ་འཛེེར་པ་བྱུང་བ་ལ། །ཕྱི་ིཚིིལཿཿདྲོནོ་པོོས་བསྐུས་ན་རྪི།ི །རྡོ་ོབས་བྱུག་སྟེ།ེ ཆུའི།ིདབའི་ིནང་ན་ཉལ་ན་རྩིི། གསེེར་གྱི་ིས་ལེ་ེ

སྦྲམ་གྱིིས་བསྲེགེས་ན་རྩི།ི །ར་ཕོདོ་གཅིནི་གྱིིས་བྱུག་སྟེ།ེ ར་རྒྱ་མོོའི་ིལྕེསེ་བླགས་ན་རྩིི། ཞེསེ་པ་དེའེི་ིམཆན་ལས། འཛེེར་པ། མཛེེར་པ། 

རྡོ་ོབ། སྨན་ནུས་ནས་དོ་ོབས་སྲིནི་ནད་སེེལ་ཞིངི་རུས་འཛེེར་འགོགོ་ཅེེས་པའི་ིསྔོ་ོསྨན་དེ་ེགསང་སྔགས་ཀྱིི་དཔེེ་རྙིངི་འགའ་ལས་དོ་ོརྒོདོ་

པ་ཞེེས་གསུངས་པ་དེ་ེཡིནི་པ་འདྲ། དོ་ོབ། དོ་ོརྒོདོ་པ། རྡོ་ོབ། དོ་ོབ། ར་ཕོོད། ར་ཕོོ། ར་རྒྱ་མོ།ོ དེངེ་སང་སྤུ་མདོགོ་ནག་པོོའི་ིདྲེལེ་མོ་ོལ་

རྒྱ་མོ་ོཟེརེ། དེེར་བརྟེནེ་ར་རྒྱ་མོ་ོཟེརེ་བ་སྤུ་མདོགོ་ནག་པོོའི་ིར་ཡིནི་ངེསེ། རྒྱ་མོ།ོ ར་རྒྱ་མོ།ོ བླགས། ལྡགས།

བཅུ་གཉིིས་པ། མཛེེར་བའི་ིསྨན་རྐྱང་བ་དང་སྦྱོོར་སྡེ་ེངོ་ོསྤྲོདོ།

༡༽ མཛེེར་ལྡུམ་བཀྲ་ཤིསི། བོདོ་སྨན་སྦྱོོར་སྡེ་ེགསར་བསྒྲིགིས་ལས། སྨན་གྱི་ིརོ་ོབསྐ་བ། རང་བཞིནི་བསིིལ། ཕན་ནུས། མཛེེར་པ་

སྐེམེ། འགྲོ་ོཁུངས། གཅིགི

༢༽ ཆུ་རྩའི་ིལོ་ོམ། འཇམ་དབྱངས་སྔོ་ོའབུམ་ལས། །ཆུ་ལོ་ོབཙིིར་བའི་ིཁུ་བ་ནི།ི །མིགི་ཏུ་བླུག་ན་ལིངི་ཐོགོ་ཕན། །འཛེེར་བ་དག་ལ་

ལུམས་བྱས་ན། །ཐོགོས་པ་མེདེ་པར་ཞི་ིབར་འགྱུར།།

༣༽ གཉན་ཐུབ་པ། སྒྲོལོ་མ་སྔོ་ོའབུམ་ལས། །གཉན་ཐུབ་ཅེེས་བྱ་སྲིབི་མོོར་སྐྱེསེ། །ལོ་ོམ་གཡུ་བུན་འཐིབིས་པ་འདྲ། །འདི་ིཡི་ིཕྱེ་ེམ་ར་

འོསོ་སྦྲུ། །སྐྲངས་པར་བསྐུས་པས་ཞི་ིབར་བྱེདེ། །ཁྱི་ིསྦྲེ་ེདང་སྦྱར་ལྷོགོ་ཐབས་ཐུབ། །རོ་ོནི་ིཅུང་ཟད་ཁ་བ་ཡིནི། །བུ་ག་དགུ་ནས་ཁྲག་

འཛག་དང་། །ལུས་ཀྱི་ིརྨ་རྣམས་ཁྲག་འཛག་ལ། །འདིིས་ནི་ིམི་ིཐུབ་གང་ཡང་མེདེ། །འཛེེར་བ་སེེལ་བའི་ིསྨན་གཅིགི་ཡིནི། །དུག་སྦྲུལ་
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བཟུང་ཀྱང་དཀྲིིས་པས་ཐུབ། །གཉན་ནད་རིགིས་ནི་ིགང་ཡང་རུང་། །ཁོངོ་དུ་བཏང་ནས་ཧོམོ་བྱས་ན། །འདི་ིཡིིས་མི་ིཐུབ་ནད་རྣམས་

མེདེ། །འདི་ིཡི་ིཡོནོ་ཏན་བསམ་མི་ིཁྱབ།།

༤༽ མཛེརེ་པ་སེེལ་བའི་ིསྨན། བོདོ་སྨན་སྦྱོོར་སྡེ་ེགསར་བསྒྲིགིས་ལས། ཟངས་རྩི་ིདཀར་པོ་ོསྲང་གསུམ་དང་། མཛེེར་ལྡུམ་བཀྲ་ཤིསི་

སྲང་བཞི་ིསྦྱར་ཏེ་ེམཛེེར་པར་བྲད་བྲད་བཏང་ནས་བྱུག་རྒྱུ། ཕན་ནུས། མཛེརེ་པ་མེདེ་པར་འགྲོོ།

༥༽ ཟངས་རྩི་ིགཉིིས་པ། ལག་ལེནེ་གསང་སྒོ་ོའབྱེདེ་པའི་ིལྡེ་ེམིགི་ལས། སྦྱོོར་ཚད། ཟངས་རྩི་ི༠།༡༠༠མཚེ་ེལྡུམ་༠།༡༠༠རང་བཞིིན། 

བསིིལ། ཕན་ཡོནོ། བྱུགས་པ་བྱས་པས་མཛེེར་པ་སེེལ།།

༦༽ མཛེེར་པའི་ིབྱུག་སྨན། བདུད་རྩིི་སྨན་གྱི་ིའཁྲུངས་དཔེ་ེལས། མཛེ་ེལྡུམ་བཀྲ་ཤིསི་ཞོ་ོདྲུག་དང་། ཐར་ནུ་ཞོ་ོབཞི།ི བཙན་དུག་ཞོ་ོ

གསུམ། མུ་ཟི་ིནག་པོ་ོཞོ་ོབཞི།ི ཤུ་དག་ཞོ་ོབཞི།ི འུ་སུའི་ིའབྲུ་ཞོ་ོགསུམ། ཚྭ་སྣ་ཚོགོས་ཚད་བཅས་སྦྱར་ནས་ཞིབི་པར་བཏགས་པའི་ི

ཕྱེ་ེམ་ཕག་ཚིིལ་ལ་བསྲེེས་ནས་མཛེེར་པར་ཐེངེས་ཁ་ཤས་བྱུགས་ཏེ་ེབཙིིར་དགོོས། མཛེེར་པ་བུད་འགྲོ་ོབ་དང་།  མཛེེར་པ་བུད་ནས་

ཤ་རོ་ོམ་གསོོས་ཚེ་ེར་དང་ཕག་པའི་ིཀླད་པ་བྱུགས་ན་ཤ་རོ་ོཆོདོ་ནས་རྨ་ཁ་གསོ་ོཐུབ། (བོདོ་སྨན་སྦྱོོར་སྡེ་ེགསར་བསྒྲིགིས་ནས།)

༧༽ ཁྱུང་རྒོདོ་བཅུ་པ། ལག་ལེནེ་གསང་སྒོ་ོའབྱེདེ་པའི་ིལྡེ་ེམིགི་ལས། སྦྱོོར་ཚད།ཨ་རུ་༠།༡༠༠སྨན་ཆེེན་༠།༠༥༠རུ་རྟ་༠།༠༦༠ཤུ་དག་

༠།༠༧༠གླ་རྩི་ི༠།༠༡༠དངུལ་ཆུ་བཏུལ་མ་༠།༠༢༠རྒྱ་ཚྭ་༠།༠༢༠བྱང་ཁྲ་༠།༠༣༠གུ་གུལ་༠།༠༣༠རང་བཞིནི། དྲོདོ། ཕན་ཡོནོ། དུག་

སྦྲིདི་ཚོོར་ཙམ་ཁོངོ་སྲུང་བསྟེནེ།

༨༽ བྱ་ཁྱུང་བཅུ་བ། ལག་ལེནེ་གསང་སྒོ་ོའབྱེདེ་པའི་ིལྡེ་ེམིགི་ལས། སྦྱོོར་ཚད། ཨ་རུ་༠།༡༠༠སྨན་ཆེེན་༠།༠༥༠རུ་རྟ་༠།༠༦༠ཤུ་དག་

ནག་པོ་ོ༠།༠༧༠གླ་རྩི་ི༠།༠༡༠གི་ིཝཾ་ཾ༠།༠༡༠རྒྱ་ཚྭ་༠།༠༢༠གླ་རྩི་ི༠།༠༡༠སྡིགི་སྲིནི་༠།༠༢༠ (སྒྲིགི་པ་པོསོ་ཟུར་མཆན།གླ་རྩིི་ཉིིས་སྡེབེ་

དང་སྨན་སྣེ་ེགཉིིས་ཚང་མི་ིའདུག) རང་བཞིནི། ཅུང་དྲོདོ། ཕན་ཡོནོ། ལོ་ོབརྒྱད་དྲི་ིཆུས་རིིལ་བུ་སྒྲིིལ། །ནད་སྟོབོས་སྦྱར་ལ་བསྟན་པར་

བྱ།།

༩༽ ཐར་ནུ་བདུན་སྦྱོོར། ལག་ལེནེ་གསང་སྒོ་ོའབྱེདེ་པའི་ིལྡེ་ེམིགི་ལས། སྦྱོོར་ཚད། ཐར་ནུ་༠།༠༣༠བོངོ་ནག་༠།༠༣༠མུ་ཟི་ིནག་པོ་ོ

༠།༠༣༠ཤུ་དག་ནག་པོ་ོ༠།༠༥༠གུ་གུལ་༠།༣༠ཚྭ་སྣ་ཀུན་༠།༠༣༠འུ་སུ་༠།༠༤༠ཕག་ཚིིལ་༠།༠༢༠རང་བཞིནི། དྲོདོ། ཅུང་བཟི།ི ཕན་

ཡོནོ། སྦྱར་བྱུགས་མཛེེར་བ་བུད་ནས་འགྲོ།ོ །མ་བུད་བཙིིར་བས་ཨེ་ེའབུད་བལྟ།།

༡༠༽ མཁྱེནེ་བརྩེ་ེདབང་པོོའི་ིསྨན་ཡིགི་ལས། བྲག་སྐྱེསེ་དབྱི་ིམོངོ་ནག་པོ་ོབཞི་ིཤོགོ་ཅན་དེ་ེར་འོ་ོདང་སྦྱར་ནས་བྱུགས་པས་མཛེེར་པ་

ལ་ཕན།

བཅུ་གསུམ་པ། མཛེེར་བའི་ིསྔགས་བཅོོས་ཕྱོགོས་བསྡུས།

༡༽ ཆ་ལག་བཅོ་ོབརྒྱད་ལས། མཛེེར་བའི་ིསྔགས་ལ། ཨོཾ་ཾཏི་ིཕཊ་ཏི་ིསྭཱ་ཧཱ། སྔགས་མར་ལ་གདབ་བོ།ོ།

༢. མན་ངག་གསེེར་བྲེ་ེལས། འཛེེར་པའི་ིསྔགས་ལ། ཕ་ནི་ིགྱེེལ་བ་ལ། མ་ནི་ིདུལ་བ་ལགས། བུ་འཛེེར་པ་ཁྱོདོ། གྱལ་གྱེལེ་དལ་དུལ་
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སྭཧཱ། ཨི་ིཐི།ི

༣༽ གསུང་སྒྲོོས་ཕན་བྱེདེ་རིགི་པའི་ིམཛོདོ་ལས། གལ་ཏེ་ེའཛེེར་པ་བྱུང་བ་ན། །སྔགས་འདི་ིཆུ་སྟོངོ་དག་ལ་གདབ། །ནང་པར་ཞོོགས་

པར་བཀྲུ་བར་བྱ། །དེ་ེཡི་ིསྔགས་ནི་ིའདི་ིལྟ་སྟེ།ེ །ཨཱོཾ་ཾབ་ཏི་ིབ་ཏི་ིདམ་དིམི་སྲིམིས་སད། ཅེསེ་སོ།ོ།

༤༽ མན་ངག་དངུལ་བྲེ་ེམ་ལས། མཛེེར་སྔགས་ལ། ཨོཾ་ཾརེབེ་མཛེེར་པ་ཁྲག་འབྲས་རག་ཤ་ལ་སྭཱཧཱ། ཞེསེ་དང་། ཤ་མཛེེར་སྔགས་ནི།ི 

ཨོཾ་ཾཨ་ཏི་ིཤ།ཤ་འབུར་སོོལ་སྭཱཧཱ། མིགི་གང་བྱུང་བའི་ིཕྱོགོས་ལ་བརྡབ། ལག་པའི་ིམཐེབེ་ཆེནེ་ལ་སྔགས་བཏབ། བརྡས་ནས་ཕྱིིའོ།ོ ཨི་ི

ཐི།ི

༥༽ ནད་སྣ་ཚོགོས་ཞི་ིབའི་ིསྔགས་བདུད་རྩིིའི་ིཆར་བ་ལས། འཛེེར་པའི་ིསྔགས། ཨོཾ་ཾདགང་(གོ་ོཁུར་ཀྱང་)ཕུར་སད། ན་སེ་ེསད། ཤི་ི

རི་ིཤི་ིརི་ིཕུང་། ཙ་ཊ་ཙ་ཊ་ཕུ་ཊ། ཞེསེ་བཟླས་ཏེ་ེདང་པོོར་བྱུང་བའི་ིའཛེེར་པ་ལ་བཏབ་པས། དེ་ེནམ་ཞི་ིབ་དང་རིམི་གྱིིས་ཐམས་ཅད་

ཞི་ིབར་འགྱུར་རོ།ོ །ཨོཾ་ཾཤི་ིཏི་ིམི་ིཏི་ིསྭཱ་ཧཱ། ནང་སྔ་ཁ་རུལ་དུས་སྔགས་འདི་ིའཛེེར་པར་བཏབ་པས་ཐུབ་བོ།ོ །ཡང་འཛེེར་པ་བཅད་པའི་ི

སྔགས། །ཨོཾ་ཾའཛེེར་པ་འཛེེར་ཤིགིཿཿཔྲ་མ་པྲ་མ་ཐོོར་བ་སྐྱ་བོ་ོཁྱེེར་ཁྱེེརཿཿརེ་ེབ་ནག་པོོའི་ིཚལ་བུར་སྔགས་བརྒྱ་རྩ་བརྒྱད་ཐོ་ོརེངེས་སྐར་མ་

མ་གྱེེས་གོངོ་བཏབ་ཅིངི་དེེས་འཛེེར་པ་ལ་ཕྱིིས་པས་སེེལ་བར་ཐེ་ེཚོམོ་མེདེ། ལག་ལེནེ་མང་དུ་བྱས་པས་ཡིདི་ཆེེས་ཕྱག་སྟེེན་ཁབ་རེ་ེ

ལེནེ་པ་གདམས་པ་ཡིནི་ཞེསེ་སོ།ོ །ཡང་གཅིགི ཨོཾ་ཾཏི་ིཕཊ་ཏི་ིསྭཱ་ཧཱ། སྔགས་མར་བྱས་ལ་བྱུག་གོ ོ ཡང་ལྟས་ངན་འཛེེར་པ་འདོནོ་པའི་ི

ལས་ནི།ི ཁྱི་ིཡི་ིརུས་པ་བསྲེགེ་པས་བྲུད་ཅིངི་སྔགས་འདི།ི ཨོཾ་ཾཨཱཿཿཧཱུཾ་ཾགོ་ོཕུར་ཤེ་ེལེཿཿ�པུ་ས་ར་པ་ར་པ་པུ་ས། ཨོཾ་ཾཨཱཿཿཧཱུཾ།ཾ ཀི་ིལི་ིསོོདཿཿམི་ིལི་ི

སོདོཿཿའཛེེར་ཐོམོ་སྭཱ་ཧཱཿཿབཟླས་ལ་བཏབ་པས་འཛེེར་པ་འཐོནོ་པར་འགྱུར་ཞེེས་ལས་ཐམས་ཅད་པའི་ིརྒྱུད་ལས་སོ།ོ།

སྨྲས་པ།

པགས་ནད་མཛེེར་བ་ཧ་ཅང་མཐོངོ་མང་ཡང་།།

དེ་ེཡི་ིབཅོོས་ཐབས་ཤེསེ་མཁན་ཉུང་ཉུང་ཙམ།།

རྒྱུད་དང་མན་ངག་གང་ལ་གང་དགོོས་པ།།

ལག་ཏུ་བླང་སྟེ་ེམཛེེར་ནད་དྲུངས་འབྱིནི་ཤོགོ།

        (༢༠༢༢/༡༠/༡༣)

དཔྱད་གཞིིའི་ིཁུངས།དཔྱད་གཞིིའི་ིཁུངས།

(༡)	 དཔལ་ལྡན་རྒྱུད་བཞི།ི གཡུ་ཐོགོ་ཡོནོ་མགོནོ་པོོ།

(༢) 	མེ ེས་པོོའི་ིཞལ་ལུང་། དར་མོ་ོསྨན་རམས་པ་བློ་ོབཟང་ཆོོས་གྲགས།

(༣) 	སྐྱེ མེ་འགྲེེལ། སྐྱེམེ་པ་ཚེ་ེདབང་།
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(༤)	  དྲང་སྲོངོ་ཞལ་ལུང་། མཁན་པོ་ོཁྲོ་ོརུ་ཚེ་ེརྣམ།

(༥)	  ཡན་ལག་བརྒྱད་པའི་ིསྙིངི་པོ་ོབསྡུས་པ། སློབོ་དཔོོན་དཔའ་བོ།ོ

(༦)	  འགྲེལེ་བ་ཟླ་ཟེེར། ཁ་ཆེ་ེཟླ་བ་མངོནོ་དགའ།

(༧) 	 སྨན་དཔྱད་ཟླ་བའི་ིརྒྱལ་པོོ། ཧཱ་ཤང་མ་ཧཱ་ཡ་ན་དང་བཻ་ཻརོ་ོཙཱ་ནས་བསྒྱུར།

(༨) 	 སྨན་དཔྱད་ཟླ་བའི་ིརྒྱལ་པོོའི་ིའགྲེེལ་བ། སྨན་པ་ཏིངི་འཛིནི།

(༩) 	 མན་ངག་བྱེ་ེབ་རིངི་བསྲེེལ། ཟུར་མཁར་མཉམ་ཉིདི་རྡོ་ོརྗེེ།

(༡༠) 	 མན་ངག་ལྷན་ཐབས། སྡེ་ེསྲིདི་སངས་རྒྱས་རྒྱ་མཚོ།ོ

(༡༡)	  ཨ་རུ་རྣམ་རྒྱལ་གསེེར་མདོགོ་ཕྲེངེ་བ། སོགོ་པོ་ོལུང་རིགི་བསྟན་དར།

(༡༢) 	 མན་ངག་ལྷན་ཐབས་ཀྱི་ིཟིནི་བྲིིས། རྗེ་ེཞྭ་དམར་དགེ་ེའདུན་བསྟན་འཛིནི་རྒྱ་མཚོ།ོ

(༡༣) 	 འཇམ་དབྱངས་སྔོ་ོའབུམ། བཻ་ཻརོ་ོཙ་ནས་བསྒྱུར།

(༡༤)	  སྒྲོལོ་མ་སྔོ་ོའབུམ། ཤནྟི་ིགརྦྷས་བསྒྱུར།

(༡༥) 	 མཁྱེནེ་བརྩེ་ེདབང་པོོའི་ིསྨན་ཡིགི་སོགོས། མཁྱེནེ་བརྩེེ་དབང་པོོ།

(༡༦) 	ཕྱ ག་རྡོོར་གསོ་ོརིགི་ཕྱོགོས་བསྒྲིགིས། ཕྱག་རྡོོར་མགོནོ་པོ།ོ

(༡༧) 	ཆ ་ལག་བཅོ་ོབརྒྱད། གཡུ་ཐོགོ་གསར་མ་ཡོནོ་ཏན་མགོནོ་པོོ།

(༡༨) 	 གསེརེ་བྲེེ་དངུལ་བྲེེ། བྲང་ཏི་ིབ་དཔལ་ལྡན་རྒྱལ་མཚན།

(༡༩) 	 གསུང་སྒྲོསོ་ཕན་བྱེདེ་རིགི་པའི་ིམཛོདོ། དགེ་ེསྦྱོངོ་པྲ་བྷ་རཏྣ།

(༢༠) 	 ནད་སྣ་ཚོགོས་ཞི་ིབའི་ིསྔགས་བདུད་རྩིིའི་ིཆར་བ། འཇུ་མི་ིཕམ་རྣམ་རྒྱལ་རྒྱ་མཚོ།ོ

(༢༡) 	 མན་ངག་པོ་ོཏི་ིདམར་པོ།ོ གོངོ་སྨན་དཀོནོ་མཆོགོ་བདེེ་ལེགེས།

(༢༢) 	 ཕན་བདེེའི་ིནོོར་བུའི་ིབང་མཛོདོ། ཀརྨ་ངེེས་ལེགེས་བསྟན་འཛིནི།

(༢༣) 	སྡེ ་ེདགེ་ེབླ་སྨན་གྱི་ིསྨན་ཡིགི་གཅེསེ་བཏུས། རིནི་ཆེནེ་འོདོ་ཟེེར།

(༢༤) 	 མན་ངག་རིནི་ཆེནེ་འབྱུང་གནས། འཇམ་དཔལ་ཆོོས་ཀྱི་ིབསྟན་འཛིནི་འཕྲིནི་ལས།

(༢༥) 	 བདུད་རྩི་ིསྨན་གྱི་ིའཁྲུངས་དཔེེ། ཀརྨ་ཆོོས་འཕེེལ།

(༢༦)	  མྱོངོ་བྱང་དམར་ཁྲིདི་བཀླག་དེབེ། བྱམས་པ་འཕྲིནི་ལས།
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(༢༧) 	སྐྱ ་རེངེས་གསར་པ། བསམ་གཏན།

(༢༨)	  ཟིནི་ཏིགི་དཀའ་མཆན། གོ་ོའཇོ་ོདབང་འདུས།

(༢༩)	  ལག་ལེནེ་གསང་སྒོ་ོའབྱེདེ་པའི་ིལྡེ་ེམིགིསྨན་པ་ཟླ་བ།

(༣༠)	  མེ་ེབཙའ།མཁའ་འགྲོ་ོསྐྱབས།

(༣༡)	  སྨན་པ་རྐང་རྗེནེ་མའི་ིབོོད་སྨན་སྦྱོོར་སྡེ་ེགསར་བསྒྲིགིས། ལྷ་ས་སྨན་རྩིིས་ཁང་གིསི་རྩོོམ་སྒྲིགི་བྱས་པ།

(༣༢) 	 ཏུན་ཧོངོ་ནས་ཐོནོ་པའི་ིབོདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོརིགི་ཡིགི་ཆ་བདམ་བསྒྲིགིས། ལུའོ་ོཔིངི་ཧྥེནེ།
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༄༅། །གསོ་ོབ་རིགི་པའི་ིཚན་རིགི་དང་མཐུན་པའི་ིཞིབི་འཇུག་ཐབས་ལམ།༄༅། །གསོ་ོབ་རིགི་པའི་ིཚན་རིགི་དང་མཐུན་པའི་ིཞིབི་འཇུག་ཐབས་ལམ།

སྨན་རམས་པ་འཇིགི་མེདེ་མི་ིའགྱུར། སྨན་རམས་པ་འཇིགི་མེདེ་མི་ིའགྱུར། 

གསོ་ོརིགི་འབུམ་རམས་པའི་ིཞིབི་འཇུག་སློབོ་མ། གསོ་ོརིགི་འབུམ་རམས་པའི་ིཞིབི་འཇུག་སློབོ་མ། 

ཝ་ཎ་དབུས་བོདོ་ཀྱི་ིགཙུག་ལག་སློབོ་གཉེེར་ཁང་།ཝ་ཎ་དབུས་བོདོ་ཀྱི་ིགཙུག་ལག་སློབོ་གཉེེར་ཁང་།

ལུས་མདོོར་བསྟན།	 གསོོ་བ་རིིག་པ་ཚན་རིིག་དང་མཐུན་པའིི་ཞིིབ་འཇུག་ནིི་དུས་དང་འཚམས་པའིི་དགོོས་ངེེས་ཞིིག་ཡིིན། 	

			   སྤུས་ཚད་ལྡན་པའིི་གསོོ་བ་རིིག་པའིི་ནད་ཐོོག་ལག་ལེེན་གྱིི་ཞིིབ་འཇུག་ཞིིག་བསྐྲུན་པ་ལ་ཚན་རིིག་དང་	

			   མཐུན་པའིི་སྒོོ་ནས་ནད་ཐོོག་ཞིིབ་འཇུག་བྱ་དགོོས་གལ་ཆེེ། གསོོ་རིིག་སྨན་གྱིི་ཕན་ཡོོན་ལ་སོོགས་པ་	

			   དཔེེ་དེེབ་ཞིིབ་འཇུག་ཙམ་ལ་དེེང་སང་ཁས་ལེེན་དང་ཆ་འཇོོག་མེེད་པ་གསལ་པོོ་ཡིིན། གལ་སྲིིད་སྨན་	

			   ལུགས་གཞན་དང་མཐུན་པའིི་ཞིིབ་འཇུག་གིི་གནས་ཚད་ལོོང་པ་ལ་ཚན་རིིག་དང་མཐུན་པའིི་སྒོོ་ནས་	

			   ཞིིབ་འཇུག་བྱ་དགོོས། འདིིར་ཚན་རིིག་དང་མཐུན་པར་ཞིིབ་འཇུག་བྱ་ཐབས་ཀྱིི་ཐབས་ལམ་རགས་	

			ཟི   ནི་བཀོདོ་པ་ཡིནི།

༄༅། །སྤྱིརི་ཞིབི་འཇུག་ལ་དབྱེ་ེབ་དུ་མ་ཞིགི་ཡོདོ་པ་ལྟར་དེངེ་སང་སྨན་ལུགས་ལའང་ཞིབི་འཇུག་གི་ིརྣམ་པ་མང་དག་ཡོདོ། གསོ་ོ

བ་རིགི་པའི་ིཞིབི་འཇུག་ཕལ་མོ་ོཆེ་ེནི་ིདཔེེ་དེབེ་ཞིབི་འཇུག་ཤ་སྟག་སྤེེལ་ཡོདོ། དེངེ་གི་ིདུས་ལ་སྨན་དཔྱད་ཀྱིི་ཕན་ནུས་ཀྱིི་ཁྱད་ཆོོས་

རྣམས་གཞུང་ལུགས་ཀྱིི་ཁུངས་དྲངས་པ་རྩམ་གྱིིས་སྨན་དཔྱད་ནད་ཐོགོ་ཞིིབ་འཇུག་གི་ིགནས་ཚད་མི་ིལོངོ་བ་གསལ་པོ་ོཤེསེ། ཡང་རྒྱ་

གར་ཨ་ཡུ་ཤི་ིཡིའིི་ིསྲོོལ་རྒྱུན་སྨན་དཔྱད་ཀྱི་ིཞིབི་འཇུག་ཐབས་ལམ་ཡང་མི་ིའདྲ་བ་ཡོདོ། སྨན་དཔྱད་ཞིབི་འཇུག་གི་ིསྤུས་ཚད་ལོངོ་པ་

ལ་གཤམ་གྱི་ིདོནོ་ཚན་འགའ་ཤེསེ་དགོོས། 

༡) ཞིབི་འཇུག་གི་ིབརྗོདོ་གཞི་ིའདེམེ་སྒྲུག་བྱ་ཐབས། (Selection of Topic for research) 

༢) ཞིབི་འཇུག་གི་ིསྔོནོ་དཔག Hypothesis (Hypothesis-Null Hypothesis & Alternative Hypothesis)

༣) ཞིབི་འཇུག་གི་ིདཔེེ་དེེབ་བསྐྱར་ཞིབི། Literature Review (དཔྱད་གཞི་ིཡིགི་ཆ་ཚད་ལྡན་དགོོས་པ།) 

༤) ཞིབི་འཇུག་དེ་ེབྱེདེ་དགོོས་པའི་ིདྲི་ིབ་སྟེ་ེ (ResearchQuestion/Lacuna) དེ་ེནི་ིད་ལྟ་ལག་བསྟར་བྱེདེ་བཞིིན་པའི་ིསྨན་

དཔྱད་ལག་ལེེན་གྱིི་ཆོོ་ག་སོོགས་ལ་གང་མ་ཚང་བའམ་རྗེེས་ལུས་དང་དཀའ་རྙོོག་ཇིི་ལྟར་འཕྲད་ཡོོད་དང་སྟོོང་ཆ་གང་ཡོོད་རྣམས་

གསལ་བཤད་བྱ་དགོོས། ཞིབི་འཇུག་འདི་ིཡིསི་སྔོནོ་དཔག་གི་ིསྒྲུབ་དོནོ་ལ་སྨན་དཔྱད་ཀྱིི་ལག་ལེནེ་ཆ་མ་ཚང་བ་གང་ཡོདོ་རྣམས་

གསལ་དགོོས། དེ་ེལ་ཕྱི་ིལུགས་སྨན་གྱི་ིཞིབི་འཇུག་ལས། (Research Question/Lacuna) གསུངས་ཡོདོ། མདོོར་ན་ད་ལྟ་

བྱེདེ་བཞིནི་པའི་ིསྨན་དཔྱད་དང་གསོ་ོསྨན་སོགོས་གང་རུང་ཞིིག་ལ་སྐྱོནོ་ཆ་ཞིགི་ཡོདོ་པ་དང་། སྐྱོནོ་ཆ་དེེས་དཀའ་ངལ་ཇི་ིལྟར་འཕྲད་

ཀྱིསི་ཡོདོ་པ་རྣམས་གསལ་པོ་ོཤེསེ་དགོོས། དེ་ེསྤྱིིར་ཞིབི་འཇུག་གཞི་ིརྩའི་ིལྟ་གྲུབ་ལ་སྤྱི་ིཚོགོས་ནང་གནས་ཚུལ་སོ་ོསོ་ོདང་འབྲེེལ་བའི་ི

དཀའ་རྙོགོ་སོགོས་བྱུང་སྐབས་དེ་ེསེེལ་བ་ལ་ཞིིབ་འཇུག་ཡོདོ་པ་བཤད། ཞིབི་འཇུག་ལ་བརྟེནེ་ནས་འཛམ་གླིངི་ཡར་རྒྱས་ཕྱིནི་པ་ཡིནི། 
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ཞིབི་འཇུག་གི་ིའཆར་བཀོོད་གནད་བསྡུས། Synopsis/Study Design

༥) ངོ་ོསྤྲོདོ། Introduction ཞིབི་འཇུག་འདི་ིལྟར་བྱེདེ་དགོོས་པ་སྤྱིིའི་ིངོ་ོསྤྲོདོ་སྙིངི་བསྡུས་། 

༦) མཐུན་རྐྱེནེ་དང་ཐབས་ལམ། Materials & Method. 

༧) སྒྲུབ་དོནོ། Finding/outcome 

༨) གསར་གཏོདོ། Novelty  

༩) བགྲོ་ོགླེངེ་། Discussion 

གོངོ་སྨྲས་དོནོ་ཚན་རྣམས་ནི་ིནད་ཐོགོ་ཞིབི་འཇུག་གི་ིའཆར་འགོདོ་ཀྱི་ིསྒྲོམོ་གཞིི་ཡིནི། 

༡) ཞིབི་འཇུག་གི་ིབརྗོོད་གཞི་ིའདེམེ་སྒྲུག་བྱ་ཐབས།༡) ཞིབི་འཇུག་གི་ིབརྗོོད་གཞི་ིའདེམེ་སྒྲུག་བྱ་ཐབས།  གསོ་ོབ་རིགི་པའི་ིཞིིབ་འཇུག་གི་ིབརྗོདོ་གཞི་ིའདེམེས་སྒྲུག་ནི་ིཧ་ཅང་གལ་ཆེནེ་

པོ་ོཡིནི། བརྗོདོ་གཞི་ིའདེམེས་སྒྲུག་ནིི་ཞིིབ་འཇུག་གི་ིགོམོ་པ་དང་པོ་ོཡིནི། ཞིིབ་འཇུག་གི་ིབརྗོདོ་གཞི་ིམ་འདེམེས་སྔོནོ་ལ་བརྗོདོ་གཞི་ི

དེེ་ཞིིབ་འཇུག་དངོོས་སུ་ལག་བསྟར་བྱེེད་དུས་བཀའ་རྙོོག་ཇིི་ལྟར་འཕྲད་མིིན་ཐད་ལ་ཞིིབ་པར་དཔྱད་དགོོས་པ་སྟེེ་ཞིིབ་འཇུག་དངོོས་

ལག་བསྟར་གྱི་ིསྐབས་སུ་ཞིབི་འཇུག་གི་ིལུས་མདོོར་བསྟན་དང་མཐུན་ནས་ལག་ལེནེ་ཐུབ་མིནི་དང་ཞིབི་འཇུག་ཆེེད་མཐུན་རྐྱེནེ། ཞིིབ་

འཇུག་ཐབས་ལམ་གྱི་ིཆ་རྐྱེནེ་རྣམས་མཁོ་ོསྒྲུབ་ཐུབ་མིནི། དེ་ེབཞིནི་ཞིབི་འཇུག་བརྗོདོ་གཞིི་དེེ་དང་འབྲེེལ་བའི་ིགཞུང་ལུགས་ཀྱི་ིཁུངས་

བཅོལོ་ཡིགི་ཆ་ཐོབོ་མིནི་ལའང་བལྟ་དགོོས་གལ་ཆེ།ེ དེ་ེཡང་། ཞིབི་འཇུག་གི་ིལུས་མདོོར་བསྟན་གྱི་ིནང་དོནོ་ཚན་པ་རྣམས་ནི་ིགོངོ་

གི་ིསྒྲོམོ་གཞི་ིལྟར་དགོོས། ཞིབི་འཇུག་པ་རང་ཉིདི་ཀྱི་ིཞིབི་འཇུག་བྱ་ཐབས་ཀྱིིས་རིམི་པ་རྣམས་ཚུལ་བཞིནི་བཀོོད་པའི་ིརྗེེས་སུ་ལུས་

མདོོར་བསྟན་གྱི་ིསྒྲོམོ་གཞི་ིལྟར་དུ་ཞིབི་འཇུག་དངོོས་གཞིི་བྱ་དགོོས། ཞིབི་འཇུག་གིི་ལུས་མདོོར་བསྟན་གྱི་ིསྒྲོམོ་གཞི་ིའདི་ིལ་ཞིབི་

འཇུག་ཆོགོ་པའི་ིའབྲེེལ་ཡོདོ་ཞིབི་འཇུག་ཚོགོས་ཆུང་ནས་ཆོགོ་མཆན་ཞུ་དགོོས། ཞིིབ་འཇུག་ཚོགོས་ཆུང་ནས་གནང་བ་ཐོབོ་ཟིནི་ནས་

ཕྱིིས་སུ་ཞིིབ་འཇུག་དངོོས་ནིི་ཞིིབ་འཇུག་ལུས་མདོོར་བསྟན་ལྟར་བྱེེད་དགོོས་པ་དང་ཡང་དེེ་ལ་ཕྱིིས་སུ་ཞིིབ་འཇུག་གིི་ལུས་མདོོར་

བསྟན་ལ་འགྱུར་བ་གཏོོང་མི་ིཆོགོ་པ་ནི་ིསྤྱིིར་ཞིབི་འཇུག་གི་ིསྒྲིགི་གཞི་ིཡིནི། དེའེི་ིཕྱིརི་ཞིིབ་འཇུག་གི་ིལུས་མདོོར་བསྟན་གྱི་ིའཆར་

བཀོདོ་ Synopsis/ Study design དེ་ེཞིབི་འཇུག་དངོོས་ཇིི་ལྟར་བྱ་དགོོས་ཚུལ་ལ་གཞིིགས་ནས་ལུས་མདོོར་བསྟན་བཀོདོ་རྒྱུ་

གལ་ཆེ།ེ ཞིབི་འཇུག་གི་ིདོནོ་བསྡུས་བཀོདོ་པའི་ིསྐབས་སུ་ཕྱིིས་སུ་ཞིབི་འཇུག་དངོོས་སྐབས་ལག་ལེནེ་ལ་འཁལ་ཐུབ་མིནི་ལ་གཞིིགས་

ནས་ལུས་མདོོར་བསྟན་སྒྲིགི་དགོོས་པ་ནི་ིགལ་ཆེ་ེཤོསོ་ཡིནི། 

སྤྱིིར་གསོ་ོབ་རིིག་པའིི་གཞུང་ལུགས་ཀྱིི་དཔེེ་དེེབ་ཞིིབ་འཇུག་གལ་ཆེེན་པོ་ོཡིིན་ནའང་དེེང་སང་གསོ་ོབ་རིིག་པའིི་སྨན་རྫས་ཀྱིི་ཕན་ཡོོན་

རྣམས་ནད་གཞིི་གང་རུང་ཕན་བསྐྱེེད་ཕན་ནུས་རྣམས་ནད་ཐོོག་ཞིིབ་འཇུག་གིི་སྒོ་ོནས་ཚན་རིིག་དང་མཐུན་པའིི་སྒོ་ོནས་ཁུངས་བསྐྱེེལ་

ར་སྤྲོདོ་མ་བྱེདེ་བར་དུ་དེངེ་སང་ཁས་ལེནེ་དང་ཡིདི་ཆེེས་དཀོནོ་པ་དང་རྩིིས་མེདེ་བྱེདེ་བཞིིན་པ་ཀུན་གྱིིས་ཤེསེ། དེརེ་བརྟེནེ་དུས་ཀྱིིས་

དགོསོ་མཁོོའི་ིདབང་གི་ིནད་ཐོོག་ཞིབི་འཇུག་ཧ་ཅང་གལ་གནད་ཅན་ཆགས་ཡོདོ། རྒྱ་གར་ཚེེ་ཡི་ིརིགི་བྱེདེ་དང་སྨན་ལུགས་གཞན་

རྣམས་ནིི་དཔེེ་དེེབ་ཉམས་ཞིིབ་ལས་ལྷག་པ་ནད་ཐོོག་ཞིིབ་འཇུག་ལ་ལོོ་མང་རིིང་དམིིགས་བསལ་གྱིིས་ནུས་པ་སྤུང་བ་ལས་ཡར་རྒྱས་

ཀྱི་ིགནས་ཚད་མཐོ་ོབོ་ོཕྱིིན་ཡོདོ། དེ་ེལྟ་བུའི་ིནད་ཐོགོ་ཞིབི་འཇུག་ནི་ིདེངེ་སང་སྲོོལ་རྒྱུན་དང་ནུབ་ཕྱོགོས་སྨན་ལུགས་ཀྱི་ིཚད་མཐོོའི་ི

ཞིབི་འཇུག་གི་ིཐབས་ལམ་ཞིགི་ཡིནི་པས་འཛམ་གླིངི་སྤྱི་ིཡིསི་དེ་ེཁས་ལེནེ་ངོསོ་འཛིནི་ཡོདོ་པ་ཡིནི། རྒྱུ་མཚན་དེ་ེལྟར་གྱིིས་གསོ་ོརིགི་
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ལ་དཔེ་ེདེབེ་ཞིབི་འཇུག་ཙམ་མིནི་པར་ནད་ཐོགོ་ཞིབི་འཇུག་བྱ་དགོོས་གལ་ཆེེ། 

༢) ཞིབི་འཇུག་གི་ིསྡོནོ་དཔག་གམ་ཚད་གཞིི། Hypothesis (Null Hypothesis & Alternative Hypothesis) ༢) ཞིབི་འཇུག་གི་ིསྡོནོ་དཔག་གམ་ཚད་གཞིི། Hypothesis (Null Hypothesis & Alternative Hypothesis) ཞེསེ་པ་

ལྟར་ཞིབི་འཇུག་པ་རང་ཉིདི་ཀྱི་ིཞིབི་འཇུག་གི་ིསྔོནོ་དཔག་སྟེ་ེདཔེེ་ན། སྨན་རྫས་གང་རུང་ཞིགི་ལ་ཞིབི་འཇུག་བྱེདེ་བཞིནི་པའི་ིནད་གཞི་ི

དེ་ེལ་ཇི་ིལྟར་ཕན་ནུས་ཐུབ་པས་སྔོནོ་དཔག་གི་ིརིགི་པ་ཞིགི་དགོོས། མ་ཟད་སྔོ་ོསྨན་དེེས་ཕན་ཚུལ་རྣམས་རང་ཉིདི་ཀྱི་ིབསམ་ཚུལ་

དང་རྣམ་རྟོགོ་ཙམ་མིནི་པར་གསོ་ོརིགི་སྨན་གཞུང་གི་ིདཔེེ་དེབེ་བསྐྱར་ཞིིབ་ལས་ཁུངས་བཅོོལ་ཡིགི་ཆའང་བཙན་པོ་ོདགོོས། མདོོར་

ན་སྔོ་ོསྨན་སོགོས་གང་རུང་ལ་ཞིབི་འཇུག་སྔོནོ་དཔག་གསལ་པོ་ོདགོོས། དེ་ེལྟ་བུའི་ིསྔོནོ་དཔག་ལ་ Hypothesis ཟེརེ་བ་ཡིནི། དེ་ེ

ལའང་ Null Hypothesis (HO) དང་ Alternative Hypothesis (H1) དེ་ེལ་Null Hypothesis (HO) ནི་ིསྨན་

རྫས་གང་རུང་ཞིིག་གིིས་ནད་གཞིི་གང་རུང་ཞིིག་ལ་ཕན་ནུས་མེེད་པའམ་ཕན་ནུས་ཀྱིི་འབྲེེལ་བ་གང་ཡང་མེེད་པ་སྟེེ་ཞིིབ་འཇུག་པས་

ཁས་ལེནེ་མེདེ་པ་དང་འདོོར་དགོོས་པའམ་ཞིབི་འཇུག་པས་དགག་བྱ་ཡིནི། Alternative Hypothesis (H1) འདི་ིནི་ིསྨན་རྫས་

གང་རུང་གིིས་ནད་གཞི་ིགང་རུང་ལ་ཕན་ཐུབ་པའི་ིསྡོནོ་དཔག་ཡིནི། འདི་ིནི་ིཞིིབ་འཇུག་པའི་ིསྒྲུབ་དོནོ་གྱི་ིརྩ་བའི་ིདམ་བཅའ་འམ་སྒྲུབ་

བྱ་ཡིནི།  སྨན་རྫས་སྨན་དཔྱད་ལ་ཞིབི་འཇུག་བྱེདེ་པའི་ིཐ་དོནོ་གྱི་ིསྒྲུབ་བྱ་ནི་ིགོངོ་སྨྲོོས་སྔོནོ་དཔག་གཉིིས་ཡིནི། དེ་ེནི་ིཡང་ན་སྨན་རྫས་

ནུས་ལྡན་ཡིིན་པ་ནད་གཞིི་གང་རུང་ལ་ཕན་གྱིི་ཡོོད་པ་དང་ཡང་ན་སྨན་རྫས་དེེ་ལ་ནུས་པ་གང་ཡང་མེེད་པ་དེེས་ནད་གཞིི་གང་ཞིིག་ལ་

ཕན་གྱིིས་མེདེ་པ་ཡིནི། མདོོར་ན་ཞིབི་འཇུག་པས་སྒྲུབ་དོནོ་གྱི་ིསྐབས་སུ་སྨན་རྫས་དེེས་ནད་གཞི་ིགང་ཞིགི་ལ་ཕན་པའི་ིསྒྲུབ་དོནོ་དང་

ཡང་ན་སྨན་རྫས་དེེས་ནད་གཞིི་དེེ་ལ་གང་ཡང་ཕན་ནུས་མེེད་པའིི་སྒྲུབ་དོོན་སྟེེ་ཕན་དང་མིི་ཕན་གཉིིས་ལས་གང་རུང་གཅིིག་ཡིིན་པ་

སྔོནོ་དཔག་ལས་ངེསེ་ཟིནི་པ་བཞིནི་མཐའ་བསྡོམོས་བྱ་རྒྱུ་ཡིནི།

༣) ཞིབི་འཇུག་གི་ིའཆར་འགོདོ་སྒྲོམོ་གཞི་ིགནད་བསྡུས། Synopsis/Study Design/ Research proposal༣) ཞིབི་འཇུག་གི་ིའཆར་འགོདོ་སྒྲོམོ་གཞི་ིགནད་བསྡུས། Synopsis/Study Design/ Research proposal ཞིབི་འཇུག་

གི་ིལུས་མདོོར་བསྟན། འདིིའི་ིདོནོ་ནི།ི བརྗོདོ་གཞིི་གང་རུང་གི་ིཐོགོ་ལ་ཞིིབ་འཇུག་བྱེདེ་ཕྱོགོས་ཀྱི་ིརིམི་པ་རྣམས་ཀྱི་ིལུས་མདོོར་བསྟན་

གྱི་ིཚུལ་དུ་བཀོདོ་པའམ་གནད་བསྡུས་སུ་བཀོདོ་དགོོས། དེ་ེདག་ལ་ཚང་དགོོས་པའི་ིདོནོ་ཚན་གཙོ་ོབོ་ོནི།ི

1. ཞིབི་འཇུག་གི་ིབརྗོདོ་གཞི་ིདང་ངོ་ོསྤྲོདོ། Topic & Introduction

2. ཞིབི་འཇུག་གི་ིསྔོནོ་དཔག Hypothesis

3. ཞིབི་འཇུག་བརྗོདོ་གཞི་ིདང་འབྲེེལ་བའི་ིགཞུང་ལུགས་དེཔེ་དེབེ་དང་ཞིབི་འཇུག་གི་ིཡིགི་ཆ་བསྐྱར་ཞིབི། Literature Review

4. དགོསོ་པ་དང་དམིགིས་ཡུལ། Aim & Objective

5. ཞིབི་འཇུག་འདི་ིལྟར་བྱ་དགོོས་པའི་ིབརྗོདོ་གཞིིའི་ིདྲི་ིབའམ་སྟོོང་ཆ་གང་ཡོདོ། དེ་ེལ་ཕྱི་ིལུགས་ཀྱིིས། Lacunae/ Research 

Question 

6. ཞིབི་འཇུག་གྱི་ིཆ་རྐྱེནེ་དང་ཐབས་ལམ། Materials & Method

7. ཞིབི་འཇུག་གི་ིསྒྲུབ་དོནོ། Finding/ Result
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8. ཞིབི་འཇུག་གི་ིསྒྲུབ་དོནོ་ལ་གྲངས་བཤེེར་རིགི་པའམ་དབྱེ་ེཞིབི་ལས་གཏན་ལ་འབེབེ་རྒྱུ།

9. ཞིབི་འཇུག་གི་ིམཇུག་འབྲས་གནད་དོནོ་གྲོོས་བསྡུར། Discussion

༤) ངོ་ོསྤྲོདོ། ༤) ངོ་ོསྤྲོདོ། Introduction Introduction ཞིིབ་འཇུག་སྤྱིིའི་ིངོ་ོསྤྲོདོ་སྙིངི་བསྡུས།ཞིིབ་འཇུག་སྤྱིིའི་ིངོ་ོསྤྲོདོ་སྙིངི་བསྡུས།

ཞིབི་འཇུག་གི་ིངོ་ོསྤྲོདོ་ནི།ི ཞིབི་འཇུག་པ་རང་ཉིདི་ཀྱི་ིབརྗོདོ་གཞི་ིགང་རུང་དེ་ེཐོགོ་མར་འདེམེས་སྒྲུག་བྱེདེ་པའི་ིསྐབས་སུ་དགོོས་པ་དང་

དམིགིས་ཡུལ་ཇི་ིའདྲ་ཞིགི་ལ་བསམ་ནས་བརྗོདོ་གཞི་ིའདེམེས་པར་ཐག་གཅོདོ་བྱུང་ཚུལ། མདོོར་ན་བརྗོདོ་གཞི་ིདེ་ེཉིདི་འདེམེས་སྒྲུག་

བྱ་དགོསོ་པའི་ིརྒྱུ་མཚན་བཀོདོ། ངོ་ོསྤྲོདོ་ལའང་གནས་སྐབས་དང་མཐར་ཐུག་གི་ིངོ་ོསྤྲོདོ་གཉིིས་ཡོདོ།  གནས་སྐབས་ཀྱི་ིངོ་ོསྤྲོདོ་ནི་ི

ད་ལྟའིི་ཞིིབ་འཇུག་གིི་སྒྲུབ་དོོན་དེེ་བརྗོོད་གཞིི་དེེ་དང་འབྲེེལ་བའིི་ཕན་རླབས་དང་ཁ་སྐོོང་སོོགས་གང་དང་གང་ཡོོད་རྣམས་ཞིིབ་པར་

བཀོདོ་རྒྱུ། གནས་སྐབས་ཀྱི་ིཕན་ཡོནོ་ནི།ི ཞིིབ་འཇུག་གི་ིསྨན་གང་རུང་གི་ིནད་གཞིི་གང་རུང་ཞིིག་ལ་སྨན་རྫས་ཀྱིིས་ཕན་ལུགས་

རྣམས་ཞིབི་གསལ་བཀོདོ་ཆོགོ ཡང་མཐར་ཐུག་གི་ིདམིགིས་ཡུལ་ལ་གསོ་ོབ་རིགི་པའི་ིབསྟན་པ་སྤྱིིར་ཕན་པ་དེ་ེཡིནི།

༦) མཐུན་རྐྱེནེ་དང་ཐབས་ལམ།༦) མཐུན་རྐྱེནེ་དང་ཐབས་ལམ། Materials & Method Materials & Method

ཞིིབ་འཇུག་ཆེེད་མཐུན་རྐྱེེན་དང་ཐབས་ལམ་ནིི་ནད་ཐོོག་ལག་ལེེན་གྱིི་ཞིིབ་འཇུག་ལག་བསྟར་སྐབས་སུ་མཁོོ་བའིི་གལ་ཆེེའིི་དགོོས་

མཁོ་ོརྣམས་ཡིནི། མཐུན་རྐྱེནེ་གཙོ་ོཆེ་ེབ་འགའ་ཤས་ཡོདོ་པ་ལས་དང་པོ་ོནི།ི གལ་སྲིདི་ནད་ཐོགོ་ལག་ལེནེ་གྱི་ིཞིབི་འཇུག་ཡིནི་ན་དེ་ེ

ལ་དགོོས་མཁོོའི་ིའཕྲུལ་ཆས་ཀྱི་ིཡོ་ོབྱེདེ་དངོསོ་པོོའི་ིམཐུན་རྐྱེནེ་གང་དགོོས་དང་། དཔེེ་ན། ཁྲག་པྲའི་ིབརྟག་དཔྱད། གློགོ་དཔར།  དྲི་ི

ཆུའིི་བརྟག་དཔྱད་ཀྱིི་འཕྲུལ་ཆས་སོོགས་མདོོར་ན་ནད་ཐོོག་ཞིིབ་འཇུག་སོོ་སོོ་དང་འབྲེེལ་བའིི་སྨན་དཔྱད་ཀྱིི་ཆ་རྐྱེེན་རྣམས་མཁོོ་སྒྲུབ་

ཐུབ་པ་དགོོས། དེ་ེལ་(Materials) ཞེསེ་པ་ཡིནི། གཉིསི་པ་ནི།ི ནད་ཐོགོ་ལག་ལེནེ་ཞིབི་འཇུག་བྱ་ཐབས་ཀྱི་ིརིམི་པ་རྣམས་ཡིནི། 

འདི་ིལའང་ཞིབི་འཇུག་དང་ཉམས་ཞིབི་པས་དེངེ་སང་ཡོངོས་གྲགས་ལ། Research Methodology གོ་ོབ་འདུག ཚིགིའདི་ིལ་ 

Research Methodology ཞེསེ་ཡོངོས་སུ་གྲགས་ཤིངི་བོདོ་སྐད་ལ་ཞིབི་འཇུག་ཐབས་སམ་ཡང་ན་ཉམས་ཞིིབ་ཐབས་ལམ་

ཞེསེ་བསྒྱུར་ཡོདོ། སྤྱིིར་ཞིབི་འཇུག་ཐབས་ལམ་ནི་ིཞིབི་འཇུག་ཐབས་ལམ་གྱི་ིསྒྲོམོ་གཞི་ིཡོངོས་ལ་གོ་ོབ་ཆོོག་ཀྱང་འདིིར་བྱེ་ེབྲག་ཏུ་ནད་

ཐོོག་ལག་ལེེན་གྱིི་ཞིིབ་འཇུག་གིི་སྨན་རྫས་གང་རུང་ཞིིག་གིིས་ནད་གཞིིའིི་སྲིིན་བུ་སོོགས་གང་རུང་ལ་ཇིི་ལྟར་ཕན་པ་དང་གནོོད་པའིི་

ལྡོགོ་ཐབས་རྣམས་ཞིབི་འཇུག་གི་ིབརྟག་དཔྱད་ཇི་ིལྟར་བྱ་ཐབས་ལ་ཞིབི་འཇུག་གི་ིཐབས་ལམ་ཡིནི་པ་སྨྲས་ཅི་ིདགོོས། དེ་ེལ་ཡང་དེངེ་

དུས་སྨན་ལུགས་དང་ཚེེ་ཡིི་རིིག་བྱེེད་ཀྱིི་ནད་ཐོོག་ལག་ལེེན་གྱིི་ཞིིབ་འཇུག་སོོགས་དབྱེེ་བ་དང་རིིམ་པ་སྣ་ཚོོགས་ཞིིག་ཡོོད་པ་གནས་

སྐབས་ལེ་ེལོ་ོདབང་གིིས་བཀོདོ་འབྲི་ིམ་ཐུབ། 

༧) ཞིབི་འཇུག་གི་ིསྒྲུབ་དོནོ། ༧) ཞིབི་འཇུག་གི་ིསྒྲུབ་དོནོ། Finding/ Result/OutcomeFinding/ Result/Outcome

ནད་ཐོོག་ལག་ལེེན་ཞིིབ་འཇུག་གིི་སྒྲུབ་དོོན་གོོང་བཤད་སྔོོན་དཔག་ལྟར་ཞིིབ་འཇུག་སྨན་འདིིས་ནད་གཞིི་གསོོ་བ་ལ་ཕན་གྱིིས་ཡོོད་པ་

དང་། ཡང་ན་སྨན་རྫས་དེེས་ནད་གཞི་ིདེ་ེལ་ཕན་གྱི་ིམེདེ་པའི་ིསྒྲུབ་དོནོ་གཉིིས་ལ་འབབ་པ་ཡིནི། མདོོར་ན་སྨན་གྱིིས་ནད་དེ་ེལ་ཕན་

གྱི་ིའདུག་དང་ཡང་ན་སྨན་དེེས་ནད་དེ་ེལ་ཕན་གྱིིས་མི་ིའདུག་ཅེེས་ཡིནི། སྒྲུབ་དོནོ་ལ་དབྱེ་ེན་གཉིིས་ཡོངོ་ཆོགོ Primary finding 
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and Secondary finding དེ་ེལ་སྒྲུབ་དོནོ་དངོསོ་དང་སྒྲུབ་དོནོ་ཕལ་པ་ཞེསེ་བརྗོདོ་ནའང་ཆོགོ  སྒྲུབ་དོནོ་དངོོས་སམ་ Prim-

mary finding ནི་ིཞིབི་འཇུག་ཐོགོ་མར་འགོ་ོབཙུགས་དུས་སྔོནོ་དཔག་ (Hypothesis) གང་ཡིནི་པ་དེ་ེལྟར་སྒྲུབ་དོནོ་སྐབས་

སུ་ཁུངས་བསྐྱེེལ་ཐུབ་པ་དགོོས།  སྒྲུབ་དོནོ་ཕལ་པ། Secondary finding ནད་ཐོགོ་ཞིབི་འཇུག་ལ་བཀོོལ་བས་སྨན་དེེས་ཞིབི་

འཇུག་གི་ིནད་དེ་ེཉིདི་ཙམ་མིནི་པར་ཞིབི་འཇུག་ནང་མི་ིདམིགིས་པའི་ིནད་གཞིི་གཞན་གང་རུང་ལ་ཕན་སྲིདི། ཡང་ན་སྨན་དེ་ེཟུར་

ཕོགོ་ཡོདོ་མེདེ་ཀྱི་ིསྒྲུབ་དོནོ་སྣ་ཚོགོས་ཡོདོ་པ་ནི་ིསྒྲུབ་དོནོ་ཕལ་པའི་ིནང་བཞག་ཆོགོ 

༨) གསར་གཏོདོ། ཐོནོ་གསར།༨) གསར་གཏོདོ། ཐོནོ་གསར། Novelty ཞིིབ་འཇུག་གི་ིསྒྲུབ་དོནོ་ལས་བརྙེདེ་པའི་ིགསར་གཏོདོ་ཅིགི་ངེསེ་པར་དུ་དགོོས། སྨན་

དཔྱད་དང་ལག་ལེནེ་སོགོས་ཀྱི་ིདཀའ་རྙོགོ་ (Lacunae) ཞིགི་ཡོདོ་པ་དེ་ེསེེལ་ཐབས་ཀྱི་ིཞིིབ་འཇུག་བྱེདེ་པ་ལས་ཐ་མའི་ིསྒྲུབ་དོནོ་ནི་ི

དཀའ་རྙོགོ་དེ་ེསེེལ་བའི་ིཆེདེ་དུ་གསར་གཏོདོ་གང་བརྙེདེ་ཡོདོ། སྒྲུབ་དོནོ་གྱི་ིགསར་གཏོདོ་དེེས་ཕྱིནི་ཆད་ནས་སྔར་བཞིནི་དཀའ་རྙོགོ་

མི་ིའཕྲད་པ། ཞིབི་འཇུག་སྒྲུབ་དོནོ་གསར་གཏོདོ་ལས་སྔར་ཡོདོ་པའི་ིདཀའ་རྙོགོ་དེ་ེསེེལ་ཐུབ་པ་དགོོས། ཡང་ན་གསར་གཏོདོ་ཀྱི་ིརྣམ་

པ་གང་རུང་ཞིགི་ངེེས་པར་དུ་དགོོས། སྒྲུབ་དོནོ་གྱི་ིསྐབས་སུ་ཞིབི་འཇུག་ཟིནི་ནས་གལ་སྲིདི་གསར་གཏོདོ་གསར་བརྙེདེ་མེདེ་ན་ཞིབི་

འཇུག་དེ་ེཚད་འཛིནི་ངོོས་ལེནེ་མེདེ། 

ཞིབི་འཇུག་གི་ིསྒྲུབ་དོནོ་ལ་གྲངས་བཤེེར་རིགི་པས་གཏན་ལ་འབེབེ་རྒྱུ།ཞིབི་འཇུག་གི་ིསྒྲུབ་དོནོ་ལ་གྲངས་བཤེེར་རིགི་པས་གཏན་ལ་འབེབེ་རྒྱུ། ཞིིབ་འཇུག་གི་ིསྒྲུབ་དོནོ་གང་འབྱུང་བ་རྣམས་ཕན་གནོདོ་

སོགོས་ཀྱི་ིཚད་གཞིིའི་ིདབྱེ་ེཞིབི་སྣ་ཚོགོས་ཀྱི་ིསྒོ་ོནས་གཏན་ལ་འབེབེས་དགོོས། དེ་ེལ་ཕན་གནོདོ་དང་འབྲེེལ་བའི་ིཡིགི་ཆ་ (Data 

Collection) རྣམས་གྲངས་བཤེེར་གྱིིས་བརྒྱ་ཆའི་ིཐོགོ་ནས་ཕན་གནོདོ་རྣམས་ཚན་རིགི་དང་མཐུན་པའི་ིསྒོ་ོནས་ཐ་མའི་ིགྲུབ་

དོནོ་གཏན་ལ་འབེབེས་པའོ།ོ གྲངས་བཤེེར་(འདི་ིལ་དབྱེ་ེཞིབི་ཡང་བརྗོདོ་འདུག) རིགི་པས་ཐབས་ལམ་སྣ་ཚོགོས་ཡོདོ་པ་རྣམས་ཞིབི་

འཇུག་སྐབས་སོ་ོསོོར་བསྟུན་ནས་ཤེསེ་དགོོས། ཐ་མར་ཞིབི་འཇུག་སྐབས་སུ་ཁུངས་བསྐྱེེལ་ར་སྤྲོདོ་ཐུབ་པའི་ིསྒྲུབ་འབྲས་དེ་ེགྲངས་

བཤེེར་རིགི་པ་ལས་ཞིབི་འཇུག་སྒྲུབ་དོནོ་གཏན་ལ་འབེབེས་དགོོས། སྒྲུབ་དོནོ་གསལ་དོནོ་གྲངས་བཤེེར་རིགི་པ་ (Statistical 

Analysis) མ་བཀོོལ་ན་ཞིབི་འཇུག་འདི་ིཚན་རིགི་དང་མཐུན་པའི་ིཞིབི་འཇུག་ཚད་ལྡན་ལ་མི་ིརྩིིས་པ་གོངོ་སྨྲས་ལྟར་རོ།ོ 

དཔྱད་གཞིིའི་ིཡིགི་ཆ། Reference: 

1.  བོདོ་ལུགས་གསོ་ོརིགི་གི་ིཚན་རིགི་ཞིབི་འཇུག་ཐབས་ལམ་དང་བརྒྱུད་རིམི། གཙོ་ོསྒྲིགི་པ། དབྱངས་དགའ། རྩོོམ་སྒྲིགི་

འགན་འཁུར་བ། པ་སངས་དབང་ཆེནེ་དང་བདེ་ེསྐྱིདི། དཔར་སྐྲུན་ཁང་། བོདོ་ལྗོངོས་མི་ིདམངས་དཔེེ་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

5.   अनसुंधान पद्धति एवं स््ववास््थ््य सांखिय्की डां सर्वेश कुमार अग्रवाल, चौखम््भभा ओरियन््टटालिया,वाराणसी, 

आईएसबीएन 978-81-7637-385-2

ཐུགས་རྗེ་ེཆེ་ེཞུ།ཐུགས་རྗེ་ེཆེ་ེཞུ།

༄༅། །གསོ་ོབ་རིགི་པའི་ིཆེདེ་རྩོམོ་ཕྱོགོས་བསྡུས་འདི་ིབཞིནི་བོདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོབ་རིགི་པའི་ིསྨན་པའི་ིལྷན་ཚོགོས་ནས་བོདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོབ་

རིིག་པ་འདིི་མིི་ཉམས་གོོང་སྤེེལ་དང་ཉམས་པ་སོོར་ཆུད་སྤྱིི་དང་ཁྱད་དུ་སྨན་པ་བགྲེེས་གཞོོན་མཐའ་དག་གིི་ཤེེས་ཡོོན་གོོང་སྤེེལ་

གཏོངོ་སའི་ིལྡིངི་ཆ་བསྐྲུན་པའི་ིཆེདེ་ཕྱི་ིལོ་ོ ༢༠༡༩ ལོོའི་ིགསོ་ོབ་རིགི་པའི་ིདུས་ཆེནེ་ཉིནི་མོ་ོནས་བཟུང་འགྲེམེས་སྤེེལ་འགོ་ོའཛུགས་

བྱས་པ་ཞིགི་ཡིནི་པ་དང་། ད་ལྟའི་ིབར་གསོ་ོབ་རིགི་པའི་ིཉིནི་མོ་ོདང་བསྟུན་ལོ་ོལྟར་འགྲེམེས་སྤེེལ་བྱེདེ་མུས་ཡིནི་གཤིིས་འཕྲོདོ་བསྟེནེ་

ལ་འགན་འཁུར་དང་དོ་ོསྣང་ཡོདོ་མཁན་ཚང་མར་ཕན་ཐོགོས་ཅི་ིཆེ་ེབྱུང་ཡོདོ་པ་གོོར་མ་ཆག  ཆེེད་རྩོོམ་ཕྱོགོས་བསྡུས་འདིིར་མཐུན་

འགྱུར་རྒྱབ་སྐྱོོར་གཞོགོས་འདེགེས་གནང་མཁན་བོདོ་མིིའི་ིསྒྲིགི་འཛུགས་ཀྱི་ིདཔལ་ལྡན་བཀའ་ཤག་དང་། བོདོ་མི་ིམང་སྤྱི་ིའཐུས་ལྷན་

ཚོགོས། འཕྲོོད་བསྟེནེ་ལྷན་ཁང་རྣམས་ལ་ཐུགས་རྗེ་ེཆེ་ེཞུ་རྒྱུ་དང་། དེ་ེབཞིནི་དུས་དེབེ་འདི་ིམུ་མཐུད་འདོནོ་སྤེེལ་ཐུབ་པར་གཙོ་ོབོ་ོརྩོོམ་

ཤོོག་ལ་རག་ལུས་པར་ཡིིན་གཤིིས་དུས་དེེབ་འདིིའིི་སླད་ཆེེད་རྩོོམ་དང་དཔྱད་རྩོོམ་གནང་མཁན་སྨན་པ་བགྲེེས་གཞོོན་ཚང་མར་སྙིིང་

ཐག་པ་ནས་ཐུགས་རྗེ་ེཆེ་ེཞུ་རྒྱུ། སླད་མར་ཡང་མུ་མཐུད་མཐུན་འགྱུར་རྒྱབ་སྐྱོོར་གནང་སྐྱབས་ཡོངོ་བ་དང་སྦྲགས་བླང་དོོར་འཇུག་

ལྡོགོ་ལ་སྨན་པའི་ིདགོོངས་འཆར་མཛད་མེདེ་དལ་འགྲོོའི་ིརྒྱུན་བཞིནི་འཇོ་ོབའི་ིརེ་ེསྨོནོ་དང་། སྐྱེ་ེའགྲོོའི་ིཚེ་ེསྲོགོ་རིངི་དུ་བསྲིངིས་བའི་ི

རིགི་པའི་ིགནས་ཆེནེ་པོ་ོགསོ་ོབ་རིགི་པའི་ིབསྟན་པ་འདི་ིཉིདི་ཕྱོགོས་དུས་ཀུན་ཏུ་དར་ཞིངི་རྒྱས་པའི་ིསྨོོནོ་འདུན་བཅས། བོདོ་ཀྱི་ིགསོ་ོ

བ་རིགི་པའི་ིལྷན་ཚོགོས་ཀྱི་ིཚོགོས་གཞོོན་ནས་ཕྱི་ིལོ་ོ ༢༠༢༣ ཟླ་ ༩ ཚེེས་ ༡༡ ལ།།
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