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（ པར་ངོས་དང་པོར་མཐུད། ）

ཁུལ་མི་དམངས་འཐུས་ཚོགས་རྒྱུན་ལས་ཨུ་ཡོན་ལྷན་
ཁང་གི་ཀྲུའུ་རེན་གཞོན་པ་ཙེང་ཀོན་ཧོ་ལྷན་དུ་བརྟག་ཞིབ་
ལ་ཞུགས་ཤིང་བཞུགས་མོལ་ཚོགས་འདུར་རང་ཁུལ་གྱི་ཐོ་
འགོད་ཞིབ་བཤེར་སྤེལ་ཚུལ་སྙན་སེང་ཞུ། ཁུལ་སྲིད་གཞུང་
གི་ཁུལ་དཔོན་གཞོན་པ། ཁུལ་སྤྱི་བདེ་ཅུས་ཀྱི་འགོ་འཛིན་
ཀྲུང་ཁོ་བཞུགས་མོལ་ནང་ཞུགས་པས་མ་ཚད། ཁུལ་སྲིད་
གཞུང་གི་ཚབ་བྱས་ནས་ལས་དོན་སྙན་སེང་ཞུས་པ་རེད།

ཡན་ཏུང་ཧྥུང་དང་བཅས་པ་སྔ་ཕྱིར་ལྕགས་ཟམ་རྫོང་
དང་དར་མདོ་གྲོང་ཁྱེར་གྱི་ཡུལ་གྲོང་དང་རང་བྱུང་སྲུང་སྐྱོང་
ཁུལ། ལས་གཞི་གལ་ཆེན་འཛུགས་སྐྲུན་བྱ་ཡུལ་ཁག་གཅིག་
ཏུ་སོང་ནས་གནས་ཚུལ་དངོས་ལ་ལྟ་ཞིབ་དང་། མང་ཚོགས་
ལ་འཚམས་འདྲི། དམངས་ཀྱི་སྐད་ཆར་ཉན་པ་བཅས་བྱས་
ཏེ་མཚོ་བོད་མཐོ་སྒང་གི་སྐྱེ་ཁམས་སྲུང་སྐྱོང་བཅའ་ཁྲིམས་
དང་རྨ་ཆུ་སྲུང་སྐྱོང་བཅའ་ཁྲིམས། འབྲི་ཆུ་སྲུང་སྐྱོང་བཅའ་
ཁྲིམས་བཅས་རང་ཁུལ་དུ་ལག་ལེན་བསྟར་ཚུལ་ལ་རྒྱུས་ལོན་
ཟབ་མོ་བྱས། རྫོང་དང་ཡུལ་ཤོག་རིམ་པ་གཉིས་ཀྱི་མི་
དམངས་འཐུས་ཚོགས་ཀྱིས་ཚད་ལྡན་རང་བཞིན་གྱི་ཡིག་ཆ་
ཐོ་འགོད་སྙན་སེང་ཞིབ་བཤེར་ལས་དོན་སྤེལ་ཚུལ་ལ་ཞིབ་
བཤེར་ཞིབ་ཕྲ་བྱས་པར་མ་ཟད། ཡུལ་དངོས་སུ་ཞན་ཆར་
ཞིབ་བཤེར་དང་ཐག་གཅོད་བྱ་ཐབས་བཏོན་ཞིང་ལས་ཀར་
ཁྲིད་སྟོན་བྱས་པ་རེད།

བཞུགས་མོལ་ཚོགས་འདུའི་ཐོག་ཡན་ཏུང་ཧྥུང་དང་
བཅས་པས་ཁུལ་མི་དམངས་འཐུས་ཚོགས་རྒྱུན་ལས་ཨུ་ཡོན་
ལྷན་ཁང་དང་། ཁུལ་མི་དམངས་སྲིད་གཞུང་། འབྲེལ་ཡོད་
ཁུལ་རིམ་པའི་སྡེ་ཚན། དར་མདོ་གྲོང་ཁྱེར་དམངས་ཆེན་
རྒྱུན་ལས་ཨུ་ཡོན་ལྷན་ཁང་། ལྕགས་ཟམ་རྫོང་དམངས་ཆེན་
རྒྱུན་ལས་ཨུ་ཡོན་ལྷན་ཁང་བཅས་དང་། དེ་བཞིན་ཡུལ་གྲོང་
དམངས་ཆེན་གྱི་ཀྲུའུ་ཞི་ཚོགས་པ་གསུམ་གྱི་ལས་དོན་སྙན་
སེང་དང་གཏམ་བཤད་ལ་ཉན་པ་དང་། ཚོགས་འདུར་
ཞུགས་མཁན་རྣམས་དང་སྤྲོ་སེམས་འཁོལ་བའི་ངང་གླེང་
མོལ་དང་བསམ་འཆར་སྤེལ་རེས་བྱས་པར་མ་ཟད། ཞིབ་
ཕྲའི་གནད་དོན་ཐད་ཡུལ་དངོས་སུ་ལན་འདེབས་དང་ལས་
སྒོའི་ཁྲིད་སྟོན་ཡང་བྱས་པ་རེད།

ཡན་ཏུང་ཧྥུང་གིས་རང་ཁུལ་གྱི་ཚད་ལྡན་རང་བཞིན་
གྱི་ཡིག་ཆ་ཐོ་འགོད་དང་ཞིབ་བཤེར། དེ་བཞིན་ས་གནས་ཀྱི་
ཁྲིམས་འཛུགས་ལས་དོན་ལ་ཁས་ལེན་གང་ལེགས་བྱས་
ཤིང་། ཕྱོགས་མི་ཉུང་བ་ཞིག་གི་ཐད་ལས་ཀའི་མདུན་གྲལ་
དུ་བསྐྱོད་པ་དང་། གྲུབ་འབྲས་ཅུང་ལེགས་པོ་ཐོབ་པ།
ཉམས་མྱོང་ཡག་པོ་ཆགས་པ། ལས་ཀའི་རྣམ་པ་ལུགས་དང་
མཐུན་པ་བཅས་ངོས་འཛིན་ལེགས་པོ་བྱས་པ་དང་། ཁོང་
གིས་ཚོགས་འདུར་ཞུགས་མཁན་མི་སྣས་ངོ་སྤྲོད་བྱས་པའི་
ལས་ཀའི་གནས་ཚུལ་དང་བསམ་འཆར། གྲོས་འགོ་གསེད་
བཀྲོལ་ནན་ཏན་ངང་བསྡུ་ལེན་གང་ལེགས་བྱས་ཏེ་རྒྱལ་
ཡོངས་མི་དམངས་འཐུས་ཚོགས་རྒྱུན་ལས་ཨུ་ཡོན་ལྷན་ཁང་
དང་འབྲེལ་ཡོད་ཕྱོགས་ལ་ད་ཐེངས་ཀྱི་བརྟག་ཞིབ་དང་ཤེས་
རྟོགས་བྱུང་བའི་གནས་ཚུལ་སོགས་ཡག་པོ་ཞུ་རྒྱུ་ཡིན་ཞེས་
བཤད་པ་རེད།

ཧྲུའུ་ཏ་ཁྲུན་གྱིས་དཀར་མཛེས་ཁུལ་ནི་ཀྲུང་ཧྭ་མི་
དམངས་སྤྱི་མཐུན་རྒྱལ་ཁབ་དབུ་བརྙེས་རྗེས་བཙུགས་པའི་
ས་ཁུལ་རིམ་པའི་གྲངས་ཉུང་མི་རིགས་རང་སྐྱོང་ཁུལ་དང་པོ་
དེ་ཡིན་པ་དང་། རྒྱལ་ཡོངས་ཀྱི་བོད་འབྲེལ་ས་ཁུལ་གྱི་གྲུབ་
ཆ་གལ་ཆེན་ཞིག་ཡིན་ལ། འབྲི་ཆུ་དང་རྨ་ཆུའི་སྟོད་རྒྱུད་ཀྱི་
སྐྱེ་ཁམས་སྲུང་ཡོལ་གལ་ཆེན་དང་མཚོ་བོད་མཐོ་སྒང་གི་སྐྱེ་
ཁམས་ལྟེ་བའི་ཁུལ་གྱི་གྲུབ་ཆ་གལ་ཆེན་ཞིག་ཀྱང་ཡིན། སྐྱེ་
ཁམས་ཁོར་ཡུག་སྲུང་སྐྱོང་དང་། ཚད་ལྡན་རང་བཞིན་གྱི་
ཡིག་ཆ་ཐོ་འགོད་སྙན་སེང་ཞིབ་བཤེར་དང་ས་གནས་
ཁྲིམས་འཛུགས་ལས་དོན་འགན་འཁྲི་ལྗིད་ཅིང་གལ་ཆེན་
ལ། ལས་འགན་གཟི་བརྗིད་ལྡན་ལ་དཀའ་ཚེགས་ཆེ་བ་
དང་། ཁུལ་ཡོངས་ཀྱི་གོང་འོག་ཚང་མས་ངེས་པར་དུ་ཐོག་
མཐའ་བར་གསུམ་དུ་ཡང་དག་པའི་ཆབ་སྲིད་ཀྱི་ཁ་ཕྱོགས་
བརྟན་པོ་དང་། འགན་འཁྲི་འཁུར་སེམས་དང་བྱ་གཞག་
སྒྲུབ་སེམས། ཁ་ཚ་དགོས་གཏུག་གི་བསམ་པ་རྒྱུན་ཆད་
མེད་པར་ཆེ་རུ་གཏོང་བ་དང་། བསམ་བློའི་ངོས་འཛིན་
སླར་ཡང་ཟབ་ཏུ་གཏོང་བ། སྟོབས་ཤུགས་འགན་ལེན་
སླར་ཡང་ཤུགས་ཆེ་རུ་གཏོང་བ། ལས་དོན་དོན་འཁྱོལ་
སླར་ཡང་ལེགས་སུ་གཏོང་བ་བཅས་བྱས་ཏེ་ལས་ཀ་ཁག་
ཡག་པོ་སྒྲུབ་པར་འབད་བརྩོན་བྱས་ནས་ཀྲུང་ཧྭ་མི་རིགས་
གཅིག་མཐུན་འདུས་གྲུབ་ཀྱི་འདུ་ཤེས་བརྟན་པོར་འཆང་
བ་གཙོ་རྐང་དུ་བྱས་ཏེ་སྐྱེ་ཁམས་དཔལ་ཡོན་དང་དམངས་
གཙོ་ཁྲིམས་སྐྱོང་འཛུགས་སྐྱོང་ལ་ཤུགས་ཧུར་ཐག་བརྒྱབ་
སྟེ་མཐུན་སྒྲིལ་འབྱོར་ཕྱུག་དང་འཆམ་མཐུན་མཛེས་སྡུག་
ལྡན་པའི་སྤྱི་ཚོགས་རིང་ལུགས་དེང་རབས་ཅན་གྱི་དཀར་
མཛེས་ཁུལ་གསར་པ་འཛུགས་སྐྱོང་བྱ་བར་ཤུགས་བརྒྱབ་
ནས་“ལོ་བརྒྱའི་འབད་འཐབ་དམིགས་ཚད”གཉིས་པ་
མངོན་འགྱུར་ཡོང་ཆེད་དཀར་མཛེས་ཁུལ་གྱི་སྟོབས་
ཤུགས་ལེགས་སྐྱེས་སུ་འབུལ་དགོས་ཞེས་བཤད་པ་རེད།།

ཉེ ་ཆར། བྲག་མགོ་རྫོང་གིས་དམར་
དམག་རྟ་དམག་བཙུགས་ནས་ལོ88འཁོར་བར་
དྲན་གསོ་ཞུ་བའི་རྟ་རྒྱུག་འགྲན་སྡུར་སྐབས་
གཉིས་པ་སྤེལ། བདེ་ཆེན་ཁུལ་དང་རང་ཁུལ་གྱི་
དར་མདོ། ལི་ཐང་། འདབ་པ། རྟའུ་སོགས་
ནས་ཡོང་བའི་རྒྱུག་རྟ་དང་འགྲོས་མ་དྲུག་བརྒྱ་
ལྷག་འགྲན་སྡུར་དུ་ཞུགས།

འགྲན་སྡུར་འགོ་ཚུགས་མཛད་སྒོའི་ཐོག་
རྒྱལ་དར་སྲུང་སྐྱོབ་རུ་ཁག་དང་དམག་དམར་
རྟ་དམག་རུ་ཁག། གཤིས་ཆུ་གྲོང་གསར་རྟ་
རྒྱུག་མཐུན་ཚོགས་རུ་ཁག། བྲག་མགོ་རྫོང་སྤྱི་
བདེ་ཅུས་ཉེན་རྟོག་རུ་ཁག། མི་རིགས་མཐུན་
སྒྲིལ་ལས་དོན་རུ་ཁག། ནགས་ཚལ་རྩྭ་ཐང་
སྐོར་སྲུང་རུ་ཁག་བཅས་ཀྱི་རུ་ཁག7གྱི་ཁྱོན་རྟ་
པ112བྱེད་སྒོའི་ཡུལ་དངོས་བསྐོར་བ་རེད།
ཡུལ་ཤོག་དང་གྲོང་རྡལ15ཡི་རྟ་པ75སྐོར་སྐྱོད་
དུ་ཞུགས།

ཤེས་རྟོགས་བྱུང་བར་གཞིགས་ན། ཐེངས་
འདིའི་རྟ་རྒྱུག་བྱེད་སྒོའི་དུས་ཡུན་ཉིན་བཞིའི་
རིང་སྤེལ་ཡོད་ལ། རྒྱུག་རྟའི་མགྱོགས་པའི་བང་
རྩལ་དང་། འགྲོས་མའི་མྱུར་ཚད་སོགས་ཀྱི་རྣམ་
གྲངས་ཕྱེ་ཡོད་པ་དང་བྱ་དགའ་མཐོ་ཤོས་སྒོར་ཁྲི

5ཡོད་ལ། བྱ་དགའི་དངུལ་བསྡོམས་འབོར་སྒོར་
ཁྲི65ཟིན་ཡོད།

འགྲན་སྡུར་བྱེད་རིང་བྲག་མགོ་རྫོང་གི་ལ་

གླུ་སོགས་ཐུན་མོང་མ་ཡིན་པའི་བྲག་མགོའི་ཁྱད་
ཆོས་ལྡན་པའི་གླུ་གར་ལེ་ཚན་འཁྲབ་སྟོན་དང་།
ཁྲོམ་རའི་ནང་བྲག་མགོ་རྫོང་ལས་རིགས་སློབ་གསོ་

ལྟེ་གནས་ཀྱི་གསར་གཏོད་རི་མོའི་འགྲེམ་སྟོན་
སོགས་བྱེད་སྒོ་སྣ་མང་སྤེལ་བ་རེད།།

( ཡེ་ཤེས་ཀྱིས་བསྒྱུར། )

ཀྲུང་དབྱང་དངུལ་ཁང་གིས་མི་སྒེར་གྱི་སྡོད་
ཁང་སྤྱི་གསོག་མ་དངུལ་གྱི་དངུལ་བུན་སྐྱེད་ཚད་
བརྒྱ་ཆའི་གྲངས0.25དམའ་རུ་བཏང་བ་དང་།
རྒྱལ་ཡོངས་ཀྱི་ངོས་ནས་སྡོད་ཁང་དང་པོ་དང་སྡོད་
ཁང་གཉིས་པའི་ཚོང་ལས་རང་བཞིན་གྱི་མི་སྒེར་གྱི་
སྡོད་ཁང་དངུལ་བུན་སྐྱེད་ཚད་སྲིད་ཇུས་ཀྱི་ཚད་
གཞི་མེད་པར་བཟོས་པ་དང་བསྟུན་ནས། སྤྱི་ཟླ5
པའི་ཚེས17ཉིན། དཀར་མཛེས་ཁུལ་སྡོད་ཁང་སྤྱི་
གསོག་མ་དངུལ་དོ་དམ་ལྟེ་གནས་ཀྱིས《སྡོད་ཁང་
སྤྱི་གསོག་མ་དངུལ་མི་སྒེར་གྱི་སྡོད་ཁང་སྤྱི་གསོག་
མ་དངུལ་གྱི་དངུལ་བུན་སྐྱེད་ཚད་ལེགས་སྒྲིག་བྱ་
རྒྱུའི་སྐོར་གྱི་བརྡ་ཐོ》（གཤམ་དུ《བརྡ་ཐོ》ཞེས་

བསྡུ་རྒྱུ）ཁྱབ་བསྒྲགས་བྱས་པ་རེད།
《བརྡ་ཐོའི》ནང2024ལོའི་སྤྱི་ཟླ5པའི་

ཚེས18ཉིན་ནས་སྤྲད་པའི་མི་སྒེར་གྱི་སྡོད་ཁང་
སྤྱི་གསོག་མ་དངུལ་གྱི་དངུལ་བུན་ལེགས་སྒྲིག་
བྱས་རྗེས་ཀྱི ་སྐྱེད་ཚད་ལ ་དམིགས་ནས་ཁ ་
གསལ་བཏོན་པ་སྟེ། སྡོད་ཁང་དང་པོའི་ལོ་
ལྔ་མན་གྱི（ལོ་ལྔ་ཚུད་པ）མི་སྒེར་གྱི་སྡོད་ཁང་
སྤྱི་གསོག་མ་དངུལ་གྱི་དངུལ་བུན་སྐྱེད་ཚད་
བརྒྱ་ཆ2.35དང་ལོ་ལྔའི་ཡན་གྱི་མི་སྒེར་གྱི་
སྡོད་ཁང་སྤྱི་གསོག་མ་དངུལ་གྱི་དངུལ་བུན་
སྐྱེད་ཚད་བརྒྱ་ཆ2.85ལ་ལེགས་སྒྲིག་བྱ་རྒྱུ་
དང་། སྡོད་ཁང་གཉིས་པའི་མི་སྒེར་གྱི་སྡོད་

ཁང་སྤྱི་གསོག་མ་དངུལ་གྱི་དངུལ་བུན་སྐྱེད་
ཚད་ལོ་ལྔ་མན་བརྒྱ་ཆ2.775དང་ལོ་ལྔ་ཡན་
བརྒྱ་ཆ3.325ལ་ལེགས་སྒྲིག་བྱ་རྒྱུ་རེད།

2024ལོའི་སྤྱི་ཟླ5པའི་ཚེས18ཉིན་གྱི་གོང་
དུ་ཞིབ་མཆན་བཀོད་ཟིན་ཡང་སྡོད་ཁང་སྤྱི་གསོག་
མ་དངུལ་གྱི་དངུལ་བུན་སྤྲད་མེད་པར་ཐེངས་
འདིའི་དམའ་རུ་བཏང་རྗེས་ཀྱི་སྐྱེད་ཚད་ལྟར་
དངུལ་བུན་གཏང་རྒྱུ་དང་འབྲེལ་དངུལ་བུན་མ་
སྤྲད་གོང་འབྲེལ་ཡོད་འགྲོ་ལུགས་དང་གན་རྒྱའི་
ཡིག་ཆའི་སྐྱེད་ཚད་བཟོ་བཅོས་བྱེད་པའི་ལས་དོན་
ལེགས་སྒྲུབ་བྱ་རྒྱུ་རེད།

2024ལོའི་སྤྱི་ཟླ5པའི་ཚེས18ཉིན་གྱི་གོང་

དུ་སྤྲད་ཟིན་པའི་མི་སྒེར་གྱི་སྡོད་ཁང་སྤྱི་གསོག་མ་
དངུལ་གྱི་དངུལ་བུན་དེ2025ལོའི་སྤྱི་ཟླ་དང་པོའི་
ཚེས1ཉིན་ནས་བཟུང་ལེགས་སྒྲིག་བྱས་རྗེས་ཀྱི་
སྐྱེད་ཚད་ལག་བསྟར་བྱ་རྒྱུ་རེད། 《བརྡ་
ཐོའི》ནང་ཁུལ་ཡོངས་ཀྱི་སྤྱི་གསོག་མ་དངུལ་དོ་
དམ་སྡེ་ཚན་ཁག་གིས་སྐྱེད་ཚད་ལེགས་སྒྲིག་བྱས་
རྗེས་ཀྱི་ལག་བསྟར་གནས་ཚུལ་ལ་གཙོ་གནད་དུ་དོ་
ཁུར་བྱས་ནས་དངུལ་བུན་སྐྱེད་ཚད་ལེགས་སྒྲིག་གི་
འབྲེལ་ཡོད་སྲིད་ཇུས་དྲིལ་བསྒྲགས་དང་འགྲེལ་
བཤད་ལས་དོན་ཡག་པོ་བསྒྲུབ་དགོས་པའི་བླང་བྱ་
བཏོན་ཡོད།།

( རྟ་མགྲིན་རྡོ་རྗེས་བསྒྱུར། )

ད་ལྟའི་དུས་འདི་ལ། འཛམ་གླིང་ཡོངས་སུ་
དལ་གཤིས་མཁལ་མའི་ནད་ཀྱི་འབྱུང་ཚད་བསྟུད་
མར་ཇེ་མཐོ་ལ་འགྲོ་བཞིན་ཡོད་ཅིང་། མཁལ་མའི་
རྡེའུ་སྐྲན(肾结石)ལྟ་བུའི་གཅིན་ཟགས་མ་ལག་
གི་ནད་རིགས་ནི་རྒྱུན་མཐོང་དུ་གྱུར་ཡོད།

ནད་བབ་ཅུང་ཡང་བའི་ནད་པའི་རིགས་
ལ་མཚོན་ན། ནམ་རྒྱུན་འཚོ་བའི་ཁྲོད་དུ་ཚོད་
འཛིན་བྱེད་པ་བཟང་ན། འཚོ་བ་ལ་ཤུགས་རྐྱེན་
ཆེན་པོ་མི་འབྱུང་། ཡིན་ནའང་། གསོ་བཅོས་
དུས་ལྟར་མི་བྱེད་པ་དང་། ནམ་རྒྱུན་ཡང་མཉམ་
འཇོག་མ་བྱས་ན། གཅིན་ལམ་འགག་པ་ལས་
རེད་པ་དང་། དེ་ནས་མཁལ་མའི་ནུས་པ་ཉམས་
ཏེ་གཅིན་དུག་ཕོག་པ་ཡིན། དེར་བརྟེན། འཚོ་
བའི་ཁྲོད་ཀྱི་གོམས་གཤིས་ངན་པ་འདི་ལྔ་ངེས་
པར་དུ་བསྒྱུར་དགོས།

གཅིག སྤྲི ་ ད ཀ ར ་ རྫ ས ་ ཀྱི ་
འདུས་ཚད་མཐོ་བའི་ཟས་རིགས་བག་
མེད་དུ་སྤྱོད་པ།

སྤྲི་དཀར་རྫས་ཀྱི་འདུས་ཚད་མཐོ་བའི་
ཟས་རིགས་ཀྱིས་ཚོ་བྱང་བ་དང་ཁྲག་མངར་ཚོད་
འཛིན་ལ་ཕན་པ་ཡོད་ནའང་། ཡུན་རིང་དུ་སྤྱད་
ན་ལུས་པོ་ལ་གནོད་པ་ཡིན།

སྤྲི་དཀར་རྫས་ཀྱི་འདུས་ཚད་མཐོ་བའི་
ཟས་རིགས་ཟ་དུས། མཁལ་རིལ་ཆུང་བའི་

འཚག་ཕྱོད(滤过率)དང་མཁའ་མའི་ཁྲག་གི་
རྒྱུག་ཚད་ཇེ་དྲག་ཏུ་འགྱུར་བར་མ་ཟད། ད་དུང་
སྤྲི་དཀར་རྫས་ཀྱི་འབྱུང་ཁུངས་མི་འདྲ་བའི་ཟས་
རིགས་ཀྱིས་དེ་ཉིད་ལ་ཐེབས་པའི་ཤུགས་རྐྱེན་
ཡང་མི་འདྲ་ཞིང་། སྲོག་ཆགས་སྤྲི་དཀར་གྱི་
ཤུགས་རྐྱེན་ཐེབས་ཚད་ཆེས་མངོན་གསལ་ཡིན།

མཁལ་མའི་ནུས་པ་ལ་གནོད་སྐྱོན་ཕོག་
ཡོད་པའམ་ཡང་ན་མཁལ་མའི་རྡེའུ་སྐྲན་ཡོད་
པའི་མི་ལ་མཚོན་ན། སྤྲི་དཀར་རྫས་ཀྱི་འདུས་
ཚད་མཐོ་བའི་ཟས་རིགས་ཟོས་ན། མཁལ་མའི་
ནུས་པ་ལ་ཤུགས་རྐྱེན་ཐེབས་པ་དང་ནད་བབ་ཇེ་
ལྕི་ལ་གཏོང་བ་ཡིན།

གཉིས ། རྩྭ ་ སྐྱུར (草酸)གྱི ་
འདུས་ཚད་མཐོ་བའི་ཟས་རིགས་སྤྱོད་
པ་ལ་མཉམ་འཇོག་མི་བྱེད་པ།

མཁལ་མའི་རྡེའུ་སྐྲན་མང་ཤོས་ནི་རྩྭ་སྐྱུར་
ཀལ་གྱི་རྡེའུ་སྐྲན་ཡིན་སྟབས། རྩྭ་སྐྱུར་གྱི་འདུས་
ཚད་མཐོ་དྲགས་པའི་ཟས་རིགས་ལ་མཉམ་
འཇོག་ལྷག་ཏུ་བྱ་དགོས།

གལ་ཏེ། ཟས་རིགས་དེ་འདྲ་སྟེ་པོ་ཚལ
(菠菜)དང་ཁོག་སྟོང་ཚོད་མ། (空心菜)
ཁུར་སྲབ། (苋菜) དགུན་སྐྱེས་སྨྱུག་རྩ(冬
笋)སོགས་བཟའ་རྒྱུ་ཟེར་ན། སྔོན་ལ་ཆུ་ཁོལ་
མའི་ནང་དུ་གདུ་རུ་བཅུག་ནས་རྩྭ་སྐྱུར་གྱི་གྲུབ་

ཆ་མང་ཤོས་མེད་པར་གཏང་དགོས།
གསུམ། བཏུང་བ་མངར་མོའི་

རིགས་ཚོད་མེད་ངང་འཐུང་བ།

ཞིབ་འཇུག་མང་བོ་ལས་གསལ་བ་ལྟར་ན།
བཏུང་བ་མངར་མོ་དང་ཐཱན་སྐྱུར་བཏུང་བ་
གཉིས་འཐུང་བ་ནི་མཁལ་མའི་རྡེའུ་སྐྲན་ལ་
འབྲེལ་བ་ཡོད་པ་རེད།

མཁལ་མའི་རྡེའུ་སྐྲན་ཡོད་པའི་ནད་པ་
ཚོས་ཆུ་ཁོལ་མང་དུ་འཐུངས་ན། རྡེའུ་སྐྲན་ཕྱིར་
འབུད་ལ་ཕན་པས། སྐྱེས་པ་ཚོས་ཉིན་རེ་ལ་ཆུ་
ཁོལ་ཧའོ་ཧྲེང3000དང་སྐྱེས་མ་ཚོས་ཧའོ་ཧྲེང
2000འཐུངས་ན་བཟང་བ་ཡིན།

བཞི། ཇ་གར་པོ(浓茶)འཐུང་བ།
ཇ་གར་པོའི་ནང་གི་རྩྭ་སྐྱུར་གྱི་འདུས་ཚད་

ཅུང་མཐོ་བས། དེ་ནི་རྩྭ་སྐྱུར་ཀལ་གྱི་རྡེའུ་སྐྲན་
ཇེ་མང་དུ་འགྲོ་བའི་ཉེན་ཁའི་རྒྱུ་རྐྱེན་ཞིག་ཡིན།

ཞིབ་འཇུག་ཁ་ཤས་སུ་ཇ་ལོའི་ནང་དུ་ཇ་
ཏོ་ཧྥུན(茶多酚)དང་ཁ་ཧྥེ་དབྱིན(咖啡因)
སོགས་ཀྱི་གྲུབ་ཆ་ཡོད་པ་དང་། ཇ་འཐུངས་ན་
རྡེའུ་སྐྲན་འབྱུང་བར་སྔོན་འགོག་བྱེད་ཐུབ་ཅེས་
བརྗོད་ནའང་། བྱེ་བྲག་གི་ཇའི་གར་ཚད་ཅི་འདྲ་
ཡིན་པ་ལ་ད་དུང་ཞིབ་འཇུག་བྱ་དགོས་པ་ཡིན།
དེར་བརྟེན། ཇ་གར་པོ་མ་འཐུངས་ན་བཟང་།

ལྔ། སྲོག་ཆགས་ཀྱི་ནང་ཁྲོལ་
བཟའ་རྒྱུ་མང་བ་དང་མཚོ་ཟས(海
鲜)རིགས་ཚོད་མེད་ངང་ཟ་བ།

སྲོག་ཆགས་ཀྱི་ནང་ཁྲོལ་དང་མཚོ་ཟས་
རིགས་ཀྱི་ནང་དུ་ཕུ་རོན(嘌呤)གྲུབ་ཆ་མང་
བས། གཅིན་སྐྱུར་གྱི་ཟགས་ཚད་ཇེ་མང་དུ་
བཏང་ནས་གཅིན་སྐྱུར་རྡེའུ་སྐྲན(尿酸结石)
ཆགས་པར་བྱེད་པ་ན། མཁལ་མའི་རྡེའུ་སྐྲན་
ཡོད་པའི་ནད་པ་ཡིས་དེ་གཉིས་ཀ་བཟའ་རྒྱུ་ཇེ་
ཉུང་ལ་གཏང་དགོས།

ཞིབ་འཇུག་ལས་ཤེས་རྟོགས་བྱུང་བ་ལྟར་
ན། རྒྱུན་པར་ཟ་མ་སྣུམ་པོའི་རིགས་དང་། སྤྲི་
དཀར་རྫས་ཀྱི་འདུས་ཚད་མཐོ་བའི་ཟས་རིགས།
སྲོག་ཆགས་ཀྱི་ནང་ཁྲོལ་རིགས། མཚོ་ཟས་ཐོན་
རྫས་སོགས་བག་མེད་དུ་ཟ་བ་དང་བཏུང་བ་
མངར་མོའི་རིགས་མང་དུ་འཐུང་བའི་ནད་པར་
རྡེའུ་སྐྲན་འབྱུང་བའི་ཚད་མཐོ་བ་དང་། དེ་ལས་
ལྡོག་སྟེ་ཀལ་གྱི་འདུས་ཚད་མཐོ་བའི་ཟས་རིགས་
དང་སིལ་ཏོག་རིགས། སྲན་མའི་རིགས་ཀྱི་ཟ་མ་
སོགས་ཟོས་པ་མང་བའི་ནད་པ་ལ་རྡེའུ་སྐྲན་
འབྱུང་བའི་ཚད་དམའ་བ་རེད།།

( འཛམ་གླིང་ཡང་རྩེའི་ཚན་སྤེལ་
སྐད་འཕྲིན་སྤྱི་སྟེགས་ནས་དྲངས། )

བྲག་མགོ་རྫོང་གིས་དམར་དམག་རྟ་དམག་བཙུགས་ནས་ལོ88འཁོར་
བར་དྲན་གསོ་ཞུ་བའི་རྟ་རྒྱུག་འགྲན་སྡུར་སྐབས་གཉིས་པ་སྤེལ།

རང་ཁུལ་གྱི་སྤྱི་གསོག་མ་དངུལ་གྱི་དངུལ་བུན་སྐྱེད་ཚད་དམའ་རུ་བཏང་།

གོམས་གཤིས་ངན་པ་འདི་དག་གིས་མཁལ་མ་ལ་གནོད།

ཤེས་བྱའི་རྒྱ་མཐོངས།


