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རྒྱལ་གཞུང་ཞི་གཡོག་ལྷན་ཚོགས། 
སྤྱི་ལོ་ ༢༠༢༥ ལོའི་ འབྲུག་ཞི་གཡོག་ཆོས་རྒྱུགས། 

ཆོས་རྒྱུགས་དབྱེ་བ་ ཁྱད་རིག། 
 

སྤྱི་ཚེས         :   ༡༠/༡༠/༢༠༢༥ 
སྐུགས་བསོམས :   ༡༠༠ 
ལན་བྲི་ནིའི་དུས་ཡུན :   སྐར་མ་༩༠། 
ལྷག་ནིའི་དུས་ཡུན :   སྐར་མ་༡༥། 
 
སྤྱིར་བཏང་བཀོད་རྒྱ། 
 

 ལན་བྲི་ནི་འགོ་མ་བཙུག་པའི་ཧེ་མ་ དུས་ཡུན་སྐར་མ་༡༥ གི་རིང་ལུ་ དྲི་བ་ཚུ་ལེགས་ཤོམ་སྦེ་ལྷག་ཏེ་ དྲི་བའི་བཀོད་རྒྱ་དང་
འཁྲིལ་ཏེ་བྲི་དགོཔ་ཁག་ཆེ། 
 

 དྲི་ཤོག་འདི་ནང་ ༼སྡེ་ཚན ཀ༽ ནང་ལུ་ དྲི་བ་ བཞི་དང་ ༼སྡེ་ཚན ཁ༽ ནང་ལུ་ དྲི་བ་དགུ་ ཡོད་མི་ག་རའི་ལན་
རྐྱབ་དགོ། 
 

 དྲི་བ་གི་ལན་འདི་ཚུ་ དྲི་ཤོག་ནང་མིན་པར་ ལན་ཤོག་ནང་རང་བྲི་དགོ། 
 

 ལན་བྲི་བའི་སྐབས་ལུ་ དྲི་བའི་ཨང་གྲངས་ཚུ་མ་འཛོལ་བར་བཀལ་དགོ། 
 

 དྲི་བའི་ཨང་གྲངས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ལན་ཧིང་སངས་ས་སྦེ་བྲི་དགོཔ་མ་གཏོགས་ དྲི་བ་འདྲ་བཤུས་བརྐྱབ་མི་དགོ། 
 

 ལན་ཤོག་ནང་ལུ་ ཁྱོད་རང་གི་ ངོ་རྟགས་ཨང་མ་གཏོགས་ གཞན་མིང་དང་གསང་བའི་ཨང་རྟགས་ལ་སོགས་པ་ག་ནི་ཡང་
བཀལ་མི་ཆོག། 
 

 དྲི་བའི་ལན་ཚུ་ག་ར་ལན་ཤགོ་ནང་ སྡེ་ཚན་ དྲི་བའི་ཨང་དང་ དེའི་དནོ་ཚན་གྱི་ཨང་ཚུ་ མ་འཛལོ་བར་བཀོད་དེ༌བྲི་
དགོ། དེ་མེན་པར་དྲི་བའི་ཨང་དང་དནོ་ཚན་གྱི་ཨང་ཚུ་ འཛལོ་ཏེ་བྲི་ནི་དང་ ཡང་ན་ ག་ཅི་ཡང་བྲིས་ཏེ་མེད་པ་ཅིན་ 
དབྱེ་ཞིབ་མི་འབད་ནི་དང་ སྐུགས་ཡང་བྱིན་ནི་མེད། 
 

 དྲི་ཤོག་འདི་ནང་ བཀོད་རྒྱ་འདིའི་ཤོག་གྲངས་རྩིས་ཏེ་ ཤོག་གྲངས་ ༡༦ ཡོད། 
 

 དྲི་ཤོག་དང་ ལེན་ཤོག་ཚུ་ གཅིག་ཡང་ཧྲལ་མི་ཆོག 
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༼སྡེ་ཚན་ཀ༽  
 

དྲི་བ་དང་པ།                                            ༼སྐུགས་༥༥×༡=༥༥༽ 
 

བཀོད་རྒྱ། དྲི་བ་རེ་རེ་ལུ་འསོ་འབབ་ཡདོ་པའི་ལན་གདམ་ཁ་བཞི་རེ་བཀོད་དེ་ཡདོ། འདི་ནང་ལས་ཐད་ཀར་ཕགོ་པའི་ལན་གདམ་ཁ་རྐྱབ་
སྟེ་ལན་ཤགོ་ནང་བྲིས། 
 

༡ མེ་དྲོད་དང་ལུས་ཀྱི་སོབས་སྐྱེད་ནི། བོ་རོ་ཞིང་དྲན་པ་གསལ་ནི་ལུ་ཕན་ཐོགས་མི་འདི། 
  ཀ རྩི་རམ་རྙིང་པའི་ཞུན་རམ་ཨིན། 
  ཁ རྩི་མར་གསར་འཇམ་གྱི་ཞུན་མར་ཨིན།  
  ག རྩི་མར་དང་འབྲུ་མར་འདྲེས་པའི་ཞུན་མར་ཨིན།  
  ང རྩི་མར་དང་རྐང་མར་འདྲེས་པའི་ཞུན་མར་ཨིན།  
 

༢  སྨན་ཨ་རུ་ར་འཁྲུངས་ས་འདི།  
 ཀ ལོྷ་ཕོགས་ཀྱི་རི་ནང་ཨིན།  
 ཁ བྱང་ཕོགས་ཀྱི་རི་ནང་ཨིན།  
 ག ཤར་ཕོགས་ཀྱི་རི་ནང་ཨིན། 
 ང ནུབ་ཕོགས་ཀྱི་རི་ནང་ཨིན། 
 

༣ བྱིས་པའི་རྐང་མཐིལ་དང་མཚོགས་མ་གཉིས་མེ་དང་ཉིམ་གྱིས་མ་བསྲེག་པར་བཞག་དགོ་མི་འདི། 
 ཀ བྱིས་པའི་ཤ་སྙི་བའི་ཕྱིར།    

ཁ བྱིས་པ་པགས་ནད་ལས་བསྲུང་བའི་ཕྱིར། 
ག བྱིས་པའི་མིག་གསལ་པོར་ཡོང་བའི་ཕྱིར། 

 ང བྱིས་པར་མཁྲིས་པའི་ནད་ཞུགས་པའི་ཕྱིར།  
 

༤ གདོན་སེལ་ཚེ་རིང་མཁའ་འགྲོས་བྱིན་གྱིས་རབོས། །ཞེས་པའི་བཅུད་ལེན་འདི། 
ཀ ས་ཡི་བཅུད་ལེན་གྱི་ཕན་ནུས་ཨིན། 
ཁ ཅོང་ཞིའི་བཅུད་ལེན་གྱི་ཕན་ནུས་ཨིན། 
ག མེ་ཏོག་གི་བཅུད་ལེན་གྱི་ཕན་ནུས་ཨིན། 
ང བདུད་རྩིའི་བཅུད་ལེན་གྱི་ཕན་ནུས་ཨིན། 
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༥ བྱིས་པ་སྐབས་སྐབས་སུ་བསྐུ་མཉེ་བྱ་ཞིང་མེ་དང་ཉི་མའི་འོད་མིག་ལ་མ་འཕོག་པར་ལུས་རན་པར་བསོ་བར་བྱ་དགོས་པ་ནི།  
ཀ མིག་སོབས་ཞན་པར་མི་འགྱུར་བའི་ཕྱིར།   

 ཁ ཚེ་རིང་བར་གྱུར་ཞིང་དབང་པ་ོགསལ་བའི་ཕྱིར།   
 ག ལུས་ཀྱི་སོབས་དང་གཟི་མདངས་རྒྱས་པའི་ཕྱིར།   
 ང བྱིས་པ་པགས་ནད་དང་མིག་ནད་ལས་སྲུང་བའི་ཕྱིར།   
 

༦ ཁ་དང་མིག་གཡོ་བ་ལུ་མེ་བཙའ་ནི།  
ཀ སྤྱི་གཙུག་བསྲེག 

 ཁ ར་འགྲམ་བསྲེག 
 ག མཚོག་གསང་བསྲེག 
 ང ལྟག་ཟུར་སྤུ་འཁྱིལ་བསྲེག  
 

༧ སྙིང་གསང་ཆེན་མོའི་འཇལ་ཚད་དེ་ཡང་།  
ཀ ནུ་མ་ནས་ཐུར་དུ་ཚོན་གང་རེ་བཅལ་བ།  

 ཁ བྲང་གཞུང་དཀར་ནག་མཚམས་ལས་གཡས་གཡོན་དུ་ཚོན་དོ།  
 ག བྲང་གཞུང་དང་ནུ་མ་ནས་གཡས་གཡོན་དང་ཐུར་དུ་ཚོན་གང་རེ་བཅལ་བ། 
 ང བྲང་གཞུང་དཀར་ནག་མཚམས་ལས་གཡས་གཡོན་དུ་ཚོན་གང་རེ་བཅལ་བ།  

 

༨ བྱིས་པའི་ར་རྩ་དང་མཛུབ་རྩར་བརྟག་པའི་སྐབས་ལུ་སྤྱིར་བཏང་ར་བ་གཡོན་པར་རྩ་གསུམ་འདོན་པ་ནི། 
  ཀ ཐོག་སྙིང་རྩ། བར་མཆེར་རྩ། ཐ་མ་མཁལ་གཡོན་གྱི་རྩ་ཨིན།   
 ཁ ཐོག་སྙིང་རྩ། བར་མཆིན་རྩ། ཐ་མ་མཁལ་གཡས་ཀྱི་རྩ་ཨིན།   
 ག ཐོག་སྙིང་རྩ། བར་མཆེར་རྩ། ཐ་མ་མཁལ་གཡས་ཀྱི་རྩ་ཨིན།   
 ང ཐོག་སྙིང་རྩ། བར་མཆེར་རྩ། ཐ་མ་མཁལ་གཡོན་དང་ལྒང་པའི་རྩ་ཨིན།   
 

༩ གཟུགས་འདར། གྲང་ཤུམ་བརྐྱབས། དཔྱི་མིག་དང་རྐེདཔ་སོགས་རུས་ཚིགས་ཚུ་ན། མིག་ཏོ་གསལ་ཏོ་ཏོ་མེད། ལོྟཝ་དཀྱེསཔ་
ད་ན། ཁ་ལས་སྐྱུགས་ནི་བཟུམ་འབད་མི་འདི། 
ཀ རླུང་གི་རྟགས་ཨིན། 

 ཁ མཁྲིས་པའི་རྟགས་ཨིན། 
 ག བད་ཀན་གྱི་རྟགས་ཨིན། 
 ང ཁྲག་ནད་ཀྱི་རྟགས་ཨིན། 
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༡༠ སྤྱི་གཙུག་ནས་རྐང་མཐིལ་བར་གྱི་ནད་རམས་བཅོས་ཐབས་ཀྱི་གདམས་པ་མན་ངག་གི་གནད་རམས་གསལ་ལ་མ་འདྲེས་ 
  པར་སོན་པའི་ནརོ་བུ་ལྟ་བུ་ནི།  
 ཀ རྩ་རྒྱུད་འདི་ཨིན།   

ཁ ཕྱི་མ་རྒྱུད་འདི་ཨིན།  
 ག བཤད་རྒྱུད་འདི་ཨིན། 

ང མན་ངག་རྒྱུད་འདི་ཨིན། 
 

༡༡ ཟས་ཟ་ཐངས་མི་མཁས་པ་ཉི་མ་ཤ་ཆང་ལུ་ལོངས་སོད་པ་འདི། 
ཀ རྒྱུའི་ཡལ་ག་ལས་གྱེས་པའི་ལོ་མ་ཡིན། 

 ཁ རྐྱེན་གྱི་ཡལ་ག་ལས་གྱེས་པའི་ལོ་མ་ཨིན། 
 ག གནས་ཀྱི་ཡལ་ག་ལས་གྱེས་པའི་ལོ་མ་ཨིན།  
 ང འཇུག་སྒོའི་ཡལ་ག་ལས་གྱེས་པའི་ལོ་མ་ཨིན། 
 

༡༢ མཁྲིས་པ་རྒྱུ་མར་བབས་ནས་སེར་པོ་འཁྲུ་བ་ལ་སྨན་ནི། 
ཀ ཅོང་ཞི་༦ པ་དང་། ཞི་བྱེད་༦ པ་ཟབ། 

 ཁ བྲག་ཞུན་༩ པ་དང་། ཏིག་ཏ་༨ པ་ཟབ། 
 ག གམ་ཕྱེ་དམར་པོ་དང། གསེར་མདོག་༡༡ ཟབ།  
 ང མཁྲིས་ཕྱེ་༧ པ་དང། བྲག་ཞུན་༩ པ་ཟབ།  
 

༡༣ ཁྱད་པར་སྨན་སོར་གྱི་ཉིནམ་བཟང་ཤོས་འདི།      
ཀ འཕོད་ཆུང་ས་ཆུ་འཕད་པའི་སྐབས། 
ཁ འཕོད་ཆུང་མེ་རླུང་འཕད་པའི་སྐབས། 
ག འཕོད་ཆུང་ཆུ་གཉིས་འཕད་པའི་སྐབས། 
ང འཕོད་ཆུང་མེ་གཉིས་འཕད་པའི་སྐབས། 

 

༡༤ གསོ་རིག་གཞུང་ལུགས་ཆེན་པོ་ལ་འགྱུར་བྱེད་ལོ་པཎ་གྱི་ཕག་ཞེས་པའི་སྐབས་ཀྱི་འགྱུར་བྱེད་ལོ་པཎ་གཉིས་ནི།  
ཀ ལོ་ཙཱ་བ་བཻ་ར་ོཙ་ན་དང་མཁན་ཆེན་ཁྲོ་རུ་ཚེ་རམ་ཨིན། 

 ཁ ལོ་ཙཱ་བ་བཻ་ར་ོཙ་ན་དང་མཁན་ཆེན་མཁྱེན་རབ་ནརོ་བུ་ཨིན། 
 ག ལོ་ཙཱ་བ་བཻ་ར་ོཙ་ན་དང་མཁན་ཆེན་ཟླ་བ་མངོན་དགའ་ཨིན། 
 ང ལོ་ཙཱ་བ་བཻ་ར་ོཙ་ན་དང་མཁན་ཆེན་ཐུབ་བསན་ལེགས་པའི་བོ་གྲོས་ཨིན། 
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༡༥  གཡུ་ཐོག་རྙིང་མ་ཡོན་ཏན་མགོན་པོ་གིས་མཛད་གནང་མི་རྩ་རྒྱུད་ཀྱི་སོང་འགྲེམས་འདི་བ་སྨན་མཁན་རབ་ནོར་བུ་གིས། 
ཀ སྤྱི་ལོ་༡༨༨༢ ལས་སྤྱི་ལོ་༡༩༦༡ ཀྱི་བར་དག་བཅོས་མཛད་གནང་ནུག 

 ཁ སྤྱི་ལོ་༡༨༨༣ ལས་སྤྱི་ལོ་༡༩༦༢ ཀྱི་བར་དག་བཅོས་མཛད་གནང་ནུག 
 ག སྤྱི་ལོ་༡༨༨༤ ལས་སྤྱི་ལོ་༡༩༦༣ ཀྱི་བར་དག་བཅོས་མཛད་གནང་ནུག 
 ང སྤྱི་ལོ་༡༨༨༥ ལས་སྤྱི་ལོ་༡༩༦༤ ཀྱི་བར་དག་བཅོས་མཛད་གནང་ནུག 
 

༡༦ ལྷ་ཆེན་པོ་ཚངས་པ་ལུ་གསོ་དཔྱད་ཀྱི་བུམ་པ་འདི། 
ཀ བཀའ་དང་པ་ོབདེན་པ་བཞིའི་ཆོས་ཀྱི་འཁོར་ལོ་བསྐོར་བའི་སྐབས་སུ་གསུངས་ནུག  

  ཁ བཀའ་བར་པ་མཚན་ཉིད་མེད་པའི་ཆོས་ཀྱི་འཁོར་ལོ་བསྐོར་བའི་སྐབས་སུ་གསུངས་ནུག 
  ག བཀའ་ཐ་མ་ལེགས་པར་རམ་པར་འབྱེད་པའི་ཆོས་ཀྱི་འཁོར་ལོ་བསྐོར་བའི་སྐབས་སུ་གསུངས་ནུག 

ང བཀའ་དང་པ་ོབདེན་པ་བཞི་དང་བར་པ་མཚན་ཉིད་མེད་པའི་ཆོས་ཀྱི་འཁོར་ལོ་བསྐོར་བའི་སྐབས་སུ་གསུངས་ནུག 
 

༡༧ འཚོ་བྱེད་གཞོན་ནུ་གིས་འདྲེ་ཚུ་དང་འཐབ་པའི་སྐབས་དམུ་ཆུའི་ནད་ཀྱི་གཉེན་པོ། 
ཀ ར་སྤུ་གི་དུད་པ་ཨིནམ་ཤེས་ནུག  

  ཁ ལ་ཕུག་གི་ས་བོན་མར་དང་སར་མི་འདི་ཨིནམ་ཤེས་ནུག   
ག ལ་ཕུག་གི་ས་བོན་དརཝ་དང་སར་མི་འདི་ཨིནམ་ཤེས་ནུག 

  ང ར་སྤུ་དང་ལ་ཕུག་གི་ས་བོན་མེ་བཏང་པའི་དུད་པ་འདི་ཨིནམ་ཤེས་ནུག 
 

༡༨ འཚོ་བྱེད་གཞོན་ནུ་སྨན་པའི་རྒྱལ་པོར་ཐེངས་གཉིས་པ་དབང་བསྐུར་དགོ་མི་འདི་ཡང་། 
ཀ རྒྱལཔོ་མ་སྐྱེས་དགྲ་ཡི་སྐྲན་ནད་སྨན་བཅོས་འབདཝ་ལས།  

  ཁ རྒྱལ་པོའི་ཁབ་ཀྱི་རྒྱལ་པའོི་སྤྱི་གཙུག་གི་སྲིན་ཐོལ་སྨན་བཅོས་འབདཝ་ལས།   
ག བཙུན་མོ་གསར་མོ་མའི་གསང་གནས་ཀྱི་སྲིན་ཐོལ་སྨན་བཅོས་འབདཝ་ལས།  

  ང བཙུན་མོ་ལུས་འཕགས་མའི་གསང་གནས་ཀྱི་སྲིན་ཐོལ་སྨན་བཅོས་འབདཝ་ལས། 
 

༡༩ གཡུ་ཐོག་གསར་མ་ཡོན་ཏན་རྒྱལ་པོ་གིས་སྐུ་ཚེ་གཅིག་གི་རིང་སྨན་དཔྱད་ཀྱི་འཕྲིན་ལས་བསྐྱངས་ཏེ་འགྲོ་བ་སེམས་ཅན་གྱི་དོན་
ལུ་མི་ལོ་ལེ་ཤ་བཞུགས་པའི་རིང་བུ་སོབ་ཚུ་གི་དོན་ལུ། 
ཀ ཤོག་དྲིལ་སྐོར་གསུམ་ཟེར་མི་བརྩམས་གནང་ནུག  

  ཁ ས་བཅད་བསྡུས་དནོ་དྲྲྭ་བ་ཟེར་མི་བརྩམས་གནང་ནུག 
ག གསོ་དཔྱད་ཡན་ལག་བརྒྱད་པ་ཟེར་མི་བརྩམས་གནང་ནུག  
ང གསུང་སྒྲོས་ཕན་བྱེད་རིག་པའི་མཛོད་ཟེར་མི་བརྩམས་གནང་ནུག 
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༢༠ སྡེ་སྲིད་སངས་རྒྱས་རྒྱ་མཚོའི་སྐབས་ལུ་གསར་རོྩམ་མཛད་དེ་ད་རེས་ནངས་པ་ཡང་ཡོངས་གྲགས་ལུ་ཡོད་པའི་རྒྱུད་བཞིའི་འགྲེལ་
པ་འདི། 
ཀ རྒྱུད་བཞིའི་འགྲེལ་པ་བཻར་སྔོན་འདི་ཨིན།  

  ཁ རྒྱུད་བཞིའི་འགྲེལ་པ་པོད་ཤེལ་ཕ་མི་འདི་ཨིན། 
ག རྒྱུད་བཞིའི་འགྲེལ་པ་མེས་པའོི་ཞལ་ལུང་འདི་ཨིན།  
ང རྒྱུད་བཞིའི་འགྲེལ་པ་དྲང་སོང་དགྱེས་པའི་ཞལ་ལུང་འདི་ཨིན། 

 

༢༡ འབྱུང་བ་ལྔ་ཚང་བའི་ཁར་སྐྱེ་འགྲོའི་རིགས་དང་སྐྱེས་དངོས་ཐམས་ཅད་འཚར་སྐྱེས་བྱེད་ཐུབ་པས་གཟའ་རཱ་ཧུ་ལ་འདི། 
ཀ གཡང་གི་གཟའ་ཟེར་ཡང་སབ་ཨིན། 

 ཁ བཀྲིས་པའི་གཟའ་ཟེར་ཡང་སབ་ཨིན། 
 ག དབང་ཐང་གི་གཟའ་ཟེར་ཡང་སབ་ཨིན། 
 ང བསོད་ནམས་ཀྱི་གཟའ་ཟེར་ཡང་སབ་ཨིན། 
 

༢༢ ཨ་རུ་བ་རུ་སྐྱུ་རུ་སྟེ་འབྲས་གསུམ་སྨན་མར་གྱིས་དམིགས་བསལ་དུ་ནད་ག་ཅི་ལུ་ཕནམ་སོྨ?  
 ཀ ཚ་ཤས་ཅན་ལུ་ཕན།  
 ཁ རླུང་ཤས་ཅན་ལུ་ཕན།  
 ག གྲང་ཤས་ཅན་ལུ་ཕན། 
 ང འདུས་ནད་ཅན་ལུ་ཕན། 
 

༢༣ པོ་ཏཱ་ལ་ཡི་ཐེམ་སྐས་ལས། ལྕེ་སྟེང་དུ་ཧྲཱིཿཡིག་འདི་གུར་གུམ་གྱི་བྲིས་དགོཔ་ཨིན་རུང་མེད་ན་ཚབ་ལུ། 
ཀ གི་ཝང་དང་གླ་རྩི་འདི་བཏུབ་སྦེ་གསུངས་ནུག  

 ཁ གླ་རྩི་དང་ཙན་དཀར་འདི་བཏུབ་སྦེ་གསུངས་ནུག 
 ག གི་ཝང་དང་ཙན་དཀར་འདི་བཏུབ་སྦེ་གསུངས་ནུག  
 ང གི་ཝང་དང་ཙན་དམར། གླ་རྩི་འདི་བཏུབ་སྦེ་གསུངས་ནུག 
 
༢༤ ཕལ་ཆེར་རུས་འབྲས་མི་འབྱུང་བའི་གནས་ནི།  

ཀ སྣ་ཨིན།  
 ཁ པུས་མོ་ཨིན། 
 ག མ་མགལ་ཨིན།  
 ང བྲང་རུས་ཨིན།  
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༢༥ མགོ་དང་བྲང་རུས་འབྲེལ་ཏེ་ལྟག་ཀོ་ཕར་ཚུར་དང་ཡར་མར་འགུལ་བསྐྱོད་འབད་མི་ཨིང་སྐད་ནང་(SCM) Sternocleido-

mastoid ཟེར་མི་འདི་གསོ་བ་རིག་པའི་ནང་།  
ཀ རྒྱང་ཤ་ལས་བྱེད་ཟེར་སབ་ཨིན།  

 ཁ ཕག་པའི་ཆུ་རྩ་དྲྲྭ་བ་ཟེར་སབ་ཨིན། 
 ག མ་མགལ་རྒྱང་ཤ་ཟུར་རྩེ་ཟེར་སབ་ཨིན། 
 ང ལྟག་ཟུར་རྒྱང་ཤ་ལས་བྱེད་ཆེན་པོ་ཟེར་སབ་ཨིན། 
 

༢༦ ཟས་ལ་འཁྲེན་པ་སྟེ་ཟས་འདདོ་ཀྱང་ཟོས་འཕལ་དུ་སྐྱུགས་པ་ནི། 
ཀ རྩ་འབྲས་ཁྱད་པར་གྱི་རྟགས། 

 ཁ རུས་འབྲས་ཁྱད་པར་གྱི་རྟགས། 
 ག ཕྱི་འབྲས་ཁྱད་པར་གྱི་རྟགས་ཡིན། 
 ང ཁོང་འབྲས་ཁྱད་པར་གྱི་རྟགས་ཡིན། 
 

༢༧ བུ་མོའི་གཞོན་ནུའི་རིགས་ལ་ནུ་འབྲས་ཕལ་ཆེར་འབྱུང་བར་མི་འགྱུར་ཏེ། ཅིའི་ཕྱིར་ཞེ་ན།  
 ཀ ནུ་མའི་རྩ་སྒོ་ཤིན་ཏུ་ཕ་བ་ལས་བརྟེན།  
 ཁ ནུ་མའི་རྩ་སྒོ་ཤིན་ཏུ་སྤྲིངས་པ་ལས་བརྟེན།  
 ག ནུ་མའི་རྩ་སྒོ་ཁ་ཕྱེ་ཞིང་ཆེ་རུ་ཕྱིན་པ་ལས་བརྟེན། 
 ང ནུ་མའི་རྩ་སྒོ་ཤིན་ཏུ་ཡང་ཞིང་གཡོ་བ་ལས་བརྟེན། 
 

༢༨ གཞང་འབྲུམ་གྱི་ནད་སར་མི་ལྡང་བའི་ཆེད་དུ།  
 ཀ ནས་ཕྱེ་དང་འོ་མའི་སྐྱོ་མ་བསྟེན། 
 ཁ སན་ཕྱེ་དང་འོ་མའི་སྐྱོ་མ་བསྟེན།  
 ག ནས་ཕྱེ་དང་དར་བའི་སྐྱོ་མ་བསྟེན།  
 ང སན་ཕྱེ་དང་དར་བའི་སྐྱོ་མ་བསྟེན།  
 

༢༩ ཟླ་ཐ་ོའགྲོལ་བའི་ལྡེ་མིག་ལས་གཏར་སྲེག་དང་དབྱུག་བཅོས་ཚུ་འཛེམས་དགོཔ་སྦེ་འཐོན་མི་འདི།  
ཀ འཕོད་སོར་སྲེག་སོར་ཕོགཔ་ད་ཨིན།  

 ཁ འཕོད་སོར་མི་འཕོད་ཉི་མ་ཕོགཔ་ད་ཨིན།  
 ག འཕོད་སོར་བདུད་ཉིར་ཕོགཔ་ད་ཨིན།  
 ང འཕོད་སོར་སྲེག་ཚེས་ཕོགཔ་ད་ཨིན།  
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༣༠ གླང་ཤུ་ཟེར་པགས་ཀོ་སྟུག་པག་པག་སྦེ་སེར་གུ་ཐོན་ཏེ་གཡའ་བའི་པགས་ཀོའི་ནད་ལུ།  
ཀ ར་ཚིལ་དང་མུ་ཟི་ནག་པ་ོསར་བས་ཕན།  

 ཁ ཕག་ཚིལ་དང་མུ་ཟི་ནག་པོ་སར་བས་ཕན། 
 ག ཤ་བའི་ཚིལ་བུ་དང་མུ་ཟི་ནག་པོ་སར་བས་ཕན།   

ང རྟ་རྐྱང་བངོ་ཚིལ་དང་མུ་ཟི་ནག་པོ་སར་བས་ཕན། 
 

༣༡ རུས་པའི་ལྡང་ཚད་གཙ་ོཆེ་བའི་དབང་དུ་བྱས་ན། 
ཀ རུས་རིགས་མི་འདྲ་བ་༢༡། 

 ཁ རུས་རིགས་མི་འདྲ་བ་༢༢། 
 ག རུས་རིགས་མི་འདྲ་བ་༢༣། 
 ང རུས་རིགས་མི་འདྲ་བ་༢༤། 
 

༣༢ རམ་ཤེས་ཚོགས་དྲུག་གསལ་བར་བྱེད་པའི་རྩ་གཙོ་བོ་ནི།  
ཀ ཀླད་པ་ལ་སྲིད་རྩ་ཕན་ལྔ་བརྒྱས་སྐོར། 

 ཁ སྙིང་ལ་སྲིད་ཅིང་རྩ་ཕན་ལྔ་བརྒྱས་སྐོར། 
 ག ལྟེ་བ་ལ་སྲིད་རྩ་ཕན་ལྔ་བརྒྱས་སྐོར། 
 ང མཚན་མ་ལ་སྲིད་རྩ་ཕན་ལྔ་བརྒྱས་སྐོར། 
 

༣༣ ཤིན་ཏུ་ཉེ་བའི་འཆི་ལྟས་གཟུགས་མི་མཐོང་བ་ནི། 
ཀ ས་ནུས་ཆུ་ལ་ཐིམ་པའི་རྟགས། 

 ཁ ཆུ་ནུས་མེ་ལ་ཐིམ་པའི་རྟགས། 
 ག མེ་ནུས་རླུང་ལ་ཐིམ་པའི་རྟགས། 
 ང རླུང་ནུས་མཁའ་ལ་ཐིམ་པའི་རྟགས། 
 

༣༤  ཁྱད་པར་དུ་གཉན་རིམས་ཕོ་བར་བབས་པ་ན། 
ཀ ཁ་སྐྱ་ལ་ཆུ་སྐྱུར་སྐྱུག 
ཁ ཁ་ཁ་ལ་མཁྲིས་པ་སྐྱུག  
ག ཁ་མངལ་ལ་དུད་ཁུ་སྐྱུག  
ང ཁ་སྐམ་ལ་བེ་སྣབས་སྐྱུག 
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༣༥  འོ་མ་ཤི་བ་སྟེ་རུལ་བ་ལྟར་དྲི་ཆུའི་མདོག་དཀར་ལ་དྭངས་སྙིགས་བྱེ་བ་ནི། 
ཀ བད་ཀན་ནད་ཀྱི་འཆི་ཆུ་ཨིན། 
ཁ བད་ཁྲག་ནད་ཀྱི་འཆི་ཆུ་ཨིན། 
ག བད་རླུང་ནད་ཀྱི་འཆི་ཆུ་ཨིན། 
ང བད་མཁྲིས་ནད་ཀྱི་འཆི་ཆུ་ཨིན། 

 

༣༦ རིམས་ཉིན་གཅིག་པ་ཞེས་པ་ནི། 
ཀ རིམས་ནད་ཤ་ལ་བབས་པའི་མིང་ཡིན། 
ཁ  རིམས་ནད་སྙིང་ལ་བབས་པའི་མིང་ཡིན། 
ག  རིམས་ནད་ཁྲག་ལ་བབས་པའི་མིང་ཡིན། 
ང རིམས་ནད་ལྤགས་ལ་བབས་པའི་མིང་ཡིན། 

 

༣༧ ཅོང་ཞི་རིགས་ལྔ་ཡོད་པའི་གྲལ་ལས་བུ་ཅོང་འདི་གི་ཕན་པ་འདི། 
ཀ བཅུད་ལེན་དང་སྙིང་ནད་ལུ་ཕན། 

 ཁ མགོ་ཆག་རྨ་ལ་བསྔགས་པ་ཨིན།  
 ག ཁྲག་མཁྲིས་དང་འདུས་ནད་ལུ་ཕན། 
 ང ཕོ་མོ་གང་རུང་ལུ་བདུད་རྩི་བཟུམ་ཨིན། 
 
༣༨ ལྡང་ཚད་ལ་རང་གི་ཁྱོར་བ་གཅིག་ཡོད་མི་འདི།  
 ཀ ཁྲག་དང་ཕྱི་ས་གཉིས་པོ་ཨིན། 
 ཁ གཅིན་དང་ཆུ་སེར་གཉིས་པོ་ཨིན། 
 ག མདངས་དང་ཁུ་བ་གཉིས་པོ་ཨིན། 
 ང ཞག་དང་ཚིལ་བུ་གཉིས་པོ་ཨིན།  
 

༣༩ བརྟན་པར་འགྱུར་བ་ཞེས་པའི་རླུང་གི་བྱེད་ལས་ཀྱིས་ཤ་དང་ཚིལ་རམས་ཀྱི་ཆ་ཤས་ཕལ་ཆེར་ཆགས་པ་ནི།  
 ཀ བདུན་ཕག་༡༦ པར་ཨིན། 
 ཁ བདུན་ཕག་༡༨ པར་ཨིན། 
 ག བདུན་ཕག་༢༢ པར་ཨིན། 
 ང བདུན་ཕག་༢༤ པར་ཨིན།  
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༤༠ ཆུའི་ཁམས་གསོ་སྐྱེད་ཀྱི་བྱ་བ་བྱེད་པའི་རྩ་ནི།  
 ཀ སྲིད་པའི་རྩ་ཨིན། 
 ཁ འབྲེལ་བའི་རྩ་ཨིན།  
 ག སོག་རྩ་ནག་པོ་ཨིན། 
 ང སོག་རྩ་དཀར་པོ་ཨིན།  
 

༤༡ རླུང་ལ་སོགས་པའི་ནད་ག་ཅི་ར་ཨིན་རུང་།  
 ཀ རང་གནས་ཞི་བའི་དུས་ལུ་བསལ་དགོ 
 ཁ རང་གནས་ལྡང་བའི་དུས་ལུ་བསལ་དགོ 
 ག རང་གནས་ལངས་པའི་དུས་ལུ་བསལ་དགོ 
 ང རང་གནས་གསོག་པའི་དུས་ལུ་བསལ་དགོ 
 

༤༢ ཁྲག་གི་རྩ་དང་སྦྲུམ་མའི་རྩ་གཉིས་འབུར་ལ་འདྲིལ་བར་འཕར་བ་ལས་དེ་གཉིས་ཀྱི་ཁྱད་པར་ནི།  
 ཀ ཁྲག་གི་རྩ་འདི་སྦྲུམ་མའི་རྩ་ལས་ཅུང་ཟད་འགྱོགས་པར་འཕརཝ་ཨིན།  
 ཁ ཁྲག་གི་རྩ་འདི་སྦྲུམ་མའི་རྩ་ལས་ཅུང་ཟད་དལ་བར་འཕརཝ་ཨིན།  

ག ཁྲག་གི་རྩ་འདི་སྦྲུམ་མའི་རྩ་ལས་ཅུང་ཟད་ལོྷད་པར་འཕརཝ་ཨིན།  
ང ཁྲག་གི་རྩ་འདི་སྦྲུམ་མའི་རྩ་ལས་དཔངས་མཐ་ོབར་འཕརཝ་ཨིན།  

 

༤༣ གཤམ་གསལ་རླུང་སྨན་ཚུ་གི་གྲལ་ལས་བསིལ་ཆུང་ཡོད་མི་འདི་ངོས་བཟུང་། 
 ཀ བི་མ་ལ་ཨིན། 
 ཁ ཨ་གར་༢༠ ཨིན། 
 ག ཨ་གར་༨ པ་ཨིན། 
 ང ཨ་གར་༣༥ ཨིན། 
 

༤༤ ནུ་མ་སྐྲངས་ཤིང་ན་བ་ལ་སྨན་ག་ཅི་གཏང་དགོཔ་ཨིན་ན། 
 ཀ ཨ་གར་༣༥ གཏོང་། 
 ཁ ཨ་གར་༢༠ གཏོང་། 
 ག ཨ་གར་༡༥ གཏོང་། 
 ང ཨ་གར་༨ པ་གཏོང་།  
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༤༥ གློ་བའི་ནད་དང་དབུགས་མི་བདེ་བ་ལ་སྨན་ནི། 
 ཀ བོང་དམར་༧ པ་གཏོང་། 
 ཁ བདུད་རྩི་འཆི་གསོས་གཏོང་། 
 ག གཙོ་བོ་༢༥ གཏོང་། 
 ང རྒུན་འབྲུམ་༧ པ་གཏངོ་།  
 

༤༦ བཀྲུ་མ་སླེན་གྱི་སོར་བ་འདི་ནད་གཞི་ག་ཅི་བཟུམ་ལུ་གཏང་དགོཔ་ཨིན་ན། 
 ཀ ནད་གཞི་བད་ཀན་རྐྱང་པ་ལུ་གཏང་དགོ 
 ཁ ནད་གཞི་མཁྲིས་པ་རྐྱང་པ་ལུ་གཏང་དགོ 
 ག ནད་གཞི་བད་ཀན་རླུང་དང་ལྡན་པ་ལུ་གཏང་དགོ 
 ང ནད་གཞི་རླུང་མཁྲིས་དང་ལྡན་པ་ལུ་གཏང་དགོ 
 

༤༧ ཆུའི་སྤྲིས་མ་སྦྲང་རྩི་ཆད་པ་དང་འདྲ་ན། 
ཀ  ཤ་དང་འོ་མ་མ་ཞུ་བ། 
ཁ  མར་དང་འོ་མ་མ་ཞུ་བ། 
ག  འབྲས་དང་འ་ོམ་མ་ཞུ་བ། 
ང  ཕྱེ་མ་དང་འ་ོམ་མ་ཞུ་བ། 

 

༤༨  མིག་ལ་མདའ་རོ་སོགས་མཚོན་ཕགོས་ནས་བཙན་ཐབས་སུ་སྐྲངས་པ་ལ། 
ཀ  སྐར་ཆུའི་བདུག་བྱ། 
ཁ  ཆུ་རོ་གྲང་མོའི་བདུག་བྱ། 
ག གངས་ཆུ་གྲང་མོའི་བདུག་བྱ། 
ང་ བྱང་མའི་རོྨས་ལྕགས་བདུག་བྱ། 

 

༤༩  ནད་གཞིའི་སྒོ་ནས་ལུམས་མི་རུང་བ་ནི། 
ཀ  འབྲས་ནད། 

 ཁ  སྐྱ་རྦབ།  
ག  ཚབས་ནད། 
ང  སུར་ཡའི་ནད། 
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༥༠ རྩའི་འཕར་ཚུལ་རེས་འགའ་ཐང་བ་སྟེ་ཞེས་པའི་ཐང་བ་ནི། 
 ཀ  རྩའི་འཕར་ཚུལ་མགྱོགས་པ། 
 ཁ  རྩའི་འཕར་ཚུལ་དལ་བ། 
 ག  རྩའི་འཕར་ཚུལ་གུད་པ། 
 ང  རྩའི་འཕར་ཚུལ་གྲིམས་པ། 
 

༥༡ ཨོལ་འཛུམ་གསང་ལུ་མེ་བཙའ་གདབ་པའི་ཕན་ཡོན་ནི། 
 ཀ  ཨོལ་ཀྲོང་སོས་པའི་ནད་ལུ་ཕན། 
 ཁ  བུད་མེད་བུ་བཙས་ནས་སྐྲངས་པར་ཕན།  
 ག  གློ་བའི་ནད་ཀྱིས་སྐད་འགགས་པ་ལུ་ཕན། 
 ང  གྲེ་བ་ཚ་བ་དང་སྐད་འཛེར་བའི་ནད་ལུ་ཕན། 
 

༥༢ རྟག་ཏུ་ཟླ་མཚན་འཛག་པའམ་བུ་འཆོར་བ། བུ་མི་ཆགས་པ་བཅས་ཀྱི་ནད་ལ། 
 ཀ རྒྱུ་སོད་གསང་། 
 ཁ རྒྱུ་སྨད་གསང་། 
 ག ལོང་ཕུགས་གསང་། 
 ང ལྒང་པའི་གསང་། 
 

༥༣ རྨ་རྒན་སྐྲངས་དང་ཞ་རེངས་སེལ་བར་བྱེད་པ་ནི། 
ཀ མི་རུས་བཙའ་མའི་ལུམས། 
ཁ འབྲུ་སྣའི་ལུམས།  
ག མཁན་སྐྱའི་ལུམས། 
ང མེ་ཏོག་སྣ་ཚོགས་ལུམས། 

 

༥༤ རླུང༌ཚད༌གཉིས༌འབྱེད༌པར། 
 ཀ མ༌ནུ༌དང༌སླེ༌ཏྲེས༌ཀྱི༌གདུས༌ཐང༌། 
 ཁ པི༌པི༌ལིང༌གི༌གདུས༌ཐང༌། 
 ག བ༌ལེ༌ཀ༌དང༌སླེ༌ཏྲེས༌གདུས༌ཐང༌། 
 ང སླེ༌ཏྲེས༌ཀྱི༌༌གདུས༌ཐང༌། 
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༥༥ གཞན་ཡང་གཅིན་པའི་ནང་ཁྲག་དོན་པ་དང་། གཅིན་ལམ་ལ་ཚ་ཤར་རྒྱག་པ། ཁུ་བ་འཛག་པ་ལ། 
 ཀ བྱིན་ཀྱོག་གཏར། 
 ཁ རྟ་མཐུར་གཏར།  
 ག ལོང་རྩ་གཏར། 
 ང བྱིན་གཞུག་གཏར། 
 

དྲི་བ་གཉིས་པ། 

བཀོད་རྒྱ། འོག་ལུ་ཡོད་པའི་དྭངས་མ་ལྔ་ངོས་བཟུང་ཞིནམ་ལས་དེ་དག་གང་གི་གསོས་ཡིན་ན་འོས་འབབ་དང་བསྟུན་ས་སོང་བསུབ་ཞིནམ་
ད་འདི་དང་འབྲེལ་བའི་ཨང་རྟགས་ཚུ་ལན་ཤོག་ནང་ཅིག་ཁར་འགྲིགས་ཏེ་བྲིས། (༡x༥=༥)  

༡ ས་ཡི་དྭངས་མ་ནི།____ (་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་)  
༢ རོ་ཡི་དྭངས་མ་ནི།____ (་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་)  
༣ ཤིང་གི་དྭངས་མ་ནི།____ (་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་)  
༤ མེ་ཏོག་གི་དྭངས་མ་ནི།____ (་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་)  
༥ རྩིའི་དྭངས་མ་ནི།____ (་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་)  

དྲི་བ་གསུམ་པ།  

བཀོད་རྒྱ།  འོག་ལུ་ཡོད་པའི་ཚིག་དོན་ཚུ་ལེགས་ཤོམ་སྦེ་ལྷག་ཞིནམ་ལས་ཨིན་པ་ཅིན་ཨིན་རྟགས་ [ཨ] བཀལ་ནི་དང་མིན་པ་ཅིན་མིན་
རྟགས་ [མ] བཀལ་ཏེ་དྲི་བའི་ཨང་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ལན་ཤོག་ནང་བྲིས། (༡x༥=༥) 

༡ པགས་ནད་འབྲུམ་ཐརོ་དང་སོ་སོཔ་ཚུ་ལུ་ལྡེ་གུ་བྱུག་རུངམ་ཨིན། (   ) 
༢ སྨན་གྱི་རིགས་སུ་གྱུར་པ་མ་འཁྲུངས་པའམ་མ་ཚང་བ་གཅིག་ཀྱང་མེད་པའི་རྒྱན་ཡང་དག་པ་འདི་གསང་བའི་རྒྱན་ཨིན། (   ) 
༣ སྨན་ཞི་གསེར་ཁྱུང་བསྣན་འདི་བཤང་བ་སྐམས་ནས་འབབ་དཀའ་བའི་གཞང་འབྲུམ་གྱི་ནད་ལུ་གཏངམ་ཨིན། (   ) 
༤ གཞང་འབྲུམ་གསར་དུ་བྱུང་འཕལ་བུལ་ཏོག་བཏབ་པའི་ཆུ་སྐོལ་གྱི་རངས་པས་བདུག་པ་དང་། ཆུ་དེ་ཉིད་ཀྱིས་བཀྲུ་དགོ།(   ) 
༥ གྲྭ་ཐང་རྒྱུད་བཞི་ཤིང་དཔར་བརྐོས་གནང་མི་འདི་ཟུར་མཁར་བོ་གྲོས་རྒྱལ་པོ་ཨིན།   (   ) 
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དྲི་བ་བཞི་པ། 

བཀོད་རྒྱ། གཤམ་ལུ་འཁོད་ཡོད་མི་ཚུ་མཐུན་སྒྲིག་འབད་ཞིནམ་ལས། ཨང་རྟགས་དང་ཀ་རྟགས་ཚུ་ཅིག་ཁར་འགྲིགས་ཏེ་ལན་ཤོག་ནང་
བྲིས། (༡x༥=༥) 

ཨང་།  ཨང་།  
༡ རྒྱ་ནག་ཡུལ་དུ། ཀ མུན་ཁུང་འབེམ་ལ་བརྡེག་པ་འདྲ།།   
༢ སོང་བྱེད་མི་ཤེས་སྨན་པ་འདི། ཁ གཏར་ག་གཙོ་བོ་བསན།  
༣ བཅོས་ཚུལ་མི་ཤེས་སྨན་པ་འདི། ག ནང་ཡན་མེད་པའི་རྐུན་མོ་འདྲ།།  
༤ ཟས་སོད་མི་ཤེས་སྨན་པ། ང་ མེ་བཙའ་རྩ་སོངས་གསུངས།  
༥ དོལ་པོའི་ཡུལ་དུ། ཅ བྱེ་མའི་རི་ལ་ཆུ་འབེབས་འདྲ།།   
  ཆ རང་སྲིད་དགྲ་ལ་ལོག་པ་འདྲ།། 
  ཇ རྩ་ཆུའི་བརྟག་པ་བསན།    
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སྡེ་ཚན་ཁ 
༼སྐུགས་༣༠ །༽ 

བཀོད་རྒྱ། དྲི་བ་ཆ་མཉམ་བཀོད་རྒྱ་དང་འཁྲིལ་ལན་བྲིས། སྐུགས་ཚུ་ཡང་གུག་ཤེད་ནང་བཀོད་དེ་ཡདོ། 

དྲི་བ་༡ པ།   

དེང་སང་ཕྱི་པའི་ཚན་རིག་ལས་ཐ་དད་པ་ང་བཅས་རའི་ནང་པའི་གསོ་བ་རིག་པའི་གཞུང་ལས། བྱིས་པ་བཙའ་བའི་དུས་སུ་བཀྲ་ཤིས་པའི་
རྟགས་ག་དེ་སྦེ་ར་ཡོདཔ་ཨིན་ན? དེ་བཟུམ་སྦེ་བྱིས་པའི་ལྕེ་སྟེང་ཧྲཱིཿཡིག་གདབ་དགོ་པའི་ཁུངས། སོས་ཆུ་དྲོ་འཇམ་གྱིས་གཟུགས་འཁྱུ་
དགོ་པའི་རྒྱུ་མཚན་བཅས་བྲིས། (༤)  

དྲི་བ་༢ པ།  

སྐྱེས་ལོ་༢༥ ལངས་མི་བུམོ་པདྨ་འོད་འབུམ་འདི་མགོ་ཡུ་འཁོར་ཏེ་སྙིང་འཕར་ཤུགས་ཆེ་བ་དང་། སོང་སྐྱུགས་འབྱུང་བ། ཟ་ཁམས་མི་བདེ་
བ། ཨིན་རུང་འཕལ་འཕལ་ར་ཟས་སྣ་ཚོགས་བཟའ་དགོ་མན་ོབའི་འདོད་པ་དང་། ལུས་སྒྱིད་པ་སྐྱུར་ཏེ་ག་ཅི་ཡང་འབད་དགོ་མ་མནོཝ། 
དོན་དག་མེད་པར་རྩིགཔ་ཟ་ནི་ཚུ་འབྱུང་སྟེ་བདུན་ཕག་དག་པ་ཅིག་འགྱོ་ཡི་ཟེར་སབ་དེ། ཁྱོད་ར་དྲུང་འཚོ་ཅིག་ཨིན་པའི་ཆ་ལས། (༤)  

ཀ__གོང་ལུ་བཀོད་མི་ནད་རྟགས་ཚུ་ལུ་བརྟག་དཔྱད་འབད་བལྟཝ་ད་ནདཔ་འདི་ནད་གཞི་ག་ཅི་ཐོབ་ཡོད་པའི་ངོས་འཛིན་འབད་ནི་སོྨ?  

ཁ__ནད་གཞི་འདི་ལུ་ཕན་པའི་སྨན་ག་ཅི་ར་བཏང་ནི་ཨིན་ན་སྨན་གསུམ་ལས་མ་ཉུངམ་བྲིས།  

ག__ནད་གཞི་འདི་ལུ་ཟས་དང་སོད་ལམ་གྱི་བསབ་བྱ་ག་བཟུམ་ར་བྱིན་དགོཔ་ཨིན་ན་བྲིས།  

དྲི་བ་༣ པ།  

ལུམས་ཟེར་མི་འདི་ག་བཟུམ་ཅིག་ལུ་གོ་ནི་ཨིན་ན་དང་། རང་བྱུང་ཆུ་ལུམས་ཀྱི་ཕན་ཡོན་མ་ནོར་བར་བྲིས? (༣)  

དྲི་བ་༤ པ།  

འདུས་སོ་གསུམ་ལ་ཆེ་བ་ཆུང་བ་བར་མ་ཞེས་བརྗོད་པ་དང་། མེ་བཙའ་གདབ་རྗེས་མཐེབ་རྒྱས་གདབ་པ། གོམས་པ་འགའ་བཅགས་པ་དང་ 
ཆུ་གྲང་བཏུང་མི་རུང་བ་བཅས་ཀྱི་རྒྱུ་མཚན་བྲིས། (༣)  
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དྲི་བ་༥ པ།  

སྐྱེས་ལོ་༣༥ ལངས་མི་ནོར་འཁྱིལ་གཡུ་སྒྲོན་འདི་གཟུགས་ཀྱི་ལྗིད་ཚད་95 KG ཡོད་པའི་ཁར་མོ་རའི་BMI འདི་བལྟ་བ་ཅིན་Obesity 
ནང་ཚུད་དེ་འདུག དེ་ལུ་ཁྱོད་ར་དྲུང་འཚོ་ཅིག་ཨིན་པའི་ཆ་ལས་གནས་སངས་འདི་ལུ། (༣)  

(Solution) 
༡/ དྲིལ་ཕྱིས་བྱུག་པ་འབད་བ་ཅིན་འོས་འབབ་ག་དེ་སྦེ་ཡོད་ག? ཕན་ཡོན་བཅས་བྲིས།  

༢/ དེ་ལུ་དྲིལ་ཕྱིས་བྱུག་པ་མ་འབད་བ་ཅིན་གནོད་པ་ག་དེ་སྦེ་ར་ཡོད་ག?  

དྲི་བ་༦ པ།  

གནོད་བྱ་ལ་སོགས་པའི་ཆོས་བཅུ་པོ་ངོས་བཟུང་སྟེ་འགྲེལ་བཤད་རྐྱབ། (༤)  

དྲི་བ་༧ པ།  

མ་དང་བུ་གཉིས་ཐང་རེ་གཟི་མདངས་འཕོ། །ཟེར་བའི་གོ་དནོ་དང་། དེའི་སྐབས་ཨ་ལུ་སྐྱེ་བ་ཅིན་ཉེན་འཚབས་ཆེ་ཆུང་ག་དེ་སྦེ་ཡོདཔ་ཨིན་
ན་བྲིས། (༣)  

དྲི་བ་༨ པ།  

མེ་བཙའམ་གསེར་ཁབ་ཀྱི་དཔྱད་འདི་གིས་དཔྱད་གཞན་ལས་ཁྱད་དུ་འཕགས་པའི་ཐུན་མོང་མ་ཡིན་པའི་ནུས་པ་ག་ཅི་བཟུམ་ར་ཡོད་ག་
བྲིས? (༣)  

དྲི་བ་༩ པ།  

སྨན་གྱི་རོ་ཞེས་པའི་རྒྱུ་མཚན་དང་། རོ་དྲུག་པ་ོའབྱུང་བ་ལྔ་ལས་ཇི་ལྟར་སྐྱེས་པའི་ཚུལ་བྲིས། (༣)  
 

 
 

༼བཀྲིས་བདེ་ལེགས༽ 


