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 ປະເ�ດລາວ ເ�ັນປະເ�ດທນອຍ, ເ�ອທບກວາງຂວາງແ�ກໍ 
ອຸດ�ມສ�ມບູນໄ�ດວຍຊ�ບພະຍາກອນທ�ມະຊາດ ແ�ະ ວ�ດທະນະ 
ທ�ອ�ນດີງາມໂ�ຍສະເ�າະແ�ນາກາຍສີສ�ນຂອງບ�ນດາຊ�ນ                                              
ເ�າ.   ຊງເ�ັນສງເ�ກອາງທະນ�ງໃ� ຂອງປວງຊ�ນລາວ ແ�ະ ເ�ັນທ 
ດຶງດູດເ�ົານ�ກທອງທຽວໃ�ທ�ວໂ�ກາຍລານຄ�ນເ�າມາຮຽນຮູ 
ວ�ດທະນະທ�ດ�ງກາວ ໃ�ແ�ລະປີ. ດ�ງທ, ທານ ປະທານ ໄ�ສອນ 
ພ�ມວິຫານ, ຜູນ�ທເ�ົາລ�ບຮ�ກຂອງປວງຊ�ນລາວທ�ງຊາດໄ�ໃ�ຄ� 
ເ�ັນວາ: “ປະເ�ດລາວເ�ົາມີວ�ງຄະນາຍາດລວມອ�ນປະກອບດວຍ 
າຍຊ�ນເ�າ”.  ໃ�າຍຊ�ນເ�າກໍມີາຍດານທດີປຽບເ�ືອນດ�ງ 
ດອກໄ�ນາໆພ�ນທພວມເ�ງບານໃ�ສວນອຸທະຍານອ�ນພາໃ�ມີ 
າຍຮູບາຍສີສ�ນ ແ�ະ ສ�ງກນຫອມ�ນ.
       ສະນ�ນ, ເ�ອເ�ັນການສ�ງເ�ີມວ�ດທະນະທ�ອ�ນດີງາມຂອງ 
ບ�ນດາຊ�ນເ�າໃ� ສປປ ລາວ ກ�ມຊ�ນເ�າ ສູນກາງແ�ວລາວສາງ 
ຊາດຮວມກ�ບ ວິສະຫະກິດ CLICK  I4 Dev ໂ�ຍ: ສະໜ�ບສະໜູນ 
ຈາກສະຖານທູດ ສະວິດສະແ�ັນ (SDC), ຈງໄ�ຮຽບຮຽງ ແ�ະ 
ຈ�ດພິມປມກຽວກ�ບຊ�ນເ�າ ຫ ຄືນໃ�ໂ�ຍແ�ກຈາກປມບ�ນດາຊ�ນ 
ເ�າຢູ ສປປ ລາວ ໃ�ເ�ອກອນ. ເ�ອເ�ີຍແ�ໃ�ສ�ງຄ�ມໄ�ເ�າ 
ໃ�ຮີດຄອງປະເ�ນີອ�ນເ�ັນເ�ກະລ�ກສະເ�າະຂອງຊ�ນເ�າ ຫ ໃ� 
ສປປ ລາວ. ປມນອຍຫ�ວນແ�ນບ�ນລະຍາຍກຽວກ�ບເ�ກະລ�ກສະ 
ເ�າະຂອງຊ�ນເ�າ ຫ ຊງປະກອບດວຍ: ຊເ�ນ, ການຂະ�າຍ 
ຕ�ວຂອງພ�ນລະເ�ືອງ, ການນຸງຫ�ມ, ການກິນຢູ, ການຕ�ງພູມລ� 
ເ�ົາ ແ�ະ ບາງປະເ�ນີ.
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    ແ�ເ�ອງຈາກ, ການຮຽບຮຽງເ�ອໃ�ຄ�ງນແ�ນບ�ນພນຖານຂ 
ມູນທມີແ�ວ, ສະນ�ນ, ຈງມີຂຈ�ກ�ດ,  ຄວາມຊ�ດເ�ນ,  ຄວາມອຸດ�ມສ�ມ 
ບູນດານຂມູນພໍສ�ມຄວນ, ຢາງໃ�ກໍຕາມ, ��ງຢາງຍງວາປມດ�ງກາວ 
ຈະເ�ັນປະໂ�ດໃ�ແ�ສ�ງຄ�ມໃ�ການເ�າໃ�ໄ�ເ�ກະລ�ກອ�ນສະ 
ເ�າະຂອງຊ�ນເ�າ ຫ ໃ� ສປປ ລາວ ບາຍກໍໜອຍ ແ�ະ ຈະເ�ັນ 
ພນຖານຕມກຽວກ�ບການຄ�ນຄວາຊ�ນເ�າໃ� ສປປ ລາວ ແ�ະ ນ� 
ເ�ົາຂມູນໃ�ມາປ�ບປຸງໃ�ມີເ�ອໃ�ອຸດ�ມສ�ມບູນເ�ມຂນໃ�ອະນາຄ�ດ         
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ສູນກາງແ�ວລາວສາງຊາດ
ທເ�ີໂ�: 021 218965, Email : ethnic123lfnc@gmail.com
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    ປ�ດຈຸບ�ນຊ�ນເ�າ ຫ ຕ�ງຖນຖານ 
ແ�ະ ດ�ລ�ງຊີວິດຢູບ�ນດາແ�ວງພາກ 

ເ�ືອຂອງລາວເ�ົາ ໂ�ຍສະເ�າະແ�ນ 
ແ�ວງ ຜ�ງສາລີ. ນອກຈາກນຊ�ນເ�າ ຫ 

ຍ�ງມີຢູພາກໃ�ຂອງປະເ�ດ ສປ ຈີນ.
ຊ�ນເ�າ ຫ ຢູລາວມີ ປະຊາກອນ 

ທ�ງໝ�ດ 10.437 ຄ�ນ,
 ຍິງ 5.120 ຄ�ນ, 
ເ�າກ�ບ 0,2 % 

ຂອງພ�ນລະເ�ືອງ
ທ�ວປະເ�ດ.

ຍອດອູ

ນະຄອນຫຼວງວຽງຈັນນະຄອນຫຼວງວຽງຈັນນະຄອນຫຼວງວຽງຈັນນະຄອນຫຼວງວຽງຈັນ

ແຂວງ ຫຼວງນໍ້າທາແຂວງ ຫຼວງນໍ້າທາ

ແຂວງ ຈໍາປາສັກແຂວງ ຈໍາປາສັກ
ແຂວງ ອັດຕະປືແຂວງ ອັດຕະປື

ແຂວງ ສາລະວັນແຂວງ ສາລະວັນ

ແຂວງ ເຊກອງແຂວງ ເຊກອງ

ແຂວງ ຄໍາມວນແຂວງ ຄໍາມ່ວນແຂວງ ຄໍາມວນແຂວງ ຄໍາມ່ວນ

ແຂວງ ບໍລິຄໍາໄຊແຂວງ ບໍລິຄໍາໄຊແຂວງ ບໍລິຄໍາໄຊແຂວງ ບໍລິຄໍາໄຊ

ໄຊສົມບູນໄຊສົມບູນ

ແຂວງ ຊຽງຂວາງແຂວງ ຊຽງຂວາງ

ແຂວງ ຫຼວງພະບາງແຂວງ ຫຼວງພະບາງແຂວງ ຫຼວງພະບາງແຂວງ ຫຼວງພະບາງ

ແຂວງ ຫົວພັນແຂວງ ຫົວພັນແຂວງ ຫົວພັນແຂວງ ຫົວພັນ

ແຂວງ ຜ້ົງສາລີແຂວງ ຜ້ົງສາລີ

ແຂວງ ບ່ໍແກ້ວແຂວງ ບໍແກ້ວແຂວງ ບ່ໍແກ້ວ

ແຂວງ ອຸດົມໄຊແຂວງ ອຸດົມໄຊແຂວງ ອຸດົມໄຊແຂວງ ອຸດົມໄຊ

ແຂວງ ໄຊຍະບູລີແຂວງ ໄຊຍະບູລີແຂວງ ໄຊຍະບູລີແຂວງ ໄຊຍະບູລີ

ແຂວງ ວຽງຈັນແຂວງ ວຽງຈັນແຂວງ ວຽງຈັນແຂວງ ວຽງຈັນ

ແຂວງ ສະຫວັນນະເຂດແຂວງ ສະຫວັນນະເຂດ

1

ຊ�ນເ�າ ຫ ທແ�ກຢາຍຢູແ�ລະບອນ
- ແ�ວງ ຜ�ງສາລີ: ເ�ືອງ ຜ�ງສາລີ, ເ�ືອງ ຍອດອູ,
  ເ�ືອງ ບຸນເ�ືອ ແ�ະ ເ�ືອງ ບຸນໃ�.

ຄ�ດຈາກປມບ�ນດາຊ�ນເ�າໃ� ສປປ ລາວ
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 ຊ�ນເ�າ ຫ ແ�ນຊ�ນເ�າໜງທມີກ�ກເ�າເ�າກໍ, ກໍຄືຕ�ນກ� 
ເ�ີດມາຈາກປະເ�ດ ຈີນ. ເ�ົາເ�າໄ�ອ�ບພະຍ�ບ ແ�ະ ເ�ອນຍາຍມາ 
ຢູພາກເ�ືອຂອງລາວເ�ົາ ໂ�ຍສະເ�າະແ�ນ ແ�ວງຜ�ງສາລີ ໃ�ທາຍ 
ສະຕະວ�ດທີ XIX.
 ຊ�ນເ�າ ຫ ເ�ນຕ�ນເ�ງວາ: “ຫ” ຊ�ນເ�າອນເ�ນໃ�ເ�ົາ 
ເ�າກໍແ�ນ “ຫ”,  ແ�ະ ຊທເ�ົາເ�າມ�ກ ແ�ະ ນ�ໃ�ໃ�ທາງລ�ດຖະການ 
ກໍແ�ນຊ�ນເ�າ ຫ.

 ຊ�ນເ�າ ຫ ປະກອບອາຊີບຕ�ນຕໍດວຍການເ�ັດໄ�ປູກເ�າ 
ຈາວ, ນອກຈາກນແ�ວເ�ົາເ�າກໍຍ�ງເ�ັດສວນປູກພືດຜ�ກຕາງໆ ແ�ະ 
ມີປະສ�ບການໃ�ການເ�ັດໄ� ແ�ບປະສ�ມປະສານ ຕາມແ�ລະໄ�ຍະ 
ຂອງລະດູການຜະລິດ.

  ການລຽງສ�ດກໍເ�ັນອາຊີບສ�ຮອງທຊ�ນເ�ານນິຍ�ມກ�ນ 
ຊງໄ�ແ� ່ການລຽງງ�ວ, ຄວາຍ ເ�ອໃ�ເ�ັນແ�ງງານລາກແ�, ສວນ 
ສ�ດປະເ�ດໝູ ແ�ະ ສ�ດປີກ ຕາງໆກໍນິຍ�ມລຽງເ�ນກ�ນ, ເ�ອເ�ັດ 
ພິທີກ�ຕາງໆ ແ�ະ ເ�ົາເ�າມ�ກຈະເ�ົາຜ�ນຜະລິດກໍຄືສ�ດລຽງໄ�ຂາຍ 
ແ�ະ ແ�ກປຽນສງຂອງອນໆທຈ�ເ�ັນໃ�ການດ�ລ�ງຊີວິດປະຈ�ວ�ນ 
ເ�ນ: ເ�ືອ, ແ�ງນ�ວ, ນ�ຕານ, ນ�ມ�ນເ�ອໄ�...

 ສ�ລ�ບ ວຽກງານດານ ຫ�ດຖະກ�ເ�ັນຕ�ນແ�ນການ�ິບ 
ປ�ກຖ�ກແ�ວ ແ�ະ ການຈ�ກສານ ຕາງໆຂອງຊ�ນເ�າ ຫ ແ�ນເ�ັນ 
ທຮູຈ�ກດີມາແ�ບູຮານນະການ.

2ຄ�ດຈາກປມບ�ນດາຊ�ນເ�າໃ� ສປປ ລາວ



 ຊ�ນເ�າ ຫ ປະກອບອາຊີບຕ�ນຕໍດວຍການເ�ັດໄ�ປູກເ�າ 
ຈາວ, ນອກຈາກນແ�ວເ�ົາເ�າກໍຍ�ງເ�ັດສວນປູກພືດຜ�ກຕາງໆ ແ�ະ 
ມີປະສ�ບການໃ�ການເ�ັດໄ� ແ�ບປະສ�ມປະສານ ຕາມແ�ລະໄ�ຍະ 
ຂອງລະດູການຜະລິດ.

  ການລຽງສ�ດກໍເ�ັນອາຊີບສ�ຮອງທຊ�ນເ�ານນິຍ�ມກ�ນ 
ຊງໄ�ແ� ່ການລຽງງ�ວ, ຄວາຍ ເ�ອໃ�ເ�ັນແ�ງງານລາກແ�, ສວນ 
ສ�ດປະເ�ດໝູ ແ�ະ ສ�ດປີກ ຕາງໆກໍນິຍ�ມລຽງເ�ນກ�ນ, ເ�ອເ�ັດ 
ພິທີກ�ຕາງໆ ແ�ະ ເ�ົາເ�າມ�ກຈະເ�ົາຜ�ນຜະລິດກໍຄືສ�ດລຽງໄ�ຂາຍ 
ແ�ະ ແ�ກປຽນສງຂອງອນໆທຈ�ເ�ັນໃ�ການດ�ລ�ງຊີວິດປະຈ�ວ�ນ 
ເ�ນ: ເ�ືອ, ແ�ງນ�ວ, ນ�ຕານ, ນ�ມ�ນເ�ອໄ�...

 ສ�ລ�ບ ວຽກງານດານ ຫ�ດຖະກ�ເ�ັນຕ�ນແ�ນການ�ິບ 
ປ�ກຖ�ກແ�ວ ແ�ະ ການຈ�ກສານ ຕາງໆຂອງຊ�ນເ�າ ຫ ແ�ນເ�ັນ 
ທຮູຈ�ກດີມາແ�ບູຮານນະການ.

  ພາບໂດຍ: ກົມຊົນເຜົ່າ
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muj8A’[hko c]t gInvo
 ລ�ກສະນະບານເ�ືອນຂອງເ�ົາເ�າໂ�ຍປ�ກກະຕິແ�ວຊ�ນ 
ເ�າ ຫ ມ�ກຕ�ງບານຢູເ�ດທມີຄວາມສູງແ� 1.000–1.500 ແ�ັດ ເ�ືອ 
ລະດ�ບນ�ທະເ�. ເ�ືອນຂອງຊ�ນເ�າ ຫ ຈະເ�ັນລ�ກສະນະເ�ືອນຕິດ 
ດິນ, ອອມຮອບເ�ືອນເ�ົາເ�າມ�ກເ�ັດສວນເ�ອປູກພືດຜ�ກ ແ�ະ ລຽງ 
ສ�ດສ�ລ�ບໃ�ເ�ັນອາຫານ ແ�ະ ຂາຍ.
 ການຈ�ດແ�ງຫອງພາຍໃ�ເ�ືອນອີງຕາມຈ�ນວນສະມາຊິກ 
ຂອງຄອບຄ�ວ ແ�ະ ເ�ົາເ�າມ�ກຈະເ�ົາງາວ, ຫອກ, ດາບ ແ�ະ ເ�ອງ 
ມືໃ�ການຂາສ�ດປະດ�ບເ�ໄ�ເ�ິງປະຕູເ�ືອນ

  ພາບໂດຍ: ກົມຊົນເຜົ່າ
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 ການນຸງຖືຂອງຊ�ນເ�ານ ຜູຊາຍມ�ກນຸງໂ�ງສີດ�, ມຸຍ ື 
ສີມ�ນ, ແ�ຜ�ມ, ຈ�ງໄ�ຍາວຄາສອກແ�ວ ເ�ຍໃ�ໝວກ.
 ສວນແ�ຍິງມ�ກນຸງສ�ງສີດ�ຍາວຮອດຕີນ, ເ�ອຍາວຕິດກະ 
ດຸມທາງຂາງ ແ�ະ ເ�ົາຜາຄຽນຫ�ວ.

g7njv’o5j’sqj,
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  ພາບໂດຍ: ກົມຊົນເຜົ່າ
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vksko c]t g7njv’fnj,
 ຊ�ນເ�າ ຫ ແ�ນນິຍ�ມກິນອາຫານທລ�ດຊາດຈາງ ແ�ະ 
ອາຫານທພວກເ�ົາເ�າເ�ັດກິນໃ�ແ�ລະວ�ນນ�ນຈະກິນອາຫານປະ 
ເ�ດ: ແ�ງໄ�, ແ�ງໝູ, ຂ�ວຜ�ກ, ແ�ວນ�ປາ, ລາບຊນໝູ, ປງປາ 
ແ�ະກິນນ�ດິບ, ເ�າ ໃ�ເ�ລາທມີງານໃ�ບານ.
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  ພາບໂດຍ: ກົມຊົນເຜົ່າ
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 ຊ�ນເ�າ ຫ ຈະມີເ�ອງດ�ນຕີ ພນເ�ືອງປະຈ�ເ�າຂອງຕ�ນເ�ງ 
ແ�ນ: ແ�ງ, ກອງ, ປີ ແ�ະ ກໍມີບ�ດກອນລ�, ກອນຂ�ບ, ກອນ ຜະ�າ 
ແ�ະອນໆ. ເ�ງວາສງທກາວມານ�ນແ�ນເ�ົາເ�າຈະຮອງ, ຈະເ�ບໃ�ເ� 
ລາທມີງານບຸນປະຈ�ເ�າ, ງານແ�ງດອງ ແ�ະ ອນໆ.

 ຊ�ນເ�າ ຫ ເ�ິງແ�ນວາຈະໄ�ອ�ບພະຍ�ບ ແ�ະ ເ�ອນຍາຍ 
ມາຢູລາວເ�ົາໄ�ດ�ນນານກໍຕາມແ�ເ�ົາເ�າຍ�ງຮ�ກສາຮີດຄອງປະເ� 
ນີ, ຄວາມເ�ອຖື ແ�ະ ວ�ດທະນະທ�ທເ�ັນເ�ກະລ�ກຂອງຕ�ນເ�ງໄ�ໄ� 
ເ�ັນຢາງດີ. ຊ�ນເ�າ ຫ ເ�ອຜີ ໂ�ຍສະເ�າະແ�ນຜີພແ�, ຜີບ�ນພະບູ 
ລຸດທລວງລ�ບໄ�ແ�ວກໍຈະມີການເ�ັດຮານບູຊາໄ�ໃ�ເ�ືອນນອກ 
ຈາກນ, ຍ�ງມີຈ�ນວນໜງໄ�ຮ�ບອິດທິພ�ນຂອງສາສະໜາເ�ົານ�ອີກ.

 

 ໃ�ຮອບວຽນປີໜງໆຊ�ນເ�າ ຫ ຈະມີການຈ�ດງານບຸນ ແ�ະ 
ພິທີກ�າຍຄ�ງ, ແ�ບຸນທສ�ຄ�ນໄ�ແ�ບຸນປີໃ� (ບຸນກິນຈຽງ) ຄື: 
ບຸນກິນຈຽງໃ� ຈ�ດຂນໃ�ກ�ນ�ດ 5 ວ�ນ ແ�ະ ບຸນກິນຈຽງນອຍ ແ�ນ 
ການກິນເ�າຢູປາ ື ປາຊາ ຊງໄ�ມີການກະກຽມອາຫານການກິນ 
ພອມຍາດຕິພນອງພາກ�ນໄ�ກິນຢູບອນຂຸມຝ�ງສ�ບຂອງພ, ແ�, ພີນອງ 
ຂອງຕ�ນ ແ�ະ ເ�ັດຮີດຄອງດວຍການຂາໝູເ�ອລຽງຜີ.

7;k,g-njv4n 

g7njv’fqo8u c]t ly]txtrnhog,nv’
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ລໍາດັບ      ພາສາ ລາວ   ພາສາ ຫໍ້

01      ສະບາຍດີ   ບີເຮົ່າ

03      ຂອບໃຈ  ເຊໆກ່າ

02      ໂຊກດີ   ໄຕຼຈ່ຽນ

04      ຂໍໂທດ   ຕຸຍວູຊີ
05      ເຈົ້າຊື່ຫຍັງ?  ມີຈີ່ງ?
06      ເຮັດຫຍັງຢູ່?  ຢີຈູຍາງແລ?

07      ກິນເຂົ້າແລ້ວບໍ?   ຊື່ຟາງແລ?
08      ລາກ່ອນ  ໄຈຈ່ຽນ

09      ພົບກັນໃໝ່   ຊ່າເຈົ່າຕຽງ
10      ບໍ່ເປັນຫຍັງ   ອິຢ່າງພູຜາ

 ຊ�ນເ�າ “ຫ” ມີພາສາປາກເ�າທເ�ັນເ�ກະລ�ກຂອງຕ�ນເ�ງ 
ຊງພາສານຈ�ດຢູໃ�ໝວດພາສາຈີນ- ຕີເ�ດ, ສາຂາຫານ-ຫ
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ຂມູນໂ�ຍ: ແ�ວລາວສາງຊາດ ແ�ວງ ຜ�ງສາລີ


