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ມ້ື​ຂ້ຶນ 5 ຄ່ໍາ​ເດືອນ 5 ຕາມ
​ຈັນ​ທະ​ຄະ​ຕິ​ຈີນ​ຂອງ​ທຸກ​ປີ ແມ່ນ​
ບຸນ​ຕ່ວນ​ອູ ເຊ່ິງ​ເປັນ​ໜ່ຶງ​ໃນ​ບຸນ​
ປະ​ເພ​ນີ​ທ່ີ​ສຳ​ຄັນ​ຂອງ​ຈີນ. ບຸນ​
ຕ່ວນ​ອູ​ ທ່ີ​ສືບ​ທອດ​ມາ​ເປັນ​ເວ​
ລາ 2.000 ກວ່າ​ປີ ເປັນ​ມ້ື​ບຸນ​
ທຳ​ອິດ​ຂອງ​ຈີນ ທ່ີ​ຖືກ​ຈັດ​ເຂ້ົາ​
ໃນ​ບັນ​ຊີ​ລາຍ​ຊ່ື​ມໍ​ລະ​ດົກ​ວັດ​ທະ
​ນະ​ທຳ​ນາມ​ມະ​ທຳ​ໂລກ ຂອງ​
ອົງ​ການ​ອຸຍ​ເນັດ​ສໂກ​​ ສະ​ຫະ​
ປະ​ຊາ​ຊາດ. ບຸນ​ຕ່ວນ​ອູ​ ປີ​ນ້ີ  
ກົງກັບ​ວັນ​ທີ 10 ມິ​ຖຸ​ນາ​ນ້ີ. ເຖິງ
ວ່າ​ຮີດ​ຄອງ​ປະ​ເພ​ນີ​ໃນ​ການ​ສະ
ຫຼອງ​ບຸນ​ຕ່ວນ​ອູ​ ໃນ​ທ້ອງ​ຖ່ິນ
​ຕ່າງໆ​ຂອງ​ຈີນ ມີ​ຄວາມ​ແຕກ
​ຕ່າງ​ກັນ, ແຕ່​ສ່ວນຫຼາຍ​ຈະ​ມີ​
ເນ້ືອ​ໃນ​ດ່ັງ​ນ້ີ: ຫ້ອຍງ່ານໝາດ,
ຊ່ວງ​ເຮືອ​ມັງ​ກອນ, ກິນ​ເຂ້ົາ​ຕ້ົມ, 
ກິນ​ເຫ້ົຼາ​ເຫືຼອງ, ຫ້ອຍ​ກະ​ເປົາ​
ຢາ​ສະ​ໝູນ​ໄພເປັນ​ຕ້ົນ.

ການກິນ​ເຂ້ົາ​ຕ້ົມ​ໃນ​ມ້ື​ບຸນ​
ຕ່ວນ​ອູ​ ເປັນຮີດ​ຄອງ​ປະ​ເພ​ນີ ​
ທ່ີສືບທອດກັນ ມາ​ເປັນ​ເວ​ລາ​
ພັນກວ່າປີ​ແລ້ວ ເຊ່ິງ​ໄດ້​ກາຍ​
ເປັນ​ຮີດ​ຄອງ​ປະ​ເພ​ນີ ທ່ີ​ມີອິດ
ທິ​ພົນຫຼາຍ​ທ່ີ​ສຸດ ແລະ ໄດ້​ຂະ
ຫຍາຍອອກຢ່າງກວ້າງ​ຂວາງທ່ີ​
ສຸດ​ຂອງ​ຈີນ. ເຂ້ົາ​ຕ້ົມ ​ແມ່ນ​ເອົາ
​ໃບ​ໄມ້​ໄຜ່​ຫ່ໍ​ເຂ້ົາ​ໜຽວ, ຊ້ີນ ແລະ 
ໝາກ​ແຂ່ນ​ປະ​ເພດ​ຕ່າງໆປະ
ສົມເຂ້ົາກັນ, ເວລາໜ້ຶງ​ສຸກ​ແລ້ວ 
ຈະມີ​ລົດ​ຫວານ ຫືຼ ລົດເຄັມ 
ແລະ ແຊບທ່ີ​ສຸດ.

​ຕາມການ​ເລ່ົາ​ລື​ກັນ​ວ່າ, 
ເຂ້ົາ​ຕ້ົມ ​ມີ​ຂ້ຶນ​ໃນ​ສະ​ໄໝ​ຈ້ານ
​ໂກ (ປີ 475 - 221 ກ່ອນ​ 
ຄ.ສ). ທ່ານ​ ສູ​ຢວນ ນັກ​ກະວີ​
ຜູ້ຮັກ​ຊາດ​ຂອງ​ແຄວ້ນ​ສູ​ ໄດ້​ຍິນ
​ວ່າ: ເມືອງ​ເອກ ​ຂອງ​ແຄວ້ນ​
ຕົນ ​ຖືກ​ສັດ​ຕູ​ແຄວ້ນ​ອ່ືນຢຶດ

ຊອກ​ຮູ້​ວັດ​ທະ​ນະ​ທຳ​ຈີນ​ເທື່ອ​ລະ​ໜ້ອຍ

ຄອງ​ແລ້ວ, ໄດ້​ໂດດ​ລົງ​ນ້ຳ​ຂ້າ​
ໂຕ​ຕາຍ​ໃນ​ວັນ​ທີ 5 ເດືອນ 5 
ປີ 278 ກ່ອນ​ ຄ​.ສ ເພ່ືອ​ສະ
ຫຼະ​ຊີບ​ຮັກ​ຊາດ. ຊາວ​ແຄວ້ນ​ສູ​ 
ໄດ້​ພາ​ກັນ​ພາຍ​ເຮືອ​ໄປ​ກູ້​ຊີ​ວິດ​
ສູ​ຢວນ ແລະ ໄດ້ ໂຍນ​ເຂ້ົາ​ຕ້ົມ
ລົງ ໃນ​ນ້ຳ ເພ່ືອ​ບ່ໍ​ໃຫ້​ປາ ແລະ
ກຸ້ງ​ໃນ​ນ້ຳ​ກິນ​ສົບ​ສູ​ຢວນ. ພາຍ
ຫັຼງ​ມາ, ໃນ​ວັນ​ທີ 5 ເດືອນ 5 
ຂອງ​ທຸກ​ປີ, ຄົນ​ທັງຫຼາຍ​ ກໍໄດ້
ພາ​ກັນ​ກິນ​ເຂ້ົາ​ຕ້ົມ ເພ່ືອ​ສະ
​ແດງ​ຄວາມ​ລະ​ນຶກເຖິງ ​​ທ່ານ​ 
ສູ​ຢວນ (Qu Yuan).

ວັດ​ຖຸ​ດິບ​ທ່ີ​ເອົາ​ມາ​ຫ່ໍ​ເຂ້ົາ
​ຕ້ົມ ​ມີ​ຄວາມ​ແຕກ​ຕ່າງ​ກັນ​ຢູ່​
ທ້ອງ​ຖ່ິນ​ຕ່າງໆ, ສ່ວນຫຼາຍ​ຈະ​
ໃຊ້​ເຂ້ົາ​ໜຽວ ແລະ ເຂ້ົາ​ຂ້ວງ
​ເປັນ​ຕ້ົນ​ຕໍ, ລົດ​ຊາດ ແລະ ຮູບ
​ຮ່າງ​ກໍ​ຕ່າງ​ກັນຫຼາຍ. ເຂ້ົາ​ຕ້ົມ​
ພາກ​ເໜືອ​ ສ່ວນຫຼາຍ​ ມີລົດ​
ຫວານ, ປະ​ສົມ​ດ້ວຍ​ນ້ຳ​ຕານ, 
ແປ້ງ​ຖ່ົ​ວ​ແດງ ແລະ ໝາກ​ກະ​
ທັນ. ເຂ້ົາ​ຕ້ົມ​ພາກ​ໃຕ້ ແມ່ນນໍາ
​ເອົາ​ຖ່ົວ​ຂຽວ, ໝູ​ສາມ​ຊ້ັນ, ແປ້ງ​
ຖ່ົວ, ໝູ​ແຮມ, ເຫັດ​ຫອມ ແລະ 
ໄຂ່​ເຫືຼອງ​ມາເຮັດໄສ້, ສ່ວນ
ຫຼາຍ​ ມີ​ລົດ​ເຄັມ, ເຂ້ົາ​ຕ້ົມ​ເຈ່ຍ​
ຊິງ​ ແຂວງ​ເຈ້ີ​ຈ່ຽງ ແລະ ເຂ້ົາ​
ຕ້ົມ​ຊ້ີນ​ເຄັມ​ ແຂວງກວາງ​ຕຸ້ງ​ 
ເປັນ​ເຂ້ົາ​ຕ້ົມ​ທ່ີ ມີ​ລັກ​ສະ​ນະ
ແຕກຕ່າງ ຈາກ ​ພາກ​ໃຕ້.

ນະ​ຄອນ​ເຈ່ຍ​ຊິງ ​ເປັນ​ເຂດ
​ຜະ​ລິດ​ ເຂ້ົາຫຼານຊະນິດ ​ໃນ​
ປະ​ຫວັດ​ສາດ​ຂອງ​ຈີນ. ຍ້ອນ​ມີ​
ເງ່ືອນ​ໄຂ​ທຳ​ມະ​ຊາດ​ທ່ີ​ດີ, ນະ​
ຄອນ​ເຈ່ຍ​ຊິງ ຈ່ຶງ​ມີ​ເຂ້ົາ​ໜຽວ 30 
ກວ່າ​ຊະ​ນິດ, ນ້ີ​ກໍ​ແມ່ນ​ສາ​ເຫດ​
ຕ້ົນ​ຕໍ​ ທ່ີ​ເຮັດ​ໃຫ້​ເຂ້ົາ​ຕ້ົມ​ພາກ​ໃຕ້​
ມີຫຼາກຫຼາຍ​ຊະ​ນິດ.

ເຂ້ົາ​ຕ້ົມ​ຊ້ີນ​ໝູ​ສົດ​ ເຈ່ຍ​ຊິງ​ 
ໄດ້​ຮັບ​ຄວາມ​ນິ​ຍົມ​ຊົມ​ຊອບ​ທ່ີ​
ສຸດ ໂດຍນໍາເອົາ​ຂາຫັຼງ​ໝູ ທ່ີ​

ໝັກ​ໄວ້​ແລ້ວ ​ປະ​ສົມ​ກັບ​

ເຂ້ົາ​ສານໜຽວ​, ຫ່ໍ​ດ້ວຍ​ໃບ​ໄມ້​ໄຜ່. 
ການເຮັດເຂ້ົາ​ຕ້ົມ​ແບບ​ນ້ີ​ ເວລາ
ຕ້ົມສຸກ​ແລ້ວ ຈະເຮັດໃຫ້ມີ​ສີ​ງາມ,
ນ້ຳ​ຊ້ີນ​ໄດ້​ຊຶມ​ເຂ້ົາໄປ​ໃນ​ເຂ້ົາ​ເຮັດ
ໃຫ້ມີກ່ິນຫອມ, ໜຽວນຸ້ມ​ດີ, ກິນ
ແຊບ​ແຕ່​ບ່ໍ​ມັນ.

ເຂ້ົາ​ຕ້ົມ​ເຈ່ຍ​ຊິງ ​ໄດ້​ກາຍ
​ເປັນ​ອາ​ຫານ​ທ່ີ​ເປັນ​ສັນຍະລັກ
​ຂອງ​ທ້ອງ​ຖ່ິນ ແລະ ໄດ້​ຮັບ
​ຄວາມ​ນິ​ຍົມ​ຊົມ​ຊອບ​ຈາກ​ຊາວ
​ເຈ່​ຍ​ຊິງ ແລະ ນັກ​ທ່ອງ​ທ່ຽວ​
ທັງຫຼາຍ. ຍ້ອນ​ວ່າ​ຖື ​ໄປ​ນຳ
​ໄດ້​ງ່າຍ, ເຊ່ິງມັກ​ຖືກ​ເອ້ີນ​ວ່າ
​ເປັນ “ອາ​ຫານດ່ວນ ພາກ​ຕາ
​ເວັນ​ອອກ”. ອີງ​ຕາມ​ຕົວ​ເລກ​
ຂ້ໍ​ມູນ​ຂອງ​ພາກ​ສ່ວນ​ຕະຫຼາດ​
ທ້ອງ​ຖ່ິນ, ມູນ​ຄ່າ​ການ​ຜະ​ລິດ
​ໃນ​ອຸດ​ສາ​ຫະ​ກຳ​ເຂ້ົາ​ຕ້ົມ​ຂອງ​
ນະ​ຄອນ​ເຈ່ຍ​ຊິງ​ ໃນ​ປີ​ກາຍ​ນ້ີ 
​ມີ​ເຖິງ 5 ຕ້ືຢວນ ເຊ່ິງ​ໄດ້​ກວມ​
ປະ​ມານ 50% ຂອງຍອດ​ມູນ​
ຄ່າ​ການ​ຜ​ະ​ລິດ​ເຂ້ົາ​ຕ້ົມ​ ໃນ​ທ່ົວ​
ປະ​ເທດ​ຈີນ.

ໃນ​ໄລ​ຍະ​ບຸນ​ຕ່ວນ​ອູ, ເຂ້ົາ
​ຕ້ົມ ​ໄດ້​ຮັບ​ຄວາມ​ນິ​ຍົມ​ຊົມ​ຊອບ​
ຈາກ​ຄົນ​ທັງຫຼາຍ​ ຍ້ອນ​ມີ​ລົດ
​ຊາດ​ທ່ີ​ແຊບ​ນົວ ແລະ ມີ​ຄວາມ
​ໝາຍ​ວັດ​ທະ​ນະ​ທຳອັນເລິກ
ເຊ່ິງ. ຄອບ​ຄົວ ແລະ ໝູ່ເພ່ືອນ​
ຫ່ໍ​ເຂ້ົາ​ຕ້ົມ​ ແລະ ກິນ​ເຂ້ົາ​ຕ້ົມ​ນຳ​
ກັນ, ມີ​ຄວາມ​ຄຶກ​ຄ້ືນ​ມ່ວນ​ຊ່ືນ
ຫຼາຍ ເຊ່ິງ​ໄດ້​ສະ​ແດງ​ໃຫ້​ເຫັນ​
ວ່າ: ຄົນ​ຈີນ​ເອົາ​ໃຈ​ໃສ່​ຕ່ໍ​ຄວາມ
​ສາ​ມັກ​ຄີ​ຄອບ​ຄົວຫຼາຍ.

ນອກ​ນ້ີ, ການ​ກິນ​ເຂ້ົາ​ຕ້ົມ​ 
ໃນ​ບຸນ​ຕ່ວນ​ອູ​ ຍັງ​ຖືກ​ຖື​ເປັນ
​ການ​ປາ​ສະ​ຈາກ​ໂຣກ ​ໄພ​
ໄຂ້​ເຈັບ ແລະ ມີ​ໂຊກ​
ມີ​ໄຊ ເຊ່ິງ​ເຮັດ​ໃຫ້​
ການ​ກິນ​ເຂ້ົາ​ຕ້ົມ​ກາຍ
​ເປັນ​ພາກ​ສ່ວນ​ສຳ​ຄັນ​
ໃນ​ການ​ສະຫຼອງ​ບຸນ.

ກິນ​ອາ​ຫານ “ເຫືຼອງ” 5 ເຍ່ືອງ (ປາ​ເຫືຼອງ, ອ່ຽນ​
ເຫືຼອງ, ໝາກ​ແຕງ​ເຫືຼອງ, ໄຂ່​ເຄັມ​ເຫືຼອງ ແລະ ເຫ້ົຼາ​
ເຫືຼອງ) ເປັນ​ຮີດ​ຄອງ​ປະ​ເພ​ນີ​ບຸນ​ຕ່ວນ​ອູ ​ຂອງ​ປະ​ຊາ​ຊົນ​
ແຂວງ​ຈ່ຽງ​ຊູ່ ແລະ ເຈ້ີ​ຈ່ຽງ. ຕາມການ​ເລ່ົາ​ລື​ກັນ​ວ່າ, ກິນ
​ອາ​ຫານ​ເຫືຼອງ​ເຫ່ົຼາ​ນ້ີ​ ຈະ​ສາ​ມາດ​ປາ​ສະ​ຈາກໂຣກໄພໄຂ້​
ເຈັບ, ແກ້​ຮ້ອນ ແລະ ຂ້າ​ເຊ້ືອ​ພະ​ຍາດ.

ຢູ່​ແຂວງ​ກ່ານ​ຊູ່ ທາງ​ພາກ​ຕາ​ເວັນ​ຕົກ​ສ່ຽງເໜືອ​
ຂອງ​ຈີນ, ປະ​ຊາ​ຊົນ​ທ້ອງ​ຖ່ິນ​ ມັກ​ໜ້ຶງ​ໝ່ີ​ຮູບ​ວີ​ໃນ​ບຸນ​
ຕ່ວນ​ອູ. ໝັກ​ໝ່ີແລ້ວ​ເຮັດ​ເປັນ​ຮູບ​ວີ, ມີ 5 ຊ້ັນ, ແຕ່​ລະ​
ຊ້ັນ​ ໂຮຍໃສ່ ​ພິກ​ໄທທ່ີບົດແລ້ວ, ຮູບຮ່າງພາຍນອກ 
ແມ່ນເຮັດ​ເປັນ​ລວດ​ລາຍ​ປະ​ເພດ​ຕ່າງ​ໆ  ພ້ອມທັງປະ
ສົມສີ ເພ່ືອໃຫ້ມີສີສັນສວຍງາມ. 

ຢູ່​ນະ​ຄອນ​ຈ້ິນ​ຈ່ຽງ​ແຂວງ​ຝູ​ຈ້ຽນ ​ຈີນ, ທຸກ​ຄອບ​
ຄົວ​ຈະ​ກິນຂະ​ໜົມ “ຈ່ຽນ​ຕຸ່ຍ” ໃນ​ບຸນ​ຕ່ວນ​ອູ. ຂະ​ໜົມ 
“ຈ່ຽນ​ຕຸ່ຍ” ແມ່ນ​ເອົາ​ແປ້ງເຂ້ົາ​ໜຽວປະສົມກັບ​ ນ້ຳ​ຕານ, 
ເພ່ີມ​ໃສ່​ຖ່ົວ​ດິນ​ບົດ ແລະ ໝາກ​ງາແລ້ວ ນໍາໄປຈືນແລ້ວ​ 
ກາຍ​ເປັນ​ຮູບ​ຄ້າຍ​ຄື​ໝາກ​ບານ, ໜັງ​ກອບ​ໄສ້​ໜຽວ, ທັງ
​ຫອມ​ທັງ​ແຊບ.

​ປະ​ຊາ​ຊົນ​ເຂດ​ຊົນ​ນະ​ບົດ​ຂອງ​ແຂວງ​ເຫີ​ໜານ
ແລະ ແຂວງ​ເຈ້ີຈ່ຽງ ​ມັກ​ກິນ​ຕ້ົມໄຂ່​ໃສ່ຫົວ​ຜັກ​ທຽມໃນ​
ມ້ື​ບຸນ​ຕ່ວນ​ອູ. ບຸນ​ຕ່ວນ​ອູ​ ໄດ້​ໝູນ​ວຽນ​ມາ​ເຖິງ, ຄົນ​ທັງ
ຫຼາຍ​ມັກ​ເອົາ​ໄຂ່​ໄກ່​ຕ້ົມ​ໃສ່​ຫົວ​ຜັກ​ທຽມ​ເປັນ​ອາ​ຫານ​ເຊ້ົາ 
ເພ່ືອ​ຂັບ​ໄລ່​ສັດ​ຮ້າຍ 5 ຊະ​ນິດ ຄື: ງົວ, ແມງ​ເງົາ, ຂ້ີ
ເຂັບ, ຄັນ​ຄາກ ແລະ ຈິຈ້ຽມ.

ແຫ່ຼງຂ່າວ: ສໍານັກຂ່າວຊິນຮວາ, ເວັບໄຊປະຊາ
ຊົນຈີນ, ໜັງສືພິມແມ່ຍິງ ຈີນ ພາບໂດຍ: ໜັງສື
ພິມລາຍວັນຢຸນນານ, ສໍານັກຂ່າວຊິນຮວາ

(ສະໜອງຂ້ໍມູນໂດຍ: ສູນການສ່ືສານສາ
ກົນພາກພ້ືນອາຊີໃຕ້-ອາຊີຕາເວັນອອກສ່ຽງໃຕ້
ແຂວງຢຸນນານ)

ອາ​ຫານ​ການ​ກິນ​ ບຸນ​ຕ່ວນ​ອູ


