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Abstract
Ruesi Dudton is a stretching exercise in Thai traditional medical style to enhance well being for both the body

and mind. This article explains the methods and benefits of Ruesi Dudton Stretching Exercise. Several studies have
found that Ruesi Dudton Stretching Exercise training has beneficial effects on balance, flexibility, leg extensor
strength, inspiratory and expiratory muscle strength, and anaerobic fitness in healthy sedentary females. Therefore,
Ruesi Dudton Stretching Exercise can be applied for health promotion. However, the effects of Ruesi Dudton
Stretching Exercise training on human physiology, anatomical and biomechanical analysis should be further investigated.
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µ“¡§«“¡À¡“¬¢Õßæ®π“πÿ°√¡©∫—∫√“™∫—≥±‘µ¬ ∂“π
æ.». 2525 §”«à“ ç¥—¥µπé ‰¥â∫—≠≠—µ‘‰«â‡ªìπ§”°√‘¬“ À¡“¬∂÷ß
°“√∫√‘À“√√à“ß°“¬ ‚¥¬°“√∑”„Àâ à«πµà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬¡’°“√‚πâ¡
‡Õπ ‡Õ’¬ß ¬◊¥ ∫‘¥ À¥ ßÕ ÕàÕπµ—«À√◊Õµ“¡∑’ËµâÕß°“√  à«π§”«à“
çƒÂ…’é À¡“¬∂÷ß π—°æ√µÀ√◊Õπ—°∫«™∑’ËÕ¬Ÿàµ“¡ªÉ“‡¢“≈”‡π“‰æ√
‡¡◊ËÕπ”§” Õß§”¡“√«¡°—π®÷ß°≈à“«‰¥â«à“ çƒÂ…’¥—¥µπé ‡ªìπ°“√
∫√‘À“√√à“ß°“¬¢ÕßƒÂ…’ ‡æ◊ËÕ∑”„Àâ√à“ß°“¬¡’ ÿ¢¿“æ¥’∑—Èß∑“ß
√à“ß°“¬·≈–®‘µ„® (1, 2)  ”À√—∫∫∑§«“¡‡√◊ËÕßπ’È ºŸâ‡¢’¬π¢Õπ”‡ πÕ
‡©æ“–«‘∏’·≈–ª√–‚¬™πå¢Õß°“√Ωñ°∫√‘À“√°“¬¥â«¬ƒÂ…’¥—¥µπ
´÷Ëß§—¥‡≈◊Õ°∑à“Ωñ°ƒÂ…’¥—¥µπ 15 ∑à“ ®“°Àπ—ß ◊Õ°“¬∫√‘À“√
·∫∫‰∑¬ ∑à“ƒÂ…’¥—¥µπæ◊Èπ∞“π 15 ∑à“ (2) °“√∫√‘À“√·∫∫‰∑¬
108 ∑à“¥—¥µπ (3) ·≈– ÿ¢¿“æ¥’ƒÂ…’¥—¥µπ (1) ‡ªìπÀ≈—° ‚¥¬¡’
·π«§‘¥·≈–À≈—°°“√„π°“√§—¥‡≈◊Õ° §◊Õ ‡ªìπ∑à“∑’Ë‡ªìπµ—«·∑π
¢ÕßÕ‘√‘¬“∫∂µà“ßÊ ·≈– “¡“√∂∫√‘À“√‰¥â§√Õ∫§≈ÿ¡∑ÿ° à«π
¢Õß√à“ß°“¬µ—Èß·µà à«π§Õ ‰À≈à ·¢π Õ° ∑âÕß ‡Õ« ‡¢à“ ‰ª
®π∂÷ß‡∑â“ ‡ªìπ∑à“æ◊Èπ∞“π∑—Ë«‰ª ”À√—∫°“√‡√‘Ë¡µâπΩñ°ªØ‘∫—µ‘„Àâ
‡°‘¥§«“¡‡§¬™‘π·≈–™à«¬„Àâ‡ÀÁπ§«“¡ ”§—≠¢Õß°“√®—¥
‚§√ß √â“ß√à“ß°“¬¢Õßµπ‡Õß„Àâ ¡¥ÿ≈ ¥—ßπ—Èπ®÷ß‡ªìπ∑à“∑’Ëßà“¬
µàÕ°“√ªØ‘∫—µ‘ ‰¡àΩóπµπ‡Õß®π‡°‘π‰ª ‡ªìπ∑à“∑’Ë§—¥‡≈◊Õ°¡“®“°
∑à“ƒÂ…’¥—¥µπ ÷́Ëß¡’¡“µ—Èß·µà¥—Èß‡¥‘¡ ·≈â«ª√—∫ª√–¬ÿ°µå„™â„π∑à“µà“ßÊ
‡™àπ π—Ëß πÕπÀ√◊Õ¬◊π °“√§—¥‡≈◊Õ°∑à“µà“ßÊ „™â·π«§«“¡§‘¥
‡°’Ë¬«°—∫§«“¡ ¡¥ÿ≈¢Õß‚§√ß √â“ß√à“ß°“¬·≈–°“√∫√‘À“√
√à“ß°“¬µ“¡·π«§‘¥µà“ßÊ ‡™àπ ·π«¥‘Ëß ·π«√“∫ ·π«‡©’¬ß ·≈–
°“√§—¥‡≈◊Õ°∑à“µà“ßÊ ‰¡à ‰¥â‡πâπ°“√√—°…“‡©æ“–‚√§ ·µà
‡ªìπ°“√‡µ√’¬¡§«“¡æ√âÕ¡°“√ª√—∫‚§√ß √â“ß√à“ß°“¬Õ¬à“ßßà“¬
¥â«¬µπ‡Õß °“√Ωñ°§«∫§ÿ¡≈¡À“¬„®·≈–°≈—ÈπÀ“¬„® √«¡∑—Èß
‡ªìπ∑à“∑’Ë‰¡à‚≈¥‚ºπ¡“°‡°‘π‰ª (4,5) ¥—ß· ¥ß„π √Ÿª∑’Ë 1 - 15

∑à“∑’Ë„™â ”À√—∫Ωñ°∫√‘À“√°“¬¥â«¬ƒÂ…’¥—¥µπ
1. ∑à“‡°’¬®

∑à“‡µ√’¬¡: π—Ëß¢—¥ ¡“∏‘ ¡◊Õª√– “π°—π√–¥—∫≈‘Èπªïò
∑à“∫√‘À“√:  Ÿ¥≈¡À“¬„®‡¢â“≈÷°Ê æ√âÕ¡°—∫‡À¬’¬¥·¢π

¥—¥ΩÉ“¡◊Õ‰ª∑“ß´â“¬„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥ ≈”µ—«µ√ß Àπâ“µ√ß ·¢πµ÷ß
°≈—ÈπÀ“¬„® —°§√Ÿà ºàÕπ≈¡À“¬„®ÕÕ°°≈—∫ Ÿà∑à“‡µ√’¬¡ ·≈â«
‡ª≈’Ë¬π¥—¥‰ª∑“ß¢«“ °≈—ÈπÀ“¬„® —°§√Ÿà ºàÕπ≈¡À“¬„®ÕÕ°
°≈—∫ Ÿà∑à“‡µ√’¬¡ ¥—¥‰ª¢â“ßÀπâ“ °≈—ÈπÀ“¬„® —°§√Ÿà ºàÕπ
≈¡À“¬„®ÕÕ°°≈—∫ Ÿà∑à“‡µ√’¬¡ ‡À¬’¬¥·¢πµ√ß‡Àπ◊Õ»’√…–

·¢π·π∫™‘¥„∫ÀŸ °≈—ÈπÀ“¬„® —°§√Ÿà ·≈â«ºàÕπ≈¡À“¬„®ÕÕ°
æ√âÕ¡≈¥·¢πæ—°∫π»’√…– „π∑à“Àß“¬¡◊Õ ·≈â«∑”´È” 5 §√—Èß

ª√–‚¬™πå: ·°âÕ“°“√‡¡◊ËÕ¬·≈–µ÷ß°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑—Ë«√à“ß°“¬ (6)

2. ∑à“¬‘ß∏πŸ

∑à“‡µ√’¬¡: π—Ëß‡À¬’¬¥¢“‡©’¬ß‰ª∑“ß¥â“π ấ“¬ ßÕ‡¢à“ ấ“¬
„ÀâΩÉ“‡∑â“™‘¥µâπ¢“¢«“ °”¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß ‚¥¬„Àâ·¢π∑—Èß Õß
¢â“ßÕ¬Ÿà„π√–¥—∫Õ°·≈–Àà“ß®“°Õ°

∑à“∫√‘À“√:  Ÿ¥≈¡À“¬„®‡¢â“≈÷°Ê æ√âÕ¡°—∫¬◊Ëπ°”ªíôπ ấ“¬
‰ª∑“ßª≈“¬‡∑â“´â“¬®π ÿ¥ µ“¡Õß‰ª∑“ßª≈“¬‡∑â“´â“¬
æ√âÕ¡°—∫¥÷ß»Õ°¢«“‰ªÀ≈—ß ÿ¥®π√Ÿâ ÷°µ÷ß∑’ËÀ≈—ß·≈– –∫—°
°≈—ÈπÀ“¬„® —°§√Ÿà ®“°π—ÈπºàÕπ≈¡À“¬„®ÕÕ°æ√âÕ¡°≈—∫ Ÿà
∑à“‡µ√’¬¡ ∑”´È” 5 §√—Èß ·≈â«‡ª≈’Ë¬π ≈—∫∑”¥â“πµ√ß¢â“¡

ª√–‚¬™πå: ∫√‘À“√Õ°·≈–¢“ (7)
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3. ∑à“·°â‡ âπ¡À“ πÿ°√–ß—∫

∑à“‡µ√’¬¡: π—Ëß„π∑à“¢—¥ ¡“∏‘ ‡∑â“¢â“ß´â“¬‡À¬’¬¥ÕÕ°‰ª
∑“ß¥â“π¢â“ß

∑à“∫√‘À“√:  Ÿ¥≈¡À“¬„®‡¢â“≈÷°Ê „™âΩÉ“¡◊Õ√—ÈßΩÉ“‡∑â“
‡¢â“À“µ—« ¡◊ÕÕ’°¢â“ß¬—π‰«â‡Àπ◊Õ‡¢à“æ√âÕ¡°—∫‡Õπµ—«‰ª∑“ß¥â“π
Àπâ“‡≈Á°πâÕ¬ °≈—Èπ≈¡À“¬„®‰«â —°§√Ÿà ºàÕπ≈¡À“¬„®ÕÕ°
æ√âÕ¡°—∫‡¢â“∑à“‡µ√’¬¡ ·≈â« ≈—∫∑”¥â“πµ√ß¢â“¡ ∑”´È” 5 §√—Èß

ª√–‚¬™πå: ‡ªìπ∑à“∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕµâπ¢“¥â“π„π·≈–
°≈â“¡‡π◊ÈÕ≈”µ—«¥â“π¢â“ß (1)

4. ∑à“·°â‡ ¡À–„π≈”§Õ

∑à“‡µ√’¬¡: π—Ëß¢—¥ ¡“∏‘ ≈”µ—«µ—Èßµ√ß „™â¡◊Õ¢«“‡°’Ë¬«¢“´â“¬
®“°π—Èπ„Àâ„™â¡◊Õ´â“¬«“ß∑’ËÀ≈—ß„∫ÀŸ´â“¬¢â“ß∑â“¬∑Õ¬

∑à“∫√‘À“√:  Ÿ¥≈¡À“¬‡¢â“≈÷°Ê æ√âÕ¡∑—Èß„™â¡◊Õ´â“¬¥—π
„∫Àπâ“‰ª∑“ß¢«“„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥ °≈—Èπ≈¡À“¬„®‰«â —°§√Ÿà ·≈â«
ºàÕπ≈¡À“¬„®ÕÕ°æ√âÕ¡°—∫≈¥¡◊Õ≈ßÀ—πÀπâ“°≈—∫¡“∑’Ë‡¥‘¡
·≈â« ≈—∫∑”¥â“πµ√ß¢â“¡ ∑”´È” 5 §√—Èß

ª√–‚¬™πå: ‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫¡’·√ßµâ“π¢Õß
°≈â“¡‡π◊ÈÕ¥â“πÀ≈—ß·≈–¥â“π¢â“ß¢Õß≈”§Õ °≈â“¡‡π◊ÈÕ„π°“√
°“ß·¢π·≈–‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫¡’·√ßµâ“π¢Õß
°≈â“¡‡π◊ÈÕ‡À¬’¬¥¢“ °≈â“¡‡π◊ÈÕ„π°“√ßÕ¢âÕ»Õ° (6)

5. ∑à“·°â âπ‡∑â“

∑à“‡µ√’¬¡: π—Ëß∫π âπ‡∑â“‡À¬’¬¥ª≈“¬‡∑â“√“∫‰ª°—∫æ◊Èπ
∑à“∫√‘À“√:  Ÿ¥≈¡À“¬„®‡¢â“≈÷°Ê ®“°π—Èπ„Àâ‡Õπ≈”µ—«‰ª

¥â“πÀ≈—ß „™â¡◊Õ°¥ΩÉ“‡∑â“‰«â∑—Èß Õß¢â“ß Àπâ“‡™‘¥‡ß¬Àπâ“¡ÕßøÑ“
°≈—Èπ≈¡À“¬„®‰«â —°§√Ÿà ºàÕπ≈¡À“¬„®ÕÕ°æ√âÕ¡°≈—∫ Ÿà∑à“‡µ√’¬¡
∑” È́” 5 §√—Èß

ª√–‚¬™πå: ·°âÕ“°“√‡¡◊ËÕ¬‡∑â“  âπ‡∑â“ ·≈–ª«¥‡¡◊ËÕ¬µ“¡µ—«
∑—Ë«‰ª (1)

6. ∑à“·°â¢—¥¢“¢—¥§Õ

∑à“‡µ√’¬¡: π—Ëß§ÿ°‡¢à“·≈â«·¬°‡¢à“∑—Èß Õß¢â“ßÕÕ°®“°°—π
‰ª§π≈–¥â“π„ÀâÕ¬Ÿà „π√–π“∫‡¥’¬«°—∫≈”µ—«ºàÕππÈ”Àπ—°µ—«
≈ß∑’Ëª≈“¬‡¢à“∑—Èß Õß¢â“ß «“ßΩÉ“¡◊Õ‰«â∫πÀπâ“¢“

∑à“∫√‘À“√:  Ÿ¥≈¡À“¬„®‡¢â“≈÷°Ê ·ÕàπÕ°‡ß¬Àπâ“¡ÕßøÑ“
§Õ¬ª√–§Õß√à“ß°“¬„Àâ ¡¥ÿ≈ °≈—Èπ≈¡À“¬„®‡¢â“ —°§√Ÿà
ºàÕπ≈¡À“¬„®ÕÕ°æ√âÕ¡°≈—∫ Ÿà∑à“‡µ√’¬¡ ∑”´È” 5 §√—Èß

ª√–‚¬™πå: ·°âÕ“°“√¢—¥‡¡◊ËÕ¬µâπ¢“·≈–§Õ ‡ªìπ°“√
∫√‘À“√∫√‘‡«≥ —πÀ≈—ß·≈–≈”µ—« (1)
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ª√–‚¬™πå: ·°âÕ“°“√ª«¥‡Õ« ¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ≈”µ—« (6)

7. ∑à“·°â‡ âπ∑—Ë« “√æ“ß§å

∑à“‡µ√’¬¡: π—Ëßæ—∫‡æ’¬∫∑—∫¢“´â“¬æ√âÕ¡°—∫„Àâ·¢π∑—Èß Õß
¢â“ß¬—π‰«â°—∫æ◊Èπ ≈”µ—«µ—Èßµ√ß

∑à“∫√‘À“√:  Ÿ¥≈¡À“¬„®‡¢â“≈÷°Ê ®“°π—Èπ¬◊¥≈”µ—«„Àâµ—Èßµ√ß
®“°∫—Èπ‡Õ«®√¥»’√…– °≈—Èπ≈¡À“¬„®‡¢â“ —°§√Ÿà ºàÕπ≈¡À“¬„®
ÕÕ°æ√âÕ¡°≈—∫ Ÿà∑à“‡µ√’¬¡ ∑”´È” 5 §√—Èß

ª√–‚¬™πå: ·°âÕ“°“√ª«¥‡¡◊ËÕ¬µ≈Õ¥≈”µ—«  —πÀ≈—ßÀ√◊Õ
À—«‰À≈à (1)

8. ∑à“·°â≈¡ªí»¶“Ø„π‡Õ« (ª√–¬ÿ°µå)

∑à“‡µ√’¬¡: π—Ëß‡À¬’¬¥¢“¢«“‰ª¢â“ßÀπâ“ ™—π‡¢à“´â“¬‰¢«â
¢â“¡µâπ¢“¢«“ ·¢π ấ“¬‡∑â“æ◊Èπ‡¬◊ÈÕß‰ª¥â“πÀ≈—ß ·¢π¢«“‰¢«â
¡“®—∫‡¢à“¢â“ß¢«“´÷Ëß®–¢—¥‡¢à“´â“¬‰«âæÕ¥’ µ—«µ√ß

∑à“∫√‘À“√:  Ÿ¥≈¡À“¬„®‡¢â“≈÷°Ê æ√âÕ¡∑—Èß‡À≈’¬«µ“
¡Õßª≈“¬¡◊Õ´â“¬„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥ °≈—Èπ≈¡À“¬„®‡¢â“ —°§√Ÿà
ºàÕπ≈¡À“¬„®ÕÕ°æ√âÕ¡°≈—∫ Ÿà∑à“‡µ√’¬¡ ·≈â«‡ª≈’Ë¬π ≈—∫
∑”¥â“πµ√ß¢â“¡ ∑”´È” 5 §√—Èß

9. ∑à“·°â≈¡‡≈◊Õ¥π—¬πåµ“¡—«

∑à“‡µ√’¬¡: πÕπ§«Ë” ¢“∑—Èß Õß¢â“ß‡À¬’¬¥µ√ß âπ‡∑â“™‘¥°—π
¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ßª√– “π°—π«“ß∫πæ◊Èπ„π√–¥—∫§“ß

∑à“∫√‘À“√:  Ÿ¥≈¡À“¬„®‡¢â“≈÷°Ê æ√âÕ¡¬°»’√…–¢÷Èπ„Àâ‡µÁ¡∑’Ë
ßÕ¢“∑—Èß Õß¢â“ß „Àâª≈“¬‡∑â“ßÿâ¡™’È¡“∑“ß»’√…–·≈–„°≈â à«πÀ≈—ß
„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥ °≈—Èπ≈¡À“¬„®‡¢â“ —°§√Ÿà ºàÕπ≈¡À“¬„®ÕÕ°
æ√âÕ¡°≈—∫ Ÿà∑à“‡µ√’¬¡ ∑”´È” 5 §√—Èß

ª√–‚¬™πå: „™â„π°“√∫√‘À“√ à«π§Õ ¢“·≈–Àπâ“Õ° (7)

10. ∑à“·°â‡¡◊ËÕ¬ª≈“¬¡◊Õª≈“¬‡∑â“

∑à“‡µ√’¬¡: πÕπµ–·§ß ·¢π¢â“ßÀπ÷Ëß‡À¬’¬¥µ√ß¢π“π°—∫
≈”µ—« ¡◊Õ§«Ë”≈ß°—∫æ◊Èπ ·¢πÕ’°¢â“ß«“ß·π∫≈”µ—«»’√…–Àπÿπ
·¢π¢â“ß∑’Ë‡À¬’¬¥µ√ß ™’È‰ª‡Àπ◊Õ»’√…–„π≈—°…≥–§«Ë”¡◊Õ

∑à“∫√‘À“√:  Ÿ¥≈¡À“¬„®‡¢â“≈÷°Ê æ√âÕ¡°—∫¬°»’√…–¢÷Èπ
„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥ ·≈–„™â¡◊Õ¢â“ß∑’Ë·π∫≈”µ—«‡≈◊ËÕπ‰ª®—∫¢âÕ‡∑â“À√◊Õ
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ª≈“¬‡∑â“¢â“ß‡¥’¬«°—∫¡◊Õ ‡Àπ’Ë¬«¢âÕ‡∑â“„Àâ¬°¢÷Èπ®πÀ—«‡¢à“
·¬°ÕÕ°®“°°—π‚¥¬„Àâ·¢πµ÷ß °≈—Èπ≈¡À“¬„®‰«â —°§√Ÿà ºàÕπ
≈¡À“¬„®ÕÕ°æ√âÕ¡°≈—∫ Ÿà∑à“‡µ√’¬¡ ∑”´È” 5 §√—Èß·≈â«‡ª≈’Ë¬π
 ≈—∫∑”¥â“πµ√ß¢â“¡

ª√–‚¬™πå: ∫√‘À“√ à«π§Õ ‡Õ« ‡¢à“·≈–¢“ (7)

12. ¥—¥µπ·°â·πàπÀπâ“Õ° (ª√–¬ÿ°µå)

∑à“‡µ√’¬¡: ¬◊π·¬°‡∑â“§«“¡°«â“ß‡∑à“°—∫™à«ß‰À≈à ¡◊Õ‡∑â“‡Õ«
À—«·¡à¡◊Õ°¥µ√ß≈—°¬‘È¡ –‚æ°

∑à“∫√‘À“√:  Ÿ¥≈¡À“¬„®‡¢â“≈÷°Ê °â“«‡∑â“´â“¬∂Õ¬À≈—ß
·Õàπµ—«‰ª¥â“πÀ≈—ß„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥ ‚¥¬π‘È«‚ªÑß°¥ –‚æ°µâ“π‰«â
¢“À≈—ßµ÷ß °≈—Èπ≈¡À“¬„® —°§√Ÿà ºàÕπ≈¡À“¬„®ÕÕ°æ√âÕ¡
°≈—∫ Ÿà∑à“‡µ√’¬¡ ∑”´È” 5 §√—Èß

ª√–‚¬™πå: ·°âÕ“°“√ª«¥µ÷ß‰À≈à ¢“ ¡’°“√¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ
πàÕß´â“¬·≈–¢«“ (6)

11. ¥—¥µπ·°â≈¡„π –‚æ°·≈–µâπ¢“∑—Èß Õß (ª√–¬ÿ°µå)

∑à“‡µ√’¬¡: πÕπÀß“¬™—π‡¢à“ ‡Õ“¢“¢«“¡“‰¢«â¢“ ấ“¬
·≈â«¢—¥πàÕß‰«â

∑à“∫√‘À“√: ¡◊Õ¢«“√“∫°—∫æ◊Èπ „™â¡◊Õ´â“¬‡Õ◊ÈÕ¡®—∫‡¢à“¢«“
·≈â«¥÷ß¡“®√¥°—∫æ◊Èπ‡µ’¬ß¥â“π´â“¬ æ√âÕ¡°—∫ Ÿ¥≈¡À“¬„®‡¢â“
≈÷°Ê °≈—Èπ≈¡À“¬„®‰«â —°§√Ÿà ºàÕπ≈¡À“¬„®ÕÕ°æ√âÕ¡°≈—∫ Ÿà
∑à“‡µ√’¬¡ ∑”´È” 5 §√—Èß ·≈â«‡ª≈’Ë¬π ≈—∫∑”¥â“πµ√ß¢â“¡

ª√–‚¬™πå: ∫√‘À“√ à«π‡Õ«·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ°âπ (7)

13. ∑à“·°â‡∑â“‡ÀπÁ∫

∑à“‡µ√’¬¡: ¬◊π·¬°‡∑â“„ÀâÀà“ß°—π °«â“ß‡∑à“°—∫™à«ß‰À≈à
≈”µ—«µ—Èßµ√ß

∑à“∫√‘À“√: ¬◊π∫π¢“ ấ“¬ ¬àÕ‡¢à“‡≈Á°πâÕ¬æ√âÕ¡°—∫
‡À¬’¬¥¢“¢«“‰ª¢â“ßÀπâ“®π ÿ¥  Ÿ¥≈¡À“¬„®‡¢â“≈÷°Ê ®“°π—Èπ
„™â¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß¥÷ß√—ÈßΩÉ“‡∑â“‡¢â“À“≈”µ—« °≈—Èπ≈¡À“¬„®‡¢â“
 —°§√Ÿà ºàÕπ≈¡À“¬„®ÕÕ°æ√âÕ¡°≈—∫ Ÿà∑à“‡µ√’¬¡ ·≈â«‡ª≈’Ë¬π
 ≈—∫∑”¥â“πµ√ß¢â“¡ ∑”´È” 5 §√—Èß

ª√–‚¬™πå: ·°âÕ“°“√‡∑â“‡ÀπÁ∫ ª≈“¬‡∑â“‡¬Áπ ‡ªìπ∑à“
∫√‘À“√¢“·≈–‡¢à“ (1)
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14. ¥—¥µπ·°â§Õ‰À≈à (ª√–¬ÿ°µå)

∑à“‡µ√’¬¡: ¬◊π·¬°‡∑â“„ÀâÀà“ß°—π °«â“ß°«à“™à«ß‰À≈à
≈”µ—«µ√ß ¡◊Õ∑—Èß Õß®—∫°—π·∫∫¢â“«µâ¡¡—¥Õ¬Ÿà¢â“ßÀ≈—ß

∑à“∫√‘À“√: °â“«‡∑â“´â“¬‰ª¢â“ßÀπâ“ „Àâ‡∑â“¢«“Õ¬Ÿà∑“ß¥â“π
À≈—ß‡ªìπ‡ âπµ√ßÀà“ß®“°‡∑â“´â“¬ª√–¡“≥™à«ß‰À≈ §àÕ¬Ê
¬àÕ‡¢à“„Àâµ—Èß©“°°—∫≈”µ—«‚¥¬„Àâ¢“¥â“πÀ≈—ßµ÷ß®π ÿ¥  Ÿ¥≈¡
À“¬„®‡¢â“≈÷°Ê æ√âÕ¡°—∫À¡ÿπµ—«‰ª∑“ß¥â“π¢«“ √«¡∑—Èß„™â¡◊Õ
´â“¬¥÷ß¡◊Õ¢«“¡“„Àâ‡µÁ¡∑’Ë °≈—Èπ≈¡À“¬„®‡¢â“ —°§√Ÿà ºàÕπ≈¡
À“¬„®ÕÕ°æ√âÕ¡°≈—∫ Ÿà∑à“‡µ√’¬¡ ·≈â«‡ª≈’Ë¬π ≈—∫¥â“πµ√ß¢â“¡
∑”´È” 5 §√—Èß

ª√–‚¬™πå: ·°âÕ“°“√ª«¥‰À≈à §Õ ¡’º≈„π°“√¬◊¥°≈â“¡
‡π◊ÈÕ√Õ∫¢âÕ‰À≈à (6)

15. ∑à“‡ ’¬¥Õ°

∑à“‡µ√’¬¡: ¬◊πµ—«µ√ß ·¬°‡∑â“„Àâ°«â“ß‡∑à“°—∫™à«ß‰À≈à
∑à“∫√‘À“√: À≈—ß®“°π—Èπ¬◊π∫π¢“¢«“ ¡◊Õ ấ“¬‡Àπ’Ë¬«¢âÕ

‡∑â“´â“¬·≈â«À“¬„®‡¢â“≈÷°Ê ¬◊Ëπ·¢π¢«“‰ª¢â“ßÀπâ“®π‡À¬’¬¥
 ÿ¥·≈–‡ß¬Àπâ“¢÷Èπæ√âÕ¡°—∫‡Àπ’Ë¬«¢âÕ‡∑â“´â“¬„ÀâßÕ¡“°∑’Ë ÿ¥
°≈—Èπ≈¡À“¬„® —°§√Ÿà ·≈â«À“¬„®ÕÕ°æ√âÕ¡°≈—∫ Ÿà∑à“‡µ√’¬¡
·≈â«‡ª≈’Ë¬π ≈—∫∑”¥â“πµ√ß¢â“¡ ∑” È́” 5 §√—Èß

ª√–‚¬™πå: ·°âÕ“°“√‡ ’¬¥Õ° ‡ªìπ∑à“∫√‘À“√ –‚æ° ·¢π
¢“ ·≈–™à«¬„Àâ¡’°“√∑√ßµ—«¥’¢÷Èπ (1)
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¡’ µ‘Õ¬Ÿà°—∫°“√À“¬„® ∑—Èßπ’È ‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ√à“ß°“¬∑’Ë·¢Áß·√ß¢Õß
ª√–™“™π‚¥¬√«¡∑—Èß√à“ß°“¬·≈–®‘µ„® Õ¬à“ß‰√°Á¥’ºŸâ‡¢’¬π
‡ πÕ·π–«à“§«√¡’∑”°“√»÷°…“«‘®—¬‡æ‘Ë¡‡µ‘¡„πºŸâ∑’Ë¡’§«“¡
·¢Áß·√ß°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ“¬„®·≈– ¡√√∂¿“æ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
·∫∫‰¡à„™âÕÕ°´‘‡®π≈¥≈ß ‡™àπ ºŸâªÉ«¬‚√§ªÕ¥Õÿ¥°—Èπ‡√◊ÈÕ√—ß
ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‚¥¬Õ“®®–µâÕß¡’°“√ª√—∫∑à“°“√Ωñ°„Àâ‡À¡“– ¡°—∫
 ¿“æ¢ÕßºŸâªÉ«¬·≈–ºŸâ ŸßÕ“¬ÿµàÕ‰ª„πÕπ“§µ ‡π◊ËÕß®“°„π
ºŸâªÉ«¬‚√§∑“ß‡¥‘πÀ“¬„®‡√◊ÈÕ√—ß ‚§√ß √â“ß·≈–Àπâ“∑’Ë¢Õß√–∫∫
À“¬„®®–‰¥â√—∫º≈°√–∑∫®“°æ¬“∏‘ ¿“æ¢Õß‚√§ ∑”„Àâ‡°‘¥
°“√ÕàÕπ·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ“¬„®·≈–π”‰ª Ÿà°“√≈â¡‡À≈«
¢Õß√–∫∫À“¬„®(9,10) ¥—ßπ—Èπ°“√Ωñ°∫√‘À“√°“¬¥â«¬ƒÂ…’¥—¥µπ
´÷Ëß¡’º≈¥’µàÕ§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ“¬„® Õ“®®– “¡“√∂
≈¥§«“¡√ÿπ·√ß¢Õß¢Õß√–∫∫∑“ß‡¥‘πÀ“¬„®≈â¡‡À≈«„πºŸâªÉ«¬
‚√§∑“ß‡¥‘πÀ“¬„®‡√◊ÈÕ√—ß‰¥â ‡π◊ËÕß®“°°“√Ωñ°ƒÂ…’¥—¥µπ¡’°“√
°≈—ÈπÀ“¬„®‡¢â“ÕÕ°æ√âÕ¡°—∫¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«√–¬“ß§å·¢π
·≈–¢“ ®÷ß àßº≈„Àâ¡’°“√∑”ß“π¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ°–∫—ß≈¡¡“°¢÷Èπ(4)

√«¡∑—Èß§«√»÷°…“∂÷ßº≈°“√Ωñ°ƒÂ…’¥—¥µπµàÕ √’√«‘∑¬“¢Õß√à“ß°“¬
°“√«‘‡§√“–Àå∑“ß°“¬«‘¿“§»“ µ√å·≈–™’«°≈»“ µ√åµàÕ‰ª
„πÕπ“§µ

‡Õ° “√Õâ“ßÕ‘ß
1.  ÿ√‡∑æ Õ¿—¬®‘µ√.  ÿ¢¿“æ¥’ƒÂ…’¥—¥µπ. °√ÿß‡∑æ¡À“π§√:

‚√ßæ‘¡æå À¡‘µ√ÕÕø‡´µ, 2535; 1-109.
2. ‡æÁ≠π¿“ ∑√—æ¬å‡®√‘≠. °“¬∫√‘À“√·∫∫‰∑¬ ∑à“ƒÂ…’¥—¥µπ

15 ∑à“. °√ÿß‡∑æ¡À“π§√: ‚√ßæ‘¡æåÕß§å°“√ ß‡§√“–Àå
∑À“√ºà“π»÷° 2542; 1-80.

3.  ∂“∫—π°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬ °√¡°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬
°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢. °“√∫√‘À“√·∫∫‰∑¬ 108 ∑à“
¥—¥µπ. æ‘¡æå§√—Èß∑’Ë 1. °√ÿß‡∑æ¡À“π§√:  ‚√ßæ‘¡æå
Õß§å°“√ ß‡§√“–Àå∑À“√ºà“π»÷°   2542; 1-80.

4. «’√–æß…å ™‘¥πÕ°, ‚ÕªÕ√å «’√æ—π∏ÿå, ®—π∑√å®‘√“ « ÿπ∏√“
«—≤πå, ª√‘≠≠“ ‡≈‘» ‘π‰∑¬, ‡Õ°«’√å »√’ª√‘«ÿ≤‘. º≈¢Õß
°“√Ωñ°∫√‘À“√°“¬¥â«¬ƒÂ…’¥—¥µπµàÕ§«“¡·¢Áß·√ß
¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ“¬„®„π‡æ»À≠‘ß. «“√ “√°“¬¿“æ∫”∫—¥
2550; 19: 126-36.

5. «’√–æß…å ™‘¥πÕ°, ‚ÕªÕ√å «’√æ—π∏ÿå, ®—π∑√å®‘√“ « ÿπ∏√“
«—≤πå, ª√‘≠≠“ ‡≈‘» ‘π‰∑¬, ‡Õ°«’√å »√’ª√‘«ÿ≤‘. º≈¢Õß
°“√Ωñ°∫√‘À“√°“¬¥â«¬ƒÂ…’¥—¥µπµàÕ ¡√√∂¿“æ°“√

ª√–‚¬™πå®“°°“√Ωñ°∫√‘À“√°“¬¥â«¬ƒÂ…’¥—¥µππ—Èπ
‰¥â°≈à“«‰«â„πµÕπ∑â“¬¢Õß·µà≈–∑à“ ´÷Ëß‡ªìπ°“√°≈à“«®“°°“√
®“√÷°·≈–§«“¡‡™◊ËÕµàÕÊ°—π¡“ (1,2,3,6,7) πÕ°®“°π’È ®“°√“¬ß“π
«‘®—¬¢Õßª√‘≠≠“·≈–§≥–„πªï §.». 2005  √ÿª«à“°“√Ωñ°
∫√‘À“√°“¬¥â«¬ƒÂ…’¥—¥µπ¡’º≈µàÕ°“√‡æ‘Ë¡§«“¡ “¡“√∂
„π°“√¬◊π∑√ßµ—«¢“‡¥’¬« §«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¢Õß¢âÕ –‚æ°·≈–≈”µ—«
·≈–‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕµâπ¢“¥â“πÀπâ“‰¥â (8) ·≈–
®“°º≈°“√»÷°…“«‘®—¬¢ÕßºŸâ‡¢’¬π·≈–§≥– „πªï §.». 2007
¬—ßæ∫«à“°“√Ωñ°∫√‘À“√°“¬¥â«¬ƒÂ…’¥—¥µπ 15 ∑à“∑’Ë‰¥â°≈à“«¡“
·≈â«¢â“ßµâπ  —ª¥“Àå≈– 3 §√—Èß §√—Èß≈– 30 π“∑’ ‡ªìπ‡«≈“
4  —ª¥“Àå ¡’º≈‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ“¬„®‡¢â“
·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ“¬„®ÕÕ° (4) ·≈–¡’º≈„π°“√‡æ‘Ë¡ ¡√√∂¿“æ
∑“ß°“¬·∫∫‰¡à„™âÕÕ°´‘‡®π (5) ¥—ßπ—Èπ ºŸâ π„® “¡“√∂π”°“√
Ωñ°∫√‘À“√°“¬¥â«¬ƒÂ…’¥—¥µπ‰ªª√–¬ÿ°µå„™â ”À√—∫ºŸâ∑’Ë¡’§«“¡
·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ“¬„®≈¥≈ß ºŸâ∑’Ë¡’ ¡√√∂¿“æ°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫≈¥≈ß √«¡∂÷ß°“√π”‰ª„™â„π°“√ àß‡ √‘¡ ÿ¢
¿“æ„Àâ°—∫ª√–™“™π∑—Ë«‰ª‰¥âÕ’°¥â«¬ ‡π◊ËÕß®“°∑à“°“√Ωñ°‰¡à¬ÿàß
¬“° —́∫´âÕπ ‰¡àµâÕßÕÿª°√≥åª√–°Õ∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¡“°¡“¬
·≈–¡’§ÿ≥ª√–‚¬™πå„π¥â“π°“√¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ √«¡‰ª∂÷ß°“√
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27: 52-71.
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