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บทคััดย่่อ

	 “ศาสตร์์แห่่งกล่ิ่�น” เป็็นอีีกหนึ่�งแนวทางในการดููแลสุขภาพแบบองค์์รวม สะท้้อนถึึงลัักษณะการบำำ�บัดที่่�ใช้้กล่ิ่�นหอมจากพืืช

ธรรมชาติิในการฟ้ื้�นฟููร่่างกายและจิิตใจ ในโลกปััจจุุบัันมีีการใช้้ศาสตร์์นี้้�ทั้้�งในรููปแบบตะวัันตก คื อ อโรมาเทอราพีี และรููปแบบ

ตะวัันออก โดยเฉพาะในบริิบทไทย ซ่ึ่�งเรีียกว่่า สุวคนธบำำ�บัด มีต้้นกำำ�เนิิดและวััฒนธรรมการใช้้น้ำำ��มันหอมระเหยในการบำำ�บัดและ

ทั้้�งสองแนวทางยัังมีีเป้้าหมายคล้า้ยกััน แต่่ก็็มีีที่่�มา หลักคิิด และวิิธีกีารที่่�แตกต่่างกัันอย่างน่่าสนใจ ศาสตร์์นี้้�มีีรากฐานมาจากหลาย

วััฒนธรรมตั้้�งแต่่อดีต โดยในยุุคโบราณ ชาวอีียิิปต์และชาวกรีีกใช้้น้ำำ��มันจากพืืชในการบำำ�บัดโรค ร วมถึึงใช้้ในพิิธีกรรมทางศาสนา 

ในโลกตะวัันออก น้ำำ��มันจากไม้้จัันทน์์หรือตะไคร้หอมได้้ถููกนำำ�มาใช้้เพื่่�อขับไล่่ความกัังวลและชำำ�ระจิิตใจ ในขณะที่่�ชาวจีีนและชาว

อิินเดีีย ใช้้กล่ิ่�นหอมจากสมุุนไพรเพื่่�อรักษาความไม่่สมดุุลของร่่างกาย ทั้้ �งหมดนี้้�สะท้้อนว่่ามนุุษย์์เชื่่�อมโยงกัับธรรมชาติิผ่่านกล่ิ่�น

มาเน่ิ่�นนาน ในยุุคสมััยใหม่ Aromatherapy ได้้รัับการฟ้ื้�นฟููและพััฒนาโดย Rene-Maurice Gattefossé นั ักเคมีชาวฝรั่่�งเศสที่่�

ค้้นพบคุุณสมบััติิทางการบำำ�บัดของน้ำำ��มันหอมระเหยจาก ลาเวนเดอร์์ ในช่่วงต้้นศตวรรษที่่� 20

คำำ�สำำ�คััญ : การบำำ�บัดด้วยน้ำำ��มันหอมระเหย, ศาสตร์์แห่่งกล่ิ่�น, สุขภาพองค์์รวม

Abstract

	  “The Science of Scents” It is another approach to holistic health care which reflects the therapeutic nature of 

using natural plant fragrances in physical and mental recovery. Nowadays, this science is used in both western styles 

which calls aromatherapy and in oriental style, especially in Thailand, which calls Suwakontha therapy. Both approaches 

have similar goals, but interestingly they have different origins, ideas, and methods. This science has its roots in many 

cultures. Egyptians and Greeks used plant oils in therapy and also in religious ceremonies. In the eastern world, oil 

from sandalwood or citronella has been used to dispel anxiety and cleanse the mind, while the Chinese and Indians 

use herbal aromas to maintain balance of the body. In the modern era, aromatherapy has been revived by French 

chemist, Rene-Maurice Gattefossé.which discover the healing properties of essential oil from lavender in the early 20th 

century.

Keywords : aromatherapy, the science of scents, holistic wellness



184  Chonburi Hospital Journal Vol.50 No.2 May-August 2025

	 “ศาสตร์์แห่่งกล่ิ่�น” เป็็นอีีกหนึ่่�งแนวทางในการดููแล

สุุขภาพแบบองค์์รวม สะท้้อนถึึงลัักษณะการบำำ�บัดที่่�ใช้้กล่ิ่�นหอม

จากพืืชธรรมชาติิในการฟ้ื้�นฟููร่่างกายและจิิตใจ ในโลกปััจจุุบััน

มีีการใช้้ศาสตร์์นี้้�ทั้้�งในรููปแบบตะวัันตก คื อ  Aromatherapy 

และรููปแบบตะวัันออก โดยเฉพาะในบริิบทไทย ซ่ึ่�งเรีียกว่่า 

สุุวคนธบำำ�บัด มี ต้้นกำำ�เนิิดและวััฒนธรรมการใช้้น้ำำ��มันหอม

ระเหยในการบำำ�บัดและทั้้�งสองแนวทางยัังมีีเป้้าหมายคล้ายกััน

 แต่่ก็็มีีที่่�มา หลักคิิด และวิิธีการที่่�แตกต่่างกัันอย่างน่่าสนใจ

ต้้นกำำ�เนิิดและวััฒนธรรม1

	 ศาสตร์์นี้้�มีีรากฐานมาจากหลายวััฒนธรรมตั้้�งแต่่อดีต 

โดยในยุุคโบราณ ช าวอีียิิปต์และชาวกรีีกใช้้น้ำำ��มันจากพืืชใน

การบำำ�บัดโรค ร วมถึึงใช้้ในพิิธีกรรมทางศาสนา เช่่น การบูชา

พระเจ้้า การใช้้ในการชำำ�ระร่่างกายหรืือวิิธีการทำำ�ให้้ผิิวพรรณ

สวยงาม ในโลกตะวัันออก น้ำำ��มันจากไม้้จัันทน์์หรือตะไคร้หอม

ได้้ถููกนำำ�มาใช้้เพื่่�อขับไล่่ความกัังวลและชำำ�ระจิิตใจ ในขณะที่่�ชาว

จีีนและชาวอิินเดีีย ใช้้กล่ิ่�นหอมจากสมุุนไพรเพื่่�อรักษาความ

ไม่่สมดุุลของร่่างกายตามหลัักแพทย์์แผนโบราณ ทั้้ �งหมดนี้้�

สะท้้อนว่่ามนุุษย์์เชื่่�อมโยงกัับธรรมชาติิผ่่านกล่ิ่�นมาเน่ิ่�นนาน

	 ในยุุคสมััยใหม่ Aromatherapy ได้้รัับการฟ้ื้�นฟููและ

พััฒนาโดย Rene-Maurice Gattefossé นักเคมีชาวฝรั่่�งเศส

ที่่�ค้้นพบคุุณสมบััติิทางการบำำ�บัดของน้ำำ��มันหอมระเหยจาก

ลาเวนเดอร์์ ในช่่วงต้้นศตวรรษที่่� 201 ซ่ึ่�งกลายเป็็นจุุดเร่ิ่�มต้้น

ในการพัฒนาวิิธีการบำำ�บัดด้วยน้ำำ��มันหอมระเหย

	 สุุวคนธบำำ�บัด  และ Aromatherapy ทั้้ �งสองอย่าง

เกี่่�ยวข้้องกัับการใช้้กล่ิ่�นเพื่่�อส่งเสริิมสุุขภาพ แต่่มีีความเหมือน

และความแตกต่่างกัันบางประการ  ซ่ึ่�งสามารถสรุุปในรููปแบบ

ตารางได้้ดัังนี้้�:

หััวข้้อ สุุวคนธบำำ�บััด Aromatherapy 

ความหมาย ศาสตร์์ไทยด้้านการบำำ�บัดด้วยกล่ิ่�นจาก

ธรรมชาติิ มาจากคำำ�ไทย-สัันสกฤต 

“สุุวคนธ” แปลว่า “กล่ิ่�นหอมอัันประเสริิฐ” 

ศาสตร์์ตะวัันตกด้้านการบำำ�บัดด้วย

น้ำำ��มันหอมระเหยจากพืืช

ท่ี่�มา มาจากภููมิิปัญญาไทยดั้้�งเดิิม มาจากยุุโรป (ฝรั่่�งเศส, อังกฤษ)

วััตถุุดิิบหลัก สมุุนไพรไทย, ดอกไม้้, เครื่่�องหอมไทย 

(เช่่น เทีียนอบ, กำำ�ยาน) น้ำำ��มันหอมระเหยจากพืืช เช่่น ลาเวนเดอร์์, 

เปปเปอร์์มิินต์์

วิิธีีการใช้้ การสูดดม, ประคบ, อบไอน้ำำ��, การนวด

แบบไทย

การสูดดม, การนวด, การอาบน้ำำ��, 

การกระจายกล่ิ่�นด้้วย diffuser

วััตถุุประสงค์์ ส่่งเสริิมสุุขภาพกายและใจ, ฟ้ื้�นฟููพลัังชีีวิิต

แบบไทย

ผ่่อนคลาย, ลดความเครียด, บรรเทา

อาการต่าง ๆ

แนวคิิดพ้ื้�นฐาน เน้้นพลัังธรรมชาติิและธาตุุทั้้�ง 4 เน้้นคุุณสมบััติิทางชีีวภาพของน้ำำ��มัน

หอมระเหย

การแพร่หลาย พบบ่่อยในสปาไทย, แพทย์์แผนไทย ใช้้ในสปาสากล, การบำำ�บัดแบบ

องค์์รวมในตะวัันตก

การผสมกล่ิ่�น ผสมตามตำำ�รับไทยโบราณ, มีลัักษณะ

เฉพาะของไทย

ผสมตามคุุณสมบััติิของน้ำำ��มันหอม

ระเหยแต่่ละชนิิด



แนวคิิดสุุขภาพแบบองค์์รวม (Holistic Wellness)1

	 ทั้้�งสุุวคนธบำำ�บัดและ Aromatherapy ต่ างก็็สนัับสนุุน
แนวคิิดของ สุุขภาพแบบองค์์รวม ซ่ึ่�งหมายถึึงการดููแลที่่�

ไม่่ใช่่แค่่ “ร่่างกาย” แต่่ครอบคลุมถึึง จิิตใจ อารมณ์์ และจิิต
วิิญญาณ ด้้วย

มิิติิของสุุขภาพ บทบาทของ “ศาสตร์์แห่่งกล่ิ่�น”

กายภาพ บรรเทาอาการปวด ช่วยให้้หายใจโล่่ง ช่วยให้้นอนหลับ

อารมณ์์ ลดความเครียด คลายกัังวล เสริิมอารมณ์์เชิิงบวก

จิิตใจ เสริิมสมาธิิ กระตุ้้�นความคิิดสร้้างสรรค์์

จิิตวิิญญาณ ใช้้ในพิิธีกรรมหรือสมาธิิเพื่่�อสร้้างความสงบภายใน

กลไกการออกฤทธิ์์�ของน้ำำ��มัันหอมระเหย (essential oils) 
ต่่อ ระบบประสาท2-4

	 1. การออกฤทธิ์์�ผ่่านระบบประสาทรัับกล่ิ่�น (Olfactory 
System)
	 = กล่ิ่�นของน้ำำ��มันหอมระเหยสามารถจับักัับตััวรัับกล่ิ่�น
ในจมููก (olfactory receptors) และส่่งสััญญาณไปยัง olfactory 
bulb จากนั้้�นส่่งต่่อไปยัง limbic system และ hypothalamus 
ซ่ึ่�งควบคุุมอารมณ์์ พฤติิกรรม และการตอบสนองทางกายภาพ
	 = การสูดดมประมาณ 15 นาทีีสามารถกระตุ้้�นระบบ
ประสาทอััตโนมััติิ เช่่น อัตราการเต้้นของหััวใจ ความดัันโลหิิต 
และการทำำ�งานของกล้้ามเนื้้�อ  ซ่ึ่�งสะท้้อนถึึงการตอบสนองทาง
ร่่างกายและอารมณ์์
	 2. ผลต่อ่ GABAergic System และสารสื่่�อประสาท 
อื่่�นๆ
	 =  หล ายงานวิิจัยสนัับสนุุนว่่า น้ำ ำ��มันหอมระเหย
สามารถ  เพ่ิ่�มกิิจกรรมของ GABAergic system โดยเฉพาะ
การมีปฏิิสัมพัันธ์์กัับ GABA_A receptors ซ่ึ่�งมีีผลคลายความกัังวล 
(anxiolytic) และสงบ
	 = สารบางชนิิด  เช่่น α-pinene (จาก C. obtusa) 
สามารถยืืดเวลาการส่่งสััญญาณ GABAergic และไปจัับที่่�ทั้้�ง
ตำำ�แหน่งเดีียวกัับ benzodiazepine บน GABA_A receptor
	 = สารในน้ำำ��มันหอมระเหยเช่่น linalool, borneol, 
thymol, carvacrol ฯลฯ พบว่่ามีีผลต่อ GABA_A receptor
	 = บางกลไกเป็็นแบบ หลายเป้้าหมาย (multi-target) 
เช่่น ลดการทำำ�งานของ sodium channels และกระตุ้้�น GABA-
A_A ในคราวเดียีวกััน — ส่งผลลดอาการปวด กระตุ้้�นการคลาย
ประสาท และต้้านชััก
	 3. ผลต่อสารสื่่�อประสาทอื่่�นและฮอร์์โมน
	 = น้ำำ��มันหอมระเหยบางชนิิด (เช่่นจาก Melissa officinal-

lis, Piper guineense) มีรายงานว่่าเพ่ิ่�มระดัับ serotonin (5 
HT) ในสมอง ซ่ึ่�งอาจเป็็นกลไกช่่วยลดความเครียดหรือภาวะ
ซึึมเศร้้า
	 = Lavender (Lavandula angustifolia) พบว่่าออกฤทธิ์์�
ผ่่านทางระบบ serotonergic มากกว่่าที่่�จะเกี่่�ยวข้้องกัับ GABA 
ชััดเจน
	 = นอกจากนี้้� งานวิิจัยยัังพบว่่า EOs ส่งผลต่อหลาย
ระบบ เช่่น monoamine neurotransmitters, amino acid 
neurotransmitters, และ axis hypothalamic–pituitary–adrenal 
(HPA-axis) ซ่ึ่�งเกี่่�ยวข้้องกัับการตอบสนองต่่อความเครียด
	 4. การศึกษาเชิิงระบบและผลประโยชน์ด้้าน
คลิินิิก
	 = มีการศึึกษาชี้้�ว่่า EOs มีสรรพคุุณหลากหลาย เช่่น
ทำำ�ให้้มีีสมาธิิดีขึ้้�น (nootropic), นอนหลับดีีขึ้้�น, ต้ านภาวะ
ซึึมเศร้้า, ลดความวิิตกกัังวล, บรรเทาอาการปวด และมีีฤทธิ์์�
ปกป้้องระบบประสาท (neuroprotective)
	 = การทบทวน scoping review ระบุุว่่า EOs ส่งผล
ต่่อระบบประสาทได้ห้ลายด้า้น ทั้้�งอารมณ์์ สมาธิิ ความทรงจำำ� 
การควบคุุมอััตโนมััติิ ฯลฯ
	 = งานวิิจัยในห้้องทดลองพบว่่า EOs เช่่น pepperm-
mint และ chamomile ให้้ผลกระตุ้้�นระบบประสาท (stimulant 
like), ขณะเดีียวกััน orange, grapefruit, cypress ให้้ผลกด 
(depressant like)
	 = ในคลิินิิกมีีรายงานว่่า EOs สามารถลดความดัันโลหิิต, 
อััตราการเต้้นของหััวใจ, เปลี่่�ยนแปลงคลื่่�นสมอง, และลด
ฮอร์์โมนความเครียด (cortisol) เมื่่�อใช้้รัักษาในคน

วารสารโรงพยาบาลชลบุุรีี ปีีที่่ � 50 ฉบัับที่่� 2 พฤษภาคม-สิิงหาคม 2568  185



	 การบำำ�บัดด้วย สุวคนธบำำ�บัด และ Aromatherapy มีวิิธีี
การใช้้งานที่่�หลากหลาย โดยแต่่ละศาสตร์์อาจมีีวิิธีคล้ายกัันใน
เชิิงปฏิิบัติิ แต่่มีีเป้้าหมายหรือแนวคิิดที่่�แตกต่่างกััน ซ่ึ่�งสามารถ

ประยุุกต์์ใช้้ในชีีวิิตประจำำ�วันเพื่่�อส่งเสริิมสุุขภาพกายและจิิตใจ 
โดยสามารถแบ่่งวิิธีใช้้ได้้เป็็นหลายรููปแบบ ดังนี้้�:

5. ผลทางเภสััชวิิทยาของสารออกฤทธิ์์�

กลไกการออกฤทธิ์์�หลัก ผลทางเภสััชวิิทยา
ระบบรัับกล่ิ่�น– limbic pathway ส่่งผลอารมณ์์ อารมณ์์ ผ่่อนคลาย ความเครียด

GABAergic modulation เพ่ิ่�มการทำำ�งานของ GABA_A, ลดความวิิตกกัังวล

Na+ channel modulation มีีผลบรรเทาอาการปวด ช่วยต้้านชััก

Serotonergic & monoamines ปรับอารมณ์์ ลดภาวะเครียด

ระบบ HPA axis ลดฮอร์์โมนความเครียดอย่าง cortisol

ผลสำำ�รวจทางกายภาพ/คลิินิิก ด้้านอารมณ์์ ความจำำ�ดีขึ้้�น การนอน และสบายใจ

วิิธีีการบำำ�บััดด้้วย สุุวคนธบำำ�บััด (แนวตะวัันออก/อิินเดีีย-ไทย)1

วิิธีีการ รายละเอีียด เป้้าหมาย / ประโยชน์
การสูดดม (Inhalation) การสูดดมกล่ิ่�นผ่่านสมาธิิ จุดธูปหอม สมุุนไพร 

น้ำำ��มันหอม หรือพืชหอมระหว่างทำำ�สมาธิิ
ชำำ�ระจิิตใจ ปรับสมดุุลพลัังงาน
ภายใน

การพ่นอบรมด้้วยควัันหอม
 (Dhoop)

จุุดวัตถุุหอมให้้เกิิดควัน เช่่น สมุุนไพร เครื่่�องหอม
แบบไทยหรืออิินเดีีย

ขัับไล่่พลัังลบ ทำำ�ความสะอาด
พลัังงานในสถานที่่�

การใช้้ตามธาตุเจ้้าเรืือน ใช้้กล่ิ่�นตาม "ธาตุุ" ของแต่่ละบุุคคล (ดิิน น้ำำ�� ลม 
ไฟ) 

เพื่่�อเสริิมสมดุุล ปรับธาตุุ ป้องกััน
โรค

การอบตััวด้วยกล่ิ่�นสมุนไพร ใช้้ไอน้ำำ��จากสมุุนไพรไทยที่่�มีีกล่ิ่�นหอม เช่่น ตะไคร้ 
ขมิ้้�น ใบมะกรููด

ขัับของเสีีย ผ่่อนคลายพลัังลมใน
ร่่างกาย

การบูชาหรืือประกอบพิิธีีกรรม ใช้้กล่ิ่�นหอมในพิิธีกรรมต่่างๆ เช่่น การสวดมนต์์ 
ไหว้พระ บูชาครู

สร้้างพลัังจิิต ปรับพลัังจัักระ

 วิิธีีการบำำ�บััดด้้วย Aromatherapy (แบบตะวัันตก)1,2

วิิธีีการ รายละเอีียด เป้้าหมาย / ประโยชน์
การสูดดม (Inhalation) สููดกล่ิ่�นโดยตรง, ผ่่านเครื่่�องพ่่นไอน้ำำ�� (diffuser) 

หรือหยดบนผ้้า
ลดความเครียด, ปรับสมดุุล
อารมณ์์, ช่วยให้้หายใจสะดวก

การนวด/ทาผิิว (Massage / 
Topical)

ผสมน้ำำ��มันหอมระเหยกัับน้ำำ��มันพา (carrier oil) 
แล้้วนวดตามร่่างกาย

บรรเทาปวดเมื่่�อย คลายกล้้ามเนื้้�อ

การแช่่ตััว (Bathing) หยดน้ำำ��มันหอมระเหยลงในอ่่างอาบน้ำำ��หรือน้ำำ��อุ่่�น ผ่่อนคลาย, บำำ�รุงผิิว, บรรเทา
อาการต่างๆ

การประคบ (Compress) ใช้้ผ้้าชุุบน้ำำ��อุ่่�นหรือน้ำำ��เย็็นผสมน้ำำ��มันหอม แล้้ว
ประคบบริิเวณที่่�ต้้องการ

ลดบวม, ปวดเมื่่�อย, ฟ้ื้�นฟูู
ร่่างกาย

การใช้้ผลิิตภััณฑ์์สำำ�เร็็จรูป เช่่น เทีียนหอม, โรลออน, สเปรย์, สบู่่�, แชมพููที่่�มีี
น้ำำ��มันหอมระเหยผสม

ปรับบรรยากาศ ส่งผลต่ออารมณ์์, 
ใช้้งานสะดวก

การสูดดมทางอ้้อม (Passive 
diffusion)

ตั้้�งขวดเปิิดไว้้ในห้้อง / ใช้้ไม้้หอม / ถุงผ้้าหอม สร้้างบรรยากาศดีีในบ้้านหรือที่่�
ทำำ�งาน
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คุุณสมบัตัิิและฤทธิ์์�ทางการบำำ�บััดของน้ำำ��มัันหอมระเหย5-8

	 น้ำำ��มันหอมระเหยที่่�มีี ฤทธิ์์�กระตุ้้�น (stimulating effect) 
จะช่่วยเพ่ิ่�มความตื่่�นตััว กระตุ้้�นระบบประสาทกลาง เพ่ิ่�ม

พลัังงานทางจิิตใจและร่่างกาย เหมาะสำำ�หรับเวลาทำำ�งาน อ่าน
หนังสืือ หรือช่วงที่่�รู้้�สึึกเหนื่่�อยล้้า ไม่่มีีสมาธิิ

 วิิธีีการบำำ�บััดและตััวอย่่างน้ำำ��มัันหอมระเหย2

วิิธีีการบำำ�บััด วิิธีีใช้้ ผลลัพธ์ท่ี่�คาดหวััง / 

ประโยชน์

ข้้อควรระวััง ตััวอย่่างน้ำำ��มััน

หอมระเหย

การสูดดม (Inhalation) หยดน้ำำ��มันหอมระเหย 3–5 

หยดในเครื่่�องพ่่นไอน้ำำ�� หรือ

หยดลงบนผ้้า/สำำ�ลี สู ดดม

โดยตรง

ลดความเครียด เพ่ิ่�ม

สมาธิิ บรรเทาอาการ

คััดจมููก

ออกฤทธิ์์�เร็็ว

หลีกเลี่่�ยงในผู้้�มีโรค

หอบหืืด, ใช้้ในห้้อง

อากาศถ่่ายเทดีี

Lavender, 

Peppermint, 

Eucalyptus, 

Lemon

การนวดบำำ�บััด 

(Massage)

ผสมน้ำำ��มันหอมระเหยกัับ

น้ำำ��มันตััวพา (อััตรา 1–2%) 

แล้้วนวดตามร่่างกาย

คลายกล้้ามเนื้้�อ ลดอาการ

ปวดเมื่่�อย กระตุ้้�นการไหล

เวีียนโลหิิต ซึึ มซาบทาง

ผิิวหนัง

ควรทดสอบการแพ้้, 

ห้้ามใช้้ตรงบริิเวณแผล

เปิิด

Chamomile,

Geranium, 

Rosemary, Clary 

sage

การอบไอน้ำำ�� (Steam 

inhalation)

หยดน้ำำ��มันลงในน้ำำ��ร้อน 

แล้้วสููดดมไอ

ช่่วยเปิิดโพรงจมููก, ลด

คััดจมููก, บรรเทาโรคหวัด

หลีกเลี่่�ยงการอยู่่�ใกล้้

ไอน้ำำ��เกิินไป อาจ

ลวกผิิว

Eucalyptus, Tea 

tree, Peppermint

การแช่่น้ำำ��สมุนไพร 

(Bathing)

หยด 5–10 หยดในอ่่างน้ำำ��

อุ่่�น (ควรผสมกัับนมสดหรือ

น้ำำ��มันพาก่่อน)

ผ่่อนคลายกายและใจ 

ฟ้ื้�นฟููสมดุุลร่างกาย

ระวัังผิิวระคายเคืือง 

ต้้องเจืือจางก่่อนใช้้

Lavender, Rose, 

Ylang Ylang, 

Sandalwood

การประคบ (Comp-

press)

หยด  2–3 ห ยดในน้ำำ��อุ่่�น

หรือน้ำำ��เย็็น ชุ บผ้้าประคบ

บริิเวณที่่�ต้้องการ

น้ำำ��อุ่่�น: คลายกล้้ามเนื้้�อ 

น้ำำ��เย็็น: ลดอักเสบบวม

หลีกเลี่่�ยงในผู้้�มีผิิว

บอบบาง

Chamomile, 

Marjoram, 

Ginger, Lavender

การใช้้ในผลิิตภััณฑ์์

ประจำำ�วััน

ผสมน้ำำ��มันหอมระเหยใน

โลชัน ครีม แชมพูู หรือทำำ�

สเปรย์ปรับอากาศ

บำำ�รุงผิิวพรรณ ดููแล

เส้้นผม สร้้างบรรยากาศ

ที่่�สดชื่่�น/สงบ

บางคนอาจไวต่่อ

กล่ิ่�น,ห้้ามใช้้เข้้มข้้น

โดยตรง, ควรทดสอบ

การแพ้้

Orange, Bergamot, 

Lemongrass, 

Grapefruit

Tea tree, Lavender, 

Frankincense
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	 น้ำำ��มันหอมระเหยที่่�มีี ฤทธิ์์�ผ่่อนคลาย (Relaxing) 
เป็็นกลุ่่�มน้ำำ��มันที่่�มีีคุุณสมบััติิช่วยลดความเครียด คลายความกัังวล 

ส่่งเสริิมการนอนหลับ และทำำ�ให้้รู้้�สึึกสงบ เหมาะสำำ�หรับใช้้ในช่่วง
เย็็น ก่อนนอน หรือเมื่่�อรู้้�สึึกตึึงเครียดทางอารมณ์์หรือร่างกาย

🌿น้ำำ��มัันหอมระเหยที่�มีีฤทธิ์์� “Relaxing” 

ชื่่�อ (Essential Oil) คุุณสมบััติิ วิิธีีการใช้้งาน

Lavender ผ่่อนคลายระบบประสาท ช่วยให้้นอนหลับ สููดดมก่่อนนอน หยดบนหมอน 
หรือใช้้ใน diffuser

Chamomile ลดความวิิตกกัังวล อ่อนโยนต่่อจิิตใจ ใช้้ในน้ำำ��แช่่เท้้าหรือ diffuser

Ylang Ylang (กระดัังงา) กล่ิ่�นหวาน ช่วยลดความดัันโลหิิตและอารมณ์์
แปรปรวน

สููดดมหรือผสมน้ำำ��มันนวดบริิเวณ
คอ

Bergamot ช่่วยให้้อารมณ์์ดีี ผ่่อนคลายจิิตใจ ลดอาการ
ซึึมเศร้้า

ใช้้ใน diffuser หรือทำำ�สเปรย์
ปรับอากาศ

Frankincense สงบจิิตใจ เพ่ิ่�มสมาธิิ เชื่่�อมโยงกัับการฝึกสมาธิิ สููดดมขณะทำำ�สมาธิิหรือนวดแบบ
อโรมา

Sandalwood (จัันทน์์เทศ) กล่ิ่�นไม้้สงบ ช่วยคลายความตึึงเครียดทางจิิตใจ ใช้้ใน diffuser หรือผสมกัับน้ำำ��มัน

นวด

Clary Sage ปรับสมดุุลฮอร์์โมน ผ่่อนคลายความตึึงเครียด สููดดมหรือใช้้ในน้ำำ��มันอาบน้ำำ��

Neroli (ดอกส้้ม) กล่ิ่�นหอมฟลอรัล ช่วยลดภาวะเครียดและนอนไม่่หลับ ใช้้ในสเปรย์หมอนหรือสูดดม

โดยตรง

🌿น้ำำ��มัันหอมระเหยที่�มีีฤทธิ์์� “Stimulating”  

ชื่่�อ (Essential Oil) คุุณสมบััติิ วิิธีีการใช้้งาน

Peppermint (Mentha × pip-
erita)

กระตุ้้�นสมอง เพ่ิ่�มความสดชื่่�น บรรเทาอาการ
เหนื่่�อยล้้า

สููดดมจาก diffuser หรือหยดใส่่
ผ้้าเช็็ดหน้า

Rosemary (Rosmarinus 
officinalis)

เพ่ิ่�มความจำำ� ความชััดเจนทางความคิิด กระตุ้้�น
สมาธิิ

สููดดมก่่อนสอบ/ทำำ�งาน, ผสมใน
น้ำำ��มันนวดศีรษะ

Lemon (Citrus limon) เสริิมพลััง ลดอาการซึึมเศร้้า กระตุ้้�นจิิตใจ ใช้้ใน diffuser ช่วงเช้้าเพื่่�อเร่ิ่�ม
วัันใหม่

Eucalyptus (Eucalyptus 
globulus)

กระตุ้้�นระบบหายใจ เปิิดโพรงจมููก เพ่ิ่�มความสดชื่่�น สููดไอในน้ำำ��ร้อน หรือในสปา
อบไอน้ำำ��

Basil (Ocimum basilicum) กระตุ้้�นสมอง ลดความเหนื่่�อยล้้า ปรับสมดุุล
ฮอร์์โมนบางชนิิด

ผสมใช้้ในการนวดศีรษะหรือขมัับ

Ginger (Zingiber officinale) กระตุ้้�นการไหลเวีียนโลหิิต เพ่ิ่�มพลัังและความ

อบอุ่่�นในร่่างกาย

ใช้้ในน้ำำ��มันนวดหรือประคบร้้อน

Cinnamon (Cinnamomum 

zeylanicum)

กระตุ้้�นอารมณ์์ เพ่ิ่�มความกระปรี้้�กระเปร่า ใช้้แต่่น้้อยเพราะแรง อาจทำำ�ให้้

ระคายผิิว
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      ข้้อควรระวััง
	 =ใช้้ในปริิมาณที่่�เหมาะสม โดยเฉพาะ Ylang Ylang 
และ Clary Sage เพราะกล่ิ่�นแรงเกิินไปอาจทำำ�ให้้เวีียนหััวได้้
	 =ผู้้�ที่่�ตั้้�งครรภ์ หรื อมีภาวะความดัันต่ำำ�� ค วรปรึึกษา
ผู้้�เชี่่�ยวชาญก่่อนใช้้
	 =ห้้ามใช้้โดยตรงกัับผิิวโดยไม่่เจืือจางกัับน้ำำ��มันพา 
(carrier oil)

	 น้ำำ��มันหอมระเหยที่่�มีีฤทธิ์์� “Refreshing” หรือ ช่่วย
ให้้รู้้�สึกสดชื่่�น มักใช้้เมื่่�อต้องการฟ้ื้�นฟูพูลัังงานทางกายและใจ 
ลดความง่่วง ความเมื่่�อยล้้า หรืออาการอ่อนเพลีีย ช่วยให้้รู้้�สึึก
กระปรี้้�กระเปร่า มีชีีวิิตชีีวา เหมาะอย่างย่ิ่�งสำำ�หรับช่่วงเช้้า หรือ
ช่่วงที่่�ต้้องการฟ้ื้�นสมาธิิ

🌿น้ำำ��มัันหอมระเหยที่�มีีฤทธิ์์� “Refreshing”

น้ำำ��มัันหอมระเหย กล่ิ่�นและคุุณสมบััติิเด่่น วิิธีีการใช้้งาน

Lemon กล่ิ่�นเปรี้้�ยว สดใส ช่วยกระตุ้้�นอารมณ์์ สููดดมผ่่าน diffuser ช่วงเช้้า

Sweet Orange กล่ิ่�นหวานอ่่อน ๆ ให้้ความสดชื่่�นและผ่่อนคลาย

พร้้อมกััน

ใช้้ในห้้องทำำ�งานหรือในห้้องนอน

Peppermint เย็็นสดชื่่�นทัันทีี กระตุ้้�นสมอง ลดอาการง่วง สููดดมก่่อนทำำ�งานหรือขับรถ

Grapefruit สดชื่่�น กระตุ้้�นอารมณ์์ ช่วยลดความเครียด ผสมในน้ำำ��มันนวด หรือ diffuser

Spearmint หอมเย็็นอ่่อนกว่่าเปปเปอร์์มิินต์์ เหมาะกัับผู้้�ผิิวแพ้้

ง่่าย

ใช้้ผสมน้ำำ��อาบ หรือน้ำำ��มันนวด

Eucalyptus เย็็น ช่วยให้้หายใจโล่่ง และฟ้ื้�นพลัังเร็็ว ใช้้ในไอน้ำำ�� หรือขณะอาบน้ำำ��อุ่่�น

Bergamot หอมเปรี้้�ยว+หวาน ผ่่อนคลายแต่่กระตุ้้�นอารมณ์์

เชิิงบวก

ใช้้สููดดมตอนอารมณ์์ไม่่มั่่�นคง

ลัักษณะเด่่นของน้ำำ��มัันแนว Refreshing
	 =กล่ิ่�นส่่วนใหญ่จะมาจาก ตระกููล Citrus และ Mint
	 =ใช้้ช่่วยลดอาการเหนื่่�อยล้้าทางอารมณ์์ เช่่น หมดแรง 
สมาธิิสั้้�น ขาดแรงจููงใจ

	 =เหมาะกับัการใช้้ในตอนเช้้า หรือืตอนบ่า่ยที่่�ง่่วงและ
อ่่อนเพลีีย

แนวทางการเลืือกใช้้น้ำำ��มัันหอมระเหยอย่่างถููกต้้อง7,8

1. เลืือกตามวััตถุุประสงค์์ของการใช้้งาน
วััตถุุประสงค์์ น้ำำ��มัันหอมระเหยที่�แนะนำำ� คุุณสมบััติิเด่่น

ผ่่อนคลาย / นอนหลับ Lavender, Chamomile, Neroli ช่่วยสงบจิิต ลดความเครียด คลายกล้้ามเนื้้�อ
เพ่ิ่�มสมาธิิ / สดชื่่�น Peppermint, Rosemary, Lemon กระตุ้้�นสมอง ลดอาการอ่อนเพลีีย
บรรเทาอาการปวด Eucalyptus, Ginger, กานพลูู ลดอาการปวดเมื่่�อย บวม และอัักเสบ
บำำ�รุงผิิว Tea Tree, Lavender, Geranium ต้้านเชื้้�อ รักษาสิิว แผลเล็็กน้้อย
ปรับอารมณ์์ Bergamot, Ylang Ylang, พิิมเสน ลดความกัังวล เพ่ิ่�มความรู้้�สึึกเป็็นสุุข
Ginger (Zingiber officinale) กระตุ้้�นการไหลเวีียนโลหิิต เพ่ิ่�มพลัังและ

ความอบอุ่่�นในร่่างกาย

ใช้้ในน้ำำ��มันนวดหรือประคบร้้อน

Cinnamon (Cinnamomum 

zeylanicum)

กระตุ้้�นอารมณ์์ เพ่ิ่�มความกระปรี้้�กระเปร่า ใช้้แต่่น้้อยเพราะแรง อาจทำำ�ให้้ระคายผิิว
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	 2. เลืือกตามวิิธีีการใช้้
	 =สููดดม (Diffuser / สููดจากผ้้า): เหมาะสำำ�หรับ
การผ่่อนคลายและปรับอารมณ์์
	 =ทาผิิว (เฉพาะแบบเจืือจาง): ใช้้สำำ�หรับการนวด 
คลายกล้้ามเนื้้�อ หรือดููแลผิิว
	 =แช่่ตััว / อาบน้ำำ��: ใช้้ร่่วมกัับน้ำำ��อุ่่�นเพื่่�อความผ่่อนคลาย
	 =ประคบ / อบไอน้ำำ��: เสริิมในการรักษาด้้วยแพทย์์
แผนไทย
	 3. ตรวจสอบความบริิสุทธิ์์�ของผลิิตภััณฑ์์
	 =ควรเลืือกน้ำำ��มัันหอมระเหย บริิสุทธิ์์� 100% 
(100% Pure Essential Oil)
	 =หลีีกเล่ี่�ยงผลิิตภััณฑ์์ท่ี่�มีีคำำ�ว่่า “Fragrance Oil” 
หรืือ “Perfume Oil” เนื่่�องจากเป็็นสารเคมีีสังเคราะห์์
	 =อ่่านฉลากให้้ครบ มีี ชื่่�อพฤกษศาสตร์์ (Botanical 
Name), แหล่งปลููก, วิิธีีการสกัด เช่่น “Lavandula angust-
tifolia” (ลาเวนเดอร์์แท้้)

	 4. เลืือกย่ี่�ห้้อท่ี่�มีีมาตรฐาน
	 =ควรเลืือกแบรนด์์ท่ี่�มีีการรับรองมาตรฐาน 
GMP, USDA Organic หรืือ COSMOS
	 =หากซ้ื้�อออนไลน์ ควรตรวจสอบความน่่าเชื่่�อถืือ
จากผู้้�ขายและรีีวิิวของผู้้�ใช้้

      ข้อควรระวัังในการใช้้น้ำำ��มันหอมระเหย
	 =ห้้ามใช้้โดยตรงกับัผิิว ต้องเจือืจางกับัน้ำำ��มันพาหะ 
(Carrier oil) เช่่น น้ำำ��มันมะพร้้าว น้ำำ��มันอััลมอนด์์
	 =ควรทดสอบการแพ้้ โดยการทาบริิเวณท้้องแขน
เล็็กน้้อยก่่อนใช้้จริิง
	 =หลีีกเล่ี่�ยงการใช้้กัับ เด็็กเล็็ก หญิิงตั้้�งครรภ์ และ
ผู้้�ป่วยโรคเรื้้�อรัง โดยไม่่ได้้รัับคำำ�แนะนำำ�จากผู้้�เชี่่�ยวชาญ
	 =ห้้ามรัับประทาน เว้้นแต่่ได้้รัับคำำ�แนะนำำ�จากแพทย์์
ที่่�มีีใบอนุญาตเฉพาะทาง
	 =การใช้้ควรอยู่่�ในปริิมาณพอเหมาะ กล่ิ่�นที่่�แรง
เกิินไปอาจทำำ�ให้เ้วีียนหััวหรือระคายเคือืงระบบทางเดิินหายใจ

 ตััวอย่่างการเจืือจางน้ำำ��มัันหอมระเหย

กลุ่่�มผู้้�ใช้้ ความเข้้มข้้นแนะนำำ� วิิธีีผสม (ในน้ำำ��มัันพา 10 มล.)

ผู้้�ใหญ่ทั่่�วไป 2–3% 4–6 หยด

เด็็ก / ผิิวแพ้้ง่่าย 0.5–1% 1–2 หยด

ใช้้เฉพาะจุุด (Spot treatment) สููงสุุด 5% 10 หยด

การเสริิมฤทธิ์์�ของน้ำำ��มัันหอมระเหยในการแช่่สมุนไพรเพื่่�อ
ประโยชน์ทางสุุขภาพ9,10

	 การนำำ�น้ำำ��มันหอมระเหยมาใช้้ร่่วมกัับการแช่่สมุุนไพร 
โดยสามารถแช่่เฉพาะส่่วน มื อ  เท้้า หรื อแช่่ทั้้�งตััวในอ่่างน้ำำ�� 
เป็็นการเสริิมฤทธิ์์�ของสมุุนไพรสดหรือแห้้งที่่�ใช้้ต้้ม โดยน้ำำ��มัน
หอมระเหยมีีสารออกฤทธิ์์�ระเหยง่่าย สามารถซึึมผ่่านผิิวหนัง
และกระตุ้้�นระบบประสาทผ่่านการสูดดมได้้ จึึ งช่่วยเพ่ิ่�ม
ประสิิทธิิภาพทั้้�งด้้านการผ่่อนคลาย เพ่ิ่�มความสดชื่่�น ลดอาการ
ปวดเมื่่�อยและเสริิมคุุณภาพการนอนหลับ9 
	 วิิธีีการเตรีียมน้ำำ��สำำ�หรับแช่่
	 1. เตรีียมน้ำำ��อุ่่�น 2–3 ลิิตร ที่่�อุุณหภูมิิ 40–45 °C
	 2. ใส่่สมุุนไพร เช่่น ขิิง, ไพล, ขมิ้้�น อย่างละ 3 - 5 แว่่น 
ตะไคร้ทุุบ 2 – 3 ต้น ใบหรือผิิวมะกรููด 5 – 7 ใบ 
	 3. เติิมเกลืือสมุุทร 1–2 ช้้อนโต๊๊ะ เพื่่�อช่วยให้้น้ำำ��มันหอม
ระเหยกระจายตััวได้้ดีีและทำำ�ให้้ดููดซึึมเข้้าสู่่�ผิิวหนังได้้ดีีขึ้้�น
	 4. หยดน้ำำ��มันหอมระเหย 3–5 หยด โดยเลืือกชนิิดตาม

วััตถุุประสงค์์ เช่่น
	 ลาเวนเดอร์์ → ผ่่อนคลาย ช่วยให้้นอนหลับ
	 ยููคาลิิปตัส →  บรรเทาอาการคัดจมููกและเสริิมระบบ
ทางเดิินหายใจ
	 เปปเปอร์์มิินต์์ → ให้้ความสดชื่่�น กระตุ้้�นพลัังงาน
	 คาโมมายล์์ →  ผ่่อนคลาย สงบ ลดอาการคัน
	 5. แช่่มืือหรือเท้้าหรือแช่่ตััวในน้ำำ��อุ่่�น 15–20 นาทีี
	 สมุนไพรที่�นิิยมใช้้และคุุณสมบััติิ
	 ขิิง (Zingiber officinale Roscoe) : มีสาร [6]-gingerol 
และ shogaol ช่วยกระตุ้้�นการไหลเวียีนโลหิิต ต้านการอักเสบ 
และลดอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ
	 ขมิ้้�น (Curcuma longa L.) : มีสาร Curcumin มีฤทธิ์์�
ต้้านการอักเสบและต้้านอนุมููลอิิสระสููงและมีีน้ำำ��มันหอมระเหย 
(Essential oils) เช่่น turmerone, atlantone, zingiberene 
ลดการระคายเคืืองผิิวและเสริิมการสมานแผล
	 ตะไคร้ (Cymbopogon citratus (DC.) Stapf.) : 
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มีีน้ำำ��มันหอมระเหย เช่่น citral ช่วยคลายความอ่่อนเพลีียและ

ลดกล่ิ่�นเท้้า

	 ไพล (Zingiber montanum (J.Koenig) Link ex 

A.Dietr.) : มีสาร terpinen-4-ol ช่วยลดการอักเสบและบรรเทา

อาการฟกช้ำำ��

	 ใบมะกรููด (Citrus hystrix DC.) : มีน้ำำ��มันหอมระเหย 

limonene และ citronellal ช่วยดัับกล่ิ่�นและให้้ความสดชื่่�น

	 ประโยชน์ทางสุุขภาพ

	 1. ด้ านกายภาพ: ช่ วยผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อ ลดอ าการ

ปวดเมื่่�อยและเท้้าบวม

	 2. ด้านสุุขอนามััย: ลดกล่ิ่�นเท้้าและยัับยั้้�งการเจริิญของ

เชื้้�อรา/แบคทีเรีียบางชนิิด

	 3. ด้ ้านจิิตใจ: กล่ิ่�นหอมจากน้ำำ��มันหอมระเหยช่่วย

ผ่่อนคลายความเครียด

	 4. ด้ านการนอนหลับ: งานวิิจัยบางฉบัับรายงานว่่า

การแช่่เท้้าด้้วยน้ำำ��อุ่่�นผสมสมุุนไพรช่วยเพ่ิ่�มคุุณภาพการนอน10

	 ข้้อควรระวััง

	 1. ไม่่ควรใช้้น้ำำ��ร้อนเกิินไป (>45 °C) เพราะเสี่่�ยงทำำ�ให้้

ผิิวหนังไหม้

	 2. ผู้้�ป่ ่วยเบาหวานที่่�มีีภาวะปลายประสาทเสื่่�อมควร

ปรึึกษาแพทย์์ก่่อนใช้้

	 3. ควรหลีกเลี่่�ยงการแช่่เท้้าหากมีีแผลเปิิดหรือการติิดเชื้้�อรุนแรง

	 4. ห ากเกิิดอาการแพ้้ ค วรหยุดใช้้และล้้างออกด้้วย

น้ำำ��สะอาดทันทีี

	 การบำำ�บัดด้วยน้ำำ��มันหอมระเหย หรือ Aromatherapy 

เป็็นศาสตร์์ที่่�ใช้้ กล่ิ่�น จากพืืชสมุุนไพรเพื่่�อส่งเสริิมสุุขภาพ

และความสมดุุลทั้้�งในร่่างกายและจิิตใจ ซ่ึ่�งในแต่่ละกล่ิ่�นจะมีี

คุุณสมบััติิที่่�แตกต่่างกัันไป ส่ งผลต่ออารมณ์์และสภาพจิิตใจ

อย่างมีีประสิิทธิิภาพ เมื่่�อนำำ�มาผสมผสานกับัภููมิิปัญญาพื้้�นบ้้าน

ไทย เช่่น การนวด อบสมุนุไพร การประคบ และการแช่ส่มุุนไพร 

ทำำ�ให้้เกิิดการบูรณาการทั้้�งทางวิิทยาศาสตร์์และวััฒนธรรม 

ส่่งเสริิมทั้้�งสุุขภาพกายและใจ สอดรับกัับแนวคิิด สุุขภาพแบบ

องค์ร์วม (Holistic Wellness) และยังัช่่วยอนุรัักษ์์ภููมิิปัญญา

ท้้องถ่ิ่�นควบคู่่�ไปกับการพัฒนาองค์์ความรู้้�ใหม่ อย่ างไรก็ตาม 

ควรใช้้ด้้วยความระมััดระวััง โดยเฉพาะในกลุ่่�มที่่�มีีความเสี่่�ยงสููง 

เพื่่�อให้้เกิิดประโยชน์สููงสุุดและปลอดภัยต่่อสุขภาพ
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