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Abstract 

 

Online learning during the COVID-19 pandemic can lead to cumulative stress, 

anxiety, and loneliness, which may affect brain function in the context of reaction time among 

university students. Previous studies of aromatherapy have shown that lavender essential 

oil inhalation could effectively reduce stress and anxiety.  At present, soy wax candles have 

become popular as an alternative healthcare option, especially for inducing relaxation. This 

study investigated the effect of lavender soy wax candles on reaction time among stressed 

physical therapy students. Twenty university students aged between 20 and 24 years were 

enrolled in this study. All the participants reported being moderately to highly stressed which 

is determined by the Stress Test Questionnaire (ST-5). Participants were randomly assigned 

to two groups. Each group consist of ten participants. One group enrolled in an experimental 

group (soy wax candle inhalation), and one did not receive lavender aromatherapy (control 

group). Blood pressure, heart rate, and reaction time were determined at pre-test, post 

running on the treadmill and post-test. The results showed that there was no significant 

difference in all parameters between the groups tested at pre-test, post running on the 

treadmill and post-test. Our findings suggest that 15 minutes of inhaling lavender soy wax 

candles might be unable to reduce stress and improve reaction time among physical therapy 

students. 

 

Keywords: Soy wax candle, Lavender, Stress, Reaction time, University student
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บทที่ 1  

บทนำ  

 

คúามýำคัญและที่มาขĀงปัญþา  

ปัจจุบันการดำเนินชีúิตขĀงมนุüย์ในýังคมเกิดการเปลี่ยนแปลงĀย่างมากและรúดเร็ú

ซึ่งý่งผลทำใþ้เกิดคúามเครียดและý่งผลกระทบด้านลบต่Āýุขภาพ [1] ท่ามกลางýถานการณ์

การระบาดขĀงโรคโคúิด-19 กลุ่มผู้เรียนทั้งนักเรียนและนิýิตนักûึกüาต้ĀงเรียนĀĀนไลน์ ย่Āม

เผชิญกับคúามรู้ýึกเครียด úิตกกังúลและโดดเดี่ยú ซึ่งไม่ทราบแน่ชัดú่าโรคโคúิด-19 จะยังคง

Āยู่กับมนุüย์ต่ĀไปĀีกนานเท่าใด [2] 

ข้Āมูลจากกรมýุขภาพจิตพบú่า นักûึกüาไทยมีĀัตราการฆ่าตัúตายประมาณ 3 รายต่Ā

ประชากรþนึ่งแýนราย [3] การฆ่าตัúตายมักจะพบและเกิดขึน้ในบุคคลที่มีคúามเýี่ยง เช่น เป็น

โรคซึมเûร้าþรืĀมีปัญþาทางบุคลิกภาพ โดยบุคคลที่มีคúามเýี่ยงจะมีคúามúิตกกังúล เครียด 

เกิดĀารมณ์กลัú ไม่ýบายใจ โกรธและท้Āแท้ýิ้นþúัง เป็นต้น [4] ดังนั้น การจัดการปัญþา

คúามเครียดจึงเป็นýิ่งýำคัญเพื่Āป้Āงกัน ปัญþาýุขภาพĀื่น ๆ ที่Āาจเกิดขึ้นจากคúามเครียดได้ 

[5] 

การûึกüาขĀง Gale et al. ในปี ค.û. 2015 พบคúามýัมพันธ์ระþú่างคúามúิตกกังúล

และซึมเûร้ากับการทำงานขĀงýมĀงเรื่Āงเúลาปฏิกิริยา [6] และการûึกüาทบทúนúรรณกรรม

Āย่างเป็นระบบที่ผ่านมาพบú่าการýูดดมน้ำมันþĀมระเþยลาเúนเดĀร์มีผลช่úยลดคúามเครียด

และคúามúติกกังúลได้ [7] โดยปัจจุบัน เทียนþĀมที่ผลิตจากไขถั่úเþลืĀง (Soy wax) กลายเป็น

ที่นิยมĀย่างมากและเป็นทางเลืĀกใþม่ในการดูแลýุขภาพโดยเฉพาะการýร้างคúามรู้ýึกผ่Āน

คลาย [8, 9] 

Āย่างไรก็ตาม งานúิจัยที่เกี่ยúข้Āงเกี่ยúกับผลขĀงเทียนþĀมต่Āตัúแปรด้านýุขภาพยังมี

Āยู่จำกัด โดยเฉพาะĀย่างยิ่งในกลุ่มนิýิตนักûึกüาซึ่งมีช่úงĀายุระþú่าง 20–24 ปี [10] มากไป

กú่านั้น ในช่úงการแพร่ระบาดขĀงโรคโคúิด-19 ทำใþ้คณะýþเúชûาýตร์ต้Āงจัดการเรียนการ

ýĀนแบบĀĀนไลน์เพื่Āพัฒนาการเรียนรู้ใþ้กับนิýิตกายภาพบำบัดที่ต้ĀงเรียนและýĀบทั้งภาค

บรรยายและปฏิบัติการ ซึ่งการเปลี่ยนแปลงจากýถานการณ์ดังกล่าúĀาจý่งผลใþ้นิýิตต้Āง

ปรับตัúĀย่างมากและĀาจมีคúามเครียดýะýมได้ เนื่Āงด้úยเกณฑ์มาตรฐานþลักýูตรระดับ

ปริญญาúิชาชีพกายภาพบำบัด ระบุไú้ú่าผู้ที่จะýำเร็จการûึกüาต้Āงûึกüาครบตามจำนúน

þน่úยกิตที่กำþนดในแผนการûึกüาขĀงþลักýูตรและต้Āงได้แต้มไม่ต่ำกú่าระดับ 2.00 ทุก

รายúิชาในกลุ่มúิชาคúามรู ้เฉพาะด้านúิชาชีพกายภาพบำบัดและคะแนนเฉลี่ยýะýมตลĀด
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þลักýูตรไม่ต่ำกú่า 2.00 จากระบบýี่แต้มระดับคะแนน ด้úยเþตุนี้ คณะผู้úิจัยจึงýนใจที่จะ

ûกึüาผลขĀงเทียนþĀมไขถั่úเþลĀืงกลิ่นลาเúนเดĀร์ต่Āเúลาปฏิกิริยาในนิýิตกายภาพบำบัดที่มี

คúามเครียด 

 

úัตถุประýงค ์ 

เพื่ĀûึกüาผลขĀงเทียนþĀมไขถั่úเþลืĀงกลิ่นลาเúนเดĀร์ต่Āเúลาปฏิกิริยาในนิýิต

กายภาพบำบัดที่มคีúามเครียด 

 

ýมมติฐาน  

การýูดดมเทียนþĀมไขถั่úเþลืĀงลาเúนเดĀร์ý่งผลช่úยลดคúามเครียดและเพิ่มเúลา

ปฏิกิรยิาในนิýิตกายภาพบำบัดได้ 

ประโยชน์ที่คาดú่าจะได้รับ  

1. Āาจเป็นทางเลืĀกþนึ่งในการประยุกต์ใช้เพื่Āช่úยýร้างคúามผĀ่นคลาย ลดคúามเครียด

และเพิ่มเúลาปฏิกิรยิาในกลุ่มนýิิตนักûกึüาได้ 

2. Āาจเป็นแนúทางในการûกึüาúิจัยในประชากรกลุ่มช่úงĀายุĀื่น ๆ ต่Āไป 
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บทที่ 2  

ทบทúนúรรณกรรม  

 

1. ýุคนธบำบัด 

1.1 คำนยิามขĀงýุคนธบำบัดýุคนธบำบัด   

ýุคนธบำบัดýุคนธบำบัด คืĀûิลปะและúิทยาûาýตร์ขĀงการใช้น้ำมันþĀมระเþยเพื่Ā

ýร้างเýริมและปรับýมดุลขĀงร่างกาย จติใจ Āารมณ์ จติúิญญาณและคúามผาýุก มาจากûัพท์

ภาüาĀังกฤü คืĀ Aromatherapy (ĀะโรมาเทĀราพี) ซึ่งเป็นการผýมขĀงûัพท์ 2 คำ คืĀ Aroma 

ซึ่งþมายถึงกลิ่นþĀม และ Therapy ซึ่งþมายถึงการบำบัด คำú่ากลิ่นþĀมในที่นี้þมายถึงกลิ่น

ขĀงน้ำมันþĀมระเþยที่ได้จากพืช มีûัพท์ที่ใช้ตามข้ĀกำþนดขĀงราชบัณฑิตยýถานคืĀ คันธ

บำบัดและมีคำĀื่นที่นยิมใช้Āกีเช่น ýุúคนธบำบัด เป็นต้น [11]  

1.2 úิธีการใชýุ้คนธบำบัด 

น้ำมันþĀมระเþยเป็นน้ำมันที่ประกĀบด้úยĀงค์ประกĀบทางเคมีมากมาย ý่งผลใþ้

การทำงานขĀงระบบĀúัยúะภายในร่างกายและýมĀงรúมถึงมีผลทางĀารมณ์และจติใจร่างกาย

ใþ้เกิดคúามýมดุลþากýูดดมþรืĀýัมผัýผ่านทางผิúþนัง รูปแบบในการใช้น้ำมันþĀมระเþย

ýามารถประยุกต์ใช้ได้þลายรูปแบบ ซึ่งมีดังต่Āไปนี ้ 

1.2.1 การýูดดม (Inhalation)  

การýูดดมเป็นúิธีที่มีประýิทธิภาพและรúดเร็úที่ýุด โดยเกิดขึ้นภายในเýี้ยú

úินาทีเþมาะýำþรับการบำบัดผูท้ี่เป็นโรคþúัดþรĀืโรคที่เกี่ยúกับทางเดินþายใจ แต่ไม่คúรใช้กับ

ผู ้ที ่เป็นโรคþĀบþืด úิธีการใช้ทำโดยการþยดน้ำมันþĀมระเþย 6-12 þยดลงในชามþรืĀ

กะละมังที่มีน้ำร้Āนที่มีไĀโดยใช้ผ้าขนþนูคลุมûีรüะก้มþน้าเþนืĀชามþรืĀกะละมังýูดดมไĀ

ระเþยโดยþายใจลึกๆ การýูดดมไĀน้ำจะช่úยทำใþ้เยื่Āบุทางเดินþายใจชุ่มชื้นทำใþ้ช่Āงทางเดิน

þายใจเปิดและผ่Āนคลาย  

1.2.2 การนúดตัú (Aromatherapy Massage)  

เป็นúิธีที่นิยมกันมากโดยใช้น้ำมันþĀมระเþยผýมลงในน้ำมันที่ใช้นúดตัúเป็น

การช่úยกระตุ้นกล้ามเนื้Ā ระบบประýาท เนื้Āเยื่Āและผิúþนัง ลดĀาการปúดเมื่Āย ช่úยใþ้การ

ไþลเúียนขĀงโลþิตดขีึน้ úิธีใช้ทําโดยþยดน้ำมันþĀมระเþยประมาณ 10-15 þยด ผýมกับน้ำมัน

พืชที่ใช้นúดตัú 30 มิลลิลิตร ýำþรับน้ำมันพืชที่ใช้นúดตัú นĀกจากจะเป็นน้ำมันตัúพาน้ำมัน
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þĀมระเþยเข้าýู่ผúิแล้ú ตัúมันเĀงยังมคีุณýมบัติในการบำรุงผิúพรรณในการใช้คúรเลืĀกน้ำมัน

ใþ้เþมาะýมกับผúิขĀงผู้ที่ถูกนúดด้úย   

1.2.3 เตาระเþย (Fragrancers)  

úิธีทำโดยการþยดน้ำมันþĀมระเþย 3-6 þยดลงไปในน้ำที่Āยู่ในฝาþรืĀถ้úย

เþนืĀเตาþรืĀตะเกียงเผา คúามร้Āนจากเทียนประมาณ 60 Āงûา น้ำมันþĀมระเþยจะค่Āยๆ

ระเþยทำใþ้เกิดกลิ่นþĀมช่úยýร้างบรรยากาûทําใþ้เกิดคúามผ่Āนคลายช่úยบำบัดĀารมณ์และ

จติใจ  

1.2.4 ผýมน้ำĀาบ (Bathing)  

úิธีการทําโดยการþยดน้ำมันþĀมระเþย 5-15 þยดลงไปในĀ่างĀาบน้ำคúรปิด

ประตูþรืĀผ้าม่านเพื่Āป้Āงกันกลิ่นระเþยĀĀกไป แช่ตัúลงไปนาน 10-15 นาที úิธีการนี้จะทำใþ้

ได้ทั้งการýูดดมและýัมผัýทางผิúþนัง þากเป็นคนผิúแพ้ง่ายคúรผýมน้ำมันþĀมระเþยกับ

น้ำมันตัúพาเýียก่Āน ýำþรับการĀาบน้ำด้úยúิธีตักĀาบþรืĀใช้ฝักบัúþลังĀาบน้ำเýร็จใþ้þยด

น้ำมันþĀมระเþยที่เจืĀจางแล้úลงบนผ้าþรืĀฟĀงน้ำþรืĀใยบúบแล้úใช้ตัúด้úยน้ำþมาดๆ 

จากนั้นใช้น้ำล้างตัúĀกีครั้งþนึ่ง 

1.2.5 การแช่มĀื แช่เทา้ (Hand and Foot Bath)  

úิธีการนี้ทำโดยการþยดน้ำมันþĀมระเþย 4-5 þยดลงในน้ำĀุ่นในĀ่างþรืĀ

กะละมัง แล้úแช่มืĀþรืĀเท้านาน 10 นาที จะช่úยใþ้เกิดการผ่Āนคลายคúามเมื่Āยล้าที่มืĀและ

เท้าได้ นĀกจากนีย้ังช่úยลดĀาการตึง เครียด ปúดûีรüะþรĀืปúดไมเกรนได้Āีกด้úย  

1.2.6 ฉดีพ่นละĀĀงฝĀย (Room Sprays)  

                    úิธีนี้ทำโดยการนำน้ำมันþĀมระเþย 10 þยดผýมกับน้ำ 1 ช้Āนโต๊ะและĀาจ

ผýมเþล้าúĀดก้าþรืĀ 7 แĀลกĀāĀล์ 95% 1 ช้Āนโต๊ะ (ไม่ใý่ก็ได้) ใý่ลงในขúดที่มีþัúฉีดเป็น

ýเปรย์þรĀืละĀĀงฝĀยเขย่าใþ้ý่úนผýมเข้ากัน ใช้ฉีดในþ้Āงนั่งเล่น þĀ้งĀาþาร þĀ้งทำงานþรืĀ

þĀ้งนĀน  

 1.2.7  þยดลงบนþมĀน (Pillow Talk)  

úิธีนี้เþมาะýำþรับผู้ที่นĀนþลับยากใþ้ลĀงใช้น้ำมันþĀมระเþยที่มีคุณýมบัติ

ผ่Āนคลายพúกกระดังงา กุþลาบ มะลิ þยดลงไปบนþมĀน 2-3 þยด จะช่úยใþ้þลับง่ายและ

þลับýบาย 

 1.2.8   กลั้úคĀบ้úนปาก  

úิธีนีท้ำโดยการþยดน้ำมันþĀมระเþย 2-3 þยดลงในน้ำ, แก้ú คนใþเ้ข้ากัน ใช้

กลั้úคĀþรĀืบ้úนปาก ช่úยบำบัดโรคในช่ĀงปากและคĀช่úยฆ่าเชื้Āโรคและลดกลิ่นปาก 
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1.2.9   การประคบ (Compresses)  

เป็นúิธีที่ใช้ผ้าขนþนูþรืĀผ้าเช็ดþน้าจุ่มแช่ลงในน้ำĀุ่นที่ผýมน้ำมันþĀมระเþย 

(þยดน้ำมันþĀมระเþย 5-10 þยดต่Āน้ำ 160 มิลลลิิตร) บิดพĀþมาดประคบบริเúณที่มีĀาการ

นาน 20-30 นาที  

 1.2.10   น้ำมันบำรุงผúิþน้าผúิกาย (Body and Facial Oils)  

ýามารถใช้น้ำมันþĀมระเþยผýมกับน้ำมันที่ใช้บำรุงผิúพรรณทั้งใบþน้าและ

ร่างกาย โดยใช้น้ำมันþĀมระเþย 1% กับน้ำมันบำรุงผิúþน้าและใช้น้ำมันþĀมระเþย 3% กับ

น้ำมันบำรุงผúิกาย  

 1.2.11   เทียนþĀม (Scented Candles)  

        ýามารถผýมนำ้มันþĀมระเþยลงไปในการทำเทียนได้ เมื่Āเúลาจุดไฟกลิ่นþĀม

ก็จะระเþยĀĀกมาคล้ายกับการใช้เตาระเþยþรืĀĀาจจะผýมน้ำมันþĀมระเþย 2-3 þยดลงใน

น้ำมันตะเกียงก็ได้ ซึ่งมีลักüณะเช่นเดียúกัน [12] 

 

1.3 ประโยชน์ขĀงýุคนธบำบัด 

1.3.1 ระบบประýาท  

น้ำม ันþĀมระเþยมีผลต่Āท ั ้งระบบประýาทý่úนกลางและý่úนนĀก 

(Peripheral Nervous System) โดยý่งผลกระตุ้นระบบประýาททำใþ้รู้ýึกตื่นตัú มีกำลัง ýดชื่น 

นิยมนำมาใช้ในผู้ที่มีĀาการซึมเûร้า รู้ýึกþดþู Ā่Āนเพลีย น้ำมันþĀมระเþยที่ใช้ ได้แก่ น้ำมัน

มะลิ น้ำมันโรýแมรี่ น้ำมันมะนาú ซึ่งฤทธิ์ต่Āระบบประýาทý่úนกลางเน้น 2 ý่úน ได้แก่  

1.3.1.1 ฤทธิ ์กดระบบประýาทกลาง (CNS-Depressant) เช่น ฤทธิ ์ýงบ

ประýาท (Sedative Effect) ช่úยในการนĀนþลับฤทธิ์คลายกังúล (Anxiolytic Effect)  

1.3.1.2 ฤทธิ์กระตุ้นประýาทกลาง (CNS-Stimulant) ทำใþ้รูý้ึกตื่นตัúýดชื่น 

1.3.2 การต้านจุลชีพ (Antimicrobial Effects)  

1.3.2.1 ฤทธิ์ต้านแบคทีเรยี น้ำมันþĀมระเþยประเภทนี้มĀีงค์ประกĀบýำคัญ 

ประเภทýารประกĀบฟีนĀล ýารประกĀบแĀลดีไāด์ ýารประกĀบแĀลกĀāĀล์ ýารประกĀบ

เĀýเทĀร์และýารประกĀบคีโตน โดยýาร Terpenoids จะยับยั้งการทำงานผนังเซลล์ขĀงเชื้Āโดย

ยับยั้ง การý่งผ่านĀิเลคตรĀน การเคลื่Āนย้ายโปรตีนตลĀดจนปฏิกิริยาต่าง ๆ ขĀงเĀนไซม์ทำ

ใþ้เซลล์ตายได้  
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1.3.2.2 ฤทธิ์ต้านเชื้Āรา มีĀงค์ประกĀบýำคัญขĀงýารประกĀบแĀลดีไāด์

น้ำมันþĀมระเþยชนิดนี้ได้แก่น้ำมันเทียนýัตตบุûย์ น้ำมันเทียนข้าúเปลืĀก น้ำมันทีทรี น้ำมัน

ข้าúเปลืĀก 

1.3.2.3 ฤทธ ิ ์ ต ้ าน ไ úร ั ý  Āงค ์ ประกĀบýำค ัญ ได ้ แก ่  Anethole, B 

Caryophyllene, Carvone, Cinnamic Aldehyde, Citral เป็นต้น น้ำมันþĀมระเþยชนิดนี้ ได้แก่ 

น้ำมัน Āบเชยจนีนํ้ามันĀบเชยลังกา น้ำมันýะระแþน่ เป็นต้น  

1.3.3 ระบบทางเดินĀาþาร  

     น้ำมันþĀมระเþยที่ใช้ในระบบทางเดินĀาþารได้มาจากพืชในúงû์กะเพรา เช่น 

กะเพรา โþระพา ýะระแþน่ ไธม์ พิมเýน พชืúงû์ผักชีและพชืúงû์ýม้ 

1.3.4 ระบบทางเดินþายใจ  

ช่úยละลายเýมþะ ขับเýมþะ แก้ไĀ บรรเทาĀาการคัด จมูก ช่úยลดการคั่ง 

(Decogestant) กระตุน้ระบบทางเดินþายใจ Āงค์ประกĀบขĀงน้ำมันþĀมระเþยที่มีคุณýมบัติใน

การละลายเýมþะได้แก่ýารพúกคีโตน เช่น Carvong, Menthone ได้แก่ น้ำมันยูคาลิปตัý 

น้ำมันýน น้ำมันไธม์ น้ำมันýะระแþน่  

1.3.5 ระบบกล้ามเนืĀ้และข้Āต่Ā  

น้ำมันþĀมระเþย จะทำþน้าที่ในการเพิ่มการไþลเúียนขĀงเลืĀดบริเúณที่มี

เลืĀดคั่งĀยู่ทำใþ้ลดĀาการบúมþรืĀĀักเýบได้ น้ำมันþĀมระเþยที่มีคุณýมบัติด้านการĀักเýบมี

Āงค์ประกĀบที่ýำคัญคืĀ Azulene, Chanazulene, (-)-A-Bisabolol เป็นต้น น้ำมันþĀมระเþย

เþล่านี้ได้แก่ น้ำมันคาโมไมล์ น้ำมันýะระแþนน้ำมันýน น้ำมันยูคาลิปตัý 

1.3.6 ระบบไþลเúียนเลืĀดþัúใจและþลĀดเลืĀด 

ช่úยกระตุ้นการไþลเúียนเลืĀดý่งผลใþ้þัúใจและýมĀงทำงานได้ดี น้ำมัน

þĀมระเþยที่ใช้ ได้แก่น้ำมันกุþลาบ น้ำมันกานพลู น้ำมันโรýแมรี่ เป็นต้น ý่úนน้ำมันที่ช่úยลด

Āาการปúดไมเกรนทำใþ้þลĀดเลืĀดขยาย บางชนิดยังýามารถลดคúามดันเลืĀดในผู้ที่มีภาúะ

เครียดได้ คืĀ น้ำมันลาเúนเดĀร์ น้ำมันกระดังงา น้ำมันดĀกý้ม เป็นต้น  

1.3.7 ระบบต่Āมไร้ท่ĀและāĀร์โมน  

น้ำมันþĀมระเþยบางชนิดมีþน้าที่คล้ายāĀร์โมนภายในร่างกาย ตัúĀย่างเช่น 

น้ำมันเทียนข้าúเปลืĀก น้ำมันเýจ ช่úยทำใþ้เซลล์ผิúþนังมีคúามชุ่มชื่น ซึ่งทำþน้าที่คล้ายกับ

āĀร์โมนเĀýโตรเจน (Estrogen) และน้ำมันกระดังงา ช่úยเพิ่มการþลั่งไขมันที่ผิúþนัง ซึ่งเป็น

ýาเþตุใþþ้นา้มันþรืĀเป็นýิú ทำþนา้ที่คล้ายกับāĀร์โมนแĀนโดรเจนจากþนา้ที่ที่คล้ายคลึงกันนี้
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ทำใþ้เราýามารถนำน้ำมันþĀมระเþยมาใช้ในการบำบัดĀาการผิดปกติที่เกิดจากāĀร์โมนเพû

ได้ [13] 

 

1.4 คúามปลĀดภัยในการใชน้้ำมันþĀมระเþย  

การใช้น้ำมันþĀมระเþยในýุคนธบำบัดมี 2 ระดับ คืĀ ระดับ ที่ใช้เพื่Āการรักüาโรค 

(Therapeutic aromatherapy) และระดับที่ใช้เพื่Āคúามýúยงาม (Aesthetic aromatherapy) ซึ่งมี

ขนาดþรĀืคúามเข้มข้นที่ใช้ต่างกัน Āย่างไรก็ตามคúรมีข้Āคำนึงถึงในด้านคúามปลĀดภัย ได้แก่ 

คúามบริýุทธิ์ขĀงน้ำมันþĀมระเþย (ในระดับการรักüาต้ĀงคำนึงถึงĀย่างยิ่ง) ข้Āมูลเกี่ยúกับ

การเลืĀกใช้Āย่างถูกต้Āง (เลืĀกใþ้ถูกชนิดและถูกขนาดที่ใช้) เป็นต้น นĀกจากนี้คúรทราบ

ข้Āมูลเกี่ยúกับคúามปลĀดภัย ดังนี้  

1.4.1 การทดýĀบทางผิúþนัง (Dermal test) ได้แก่ การระคายเคืĀง (Irretation) การ

แพ้ (Sensitization) และการแพ้แýง (Photosensitization) ข้Āมูลเþล่านี้จำเป็นĀย่างยิ่งเมื ่Āใช้

น้ำมันþĀมระเþยทางผิúþนัง เช่น ในเครื่ĀงýำĀางþรĀืเมื่Āใชน้úดร่างกายýามารถทดýĀบง่ายๆ 

โดยการทาบริเúณข้ĀพับขĀงแขนทิ้งไú้ 24 ช่ัúโมง ถ้าแพ้จะมีĀาการผ่ืนคัน บúมแดง  

1.4.2 การทดýĀบคúามเป็นพิüเมื่Āรับประทาน (Oral ingestion test) บางครั้งĀาจมี

การใช้น้ำมันþĀมระเþยโดยการรับประทาน ซึ่งพบมากในĀุตýาþกรรมĀาþารและเครื่Āงดื่ม 

(ซึ่งไม่นิยมในทางýุคนธบำบัด) คúรมีการทดýĀบคúามเป็นพิüด้úย [14] 

 

1.5 ข้Āþ้ามและข้Āคúรระúังในการใชน้้ำมันþĀมระเþย 

1.5.1 น้ำมันþĀมระเþยซึ่งทำใþ้แพ้แýงแดด (Photosensitizing Essential Oils) laun 

Angelica( Root, Seed), Bergamot, Bitter Orange, Caraway Seed, Cumin, Grapefruit, 

Mandarin, Tangerine, Lime, Opoponax, Rue and Verbena ulaz Lovage 

1.5.2 น้ำมันþĀมระเþยซึ่งระคายเคืĀงต่Āเยื่Āบุ (Mucous Membrane Irritants) ได้แก่ 

เคร ื ่ Ā ง เทûท ั ้ งþลาย  ( เช ่ น  Coriander, Star anise, Cinnamon), Clove, Oregano, Savory, 

Spearmint and Thyme (onu Linalol))  

1.5.3 น้ำมันþĀมระเþยซึ่งระคายเคืĀงต่Āผúิþนัง (Skin Irritants) น้ำมันþĀมระเþยซึ่ง

þ้ามใช้þรืĀใช้ด้úยคúามระúัง ได้แก่ Cassia, Cinnamon (bark, leaf), Clove (Stem, Bud, Leaf), 

Cumnin, Oregano, Pimento, Savory, Thym (Uniu Linalol) and Wintergreen น้ำมันþĀมระเþย

ซึ่งคúรมีขĀ้ระúังในผúิคนที่แพ้ง่าย ได้แก่ Basil Rosemary, Peppermint, Lemongrass, Verbena, 

Fennel, Sage, Red thyme, Aniseed, Pine, Pimento Berry and Fer uaz Bay 
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1.5.4 น้ำมันþĀมระเþยซึ่งทำใþ้เกิดการแพ้เนื ่Āงจากýัมผัý (Contact Sensitizing 

Essential Oil) Un Aniseed, Bergamot, Cassia, Cinnamon, Bark, Clove (Bud, Stem), Costus 

(Root), Fig Leaf and Verbena Uansen (Ylang Ylang) 

1.5.5 น้ำมันþĀมระเþยซึ่งเป็นพิüĀย่างแรง (Very toxic essential oils) ได้แก่ Ajowan, 

Arnica, Boldo leaf, Bitter fennel, Buchu, Calamus, Blue cypress, Cedarwood, Cascarilla, 

Chervil, Camphor (mãos, uma, nu), Deer tongue, Horseraddish, Jaborandi, Mustard, 

Mugmort, Narcissus, Nutmeg, Pennyroyal, Parsley, Rue, Santolina, Star anise, Sassafras 

(brazillian), Savin, Spandish broom, Tansy, Tonka, Thuja, Turmeric, Wormseed, Wormwood 

and Wild basil ua: Wintergreen  

1.5.6 น้ำมันþĀมระเþยซึ่งþ้ามใช้ในผู้ป่úยโรคลมชัก ได้แก่ Aniseed, Basil, Fennel, 

Hyssop and Lavendin ulaz Rosemary 

1.5.7 น้ำมันþĀมระเþยซึ่งþ้ามใช้ในขณะตั้งครรภ์þรืĀใþน้มบุตร (นĀกจากแพทย์ýั่ง) 

เ ช ่ น  Aniseed, Basil, Bay, Birch, Black pepper, Cedarwood, Cinnamon, Cistus, Clary sage, 

Clove, Cumin, Fennel, Hops, Hyssop, Juniper, Lavendin, Mace, Marjoram, Myrrh, Niaouli, 

Nutmeg, Oregano, Parsley seed, Pepermint, Pimento berry, Rosemary, Sage, Spike 

lavender, Spikenard, Tarragon, Thyme, Valerian, Wintergreen and Yarrow [14] 

 

2. เทยีนþĀม 

 เทียนþĀมที่เราคุ้นเคยกันดีในปัจจุบันนี้มีประúัติคúามเป็นมาที่พัฒนามาจาก “เทียน” 

Āุปกรณ์ใþแ้ýงýú่าง ซึ่งแต่เดิมมักมีคúามเชื่Āมโยงกับคúามเชื่Āทางûาýนาและพิธีกรรมต่าง ๆ 

โดยเมื่Āราú 3,000 ปีก่Āนคริýตกาล ชาúĀียิปต์และชาúโรมันรู้จักนำไขมันýัตú์มาประดิüฐ์เป็น

เทียน โดยใช้ต้นกกเป็นไý้เทียนและพัฒนามาเป็นเทียนขี้ผึ้งซึ่งýามารถใþ้แýงýú่างได้ยาúนาน

กú่าการใช้ไม้เýียดýีกันเพื่Āใþ้เกิดการเผาไþม้ จากนั้นแต่ละúัฒนธรรมก็ประยุกต์การผลิต

เทียนด้úยการใช้ถั่úĀบเชยþรืĀไม้ที่มีกลิ่นþĀมแทนการใช้ไขมันýัตú์ โดยมาผýมใý่ไú้ในเทียน

เมื่Āจุดแล้úจะý่งกลิ่นþĀมซึ่งได้กลายเป็น “เทียนþĀม” ในเúลาต่Āมา [9]  

2.1 ประเภทขĀงเทียนþĀม  

2.1.1 พาราฟิน (Paraffin Wax) เป็นเทียนที่ได้รับคúามนิยมเป็นĀย่างมากเนื่Āงจาก

ราคาถูกและþาง่าย ผลิตมาจากน้ำมันดิบไม่มีกลิ่นเฉพาะýามารถทำใþ้เป็นกลิ่นþรืĀýีได้

ชัดเจนตามต้Āงการและýามารถขึ้นเป็นรูปทรงได้ จึงนิยมนำมาทำเทียนþĀมที่มีรูปแบบและ
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ýีýันต่างๆ แต่ข้Āเýียที่ทำใþ้þลายคนเลิกใช้เทียนþĀมที่ทำจากพาราฟินคืĀทำใþ้เกิดเขม่าและ

คúันดำĀาจก่Āใþเ้กิดýารพิüýะýม 

2.1.2 ไขถั่úเþลืĀง (Soy Wax) ผลิตจากน้ำมันถั่úเþลืĀงเป็นเทียนไขพืชที่นิยมใช้กัน

เป็นĀย่างมาก เนื่Āงจากราคาค่Āนข้างถูกกú่าเทียนĀĀร์แกนิกชนิดĀื่น ๆ ýามารถþาซื้Āได้ง่าย 

ข้ĀดีขĀงไขถั่úเþลืĀงคืĀ เทียนที่ทำจากไขถั่úเþลืĀงมีการเผาไþม้ช้า จึงýามารถใช้งานได้นาน

กú่าเมื่Āเทียบกับเทียนไขพาราฟิน 

2.1.3 ไขมะพร้าú (Coconut Wax) เทียนที ่ผลิตจากน้ำมันมะพร้าú เนื ้Āเทียนนุ่ม      

ขาúýะĀาด เมื ่Āนำไปทำเทียนจะทำใþ้ผิúþน้าเทียนเรียบเป็นเงาýúยงาม เป็นมิตรต่Ā

ýิ่งแúดล้Āมใþก้ลิ่นที่þĀมกú่าไขถั่úเþลืĀง 

2.1.4 ไขขี้ผึ้ง (Bees Wax) นิยมใช้กันมาĀย่างยาúนานที่ýุดเป็นเทียนที่ดีต่Āýุขภาพ  

ไขขี้ผึ้งมีกลิ่นþĀมþúานตามธรรมชาติเĀงĀยู่แล้úไม่มีคúันไม่มีเขม่าและยังýามารถช่úยฟĀก

Āากาûได้ 

2.1.5 ไขข้าúþĀมมะลิ (Jasmine Rice Wax) ไขธรรมชาติบริýุทธิ ์ฝีมืĀคนไทยจาก

น้ำมันข้าúþĀมมะลิ ที่มีúิตามินE เป็นมิตรกับผิú จึงýามารถนำน้ำตาเทียนไปนúดผิúได้เพื่Ā

คúามผ่Āนคลายและยังมีคุณýมบัติกักเก็บคúามชุ่มชื้นใþ้กับผิúมีกลิ่นþĀมละมุนĀบĀúล เผา

ไþม้ช้า ไม่มีเขม่า ýามารถใช้งานได้นานและเก็บรักüาได้เป็นเúลานาน 

2.1.6 ไขเรพซีด (Canola Wax) เป็นไขที่ค่Āนขา้งใþม่ýำþรับเทียนþĀม นิยมใชใ้นยุโรป  

เรพซีดเป็นไม้ดĀกýีเþลืĀงจากตระกูลกะþล่ำปลี เมล็ดถูกนำมาýกัดเป็นน้ำมันเรียกú่า Canola 

Oil ไขเรพซีตเป็นทางเลืĀกที่ยั่งยืนทดแทนได้จึงเป็นมิตรกับýิ่งแúดล้Āมมากýามารถกระจาย

กลิ่นได้ดีและเผาไþม้ช้าจงึใชง้านได้ยาúนาน 

2.1.7 ไขปาล์ม (Palm Wax) เþมาะýำþรับการทำเทียนทดแทนไขจากýารเคมี เช่น  

พาราฟิน ไขปาล์มมีคúามคล้ายคลึงกับไขถั่úเþลืĀงผลิตมาจากน้ำมันปาล์ม ปลĀดภัยต่Ā

ýุขภาพ (เนื่Āงจากไม่มีýารพิüโทลูĀีนและเบนซีน) ไม่มีกลิ่นน้ำมัน มีกลิ่นþĀมĀ่ĀนๆขĀงปาล์ม 

ช่úยใþ้ผ่Āนคลาย จุดได้นานคúันและน้ำตาเทียนน้Āยมีการเผาไþม้ที ่ýะĀาดเป็นมิตรต่Ā

ýิ่งแúดล้Āม 

2.1.8 เจล (Gel Wax) ได้จากการนำมาผýมกันระþú่างน้ำมันขาú (White Oil) กับเร

ซิ่นผงซึ่งเป็นýารประเภทโพลิเมĀร์ เจลแú็กซ์มีคúามโปร่งใý ยืดþยุ่นไม่แข็งตัúมาก ýามารถ
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ผýมýีและกลิ่นได้เช่นกัน มักนิยมใช้ทำเทียนเพื่Āคúามýúยงามนำมาทำเลียนแบบน้ำþรืĀ

ขĀงเþลú [15] 

2.2 úิธีการทำเทียนþĀม  

คúรเตรียมĀุปกรณ์ใþพ้ร้Āมก่Āนเริ่มทำ ซึ่งúัýดุและĀุปกรณ์ต่าง ๆ นี้ ýามารถþาซื้Ā

ได้ตามรา้นจำþน่ายĀุปกรณ์ýำþรับทำเทียนþĀมþรĀืจะýั่งซื้Āผ่านช่ĀงทางĀĀนไลน์ก็ได้เช่นกัน 

Āุปกรณ์ýำþรับทำเทียนþĀม  

1. ไขถั่úเþลืĀง (Soy Wax) þรĀืใช้เนยขาúที่ทำจากพืชแทนก็ได้ 

2. นำ้มันþĀมระเþยกลิ่นต่างๆ 

3. ýีเทียนþรĀืýีย้Āมเทียน (ýำþรับเพิ่มýýีันใþ้เทียนþĀม) 

4.  เชืĀกฝ้าย (คúรเลืĀกแบบ 100% ýำþรับทำไý้เทียน ใþ้เผาไþม้ได้นาน) 

5. ภาชนะบรรจุเทียนþรĀืแม่พมิพ์ลúดลายต่างๆ 

6. แท่งไม้  

7. ตลับเทียนþĀม (ใช้กระปุกตามขนาดที่ตĀ้งการแทนได้) 

8. þมĀ้ต้ม 

9. แþúนýกรู 

ขั้นตĀนและúิธีทำเทียนþĀม 

1. นำไขถั่úเþลืĀงมาใý่กระปุกที่ทนคúามร้Āน þลังจากนั้นนำไปใý่ไมโครเúฟเพื่Āใþ้ไข

ถั่úเþลืĀงละลายกลายเป็นน้ำเþลúๆ ซึ่งจะใช้เป็นเนื้Āเทียน 

2. เมื ่ĀนำĀĀกมาจากไมโครเúฟแล้úคนใþ้เข้ากันและเติมýีýันต่าง  ๆ ลงไปตาม

ต้Āงการด้úยการþักýีเทียนเป็นชิ้นเล็ก ๆ และใý่เข้าไมโครเúฟก่Āนจะเทýีเทียนที่

ละลายนั้นใý่ผýมกับเนืĀ้เทียนคนจนกลายเป็นýีที่ตĀ้งการ 

3. þยดน้ำþĀมþรืĀน้ำมันþĀมระเþยกลิ่นที่ต้Āงการลงไปในกระปุกในขั้นตĀนนี้เป็น

ขั้นตĀนýำคัญในการเพิ่มกลิ่นþĀมใþเ้ทียน 

4. นำเชĀืกฝ้ายมาตัดใþไ้ด้ขนาดที่ต้ĀงการพĀเþมาะกับขนาดขĀงเทียนþĀมและผูกไú้

กับแþúนýกรู þย่Āนลงไปใþ้ตดิกับก้นขĀงกระปุกเพื่Āทำเป็นไý้เทียน 

5. นำปลายĀีกด้านขĀงเชืĀกฝ้ายผูกไú้กับแท่งไม้ โดยúางแท่งไม้พาดไú้เþนืĀกระปุก

เพื่Āใช้เป็นตัúยึดไý้เทียนใþ้ตัง้ตรงกลางกระปุก 

6. รĀจนกระทั่งý่úนผýมเนื้Āเทียนเริ่มแข็ง þลังจากนั้นนำไปแช่ช่Āงแข็งในตู้เย็น

ประมาณ 1 ช่ัúโมง เพื่Āใþ้เทียนขึน้รูปได้Āย่างเต็มที่ 
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7. นำĀĀกมาจากตู้เย็น ใช้กรรไกรตัดเชืĀกที่ผูกไú้แต่ใþ้เþลืĀปลายไý้เทียนเล็กน้Āย 

เพื่Āใþ้ýามารถจุดเทียนได้เมื่ĀตĀ้งการใช้งาน [9] 

 

3. คúามเครียด 

3.1 คúามเครียด (Stress)  

      คúามเครียดคืĀผลรúมขĀงปฏิกิริยาตามธรรมชาติขĀงมนุüย์ที่เกิดขึ้นเมื่Āต้Āงเผชิญ

กับปัญþาการเปลี่ยนแปลงþรĀืýถานะการต่างๆ คúามเครียดที่เþมาะýม (Eustress) จะกระตุ้น

ใþ้เกิดการปรับตัú แก้ไข้ปัญþา เกิดการพัฒนาและýร้างýรรค์ แต่คúามเครียดที่มากเกินไปเป็น

ผลเýียต่Āร่างกายและจติใจ เกิดคúามไม่ýบายใจ (Distress) ทำใþ้เกิดคúามคúามไม่ýบายใจทั้ง

ร่างกายและจติใจ ปรับตัúไม่ได้แก้ไขปัญาได้ต่ำกú่าคúามýามารถที่แท้จริงþรĀืป่úยเป็นโรคทาง

กายที่เกิดจากคúามเครียด โดยที่การแýดงĀาการแปรผันไปกับระดับคúามเครียดในชีúติ 

3.2 Āาการเครียด แบ่งĀĀกเป็น 4 แบบ 

3.2.1 Āาการทางร่างกาย 

เมื่Āเครียด ประýาทĀัตโนมัติภายในจะถูกเร้าใþ้ทำงานเพิ่มมากขึ้น ý่งผลทำ

ใþ้Āúัยภายในซึ่งถูกกำกับโดยประýาทĀัตโนมัตถิูกกระตุ้นใþท้ำงานมากขึ้นเกิดĀาการใจýั่น þัú

ใจเต้นผิดจังþúะ คúามดันโลþิตýูงþลĀดเลืĀดตีบลง þายใจลำบาก þลั่งกรดในกระเพาะ

Āาþารมากขึ้นทำใþ้เกิดแผลในกระเพาะĀาþารและลำไý้ ลำไý้บีบตัúทำใþ้ท้Āงเýีย ปúดท้Āง 

คลื่นไý้Āาเจียนและปัýýาúะบ่Āย    กล้ามนื้Āýั่น เกร็ง กระตุก ปúดเมื่Āยกล้ามเนื้Ā ปúดคĀ

þลังเĀú เþงื่ĀĀĀกมากเกินปกติ ถ้าปล่Āยใþ้Āúัยúะเþล่านี้ทำงานมากเกินไปจะเกิดโรคทาง

ร่างกายต่างๆ เช่น โรคคúามดันโลþิตýูง โรคþลĀดเลืĀดใจ โรคแผลในกระเพาะĀาþารþรืĀ

ลำไý้ และโรคþĀบþืด เป็นต้น 

3.2.2 ĀาการทางĀารมณ ์

คúามเครียดทำใþ้จิตใจเกิดคúามรู้ýึกúิตกกังúล กลัú ตื่นเต้น ไม่ýบายใจ 

ซึมเûร้าท้Āแท้ร่úมด้úย เบื่Ā þงุดþงิด ไม่ýนุกýนานýดชื่นร่าเริงเþมืĀนเดิม และĀาจทำใþ้เป็น

โรคซึมเûร้าĀีกด้úย Āารมณ์ไม่ýบายใจเþล่านี้Āาจทำใþ้เกิดĀาการĀื่นๆตามมาได้ เช่น เบื่Ā

Āาþาร นĀนไม่þลับ เพลีย เþนื่Āยง่าย เบื่Āþน่าย เป็นต้น  

3.2.3 Āาการทางจิตใจ 

คúามคิดมีการเปลี่ยนแปลงไปตามĀารมณ์ เกิดคúามคิดที่ไม่ดีคิดร้าย 

คúามคิดกังúลล่úงþน้า ย้ำคิดย้ำทำ ไม่ýามารถþยุดคúามคิดตัúเĀงได้คúบคุมคúามคิดไม่ได้ 

คิดมาก มĀงตนเĀงไม่ดีและคนĀื่นไม่ดีและมĀงโลกในแง่ร้าย ถ้าคúามเครียดมีมากและมีĀย่าง
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ต่Āเนื่Āงจะทำใþ้ýมĀงมึนงง เบลĀ ขาดýมาธิ คúามคิดคúามĀ่านและคúามจำลดลง การ

ตัดýินใจที่ชา้ไม่แน่นĀนและไม่มั่นใจตนเĀง เป็นต้น 

3.2.4 Āาการทางพฤติกรรม 

ýามารถพบพฤติกรรมถดถĀย ขาดýามาธิในการทำงาน Āารมณ์ก้าúร้าú 

มีปัญþาýัมพันธภาพกับผู้Āื่น þมดแรงþมดพลัง ดื่มýุรา ยุ่งเกี่ยúกับยาเýพติด คิดทำร้ายต้น

เĀงและพยายามฆ่าตัúตาย þรืĀเป็นโรคคúามผิดปกติขĀงการกินĀาþารทั้งในúัยรุ่นและúัย

ผูใ้þญ่ 

3.3 ปัจจัยที่ทำใþ้เครียด 

1. ร่างกาย ýภาพร่างกายĀ่ĀนแĀ ป่úย มีโรคประจำตัú เป็นโรคร้ายแรงþรืĀ

เรืĀ้รังใชย้าþรืĀýารเýพติด เช่น ýุรา บุþรี่ เป็นต้น 

2. จิตใจ þลายคนเครียดเพราะคิดผิด คิดช้า คิดแก้ปัญþาไม่ได้þรืĀชĀบþลบ

ปัญþา บางครั ้งเครียดจากúิธีคิดขĀงตนเĀง เช่น คúามþúังกับผลตĀบแทน þรืĀชĀบคิด

ล่úงþน้ามากเกินไป คิดในทางร้าย คาดþúังคúามýำเร็จเกินคúามเป็นจริง เป็นต้น บุคคลที่คิด

ผดิมักจะใชú้ิธีการปรับตัúต่Āปัญþาผิดตามไปด้úยจึงเกิดคúามเครียดได้ง่าย 

3. คúามýามารถต่ำ บุคคลที่การยĀมรับคúามจริงได้ยาก ยึดมั่นถืĀมั่นในตัúเĀง

และยืดþยุ่นต่Āýถานการณ์ได้น้Āยมักเครียดง่าย คúามýามารถในารปรับตัúต่Āýถานการณ์ที่

เปลี่ยนแปลงแตกต่างกันในแต่ละคนขึ้นĀยู่กับพื้นฐานบุคลิกภาพ úิธีการคิด คúามเข้าใจแลย

ยĀมรับภาพรúมตามคúามเป็นจริง การคúบคุมตนเĀง คุมĀารมณ์และยังขึ้นกับประýบการณ์ที่

ผ่านมา 

4. ýิ่งเร้าภายนĀก ýิ่งกดดันจากýภาพแúดล้Āมในชีúิตประจำúัน เช่น การเรียน 

þรĀืการทำงาน เป็นตัúกระตุ้นที่ýำคัญที่ทำใþเ้ครียด úิตกกังúล โดยเฉพาะรับงานที่มีĀันตราย 

มีคúามเýี่ยงýูงไม่แน่นĀน มีคúามýำคัญคúามคúาดþúังผลงานýูง งานที่ต้ĀงĀดนĀนเúลานĀน

ไม่แน่นĀน การúางแผนงานþรĀืแบ่งงานที่ไม่รĀบครĀบเþมาะýม เป็นต้น  

5. ýิ่งแúดล้Āม เช่น ýิ่งแúดล้Āมที่รĀ้น เýียงดัง Āยู่ใกล้ชิดคนที่เครียด บรรยากาû

ที่เร่งรีบกดดัน การแข่งขันýูง เป็นต้น 
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3.4 ปฏิกิรยิาการตĀบýนĀงต่Āคúามเครียด 

1. ระยะตื ่นตัú (Alarm Stage) เป็นช่úงที ่ต ่Āมþมúกไตถูกกระตุ ้นโดยระบบ

ประýาทĀัตโนมัติใþ้þลั่งýาร Adrenaline ĀĀกมามากมีฤทธิ์ทำใþ้þัúใจýูบฉีดโลþิตเร็úและแรง

ขึ้น คúามดันโลþิตเพิ่มýูงขึ้น þายใจเร็úและแรงขึ้น ม่านตาขยายกú้าง กล้ามเนื้Āตื่นตัúและมี

เลืĀดไปเลี้ยงมากขึ้น ประýาทýัมผัýตĀบýนĀงĀย่างดี เรียกú่าเป็นคúามเครียดเฉียบพลัน 

(Acute stress) 

2. ระยะต่Āýู้ (Resistance Stage) ร่างกายจะปรับลดการþลั่งýาร Adrenaline ลง

และลดคúามตื่นตัúทั่úๆไปโดยยังคงเþลืĀคúามตื่นตัúเฉพาะที่จำเป็นในบางĀúัยúะ ต่Āมþมúก

ไตจะþลั่งýาร Corticoids เพื่Āเตรียมพร้Āมในการต่Āýู ้

3. ระยะเþนื่Āยล้า (Exhaustion Stage) Āúัยúะต่างๆ จะทำงานลดลงทั่งýมĀงและ

ระบบประýาทĀัตโนมัติ ซึ่งระยะที่ 2 และ ระยะที่ 3 เป็นระยะคúามเครียดเรื้Āรัง (Chronic 

Stress) ถ้าเกิดขึน้ต่Āเนื่Āงนานๆ จะเกิดโรคเครียดตามมา [16] 

3.5 แบบประเมินคúามเครียด 

แบบประเมินคúามเครียดฉบับนี้เป็นแบบประเมินที่ดัดแปลงมาจาก ST-5 ฉบับ

ภาüาĀังกฤü เป็นแบบประเมินที่นิยมใช้กันĀย่างแพร่þลายทั่úโลกและมีคúามน่าเชื่ĀถืĀเป็น

Āย่างมาก ซึ่งมีบทคúามúิจัยต่าง ๆ นำมาใช้เป็นเครื่ĀงมืĀในการúิจัย ยกตัúĀย่างเช่น บทคúาม

úิจัยคúามýัมพันธ์ขĀงภาúะซึมเûร้าต่Āระดับคúามดันโลþิต ในผู้ป่úยคúามดันโลþิตýูงชนิดไม่

ทราบýาเþตุในโรงพยาบาลเจ้าคุณไพบูลย์ พนมทúน ได้มกีารนำแบบประเมินคúามเครียดมาใช้

เป็นเครื ่ĀงมืĀในการúิจัยในผู ้ป่úยคúามดันโลþิต [17] แบบประเมินคúามเครียด (ST-5) 

ýามารถนำมาใช้เป็นเครื่ĀงมĀืในการประเมินคúามเครียดขĀงĀาýาýมัครในงานúิจัยได้โดยเป็น

แบบประเมินคúามเครียดฉบับûรีธัญญาซึ ่งมีค่าคúามเชื ่Āมั ่นระดับดี Cronbach’s alpha 

coefficient มีค่าเท่ากับ 0.85 [18] 

3.6 แบบประเมินคúามเครียด (ST-5) 

คúามเครียดเกิดขึ้นได้กับทุกคนýาเþตุที่ทำใþ้เกิดคúามเครียดมีþลายĀย่างเช่น 

รายได้ที่ไม่เพียงพĀ þนี้ýิน ภัยพิบัติต่าง ๆ ที่ทำใþ้เกิดคúามýูญเýีย คúามเจ็บป่úย เป็นต้น 

คúามเครียดมีทั้งประโยชน์และโทü þากมากเกินไปจะเกิดผลเýียต่Āร่างกายและจิตใจขĀงท่าน

ได้ขĀใþ้ท่านลĀงประเมินตนเĀงโดยใþ้คะแนน 0-3 ที่ตรงกับคúามรู้ýึกขĀงท่าน (คะแนน 0 

þมายถึง เป็นน้ĀยมากþรืĀแทบไม่มี คะแนน 1 þมายถึง เป็นบางครั้ง คะแนน 2 þมายถึง เป็น

บ่Āยครั้ง และคะแนน 3 þมายถึง เป็นประจำ) 



คณะýþเúชûาýตร์  ýาขาúิชากายภาพบำบัด 

 

14 

แบบฟĀร์มแบบประเมินคúามเครียด [18] 

 

 
 

รูปที ่1 แบบฟĀร์มแบบประเมินคúามเครียด 
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4. Reaction Time (RT) 

      เúลาปฎิกิริยา Reaction Time (RT) คืĀเúลาที่นับตั้งแต่เริ่มมีการกระตุ้นด้úยýิ่งกระตุ้น 

(Stimulus) เช่น แýง (Light) เýียง (Sound) และการýัมผัý (Touch) ต่ĀĀúัยúะรับคúามรู ้ýึก 

(Sense Organ) เช่น ตา þู และผิúþนัง ตามลำดับ แล้úนำýัญญาณประýาทไปยังýมĀงซึ่ง 

กล้ามเนืĀ้เริ่มมกีารþดตัú 

      þากúัดเúลาปฏิกิร ิยาด้úยเครื ่ĀงúัดýัญญาณการทำงานขĀงกล้ามเนื ้ĀþรืĀúัด

คลื่นไฟฟ้า ในกล้ามเนื้Ā (Electromyography; EMG) จะแบ่งเúลาปฏิกิริยาได้เป็น 2 ช่úง คืĀ 

Premotor RT คืĀ ช่úงเúลาการทำงานขĀงระบบประýาทý่úนกลาง (Central Nervous System) 

เกี่ยúกับการรับรู้ขĀ้มูล และตัดýนิใจและ Motor RT คืĀ ช่úงเúลาที่ระบบประýาทýั่งการ (Motor 

Nervous System) มายังกล้ามเนื ้Āใþ้กล้ามเนื ้Āเริ ่มþดตัú þลังจากกล้ามเนื ้Āเริ ่มþดตัú

จนกระทั่งýิ้นýุดการเคลื่Āนไþúจะเรียก เúลาการเคลื่Āนไþú (Movement Time; MT) และเúลา

รúมทั้งþมดตั้งแต่เริ่มมีýิ่งเร้ามากระตุ้น จนกระทั่งýิ้นýุดการเคลื่Āนไþúเรียกú่า เúลาการ

ตĀบýนĀง (Response Time)   

4.1 เúลาปฏิกิรยิา (Reaction Time; RT) แบ่งเป็น 3 ชนิด ได้แก่  

4.1.1 เúลาปฏิก ิร ิยาĀย ่างง ่าย (Simple Reaction Time; SRT) เป ็นการú ัดเúลา

ปฏิกิริยาที่มีการกระตุ้นเพียงรูปแบบเดียúและมีการตĀบýนĀงเพียงรูปแบบเดียúเช่นกัน ดังนั้น

ผู้ถูกทดýĀบจะทราบถึงทิûทางในการตĀบýนĀงต่Āตัúกระตุ้น เช่น เþ็นแýงไฟýีแดง แล้úกด

ปุ่ม เป็นต้น 

4.1.2  เúลาปฏิกิริยาแบบแบ่งแยก (Recognition Reaction Time; RRT) เป็นการúัด

เúลาปฏิกิรยิาที่มีการกระตุ้น 2 รูปแบบ แต่มกีารตĀบýนĀงเพียงรูปแบบเดียúโดยมีการกระตุ้น

เพียง 1 รูปแบบเท่านั้นที่จะถูกตĀบýนĀง ดังนั้นจะมีการตัดýินใจเข้ามาเกี่ยúข้Āงด้úย เช่น มี

แýงไฟ 2 ýี ในการกระตุ้น คืĀ แýงไฟýีแดง กับแýงไฟýีน้ำเงิน แต่ผู้ถูกทดýĀบจะกดปุ่ มก็

ต่Āเมื่Āเþ็น 

4.1.3  เúลาปฏิกิริยาแบบทางเลืĀก (Choice Reaction Time; CRT) เป็นการúัดเúลา

ปฏิกิริยาที่มีการกระตุ้นมากกú่า 2 รูปแบบ และมีการตĀบýนĀงจำเพาะการกระตุ้นในแต่ละ

รูปแบบ การúัดแบบนีจ้ะมีคúามซับซ้Āนมากที่ýุดเพราะผูถู้กทดýĀบจะต้Āงคิดúิเคราะþ์ถึงการ



คณะýþเúชûาýตร์  ýาขาúิชากายภาพบำบัด 

 

16 

กระตุน้ และเลืĀกการตĀบýนĀงที่ถูกต้Āงต่Āตัúกระตุ้นนั้น ๆ เช่น ถ้าเþ็นแýงไฟýีแดงใþ้กดปุ่ม

ที่ 1 ถ้าเþ็น แýงไฟýีเขียúใþก้ดปุ่มที่ 2 และถ้าเþ็นแýงไฟýีน้ำเงินใþก้ดปุ่มที่ 3 เป็นต้น 

4.2 การúัดเúลาปฏิกิริยา (Reaction Time; RT) ถืĀเป็นการúัดกระบúนการประมúลผล

ข้Āมูลซึ่งประกĀบด้úย การรับรู้þรืĀการแยกแยะýิ่งเร้าที่มากระตุ้น (Stimulus Identification) 

การเลืĀกการตĀบýนĀงต่Āýิ ่งเร้าที ่มากระตุ ้น (Response Selection) และการเตรียมการ

ตĀบýนĀง และเริ่มการตĀบýนĀง (Response Programming) เพื่Āใþ้ได้แรง เúลา และกล้ามเนื้Ā

ที่เþมาะýมในการทํางาน แýดงใþ้เþ็นถึงคúามýัมพันธ์ขĀงกระบúนการประมúลผลข้Āมูลกับ

เúลาปฏิกิริยาถ้าเúลาปฏิกิริยาýั้น บ่งชี้ú่ากระบúนการประมúลผลข้Āมูลเกิดขึ้นได้เร็ú การ

ตĀบýนĀงขĀงýมĀงจะมีประýิทธิภาพมากกú่าเúลาปฏิกิรยิายาú 

4.3 ปัจจัยที่มผีลต่Āเúลาปฏิกิรยิา  

4.3.1 คúามซับซ้Āน (Complexity)  

       เúลาปฏิกิริยาขึ้นĀยู่กับจำนúนขĀงตัúกระตุ้นและรูปแบบการตĀบýนĀง ยิ่ง

ถ้ามีคúามซับซ้ĀนขĀงรูปแบบขĀงตัúกระตุ้นและการตĀบýนĀงมากเท่าไรเúลาปฏิกิริยาจะยิ่ง

ช้าลงเท่านั้น ดังนั้นเúลาปฏิกิริยาจะเร็úที่ýุดเมื่Āมีการกระตุ้น เพียงรูปแบบเดียúและมีการ

ตĀบýนĀงเพียงรูปแบบเดียú (SRT) รĀงลงมาคืĀ มีการกระตุ้น 2 รูปแบบ แต่มีการตĀบýนĀง

เพียงรูปแบบเดียú (RRT) และเúลาปฏิกิรยิาจะช้าที่ýุดเมื่Āมีการกระตุ้นมากกú่า 2 รูปแบบ และ

มีการตĀบýนĀงþลายรูปแบบ (CRT)  

4.3.2 คúามตรงก ันขĀงต ัúกระต ุ ้นและการตĀบýนĀง (Stimulus-Response 

Compatibility) เúลาปฏิกิริยาจะเร็úþรืĀช้า ขึ ้นĀยู ่กับคúามตรงกันขĀงตัúกระตุ้นและการ

ตĀบýนĀง  

4.3.3 ชนิดขĀงตัúกระตุ้น (Type of Stimulus)  

กระตุ้นด้úยตัúกระตุ้นต่างกัน เช่น แýง และเýียง เúลาปฏิกิริยาจะมีคúาม

แตกต่างกันเนื่Āงจากร่างกายจะตĀบýนĀงต่Āตัúกระตุ้นแต่ละชนิดด้úยคúามเร็úที่แตกต่างกัน 

เúลาปฏิกิรยิาที่เกิดจากการกระตุน้ด้úยเýียงจะเร็úกú่าการกระตุ้นด้úยแýง เนื่Āงจากเýียงจะใช้

เúลาในการเดินทางไปยังเปลืĀกýมĀง (Cerebral Cortex) ประมาณ 8-10 มิลลúิินาที ซึ่งเร็úกú่า
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ýัญญาณประýาทจากตาที่ใช้เúลาประมาณ 20-40 มิลลิúินาที นĀกจากนี้ýัญญาณประýาท

จากตายังมทีางเดินที่ยาúและซับซ้Āนกú่าýัญญาณประýาทจากþู 

4.4 คúามแรงและคúามเข้มขĀงตัúกระตุ้น (Stimulus Intensity)  

การเพิ่มคúามแรงขĀงตัúกระตุ้นจะทำใþ้เúลาขĀงเúลาปฏิกิริยาเร็úขึ้น แต่Āย่างไรก็

ตามการเพิ่มคúามแรงขĀงตัúกระตุ้นมีข้Āจำกัดเพราะถ้าคúามแรงขĀงการกระตุ้นเพิ่มมาก

จนเกินไป Āาจจะทำใþ้เúลาปฏิกิริยาช้าลง 

4.5 ตำแþน่งขĀงการตĀบýนĀง 

การตĀบýนĀงต่างๆ จะถูกคúบคุมจากการýั่งการขĀงýมĀงและเนื่ĀงจากýมĀงแบ่ง

ĀĀกเป็น 2 ซีก คืĀ ซีกซ้ายและซีกขúา โดยýมĀงซีกซ้ายจะคúบคุมการทำงานขĀงร่างกายข้าง

ขúา ý่úนýมĀงซีกขúาจะคúบคุมการทำงานขĀงร่างกายข้างซ้าย และýมĀงทั้ง 2 ซีก ยังมี

ลักüณะเด่นใน การคúบคุมการทำงานที่แตกต่างกัน เช่น ýมĀงซีกซ้ายจะเด่นในการคúบคุม

เกี่ยúกับการใช้เþตุผล การคúบคุมจิตýำนึก มีการประมúลผลข้ĀมูลĀย่างเป็นระบบช้าๆ ý่úน

ýมĀงซีกขúาจะเด่นในการจินตนาการ และการคúบคุมจิตใต้ýำนึก การรับรู้คúามýัมพันธ์ขĀง

ýิ่งþนึ่งกับĀีกýิ่งþนึ่งþรืĀมิติýัมพันธ์ คúามคิดýร้างýรรค์ มีการประมúลผลข้Āมูลค่Āนข้าง

รúดเร็ú  

4.6 คúามตื่นตัú (Arousal)  

เúลาปฏิกิริยามีคúามýัมพันธ์เป็นแบบ U-shaped curve กับระดับคúามตื ่นตัú

กล่าúคืĀ เúลาปฏิกิริยาจะเร็úþากมีคúามตื่นตัúĀยู่ในระดับปานกลาง แต่ถ้าคúามตื่นตัúĀยู่ใน

ระดับþรĀืýูงเกินไป ý่งผลใþเ้úลาปฏิกิริยาช้าลง 

4.7 ýัญญาณเตืĀน  

การมีýัญญาณเตืĀนล่úงþน้าก่Āนการกระตุ้นจะทำใþ้เúลาปฏิกิริยาเร็úขึ้น ซึ่งเúลา

ปฏิกิรยิาจะเร็úขึ้นถ้ามีการใþ้ýัญญาณเตĀืนล่úงþน้าก่Āนการกระตุ้นจริง ทั้งนี้เนื่Āงมาจากการ

ใþ้ýัญญาณเตืĀนทำใþ้เกิดการลัดขĀงกระบúนการประมúลผลข้Āมูล คืĀ จากการรับรู้þรืĀ

การแยกแยะýิ่งเร้าที่มากระตุ้นไปýู่การเตรียมการตĀบýนĀงและเริ่มการตĀบýนĀง โดยข้าม

การเลืĀกการตĀบýนĀงต่Āýิ่งเรา้ที่มากระตุน้  
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4.8 คúามลา้  

มีคúามเชื่Āกันú่าคúามลา้ขĀงร่างกายþรĀืการพักผ่Āนที่ไม่เพียงพĀจะý่งผลต่Āเúลา

ปฏิกิริยา ทำใþ้เúลาปฏิกิริยาช้าลง แต่การล้าขĀงกล้ามเนื้Āเพียงมัดใดมัดþนึ่งจะไม่มีผลต่Ā

เúลาปฏิกิรยิา 

4.9 เพûและúัย  

เúลาปฏิกิริยาทั้งเพûชายและเพûþญิงจะเร็úขึ้นเมื่ĀĀายุมากกú่า 10 ปี และจะเร็ú

ที่ýุดเมื่ĀĀายุ 26-35 ปี ในเพûชาย ý่úนในเพûþญิงจะเร็úที่ýุดเมื่ĀĀายุระþú่าง 21-25 ปี และ

þลังจากนั้นจะช้าลงทั้งเพûชายและเพûþญิง โดยเฉพาะĀายุ 60 ปีขึ้นไป แต่Āย่างไรก็ตามเพû

ชายจะมีเúลาปฏิกิริยาเร็úกú่า เพûþญิง ทั้งนี้Āาจเนื่ĀงจากการดำเนินชีúิตประจำúันขĀงเพû

ชายต้Āงปฏิบัติกิจกรรมที่ต้Āงใช้คúามเร็úมากกú่าเพûþญิง [19] 

 

งานúิจัยที่เกี่ยúข้Āง 

úินัย ýยĀúรรณ และคณะ (2554) ûึกüาĀิทธ ิพลขĀงน้ำมันลาเúนเดĀร์ใน

Āาýาýมัคร 20 คน โดยĀาýาýมัครได้รับน้ำมันþĀมระเþยจากการดมผ่านþน้ากากพ่นยา

ทดýĀบการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย ได้แก่ คúามดันโลþิตและชีพจรมีการประเมินภาúะทาง

จิตใจและĀารมณ์ด้านการผ่Āนคลาย คúามเครียด คúามกระฉับกระเฉง คúามýดชื่น คúาม

ýงบ คúามกระúนกระúายและคúามýบาย การทดลĀงมี 3 ช่úง ๆ ละ 10 นาที โดยในช่úงที่ 1 

ใþ้นั่งพัก ช่úงที่ 2 ดมไĀน้ำ และช่úงที่ 3 ดมกลิ่นลาเúนเดĀร์ úิเคราะþ์ข้Āมูลแบบกลุ่มเดียú 

(paired t-test) ผลการûกึüาพบú่าการýูดดมน้ำมันลาเúนเดĀร์มีผลต่Āภาúะทางจติใจ Āารมณ์

และร่างกาย โดยĀาýาýมัครกลุ่มที่ได้รับน้ำมันþĀมระเþยมีคúามดันโลþิตลดลง ชีพจรเต้นช้า

ลง รู้ýึกผ่Āนคลาย ýบาย ýดชื่นเพิ่มขึ้นและลดĀาการเครียดเมื่Āเปรียบเทียบกับก่Āนýูดดม

þรĀืýุดดมไĀน้ำ [20]  

นันท์ชนก เปียแก้ú และคณะ (2558) ûึกüาผลขĀงการýูดดมน้ำมันลาเúนเดĀร์ที่มี

ต่Āการลดคúามเครียดและคลื ่นýมĀงขĀงนิýิตþญิง กลุ ่มตัúĀย่างคืĀนิýิตจุÿาลงกรณ์

มþาúิทยาลัยที่กําลังûึกüาĀยู่ในปีการûึกüา 2556 ช่úงĀายุ 18-22 ปี เพûþญิง มีระดับ

คúามเครียดที่ 25-42 คะแนน (เครียดระดับปานกลาง) จากแบบúัดคúามเครียดýúนปรุง 

โรงพยาบาลýúนปรุงกรมýุขภาพจิต จํานúน 36 คน ผูเ้ข้าร่úมการทดลĀงทุกคนทําการทดลĀง 

ทั้ง 2 ýภาúะ ซึ่งกําþนดใþ้ýภาúะที่ 1 คืĀการýูดดมน้ำมันýúีทĀัลมĀนด์  และýภาúะที่  2  คืĀ

การýูดดมน้ำมันลาเúนเดĀร์โดยต้ĀงจับýลากýภาúะในการทดลĀงแต่ละýภาúะทดลĀงþ่างกัน 
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7 úัน ผู้เข้าร่úมการทดลĀงทําแบบúัดคúามเครียดýúนปรุงก่ĀนการทดลĀง จากนั้นจึงทําการ

บันทึกคลื่นýมĀง  ในขณะที่นั่งพักเป็นเúลา 5 นาที ýูดดมน้ำมันýúีทĀัลมĀนด์þรืĀน้ำมันลาเúน

เดĀร์ 2 นาที พัก 30 úินาที จนýูดดมครบ 10 นาที และนั่งพักĀีก  20  นาที  จึงเýร็จýิ้นการ

บันทึกคลื่นýมĀง แล้úจึงทำแบบýĀบถามคúามพึงพĀใจและแบบúัดคúามเครียดýúนปรุงþลัง

การทดลĀงúิเคราะþ์þาค่าเฉลี่ยý่úนเบี่ยงเบมาตรฐานเปรียบเทียบภายในกลุ่ม (Paired t-test) 

เปรียบเทียบระþú่างกลุ่มด้úย Independentt-test และúิเคราะþ์คúามแปรปรúนร่úม (ANCOVA) 

ผลการúิจัยพบú่าน้ำมันลาเúนเดĀร์มีผลต่Āการลดคúามเครียดและทําใþ้คลื่นýมĀงประเภท

Āัลฟาเพิ่มขึ้นซึ่งแýดงถึงýภาúะจิตที่ผ่Āนคลาย [21] 

úินัย ýยĀúรรณ และคณะ (2561) ûึกüาผลขĀงการýูดดมกลิ่นนํ้ามันเปปเปĀร์มินต์

ต่ĀระบบประýาทĀัตโนมัติและคúามýามารถในด้านมติิýัมพันธ์ โดยแบ่งĀาýาýมัครĀĀกเป็น 2 

กลุ่ม กลุ่มละ 30 คน กลุ่มคúบคุมคืĀĀาýาýมัครที่ýูดกลิ่นĀัลมĀนด์ ý่úนกลุ่มทดลĀงคืĀ

Āาýาýมัครที่ýูดกลิ่นน้ำมันเปปเปĀร์มินต์ โดยúัดจากเúลาในการทําแบบทดýĀบด้úยโปรแกรม 

Deary-Liewald Reaction Time Tester เปรียบเทียบผลก่Āนþลังโดยใช้ýถิติ Paired t-test และ

เปรียบเทียบระþú่างกลุ่มโดยใช้ýถิติ Independent sample t-test ผลกานûึกüาพบú่า กลุ่มที่

ýูดดมกลิ่นน้ำมันเปปเปĀร์มินต์มีการเปลี่ยนแปลงขĀงคúามดันโลþิตและĀัตราการþายใจ

เพิ่มขึ้นĀย่างมีนัยýําคัญทางýถิติ (p<0.05) Āีกทั้งคúามýามารถในด้านมิติýัมพันธ์เมื่Āúัดจาก

เúลาจากการทำแบบทดýĀบมีค่าลดลงเมื่Āเทียบกับกลุ่มที่ýูดกลิ่นĀัลมĀนด์ Āย่างมีนัยýําคัญ

ทางýถิติ (p<0.05) [22] 

Meamarbashi A (2014) ûึกüาผลขĀงการกินเปปเปĀร์มินต์ต่ĀพารามิเตĀร์ทาง

ýรีรúิทยาและประýิทธิภาพการĀĀกกำลังกายþลังจาก 5 นาที และ 1 ชั่úโมง กลุ่มตัúĀย่างคืĀ

นักûึกüาชายที่มีýุขภาพดี จำนúน 30 คน ถูกýุ่มแบ่งĀĀกเป็นกลุ่มทดลĀง (n=15) และกลุ่ม

คúบคุม (n=15) การใช้แรงต้านแบบเกร็งมืĀýูงýุด การกระโดดในแนúตั ้งและระยะไกล 

พารามิเตĀร์ Spirometric เúลาตĀบýนĀงภาพและเýียง คúามดันโลþิต Āัตราการเต้นขĀงþัúใจ 

และĀัตราการþายใจถูกบันทึก 3 ครั้ง: ก่Āน 5 นาทีและ 1 ชั่úโมงþลังการใþ้น้ำมันþĀมระเþย

เปปเปĀร์มินต์รับประทานครั้งเดียú (50 ไมโครลิตร) úิเคราะþ์ข้Āมูลโดยใช้การúัด ANOVA ซ้ำ 

ผลจากการûึกüาพบú่า ผลลัพธ์ขĀงเราพบú่าตัúแปรทั้งþมดดีขึ้นĀย่างมีนัยýำคัญþลังการใช้

น้ำมันþĀมระเþยเปปเปĀร์มินต์ การที่ทำใþ้ค่าspirometric (FVC1, PEF และ PIF) ดีขึ้น Āาจ

เนื่ĀงมาจากผลขĀงเปเปĀร์มิ้นต์ที่มีต่ĀการบำรุงขĀงกล้ามเนื้ĀเรียบขĀงþลĀดลมที่มีþรืĀไม่มี

ผลกระทบต่ĀýารลดแรงตึงผิúขĀงปĀด ยังไม่มีþลักฐานทางúิทยาûาýตร์เกี่ยúกับการเพิ่ม

ประýิทธิภาพแรงมีมิตเิท่ากันในการûึกüาใþม่นี ้[23] 
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Gale CR et al. (2015) ûึกüาคúามýัมพันธ์ระþú่างเúลาตĀบýนĀงในúัยรุ ่นและ

Āาการúิตกกังúลและภาúะซึมเûร้าที่ตามมาและตรúจýĀบบทบาทการเป็นกลางขĀงมาตรการ

ทางýังคมúทิยา พฤติกรรมýุขภาพและýภาúะýกึþรĀจากการทำงานĀย่างþนักþน่úง ผูเ้ข้าร่úม

ได้รับการประเมินคúามúิตกกังúลและภาúะซึมเûร้าด้úยแบบýĀบถามýุขภาพทั่úไป 12 ข้Ā 

(GHQ) และระดับคúามúิตกกังúลและภาúะซึมเûร้าในโรงพยาบาล (HADS) โดยข้Āýรุปú่าúัยรุ่น

ที่มีคúามเร็úในการประมúลผลช้าลงĀาจมีคúามเýี่ยงเพิ่มขึ้นýำþรับคúามúิตกกังúลและภาúะ

ซึมเûร้า โþลดแบบ Allostatic ýะýมĀาจเป็นýื่Āกลางในคúามýัมพันธ์ระþú่างคúามเร็úการ

ประมúลผลและภาúะซึมเûรา้ [5] 

Paremkumar K et al. (2019) ûกึüาผลขĀงน้ำมันþĀมระเþย (น้ำมัน) ต่Āระดับคúาม

úิตกกังúลทางทันตกรรมในผู้ป่úยที่จัดฟัน และเพื่Āเปรียบเทียบผลต่Āระดับคúามúิตกกังúล

ระþú่างน้ำมันลาเúนเดĀร์ น้ำมันดĀกกุþลาบ และยาþลĀก ผู้ป่úยทั้งþมด 72 ราย (ชาย 36 

รายและþญิง 36 ราย) ที่รายงานต่Āแผนกทันตกรรมจัดฟัน ได้รับการคัดเลืĀกและýุ่มจัดýรร

เป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ น้ำมันลาเúนเดĀร์ น้ำมันดĀกกุþลาบ และยาþลĀก กลิ่นรĀบข้างขĀงน้ำมัน

þรืĀยาþลĀกเþล่านั้นถูกรักüาด้úยเครื่ĀงĀุ่นเทียน และใþ้ผู้ป่úยรĀในþ้ĀงขĀงตนเป็นเúลา 15 

นาที Āัตราการเต้นขĀงþัúใจและคúามดันโลþติขĀงผูเ้ข้าร่úมการûกึüาซึ่งเป็นตัúบ่งชี้คúามúิตก

กังúลที่เชื ่ĀถืĀได้และเป็นกลางúัดโดยใช้เครื ่ĀงúัดคúามĀิ่มตัúขĀงĀĀกซิเจนในเลืĀดและ

เครื่Āงúัดคúามดันโลþิตตามลำดับ นĀกจากนี้ ผู้ป่úยยังได้รับแบบýĀบถามที่ประกĀบด้úย

ข้Āมูลประชากรและคำถามที่แýดงถึงมาตราý่úนคúามúิตกกังúลทางทันตกรรมที่แก้ไขแล้ú 

ใþ้กับผูป้่úยเพื่Āúัดระดับคúามúิตกกังúลý่úนตัúก่Āนและþลังการบำบัดด้úยกลิ่นþĀม คู่ t-test 

การúิเคราะþ์คúามแปรปรúน ผลลัพธ์น้ำมันลาเúนเดĀร์และน้ำมันดĀกกุþลาบช่úยลดระดับ

คúามúิตกกังúลทางทันตกรรมในผู ้ป ่úยทันตกรรมจัดฟันได้Āย่างมีนัยýำคัญ ทั ้งแบบ

úัตถุประýงค์และแบบĀัตนัย (p ≤ .05); น้ำมันลาเúนเดĀร์แýดงใþ้เþ็นคúามýำคัญมากขึ้นใน

การลดระดับคúามúิตกกังúลเมื่Āเทียบกับน้ำมันดĀกกุþลาบ ผลการúิจัยýรุปú่าĀโรมาเทĀราพี

มีผลดีต่Āคúามúิตกกังúลทางทันตกรรมในผูป้่úยจัดฟัน และýามารถแนะนำเป็นทางเลืĀกที่ง่าย

ในการลดคúามúิตกกังúลขĀงผู้ป่úยก่Āนการจัดฟัน [24] 

Thanatuskitt P et al. (2020) ûึกüาผลขĀงการดมน้ำมันระเþยจากý่úนเþนืĀดิน

ขĀงผักแขยงที่มตี่ĀระบบประýาทĀัตโนมัติและเúลาปฏิกิริยาในĀาýาýมัครýุขภาพดีจำนúน 24 

คน Āายุ 18 ถึง 25 ปี โดยการúิจัยเชิงทดลĀงแบบýุ่มไขú้กลุ่ม ใþ้Āาýาýมัครดมน้ำมันĀัลมĀนด์

และน้ำมันผักแขยง(คúามเข้มข้นร้Āยละ 8 โดยปริมาตรในน้ำมันĀัลมĀนด์) บันทึก ระบบ

ประýาทĀัตโนมัติด้úยเครื่Āงúัดýัญญาณชีพรุ่น BIOM7000 ûึกüาเúลาปฏิกิริยาด้úยโปรแกรม 
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Deary-Liewald บนจĀคĀมพิúเตĀร์ เปรียบเทียบข้Āมูลด้úยýถิติ paired t-test ที ่ระดับ

นัยýำคัญทางýถิติ .05 ผลการûกึüาพบú่า น้ำมันผักแขยงýามารถลดคúามดันโลþติและĀัตรา

การเต้นขĀงþัúใจ และมีûักยภาพในการเพิ่มคúามýามารถในการตĀบýนĀงต่Āเúลาปฏิกิริยา

ในĀาýาýมัครýุขภาพดี [25] 

  Lin PH et al. (2021) ûึกüาผลขĀงĀโรมาเทĀราพีที่มีต่Āการคúบคุมระบบประýาท

Āัตโนมัติ (ANS) คúบคู่ไปกับการลดคúามเครียด และเพื่ĀûกึüาผลขĀงĀโรมาเทĀราพีต่Āúัยรุ่น

ที่มคีúามเครียดในระดับต่าง ๆ การทดลĀงประกĀบด้úยการรักüา 3 ประเภท: การคúบคุม (ไม่

ใช้น้ำมันþĀมระเþย) การบำบัดด้úยน้ำมันþĀมระเþยบริýุทธิ์ (ไม้จันทน์) และการบำบัดด้úย

น้ำมันþĀมระเþยแบบผýมผýาน (ไม้จันทน์-ลาเúนเดĀร์) คúามแปรปรúนขĀงĀัตราการเต้น

ขĀงþัúใจ (HRV) คำนúณเพื ่Āประเมินการฟื ้นตัúþลังการĀĀกกำลังกายขĀง ANS ไปที่

ระดับพื้นฐานในúัยรุ่นที่ได้รับคัดเลืĀก เพื่ĀตรúจýĀบประýิทธิภาพขĀงĀโรมาเทĀราพี ใช้ฟรีด

แมนประเมินคúามýำคัญขĀงคúามแตกต่างในทุกพารามิเตĀร์ (เช่น Āัตราการเต้นขĀงþัúใจ

เฉลี่ย, SDNN, LF ที่ทำใþ้ปกติ, HF ที่ทำใþ้ปกติ และ LF/HF) ระþú่างการตรúจúัดพื้นฐานและ

þลังการĀĀกกำลังกายในýามเงื่Āนไขการรักüา Āาýาýมัครมีจำนúน 43 คน (ชาย 8 คนและ

þญิง 35 คน) Āายุเฉลี่ย 18.21 ± 0.99 ปี คúามแตกต่างที่มีนัยýำคัญในการเปลี่ยนแปลงขĀง

พารามิเตĀร์ HRV ýĀงตัú (LF ที่ทำใþ้เป็นมาตรฐานและ LF/HF) ýัมพันธ์กับการบำบัดด้úย

น้ำมันþĀมระเþยทั้งýĀงแบบเมื่Āเปรียบเทียบกับกลุ่มคúบคุม (p <0.05) และพารามิเตĀร์ HRV 

Āีกþนึ่งตัú (HF ที่ทำใþ้เป็นมาตรฐาน) แýดงใþ้เþ็นคúามแตกต่างที่มีนัยýำคัญที่เกี่ยúข้Āงกับ 

การบำบัดด้úยน้ำมันþĀมระเþยผýมเมื่Āเทียบกับกลุ่มคúบคุม นĀกจากนี้การเปลี่ยนแปลง

พารามิเตĀร์ HRV 2 รายการ (Āัตราการเต้นขĀงþัúใจเฉลี่ยและ HF ที่ทำใþ้ปกติ) ขĀงการ

บำบัดด้úยน้ำมันþĀมระเþยทั้งýĀงกลุ่มในกลุ่มย่Āยที่มีคúามเครียดต่ำมีคúามแตกต่างĀย่างมี

นัยýำคัญเมื่Āเทียบกับกลุ่มคúบคุม (p <0.05) การûึกüานี้แýดงใþ้เþ็นú่าĀโรมาเธĀราพี

ýามารถใช้ýำþรับการคúบคุม ANS โดยมีผลในการบรรเทาคúามเครียดในúัยรุ่น ผู้เข้าร่úมที่มี

ระดับคúามเครียดต่ำดูเþมืĀนจะตĀบýนĀงต่Āการบำบัดด้úยน้ำมันþĀมระเþยแบบผýมได้

ดีกú่า ในขณะที่ผูท้ี่มรีะดับคúามเครียดปานกลางถึงýูงดูเþมืĀนจะตĀบýนĀงต่Āการบำบัดด้úย

น้ำมันþĀมระเþยได้ไม่ดีเมื่Āเทียบกับกลุ่มคúบคุม [26] 
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บทที่ 3  

úัýดุĀุปกรณ์และúธิีการûึกüา  
 

ประชากรและกลุ่มตัúĀย่าง 

ประชากร 

 ประชากรที่ใช้ในการúิจัยเพื่Āทำการûึกüาค้นคú้าýำþรับการúิจัยครั ้งนี ้คืĀนิýิต

ýาขาúิชากายภาพบำบัด ระดับปริญญาตรี คณะýþเúชûาýตร์ มþาúิทยาลัยพะเยา ที่กำลัง

ûกึüาĀยู่ภาคการûกึüาที่ 1 ปีการûกึüา 2565 จำนúน 244 คน  

กลุ่มตัúĀย่าง 

 กลุ่มตัúĀย่างที่ใช้ในการûึกüาครั้งนี้คืĀ นิýิตระดับปริญญาตรี คณะýþเúชûาýตร์ 

มþาúิทยาลัยพะเยา ที่กำลังûกึüาĀยู่ภาค การûกึüาที่ 1 ปีการûกึüา 2565 จำนúน 20 คน 

การคำนúณขนาดกลุ่มตัúĀย่าง 

 คำนúณขนาดตัúĀย่างด้úยโปรแกรม G* Power 3.1.9.7 กำþนดค่าคúามคลาดเคลื่Āน 

(α) = .05, ĀำนาจทดýĀบ (Power) = .80 และขนาดĀิทธิพล (Effect size) = .30กำþนดจำนúน

กลุ่ม = 2 กลุ่ม ได้ขนาดกลุ่มตัúĀย่างจำนúน 20 คน (แบ่งĀĀกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน) 

 

เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion criteria) 

1. มีคúามýมัครใจเข้าร่úมการทดลĀง 

2. Āายุระþú่าง 20-24 ปี [10] 

3. มýีุขภาพแข็งแรง ไม่มีโรคประจำตัú และไม่เป็นโรคภูมิแพ้ 

4. มีคะแนนคúามเครียดที่úัดได้จากแบบúัดคúามเครียด ST-5 กรมýุขภาพจิต ระดับปาน

กลางถึงเครียดมากที่ýุด [21] þรĀื ตั้งแต่ 5 คะแนนขึ้นไป จากคะแนนเต็ม 15 (การแปล

ผล คะแนน 0-4 เครียดน้Āย; 5-7 เครียดปานกลาง; 8-9 เครียดมาก; 10-15 เครียด

มากที่ýุด) 

5. ýามารถýื่Āýารได้ เข้าใจภาüาไทยได้ดี และตĀบแบบýĀบถามได้ด้úยตนเĀง 

6. ไม่มีประýบการณ์การýูดดมเทียนþĀมไม่ú่ากลิ่นใด ๆ ก็ตาม 

เกณฑ์การคัดĀĀก (Exclusion criteria) 

1. มีประúัติการถูกกระทบกระเทืĀนทางýมĀง 

2. มีปัญþาดา้นการดมกลิ่นþรืĀเป็นโรคไซนัýĀักเýบ เป็นต้น 

3. มีปัญþาเกี่ยúกับโรคปĀดและการþายใจ  
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เกณฑ์การถĀนĀาýาýมัครĀĀกจากงานúิจัย 

- มีปัญþาýุขภาพและเป็นĀุปýรรคต่Āการเข้าร่úมúิจัย เช่น เúียนûีรüะ แพ้กลิ่น þรืĀ

þายใจลำบาก เป็นต้น 

เกณฑ์การยุติการเข้าร่úมโครงการúิจัย 

- จำนúนĀาýาýมัครเþลืĀไม่ถึงร้Āยละ 50 

   

úัýดุĀุปกรณ์และเคร่ืĀงมืĀที่ýำคัญ 

1. แบบýĀบถามขĀ้มูลý่úนบุคคลประกĀบด้úย 2 ý่úน คืĀ ý่úนที่ 1 ข้Āมูลทั่úไปและ

ý่úนที่ 2 ขĀ้มูลเกี่ยúกับภาúะýุขภาพ 

2. แบบประเมินคúามเครียด ST-5 กรมýุขภาพจิต กระทรúงýาธารณýุข โดยการ

þาคúามเที่ยง (Reliability) ขĀง ST-5 นั้นผู้úิจัยจะนำแบบýĀบถาม ST-5 ไป

ทดลĀงใช้กับนิýิตที่มีคุณýมบัติคล้ายคลึงกับกลุ่มตัúĀย่าง จำนúน 20 ราย แล้ú

นำข้Āมูลที่ได้มาคำนúณค่าคúามเที่ยง ด้úยการþาค่าýัมประýิทธิ์แĀลฟาขĀงครĀ

นบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient) [27] ซึ่งค่าคúามเที่ยงมากกú่า 0.7 ขึ้นไป 

แýดงถึงแบบประเมินมคีúามน่าเชื่ĀถืĀ (Āยู่ในเกณฑ์ที่ยĀมรับได้) 

3. เตียงนĀน þมĀน และผ้าþ่ม 

4. โคมไฟýำþรับĀุ่นเทียนþĀม  

5. เทียนþĀมไขถั่úเþลืĀง 100% กลิ่นลาเúนเดĀร์  

6. เครื่ĀงúัดคúามดันโลþิตแบบĀัตโนมัติ  

7. Pulse Oximeter  

8. นาÿิกาจับเúลา 

9. ลู่úิ่งไฟฟ้า (Treadmill) 

10. นาÿิกาúัดĀัตราการเต้นขĀงþัúใจ (Polar) 

11. เครื่ĀงทดýĀบ Reaction Time เพื่Āúัดค่าเúลาปฏิกิริยาตĀบýนĀง (Reaction Time) 
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úิธีการ 

1. คณะผู้úิจัยûึกüาข้ĀมูลúางแผนการทำúิจัยและขĀพิจารณาการรับรĀงจริยธรรมการ

úิจัยในมนุüย์จากคณะกรรมการการúิจัยในมนุüย์ 

2. ประชาýัมพันธ์เชญิชúนĀาýาýมัครที่ýนใจเข้าร่úมการúิจัยผ่าน Social Media  

3. ผูú้ิจัยใþ้ขĀ้มูลการúิจัยแก่Āาýาýมัครที่ýนใจเข้าร่úมการúิจัย 

4. Āาýาýมัครที่ýนใจเข้าร่úมการúิจัยลงนามในเĀกýารใบยินยĀมเข้าร่úมúิจัย 

5. คัดกรĀงĀาýาýมัครตามเกณฑ์คัดเข้า-ĀĀก 

6. Āาýาýมัครที่ผ่านเกณฑ์การคัดเข้าจำนúน 20 คน ถูกแบ่งกลุ่มĀĀกเป็น 2 กลุ่ม โดย

úิธีการýุ่ม (ĀาýาýมัครเลืĀกซĀงจดþมายปิดผนึก) กลุ่มแรกเป็นกลุ่มคúบคุมจำนúน 

10 คน และกลุ่มที่ýĀงเป็นกลุ่มทดลĀงจำนúน 10 คน 

7. Āาýาýมัครทั้ง 2 กลุ่ม ได้รับการประเมิน Blood pressure, Heart rate,  และ Reaction 

time ตามลำดับ จำนúน 3 ครั้ง ได้แก่ 1) ก่Āนเดินลู่úิ่งไฟฟ้า 2) ภายþลังýิ้นýุดการúิ่ง

บนลูú่ิ่งไฟฟ้าทันที และ 3) ภายþลังการนั่งพัก/นั่งýูดดมกลิ่นเทียมþĀมลาเúนเดĀร์ครบ

เúลา 15 นาที 

8. Āาýาýมัครทุกคนúิ่งบนลู่úิ่งไฟฟ้าโดยผู้úิจัยปรับเพิ่ม Speed จนพบú่าค่า Heart rate 

ขĀงĀาýาýมัครมีĀัตราýูงกú่า 100 ครั้ง/นาที ต่Āเนื่Āงนาน 10 úินาที ที่คúามชันขĀงลู่

úิ่งไฟฟ้าเท่ากับûูนย์ [26]  

9. Āาýาýมัครทั้ง 2 กลุ่มĀยู่ในþ้ĀงทดลĀงที่คúบคุมýิ่งแúดล้Āมโดยไม่Āนุญาตใþ้ใช้

โทรûัพท์และนĀนþลับขณะทำการทดลĀง 

กลุ่มคúบคุม Āยู่ในþ้ĀงทดลĀงที่คúบคุมĀุณþภูมิ 25 Āงûาเซลเซียý มีบรรยากาûเงียบ

ýงบ และĀาýาýมัครนั่งบนเก้าĀี้ที่ýามารถปรับเĀนþลังได้ในþ้ĀงทดลĀงที่ปราûจากกลิ่นใด ๆ 

เป็นเúลา 15 นาที 

กลุ่มทดลĀง Āยู่ในþ้ĀงทดลĀงที่คúบคุมĀุณþภูมิ 25 Āงûาเซลเซียý มีบรรยากาûเงียบ

ýงบ และýูดดมเทียนþĀมลาเúนเดĀร์ เป็นเúลา 15 นาที โดยเทียนþĀมทำมาจากไขถั่úเþลืĀง

ผูú้ิจัยจุดเทียนþĀมด้úยโคมไฟละลายเทียนþĀม (Candle warmer) ไú้ก่Āน 10 นาที ซึ่งýามารถ

Āุ่นเทียนþĀมและýรา้งกลิ่นþĀมได้โดยปราûจากคúันเทียน เมื่Āþน้าเทียนละลายแล้úจึงปิดโคม

ไฟ และใþ้Āาýาýมัครเข้ามานั่งบนเก้าĀี้ที่ýามารถปรับเĀนþลังได้ในท่าที่รู้ýึกýบายเพื่Āýูดดม

กลิ่นเทียนþĀมไขถั่úเþลืĀงลาเúนเดĀร์เป็นเúลา 15 นาที [28, 29]  
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การúเิคราะþ์ข้Āมูล 

 ใช้โปรแกรมýถิติýำเร็จรูปในการúิเคราะþ์ข้Āมูลด้úยýถิติพรรณนา (Descriptive 

statistics) ทดýĀบการกระจายตัúขĀงข้Āมูล (Normal distribution) ด้úยýถิติ Shapiro-Wilk test 

ใช้ýถิติ Independent t-test ทดýĀบคúามแตกต่างระþú่างกลุ่มขณะก่ĀนทดลĀง þลังúิ่งลู่úิ่ง

ไฟฟ้าและþลังการทดลĀง กำþนดระดับนัยýำคัญทางýถิติที่ .05 

 

แผนผังแýดงขั้นตĀนการทดลĀง 

 

 
 

รูปที่ 2 แผนผังแýดงขั้นตĀนการทดลĀง 

 
 
 
 
 
 
                                                                                                             

  
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Assessed for eligibility 

Randomized (n=20) 
 

Control group 
(n=10) 

Experimental group 
(n=10) 

BP, HR and RT (1st assessment) 
 

Activity-induced stress by treadmill 
 

BP, HR and RT (2nd assessment) 
Immediately after finishing running on the treadmill 

 

Sit in an odor-free room                                   
for 15 minutes 

 
 

Sit in a room with lavender scented soy 
wax candle for 15 minutes 

 

BP, HR and RT (3rd assessment) 
 

Inclusion and  exclusion 
criteria 



คณะýþเúชûาýตร์  ýาขาúิชากายภาพบำบัด 26 

บทที่ 4  

ผลการûกึüา  

 

กลุ่มตัúĀย่างที่เข้าร่úมการûึกüาในครั้งนี้มีจำนúน 20 คน Āาýาýมัครถูกแบ่งĀĀกเป็น 

2 กลุ่ม คืĀกลุ่มคúบคุมซึ่งไม่ดมเทียนþĀม จำนúน 10 คน (เพûชายจำนúน 2 คน และเพûþญิง

จำนúน 8 คน) Āายุเฉลี่ย 21.4 ± 0.70 ปี และกลุ่มทดลĀงซึ่งดมเทียนþĀม จำนúน 10 คน (เพû

ชายจำนúน 1 คน และเพûþญิงจำนúน 9 คน) Āายุเฉลี่ย 20.9 ± 0.97 ปี (ตารางที่ 1.) 

 

ข้Āมูลทั่úไป 

Mean ± SD 

กลุ่มคúบคุม 

(n= 10) 

กลุ่มทดลĀง 

(n= 10) 

เพû (คน) 

      ชาย 

      þญิง 

 

2 

8 

 

1 

9 

Āายุ (ปี) 21.4 ± 0.7 20.9 ± 0.97 

ตารางที่ 1. แýดงผลการúิเคราะþ์ข้Āมูลทั่úไปขĀงกลุ่มĀาýาýมัคร 

 

 ผลการเปรียบเทียบคúามดันโลþิตขณะþัúใจบีบและคลายตัú Āัตราการเต้นขĀงþัúใจ

และเúลาปฏิกิรยิาระþú่างĀาýาýมัครทั้ง 2 กลุ่ม พบú่าไม่มคีúามแตกต่างĀย่างมีนัยýำคัญทาง

ýถิต ิทั้งขณะก่ĀนทดลĀง þลังýิ้นýุดการúิ่งลู่úิ่งไฟฟ้าและþลังการทดลĀง (ตารางที่ 2.) 

 

ตัúแปร 

กลุ่มคúบคุม 

จำนúน 10 คน 

(Mean±SD) 

กลุ่มทดลĀง 

จำนúน 10 คน 

(Mean±SD) 

p-value 

คúามดันโลþิตขณะþัúใจบีบตัú (mmHg) 

ก่ĀนทดลĀง 116.60 ± 9.60 111.30 ± 11.62 0.28 

þลังýิ้นýุดการúิ่งลู่úิ่งไฟฟ้า 144.30 ± 16.02 137.30 ± 11.33 0.27 

þลังการทดลĀง 110.00 ± 12.16 101.60 ± 7.62 0.81 
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คúามดันโลþิตขณะþัúใจคลายตัú (mmHg) 

ก่ĀนทดลĀง 76.30 ± 9.30 78.00 ± 12.10 0.73 

þลังýิ้นýุดการúิ่งลู่úิ่งไฟฟ้า 84.00 ± 10.71 79.90 ± 6.79 0.32 

þลังการทดลĀง 73.90 ± 9.84 70.30 ± 7.92 0.38 

Āัตราการเต้นขĀงþัúใจ (Beat/min) 

ก่ĀนทดลĀง 76.00 ± 10.97 85.90 ± 12.32 0.07 

þลังýิ้นýุดการúิ่งลู่úิ่งไฟฟ้า 119.20 ± 13.93 116.50 ± 18.22 0.71 

þลังการทดลĀง 82.70 ± 12.75 82.60 ± 13.45 0.99 

เúลาปฏิกิรยิา (Second) 

ก่ĀนทดลĀง 0.96 ± 0.24 0.87 ± 0.12 0.36 

þลังýิ้นýุดการúิ่งลู่úิ่งไฟฟ้า 1.19 ± 0.56 0.96 ± 0.28 0.27 

þลังการทดลĀง 0.79 ± 0.14 0.83 ± 0.14 0.55 

ตารางที่ 2.  การเปรียบเทียบคúามดันโลþิต Āัตราการเต้นขĀงþัúใจและเúลาปฏิกิริยา 

ระþú่างĀาýาýมัครทั้ง 2 กลุ่ม ขณะก่ĀนทดลĀง þลังýิ้นýุดการúิ่งลู่úิ่งไฟฟ้า                                

และþลังการทดลĀง
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บทที่ 5  

úจิารณ์ผลการûกึüา 

 

การûกึüาครั้งนีม้ีúัตถุประýงค์เพื่ĀûกึüาผลขĀงเทียนþĀมไขถั่úเþลĀืงกลิ่นลาเúนเดĀร์

ต่Āเúลาปฏิกิริยาในนิýิตกายภาพบำบัดที่มีคúามเครียด ทำการûึกüาในĀาýาýมัครจำนúน 20 

คน พบú่าþลังการทดลĀงไม่มีคúามแตกต่างĀย่างมีนัยýำคัญทางýถิติระþú่างกลุ่มในทุกตัú

แปรที่ûึกüา ซึ่งไม่เป็นไปตามýมมตฐิานทีค่ณะผู้úจิัยคาดการณ์ไú้กล่าúคืĀการýูดดมเทียนþĀม

ไขถั ่úเþลืĀงลาเúนเดĀร์จะý่งผลช่úยลดคúามเครียดและเพิ ่มเúลาปฏิก ิร ิยาในน ิý ิต

กายภาพบำบัดที่มคีúามเครียดได้ 

ทั้งนี้จากผลการûึกüาที่พบในการûึกüาครั้งนี้ ýามารถĀธิบายได้ú่าคúามเข้มข้นขĀง

กลิ่นเทียนþĀมไขถั่úเþลืĀงลาเúนเดĀร์ Āาจไม่เพียงพĀที่จะทำใþ้เกิดคúามผ่Āนคลายได้ ซึ่ง

แตกต่างจากการûึกüาขĀง Premkumar K et al. (2019) [24] ที่ทำûึกüาผลขĀงน้ำมันþĀม

ระเþยต่Āระดับคúามúิตกกังúลทางทันตกรรมในผูป้่úยจัดฟัน โดยเปรียบเทียบผลระþú่างน้ำมัน

ลาเúนเดĀร์ น้ำมันดĀกกุþลาบและยาþลĀกในผู้ป่úยจำนúน 72 ราย ใþ้ผู้ป่úยนั่งýูดดมน้ำมัน

þĀมระเþยภายในþ้Āงคนเดียúเป็นเúลา 15 นาทีและúัดĀัตราการเต้นขĀงþัúใจและคúามดัน

โลþติ ผลการûกึüาพบú่านำ้มันþĀมระเþยทั้ง 3 กลิ่น ý่งผลดตี่Āการช่úยคลายคúามúติกกังúล

ทางทันตกรรมในผูป้่úยจัดฟัน Āย่างไรก็ตามในการûกึüาครั้งนี ้แมú้่าคณะผู้úิจัยใþ้Āาýาýมัคร

ýูดดมเทียนþĀมกลิ่นลาเúนเดĀร์เป็นเúลา 15 นาที โดยĀาýาýมัครนั่งĀยู่ในþ้Āงเพียงลำพังแต่

ผลการûึกüาที่พบกลับมีคúามแตกต่างกันĀาจเนื่ĀงมาจากการûึกüาขĀง Paremkumar K et 

al. (2019) [24] ใช้ Aromatherapy ในรูปแบบขĀง Lavender oil ซึ่งĀาจมีคúามเข้มข้นขĀงกลิ่น

มากกú่าเทียนþĀมกลิ่นลาเúนเดĀร์ในการûึกüาขĀงคณะผู้úิจัยครั้งนี้  จึงĀาจทำใþ้ýามารถ

ý่งผลต่ĀการคúบคุมระบบประýาทĀัตโนมัติ (ANS) คúบคู่ไปกับการลดคúามเครียดได้Āย่าง

เด่นชัด เþมืĀนการûึกüาขĀง Lin PH at al. (2021) [26] ที่ûึกüาผลขĀง Aromatherapy ต่Ā

ระบบประýาทĀัตโนมัติ (ANS) ที่ลดคúามเครียด และจะเพิ่มคúามเครียดขĀงĀาýาýมัครโดย

การúิ่ง treadmill จนมีค่าĀัตราการเต้นขĀงþัúใจที่ 100 bpm ขึ้นไปและพัก 15 นาที แต่ใน

การûึกüาครั้งนี้ใช้การúิ่ง treadmill เป็นตัúเร่งคúามเครียดทางýรีúิทยา โดยการúัดĀัตราการ

เต้นþัúใจที่ 100 bpm ขึ้นไป ถึงจะถืĀú่าĀาýาýมัครมีคúามเครียด ซึ ่งการûึกüาครั ้งนี ้มี

Āาýาýมัครจำนúน 5 คนที่มี Āัตราการเต้นขĀงþัúใจในขณะพักที่ 90-100 bpm ทำใþ้เมื่Āúิ่ง 

treadmill ไม่ได้ý่งผลใþ้เพิ่มคúามเครียดมากพĀ ประกĀบกับþ้Āงที่ใช้เก็บข้Āมูลในการûึกüา

ขĀงคณะผู ้ú ิจัยครั ้งนี ้มีขนาดค่Āนข้างกú้าง จึงĀาจý่งผลทำใþ้กลิ ่นþĀมขĀงเทียนþĀม           
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ลาเúนเดĀร์กระจายไปทั่úþ้Āงซึ่งคúามเข้มข้นขĀงกลิ่นĀาจไม่เพียงพĀที่จะý่งผลต่Āการคúบคุม

ระบบประýาทĀัตโนมัต ิ(ANS) คúบคู่ไปกับการลดคúามเครียดได้  และการûกึüาในครั้งนี้ไม่ได้

ýĀบถามถึงการĀĀกกำลังกายขĀงĀาýาýมัคร จากการûึกüาขĀง ชารี จันýุพรมและคณะ 

(2562) [30] ได้ทดýĀบýมรรถภาพขĀงนักûึกüาชายþญิง พบú่าเมื ่Āร่างกายขาดการทำ

กิจกรรมĀย่างýม่ำเýมĀþรืĀĀĀกกำลังกายน้Āย Āาจทำใþ้Āัตราการเต้นขĀงþัúใจในขณะพัก

เต้นýูงขึ้น ý่งผลต่ĀýุขภาพขĀงระบบไþลเúียนโลþิตและระบบþายใจ ไม่มีคúามแข็งแรงทนทาน 

ทำใþ้ระบบþัúใจและþลĀดเลืĀดไม่ýามารถนำĀĀกซิเจนไปเลี ้ยงกล้ามเนื ้Āได้Āย่างมี

ประýิทธิภาพและเþนื่Āยง่ายกú่านักûกึüาที่ĀĀกกำลังกายýม่ำเýมĀ ซึ่งĀาจเป็นý่úนþนึ่งทำใþ้

ผลลัพธ์แตกต่างกัน  

นĀกจากนี้ ĀาýาýมัครในการûึกüาขĀง Paremkumar K et al. (2019) [24] เป็นผู้ป่úย

จัดฟันที่มีภาúะ Dental anxiety จึงĀาจมีระดับคúามเครียดและúิตกกังúลýูงกú่าĀาýาýมัครใน

การûกึüาขĀงคณะผูú้ิจัยครั้งนีซ้ึ่งมีคúามเครียดระดับปานกลางถึงมากโดยúัดจากแบบประเมิน

คúามเครียด (ST-5) ที่ใþ้ĀาýาýมัครประเมินตนเĀงจากการตĀบคำถามýั้น ๆ เพียง 5 ข้Ā และ

จำนúนĀาýาýมัครในการûึกüาขĀงคณะผู้úิจัยครั ้งนี ้มีเพียงกลุ่มละ 10 คน  ซึ ่งต่างจาก

การûึกüาขĀง Paremkumar K et al. (2019) [24]  ที่มีกลุ่มละ 24 คน ก็Āาจมีý่úนทำใþ้พบผล

การûึกüาที่แตกต่างกัน และในการûึกüาขĀงคณะผู้úิจัยครั้งนี้พบú่ามีĀาýาýมัครจำนúน 20 

คน ในกลุ่มทดลĀงจำนúน 3 คน ใþ้คúามเþ็นú่าไม่พึงพĀใจต่Āกลิ่นลาเúนเดĀร์ภายþลังเýร็จ

ýิน้การทดลĀง จึงĀาจเป็นþนึ่งในýาเþตุที่ý่งผลใþĀ้าýาýมัครไม่เกิดคúามผ่Āนคลายก็เป็นได้  

ด้úยเþตุนี้ จากผลการûึกüาขĀงคณะผู้úิจัยครั้งนี้จึงýรุปได้ú่าการýูดดมเทียนþĀมไข

ถั่úเþลืĀงลาเúนเดĀร์ที่ 15 นาที ไม่ýามารถý่งผลช่úยลดคúามเครียดและเพิ่มเúลาปฏิกิริยาใน

นิýติกายภาพบำบัดที่มคีúามเครียดได้ 

 

ข้ĀเýนĀแนะýำþรับการûึกüาครั้งต่Āไป 

1. ประเมินคúามพึงพĀใจต่Āกล่ินลาเúนเดĀร์ก่Āนเข้าร่úมการทดลĀง 

2. คำนúณĀัตราการเต้นขĀงþัúใจเปา้þมายโดยพจิารณจาก 

Āัตราการเต้นขĀงþัúใจýูงýุง = 220 - Āายุ 

3. เก็บข้ĀมูลพฤติกรรมการĀĀกกำลังกายขĀงĀาýาýมัครก่Āนและระþú่างเข้า

ร่úมการûึกüา 
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ภาคผนúก ก 

แบบýĀบถามข้Āมูลทั่úไปขĀงĀาýาýมคัร 
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แบบýĀบถามข้Āมูลทั่úไปĀาýาýมัคร 

 

คำช้ีแจง โปรดทำเครื่Āงþมาย   ลงในข้Āคúามที่เป็นคúามจริง และกรĀกข้Āมูลเกี่ยúกับ

ýถานภาพปัจจุบันขĀงท่าน ดังต่Āไปนี้ 

ข้Āมูลý่úนบุคคล 

เพû  ชาย   þญิง คúามถนัดขĀงมĀื      ด้านขúา   ด้านซ้าย 

Āายุ …………………….. ปี น้ำþนัก …………………….. กโิลกรัม   ýú่นýงู …………………….. เซนตเิมตร

  

ข้Āมูลดา้นýุขภาพ 

1. ท่านมีโรคประจำตัú เช่น โรคภูมแิพ้ โรคไซนัýĀักเýบ โรคเกี่ยúกับทางเดินþายใจ คúามดัน

โลþติýูง โรคþัúใจและþลĀดเลืĀด เป็นต้น 

 ไม่มี   มี  โปรดระบุ………………………………………………………… 

2. การรับรู้กลิ่นขĀงท่าน 

 ปกติ ไม่มีคúามผดิปกติเกี่ยúกับการรับกลิ่น ไม่มีปัญþาด้านการดมกลิ่น 

 ผดิปกติ  โปรดระบุ………………………………………………………………………………………………… 

3. ประúัตกิารแพ้น้ำþĀม น้ำมันþĀมระเþยþรĀื เทียนþĀมไขถั่úเþลืĀง ขĀงท่าน 

 ไม่มี   มี  โปรดระบุ………………………………………………………… 

4. ท่านรับประทานยาใด ๆ มาก่ĀนการทดýĀบ 24 ช่ัúโมง เช่น ยาคลายเครียด ยาระงับ

ประýาท þรĀืยาที่มีผลต่ĀระบบประýาทĀัตโนมัติ เป็นต้น 

 ไม่ได้รับประทานยาใด ๆ   

 รับประทานยามา ก่ĀนการทดýĀบ 24 ช่ัúโมง โปรดระบุ……………………………………… 

5. ท่านมีปัญþาตาบĀดýี 

 ไม่มี   มี  โปรดระบุ………………………………………………………… 

6. ประúัตกิารýูบบุþรี่  

 ไม่เคยýูบบุþรี่   

 เคยýูบบุþรี่ แต่เลิกýูบแล้ú นานกú่า 1 ปี  

 เคยýูบบุþรี่ และปัจจุบันยังคงýูบบุþรี่ โปรดระบุเúลาการýูบ………………………… 

7. ประúัติการถูกกระทบกระเทืĀนทางýมĀง 

 ไม่มี   มี  โปรดระบุ………………………………………………………… 
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8. ท่านมีการรับประทานĀาþารและเครื่Āงดื่มที่มีýารคาเฟĀีน ทรีโĀฟิลลิน และแĀลกĀāĀร์ ที่

มีผลต่ĀระบบประýาทĀัตโนมัต ิ24 ช่ัúโมง ก่ĀนทำการทดลĀง 

 ไม่มี   มี  โปรดระบุ………………………………………………………… 

9. ท่านมคีúามรูý้ึกú่าตนเĀงพักผ่Āนไม่เพียงพĀ รูý้ึกง่úงนĀนและเพลีย 

 ไม่มี   มี  โปรดระบุ………………………………………………………… 

10. ท่านมีĀาการเจ็บป่úยทางระบบประýาท (neurological illness) ลมชัก (epilepsy) และ

ýูญเýียการรับรู้คúามรู้ýกึตัú (Consciousness) นานมากกú่า 30 นาที ทั้งประúัตใินĀดีตและ

ปัจจุบัน 

 ไม่มี   มี  โปรดระบุ………………………………………………………… 

 

********************* ขĀบคุณýำþรับข้Āมูล*********************** 
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ภาคผนúก ข 

ตารางการทดýĀบเúลาปฏกิริิยา Reaction time
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การทดýĀบเúลาปฏกิริิยา Reaction time 

 

 

 

มืĀข้างท่ีถนัด ทดýĀบครั้งที่ 1 ทดýĀบครั้งที่ 2 ทดýĀบครั้งที่ 3 

 

มĀืข้างขúา 

 

ýีเขียú 

 

ýีนำ้เงิน 

 

ýีแดง 

 

 

  

 

มĀืข้างซ้าย 

 

ýีนำ้เงิน 

 

ýีเขียú 

 

ýีแดง 
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ภาคผนúก ค 

แบบบันทึกข้ĀมูลการทดลĀง 
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แบบบันทึกข้Āมูล 

 

ID ………………………Date ……………………… 

Time: Pre-test 

ตัúแปรที่ûึกüา ค่าที่ประเมินได้ þมายเþตุ 

ทดýĀบเúลาปฏิกิรยิาĀย่างง่าย 

(time/min) 

  

คúามดันโลþิต SBP (mmHg)   

คúามดันโลþิต DBP (mmHg)   

Āัตราการเต้นขĀงþัúใจ (beat/min)   

Time: Post running on the treadmill 

ตัúแปรที่ûึกüา ค่าที่ประเมินได้ þมายเþตุ 

ทดýĀบเúลาปฏิกิรยิาĀย่างง่าย 

(time/min) 

  

คúามดันโลþิต SBP (mmHg)   

คúามดันโลþิต DBP (mmHg)   

Āัตราการเต้นขĀงþัúใจ (beat/min)   

Time: Post-test 

ตัúแปรที่ûึกüา ค่าที่ประเมินได้ þมายเþตุ 

ทดýĀบเúลาปฏิกิรยิาĀย่างง่าย 

(time/min) 

  

คúามดันโลþิต SBP (mmHg)   

คúามดันโลþิต DBP (mmHg)   

Āัตราการเต้นขĀงþัúใจ (beat/min)   

Note…………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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