
ผอนคลาย สบายใจดวยสุคนธบาํบดั (Aromatherapies) 

อ.นพ.ชนินทร  ลีวานันท 
Faculty of Medicine Siriraj Hospital 
คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล 

สภาวะแวดลอมในปจจุบัน  ที่ไมวาจะไปทางไหนเราก็ไมสามารถจะหลีกหนีมลพษิได  บางคนหงุดหงิด 
อารมณไมดี  แถมของใชในชีวิตประจําวันกวาครึ่งยังมสีวนผสมของสารเคมีแทบทัง้สิน้  จึงมีหลายทานที่พยายามหัน 
กลับไปใชผลิตภัณฑที่มาจากธรรมชาติ โดยเฉพาะน้าํมันหอมระเหยที่สกัดจากพืชพรรณชนิดตาง ๆ เพือ่การผอนคลาย 
"สุคนธบําบัด" หรือ "อโรมา เธอราป" 
อโรมา เธอราป คืออะไร 

คํานี้มาจากคํา 2 คํารวมกันคือ อโรมา แปลวา กลิ่นหอม หรือเกี่ยวกับกลิ่นหอมและเธอราป แปลวา การ 
บําบัด การรักษา ดังนั้นเมื่อเอามารวมกัน อโรมา เธอราป จึงหมายถึง การบาํบัดดวยกลิ่นหอมจากธรรมชาติ แบงเปน 
กลิ่นของดอกไมหอม เชน มะลิ กุหลาบ ลาเวนเดอร กระดงังา ชมนาด โรสแมรี่ จําป เปนตน ซึ่งดอกไมที่มีกลิ่นหอมก็ 
สามารถนํามาสกัดไดเกือบทุกตัว พืชที่มีกลิน่ เชน ตะไครหอม ยูคาลิปตัส ,มะกรูด สม มะนาว ออริกาโน (ทีใ่ชโรย 
หนาพิซซา) แครอท อบเชย ไพล กานพลู เปนตน ซึ่งของไทยเราก็คือสมุนไพรที่ใชทําลูกประคบนั่นเอง 

กรรมวิธสีกัด  ทําโดยนําดอกไม  หรือสวนของพืชที่ตองการสกัดมาหั่นใหเปนฝอยแลวนําไปตมใหเดือดซึง่ใช 
ภาชนะตมพิเศษที่มีทอตอใหไอระเหยออกมาที่ปลายทอกจ็ะมีภาชนะไวคอยเก็บน้ํามันหอมระเหยที่กลั่นตัวออกมา 
เรียกวา  เอสเซนเชี่ยล  ออยล  การสกัดสวนใหญใชวัตถุดิบปรมิาณมาก  แตไดน้ํามันหอมระเหยเพียงเล็กนอย  เชน  ใช 
ดอกไมหอม  1  กิโลกรัม  สกัดน้ํามันหอมระเหยไดเพียง  1  ซซีีเทานั้น  จึงทําใหน้าํมันหอมระเหยที่สกัดจากธรรมชาติมี 
ราคาแพง  อาจจะมีราคาเปนหลกัรอย ถึงหลักพันตอ 1  ซีซี  ซึ่งขึ้นอยูกับชนิดของดอกไม  หรือพืชที่นาํมาสกัด  มีวิธีการ 
นําไปใชหลายรูปแบบ แตที่นิยมกัน คือ หยดลงในน้ําเพื่ออาบหรือแชตัว หรือผสมในน้าํมันนวดหนา นวดตัว นอกจากนี้ 
ยังมีใชรูปแบบธูปหอม เกลือหอม เทียนหอม หรือสบูสมุนไพรอีกดวย 
ประโยชนท่ีไดรบั 

อโรมา เธอราป จะไปกระตุนประสาทการรับรูกลิ่นผานทางตอมรับกลิ่นภายในจมูก และสงสัญญาณประสาท 
ความรูสึกเขาสูสมอง เมื่อสมองไดรับสัญญาณดังกลาว ก็จะแปลผลความรูสึกนั้นออกมา แลวสงผลกลับไปใหรางกาย 
ทั้งหมดตอบสนองตอกลิ่นนั้น ๆ โดยสวนใหญพบวา 

1. ชวยใหรูสึกผอนคลายทั้งจิตใจ และรางกาย ลดความเครียด เชน กลิ่นมะลิ กลิ่นลาเวนเดอรเปนตน 
2. สรางภูมิตานทานใหกบัรางกาย เพราะเมือ่สขุภาพจิตดี รูสกึปลอดโปรงก็จะไปกระตุนใหรางกายสรางภูมิ 

ตานทานโรค
3. ชวยสรางเสริม และฟนฟูสขุภาพโดยรวมใหรูสึกสบายขึ้น หรือดีขึ้น 
4. เอสเซนเชี่ยล ออยลบางกลิน่ สามารถลดจํานวนเชื้อแบคทเีรีย และเชื้อไวรัสบางชนิดได เชน อบเชย 

กานพลู ออริกาโน สามารถลดเชือ้แบคทเีรียบางชนิดได สวนลาเวนเดอร โรสแมรี่ มะกรูด ยูคาลิปตัส สามารถลดเชื้อ 
ไวรัสบางชนิดได



5. ทําใหโลงจมูก และละลายเสมหะ เชน กลิ่นเปปเปอรม้ิน กลิน่ยูคาลิปตัส 
6. ชวยใหหลับสบาย เชน มะกรูด คาโมมายล ลาเวนเดอร เปนตน 
7. ลดอาการตงึเกรง็ของกลามเนื้อ เชน คลารี่เซจ คาโมมายล เปนตน 

ขอจํากัด/ขอควรระวงัในการใช (รวมทั้งผูที่ไมเหมาะท่ีจะใช) 
1. เด็กเล็กอาจมีอาการแพที่ผวิหนังได 
2. สตรีมีครรภ อาจทําใหเกิดอาการผิดปกติไดโดยเฉพาะกลิ่นที่มีฤทธิ์ในการกระตุน 
3. ผูทีผ่ิวแพงาย 
4. ผูปวยลมชัก เพราะกลิ่นที่มีคุณสมบัติเปนตัวกระตุนทําใหตืน่ตัวอาจมผีลใหอาการลมชักกําเริบได 
5. ผูปวยโรคหืดหอบ อาจแพบางกลิ่นทาํใหอาการหนักขึ้น 
ดังนั้นกอนที่เลือกใชกลิน่ใดควรทดสอบดวยตนเองเพียงเล็กนอยกอนโดยการดม หรือทาบรเิวณหลังมือ (กรณี 

ที่จะนํามาผสมน้ําอาบ) แลวสงัเกตปฏิกิริยาที่เกิดขึน้ถามีอาการแพ คัดจมูกมากขึน้ หรือคันมีผื่นแดงบริเวณที่ทา ก็ไม 
ควรเลือกใชกลิน่นั้น 
ทราบไดอยางไรวาเปนกลิ่นปราศจากสารเคมี/สารสังเคราะห 

ถาจะใหรูจรงิคงตองใชผูมีประสบการณในการแยกแยะวาน้าํมันหอมระเหยขวดใดสกัดจากธรรมชาติ  100% 
ขวดใดเปนสารสังเคราะหขึน้ซึ่งคงบอกยากมากสาํหรับมือใหมหัดดมอยางพวกเรา  แตสิ่งหนึ่งทีอ่าจชวยบอกไดคือ 
ราคาดังไดกลาวขางตน ถาขวดละ 5 ซีซี ราคา 35 บาท 4 ขวด 100 บาท อยางนี้สารสงัเคราะหแนนอน แตก็ไมใชวา 
ราคาแพงแลวจะไดของแทเสมอไป ถาไปเจอของแพงดวย แตไมใชน้ํามันหอมระเหยจากธรรมชาติดวยยิ่งแยใหญ จึง 
ขอย้ําวาตองใชประสบการณจริง ๆ เริ่มตนทีละนอย ๆ ขวดเลก็ ๆ กอน ถาผิดพลาดไปจะไดไมเสียใจมาก 

ประโยชนของกลิ่นหอมมีมากมาย ยิ่งถาเราเอามาใชรวมกับการบําบัดอืน่  ๆ  ก็จะชวยเสริมฤทธิ์กัน  ที่นิยมกัน 
มาก  คือ  นํากลิ่นมาผสมกับนํ้ามนันวดตัวก็จะไดประโยชนรวมกันระหวางการนวดและอโรมา  เธอราป  แตกลิน่ที่จะ 
นํามาผสมราคาคอนขางแพงมาก  ตามทองตลาดจึงใชกลิ่นสงัเคราะหแทนซึง่ราคาจะถูกลง  5  -  10  เทาตัว  แต 
ประสิทธภิาพตาง  ๆ  ไมสามารถรับรองไดวาจะดีเหมือนกลิ่นที่สกัดจากธรรมชาติหรือไม  แตทีแ่น  ๆ  ทานอาจตองเสี่ยง 
กับสารเคมีที่ผสมมากับกลิ่นสังเคราะห และผลรายทีจ่ะตามมา เชน อาการแพตางๆทีจ่ะเกิดขึ้น และตองมาเสียคายา 
รักษากันอีกตอหนึง่ 
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