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การน ากลิน่มาใชใ้นหลากหลายดา้น   โดย Paul Freedman ได ้

ใหข้อ้สังเกตในอดตีว่า  คนในยคุกอ่นคุน้ชนิกับกลิน่เหม็นทีไ่ม่

อาจหลกีเลีย่งได ้ พวกเขามปีระสบการณ์ดา้นกลิน่ในขอบเขตที่

กวา้งขวางกว่าเราทัง้ดา้นด ีและไมด่ ี สิง่ทีด่เูหมอืนขาดหายไป 

คือ  คว ามไ ร ก้ลิ่นที่ ใ ห ค้ ว า ม รู ส้ ึก เ ป็ นกลางแบบในยุค

สมัยใหม่  ประโยชน์ของกลิน่ถูกน ามาใชใ้นหลายมติ ิเช่น 

ดา้นการแพทย ์ ใชใ้นการบ าบัดผูป่้วยทีม่คีวามเครยีดสงู  เพือ่

กอ่ใหเ้กดิการผ่อนคลายหายเครยีด  และถูกน ามาใชใ้นเด็กทีม่ ี

ปัญหา และความพิการทางสมองเพื่อใหม้ีการ รับรู แ้ละ

พัฒนาการที่ดีขึ้น  ใชใ้นการบรรเทาอาการเจ็บปวดทาง

ร่างกาย  รวมถงึเสรมิสรา้งบรรยากาศภายในหอ้งพักผูป่้วยให ้

เกดิอาการผ่อนคลาย  โดยเลอืกใชน้ ้ามันหอมระเหยทีถู่กตอ้ง 

ถูกวธิี ดว้ยความช านาญทีเ่รียกว่า clinical aromatherapist 

และแบง่เป็นกลุม่ยอ่ยไดเ้ป็น 

   จติบ ำบดั (psychoaromatherapy) เป็นการใชน้ ้ามัน

หอมระเหยเพือ่ความสมดุลทางจติใจ  ท าใหส้งบ ผ่อนคลาย

หรอืกระตุน้การท างานของสมอง  ผ่อนคลายความเครยีดและ

กังวล  แกโ้รคซมึเศรา้ และอาการป่วยทางจติต่าง ๆ ใหพ้ลัง 

รูส้กึสดชืน่  กระปรีก้ระเปรา่ 

 

   สุขภำพองคร์วม (Holistic aromatherapy) เป็นการใช ้

น ้ ามันหอมระเหยโดยผสมผสานในการบ าบัดโรคทั้งดา้น

รา่งกาย  อารมณ์ และจติใจ 



 

   กำรแพทย ์(medical aromatherapy) เป็นการใชน้ ้ามัน

หอมระเหย  เพือ่ส่งเสรมิหรอืรักษาความสมดุลทางเคม ีและ

ฟิสิกส์ของ เหลวในร่ า งกาย เพื่อบ าบัดอาการของโรค 

ดา้นสุนทรีย์ในอาหาร และเครื่องดื่ม  สังเกตไดจ้ากความ

ซาบซึง้ใจในกลิน่และรสชาตขิองไวน์  ทีท่ าใหห้ลงใหลมนึเมา

เมือ่ประสาทรับกลิน่ท างานเต็มที ่ แมแ้ตก่าแฟ  หรอือาหารอกี

หลายชนดิ  การปลกุกลิน่สัมพันธก์ับรสชาต ิ เพราะรสชาตเิป็น

ผลลัพธข์องประสาทสัมผัสสองอยา่ง คอื รสบนลิน้ และกลิน่ใน

จมกู  ดังนัน้การปลกุกระแสเรือ่งอาหารจงึมสีว่นปลกุกระแสเรือ่ง

กลิน่ดว้ย  ความสขุจากรสชาตแิละความสุขจากกลิน่ลว้นมอีายุ

สัน้ไม่จีรัง  แต่มันไดม้อบประสบการณ์ความสุขที่เขม้ขน้ไร ้

สิง่เจอืปน  ชว่งทีเ่ราสัมผัสมัน  ความปรารถนาของเราก็รุนแรง

จนกา้วพน้ความเปราะบางของชวีติ 

 

ดา้นความงาม  กลิน่หอมกับความงามเป็นของคูก่ัน  สารสกัด

จากดอกไมท้ีส่รา้งกลิ่นหอมบางชนิดสามารถซมึผ่านผวิหนัง

ได ้ จงึมกีารน าสารสกัดและน ้ามันหอมระเหยมาใชร้่วมกับการ

นวดเพือ่บ ารงุรักษาผวิหนัง  และยิง่มกีารนวดทีด่กี็จะชว่ยกระตุน้

การซมึซับไดม้ากยิง่ขึน้ โดยมผีลดา้นการบ ารุงผวิ  ชะลอความ

เหี่ยวย่น ฯ  มักเป็นการใชน้ ้ ามันหอมระเหยกับร่างกาย

ภายนอก  เชน่  ผวิหนัง  เสน้ผม  กลิน่ถูกน ามาใชใ้นสบู ่โลชัน่ 

ฯ เพือ่ตอบสนองถงึความงาม  แมก้ระท่ังปัจจบุันมกีารน ากลิน่มา

ใชใ้นเสือ้ผา้หลังจากผ่านการซักลา้งแลว้  และพยายามใหก้ลิน่

เหล่านัน้คงอยูก่ับเสือ้ผา้เป็นระยะเวลาทีย่าวนานขึน้ดว้ยการใช ้

เทคโนโลยตีา่ง ๆ เขา้มาชว่ย 



 

การสรา้งบรรยากาศใหก้ับสถานที่  ในโรงแรม และส านักงาน

บางแห่งใชห้ลักการของสุคนธบ าบัด  ในการสรา้งบรรยากาศ

ภายในหอ้งพัก  เพือ่ใหผู้เ้ขา้มาใชบ้รกิารรูส้กึผ่อนคลาย  หรอื

ท าใหเ้กดิสมาธทิีด่แีกค่นทีท่ างานอยู ่

 

การใชน้ ้ามันหอมระเหย  แบง่ออกเป็น 

1) กลุม่ทีร่ะเหยไดช้า้  มักจะมกีลิน่ทีห่นัก ทบึ ตดิตน และดูด

ซมึสู่ผวิหนังไดด้ ี จงึใหผ้ลในดา้นการระงับความวุ่นวาย และ

ชว่ยผอ่นคลาย ใชใ้นปรมิาณไมเ่กนิ 5 % ของต ารับ เชน่ ซดีาร์

วดู  มะล ิ มารจ์อแรม เนโรล ีไมจั้นทน ์ฯ 

 

น ้ามันจันทน์ (Sandalwood Oil) ชว่ยใหจ้ติใจสงบ  ผ่อนคลาย 

และชว่ยใหน้อนหลับ  ลดการอักเสบ  สมานผวิ  ตลอดจนให ้

ความชุม่ชืน้ตอ่ผวิหนังทีแ่หง้และผมทีเ่สยี 

 

2) กลุม่ทีร่ะเหยไดเ้ร็วปานกลาง  มักมกีลิน่หอมนุ่มนวล  ให ้

ความรูส้กึอบอุน่  มผีลตอ่การเผาผลาญพลังงานและการท างาน

ของร่างกาย มักใชใ้นปรมิาณค่อนขา้งสูงประมาณ 50-80 % 

ของต ารับ เชน่ คาโมไมล ์ เจอราเนียม  โรสแมรี ่จูนเิปอร ์ ลา

เวนเดอร ์สม้ สน กหุลาบ กระดังงา ไธม ์ฯ 

 

น ้ ามันคาโมไมล์ (Chamomile Oil) ช่วยคลาย

เครยีด  สงบ  นอนหลับ  ลดอาการปวดประจ าเดอืด  ลดการ



อักเสบ ฆ่าเชือ้โรค ท าใหเ้ย็นผวิ  แตห่า้มใชใ้นหญงิมคีรรภ ์3 

เดอืนแรก  และอาจท าใหผ้วิหนังอักเสบในบางคน 

 

น ้ามันลาเวนเดอร ์(Lavendor Oil) ชว่ยใหน้อนหลับ จติใจสงบ 

คลายเครยีด  ลดอาการปวดเมือ่ยกลา้มเนื้อ สมานแผล ฆา่เชือ้

โรค  จงึใชไ้ดด้ใีนผวิหนังทกุประเภท 

 

3) กลุม่ทีร่ะเหยไดง้่าย  จะไดก้ลิน่ก่อนน ้ามันชนดิอืน่  มักมี

ลักษณะกระตุน้มาก  แทรกซมึด ี มักใหค้วามรูส้กึรอ้นหรือ

เย็น  ท าใหจ้ติใจเบกิบาน  มักใชป้ระมาณ 5-20 % ในต ารับ

ของน ้ามันหอมระเหย เชน่ น ้ามันโหระพา  เบอรก์ามอต  ยคูา

ลปิตัส  เกรฟฟรุต  มะนาว  ตะไคร ้ เปปเปอรม์นิต ์ โรสแม

รี ่ ซนินามอน  ลาเวนเดอร ์ฯ 

 

น ้ามันเบอรก์ามอต (Bergamot Oil) ชว่ยใหจ้ติใจสงบ นอนหลับ 

ป้องกันการตดิเชือ้ และลดอาการผืน่แดงของผวิหนัง จงึใชเ้ป็น

ผลติภัณฑถ์นอมผวิ ในผูเ้ป็นสวิและผวิมัน  แต่อาจท าใหเ้กดิ

อาการแพแ้สงแดดได  ้ ไม่ควรใชก้่อนสัมผัสแดด 

น ้ามันโหระพา (Basil Oil) ชว่ยลดอาการเครยีด กระวนกระวาย 

ท าใหส้ดชืน่ และเพิ่มสมาธิ ลดบวม หรืออักเสบในทางเดิน

อาหาร  แตต่อ้งระวังหญงิมคีรรภ ์ ผูใ้หน้มบตุร และคนทีเ่ป็นโรค

ลมชกั  และอาจจะระคายเคอืงผวิหนัง 

 

น ้ามันตะไครห้อม (Citronella Oil) ชว่ยกระตุน้  ไลแ่มลง  ดับ

กลิน่ และฆา่เชือ้โรค 



 

น ้ามันยคูาลปิตัส (Eucalyptus Oil) ชว่ยกระตุน้  ท าใหเ้กดิ

ความสมดลุ  ฆา่เชือ้โรคในทางเดนิหายใจ และทางเดนิปัสสาวะ 

การใชสุ้คนธบ าบัดนั้นจ าเป็นตอ้งเป็นสารสกัดบรสิุทธิ ์และใช ้

ระดับความเขม้ขน้ที่พอเหมาะกับความตอ้งการของผูรั้บการ

บ าบัดนัน้ ๆ ดว้ย   

การใชส้ารเคมอีืน่ ๆ เจอืปนตอ้งพจิารณาถงึสารเคมเีหลา่นัน้ว่ามี

อันตรายต่อร่างกายหรือไม่เพียงใด  มกีารใชสุ้คนธบ าบัดได ้

หลากหลายรูปแบบ  นอกเหนือจากการสดูดมโดยตรงทีต่อ้งใช ้

ในความเขม้ขน้ทีต่ า่มาก ๆ  จงึมกีารน ามาใชใ้นลักษณะอืน่ เชน่ 

กำรผสมน ำ้อำบ  โดยหยดน ้ามันหอมระเหยลงในน ้าอุ่น ปิด

ประตูหรือผา้ม่าน แลว้แช่ตัวลงในอ่างอาบน ้ าประมาณ 10 

นาท ี พรอ้มกับการสดูดมกลิน่เขา้ไป  หากตอ้งการใหซ้มึผ่าน

ผวิหนังไดด้ยี ิง่ขึน้ จะใชน้ ้ามันหอมระเหยผสมกับน ้ามันตัวพา 

(carrier oil) ก่อนแลว้จึงน าไปหยดลงในอ่างอาบน ้ า 

การนวดตัว เป็นการน าน ้ ามันหอมระเหยที่ผสมกับน ้ ามันตัว

พา  น ามานวดเพือ่ชว่ยกระตุน้กลา้มเนือ้  ระบบประสาท เนือ้เยือ่ 

และผวิหนัง  ลดอาการปวดเมือ่ย ชว่ยใหก้ารไหลเวยีนของ

โลหติดขีึน้  น ้ามันตัวพาสามารถใชน้ ้ามันพชืซึง่แต่ละชนดิก็มี

คุณสมบัตใินการบ ารุงผิวแตกต่างกันไป  จึงควรเลือกให ้

เหมาะสมกับสภาพผวิ 

 

กำรประคบ  การผสมน ้ามันหอมระเหยลงในน ้าสะอาด แลว้

น าไปแชเ่ย็น  หรอืถา้ใชใ้นน ้ารอ้นก็เป็นประคบรอ้น  และน าไป

ประคบบรเิวณทีต่อ้งการประคบ 20-30 นาท ี ซึง่ชว่ยแกเ้คล็ด



ขัดยอก  รวมทัง้ยังไดส้ดูดมกลิน่ ซึง่ชว่ยบ าบัดหวัด ไซนัส โรค

เกีย่วกับทางเดนิอาหาร 

 

กำรสูดดม  ใชน้ ้ามันหอมระเหยผสมใหเ้จอืจาง  หยดลบนกระ

ดาษหรอืผา้เชด็หนา้  หยดบนหมอน แลว้สดูดม หรอืน าน ้ารอ้น

มาใส่ในภาชนะแลว้หยดน ้ามันหอมระเหยลงไป  จากนัน้ก็กม้

หนา้ไปอัง หรอืสดูดมกลิน่หอม เพือ่บ าบัดโรคเกีย่วกับทางเดิน

อาหาร 

 

กำรพน่ละอองฝอย  ดว้ยการน าน ้ามันหอมระเหยมาผสมน ้าอุน่

ไมเ่กนิ 45 องศาเซลเซยีส  เขยา่ใหเ้ขา้กัน แลว้บรรจุในภาชนะ

ที่หัวฉีดละออง แลว้น าไปฉีดพ่นตามหอ้งหรือสถานที่ต่าง ๆ 

การผสมในเครือ่งส าอาง  โดยน าน ้ามันหอมระเหยไปผสมใน

ผลติภัณฑเ์ครือ่งส าอางซึง่ไมม่กีารแตง่กลิน่  โดยใชน้ ้ามันหอม

ระเหยไมเ่กนิ 2 % ส าหรับใบหนา้  และถา้ผวิกายก็ไมเ่กนิ 3 % 

การใชเ้ตาระเหย  การใชน้ ้ามันหอมระเหยหยดลงในน ้าทีอ่ยูใ่น

ฝา หรือถว้ยเหนือเตาหรือตะเกยีง  ซึง่มอีุณหภูมไิม่เกนิ 60 

องศาเซลเซยีส  จะท าใหเ้กดิไอระเหยและสง่กลิน่หอม  ชว่ย

บ าบัดอาการเกีย่วกับอารมณ์และจติใจตามคณุสมบัตขิองน ้ามัน

หอมระเหยแตล่ะชนดิ 

 

กำรแชม่อืหรอืเทำ้  ใชน้ ้ามันหอมระเหยลงในน ้าอุน่แชม่อืหรอื

เทา้  ใชเ้วลาประมาณ 10 นาท ี ทีช่ว่ยผ่อนคลายความเมือ่ยลา้

ที่มือ และเทา้   ลดอาการปวดศีรษะ ปวดไมเกรน 

การกลัว้คอ หรอืบว้นปาก  ใชน้ ้ามันหอมระเหย 2-3 หยด ผสม

น ้า ¼ แกว้  คนใหท่ั้วแลว้กลัว้คอหรอืปาก  เพือ่บ าบัดโรคใน



ชอ่งปาก และคอ เพือ่ลดอาการเจ็บปวด ลดการอักเสบ หรอืฆา่

เชือ้โรค 

 

กำรจุดเทยีนหอม  การผสมน ้ามันหอมระเหยลงในเทยีน  เมือ่

เวลาจุดเทยีนจะไดก้ลิน่ของน ้ามันหอมระเหย  คลา้ยกับการใช ้

เตาระเหย 


