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บทนำ

ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา

การแข่งขันกีฬาคร้ังสำคัญแต่ละคร้ัง ไม่ว่าจะเป็นการแข่งขันระดับภูมิภาค เข่น ซีเกมส์' 
และเอเซียนเกมส์ หรอการแข่งขันระคับโลก คือ โอลิมปิคเกมส์ มักจะมีผู้ทำลายสถิติกันอยู่เสมอ 
ไม่ว่าจะเป็นในด้านเวลา ระยะทาง ความอดทน ความแข็งแรง ตลอดจนทางด้านทักษะต่าง  ๆดีข้ึน 
ท้ังน้ีเป็นผลมาจากความเจริญก้าวหน้าทางด้านวํซาการแขนงต่าง  ๆ ท่ีมนุษย์พยายามศึกษาค้น 
คว้าเพ่ิมเติมอย่างไม่หยุดย้ังทางด้านท่ีเก่ียวข้องเก่ียวกับการออกกำลังกายและกีฬา ซ่ึงเรียกว่าเป็น 
วิทยาศาสตร์การกีฬา (Sports Science) ซ่ึงได้แก่ สรีรวิทยาการออกกำลังกาย (Physiology of 
Exercise) ซีวกลศาสตร์การกีฬา (Sport Biomechanics) จิตวิทยาการกีฬา (Sport Psychology) 
กีฬาเวชศาสตร์ (Sport Medicine) และโภชนศาสตร์การกีฬา (Sport Nutrition) เป็นต้น โดยนำมา 
ประยุกต้ไชให้เกิดผลดีต่อการเคล่ือนไหว การออกกำลังกาย และการเล่นกีฬามากท่ีสุด ด้วยเหตุน้ี 
นักวิทยาศาสตร์การกีฬา ผู้รกสอนกีฬา และครูพลศึกษา จึงจำเป็นต้องศึกษาค้นคว้าหาความรู้ 
ทางด้านวิทยาศาสตร์ทางการกีฬา เพ่ือนำมาปรับปรุงหาวิธีการใหม่  ๆ ท่ีจะช่วยให้เกิดผลดีต่อการ 
ออกกำลังกาย การเคล่ือนไหว และการเล่นกีฬาอยู่เสมอ

การแสดงความสามารถของนักกีฬาในการแข่งขันนั้น สิ่งที่สำคัญที่ลุดคือทำอย่างไรให้นัก 
กีฬาได้แสดงความสามารถอย่างเต็มที่ตลอดระยะเวลาของการแข่งขัน และลามารถแสดงทักษะ 
เทคนิค ความสามารถในการเล่นกีฬาหรือแข่งขันกีฬาได้อย่างเต็มที่ ดังนั้นจึงได้มีการศึกษามาก 
มายถึงวิธีการที่จะทำให้นักกีฬาพิ่นตัวได้เร็วขึ้น ทั้งนี้เนึ่องจากการเล่นกีฬา หรือแข่งขันกีฬาจะทำ 
ให้ร่างกายของนักกีฬาเกิดความเมื่อยล้า ซ่ึง ศิริพร โชติไพบูลย์พันธุ (2545) กล่าวว่า การล้าของ 
กล้ามเนื้อลายหมายถึงกล้ามเนื้อไม่สามารถทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ หรือใช้กำลังได้เท่าเดิม 
ภายหลังจากการที่กล้ามเนื้อถูกกระตุ้นเา  ๆ เป็นเวลานาน หรือถูกกระตุ้นด้วยความถี่สูงจนเกิด 
การหดตัวโดยไม่มีโอกาสได้คลายตัวที่เรียกว่าเททอะนัช (Tetanus) ในภาวะดังกล่าวกล้ามเนื้อจะ 
มีแรงดึงมากกว่าการถูกกระตุ้นครั้งเดียว 3-4 เท่า ซึ่งจะพบว่ามีผลทำให้ความสามารถในการหดตัว 
ลดลง ความเร็วของการหดตัวลดลง ระยะเวลาคลายตัวช้าลง ท้ัง  ๆ ที่ยังถูกกระตุ้นอยู่ การล้าท่ีเกิด 
ในกล้ามเนื้อ1ชนิดที่มีสืแดง (Red Muscle Fiber) มีไมโอโกลบิน ไมโตคอนเดรืยและเล้นเลึอดฝอย 
มาก ซึ่งจะเกิดการล้าอย่างช้า  ๆ เนื่องจากเป็นการออกกำลังกายเบา  ๆ เป็นเวลานานซึ่งมีการหด
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ตัวสลับกับคลายตัว จึงเป็นการหดตัวท่ีใช้พลังงานน้อยและพลังงานท่ีใช้ได้มาจากอะตีโนช่ืน 
ไตรฟอลเฟส (Adenosine Triphosphate หรอ ATP) ท่ีสร้าง จากชบวนการใช้ออกซิเจน (Aerobic) 
เพราะฉะน้ันจะมีการเม่ือยล้าในการทำงานเป็นเวลานานหลายช่ัวโมง ซ่ึงเช่ือว่ามีปัจจัยบางอย่างท่ี 
เก่ียวช้องกับการเผาผลาญพลังงาน (Energy Metabolism) และมีการเปล่ียนแปลงการทำงานของ 
โปรตีนในกล้ามเน้ือหลายอย่างใน ซาร์โคพลาสมิก (Sarcoplasmic), เรคติคูลัม (Reticulum), โทร 
โพนิน (Troponin), โทรโตมัยโอซิน (Trotomyosin), แอคติน (Actin) และ มัยโอซิน (Myosin) ยับยัง 
การหดตัว เล้นใยกล้ามเน้ือพวกน้ืจึงพ่ินตัวได้ช้าและใช้เวลานานถึง 24 ช่ัวโมงกว่าจะท่ํเนตัวอย่าง 
สมบูรณ์ เพราะต้องการใช้ออกซิเจนมาเปล่ียนกรดแลคติก ให้เป็นครีอาตีน ฟอสเฟต (Creatine 
Phosphate) อะดีโนช่ืน ไตรฟอสเฟต (Adenosine Triphosphate) และไกลโคเจน (Glycogen) นอก 
จากน้ันชูคักด้ิ เวชแพศย์และกันยา ปาละวิวัธน์ (2536) ได้กล่าวว่า การล้าของกล้ามเน้ือ 
(Muscular Fatigue) หมายถึงการท่ีกล้ามเน้ือไม่สามารถทำงานให้มีสมรรถภาพหรีอกำลังได้ตาม 
ท่ีคาดหมายไว้ การล้าของกล้ามเน้ืออาจมีสาเหตุจากล่วนรอบนอก (Peripheral Fatigue) หรืออาจ 
มีสาเหตุมาจากระบบประสาทล่วนกลางหรือการล้าจากสมองล่วนกลาง (Central Fatigue) ในคน 
ท่ีมีภาวะจิตปกติพบว่าลาเหตุจากระบบประสาทส่วนกลางมีความสำคัญน้อยกว่าสาเหตุทางรอบ 
นอก ส่วนออสตรานด์ (Astrand อ้างถึงใน ถนอม1วงคั กฤษณ์เพ็ชร์ 2526:137) เห็นว่า การออก 
กำลังกายอย่างหนักเป็นเวลานาน จะทำให้สมดุลย์ฃองน้ืาในร่างกายเปล่ียนไป รวมน้ังพลังงานท่ี 
สะสมไว้โดยเฉพาะอย่างย่ิงไกลโคเจนจะลดต่ําลงมาก ระบบขนส่งไปสู่กล้ามเน้ือคงจะไม่เป็นตัว 
จำกัดการออกกำลังกาย พบว่าระยะท่ีผู้ถูกทดลองเม่ือยล้าขณะทำงานหนัก ตรงกับระยะท่ีกลูโคส 
ในโลหิตต่ําลงหรือไกลโคเจนในกล้ามเน้ือลดลงด้วย

การเมื่อยล้ามีลาเหตุจากปัจจัยหลายประการ ดังท่ี ประทุม ม่วงมี (2527) ได้กล่าวไว้ดังนื้
1. การที่ร่างกายมีสารสำหรับสร้างพลังงานเอทีพี (ATP) ลดน้อยลงโดยเฉพาะอย่างยิ่ง 

ไกลโคเจน หรือผลิตพลังงานได้ไม่พอใช้ เนื่องจากมีแหล่งพลังงานแต่ลามารถผลิตได้ไม่ทันความ 
ต้องการ ซึ่งเป็นลักษณะของการออกกำลังกายแบบแอโรบิค

2. การที่ร่างกายมีความร้อนจากกระบวนการเผาผลาญเพิ่มขึ้นไม่ลามารถระบายออกสู่ 
ภายนอกได้ทัน (Flyperthermia) โดยเฉพาะอย่างยิ่ง หากการออกกำลังกายดำเนินไปในสภาพ 
อากาศที่ร้อน และต่อเนื่องกันเป็นเวลานาน

3. การที่ร่างกายเริ่มมีการเป็นหนื้ออกซิเจนมากขึ้น
4. การที่ร่างกายมีการผลิตและสะสมคาร์บอนไดออกไซด์มากขึ้น
5. การที่ร่างกายเลียนํ้ามากเกินไป
6. การที่ร่างกายเลียอิเลคโตรไลท์ เช่น เลียเกลือโปแตสเชียมมากเกินไป
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7. ระบบไหลเวียนโลหิตขาดประลิทธ๊ภาพใ«เการทำงาน ซึ่งสังเกตได้จากอัตราการเต้น 
ชองหัวใจทึ่ลูงขึ้น

8. การที่ร่างกายมีการสะสมกรดแลคติกมากเกินไป กรดแลคติกนี้อาจเรียกได้ว่าเป็นสาร 
ที่ทำไห้เกิดความเมื่อยล้า (Fatigue Substance)

ชูสักด*' เวชแพศย์ (2524) กล่าวว่า ไกลโคเจนเป็นต้นตอของพลังงานที่กล้ามเนื้อสะสมไว้ 
แต่ไกลโคเจนจะต้องสลายตัวโดยผ่านขบวนการปฏิกิริยาทางเคมีหลายอย่างจึงจะได้พลังงานออก 
มา โดยในขั้นแรกไกลโคเจนจะสลายตัวเป็นกรดไพรูวิค ขบวนการนื้ไม่ใช้ออกซิเจน เมื่อกล้ามเนื้อ 
ขาดออกซิเจน เมตาบอลิซึมชนิดที่ไม่ใช้ออกซิเจนก็จะดำเนินต่อไป่ และกรดไพเวิคก็จะเปลี่ยนเป็น 
กรดแลคติกและคั่งอยู่ไนกล้ามเนื้อ กรดแลคติกนื้เองเป็นตัวขัดขวางไม่ให้กล้ามเนื้อทำงานต่อไปได้

ปกติในโลหิตจะมีกรดแลคติกอยู่ประมาณ 10 มีลลิกรัมต่อโลหิต 100 มีลลิลิตร แต่ถ้าร่าง 
กายมีการออกกำลังกายแบบหนัก  ๆ เกิน 1 นาทํข้ึนไปจะมีกรดแลคติกเพ่ิมข้ึนไนโลหิต หากมีกรด 
แลคติกในโลหิตสูงถึง 0.03 - 0.1 กรัมเปอร์เซ็นต์ หรีอในกล้ามเน้ือ 0.3 - 0.4 กรัมเปอร์เซ็นต์ กล้าม 
เน้ือจะหยุดทำงาน ในกระบวนการเมตาบอลิซึมของร่างกาย กรดแลคติกท่ีเกิดข้ึนในกล้ามเน้ือจะ 
รวมตัวกับออกซิเจน เกิดการออกซิไดย์ในวัฎจักรเครบสํได้พลังงานออกมา เพ่ีอการหดตัวของ 
กล้ามเน้ืออีก ส่วนกรดแลคติกท่ีเหลือหรือไม่ได้รวมตัวกับออกซิเจนจะถูกล่งไปยังส่วนต่าง  ๆ รอง 
ร่างกาย (พิชิต ภูติจันทร์, 2535) ความเข้มข้นสูงสุดของกรดแลคติกในโลหิตจะเกิดข้ึนเม่ือออก 
กำลังกายอย่างหนัก หลังจากหยุดออกกำลังกายแล้วหลายนาที เน่ืองจากกรดแลคติกต้องเลียเวลา 
แพร่กระจายจากกล้ามเน้ือไปยังโลหิต กรดแลคติกท่ีเกิดข้ึนน้ันประมาณ 85 เปอร์เซ็นต์จะถูก 
สังเคราะห์กลับไปเป็นไกลโคเจนใหม่ อีก 15 เปอร์เซ็นต์ ถูกออกซิไดสัเป็นคาร์บอนไดออกไซด์และ 
น้ัา (ชูสักด้ิ เวชแพศย์, 2524)

ขณะออกกำลังกายโลหิตจะไหลเช้าสู่กล้ามเนื้อมากขึ้น เชื่อว่าเกิดจากกลไกหลายอย่างทั้ง 
ผลซองกล้ามเนื้อเรียบบุผนังหลอดโลหิต ผลของการเมตาบอลิซึมและระบบประสาท กล้ามเนื้อ 
โครงร่างใช้ออกซิเจนเพิ่มขึ้นมากในระหว่างออกกำลังกาย การออกกำลังกายอย่างหนักทำให้เกิด 
การขาดออกซิเจนของเชลล์ การเพิ่มขึ้นของสารที่ได้จากการเมตาบอลิซึมจะทำให้หลอดโลหิต 
ขยายตัวได้มาก (บังอร ซมเดช, 2544) เมื่อร่างกายทำงานมากขึ้น ขบวนการเมตาบอลิซึมของร่าง 
กายจะเพิ่มขึ้น ออกซิเจนที่เซลล์จะต้องใช้สันดาปอาหาร เมื่อต้องการพลังงานเพิ่มขึ้นออกซิเจนจะ 
มีจำนวนเพิ่มขึ้นเพื่อเป็นพลังงาน ออกซิเจนจะถูกเซลลํใช้เท่าที่จำเป็น ที่เหลือจะปล่อยออกมาคืนสู่ 
โลหิต (จรวยพร ธรณินทร์, 2525)
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การที่จะให้ร่างกายนั้นกลับลู่สภาพปกตินั้น ออกชิเจนจึงเป็นปัจจัยที่มีความสำคัญปัจจัย 
หน่ึง ดังนั้นระบบไหลเวียนโลหิตจึงมีบทบาทสำคัญ เนื่องจากโลหิตจะเป็นตัวนำออกซิเจนไปให้ 
กล้ามเน้ือ รวมทั้งการนำของเสียออกมาจากกล้ามเนื้อด้วย ดังนั้นจึงมีความจำเป็นที่จะทำให้ระบบ 
ไหลเวียนโลหิตได้ทำงานอย่างมีประสิทธิภาพ ในช่วงของการพิ่นตัว นักกีฬาที่อยู่ในช่วงพัก ขอเวลา 
นอกจากการแข่งข้น หรือรอรอบการแข่งข้น การที่นักกีฬาน้ังพักเฉย  ๆ จะไม่ช่วยให้ระบบไหลเวียน 
โลหิตดีขึ้นเลย และยังทำให้การพิ่นตัวของนักกีฬาช้าลงกว่าที่ควรจะเป็นอีกด้วย ดังนั้นในระหว่างที่ 
พักอยู่นั้น นักกีฬาควรได้รับการนวด ชูคักดี' เวชแพศย์ และ คันยา ปาละวีวัธน์ (2536) ได้กล่าวว่า 
การนวดคับการกีฬาเป็นของคู่คัน การนวดมีผลดีต่อระบบไหลเวียนโลหิตที่สำคัญ 2 ประการคือ 
ประการแรกเป็นผลทางเซิงกลที่ทำหน้าที่ ช่วยไล่โลหิตดำ ประการท่ี 2 นั้น เป็นผลทาง รืเฟล็กซ์ ทำ 
ให้มีการหลั่งสารอะเชทิลโคสีน (Acetylcholine) และอีสตามีน (Histamine) ซึ่งเป็นสารที่ทำให้ 
หลอดโลหิตขยายตัว ทำให้กำจัดของเสียได้เพิ่มขึ้น ลดภาวะกล้ามเนื้อเมื่อยล้า ล่วนถนอมวงคั 
กฤษณ์เพ็ซร์ (2526) กล่าวว่า การนวดมีประโยชน์โดยทำให้ผิวหนังและเนื้อเยื่อที่อยู่ใต้ผิวหนังได้ 
รับอาหารดีขึ้น ทำให้เลือดและนั้าเหลืองที่ลั่งบริเวณบาดเจ็บไหลเวียนออกไปจากล่วนนั้นเร็วขึ้น 
ช่วยให้การถ่ายเทของเสียออกจากบริเวณนั้นดีขึ้น และช่วยกระตุ้นประสาท นอกจากนั้นชวลิต 
ทัศนสว่าง (2530) กล่าวว่า การนวดทำให้การไหลเวียนโลหิตเพิ่มขึ้น เนื่องจากการขยายตัวของ 
เล้นโลหิตฝอย การไหลเวียนที่เพิ่มขึ้นนื้จะไปกำจัดของเสียจากการออกกำลังกายในอัตราที่เร็วกว่า 
ปกติ กรดแลคติกที่สะสมในกล้ามเนื้อเมื่อมีการขาดออกชิเจนและจะถูกผลักดันออกไปจากกล้าม 
เน้ือ โดยโลหิตที่มีออกซิเจน ซึ่งจะทำให้หายจากอาการเหนื่อยเมื่อยล้าหรืออาการบาดเจ็บของ 
กล้ามเนื้อได้ การนวดเป็นประโยชน์มากสำหรับนักกีฬา นักว๋ังและนักเต้นรำ เนื่องจากการนวดเป็น 
การผ่อนคลายอาการเกร็งของกล้ามเนื้อภายหลังการใช้งาน การนวดคลึงกล้ามเนื้อจะช่วยขับสาร 
พิษหรือของเสียที่สะสมไว้ เน่ืองจากการใช้งานหนักให้หมด (ปิโตรน่ื และคณะ, 2544)

ผลของการนวดทำให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลาย กล้ามเนื้อคลายตัวและเพิ่มการไหลเวียน 
ของโลหิตได้ เนื่องจากแรงกดในทิศทางเข้าลู่หัวใจจากล่วนที่ยึดไปยังส่วนเกาะ และบริเวณรอบ 
นอกของร่างกายไปหาหัวใจ การนวดช่วยเพิ่มการไหลเวียนโลหิตโดยผ่านกลไกรืเฟล็กช์ เพิ่มการ 
ชิมผ่านเยื่อบาง  ๆ ของเล้นโลหิตฝอย (Capillary) และแรงกดเบา  ๆ บนเล้นโลหิตฝอยจะมีผล 
กระตุ้น การชิมผ่านเยื่อบาง  ๆ ของเล้นโลหิตฝอยทำให้เกิดการขยายตัวชั่วคราว ดังนั้นการนวดเป็น 
วิธีหนึ่งที่จะช่วยทำให้กรดแลคติกในกล้ามเนื้อถูกเคลื่อนย้ายออกไป ทำให้การพ่ินตัวกลับสู'สภาพ 
ปกติเป็นไปด้วยความรวดเร็ว การนวดยังมีผลทางด้านจิตใจของนักกีฬา เช่นลดความตื่นเต้น 
ความวิตกกังวล มีความพร้อมที่จะแข่งข้น และกระฉับกระเฉง กระปเกระเปร่าขึ้น (Eitner and
Other, 1982)
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จากผลดของการนวดกับนักกีฬาดังที่กล่าวไปแล้ว การบำบัดด้วยนํ้ามันหอมหรืออโรมา 
เทอราปี (Aromatherapy) เป็นการบำบัดรักษาโรคโดยใช้นํ้ามันหอมหรือกลิ่นหอม ใช้หัวนํ้ามันที่ 
สะกัดออกมาจากดอกไม้ ใบไม้ ก้านใบและดอก ราก หรือผลของผลไม้ นํ้ามันหอมเป็นสมุนไพรใน 
รูปแบบที่มีพลังมากที่สุด การบำบัดด้วยนํ้ามันหอมเป็นทั้งดิลปะและวิทยาศาสตร์นำมาประยุกตํใช้ 
เพื่อประโยชน์ต่อร่างกายและจิตใจของได้จากการซึมซับมันทางผิวหนังและด้วยการสูดดม การ 
บำบัดด้วยนั้ามันหอม ซึ่งเป็นการบำบัดรักษาโรคในทางการแพทย์ เกิด'ข้ึนคร้ังแรก'ไน'ปี ค.ศ. 1923 
และต่อมาม้แพทย์นักซึวเคม้ ได้ศึกษาค้นคว้าเกี่ยวกับองค์ประกอบและคุณสมบํติของนํ้ามันหอม 
แล้วนำมาปฏิบํติและทำการทดลอง นำมาบันทึกผลทางคลินิกอย่างเป็นระบบ จนเชื่อว่าการแพทย์ 
แผนปัจจุบันและการเยียวยาแบบดั้งเดิมนั้นจะทำให้คนมีสุขภาพทางกายและทางใจดีอย่างเป็นองค์ 
รวม (ลุวิซญ์ ปรัป็ญาปารมิตา, 2541) จากการ่วิจัยทางการแพทย์ของ Wilkinson and Other 
(1999) ได้ศึกษาคุณค่าของนํ้ามันหอมโดยการนวดในการรักษาผู้ปวย ผู้เข้าร้บการทดลองเป็นผู้ 
ปวยที่เป็นโรคมะเร็ง 103 คน สุ่มกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม โดยกลุ่มท่ี 1 จะได้รับการนวดกล้ามเนื้อ 
ด้วยนํ้ามัน และกลุ่มที่ 2 จะได้รับการนวดกล้ามเนื้อด้วยนั้ามันหอมกลิ่นคาลัโมไมล์ (Chamomile)
ทำการทดสอบหลังจากการทดลองเป็นเวลา 2 ลัปดาห์ โดยการใช้แบบทดสอบ "Rotterdam 
Symptom Checklist (RSCL)" และ "The State-Trait Anxiety Inventory (STAI)“ และแบบสอบ 
ถาม "A Semi-Structured Questionnaire" ซึ่งเป็นวัดการทำงานของร่างกาย ด้านจิตวิทยา และ 
คุณภาพชีวิตของผู้เข้ารับการทดลอง จากผลการ่วิจัยพบว่าผลของนํ้ามันหอมช่วยทำให้ผู้ปวยมีสุข 
ภาพดีขึ้น ลดความเครียดและความวิตกกังวล รวมถึงการพัฒนาคุณภาพชีวิตให้ดีขึ้น เช่นเดียวกับ 
การทดลองของ Hadfield (2001) ได้ศึกษาบทบาทของการบำบัดด้วยนํ้ามันหอมโดยการนวดใน 
การลดความวิตกกังวลของผู้ปวยที่มีเนื้องอกในสมอง ผู้เข้ารับการทดลองเป็นคนไข้ที่เป็นทหาร
ใหม่ 8 คน การทดลองเริ่มต้นด้วยการนัดหมายผู้ปวยหลังจากการรักษาด้วยรังสี การเก็บข้อมูล 
ประกอบด้วย 3 วิธีคือ เครืองวัดตัวแปรทางด้านร่างกาย (The measurement of physical 
parameters), เคร่ิองวัดความเครียด ความวิตกกังวล และความกดดัน (Hospital Anxiety and 
Depression Scales : HADS) และแบบลัมภาษณ์ (Semi-Structured Interviews) ผลจากการ 
วิจัยพบว่าการนวดด้วยนํ้ามันหอมไม่ส่งผลทางด้านจิตวิทยา แต่อย่างไรก็ตาม ตัวแปรทางด้านร่าง 
กายลดลงทั้งหมด 4 ตัว มีความแตกต่างกันทางลถติ ซึ่งแสดงให้เหินว่านั้ามันหอมมีผลต่อระบบ 
ประสาทอัตโนมัติ (Autonomic Nervous System) และทำให้เกิดการผ่อนคลาย (Relaxation) ลด 
ความวิตกกังวล จากการลัมภาษณ์ผู้เข้ารับการทดลองรู้สึกผ่อนคลาย หลังจากนั้นผู้เข้ารับการ 
ทดลองได้รับการนวดด้วยน้ํามันหอมเป็นประจำ มีผลทำให้ไม่มีโรคแทรกซ้อน และทำให้การดำรง 
ชีวิตดีขึ้น
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นั้ามันหอมเข้าส่ร่างกายได้โดยผ่านจมูกและผิวหนังสามารถนำนั้ามันไปยังส่วนต่าง  ๆ ของ 
ร่างกายและแบ่งแยกทางต่าง  ๆ ที่นํ้ามันไปมีผลคือ ระบบประสาท การเผาผลาญของเซลล์ ระบบ 
ย่อยอาหาร และระบบต่อมไร้ท่อ ซึ่งจะส่งผลต่อระบบประสาทมากท,สุด โดยระบบประสาทส่วน 
กลาง จะมีการรับความรู้สึกจากตัวรับกลิ่น (Receptors) ตั้งอยู่บนอิพิทีเลิ่ยม (Epithelium) ของ 
เล์นประสาทคู่ที่ 1 คือเล์นประสาทออลเฟคทอรี (Olfactory Nerve) ซึ่งทำหน้าที่รับรู้กลิ่น อยู่ส่วน 
บนของซ่องจมูก เม่ือรับความรู้สึกมา'จากเชลล์ออลเฟคทอ'รี (Olfactory Cells) จะผ่านไปตาม เล้น 
ประสาทออลเฟคทอรี (Olfactory Nerve) ส่งความรู้สึกไปยังพื้นที่ส่วนควบคุมความP กกลิ่น 
(Olfactory Area) ที่อยู่ด้านหน้าของขมับในสมอง (จรวยพร ธรณ'นทรี, 2521) กลิ่นของนํ้ามันหอม 
จะเป็นตัวกระตุ้นตัวรับกลิ่น มีคุณสมบัติระเหยได้ในอุณหภูมิปกติ สามารถกระจายไปในอากาศ 
เป็นอนุภาคเล็ก  ๆ เพี่อจะผ่านเยึ่อเมือกเข้าไปกระตุ้นตัวรัน แล้วผ่านเข้าไปในเชลล์ออลเฟคทอรี่ 
(Olfactory Cells) ซึ่งเป็นเชลล์ประสาทชนิด "Bipolar' เป็นเชลล์ประสาทที่มีต้นกำเนิดมาจาก 
ระบบประสาทส่วนกลาง (Central Nervous System) ภายในร่างกาย มีประมาณ 100 ล้านเซลล์ 
ซึ่งจะกระจายตัวปกคลุมอยู่ในพื้นผิวของโพรงจมูก ประสาทของตัวรับกลิ่นนี้เป็นส่วนของร่างกายที่ 
เซลล์ประสาทอยู่ใกล้ชิดกับภายนอกมากที่ลุด (Guyton, 1991) เชลล์รับกลิ่นอยู่ในบรืเวณจำเพาะ 
ที่ส่วนบนของโพรงจมูก เชลล์ประสาทรับกลิ่นเป็นเชลล์ที่พัฒนาไปเป็น "Superficial Sensory 
Area" และมีเล้นประสาทส่งไปตามปุมออลเฟคทอรี่ (Olfactory Bulb) กลิ่นจะรวมกับตัวรับเหล่านี้ 
และเกิดดีโพลาไรเซชันแล้วต่อไปยังประสาทส่วนกลาง (ราตรี สุดทรวง, 2539)

นํ้ามันหอมนำไปใซใด้หลายวิธี เซ่น นำไปหยดลงน้ํามันหรือโลช่ันใช้สำหรับนวด นำไปใช้ 
สูดดม ผสมนํ้าอาบหรือนำไปใช้ประคบ เชื่อกันว่าการสูดดมนี้ามันหอมจะได้ผลเร็วที่สุด เพราะว่า 
กลิ่นจะส่งผลต่อสมองในทันที การนวดนํ้ามันเพี่อให้นี้ามันซึมผ่านผิวหนังโดยผ่านเข้าไปทางรูเปิด 
ของต่อมเหงื่อหรือตามรูขุมขน แล้วซึมเข้าส่กล้ามเนื้อ ระบบนํ้าเหลือง หรือหลอดโลหิต เพี่อคลาย 
เครียด ผ่อนคลายและบรรเทาอาการปวดของกล้ามเนื้อ (ปิโตรน่ี และคณะ, 2544) การนวดนี้ามัน 
นั้นเรียกอีกอย่างหนึ่งว่าศาสตร์แห่งการรักษาโรคด้วยประสาทสัมผัส (Sensual Science) เป็น 
เพราะวิธีดังกล่าวเป็นการรวมพลังของการกระตุ้นและการผ่อนคลายของการสัมผัส ด้วยการรับรู้ 
จากสัมผัสต่าง  ๆ การนวดนั้ามันนั้นจะทานั้ามันหอมไปที่ผิวหนังและนวดไปทั่วร่างกาย ซึ่งมุ่งไปที่ 
ระบบประสาทและจุดพลังที่มองไม่เห็น ผลที่เกิดขึ้นอาจมีทั้งการกระตุ้นหรือทำให้สงบลง ซึ่งขึ้นอยู่ 
กับชนิดของนํ้ามันที่ใช้และความจำเป็นส่วนบุคคลของผู้ที่มานวด โดยนั้ามันจะลามารถเข้ากับ 
โครงสร้างพื้นฐานของผิวหนังได้ นอกจากนี้กลิ่นที่จมูกได้รับสัมผัสนั้นยังส่งผลต่อร่างกายในหลาย 
ด้าน ประสาทรับกลิ่นประกอบด้วยเล้นประสาทนับ 10 ล้านเล้น ซึ่งสามารถดับโมเลกุลของกลิ่นนํ้า 
มันหอมได้ โดยเล้นประสาทเหล่านี้จะส่งการรับรู้กลิ่นไปส่ศูนย์ควบคุมอารมณ์ในสมองซึ่งเรียกว่า
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"Limbic System" ระบบนี้จะติดต่อกับส่วนสมองสำดัญที่ควบคุมการเต้นของหัวใจ ความดันโลหิต 
การหายใจ และการตอบลนองต่อความเครียด การนวดนํ้ามันหอมระเหยจึงเป็นการปฏิบัติที่มีผล 
ต่อทั้งร่างกายและสมองในเวลาเดียวกัน (มูลน้ธสุขภาพไทย, 2543)

นํ้ามันหอมระเหยจะเกิดผลขึ้น 2 ทางเมื่อเข้าสู่ร่างกาย คือ ถ้าให้โดยการรับประทาน หรือ 
ทางผิวหนัง หรือทางทวารหนักหรือทางซ่องคลอดก็ตาม โมเลกุลของนํ้ามันหอมจะลามารถถูกดูด 
ซึมสู่กระแลโลหิตไปมีผลต่อระบบอวัยวะต่าง  ๆ และถูกขับออกไปเซ่นเดียวกันกับโมเลกุลของยา 
เมื่อเข้าสู่ร่างกาย และถ้าให้โดยการสูดดม โมเลกุลของนํ้ามันหอมระเหยจะซึมผ่านเยื่อบุซ่องจมูก 
หรือลงสู่ปอดและเข้าสู่กระแลโลหิต โมเลกุลของนํ้ามันหอมระเหยที่ลูดดมเข้าไปจะจับกับตัวรับ 
(Receptor) บนเยื่อบุซ่องจมูก (Olfactory Membrane) และแปรสัญญาณเป็นสื่อระบบประสาท 
หรือสัญญาณทางไฟฟ้าเคมี (Electrochemical Signals) ผ่านทางเสันประลาทออลเฟคทอรื 
(Olfactory Neive) เข้าสู่ระบบควบคุมอารมณ์ (Limbic System) ในสมองขึ้งควบคุมความรู้ลีก 
สัมผัส เพศ อารมณ์ และระบบย่อยอาหาร มีผลต่อการกระตุ้นหรือระงับระบบประสาทและสมอง 
รวมทั้งระบบต่อมไร้ท่อต่าง  ๆ ด้วย (ทิม'พร ลีลาพรทิสิฐ,2545)

นํ้ามันหอมจะระเหยโดยได้รับความร้อน อนุกาคเล็ก  ๆ ในนํ้ามันหอมก็จะระเหยออกมา 
เป็นกลุ่มไอรวมกับอากาศจะโชยกรุ่นเข้ามาในจมูก โดยผ่านทางเดินหายใจประกอบด้วย จมูก 
โพรงอากาศ (Sinus) หลอดคอ (Pharynx) หลอดลม (Trachea) ปอด และถุงลม (Bronchi)

ขั้นตอนในการแลกเปลี่ยนออกซิเจน มี 3 ขั้นตอนที่สำคัญ ดังนี้ (ประทุมม่วงมี, 2527)
1. ออกซิเจนแพร่กระจายในถุงลมแอลวีโอไล ไปยังพลาสมาในโลหิต
2. ออกซิเจนผ่านจากพลาสมาในโลหิต ไปยังเม็ดโลหิตแดง และเกิดเป็นออกซึฮีโมโกบิน
3. ออกซิเจนออกจากชีฮีโมโกบิน ผ่านเข้าไปในเนี้อเยื่อ โดยการแพร่กระจาย หรือโดย 

เกิดเป็นสารเซิงซ้อนกับกระบวนการในทางสรีรวิทยา
การส่งผ่านออกซิเจนจากอากาศไปจนถึงเนื้อเยื่อได้นั้น เนื่องมาจากแรงดันของออกซิเจน 

ในแต่ละส่วนแตกต่างกัน เซ่น แรงดันออกซิเจนที่อยู่ในถุงลมแอลวีโอไลมากกว่าแรงดันออกซิเจน 
ในพลาสมาในโลหิต และมากกว่าแรงดันออกซิเจนในเม็ดโลหิตแดง และมากกว่าแรงดันออกซิเจน 
ในเนื้อเยื่อ ตามลำดับ สารสำดัญที่ทำหน้าที่จับออกซิเจนไว้ในโลหิตคือฮโมโกบิน ขึ้งฮโมโกบินมีใน 
โลหิตมีประมาณ 15 กรัม ต่อโลหิต 100 มล. และ'ฮีโม'โกบิน 1 กรัม จับออกซิเจนได้ประมาณ
1.34 มล. ดังน้ันโลหิต 100 มล. จับออกซิเจนได้20 มล. (ร้อยละ 20) ออกซิเจนเป็นธาตุที่จำเป็น 
ต่อกระบวนการเมตะบอลิซึม โดยปฏิกิริยาออกซิเดขั้น เพี่อการผลิตพลังงานที่ใซ้ในการดำรงชีวิต 
ดังนั้นออกซิเจนจึงมีการหมุนเวียนไปทั่วร่างกาย ไปยังแหล่งการผลิตพลังงาน โดยระบบเอนไซม์ที่ 
อยู่ในไมโตคอนเดรืยของเซลล์
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นั้ามันหอมที่สกัดจากดอกลาเวนเดอร์ (Lavender Oil) มีสรรพคุณที่จะส่งผลต่อระบบ 
ประสาท (Nervous System) ซึ่งแบ่งเป็น 2 ส่วนคือ ระบบประสาทส่วนกลาง (CNS) และระบบ 
ประสาทส่วนปลาย (PNS) ระบบประสาทส่วนกลางประกอบไปด้วยสมองและก้านสมอง ซึ่งวิ่งไป 
ตามแนวกระดูกสันหลัง ทำหน้าที่รับลื่อประสาท แปรผลและส่งผลตอบรับไปยังอวัยวะต่าง  ๆ โดย 
อาคัยระบบประสาทส่วนปลายซึ่งเชื่อมระหว่างก้านสมองและอวัยวะต่าง  ๆ ทั่วร่างกาย ระบบ 
ประสาทส่วนปลายสามารถแบ่งย่อยได้เป็น 3 ส่วน คือ ส่วนบน ส่วนกลาง และส่วนล่าง สำหรับ 
ส่วนบน น ํ้าม ันหอมระเหยม ีผลต ่อร ่างกายโดยผ่านระบบประสาทส่วนปลายซึ่งเป ็นเล ้น 
ประสาทออลเฟคทอรี (Olfactory Nerve) ส่งลื่อสัญญาณไปยังไฟฟ้าสมองของระบบควบคุม 
อารมณ์ (Limbic System) จึงมีผลกระตุ้นความจำและความP ก ระบบประสาทส่วนปลายส่วน 
กลางเชื่อมต่อไปยังผิวหนังและกล้ามเนื้อ นํ้ามันหอมซึ่งไห้ผลทางผิวหนัง จึงมีผลโดยตรงต่อกล้าม 
เน้ือ ช่วยผ่อนคลาย ลดความเจ็บปวด ระบบประสาทส่วนปลายส่วนล่าง เป็นระบบประสาท 
สัตโ'นมต ซึ่งแบ่งเป็นชิมพาเตติค (Sympathetic) และพาราชิมพาเตติค (Parasympathetic) น้ืา 
มันหอมระเหยบางชนิดจะมีผลกระตุ้นหรีอบางชนิดอาจมีผลระงับ การไช้นํ้ามันหอมจึงเป็นการ 
ปรับความสมดุลของอารมณ์และจิตใจ ซึ่งจะมีผลในการผ่อนคลายสมองหรือระบบประสาท ผลต่อ 
ระบบไหลเวียนของโลหิต (Coronary and Circulation Seytem) ทำให้หัวใจและสมองทำงานได้ดี 
และร่างกายขจัดของเสียออกทางไตได้มากขึ้น และผลต่อระบบหายใจ (Respiratory System) 
เนื่องจากในปอดมีถุงลมเล็ก  ๆ ทำหน้าที่แลกเปลี่ยนก๊าชออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไชดํในร่าง 
กาย โมเลกุลเล็ก  ๆ ของนํ้ามันหอมระเหยสามารถแทรกเข้า1ไป'ในถุงลม เข้าสู่กระแสโลหิต และ 
สามารถแทรกซึมเข้าเนื้อเยื่อตามทางเดินหายใจได้ นอกจากนื้ยังมีผลคลายกล้ามเนื้อเรียบ ป้องกัน 
การเกร็งของหลอดลม (ทิม'พร ลีลาพรทิลิฐ,2545) ซึ่งลอดคล้องกับการที่จะช่วยการพื่นตัวจากการ 
ออกกำสังกาย ชูตักด เวชแพศย์ และ กันยา ปาละวิวัธน์ (2536) ได้กล่าวว่า เนื่องจากหลังจากร่าง 
กายหยุดทำงานแล้ว ระดับการใช้ออกซิเจนยังคงสูงอยู่ แล้วจะค่อยลดลงสู่ระดับปกดิ เพ่ือนำ 
ออกซิเจนเข้าไปซดเชยกับออกซิเจนที่เป็นหนี้ (Oxygen Debt) อยู่ขณะออกกำสังกาย การใช้ 
ออกซิเจนหลังจากการออกกำสังกายอย่างหนักนั้นจะค่อย  ๆ ลดลงเป็นเอกช์โปเนนเชียล น่ันก็คือ 
สัตราของการใช้ออกซิเจนจะไม่คงที่ในช่วงของการทินตัว การทินตัวใน 2-3 นาทีแรกนั้นการใช้ 
ออกซิเจนจะลดลงอย่างรวดเร็ว หลังจากนั้นจะลดลงอย่างช้า  ๆ การลดลงอย่างรวดเร็วในระยะแรก 
นั้นเรียกว่า "Alactacid Oxygen Debt Component" แต่การลดลงอย่างช้าในระยะหลังนั้นเรียกว่า 
"Lactacid Oxygen Debt Component" ทั่งนื้เนื่องจากการใช้ออกซิเจนในระยะแรกไม่เกี่ยวข้องกับ 
การคั่งของกรดแลคติก แต่การซดเชยออกซิเจนที่เป็นหนี้ในระยะหลังนั้นเกี่ยวข้องกับการเคลื่อน 
ย้ายกรดแลคติกที่คั่งอยู่ในกล้ามเนื้อและโลหิตออกไป การสร้างออกซิเจนสำรองขึ้นใหม่ ร่างกาย 
สามารถเก็บออกซิเจนสำรองไว้ในร่างกาย ถึงแม้ว่าจะมีจำนวนน้อย แต่ก็มีความสำคัญขณะ
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ออกกำลังกาย โดยเฉพาะการออกกำลังกายเป็นช่วง  ๆ เนึ่วงจากร่างกายสามารถนำมาใช้งานใน 
ขณะออกกำลังกาย และทำการสะสมไว้ได้ใหม่ในระยะพัก ซึ่งเป็นออกซิเจนที่เก็บสำรองไว้ใน 
กล้ามเนื้อ โดยมีการรวมกัน,ทางเคมีลับมัย,โอโกสบิน ซึ่งเป็นโปรตีนเซิงช้อนที่คล้ายกับฮีโมโกลบน 
ซึ่งอยู่ในโลหิต ดังนั้นมัยโอโกลบินจึงมีบทบาท 2 ประการ คือเก็บสะสมออกซิเจนและช่วยการเร่ง 
การแพร่กระจายออกซิเจนจากโลหิตเช้าไปยังไมโตคอนเดรีย (Mitochondria) ร่างกายสามารถเก็บ 
สะสมออกซิเจนไว้ในมัยโอโกลบินได้น้อย สามารถดัดเก็บไว้ได้ประมาณ 11.2 ลบ.ซม./กก.ของ 
กล้ามเน้ือ ออกซิเจนที่เก็บไว้ด้วยวิธีนื้มีความสำคัญมากโดยเฉพาะในการออกกำลังกายเป็นช่วง  ๆ
ทั้งนื้เนื่องจากสามารถสร้างเสริมขึ้นมาใหม่ได้ในขณะพัก

การบำบัดด้วยนั้ามันหอมจะช่วยให้ร่างกายพื่นดัวหลังการออกกำลังกาย ขณะหยุดพัก 
ระหว่างการแช่งขัน การพักรอรอบการแช่งขัน หรือการพักการแข่งขันระหว่างวัน เพื่อให้ร่างกาย 
หายจากความเหน็ดเหนื่อย และพร้อมที่จะออกกำลังกายต่อไปได้อย่างตีมีประสิทธิภาพ อย่างไรก็ 
ตามเป็นที่น่าสงลัยว่า การบำบัดด้วยนํ้ามันหอมที่ใช้โดยการนวดและการสูดดม ที่ได้ผลทางการ 
แพทย์ จะนำมาใช้กับการกีฬาได้หรือไม่ ผู้วิดัยจึงต้องการจะคืกษาเปรียบเทียบวิธีการทำให้ร่าง 
กายพื่นดัวทั้งสามวิธี ว่าจะให้ผลแตกต่างกันอย่างไร และจะได้นำวิธีการอย่างใดอย่างหนึ่งไปใช้ให้ 
เกิดประโยชน์ต่อนักกีฬาที่มีช่วงระยะเวลาพักระหว่างการแข่งขัน เพื่อที่จะทำให้เวลาพักระหว่าง 
การแข่งขันหรือรอรอบการแข่งขันนั้นไต้ใช้ใปอย่างมีประสิทธิภาพ

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
เพื่อเปรียบเทียบอัตราการเต้นของหัวใจและความดันโลหิตหลังการออกกำลังกาย ระหว่าง 

การนวดด้วยนั้ามันธรรมดา การนวดด้วยนั้ามันหอม และการดมนั้ามันหอม

สมมุติฐานของการวิจัย
การบำบัดด้วยนั้ามันหอม (Aromatherapy) คือการนวดด้วยนํ้ามันหอมและการดมนํ้ามัน 

หอมที่ได้ผลทางการแพทย์ในการบำบัดรักษาโรคแล้ว น่าจะมีผลต่อการพื่นดัวของร่างกายหลังการ 
ออกกำลังกาย ด้วยเหตุผลดังกล่าวการนวดด้วยนํ้ามันหอมและการดมนํ้ามันหอมจะทำอัตราการ 
เต้นของหัวใจและความดันโลหิตขณะพื่นดัวหลังการออกกำลังกายลดลงเร็วกว่าการนวดด้วยนั้า 
มันธรรมดา
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ขอบเขตของการวิจัย
1. การวิจัยครั้งนี้เป็นการเปรียบเทียบอัตราการเต้นของหัวใจและความดันโลหิต ของการ 

ทั้นตัวหลังการออกกำลังกาย ภายใต้สภาวะของการนวดต้วยนี้ามันธรรมดา การนวดด้วยนํ้ามัน 
หอมและการดมนํ้ามันหอม โดยการออกกำลังกายด้วยการเดินหรือวิ่งบนลู่กล (Treadmill) โดยวิธี 
ของบเซ (Bruce Treadmill Protocol) ผู้เข้ารับการทดลองทุกคนทำเหมือนกัน โดยกำหนดให้ออก 
กำลังกายไปจนถึงชีพจรเป้าหมายที่ 85% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (Maximum Heart 
Rate) ตามสูตรของคาร์โวเนน (Karvonen's Formula)

2. การวิจัยน้ีมุ่งศึกษาเปรียบเทียบผลจากตัวแปรท่ีสำคัญ คืออัตราการเต้นของหัวใจ และ 
ความดันโลหิต ภายหลังการออกกำลังกายด้วยการเดินหรือวิ่งบนลู่กล (Treadmill) โดยวิธีของบเซ 
(Bruce Treadmill Protocol) ที่มีปริมาณงานและระยะเวลาการออกกำลังกายใกล้เคียงกับการ 
แข่งรันจริงโดยกำหนดให้อัตราการเต้นของหัวใจเป้าหมายที่ 85% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูง 
สุด (Maximum Heart Rate) ตามสูตรของ คารโวเนน (Karvonen's Formula) โดยวิธีการนวด 
กล้ามเนื้อด้วยนํ้ามันธรรมดา การนวดกล้ามเนื้อด้วยนํ้ามันหอม และการดมนํ้ามันหอม ส่วนตัว 
แปรอื่น  ๆ เข่น ผู้เข้ารับการทดลอง ผู้นวด ปริมาณซองนี้ามันหอม อุณหภูมิห้องทดลองและความ 
เข้มข้นกลิ่นของนี้ามันหอม ใต้รับการควบคุมตลอดการทดลอง

ข้อตกลงเบื้องต้น
1. ผู้เข้ารับการทดลองเป็นนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลและนักฟุตบอลของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

จำนวน 30 คน ผู้เข้ารับการทดลองทุกคนจะต้องเข้ารับการทดลองทั้ง 3 สภาวะ
2. วิธีการที่ใช้กับผู้เข้ารับการทดลองแต่ละครั้งเหมือนกัน และการนวดด้วยนี้ามันธรรมดา 

การนวดด้วยนํ้ามันหอม และการดมนํ้ามันหอมทำหลังจากการออกกำลังกาย 2 นาที
3. นี้ามันหอมที่ใข้ในการดมและนวดเป็นนี้ามันหอมผสมของลาเวนเดอร์(Lavender Oil) 

ส่วนนํ้ามันธรรมดาเป็นนํ้ามันทาตัวเด็ก (Baby Oil)
4. การเก็บข้อมูลทุกครั้ง ใซ้ผู้วิจัยและผู้ข่วยวิจัยขุดเดียวกันในสภาวะแวดล้อมที่ใกล้เคียง 

กัน และเครื่องมือที่ใข้ในการทดลองได้รับการทดสอบ สามารถใช้งานได้อย่างเชื่อถือได้
5. ลักษณะเทคนิคการนวดไทย จะทำการนวดจากส่วนปลายของร่างกายเข้าหาส่วน 

กลางลำตัวชื่งมืลักษณะท่าทางการนวดดังนี้ การลูบ การกด การบีบ การทุบ เคาะหรือลัน ตาม 
ส่วนต่าง  ๆของร่างกาย (มานพ ประภาษานนท์, 2543)

6. ผู้นวดเป็นผู้ที่ได้รับการศึกษาและได้เรียนการนวดมาเป็นอย่างดี มีใบประกาศนียบัตร 
รับรองจากกระทรวงสาธารณสุข และมีประลบการณ์Iนการนวดเป็นเวลาไม่ตํ่ากว่า 1 ปี
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ครามจากัดของการวิจัย
ผ ูว ิจ ัย ไม ่สามารถควบ ค ุมการป ระกอบ ก ิจกรรมประจำร ้น  การพ ักผ ่อน  แ ล ะส ภ าวะท างด ้าน

จ ิต ใจของผ ู้เช ้าร ับการทดลองได ้

คำจำกัดความที่ใซํในการวิจัย
การออกกำลังกาย (Exercise) หมายถึง การเตินหรือวงบนลู่กล (Treadmill) โดยวิธของ 

บรูช (Bruce Treadmill Protocol) เป็นแบบที่ให้ทุกคนทำเหมือนกัน โดยกำหนดให้ออกกำลังกาย 
ไปจนถึงชีพจรเป้าหมายที่ 85% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (Maximum Heart Rate) ตาม 
สูตรของ คาร์โวเนน (Karvonen's Formula)

การบำบัดด้วยนี้ามันหอม (Aromatherapy) หมายถึง การใช้นํ้ามันจากสมุนไพรและพึซที่ 
มืกลิ่นหอมเพื่อบำบัดรักษาโรค ช่วยบรรเทาหรือผ่อนคลายอาการผิดปกติ นี้ามันจะสกัดจากใบ 
ดอก ราก เมล็ด ผล เปลือก หรือยางไม้ แล้วแต่ชนิดของพืช สามารถนำไปนวดให้ซึมเช้าผิวหนัง สูด 
ดม ในที่นี้ใช้นี้ามันหอมกลิ่นลาเวนเดอร์ (Lavender Oil)

การนวดด้วยนํ้ามันธรรมดา หมายถึง วิธีการอย่างหนึ่งที่ช่วยให้ร่างกายพืนตัวหลังการออก 
กำลังกายโดยใช้ลักษณะการนวดไทย ซึ่งมีลักษณะท่าทางการนวดตังนี้ การลูบ การกด การบีบ 
การทุบ เคาะหรือลับ ตามส่วนต่าง  ๆ ของร่างกาย โดยใช้นี้ามันทาตัวเด็ก (Baby Oil) นำมาทาตัว 
ก่อนการนวด

การนวดด้วยนี้ามันหอม หมายถึง วิธีการอย่างหนึ่งที่ช่วยให้ร่างกายพื่นตัวหลังการออก 
กำลังกายโดยใช้ลักษณะการนวดไทย ซึ่งมืลักษณะท่าทางการนวดตังนี้ การลูบ การกด การบีบ 
การทุบ เคาะหรือลับ ตามส่วนต่าง  ๆ ของร่างกาย โดยใช้นํ้ามันหอมผสมกลิ่นลาเวนเดอร์ 
(Lavender Oil) นำมาทาตัวก่อนการนวด

การดมนํ้ามัน,หอม หมายถึง การดมเอากลิ่นไอระเหยของนี้ามันหอมกลิ่นลาเวนเดอร์ 
(Lavender Oil) โดยวิธีการนำน้ีามันหอมมาเผาในตะเกียงเผาน้ํามันหอม

การพ่ืนตัว หมายถึง อัตราการเต้นของหัวใจหลังพักจากการออกกำลังกาย 3 นาที ตรวจดู 
อัตราการเต้นของหัวใจทุกนาทีขณะที่ทำการนวดและดมนี้ามันหอมเป็นเวลา 30 นาที และความ 
ตันโลหิตในนาทีท่ี 11 ของการทดลอง
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ประโยชน์ที่ได้รบ
1. ทำให้ทราบถึงผลการใช้นํ้ามันหอมในขณะทึ๋เนตัวหลังการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา
2. สามารถนำการบำบัดด้วยนํ้ามันหอมไปใช้กับนักกีฬาประเภทที่มีช่วงระยะเวลาในการ 

พัก และกีฬาที่มการแข่งฃนที่ใกล้เคยงกับรักบี้ฟุตบอลและฟุตบอลได้
3. เป็นแนวทางในการทำวิจัยเกี่ยวกับการใช้การบำบัดด้วยนํ้ามันหอมกับการกีฬา 

ประ๓ ทอื่น
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