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ªí®®ÿ∫—π¡’§«“¡µ◊Ëπµ—«„π‡√◊ËÕß¢Õß°“√¥Ÿ·≈

√—°…“ ÿ¢¿“æ·≈–§«“¡ß“¡ ‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß°“√„™â

º≈‘µ¿—≥±å´÷Ëß¡“®“°æ◊™ ¡ÿπ‰æ√À√◊Õ “√∑’Ë °—¥®“°

∏√√¡™“µ‘ ‡æ√“–¡’§«“¡ª≈Õ¥¿—¬¡“°°«à“°“√„™â “√‡§¡’

 —ß‡§√“–Àå·≈–¡’º≈¢â“ß‡§’¬ß∑’Ë‡ªìπÕ—πµ√“¬πâÕ¬°«à“

πÕ°®“°π’È¬—ß¡’°“√ π—∫ πÿπ„Àâ¡’°“√«‘®—¬°“√„™âª√–‚¬™πå

®“°æ◊™ ¡ÿπ‰æ√‡æ◊ËÕ àß‡ √‘¡„Àâ‡ªìπÕÿµ “À°√√¡À√◊Õπ«—µ°√√¡

‡æ◊ËÕ„™â„π°“√∫”∫—¥√—°…“ ·≈– √â“ßº≈‘µ¿—≥±å„À¡àÊ ∑’Ë

 π—∫ πÿπ„Àâ‡°‘¥∏ÿ√°‘®„π¥â“π ÿ¢¿“æ·≈–§«“¡ß“¡¡“°¢÷Èπ

∑—Èß„π√–¥—∫º≈‘µ¿—≥±å™ÿ¡™π ·≈–„π√–¥—∫Õÿµ “À°√√¡

πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬´÷Ëß‡ªìπ “√‡§¡’∑’Ë °—¥‰¥â®“°æ◊™‰¥â∂Ÿ°π”

¡“ª√–¬ÿ°µå„™âß“π„π¥â“π ÿ¢¿“æ·≈–§«“¡ß“¡‡™àπ°—π

‚¥¬‡©æ“–„π¥â“π°≈‘Ëπ ·≈– “√‡§¡’∑’Ë‡ªìπÕß§åª√–°Õ∫

∑’Ë¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘·µ°µà“ß°—π·≈â«·µà™π‘¥¢Õßæ◊™‡æ◊ËÕπ”¡“„™â

„π¥â“π°“√∫”∫—¥√—°…“∑—Èß„π¥â“π√à“ß°“¬ ®‘µ„® ·≈–

Õ“√¡≥å ´÷Ëß‡√“‡√’¬°«à“ ÿ§π∏∫”∫—¥ π—Ëπ‡Õß

 ÿ§π∏∫”∫—¥§◊ÕÕ–‰√

 ÿ§π∏∫”∫—¥ (Aromatherapy) ‡ªìπ§”∑’Ë¡’√“°»—æ∑å

¡“®“°¿“…“°√’° çAromaé À¡“¬∂÷ß §«“¡ÀÕ¡ À√◊Õ

°≈‘Ëπ çtherapyé À¡“¬∂÷ß °“√∫”∫—¥√—°…“ ¡’§«“¡À¡“¬

‚¥¬√«¡«à“ °“√∫”∫—¥¥â«¬Õ“°“» ´÷Ëß√«¡‰ª∂÷ß°“√∫”∫—¥

√—°…“¥â«¬°“√„™â°≈‘ËπÀ√◊Õ ‡§√◊ËÕßÀÕ¡  ÿ§π∏∫”∫—¥

∂Ÿ°π”¡“„™â§√—Èß·√°„πªï §.». 1928 ‚¥¬π—°‡§¡’™“«

Ω√—Ëß‡»  ‡√‡πà-¡—«√‘  °“‡µâøÕ‡´à (Rene Maurice

Gattefosse) ´÷Ëß‰¥â§âπæ∫§ÿ≥ ¡∫—µ‘„π°“√¶à“‡™◊ÈÕ¢Õß

πÈ”¡—π≈“‡«π‡¥Õ√å‚¥¬∫—ß‡Õ‘≠ ·≈–‰¥â√—∫©“¬“«à“ ç∫‘¥“·Ààß

 ÿ§π∏∫”∫—¥é ®“°π—Èπ ¡“°“‡√Áµ ¡Õ√’ (Magaret Maury)

·≈– ¡‘‡™Õ≈‘π Õ“´’‡¬√å (Micheline Arcier) ‰¥âπ”»“ µ√å

·Ààß°“√∫”∫—¥√—°…“¥â«¬°≈‘Ëπ‡¢â“‰ª¬—ß‡°“–Õ—ß°ƒ… ·≈–

‰¥âæ—≤π“°“√„™âº ¡º “π°—∫°“√π«¥„π°“√√—°…“§π‰¢â

®π∑”„Àâ»“ µ√å·Ààß°“√∫”∫—¥¥â«¬°≈‘Ëπ·≈–°“√π«¥‡ªìπ

∑’Ëπ‘¬¡¡“°„πªí®®ÿ∫—π

Õß§åª√–°Õ∫ ”§—≠∑’Ë„™â„π ÿ§π∏∫”∫—¥§◊ÕπÈ”¡—π

ÀÕ¡√–‡À¬ (essential oil) ·≈–µâÕß‡ªìππÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬

´÷Ëß °—¥¡“®“°æ◊™‡∑à“π—Èπ À“°‡ªìππÈ”ÀÕ¡∑’Ë —ß‡§√“–Àå¢÷Èπ

®–‰¡à àßº≈µàÕ°“√∫”∫—¥√—°…“ À√◊Õ¶à“‡™◊ÈÕ À√◊Õ∑”„Àâ

®‘µ„® ß∫ „π ÿ§π∏∫”∫—¥ πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬‡¢â“ Ÿà√à“ß°“¬

‚¥¬∑“ßº‘«Àπ—ß·≈–°“√ Ÿ¥¥¡ À“°‰¥â√—∫ºà“π∑“ßº‘«Àπ—ß

°Á®–∂Ÿ°¥Ÿ¥´÷¡‡¢â“ Ÿà°√–· ‡≈◊Õ¥‰ª¡’º≈µàÕ√–∫∫Õ«—¬«–

µà“ßÊ ·≈–∂Ÿ°¢—∫ÕÕ°‰¥â‡™àπ‡¥’¬«°—∫‚¡‡≈°ÿ≈¢Õß¬“ „π

∑“ß Ÿ¥¥¡ ‚¡‡≈°ÿ≈¢ÕßπÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬®–´÷¡ºà“π‡¬◊ËÕ∫ÿ

™àÕß®¡Ÿ°À√◊Õ≈ß ŸàªÕ¥·≈–‡¢â“ Ÿà°√–· ‡≈◊Õ¥‰¥â‡™àπ°—π

¢≥–‡¥’¬«°—π ‚¡‡≈°ÿ≈¢ÕßπÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬∑’Ë Ÿ¥¥¡

‡¢â“‰ª®–‰ª®—∫°—∫µ—«√—∫ (receptor) ∫π‡¬◊ËÕ∫ÿ™àÕß®¡Ÿ°

(Olfactory membrane) ·≈–·ª√ —≠≠“≥‡ªìπ ◊ËÕ√–∫∫

ª√– “∑À√◊Õ —≠≠“≥∑“ß‰øøÑ“‡§¡’ºà“π‰ª¬—ß à«π¢Õß

 ¡Õß∑’Ë‡√’¬°«à“ ≈‘¡∫‘°´‘ ‡µÁ¡ (Limbic system) ´÷Ëß‡ªìπ

 à«π∑’Ë§«∫§ÿ¡°“√‡√’¬π√Ÿâ §«“¡®” §«“¡√Ÿâ ÷° —¡º— 

‡æ» Õ“√¡≥å·≈–√–∫∫¬àÕ¬Õ“À“√ ¡’º≈°√–µÿâπÀ√◊Õ√–ß—∫

√–∫∫ª√– “∑·≈– ¡Õß√«¡∑—Èß√–∫∫µàÕ¡‰√â∑àÕµà“ßÊ

·≈â«·µà‚§√ß √â“ß∑“ß‡§¡’¢ÕßπÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬™π‘¥π—ÈπÊ

‚¥¬°≈‘Ëπ∑’Ë‡¢â“¡“°√–µÿâπ≈‘¡∫‘°´‘ ‡µÁ¡®–∑”„Àâ ¡Õß

ª≈àÕ¬ “√‡Õπ¥Õ√åøîπ (Endorphins) ´÷Ëß™à«¬≈¥§«“¡‡®Á∫ª«¥

‡Õπ‡´ªø“≈‘π (Encephaline) ™à«¬∑”„ÀâÕ“√¡≥å¥’ ·≈–

‡´‚√‚∑π‘π (Serotonin) ´÷Ëß™à«¬„Àâ ß∫‡¬◊Õ°‡¬Áπ·≈–ºàÕπ

§≈“¬ ¥—ßπ—ÈππÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬®÷ß∂Ÿ°π”¡“„™â∫”∫—¥‚√§∑’Ë

‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫Õ“√¡≥å·≈–®‘µ„®µ≈Õ¥®π°“√À≈—ËßŒÕ√å‚¡π

∫“ß™π‘¥¥â«¬

Õÿ¥¡≈—°…≥å ‡«’¬πß“¡
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™π‘¥¢Õß ÿ§π∏∫”∫—¥

°“√∫”∫—¥√—°…“‚√§¥â«¬πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬®“°

∏√√¡™“µ‘  “¡“√∂·∫àß‡ªìπ 2 °≈ÿà¡„À≠àÊ §◊Õ

1.  ÿ§π∏∫”∫—¥‡æ◊ËÕ°“√√—°…“‚√§ (complementary

aromatic medicine À√◊Õ therapeutic or clinical aromatherapy)

‡ªìπ°“√„™âπÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬™à«¬√—°…“À√◊Õ∫”∫—¥‚√§

‡æ◊ËÕ∑”„Àâ ÿ¢¿“æ·¢Áß·√ß ‚¥¬‡≈◊Õ°„™âπÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬

∑’Ë∂Ÿ°µâÕß∂Ÿ°«‘∏’ ´÷ËßµâÕßÕ“»—¬ºŸâ¡’§«“¡√Ÿâ§«“¡™”π“≠

‡√’¬°«à“ çClinical Aromatherapisté

πÕ°®“°π’È ÿ§π∏∫”∫—¥‡æ◊ËÕ°“√√—°…“‚√§ ¬—ß

 “¡“√∂·∫àß‰¥â¥—ßπ’È

- ®‘µ∫”∫—¥ (psychoaromatherapy À√◊Õ aro-

machology) ‡ªìπ°“√„™âπÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬‡æ◊ËÕ§«“¡ ¡¥ÿ≈

¢Õß®‘µ„® ∑”„Àâ√Ÿâ ÷° ß∫ ™à«¬ºàÕπ§≈“¬À√◊Õ°√–µÿâπ

°“√∑”ß“π¢Õß ¡Õß ºàÕπ§≈“¬§«“¡‡§√’¬¥·≈–°—ß«≈

·°â‚√§´÷¡‡»√â“ ·≈–Õ“°“√ªÉ«¬∑“ß®‘µµà“ßÊ „Àâæ≈—ß √Ÿâ ÷°

 ¥™◊Ëπ °√–ª√’È°√–‡ª√à“

-  ÿ¢¿“æÕß§å√«¡ (holistic aromatherapy)

‡ªìπ°“√„™âπÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬‚¥¬º ¡º “π„π°“√∫”∫—¥

‚√§∑—Èß¥â“π√à“ß°“¬ Õ“√¡≥å ·≈–®‘µ„®

- °“√·æ∑¬å (medical aromatherapy) ‡ªìπ°“√

„™âπÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬‡æ◊ËÕ àß‡ √‘¡À√◊Õ√—°…“§«“¡ ¡¥ÿ≈

∑“ß‡§¡’·≈–øî ‘° å¢Õß¢Õß‡À≈«„π√à“ß°“¬‡æ◊ËÕ∫”∫—¥

Õ“°“√¢Õß‚√§

2.  ÿ§π∏∫”∫—¥‡æ◊ËÕ§«“¡ß“¡ (beauty and aes-

thetic aromatherapy) ‡ªìπ°“√π”πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬¡“„™â

°—∫√à“ß°“¬¿“¬πÕ°‡™àπ º‘«Àπ—ß ‡ âπº¡ ¡—°„™â°“√π«¥

√à«¡¥â«¬ ´÷Ëß®–„Àâº≈„π°“√ºàÕπ§≈“¬·≈–‡ √‘¡æ≈—ß ·≈–

π”¡“‡ªìπ à«πº ¡„π‡§√◊ËÕß ”Õ“ß‡æ◊ËÕ§«“¡ «¬ß“¡

µ“¡§ÿ≥ ¡∫—µ‘¢ÕßπÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬™π‘¥π—ÈπÊ ‡™àπ ∫”√ÿßº‘«

™–≈Õ§«“¡‡À’Ë¬«¬àπ ‡ªìπµâπ

πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬ (essential oil)

πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬ ‡ªìππÈ”¡—π∑’Ëæ◊™º≈‘µ¢÷Èπµ“¡

∏√√¡™“µ‘ ‡°Á∫‰«âµ“¡ à«πµà“ßÊ ‡™àπ °≈’∫¥Õ° „∫ º‘«¢Õß

º≈ ‡° √ √“°À√◊Õ‡ª≈◊Õ°¢Õß≈”µâπ ‡¡◊ËÕ‰¥â√—∫§«“¡√âÕπ

Õπÿ¿“§‡≈Á°Ê ®–√–‡À¬ÕÕ°¡“‡ªìπ°≈ÿà¡‰Õ√Õ∫Ê ∑”„Àâ

‡√“‰¥â°≈‘ËπÀÕ¡ ™à«¬¥÷ß¥Ÿ¥·¡≈ß„Àâ¡“º ¡‡° √¥Õ°‰¡â

ª°ªÑÕß°“√√ÿ°√“π®“°»—µ√Ÿ ·≈–√—°…“§«“¡™ÿà¡™◊Èπ·°àæ◊™

 ”À√—∫ª√–‚¬™πåµàÕ¡πÿ…¬åπ—Èπ πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬¡’

§ÿ≥ ¡∫—µ‘„π°“√¶à“‡™◊ÈÕ‚√§ ∫√√‡∑“Õ“°“√Õ—°‡ ∫À√◊Õ

≈¥∫«¡ §≈“¬‡§√’¬¥ À√◊Õ°√–µÿâπ„Àâ ¥™◊Ëπ ∑—Èßπ’È¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫

Õß§åª√–°Õ∫∑“ß‡§¡’¢ÕßπÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬·µà≈–™π‘¥

ª√–‡¿∑¢ÕßπÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬

Õ“®®—¥·∫àßµ“¡§ÿ≥ ¡∫—µ‘¢Õß°“√√–‡À¬‡ªìπ

3 °≈ÿà¡§◊Õ

1. °≈ÿà¡ Top Note ‡ªìππÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬°≈ÿà¡∑’Ë

√–‡À¬ßà“¬ °≈‘ËπÀÕ¡·À≈¡ „π°“√ Ÿ¥¥¡®–‰¥â√—∫°≈‘Ëπ

°àÕππÈ”¡—π™π‘¥Õ◊ËπÊ ¡’≈—°…≥–°√–µÿâπ¡“° ·∑√°´÷¡¥’

¡—°„Àâ§«“¡√Ÿâ ÷°√âÕπÀ√◊Õ‡¬Áπ ∑”„Àâ®‘µ„®‡∫‘°∫“π ¡—°„™â

5-20% „πµ”√—∫¢ÕßπÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬∑—ÈßÀ¡¥ ‡™àπ πÈ”¡—π

‡∫´‘≈ ‡∫Õ√å°“¡Õ∑ ¬Ÿ§“≈‘ªµ—  ‡°√øø√ÿµ ¡–π“« µ–‰§√â

‡ªª‡ªÕ√å¡‘πµå ‚√ ·¡√’Ë ´‘ππ“¡Õπ ≈“‡«π‡¥Õ√å ∑’-∑√’

‡ªìπµâπ

2. °≈ÿà¡ Middle Note ‡ªìππÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬°≈ÿà¡

∑’Ë√–‡À¬‰¥â‡√Á«ª“π°≈“ß ÀÕ¡πÿà¡π«≈ „Àâ§«“¡√Ÿâ ÷°Õ∫Õÿàπ

¡’º≈µàÕ°“√‡º“º≈“≠æ≈—ßß“π·≈–°“√∑”ß“π¢Õß

√à“ß°“¬ ¡—°„™â„πª√‘¡“≥ Ÿßµ—Èß·µà 50-80% ¢Õßµ”√—∫

‡™àπ §“‚¡‰¡≈å ‡®Õ√“‡π’¬¡ ‚√ ·¡√’Ë ®Ÿπ‘‡ªÕ√å ≈“‡«π‡¥Õ√å

 â¡  π °ÿÀ≈“∫ °√–¥—ßß“ ‰∏¡å ‡ªìπµâπ

3. °≈ÿà¡ Basic Note ‡ªìππÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬∑’Ë

√–‡À¬‰¥â™â“ °≈‘Ëπ®–¡’≈—°…≥–Àπ—° ∑÷∫ µ‘¥∑π ·≈–¥Ÿ¥

´÷¡ Ÿàº‘«Àπ—ß‰¥â¥’ ‡ªìππÈ”¡—π∑’Ë√–ß—∫§«“¡«ÿàπ«“¬·≈–™à«¬

ºàÕπ§≈“¬ „™â„πª√‘¡“≥‰¡à‡°‘π 5% ¢Õßµ”√—∫ ‡™àπ

´’¥“√å«Ÿ¥ ¡–≈‘ ¡“√å®Õ·√¡ ‡π‚√≈’ ‰¡â®—π∑πå ‡ªìπµâπ

°“√„™âπÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬„π ÿ§π∏∫”∫—¥

ªí®®ÿ∫—π¡’πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬∑’Ë„™â·≈–‡ªìπ∑’Ëπ‘¬¡¡’

Õ¬Ÿà‰¡àµË”°«à“ 60-70 ™π‘¥ ‡√“ “¡“√∂ª√–¬ÿ°µå„™â„π ÿ§π∏

∫”∫—¥‰¥âÀ≈“¬√Ÿª·∫∫ °“√„™âπÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬Àâ“¡„™â

‚¥¬µ√ßÀ√◊Õ Ÿ¥¥¡

‚¥¬µ√ß ®–„™â„π

§«“¡‡¢â¡¢âπ∑’Ë µË”

¡“° ·≈–§«√π”¡“

∑”„Àâ ‡®◊Õ®“ß°àÕπ

√Ÿª·∫∫„π°“√π”¡“

„™â   “¡“ √∂∑” ‰¥â

À≈“¬«‘∏’ ¥—ßπ’È
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1. °“√º ¡πÈ”Õ“∫ (bathing) °“√º ¡πÈ”¡—π

ÀÕ¡√–‡À¬„ππÈ”Õ“∫‡ªìπ«‘∏’°“√∑’Ë‰¥â∑—Èß°“√ Ÿ¥¥¡·≈–

 —¡º— ∑“ßº‘«Àπ—ß ‚¥¬À¬¥πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬≈ß„ππÈ”Õÿàπ

ªî¥ª√–µŸÀ√◊Õºâ“¡à“π·≈â«·™àµ—«≈ß„πÕà“ßÕ“∫πÈ”ª√–¡“≥

10 π“∑’ æ√âÕ¡°—∫°“√ Ÿ¥¥¡°≈‘Ëπ‡¢â“‰ª À“°µâÕß°“√„Àâ

´÷¡ºà“πº‘«Àπ—ß‰¥â¥’¬‘Ëß¢÷Èπ °Á„Àâπ”πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬º ¡

°—∫πÈ”¡—πµ—«æ“ (carrier oil) °àÕπ·≈â«®÷ßπ”‰ªÀ¬¥≈ß„π

Õà“ßÕ“∫πÈ” À√◊ÕÕ“®„™â¢≥–Õ“∫πÈ”‚¥¬°“√µ—°Õ“∫À√◊Õ

Õ“∫®“°Ωí°∫—«‚¥¬À¬¥πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬≈ß∫πºâ“À√◊Õ

øÕßπÈ” À√◊Õ≈Ÿ°∫«∫∑’Ë„™â∂Ÿµ—«∑’Ë‡ªï¬°πÈ”À¡“¥Ê ·≈â«∂Ÿµ—«

À≈—ß®“°∑’ËÕ“∫πÈ” –Õ“¥·≈â«

2. °“√π«¥µ—« (body massage) ‡ªìπ°“√π”

πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬∑’Ëº ¡°—∫πÈ”¡—πµ—«æ“ ¡“π«¥‡æ◊ËÕ™à«¬

°√–µÿâπ°≈â“¡‡π◊ÈÕ √–∫∫ª√– “∑ ‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ ·≈–º‘«Àπ—ß

≈¥Õ“°“√ª«¥‡¡◊ËÕ¬ ™à«¬„Àâ°“√‰À≈‡«’¬π¢Õß‚≈À‘µ¥’¢÷Èπ

‚¥¬πÈ”¡—πµ—«æ“ “¡“√∂„™âπÈ”¡—πæ◊™´÷Ëß·µà≈–™π‘¥°Á¡’

§ÿ≥ ¡∫—µ‘„π°“√∫”√ÿßº‘«·µ°µà“ß°—π‰ª ®÷ß§«√‡≈◊Õ°„Àâ

‡À¡“– ¡°—∫ ¿“æº‘«¥â«¬

3. °“√ª√–§∫ (compress) ‡ªìπ°“√º ¡πÈ”¡—π

ÀÕ¡√–‡À¬≈ß„ππÈ” –Õ“¥ πÈ”¥Õ°‰¡â∑’Ë·™à‡¬Áπ À√◊ÕπÈ”™“

 ¡ÿπ‰æ√ ·≈â«„™âºâ“®ÿà¡≈ß‰ª·™à·≈â«∫‘¥æÕÀ¡“¥ ∂â“„™âπÈ”

√âÕπ‡√’¬°ª√–§∫√âÕπ À“°„™âπÈ”‡¬Áπ‡√’¬°ª√–§∫‡¬Áπ

®“°π—Èππ”‰ªª√–§∫∫√‘‡«≥∑’ËµâÕß°“√ ‡™àπ »’√…–

√Õ¬ø°™È” ∫√‘‡«≥‡§≈Á¥¢—¥¬Õ° ª«¥∫«¡ ª√–§∫π“π

20-30 π“∑’

4. °“√ Ÿ¥¥¡ (inhalation) ‡ªìπ°“√π”πÈ”¡—πÀÕ¡

√–‡À¬¡“º ¡„Àâ‡®◊Õ®“ß°àÕπ·≈â«À¬¥≈ß∫π°√–¥“…

∑‘™™ŸÀ√◊Õºâ“‡™Á¥Àπâ“ À√◊ÕÀ¬¥≈ß∫πÀ¡Õπ (pillow talk)

·≈â« Ÿ¥¥¡ À√◊Õπ”πÈ”√âÕπ¡“„ à≈ß„π¿“™π–·≈â«À¬¥

πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬≈ß‰ª ®“°π—Èπ®÷ß°â¡Àπâ“≈ß‰ªÕ—ß·≈–

 Ÿ¥¥¡°≈‘ËπÀÕ¡  “¡“√∂„™â„π°“√∫”∫—¥‚√§À«—¥ ‰´π— 

·≈–‚√§‡°’Ë¬«°—∫∑“ß‡¥‘πÀ“¬„®

5. °“√©’¥æàπ≈–ÕÕßΩÕ¬ (room spray) ‡ªìπ

°“√π”πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬¡“º ¡°—∫πÈ”Õÿàπ‰¡à‡°‘π 45 Ì´.

‡¢¬à“„Àâ‡¢â“°—π ·≈â«∫√√®ÿ„π¿“™π–∑’Ë¡’À—«©’¥æàπ≈–ÕÕß

·≈â«π”‰ª©’¥æàπµ“¡ÀâÕßÀ√◊Õ ∂“π∑’Ëµà“ßÊ

6. °“√º ¡„π‡§√◊ËÕß ”Õ“ß (cosmetics) ‡ªìπ°“√

π”πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬‰ªº ¡„πº≈‘µ¿—≥±å‡§√◊ËÕß ”Õ“ß

´÷Ëß‰¡à¡’°“√·µàß°≈‘Ëπ ‚¥¬„™âπÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬‰¡à‡°‘π 2%

 ”À√—∫„∫Àπâ“ ·≈–‰¡à‡°‘π 3%  ”À√—∫º‘«°“¬

7. °“√„™â‡µ“√–‡À¬ (fragrancers) ‡ªìπ°“√π”

πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬À¬¥≈ß„ππÈ”∑’ËÕ¬Ÿà„πΩ“À√◊Õ∂â«¬‡Àπ◊Õ

‡µ“À√◊Õµ–‡°’¬ß ´÷Ëß¡’Õÿ≥À¿Ÿ¡‘‰¡à‡°‘π 60 Ì´. ®–∑”„Àâ‡°‘¥

‰Õ√–‡À¬·≈– àß°≈‘ËπÀÕ¡ ™à«¬ √â“ß∫√√¬“°“»∑”„ÀâºŸâ‰¥â

√—∫°≈‘Ëπ‰¥â√—∫°“√∫”∫—¥Õ“°“√∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫Õ“√¡≥å·≈–

®‘µ„®µ“¡§ÿ≥ ¡∫—µ‘¢ÕßπÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬·µà≈–™π‘¥

À√◊Õ„™â‡µ“√–‡À¬‰øøÑ“ (electric diffuser) ´÷Ëß‡À¡“–

 ”À√—∫„™âµÕπ°≈“ß§◊π ‚¥¬‡©æ“–ÀâÕßπÕπ¢Õß‡¥Á° ·≈–

¬—ß “¡“√∂ª√—∫µ—Èß§à“°“√°√–®“¬°≈‘Ëπ‰¥âÀ≈“¬√–¥—∫

8. °“√·™à¡◊ÕÀ√◊Õ‡∑â“ (foot bath) À√◊ÕÕ“®

‡ªìπ°“√π—Ëß·™à (sitz bath) ‡ªìπ°“√„™âπÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬

À¬¥≈ß„ππÈ”Õÿàπ„π°“≈–¡—ß·≈â«·™à¡◊ÕÀ√◊Õ‡∑â“ „™â‡«≈“

ª√–¡“≥ 10 π“∑’ ‡æ◊ËÕ™à«¬ºàÕπ§≈“¬§«“¡‡¡◊ËÕ¬≈â“∑’Ë¡◊Õ

·≈–‡∑â“ ·≈–™à«¬≈¥Õ“°“√ª«¥»’√…– ª«¥‰¡‡°√π

9. °“√°≈—È«§ÕÀ√◊Õ∫â«πª“° ‡ªìπ°“√„™âπÈ”¡—π

ÀÕ¡√–‡À¬ 2-3 À¬¥º ¡„ππÈ” 1/4 ·°â« §π„Àâ∑—Ë«·≈â«

°≈—È«§ÕÀ√◊Õ∫â«πª“° ‡æ◊ËÕ∫”∫—¥‚√§„π™àÕßª“° ™àÕß§Õ

‡™àπ ≈¥§«“¡‡®Á∫ª«¥ ≈¥°“√Õ—°‡ ∫ À√◊Õ¶à“‡™◊ÈÕ‚√§

10. ‡∑’¬πÀÕ¡ (scented candles) ‡ªìπ°“√º ¡

πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬≈ß„π‡∑’¬π ‡¡◊ËÕ‡«≈“®ÿ¥‡∑’¬π®–‰¥â°≈‘Ëπ

¢ÕßπÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬ §≈â“¬°—π°—∫°“√„™â‡µ“√–‡À¬

πÕ°®“°π’ÈÕ“®„ à≈ß„π∫ÿÀß“√”‰ª (potpourri) À√◊Õ°≈’∫

¥Õ°‰¡â·Àâß „∫‰¡â·Àâß ‡¡≈Á¥æ—π∏ÿå∫“ß™π‘¥∑’ËÕ∫·Àâß·≈â«

π”¡“æ√¡¥â«¬°≈‘ËππÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬µ“¡∑’ËµâÕß°“√

·À≈àß¢âÕ¡Ÿ≈¢Õß‰∑¬‡°’Ë¬«°—∫πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬

∫πÕ‘π‡∑Õ√å‡πÁµ

1. ∞“π¢âÕ¡Ÿ≈πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬·≈–æ◊™ÀÕ¡‰∑¬

: Essential oils and Thai aromatic plants http://www.

tistr.or.th/pharma

‡ªìπ∞“π¢âÕ¡Ÿ≈∑’ËΩÉ“¬‡¿ —™·≈–º≈‘µ¿—≥±å

∏√√¡™“µ‘  ∂“∫—π«‘®—¬«‘∑¬“»“ µ√å·≈–‡∑§‚π‚≈¬’·Ààß

ª√–‡∑»‰∑¬ (««.) ‰¥â®—¥∑”‚§√ß°“√»÷°…“«‘®—¬æ◊™ÀÕ¡
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·≈–√«∫√«¡‡Õ° “√°“√«‘®—¬‡°’Ë¬«°—∫ƒ∑∏‘Ï∑“ß™’«¿“æ

Õß§åª√–°Õ∫∑“ß‡§¡’ µ≈Õ¥®π¡“µ√∞“π¢ÕßπÈ”¡—πÀÕ¡

√–‡À¬      ‡πâπª√–‚¬™πå„π∑“ß¬“ Õ“À“√ ‡§√◊ËÕß ”Õ“ß

 ÿ«§π∏∫”∫—¥  “√¶à“À√◊Õ‰≈à·¡≈ß ¢âÕ¡Ÿ≈¢Õßæ◊™πÈ”¡—π

ÀÕ¡√–‡À¬¥—ß°≈à“« ‰¥â·°à

● ¢âÕ¡Ÿ≈æ◊Èπ∞“π ª√–°Õ∫¥â«¬ ™◊ËÕ«‘∑¬“»“ µ√å

™◊ËÕ∑âÕß∂‘Ëπ ≈—°…≥–∑“ßæƒ°…»“ µ√å ª√–‚¬™πå∑“ß¬“

æ◊Èπ∫â“π

● ¢âÕ¡Ÿ≈¥â“πß“π«‘®—¬ ª√–°Õ∫¥â«¬ °“√

∑¥≈Õß °—¥πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬ ·≈–°“√»÷°…“«‘‡§√“–Àå

Õß§åª√–°Õ∫∑“ß‡§¡’ °“√∑¥ Õ∫ƒ∑∏‘Ï°“√µâ“π‡™◊ÈÕ

®ÿ≈‘π∑√’¬å Õß§åª√–°Õ∫À≈—° µ≈Õ¥®π§«“¡‡ªìπæ‘…¢Õß

πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬

2. ∞“π¢âÕ¡Ÿ≈ ¡ÿπ‰æ√∑’Ë„™â„πß“π “∏“√≥ ÿ¢

¡Ÿ≈∞“π

http://www.medplant.mahidol.ac.th/pub-

health/index.html

‡ªìπ∞“π¢âÕ¡Ÿ≈∑’ËÀπà«¬∫√‘°“√∞“π¢âÕ¡Ÿ≈

 ¡ÿπ‰æ√  ”π—°ß“π¢âÕ¡Ÿ≈ ¡ÿπ‰æ√ §≥–‡¿ —™»“ µ√å

¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈‰¥â®—¥∑”¢÷Èπ ª√–°Õ∫¥â«¬¢âÕ¡Ÿ≈∑“ß

æƒ°…»“ µ√å·≈–À≈—°∞“π∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å‰¥â·°à

● ¢âÕ¡Ÿ≈∑“ßæƒ°…»“ µ√å ª√–°Õ∫¥â«¬

™◊ËÕ«‘∑¬“»“ µ√å ™◊ËÕ«ß»å ™◊ËÕÕ—ß°ƒ… ·≈–™◊ËÕ∑âÕß∂‘Ëπ

● À≈—°∞“π∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å ª√–°Õ∫¥â«¬

ª√–‚¬™πå„π°“√π”‰ª„™âß“π  “√– ”§—≠À√◊ÕÕß§åª√–°Õ∫À≈—°

∑“ß‡§¡’ °“√∑¥≈Õß∑“ß§≈‘π‘° °“√∑¥ Õ∫§«“¡‡ªìπæ‘…

æ√âÕ¡‡Õ° “√Õâ“ßÕ‘ß∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß

πÕ°®“°∞“π¢âÕ¡Ÿ≈¥—ß°≈à“«·≈â« ºŸâ π„®

 “¡“√∂¢Õ√—∫∫√‘°“√‰¥â∑’Ë»Ÿπ¬å “√ π‡∑»«‘∑¬“»“ µ√å

·≈–‡∑§‚π‚≈¬’  ”π—°ÀÕ ¡ÿ¥·≈–»Ÿπ¬å “√ π‡∑»

«‘∑¬“»“ µ√å·≈–‡∑§‚π‚≈¬’ ( ∑.) ‚¥¬‰¥â®—¥∑”·øÑ¡

ª√–¡«≈ “√ π‡∑»‡©æ“–‡√◊ËÕß çπÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬

 ”À√—∫ ª“ (essential oil for spa)é ´÷Ëß„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈‡√◊ËÕß

πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬ ‰¡à«à“®–‡ªìπ°“√„™âª√–‚¬™πå®“°

πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬ ‡§√◊ËÕß °—¥ °“√ °—¥ ‡§√◊ËÕß°≈—Ëπ ·≈–

 ª“ ‚¥¬√«∫√«¡®“° ‘Ëßæ‘¡æå„π ”π—°ÀÕ ¡ÿ¥œ ·≈–

∫√√≥“πÿ°√¡‡©æ“–‡√◊ËÕß ∑’Ë· ¥ß√“¬™◊ËÕ ‘Ëßæ‘¡æå∑—ÈßÀ¡¥

∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬„π ”π—°ÀÕ ¡ÿ¥œ ‡æ◊ËÕ„Àâ

∫√‘°“√ºŸâ„™â‰¥âÕ¬à“ß –¥«° √«¥‡√Á« µ‘¥µàÕ¢Õ√—∫∫√‘°“√

‰¥â∑’Ë™—Èπ 2  ”π—°ÀÕ ¡ÿ¥·≈–»Ÿπ¬å “√ π‡∑»«‘∑¬“»“ µ√å

·≈–‡∑§‚π‚≈¬’ °√¡«‘∑¬“»“ µ√å∫√‘°“√‰¥â∑ÿ°«—π‡«≈“

√“™°“√ ‚∑√. 0 2201 7260-61 Õ’‡¡≈å infocenter@dss.go.th

·≈–¬—ß “¡“√∂ ◊∫§âπ√“¬™◊ËÕ‡Õ° “√∑’Ë¡’„π ”π—°ÀÕ ¡ÿ¥œ

®“°‡«Á∫‰´µå¢Õß  ∑. §◊Õ http://siweb.dss.go.th

°Õß∫√√≥“∏‘°“√. ¡À—»®√√¬åπÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬ (essential oils). ‡°…µ√°√√¡∏√√¡™“µ‘, 2546, ©∫—∫∑’Ë 3, Àπâ“19-23.

®”√—  ‡´Áππ‘≈·≈– æ‘  ¡ ¡–≈‘ ÿ«√√≥. ÀÕ¡√–‡À¬...»“ µ√å·Ààß°“√∫”∫—¥. °√ÿß‡∑æœ : ¡√¥° ¬“¡, 2546. 146 Àπâ“.

π«≈ª√“ß ©àÕß„®.  ÿ«§π∏∫”∫—¥·≈–‡§√◊ËÕßÀÕ¡®“° “√ °—¥∏√√¡™“µ‘ (Aromatherapy & Fragrances). °√ÿß‡∑æœ : °”

·°â«, 2537. 175 Àπâ“.

æ‘¡æ√ ≈’≈“æ√æ‘ ‘∞.  ÿ§π∏∫”∫—¥. ‡™’¬ß„À¡à : §≥–‡¿ —™»“ µ√å ¡À“«‘∑¬“≈—¬‡™’¬ß„À¡à, 2545. 172 Àπâ“.

ø√’¬“ ‡ÕÁ¡. Õ‚√¡“‡∏Õ√“æ’ : »“ µ√å·≈–»‘≈ªá¢Õß°≈‘ËπÀÕ¡∏√√¡™“µ‘. °√ÿß‡∑æœ : Õ’°Àπ÷Ëß ”π—°æ‘¡æå, 2546. 208 Àπâ“.

¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈ §≥–‡¿ —™»“ µ√å. [ÕÕπ‰≈πå] [Õâ“ß∂÷ß 23 ¡’π“§¡ 2550] ‡¢â“∂÷ß‰¥â®“°Õ‘π‡∑Õ√å‡πÁµ : http://www.medplant.

mahidol.ac.th/pubhealth/index.html

»»«√√≥ ¡ß§≈¿“æ.  ÿ§π∏∫”∫—¥·≈–§ÿ≥ª√–‚¬™πå®“°‡§√◊ËÕßÀÕ¡. °√ÿß‡∑æœ : ¡“¬‘°, 2547. 191 Àπâ“.

 ∂“∫—π«‘®—¬«‘∑¬“»“ µ√å·≈–‡∑§‚π‚≈¬’·Ààßª√–‡∑»‰∑¬. ΩÉ“¬‡¿ —™·≈–º≈‘µ¿—≥±å∏√√¡™“µ‘. [ÕÕπ‰≈πå] [Õâ“ß∂÷ß 23

¡’π“§¡ 2550] ‡¢â“∂÷ß‰¥â®“°Õ‘π‡∑Õ√å‡πÁµ : http://www.tistr.or.th/pharma

 ”π—°ÀÕ ¡ÿ¥·≈–»Ÿπ¬å “√ π‡∑»«‘∑¬“»“ µ√å·≈–‡∑§‚π‚≈¬’. [ÕÕπ‰≈πå] [Õâ“ß∂÷ß 23 ¡’π“§¡ 2550] ‡¢â“∂÷ß‰¥â®“°Õ‘π‡∑Õ√å‡πÁµ

: http://siweb.dss.go.th
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