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หลวม ไม่มั่นคง เกียรติสุดา เชื้อสุพรรณและคณะ4 
พบว่าระดับความพึงพอใจที่สูงที่สุด คือ สมุนไพรพอก
เข่าใช้งานง่ายมากที่สุด (𝑥̅𝑥 = 4.83, S.D. = 0.37) 
รองลงมาสมุนไพรพอกเข่าสามารถน้าไปใช้บรรเทา
อาการปวดได้จริง (𝑥̅𝑥 = 4.67, S.D. = 0.47) และมี
ความพึงพอใจต่อสมุนไพรพอกเข่า ด้านสมุนไพรพอก
เข่าไม่เป็นแหล่งสะสมของเชื้อโรคน้อยที่สุด (𝑥̅𝑥 = 
3.90 , S.D. = 0.54) จากงานวิจัย พบว่าจ้านวน

ผู้สูงอายุที่มีอาการปวดเข่าจากโรคข้อเข่าเสื่อม
จ้านวนทั้งหมด 30 ราย เป็นเพศหญิงมากกว่าเพศ
ชาย โดยเพศหญิง 22 ราย คิดเป็นร้อยละ 60 เพศ
ชาย 8 ราย คิดเป็นร้อยละ 73.33 อายุ ส่วนใหญ่จะ
อยู่ในช่วงอายุระหว่าง 70-79 ปี คิดเป็นร้อยละ 60.00 
รองลงมาอายุ 60-69 ปี คิดเป็นร้อยละ 33.33 หลัง
การเข้าร่วมการพอก สรุปได้ว่าการใช้ยาพอกสมุนไพร
เข่าสามารถใช้เป็นทางเลือกในการรักษาทดแทนการ
ใช้ยาแบบรับประทานได4้  
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บทคัดย่อ 
  การศึกษาประสิทธิผลของน ้ามันหอมระเหยดอกมะลิซ้อนที่มีต่อการเพิ่มคุณภาพนอนหลับในการใช้น ้ามันหอมระเหย
ดอกมะลิซ้อน วิธีศึกษาเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง  แบบกลุ่มเดียววัดซ ้า 3 ครั ง กลุ่มตัวอย่างเป็นบุคคลวัยท้างานอายุระหว่าง 20 - 
45 ปี จ้านวน 30 คน ที่มีอาการนอนไม่หลับ (คะแนนการนอนหลับมากกว่า 5 คะแนน)  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบ
บันทึกข้อมูลคุณภาพการนอนหลับ กลุ่มตัวอย่างใช้น ้ามันหอมระเหยดอกมะลิซ้อนหยดบนส้าลีจ้านวน 1 หยด ระยะห่างจาก
จมูก 20 เซนติเมตร ท้าการสูดดมเป็นเวลา 3 นาที ก่อนเข้านอน วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติพรรณนา และ การวิเคราะห์ความ
แปรปรวนแบบวัดซ ้า 
 ผลการศึกษาพบว่า คะแนนเฉลี่ยคุณภาพการนอนก่อนและหลังการใช้น ้ามันหอมระเหยดอกมะลิซ้อน 3 สัปดาห์ลดลง
จาก 7.07 เหลือ 3.27 อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ < .001 
ค้ำส้ำคัญ: ภาวะนอนไม่หลับ, คุณภาพการนอนหลับ, ความพึงพอใจ, น ้ามันหอมระเหยมะลิซ้อน  
 

Abstract 
 The purpose of this study was to compare the effectiveness of Jasmine essential oil for improving 
sleep quality. The study was quasi-experimental research, one group, three times repeated measures. The 
samples were 30 people of working age between 20 and 45 years who had insomnia (sleep score more than 
5 points). The  instrument was the sleep quality record form. The samples used 1 drop of Jasmine essential 
oil  on a cotton ball, 20 centimeters from the nose, and inhaling for 3 minutes before going to bed. The 
data were analyzed by descriptive statistics and repeated measures analysis of variance. 
 The results showed that the mean sleep quality score before and after using Jasmine essential oil  
for 3 weeks decreased from 7.07 to 3.27 with statistical significance at .001 
Keywords: Insomnia, Sleep quality, Satisfaction, Jasminum sambac (L.)  Essential Oil 
 
บทน้ำ  
 อาการนอนหลับ เป็นปัญหาที่บั่ นทอน
คุณภาพชีวิตของคนไทยประมาณ 19 ล้านคนหรือ
สถิติพบว่าร้อยละ 30-40 ของประชากรทั งหมดมี
ปัญหาการนอนหลับ และทั่วโลก พบว่า 2 พันล้าน
คนที่เผชิญกับปัญหาการนอนไม่หลับ การนอนหลับ
มีความส้าคัญต่อสุขภาพด้านร่างกาย จิตใจ สังคม 
เศรษฐกิจ และจิตวิญญาณตลอดจนคุณภาพชีวิต
หลาย ๆ มิติ เนื่องจากการนอนหลับท้าหน้าที่
เปรียบเสมือนผู้ดูแลสุขภาพสากล (universal 
healthcare provider) ที่ไม่มีค่าใช้จ่าย และถือ
เป็นยาอายุวัฒนะและการมีพลังงานส้าหรับการ
                                                            
* สาขาวิชาการแพทย์แผนไทยคณะสหเวชศาสตร์ วิทยาศาสตร์ และเทคโนโลยี วิทยานอร์ทเทิร์น 

ด้ารงชีวิต ประโยชน์ของการนอนหลับมีหลาย
ประการ เช่น มีการซ่อมแซมเนื อเยื่อและสังเคราะห์
โปรตีนเพ่ิมมากขึ น ท้าให้อวัยวะทุกส่วนในร่างกาย
ได้ รั บการฟื้ นฟู มี ก ารผลิ ตฮอร์ โมน เพื่ อการ
เจริญเติบโต (growth hormone) เพิ่มขึ น ส่งเสริม
การท้าหน้าที่ทางด้านร่างกายและสมองหลายส่วน 
ส่งเสริมความสามารถในการเรียนรู้และความจ้า 
การตัดสินใจอย่างเป็นเหตุเป็นผล ส่งเสริมสุขภาพ
ด้านจิตใจและอารมณ์ขณะนอนหลับร่างกายมีการ
ควบคุมการท้าหน้าที่ทางสรีรวิทยาด้านต่าง ๆ  
และการควบคุมสมดุลของร่างกายนอกจากนี ขณะ
นอนหลับในระยะการหลับลึกมีการเก็บกักกรอง
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และจัดระบบการรู้คิดและอารมณ์การนอนหลับไม่
เพียงพอมีผลกระทบทั งในระยะสั นและระยะยาว
และผลกระทบระยะสั น ได้แก่ ประสิทธิภาพการ
ท้างานและความตื่นตัวลดลง ความจ้าและการรู้คิด
บกพร่อง ปัญหาสัมพันธภาพ ผลกระทบระยะยาว 
ได้แก่ ปัญหาสุขภาพร่างกายเพิ่มขึ น เช่น การท้า
หน้าที่ของสมองบกพร่อง ความจ้าและการรู้คิด
บกพร่อง มีภาวะหลงลืม พลังงานในร่างกายลดลง 
การท้าหน้าที่ด้านการเคลื่อนไหวลดลงระดับ
น ้าตาลสูงขึ น เสี่ยงต่อการเกิดโรคหลอดเลือดสมอง
ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคอ้วน โรคเบาหวาน 
ปัญหาสุขภาพจิตเพิ่มขึ น เช่น ซึมเศร้า วิตกกังวล
ความผิดปกติทางด้านอารมณ์ สุขภาพจิตบกพร่อง
การติดสุรา โดยผลกระทบทั งระยะสั นและระยะ
ยาว ได้แก่ความปลอดภัยลดลง มีโอกาสเกิด
อุบัติเหตุพลัดตกหกล้ม การได้รับบาดเจ็บและการ
ตายจากการท้ างานและการใช้ยานพาหนะ 
ประสิทธิภาพการท้างานลดลง คุณภาพชีวิตลดลง 
ดังนั นผลิตภัณฑ์เพื่อสุขภาพมีจ้านวนเพิ่มมากขึ น1  
 อาการนอนไม่หลับเป็นปัญหาที่ บ่ันทอน
คุณภาพชีวิตเป็นอย่างมากโดยเฉพาะกลุ่มคนวัย
ท้างานส่งผลต่อคุณภาพชีวิตในระสั นและระยะยาว 
น ้ามันหอมระเหยผิวมะกรูด ช่วยผ่อนคลายจิตใจ
และร่างกายและให้การนอนหลับที่ดี นอกจากนี ยัง
ช่วยเพิ่มอารมณ์และความตื่นตัวหลังต่ืนนอน การ
ใช้น ้ามันหอมระเหยบรรเทาความเครียดทางจิตใจ
และปรับปรุงคุณภาพการนอนหลับและความตื่นตัว
ในตอนเช้า ซึ่งมีน ้ามันหอมระเหยเป็นพืชสมุนไพร
ในนโยบายของรัฐบาลที่ให้การสนับสนุนแนวคิด 
BCG (Bio-Circular-Green Economy) ห รื อ 
เศรษฐกิจชีวภาพในการขับเคลื่อนเศรษฐกิจของ
ประเทศ ยังเป็นการส่งเสริมการสร้างรายได้ให้
ชุมชน2 
 จากสภาพปัญหาดังกล่าว ผู้วิจัยมีความ
ประสงค์ที่จะศึกษาการใช้น ้ามันหอมระเหยดอก
มะลิ ซ้ อ น เพื่ อ เ พิ่ ม คุณภาพนอนหลั บ  และ
ประสิทธิผลน ้ามันหอมระเหยกับการนอนหลับ ซึ่ง

จะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้ที่
ประสบปัญหาในการนอนหลับเป็นอย่างมาก 
 
วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย  
 เพื่อศึกษาประสิทธิผลของน ้ามันหอมระเหย
ดอกมะลิซ้อนเพิ่มคุณภาพนอนหลับ 
 
สมมติฐำนกำรวิจัย  
 น ้ามันหอมระเหยดอกมะลิซ้อนช่วยให้ผู้ป่วย
นอนหลับดีขึ น 
 
วิธีกำรวิจัย  
 ประชากร  เป็นวัยท้างานที่มีอายุระหว่าง 
20 - 45 ปี จ้านวน 30 คนที่มาใช้บริการดาวเหนือ
คลินิกการแพทย์แผนไทย   
 การค้านวณขนาดตัวอย่างการค้านวณขนาด
ตัวอย่างด้วยโปรแกรม G*Power เลือก F test  
Repeated Measures ANOVA  within factors 
ก้าหนด ขนาดอิทธิพล 0.24 ขนาดเล็ก ความคลาด
เคลื่อนชนิดที่ 1 0.05 อ้านาจทดสอบ 0.81 การวัด
ซ ้า 3 ครั ง ได้ขนาดตัวอย่าง จา้นวน 30 คน 
  เกณฑ์การคัดเลือกอาสาสมัคร มีดังนี   
 เกณฑ์การคัดเข้าอาสาสมัคร ( Inclusion 
criteria) ได้แก่ 1) เป็นบุคคลวัยท้างานอายุระหว่าง 
20 - 45 ปี ที่มีอาการนอนไม่หลับ (คะแนนการนอน
หลับมากกว่า 5 คะแนน 2) ไม่มีปัจจัยที่ส่งผลต่อการ
นอนหลับ ได้แก่ การรับประระทานอาหาร ประเภท 
ชา กาแฟ น ้าอัดลม การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ 
และการใช้ยาที่มีผลต่อการนอนหลับ 3) สามารถ
ช่วยเหลือตนเองได ้4) ยินดีเข้าร่วมโครงการวิจัย 
 เ กณฑ์ กา รคั ดออกผู้ เ ข้ า ร่ วมการวิ จั ย 
(Exclusion Criteria) 1) มี โรคประจ้ าตั วที่ เป็ น
อุปสรรคต่อการเข้าร่วม ได้แก่ โรคภูมิแพ้ โรคหอบ
หืด โรค ลมชัก โรคประสาท โรคจิต ภาวะซึมเศร้า 
วิตกกังวล หรือภาวะเจ็บป่วยเฉียบพลัน 2) มีอาการ
แพ้น ้ามันหอมระเหย และทดสอบวิธีการสูดดม โดย
การหยดน ้ามันหอมระเหยจ้านวน 1 หยด ลงบนส้าลี
แล้วสูดดม และทดสอบการแพ้ที่ผิวหนัง อาการ เช่น 
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และจัดระบบการรู้คิดและอารมณ์การนอนหลับไม่
เพียงพอมีผลกระทบทั งในระยะสั นและระยะยาว
และผลกระทบระยะสั น ได้แก่ ประสิทธิภาพการ
ท้างานและความตื่นตัวลดลง ความจ้าและการรู้คิด
บกพร่อง ปัญหาสัมพันธภาพ ผลกระทบระยะยาว 
ได้แก่ ปัญหาสุขภาพร่างกายเพิ่มขึ น เช่น การท้า
หน้าที่ของสมองบกพร่อง ความจ้าและการรู้คิด
บกพร่อง มีภาวะหลงลืม พลังงานในร่างกายลดลง 
การท้าหน้าท่ีด้านการเคลื่อนไหวลดลงระดับ
น ้าตาลสูงขึ น เสี่ยงต่อการเกิดโรคหลอดเลือดสมอง
ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคอ้วน โรคเบาหวาน 
ปัญหาสุขภาพจิตเพิ่มขึ น เช่น ซึมเศร้า วิตกกังวล
ความผิดปกติทางด้านอารมณ์ สุขภาพจิตบกพร่อง
การติดสุรา โดยผลกระทบทั งระยะสั นและระยะ
ยาว ได้แก่ความปลอดภัยลดลง มีโอกาสเกิด
อุบัติเหตุพลัดตกหกล้ม การได้รับบาดเจ็บและการ
ตายจากการท้างานและการใช้ยานพาหนะ 
ประสิทธิภาพการท้างานลดลง คุณภาพชีวิตลดลง 
ดังนั นผลิตภัณฑ์เพื่อสุขภาพมีจ้านวนเพิ่มมากขึ น1  
 อาการนอนไม่หลับเป็นปัญหาที่บั่นทอน
คุณภาพชีวิตเป็นอย่างมากโดยเฉพาะกลุ่มคนวัย
ท้างานส่งผลต่อคุณภาพชีวิตในระสั นและระยะยาว 
น ้ามันหอมระเหยผิวมะกรูด ช่วยผ่อนคลายจิตใจ
และร่างกายและให้การนอนหลับท่ีดี นอกจากนี ยัง
ช่วยเพิ่มอารมณ์และความตื่นตัวหลังตื่นนอน การ
ใช้น ้ามันหอมระเหยบรรเทาความเครียดทางจิตใจ
และปรับปรุงคุณภาพการนอนหลับและความตื่นตัว
ในตอนเช้า ซึ่งมีน ้ามันหอมระเหยเป็นพืชสมุนไพร
ในนโยบายของรัฐบาลที่ให้การสนับสนุนแนวคิด 
BCG (Bio-Circular-Green Economy) ห รื อ 
เศรษฐกิจชีวภาพในการขับเคลื่อนเศรษฐกิจของ
ประเทศ ยังเป็นการส่งเสริมการสร้างรายได้ให้
ชุมชน2 
 จากสภาพปัญหาดังกล่าว ผู้วิจัยมีความ
ประสงค์ที่จะศึกษาการใช้น ้ามันหอมระเหยดอก
มะลิ ซ้ อ น เพื่ อ เ พิ่ ม คุณภาพนอนหลั บ  และ
ประสิทธิผลน ้ามันหอมระเหยกับการนอนหลับ ซึ่ง

จะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้ที่
ประสบปัญหาในการนอนหลับเป็นอย่างมาก 
 
วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย  
 เพื่อศึกษาประสิทธิผลของน ้ามันหอมระเหย
ดอกมะลิซ้อนเพิ่มคุณภาพนอนหลับ 
 
สมมติฐำนกำรวิจัย  
 น ้ามันหอมระเหยดอกมะลิซ้อนช่วยให้ผู้ป่วย
นอนหลับดีขึ น 
 
วิธีกำรวิจัย  
 ประชากร  เป็นวัยท้างานที่มีอายุระหว่าง 
20 - 45 ปี จ้านวน 30 คนที่มาใช้บริการดาวเหนือ
คลินิกการแพทย์แผนไทย   
 การค้านวณขนาดตัวอย่างการค้านวณขนาด
ตัวอย่างด้วยโปรแกรม G*Power เลือก F test  
Repeated Measures ANOVA  within factors 
ก้าหนด ขนาดอิทธิพล 0.24 ขนาดเล็ก ความคลาด
เคลื่อนชนิดที่ 1 0.05 อ้านาจทดสอบ 0.81 การวัด
ซ ้า 3 ครั ง ได้ขนาดตัวอย่าง จา้นวน 30 คน 
  เกณฑ์การคัดเลือกอาสาสมัคร มีดังนี   
 เกณฑ์การคัดเข้าอาสาสมัคร ( Inclusion 
criteria) ได้แก่ 1) เป็นบุคคลวัยท้างานอายุระหว่าง 
20 - 45 ปี ที่มีอาการนอนไม่หลับ (คะแนนการนอน
หลับมากกว่า 5 คะแนน 2) ไม่มีปัจจัยที่ส่งผลต่อการ
นอนหลับ ได้แก่ การรับประระทานอาหาร ประเภท 
ชา กาแฟ น ้าอัดลม การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ 
และการใช้ยาที่มีผลต่อการนอนหลับ 3) สามารถ
ช่วยเหลือตนเองได ้4) ยินดีเข้าร่วมโครงการวิจัย 
 เ กณฑ์ กา รคั ดออกผู้ เ ข้ า ร่ วมการวิ จั ย 
(Exclusion Criteria) 1) มี โรคประจ้ าตั วที่ เป็ น
อุปสรรคต่อการเข้าร่วม ได้แก่ โรคภูมิแพ้ โรคหอบ
หืด โรค ลมชัก โรคประสาท โรคจิต ภาวะซึมเศร้า 
วิตกกังวล หรือภาวะเจ็บป่วยเฉียบพลัน 2) มีอาการ
แพ้น ้ามันหอมระเหย และทดสอบวิธีการสูดดม โดย
การหยดน ้ามันหอมระเหยจ้านวน 1 หยด ลงบนส้าลี
แล้วสูดดม และทดสอบการแพ้ที่ผิวหนัง อาการ เช่น 

 

 

คัน บวม แดง 3) มีสภาพร่างกายที่ไม่สามารถท้า
กิจกรรมได้ เช่น อาการปวดหลัง อาการเจ็บขา    
 ขั นตอนกำรวิจัย 
 ผู้วิจัยใช้แบบสอบถามคุณภาพการนอนหลับ
แบบพิทส์เบิร์ก (The Pittsburgh Sleep Quality 
Index: PSQI) ของบูซซี่  เรย์โนลดส์มองค์ เบอร์
แมน และคัปเฟอร์ ซึ่งแปลเป็นภาษาไทย 3 
 เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย ประกอบด้วย 3 
ส่วน ดังนี  
 ส่วนที่ 1  เครื่องมือที่ใช้ในการด้าเนินการ
วิจัย ได้แก่ น ้ามันหอมระเหยดอกมะลิซ้อนผลิตโดย
กลุ่มอาชีพแปรรูปสมุนไพร จังหวัดสุโขทัย ผลิตครั ง 
2 วันที่ 21 ตุลาคม 2567 แจกให้ผู้ป่วยคนละ 45 
cc.ส้าลีใช้ส้าหรับการดมเพื่อทดสอบการแพ้น ้ามัน
หอมระเหย และน ้าเปล่าอุณหภูมิห้อง ในการวิจัย
ครั งนี  ผู้วิจัยใช้น ้ามันหอมระเหยดอกมะลิซ้อน ผลิต
โดยวิธี Hydrodistillation (Water distillation )2   
 ส่วนที่ 2 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวม
ข้อมูล ดังนี  
  ตอนที่  1 แบบบันทึกข้อมูลอาสาสมัคร 
ประกอบด้วย เพศ  อายุ สถานภาพ และ ระดับ
การศึกษา 4 ข้อ  
 ตอนท่ี 2 แบบสอบถามคุณภาพการนอนหลับ
แบบพิทส์ เบิ ร์ก (The Pittsburgh Sleep Quality 
Index: PSQI) ของบูซซี่ เรย์โนลดส์มองค์ เบอร์แมน 
และคัปเฟอร์ ซึ่งแปลเป็นภาษาไทย3 เป็นการประเมิน
คุณภาพการนอนหลับช่วง 1 เดือนที่ผ่านมา  จ้านวน 
10  ข้อ 
 วิธีเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ท้าหนังสือขออนุญาตอธิการบดี วิทยาลัย
นอร์ทเทิร์น  
 2. ยื่นแบบเสนอโครงการวิจัยเพื่อขอรับการ
พิจารณาจริยธรรมการศึกษาวิจัยในมนุษย์ตอ่
คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย ์วิทยาลัย
นอร์ทเทิร์น    
 3. ขั นตอนด้าเนินการ ผู้วิจัยด้าเนินการวิจัย 
เก็บรวบรวมข้อมูล โดยผู้วิจัยคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง
ที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ที่ก้าหนดแบบเจาะจง 

จ้านวน 30 คน อาสาสมัครจะได้รับน ้ามันหอม
ระเหยดอกมะลิซ้อนที่ผลิตโดยกลุ่มอาชีพแปรรูป
สมุนไพร จังหวัดสุโขทัย โดยมีขั นตอน ดังนี  
  3.1 ผู้วิจัยเป็นผู้สัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างเพื่อ
เก็บข้อมูลลงในแบบบันทึกข้อมูลส่วนตัว  
  3.2 แบบสอบถามคุณภาพการนอนหลับ 
ซึ่งก่อนท้าการทดลองในครั งที่ 1 จะมีการทดสอบ
การแพ้น ้ามันหอมระเหยด้วยวิธีการสูดดม โดยการ
หยดน ้ามันหอมระเหยจ้านวน 1 หยด ลงบนส้าลี
แล้วสูดดม เพื่อทดสอบอาการแพ้ และท้าการเก็บ
ข้อมูลก่อนการทดลอง หลังจากนั นท้าการทดลอง 
3 ครั ง เป็นเวลา 1 สัปดาห์ โดยมีขั นตอนในการ
ทดลอง คือ ให้อาสาสมัครสูดดมน ้ามันหอมระเหย
ดอกมะลิซ้อน ในห้องปิดที่อุณหภูมิห้องปกติ (20 - 
25 องศาเซลเซียส)  
 3.3 ผู้วิจัยชี แจงการใช้น ้ามันหอมระเหยดอก
มะลิซ้อนกับกลุ่มตัวอย่างจะเป็นผู้เตรียมด้วยตนเอง
ที่บ้านโดยน้าน ้ามันหอมระเหยดอกมะลิซ้อนหยด
บนส้าลีจ้านวน 1 หยด ระยะห่างจากจมูก 20 
เซนติเมตรท้าการสูดดมเป็นเวลา 3 นาที ก่อนเข้า
นอน เป็นเวลา 3 วัน วันจันทร์ วันพฤหัสบดี และวัน
อาทิตย์ ใน 1 สัปดาห์ เนื่องจากจัดให้มีระยะห่างของ
การใช้น ้ามันหอมระเหยดอกมะลิซ้อน 
 3.4 อาสาสมัครใช้น ้ามันหอมระเหยดอกมะลิ
ซ้อน  ก้ าหนดครบ 1 สัปดาห์หลั งตื่ นนอนท้ า
แบบสอบถามประเมินคุณภาพนอนหลับหลังใช้
น ้ามันหอมระเหยดอกมะลิซ้อน  
 กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 1.วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไป โดยใช้สถิติพื นฐาน
แสดงเป็นจ้านวน ร้อยละ ค่าเฉลี่ย 
 2.วิ เคราะห์ประสิทธิผลของน ้ ามันหอม
ระเหยดอกมะลิซ้อนที่มีต่อคุณภาพการนอนหลับ 
โดยใช ้Repeated measures ANOVA 
 จริยธรรมกำรวิจัย 
 ก า ร วิ จั ย นี ผ่ า น ก า ร พิ จ า ร ณ า จ า ก
คณะกรรมการประเมินงานวิจัย ด้าน จริยธรรม
วิทยาลัยนอร์ทเทิร์น หนังสือรับรองจริยธรรมเลขที่ 
NTC 888-0106 วันที่ 24 ธันวาคม 2567  
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ผลกำรวิจัย  
 ข้อมูลทั่วไปพบว่ากลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็น
เพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 60.00 มีอายุอยู่ในช่วง
ส่วนใหญ่มีอายุ 31 - 40 ปี คิดเป็นร้อยละ 50.00 
รองลงมาคือ มีอายุ 20 - 30 ปี คิดเป็นร้อยละ 
26.67 ส่วนใหญ่มีสถานภาพโสด คิดเป็นร้อยละ 70 
.00 มีสถานภาพแต่งงาน คิดเป็นร้อยละ 26.66   
และมีสถานภาพหย่า/ร้างคิดเป็นร้อยละ 3.33 ส่วน
ใหญ่จบการศึกษาระดับปริญญาโท คิดเป็นร้อยละ 
80.00 ระดับปริญญาตรี คิดเป็นร้อยละ 6.67 
ระดับปริญญาเอก คิดเป็นร้อยละ 10.00 และระดับ
มัธยมศึกษา คิดเป็นร้อยละ 3.33 ตามล้าดับ 
 ผลการเปรียบเทียบคะแนนคุณภาพการ
นอนหลับก่อนหลังใช้น ้ามันหอมระเหยดอกมะลิ
ซ้อน แบบวัดซ ้า รวม 3 ครั ง  พบว่า มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
รายละเอียดดังต่อไปนี    ครั งที่ 1 พบว่า คะแนน
เฉลี่ยคุณภาพการนอนหลับก่อนการทดลองมีค่าสูง
กว่ าหลั งการทดลอง (ค่ า เฉลี่ ยก่อน = 7.07  
ค่าเฉลี่ยหลัง = 4.70) p-value <.001 ครั งที่ 2 
พบว่าคะแนนเฉลี่ยคุณภาพการนอนหลับก่อนการ
ทดลองมีค่าสูงกว่าหลังการทดลอง (ค่าเฉลี่ยก่อน = 
5.07 ค่าเฉลี่ยหลัง = 4.03) p-value <.001 ครั งที่ 
3 พบว่าคะแนนเฉลี่ยคุณภาพการนอนหลับก่อน
การทดลองมีค่าสูงกว่าหลังการทดลอง (ค่าเฉลี่ย
ก่อน = 4.13 ค่าเฉล่ียหลัง = 3.27) p-value <.
001   และเมื่อน้าผลการวิจัยทั ง  3 ครั ง  มา
เรียงล้าดับค่าคะแนนเฉลี่ย ก็พบว่าค่าคะแนนเฉลี่ย
ต่้าลงเป็นล้าดับ จาก ครั งที่ 1 = เป็น 7.07 ในครั ง
ที่ 2  เป็น 5.07 ในครั งที่ 3 เป็น 4.13 
  
สรุปและอภิปรำยผล  
 การศึกษาประสิทธิผลน ้ามันหอมระเหยดอก
มะลิซ้อน ไ ด้แก่  คุณภาพการนอนหลับดี ขึ น

เนื่องจากทดสอบคุณภาพการนอนหลับก่อนและ
หลังการใช้น ้ามันหอมระเหยดอกมะลิซ้อนมีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
พบว่าภายหลังการดูดมน ้ามันหอมระเหยดอกมะลิ
ซ้อน ภายใน 1 สัปดาห์ 3 ครั ง ผู้ป่วยมีคะแนน
ความแตกต่างค่าเฉลี่ยคุณภาพการนอนลดลง ไม่
สอดคล้องกับผลงานวิจัย4 เพราะโมเลกุลของน ้ามัน
หอมระเหยจะถูกดูดซึม เข้าสู่กระแสเลือดและจับ
กับตัวรับท่ีอวัยวะ ส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงใน
ร่างกายตามการออกฤทธิ์ของน ้ามันมันหอมระเหย 
ในขณะ เดียวกันจะได้รับกลิ่นของน ้ามันหอมระเหย 
ทางอ้อมไปด้วย นั นคือโมเลกุลของน ้ามันหอม
ระเหย จะซึมผ่านเยื่อบุโพรงจมูกเข้าสู่เยื่อรับรู้กลิ่น
ผ่านต่อไปยังกระเปาะรับกลิ่น ที่มีเซลล์ประสาทรับ
กลิ่นจ้านวนมาก ที่จะแปลสัญญาณเป็นสารสื่อ
ประสาท หรือสัญญาณเคมีไฟฟ้าผ่านประสาทรับ
ก ลิ่ น  ไ ป ส ม อ ง ส่ ว น  Limbic system ที่ เ ป็ น
ศูนย์กลาง ควบคุมระบบต่างๆ ของร่างกาย คือ
โมเลกุลของ น ้ามันหอมระเหยจะไปกระตุ้นสมอง
ส่วน Thalamus ให้หลั่ง Enkephalin ซึ่งเป็นสาร
สื่อประสาทที่เกี่ยวกับความรู้สึกปลาบปลื ม อารมณ์
ดี และ กระตุ้น Pituitary gland ท้าให้มีการหลั่ง
สารสื่อประสาทชนิด Endorphin และ Serotonin 
ที่ช่วยให้สงบเยือกเย็นและผ่อนคลาย4  
 นอกจากนี น ้ามันหอมระเหยดอกมะลิซ้อน
จัดอยู่ในผิวส้ม 8 ประการ สรรพคุณ รสร้อนสุขุม 
ปรุงเป็นยาหอมแก้ลม บ้ารุงหัวใจ แก้ลมกอง
ละเอียด  เอาเปลือกมานั่งดม น ้ามันหอมระเหยเจือ
จาง ปัจจุบันน้าผิวมะกรูดสกัดสามารถเก็บได้นาน
พร้อมใช้งาน เปลือกของมะกรูดเก็บได้ไม่นาน รา
ขึ นเพราะมีความชื น สารสกดัเก็บได้นานขึ น พร้อม
ใช้งาน5  
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ผลกำรวิจัย  
 ข้อมูลทั่วไปพบว่ากลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็น
เพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 60.00 มีอายุอยู่ในช่วง
ส่วนใหญ่มีอายุ 31 - 40 ปี คิดเป็นร้อยละ 50.00 
รองลงมาคือ มีอายุ 20 - 30 ปี คิดเป็นร้อยละ 
26.67 ส่วนใหญ่มีสถานภาพโสด คิดเป็นร้อยละ 70 
.00 มีสถานภาพแต่งงาน คิดเป็นร้อยละ 26.66   
และมีสถานภาพหย่า/ร้างคิดเป็นร้อยละ 3.33 ส่วน
ใหญ่จบการศึกษาระดับปริญญาโท คิดเป็นร้อยละ 
80.00 ระดับปริญญาตรี คิดเป็นร้อยละ 6.67 
ระดับปริญญาเอก คิดเป็นร้อยละ 10.00 และระดับ
มัธยมศึกษา คิดเป็นร้อยละ 3.33 ตามล้าดับ 
 ผลการเปรียบเทียบคะแนนคุณภาพการ
นอนหลับก่อนหลังใช้น ้ามันหอมระเหยดอกมะลิ
ซ้อน แบบวัดซ ้า รวม 3 ครั ง  พบว่า มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
รายละเอียดดังต่อไปนี    ครั งที่ 1 พบว่า คะแนน
เฉลี่ยคุณภาพการนอนหลับก่อนการทดลองมีค่าสูง
กว่ าหลั งการทดลอง (ค่ า เฉลี่ ยก่อน = 7.07  
ค่าเฉลี่ยหลัง = 4.70) p-value <.001 ครั งที่ 2 
พบว่าคะแนนเฉลี่ยคุณภาพการนอนหลับก่อนการ
ทดลองมีค่าสูงกว่าหลังการทดลอง (ค่าเฉลี่ยก่อน = 
5.07 ค่าเฉลี่ยหลัง = 4.03) p-value <.001 ครั งที่ 
3 พบว่าคะแนนเฉลี่ยคุณภาพการนอนหลับก่อน
การทดลองมีค่าสูงกว่าหลังการทดลอง (ค่าเฉลี่ย
ก่อน = 4.13 ค่าเฉลี่ยหลัง = 3.27) p-value <.
001   และเมื่อน้าผลการวิจัยทั ง  3 ครั ง  มา
เรียงล้าดับค่าคะแนนเฉลี่ย ก็พบว่าค่าคะแนนเฉลี่ย
ต่้าลงเป็นล้าดับ จาก ครั งท่ี 1 = เป็น 7.07 ในครั ง
ที่ 2  เป็น 5.07 ในครั งที่ 3 เป็น 4.13 
  
สรุปและอภิปรำยผล  
 การศึกษาประสิทธิผลน ้ามันหอมระเหยดอก
มะลิซ้อน ได้แก่  คุณภาพการนอนหลับดี ขึ น
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ความแตกต่างค่าเฉลี่ยคุณภาพการนอนลดลง ไม่
สอดคล้องกับผลงานวิจัย4 เพราะโมเลกุลของน ้ามัน
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ในขณะ เดียวกันจะได้รับกลิ่นของน ้ามันหอมระเหย 
ทางอ้อมไปด้วย นั นคือโมเลกุลของน ้ามันหอม
ระเหย จะซึมผ่านเยื่อบุโพรงจมูกเข้าสู่เยื่อรับรู้กลิ่น
ผ่านต่อไปยังกระเปาะรับกลิ่น ที่มีเซลล์ประสาทรับ
กลิ่นจ้านวนมาก ที่จะแปลสัญญาณเป็นสารสื่อ
ประสาท หรือสัญญาณเคมีไฟฟ้าผ่านประสาทรับ
ก ลิ่ น  ไ ป ส ม อ ง ส่ ว น  Limbic system ที่ เ ป็ น
ศูนย์กลาง ควบคุมระบบต่างๆ ของร่างกาย คือ
โมเลกุลของ น ้ามันหอมระเหยจะไปกระตุ้นสมอง
ส่วน Thalamus ให้หลั่ง Enkephalin ซึ่งเป็นสาร
สื่อประสาทที่เกี่ยวกับความรู้สึกปลาบปลื ม อารมณ์
ดี และ กระตุ้น Pituitary gland ท้าให้มีการหลั่ง
สารสื่อประสาทชนิด Endorphin และ Serotonin 
ที่ช่วยให้สงบเยือกเย็นและผ่อนคลาย4  
 นอกจากนี น ้ามันหอมระเหยดอกมะลิซ้อน
จัดอยู่ในผิวส้ม 8 ประการ สรรพคุณ รสร้อนสุขุม 
ปรุงเป็นยาหอมแก้ลม บ้ารุงหัวใจ แก้ลมกอง
ละเอียด  เอาเปลือกมานั่งดม น ้ามันหอมระเหยเจือ
จาง ปัจจุบันน้าผิวมะกรูดสกัดสามารถเก็บได้นาน
พร้อมใช้งาน เปลือกของมะกรูดเก็บได้ไม่นาน รา
ขึ นเพราะมีความชื น สารสกดัเก็บได้นานขึ น พร้อม
ใช้งาน5  
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