
บทท่ี 2

เอกสารและงานวิจัยท่ี๓ ยวข้อง

ผู้วิจัยได้สำรวจเอกสารและงานวิจัยอื่น  ๆประกอบไปด้วยเรองของชีพจรหรออัตราการเต้น 
ของหัวใจ ความดันโลหิต การนวดไทย เทคนิคการ'นวด'ไทย ลักษณะท่าทางการนวด ผลซองการ 
นวดไทย การนวดทางการกีฬา การบำบัดด้วยน้ํามันหอม ผลของการบำบัดด้วยนํ้ามันหอมต่อร่าง 
กาย และนํ้ามันหอมกับการกีฬา งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องในประเทศและต่างประเทศ

ชีพจรเกิดจากการที่หัวใจห้องล่างบีบตัวด้วยความแรงค่าหนึ่งไล่โลหิตเข้าลู่หลอดโลหิตทำ 
ให้เกิดความดันขึ้นในหลอดโลหิต ประกอบกับผนังหลอดโลหิตแดงโดยเฉพาะขนาดใหญ่มีความ 
สามารถในการยืดขยาย (Compliance) ได้สูง เมื่อหัวใจบีบไล่โลหิตปริมาตรหนึ่งเข้าลู่หลอดโลหิต 
เหล่านี้ ผนังโลหิตจะยืดออกทำให้เกิดความตึงดัว (Tension) และเกิดความดันขึ้นอีกเซ่นกัน ความ 
แรงของการหดตัวของหัวใจและความตึงตัวของผนังหลอดโลหิตจะมีผลไล่โลหิตบัริมาตรหนึ่ง ให้ 
ไหลเข้าลู่หลอดโลหิตกัด  ๆ ไป ทำให้ผนังหลอดโลหิตล่วนนี้ยืดออกและมีความตึงตัวเพมขึ้น เหตุ 
การณ์นี้จะเกิดขึ้นไล่เป็นระยะจากล่วนตอนตัวเอออร์ตาจนถึงหลอดโลหิตแดงขนาดกลางก่อนเข้าลู่ 
หลอดโลหิตแดงขนาดเล็ก ทำให้เกิดคลื่นความดัน (Pressure Wave) แผ่กระจายไปยังผนังหลอด 
โลหิตแดง อัตราการเกิดชีพจรนิยมนับจำนวนคร้ังต่อ 1 หน่วยเวลาเป็นนาที เป็นลงที่บ่งบอกอัตรา 
การเต้นของหัวใจ จังหวะการเต้น (Rhythm) ว่าสมํ่าเสมอข้าเร็วผิดไปจากปกติและต้องลังเกตถึง 
ระดับความแรงของการเต้น ซึ่งจะอยู่กับค่าความแตกต่างระหว่างความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวกับ 
ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว (ริชฎา แก่นสาร์, 2540)

เมื่อออกกำลังกายอัตราการเต้นของหัวใจจะเพิ่มขึ้นเกือบทันที และจะยังเพิ่มขึ้นอยู่เซ่นนี้ 
ตลอดระยะการออกกำลังกาย การเพิ่มอัตราการเต้นของหัวใจในระยะต้นเกิดจากกลไกทางระบบ 
ประสาทท่ีล่งมาควบคุมโดยตรง เซ่น พลังประสาทท่ีล่งมาตามเต้นประสาทออโตโนมิค ในระยะต่อ 
มาล่วนใหญ่เกิดจากกลไกทางรเฟล็กซ์ที่เน่ึองจากผลผลิตของการออกกำลังกายมากระตุ้น เซ่น กรด 
แลคติก การขาดออกซิเจน เมื่อหยุดออกกำลังกายอัตราการเต้นของหัวใจจะค่อย  ๆ ลดลง ซึ่งระยะ 
เวลาในการกลับลู่สภาพปกตินั้นขึ้นอยู่กับความหนักในการออกกำลังกาย และหลังจากหยุด 
ออกกำลังกายแล้ว ระดับการใช้ออกซิเจนจะยังคงสูงอยู่ และจะค่อย  ๆ ลดลงลู่สภาพปกติ 
เพื่อนำออกซิเจนเข้าไปซดเชยกับออกซิเจนที่เป็นหนี้ (Oxygen Debt) อยู่ในขณะออกกำลังกาย 
(ชูดักด เวชแพศย์ และ กันยา ปาละวิวัธน์ 2536)
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ความดันโลหิตเป็นแรงที่เกิดจากโลหิตเคลื่อนที่ไปปะทะกับผนังหลอดโลหิต โดยจะเคลื่อน 
จากปริเวณที่มีความดันมากไปหาความดันน้อย มีผลทำให้เกิดการไหลเวียนของโลหิต มีหน่วยว้ดเป็น 
มีลลืเมตรปรอท การเกิดความดันโลหิตในหลอดโลหิตแดง เรมจากการบีบรัดตัวของกล้ามเน้ือหัวใจ 
ห้องล่างซ้ายสูบฉีดโลหิตล่หลอดโลหิตแดง ปริมาตรของโลหิตและแรงบีบตัวของกล้ามเน้ือหัวใจห้อง 
ล่างซ้ายจะทำให้เกิดความดันข้ึนในหลอดโลหิต ความดันน้ืจะเพ่ิมข้ึนเรอย  ๆ จนกระท่ังค่าความดัน 
เพ่ิมข้ึนสูงสุด เฉลี่ยประมาณ 120 มม.ปรอท เม่ีอหัวใจบีบรัดตัวด้วยความแรงสูงสุด จากน้ันหัวใจห้อง 
ล่างจะเรมคลายตัวจนล้ินเอออร์ตคปิดจึงไม่มีโลหิตเข้าล่หลอดโลหิตแดงเอออร์ตาอีก ความดันโลหิต 
จะเร่ิมลดลง และขณะเดียวกันโลหิตล่วนหน่ึงจะออกจากระบบหลอดโลหิตแดงเข้าล่เน้ือเย่ือ ความดัน 
ช่วงน้ืจะลดลงเรอย  ๆ จนกระท่ังตํ่าลุดเฉล่ียประมาณ 80 มม.ปรอท ในขณะท่ีหัวใจห้องล่างคลายตัว 
เต็มท่ี ความดันท่ีเกิดข้ึนจึงมี 2 ค่า คือ ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว (Systolic Blood Pressure: 
Ps) กับความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว (Diastolic Blood Pressure) (รัชฎา แก่นลาร์, 2540)

เม่ือมีการออกกำลังกายนอกจากหัวใจจะทำงานเพ่ิมมากขึ้นแล้ว ยังมีการเปลี่ยนแปลงการ 
ทำงานในหลอดโลหิต หลอดโลหิตในกล้ามเนื้อลายขยายตัวเพื่อให้เลือดไปเลิ้ยงมากขึ้น ในขณะ 
เดียวกันหลอดโลหิตในอวัยวะบางแห่งท่ีไม่จำเป็นสำหรับการออกกำลังกายจะบีบตัว เพ่ือแบ่งเลือด 
ให้กล้ามเนื้อลายใช้ให้เพียงพอ นอกจากน้ันยังนำโลหิตท่ีเก็บสำรองไว้ออกมาใช้อีกด้วย ผลดังกล่าว 
ทำให้โลหิตไหลเร็วข้ึน และความดันโลหิตเพิ่มขึ้น ถึงแม้หลอดโลหิตของกล้ามเนื้อที่ออกกำลังกายมี 
การขยายตัว แต่ความดันโลหิตก็ไม่ลดลงกลับจะเพิ่มข้ึนไปอีก ท้ังน้ืเน่ึองจากปริมาตรโลหิตท่ีล่งออก 
จากหัวใจต่อนาที (Cardiac Output) เพ่ิมข้ึน ความดันโลหิตจะเพ่ิมข้ึนในระยะ 1 - 2 นาที หลังจาก 
นั้นจะเข้าล่ภาวะคงท่ี เม่ือหยุดออกกำลังกายความดันโลหิตจะลดลงทันที และตํ่ากว่าระยะพักเล็ก 
น้อยภายใน 5 - 1 0  นาที หลังจากนั้นความดันโลหิตจะค่อย  ๆ เพิ่มข้ึนจนสูงกว่าระดับก่อนการออก 
กำลังกายเล็กน้อย (ชูดักดี เวชแพศย์ และ กันยา ปาละวิวัธน์2536)

การนวดไทยเป็นศาสตร์และศิลป็ของไทยที่มีมาช้านานแล้วตั้งแต่สมัยโบราณ และลืบ
เนื่องมาจนถึงปัจจุบัน การนวดไทยอยู่คู่กับคนไทยมาโดยตลอด แม้ว่าการแพทย์แผนไทยโบราณ 
จะเสึ่อมความนิยมไป แต่การนวดไทยก็ยังคงได้รับการถ่ายทอดความเต่อเนื่องกันมา และที่สำคัญ 
ในปัจจุบันนื้การนวดไทยกลับได้รับความนิยมเพิ่มสูงขึ้น ทั้งจากคนไทยและซาวต่างชาติ การนวด 
ไทยในปัจจุบันเป็นการลืบทอดวิชาที่เหลืออยู่ซึ่งจะมีมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับการปรับปรุงค้นคว้าต่อ 
ไป เพื่อให้การนวดไทยเจริญก้าวหน้ามากขึ้น (มานพ ประภาษานนท์, 2543)
ลักษณะเทคนิคการนวดไทย

ลักษณะเทคนิคการนวดไทย จะทำการนวดจากล่วนปลายของร่างกายเข้าหาล่วนกลาง
ของสำตัว ซึ่งมีลักษณะท่าทางการนวดดังนื้ (มานพ ประภาษานนท์, 2543)
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1. การกด ใช้นิ้วมือเป็นตัวส่งผ่านแรง ซึ่งอาจจะใช้เพียงนิ้วเดียวหรือหลายนิ้วก็ได้ โดยทั่ว 
ไปนิยมใช้นิ้วหัวแม่มือเป็นหลัก เพราะเป็นนิ้วท่ีมืความแข็งแรงกว่านิ้วอื่น เทคนิคการวางนิ้วจะเป็น 
การกดลงไปตรง  ๆ อาจจะกดเพียงนิ้วเดียวหรือใช้นิ้วหัวแม่มือทั่งลองวางคู่กันกดลงไปก็ได้ เทคนิค 
การกดนั้นมักจะใช้กับบรืเวณที่เป็นจุดเฉพาะ ซึ่งเราจะลงนั้าหนักได้แม่นยำตรงจุด แต่จะใช้กับการ 
นวดกล้ามเนิ้อทั่ว  ๆไปก็ได้ เทคนิคการกดนั้นเป็นเทคนิคทีใ่ช้กันมากท่ีสุด

2. การคลึง คือ การหมุนวนเป็นวงกลมไม่เพียงแค่กดเฉย  ๆ ยังมืการเคลื่อนที่ไปรอบ  ๆ
บริเวณนั้นด้วย โดยมาก'จะ'ใช้กับกล้ามเน้ือมัด'ไหญ่ ที่ต้องการออกแรงมาก อาจใช้นิ้วมือ ฝ่ามือหรือ 
ลันมือในการคลึงก็ได้

3. การบีบ วิธีนี้,ใช้กันอยู่บ่อย  ๆ เมื่อปวดเมี่อยก็มืการบีบนวดไปที่กล้ามเนื้อ การบีบก็คือ 
การใช้แรงกระทำต่อกล้ามเนื้อโดยตรงต้องการให้กล้ามเนื้อมัดนั้นมืการผ่อนคลาย มักจะใช้กับ 
กล้ามเน้ือมัดใหญ่  ๆ เช่น แขน ขา เป็นต้น และใช้กับกล้ามเนื้อที่มือาการเกร็งตัวได้ดี

4. การบิด คือการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อให้เป็นไปในแนวขวางเป็นการยืดกล้ามเนื้อ เล้นเอ็น 
และข้อต่อต่าง  ๆ โดยจับกล้ามเนื้อให้เต็มฝ่ามือ แล้วบิดหมุนเป็นลูกคลื่นตามกล้ามเนื้อ ซึ่งส่วน 
ใหญ่มักจะใช้กับกล้ามเนื้อมัดใหญ่  ๆ เช่น แขน ขา หลัง เป็นต้น

5. การตัด มักจะใช้กับข้อต่อที่มืการติดแข็ง หรือมือาการขัดในข้อ เทคนิคนื้ค่อนข้างต้องใช้ 
ความชำนาญสูง เพราะอาจ๓ ดอันตรายได้ง่าย ทั่งต่อเยื่อพังผืด เล้นเอ็น กล้ามเนื้อ และข้อต่อ 
เนื่องจากการตัดมักจะกระทำอย่างรุนแรงต่ออวัยวะ ตังนั้นต้องแน่ใจว่าปลอดภัยจริง  ๆ ถึงจะใช้ 
เทคนิคน้ี

6. การดึง เป็นการหยิบกล้ามเนื้อยืดออก มักใช้กับรายที่มืการหดรั้งของกล้ามเนื้อและเล้น 
เอ็นต่าง  ๆ เทคนิคนื้ก็ต้องใช้ความชำนาญเหมือนกัน เพราะจะเกี่ยวข้องกับข้อต่อ ซึ่งบริเวณที่บาด 
เจ็บนั้นจะอ่อนแอ และอาจฉีกขาดได้ง่าย ถ้าเราใช้แรงดึงที่มากเกินไป

7. การทุบ เคาะ ลับ เป็นการออกแรงอย่างเป็นจังหวะ อาจใช้กำปันหลวม  ๆใช้ลันมือ หรือ 
ใช้ฝ่ามือ เคาะลับลงไปตรงบริเวณที่ต้องการเป็นจังหวะ เพี่อผ่อนคลายกล้ามเนื้อ โดยมากจะใช้กับ 
กล้ามเนื้อมัดใหญ่  ๆ เซ่น หลัง คอ บ่า ไหล่ เป็นต้น

8. การเหยียบ เป็นเทคนิคที่ซาวบ้านชอบใช้กันมาตั้งแต่สมัยปูย่าตายาย ที่ชอบใช้ลูก 
หลานขึ้นมาเหยียบนวดให้ มักจะใช้กับกล้ามเนื้อใหญ่  ๆ เช่น แขน ขา หลัง แต่อาจเกิดอันตรายได้ 
ง่าย เนื่องจากการเหยียบนั้นกะนื้าหนักได้ไม่แม่นยำนัก มักจะออกแรงมากเกินไป ทำให้เกิดการ 
บาดเจ็บจากการนวดขึ้นได้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งกระดูกลันหลังไม่ควรใช้การเหยียบเลยเพราะเป็น 
ทางเดินของไขลันหลัง ถ้ากระดูกลันหลังทรุดไปทำลายไขลันหลัง จะทำให้เป็นอัมพาตได้ ฉะนั้นถ้า 
จะใช้เทคนิคนื้จะต้องแน่ใจUมือจริง  ๆจะต้องมั่นใจว่าปลอดภัยจึงจะใช้ใต้
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ผลของการนวดไทย
การนวดนั้นมีผลต่อร่างกายหลายระบบ แต่มีผลโดดเด่นมากที่สุด คือ ระบบกระดูกและ 

กล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิต ซึ่งมีผลด้งนี้ (มานพ ประภาษานนท์, 2543)
1. ระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ
การนวดนั้นมีผลโดยตรงกับกล้ามเนื้อ เพราะการนวดทุกชนิดต้องผ่านแรงเข้าไปสู่กล้าม 

เนื้อทั้งสิน เมึ่อนวดกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อที่ตึงตัวจะถูกทำให้อ่อนนิ่มลง กล้ามเนื้อจะคลายตัวทำให้ 
กรดแลคติคที่คั่งค้างในกล้ามเนื้อใหลเวียนออกไปได้ ขณะเดียวกัน โลหิตก็นำสารอาหารใหม่  ๆ
เข้ามาเลี้ยงกล้ามเนื้อได้ดี กล้ามเนื้อจึงมีประสิทธิภาพดีขึ้น

2. ระบบไหลเวียนโลหิตและนํ้าเหลือง
การนวดจะเป็นการกระตุ้นเล้นโลหิตที่มีทั้วร่างกายให้ทำงานฟืนตัว กระอับกระเฉง แรงท่ี 

นวดจะทำไห้เล้นโลหิตมีการบีบตัวได้ดีช่วยให้โลหิตไหลเวียนไปเลี้ยงอวัยวะทุกส่วนได้ดียิ่งขึ้นและ 
ลักษณะการนวดจากส่วนปลายเข้าหาส่วนกลางลำตัวจะช่วยในการไหลกลับของโลหิตได้เร็วขึ้น 
เทคนิคการนวดแบบนื้จะช่วยให้โลหิตที่คั่งอยู่บางจุดคลายออก ทำให้มีโลหิตใหม่ไหลเวียนมาเลี้ยง 
มากขึ้น ส่วนนํ้าเหลืองแรงจากการนวดจะช่วยให้นํ้าเหลืองไหลผ่านท่อนํ้าเหลืองได้อย่างสะดวก 
รวดเร็วยิ่งขึ้น ทำให้นื้าเหลืองไหลไปที่ต่อมนํ้าเหลืองได้ดี ต่อมนื้าเหลืองจะถูกกระตุ้นให้ทำงานกัก 
เก็บและฆ่าเชื้อโรคต่าง  ๆทำให้ระบบภูมต้านทานโรคแข็งแรงขึ้นส่งผลให้เรามีสุขภาพดี

3. ระบบประสาท
จะกระตุ้นให้เกิดการผ่อนคลายและลดความวิตกกังวล หลังการนวดสมองจะสดซี่นแจ่มใส
4. ระบบย่อยอาหาร
การนวดทำให้อวัยวะภายในช่องท้องมีการเคลื่อนไหว ทำให้การย่อยอาหาร การดูดซึม 

อาหารและการขับถ่ายเป็นไปอย่างปกติ การนวดเป็นปัจจัยหนึ่งที่จะช่วยกระตุ้นการทำงานของ 
ระบบนื้ให้ทำงานได้ดียิ่งขึ้น

5. ระบบทางเดินปัสสาวะและระบบลืบพันธุ
การนวดทำให้เกิดการกระตุ้นให้ทำงานมากขึ้น มีการบีบตัวที่ดี ท่อทางเดินไม่อุดตัน ทำให้ 

การไหลเวียนปัสสาวะสะดวกรวดเร็วยิ่งขึ้น การที่อวัยวะทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพจะช่วยให้ 
ร่างกายแข็งแรงเป็นปกติ

6. ระบบผิวหนัง
การนวดจะกระตุ้นทางผิวหนังโดยตรง จะทำให้ต่อมเหงื่อและต่อมไขมันมีการหลั่งเหงื่อ 

และไขมันออกมาเลี้ยงผิวหนังให้ชุ่มชื่น ทำให้ผิวพรรณดี ทั้งผลในแง่ของความงาม และความแข็ง 
แรงของผิวหนังที่จะต้านทานเชื่อโรคเข้าสู่ร่างกาย
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ผลของการนวดและการนำไปใช้งาน
อวัยวะ ผลของการนวด การนำไปใช้งาน

ระบบหลอดโลหิต

ระบบนำเหลือง 

ระบบกล้านเน้ือ

ระบบโครงร่างและกระดูก

เพ่ิมการไหลของโลหิต เพ่ิมโภชนาการของเชลล์
ทำให้หลอดโลหิตขยายตัวโดยรีเฟลิกช์ ลดการบวม
เพ่ิมขนาดและการให้ผ่านของหลอดโลหิตฝอย กำจัดชองเสยได้เพ่ิมขึ้น
เพ่ิมจำนวนเม็ดโลหิต แดง 
ลดความตันโลหิต
เพ่ิมปริมาณโลหิตท่ีหัวใจบีบส่งออกไป 
ลดอ้ตราชีพจร '

เพ่ิมการไหลของน้ําเหลือง

ทำให้กล้ามเนื้อคลายตัว 
ใยกล้าม เน้ือ แยกกันได้ดี 
สามารถกระตุ้นให้กล้ามเน้ือหดตัว

เพ่ิมแร่ธาตุในกระดูก เช่น ไนโตรเจน 
ช้ลเฟอริ และ พ่อสฟอริรัส

ลดความเจ็บปวดของกล้ามเน้ือ
ลดอาการปวดอ่ืน ๆ
ลดภาวะกล้ามเน้ือเม่ือยล้า
เพิ่มความสามารถในการทำงาน
เพ่ิมเมตะบอลิซึม
ลดการบวม
ลดการเกิดพังผืด
เพ่ิมความอ่อนตัว
ลดการเกร็งกล้ามเน้ือ
ลดภาวะการยึดติดของกล้ามเนื้อ
ลดการผ่อลีบ
ลดความเจ็บปวด
เพ่ิมความพร้อมของร่างกาย
ช่วยให้กระดูกติดดี

แหล่งท่ีมา : ซูตักดิ้ เวชแพศย์ และ ก้นยา ปาละวิวัธน์, 2536 หน้า 445 
ทั้งหมดนี้เป็นผลที่เกิดขึ้นก้บร่างกายเมื่อได้รับการนวดไทย ซึ่งจะทำการนวดทั้งตัว และใช้

เวลานานพอสมควร จะช่วยกระตุ้นระบบต่าง  ๆ เหล่านี้ได้๓ อบท้ังหมด ฉะนั้นหลังการนวดเสร็จจะ 
รู้สึกสบายไปทั้งตัว เป็นเพราะการนวดเป็นผลดีต่อร่างกาย

การนวดทางการกีฬา
การนวดก้บการกีฬาเป็นของคู่ก้น ในการแข่งรันกีฬาโอลิมปิคในระยะหลังนี้ได้ถือเป็น 

เกณฑ์ลำหรับนักกีฬาสหรัฐอเมริกาว่าจะต้องมีการจัดการนวดให้แก่นักกีฬาทุกคนโดยได้รับมอบ 
หมายให้ผู้ที่มีความรู้เกี่ยวกับเกี่ยวกับการนวด โดยเฉพาะการนวดเฉพาะซึ่งเป็นสมาชิกของสมาคม 
ที่เรียกว่า การนวดแบบอเมริกัน (American Massage) และสมาคมกายบำบัด (Therapy 
Association) เป็นผู้ดำเนินการจะเห็นว่าบทบาทของการนวดทางการกีฬานั้นบัจจุบันเป็นที่แพร่ 
หลายในระดับประเทศทั้วโลก
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เทคนิคการนวดทางการกีฬา
การนวดทางการกีฬานั้นจะใช้เทคนิคหลายอย่างร่วมกับการใชม้ ือกดไปทีก่ล้ามเน ื้อและ 

เอ็น (Clews, 1990) ตามล้วนต่าง  ๆ ชองร่างกายเพี่อบำบัดและบรรเทาความเจ็บปวดเมื่อยล้าของ 
กล้ามเน้ือ'ให้ดีข้ึน (Gerturde and Elizabeth, 1964) วัตถุประสงค์ของการนวดทางการกีฬาก็เพี่อ 
พัฒนาทางด้านสรีระทางกายและจิตใจของนักกีฬาทำให้นักกีฬามีสมรรถภาพทางกายและจิตใจดี 
ขึ้นล่งผลให้นักกีฬาประสบความสำเร็จ

วิธีการนวด (Techniques)
การนวดที่จะให้ผลดีจะต้องประกอบด้วยวิธีการนวดดังต่อไปนื้ (Wakim,1960)
1. ดังหวะที่สมํ่าเสมอ
2. การเคลื่อนไหวที่มีความเร็วพอเหมาะ „ .
3. ความคล่องของมือเพี่อปรับการวางมือไห้เหมาะกับล้วนที่ร่างกายที่ทำการนวด
4. ลักษณะและท่าทางที่เหมาะสมของผู้ที่ทำการนวด
5. แรงกดขณะทำการนวดต้องถูกต้องตามลักษณะของกล้ามเนื้อที่ทำการนวด และจุด 

ประสงค์ของการนวด

การนวดจะต้องกระทำโดยตรงบนผิวหนังบริเวณที่จะนวด ผู้กระทำการนวดจะต้องมีความ 
รู้สึกลัมผัสที่ดี และสามารถควบคุมและกดได้ถูกต้อง การแกฝนเป็นสิ่งที่สำคัญมาก สำหรับความ 
ลามารถนี้แรงกดต้องเหมาะสมทำให้กล้ามเนื้อคลาย และไม่ควรทำให้เกิดอันตราย หรือความเจ็บ 
ปวดกับกล้ามเนื้อที่ถูกนวด

การนวดที่ใช้ทั้งมือ ในบริเวณกว้าง  ๆ ควรใช้ฝ่ามือท้ังหมด ทำการนวดและปรับมือให้พอดี 
กับบริเวณที่จะนวด ส่วนการนวดที่ใช้เพียงนิ้วมือในบริเวณที่แคบ  ๆ ข้อนิ้วสุดท้ายควรตรงหรือแอ่น 
ไปข้างหลังเล็กน้อย เพี่อไม่ให้เล็บจิกลงไป ล้วนของมือที่เหลือควรแตะเบา  ๆขณะที่นิ้วเคลื่อนไป 

การเคลื่อนไหวมือของการนวด แบ่งออกเป็น 3 กลุ่มใหญ่  ๆ ดังน้ี
1. การลูบ (Stroking)
2. การกดหรือบีบ (Compression or Squeeze)
3. การเคาะหรือลัน (Percussion or Vibration)

การเคลื่อน1โหวมือนื้ แบ่งตามแรงที่ใช้ ทิศทาง และล้วนของมือที่ใช้ในการนวด ล้วนความ
เร็วและดังหวะของการนวดควรสมํ่าเสมอ และใกล้เคียงกันตลอดเวลาของการนวด
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1. การลูบ (Stroking) เป็นการนวดที่ใซ้มือลูบผ่านไปบนส่วนของร่างก ใยของผู้ร้บการ 
นวด ความแรงของการลูบควรจะเท่ากันตลอดเวลาของการนวด และความแรงนี้สามารถปรํบได้ 
จากเบาที่สุด ไปถึงค่อนข้างหนัก

1.1 การลูบเบา  ๆ(Superficial Stroking) เป็นการลูบอย่างเบามากโดยไข้ฝ่ามือ 
ลูบผ่านบริเวณที่จะทำการนวด นิ้วทั้งล่ีควรชิดติดกัน ส่วนนิ้วหัวแม่มือจะกางออก หรือจะติดกับนิ้ว 
ท้ังล่ีก็'ได้ ฝ่ามือควรกางพอดีกับบริเวณที่จะทำการนวด การนวดอาจไข้มือเดียวหรือสองมือพร้อม 
กันก็ได้

1.2 การลูบที่ใช้แรงกด (Deep Stroking) เป็นการลูบที่เพิ่มแรงกดลงบนฝ่ามือเล็ก 
น้อย อาจทำโดยใช้ส่วนของมือ หรือทั้งสองมือข้ึนอยู่กับส่วนที่ต้องการนวด

ความแรงของการนวดต้องสมํ่าเสมอ และเหมาะสมกับขนาดและสภาพของกล้าม 
เนื้อที่รับการนวด มือของผู้นวดจะต้องปรับให้เข้ากับสภาพรองกล้ามเนื้อโดยไม,ไห้แรงกดเปลี่ยน 
แปลง ผู้ทำการนวดต้องสังวรไว้เสมอว่า หากไข้แรงมากเกินไปจะทำให้กล้ามเนื้อบาดเจ็บได้ง่าย 
และผลของการนวดจะเลวลง เนื่องจากมืการเกร็งของกล้ามเนื้อจากการเจ็บปวด

ทิศทางของการนวด ควรลูบแรงจากส่วนปลาย (Distal) ของกล้ามเนื้อไปหาส่วน 
ต้น (Proximal) แล้วกลับไปหาส่วนปลายด้วยการลูบเพียงเบา  ๆ เพื่อตั้งต้นใช้การลูบแบบแรงใหม่

2. การกดหรือบีบ (Compression or Squeeze) เป็นการนวดแบบกดหรือบีบกล้ามเนื้อ 
แล้วปล่อยสลับกันไป แตกต่างกับการลูบตรงที่ใข้แรงเป็นช่วง  ๆ แบ่งออกเป็น

2.1 การบีบ (Squeeze) เป็นการบีบกล้ามเน้ือมัดหนึ่ง  ๆโดยใช้แรงที่พอเหมาะ 
แล้วปล่อย จากนั้นก็เคลื่อนไปที่บริเวณข้างเคียง อาจทำโดยใช้มือเดียว ลองมือ หรือนิ้วมือก็ได้

2.2 การกด (Compression) เป็นการกดลงบนกล้ามเนื้อ ควรใช้ฝ่ามือหรือปลาย 
นิ้วมือก็ได้ การนวดแบบนี้เนื้อเยื้อส่วนบนกล้ามเนื้อจะถูกกดให้เคลื่อนที่ไป การเคลื่อนที่รองมือ 
อาจเคลื่อนเป็นวงกลมไนบริเวณแคบ  ๆ ก่อน แล้วค่อย  ๆ เคลื่อนไปบริเวณข้างเคียง หรืออาจทำ 
เป็นเล้นตรงขวางแนวของมัดกล้ามก็ได้ แรงกดควรลึก ม่ันคง และลม่ําเสมอ

3. การเคาะหรือลัน (Percussion and Vibration) เป็นชนิดของการนวดที่ทำสลับกัน 
อย่างรวดเร็ว อาจจะทำโดยการลับ (Hacking) การตบ (Clapping) หรือการเคาะด้วยส่วนล่างของ 
ลันมือ (Beating) ลามารถช่วยการไหลเวียนของโลหิต

3.1 การเคาะ (Percussion) เป็นการไข้แรงเคาะลงไปที่ผิวของผู้ถูกนวดเป็น 
จังหวะ โดยไข้มือลองข้างสลับกันไป การเคาะต้องลันและเร็ว

3.1.1 ใช้ลันมือ (Hacking)
3.1.2 ใช้ฝ่ามือ โดยทำมือโค้งข้ึนเล็กน้อย (Clapping or Cupping)
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3.1.3 ใช้ปลายนิ้วมอ (Tapping)
3.1.4 ใช้กำปันเคาะเบา  ๆ(Beating)
โดยปกติการเคาะขนดต่าง  ๆยกเว้น (Clapping) จะใช้กับคนปกติเพื่อทา 

ให้เกิดการกระตุ้นให้กล้ามเนื้อหดตัว นละเพ่ิมการใหลเวียนของโลหิต
3.2 การสัน (Vibration or Shaking) เป็นการทำให้เกิดการลั่นสะเทือนที่เนื้อเยื่อ 

โดยมือของผู้ที่ทำการนวดจะสัมผัสกับผิวของผู้รับการนวดและทำให้เกิดการสันละเทือนออกจากมือ

โจเซฟ (Joseph,1945) กล่าวว่าเพื่อให้การนวดมีผลดียิ่งขึ้น นอกจากจะใช้วิธีการนวด 
ต่าง  ๆ แล้ว ควรต้องคำนึงถึงส่ิงต่าง  ๆอีก เช่น

ระยะเวลา (Duration) ควรคำนึงถึงระยะเวลาในการนวดครั้งหนึ่ง  ๆ จะใช้เวลานานเท่าใด 
ทั่งนื้ขึ้นอยู่กับบริเวณกล้ามเนื้อที่จะนวด มีขนาดกว้างเท่าใด โดยทั่วไปแล้วใช้เวลาในการนวดทุก  ๆ
ส่วนของร่างกาย ประมาณ 4 5 นาทีถึง 60 นาทีโดยแบ่งเวลาตามการนวดตามพื้นที่ต่าง  ๆตังนิ้

ส่วนบนของร่างกาย (Upper Limbs) 10 นาที
ส่วนล่างของร่างกาย (Lower Limbs) 15 นาที
ส่วนหลัง (Back) 10 นาที
ส่วนอก (Chest) 5 นาที
ส่วนท้อง (Abdomen) 5 นาที

การนวดควรจะเป็นไปอย่างช้า  ๆ เป็นจังหวะ อัตราการเคลื่อนไหวควรเป็น 15 ครั้งต่อนาที 
สำหรับระยะเวลาการนวดนั้นขึ้นอยู่กับรูปร่างของผู้ถูกนวดแต่ละคนด้วย เพราะบางคนมืรูปร่างเล็ก 
ก็ย่อมใช้เวลาน้อยกว่าบุคคลที่รูปร่างใหญ่

จำนวนครั้ง (Frequency) จำนวนครั้งของการนวดขึ้นอยู่กับความจำเป็นซองการออก 
กำลังกายแต่ละครั้ง บางคนต้องการนวดหลาย  ๆคร้ัง บางคนนวดวันละครั้งหรือ 2 ครั้งเท่านั้น

บทบาทของการนวดทางการกีฬา
การนวดทางการกีฬามักนิยมนวดเป็น 3 ระยะคือ (ถนอม1วงตั กฤษณ์เพ็ซร์, 2526)
1. การนวดก่อนการเล่นหรือก่อนแข่งขัน การนวดแบบนี้ควรทำเบา  ๆ เพื่อกระตุ้นหรือเร้า 

ให้กล้ามเนื้อลามารถทำงานไต้อย่างมีประสิทธิภาพ
2. การนวดในขณะพักระหว่างการแช่งขัน การนวดแบบนี้ควรทำเบา  ๆ เพื่อช่วยให้ 

กระปรี้กระเปร่าสดชื่นขึ้นมาใหม่อีกครั้ง เพื่อช่วยให้ร่างกายกลับคืนล่สภาพปกติโดยเร็วขึ้นแล้วจะ 
ได้ลงไปแช่งขันใหม่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ
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3. การนวดภายหลังการเล่นหรือการแข่งรัน การนวดแบบน้ืควรนวดอย่างแรงและลึกเพ่ีอ
ช่วยให้ร่างกายสดช่ืนกล้ามเน้ือจะได้ผ่อนคลายและคืนสู,สภาพปกติได้เร็วข้ึน

เทคนิคของการนวดนักกีฬา
การนวดทางการกีฬามักเป็นการนวดเฉพาะที,ไม่ใช่นวดทั้งตัว เวลาของการนวดเต็มที่ 

ประมาณ 1 ช่ัวโมง พี่เ«ยงหรือผู้รกไม่จำเป็นต้องนวดโดยใรัเวลามากนัก โดยเฉลี่ยนวดคนละ 
5 - 1 0  นาที ก่อนการ'นวดควร'ทาน้ํามันท่ีมือ (Massage Lubricants) เพ่ีอ'ช่วย'ไห้มือล่ีน สามารถ 
เคลื่อนไหวได้ง่ายขึ้น โดยเฉพาะการนวดแบบลึก  ๆ (Friction) ต้องให้นักกีฬาทาตัวด้วยนํ้ามัน ถ้า 
ผิวหนังแห้ง การถูไปมาจะทำไห้เกิดการระคายเคือง โดยการทำให้รูขุมขนฉีกและแตก

การนวดทางการกีฬานั้นมบทบาททางการ,รกซ้อมและโปรแกรมทางการแข่งรันของนัก 
กีฬาตังนี้ (Clews, 1990)

การนวดกับการร้นตัว
การนวดทางการกีฬามีผลทางด้านร่างกายและจิตไจ ทำให้มีผลช่วยการร้นตัวหลังจาก 

การออทกำลังกายอย่างหนัก การนวดทางการกีฬาหลังจากการรกหรือการแข่งรันจะช่วยให้กล้าม 
เนื้อผ่อนคลาย ช่วยลดของเลียไนกล้ามเนื้อ ช่วยเร่งการขนส่งของออกซิเจน และสารอาหารท่ีจำ 
เป็นไปที่กล้ามเนื้อ การนวดทำให้นักกีฬารู้สึกสดชื่นและพร้อมที่จะกลับไปออกกำลังกายได้ใหม่ 
การร้นตัวด้วยการนวด โดยท่ัว  ๆ ไปควรจะเป็นส่วนหนึ่งในโปรแกรมการรก การร้นตัวด้วยการ 
นวดทันทีหลังการแข่งรันจะต้องทำด้วยความเบากว่าปกติเพี่อหลีกเลี่ยงความเลี่ยงจากการบาด 
เจ็บของกล้ามเนื้อ

แนวทางลำหร้บการร้นตัวด้วยการนวดทางการกีฬา
1. หลังจากการแข่งรันหรือการรก

-  ลูบเบา ๆ
- นวดตามปกติ
- ต้องแน่ไจว่าการนวดไม่ก่อไห้เกิดการบาดเจ็บ

2. ขณะทำการแช่งรัน
-  ลูบเบา ๆ
- นวดอย่างพิถีพิกัน
-  ใช้ระยะเวลาลัน  ๆ (15-30 นาที)
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3. เป็นส่วนหนึ่งชองโปรแกรมการแก
-  นวดด้วยความแข็งแรง
-  นวดอย่างพิถีพิถัน
-  ใช้ระยะเวลานาน (30-60 นาที)

การนวดเพื่อการผ่อนคลาย
ในสถานการณ์ที่ร่างกายและอารมณ์ของนักกีฬาเกินความสามารถที่จะควบคุม เช่น ช่วงที่ 

มีการแกหรือการแช่งขันมาก หรือมีการเดินทางไปแข่งขันท่ีใกล  ๆ และการแข่งขันที,มีความเครืยด 
สูงในช่วงเวลานี้ การนวดที่จะใช้กับนักกีฬาคือการนวดเพื่อผ่อนคลายและลดความวิตกกังวลและ 
ช่วยส่งเสริมให้มีการพักผ่อน

แนวทางการนวดเพื่อการผ่อนคลาย
1. จะต้องนวดด้วยความแข็งแรง
2. จะต้องใช้เวลานาน (30-60 นาที)
3. ต้องแน่ใจว่านักกีฬาจะต้องรู้สึกอบอุ่นและรู้สึกสบาย
4. ต้องใม,พูดและรบกวนนักกีฬาขณะทำการนวด

ผลของการนวดทางการกีฬา
1. ผลต่อร่างกาย

- ทำให้มีการเพิ่มการไหลเวียนที่กล้ามเนี้อมากขึ้น
- ทำให้เกิดการกระตุ้นการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ
-  ลดของเลียที่มีอยู่ในกล้ามเนื้อ
- ลดการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา
- ทำให้กล้ามเนื้อเกิดการผ่อนคลาย
- ทำให้ร่างกายมีความพร้อมก่อนการแข่งขัน

2. ผลต่อจิตใจ
- เพิ่มความรู้สึกที'ดีต่อนักกีฬา
-  ลดความวิตกกังวล
- สามารถควบคุมตนเองให้พร้อมก่อนการแข่งขัน
- ทำให้รู้สึกสดชื่นกระปเกระเปร่า
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การนวดกล้ามเนื้อเป็นเทคนิคการกระตุ้นอย่างหนึ่งที่จะช่วยให้ระบบการไหลเวียนโลหิต 
และระบบนํ้าเหลืองไหลเวียนได้ดี และมีผลโดยตรงต่อหัวใจ ปอด และลมอง รวมทั้งการแลก 
เปลี่ยนของเหลวในร่างกายด้วย วาคม (Wakim,1960) ความสำคัญของการนวด ทำให้กล้ามเนื้อ 
คลายตัวและเพิ่มปริมาณการไหลเวียนโลหิต ปรับการหายใจให้พร้อมก่อนการออกกำลังกาย ซึ่งมี 
ผลต่อการแกกีฬาของนิ'ก กีฬา นอกจากนื้การนวดยังมีผลต่อจิตใจของนิกกีฬา เช่น ทำให้คลาย 
ความตื่นเต้น ความวิตกกังวล มีความพร้อมที่จะเข้าแข่งขัน และกระฉับกระเฉง กระปเกระเป่าขึ้น 
อิทเนอร์และคณะ (Eitnerand Other, 1982)

ความเป็นมาของสุคนธบำบัดหรีอการบำบัดด้วยนํ้ามับหอม
สุคนธบำบัดหรอการบำบัดด้วยนื้ามันหอมได้มีประวัติการใช้มานานแต่โบราณกาล 

ประมาณหกพันปีแล้วในประเทศอิยิปต์ โดยการใช้เครื่องหอม ในการคลายเคริยดและล้างพิษ มี 
การใช้พืชหอมต่างๆ เพี่อเป็นนํ้าหอม ซึ่งสกัดจากพืชหอมเพี่อใช้กับใบหน้าและร่างกาย ศตวรรษท่ี 
17 มีการใช้สมุนไพรทางการแพทย์อย่างแพร่หลาย รวมถึงการใช้นํ้ามันหอมในบ้าน ในปลาย 
ศตวรรษท่ี 18 ยา รวมทั้งเครื่องสำอางที่ได้จากการลังเคราะห์ทางเคมีได้เข้ามาแทนที่สมุนไพร ต่อ 
มาปลายศตวรรษที่ 19 ได้มีการตื่นตัวในการใช้สารจากธรรมชาติอีกครั้งหนึ่ง

แนวคิดในการนำสุคนธบำบัดหรอการบำบัดด้วยนํ้ามันหอมมาใข้ในปัจจุบัน เร่ืม'จากนัก 
เคมีและนักนํ้าหอมซาวฝรั่งเศส ซ่ือ "Rene7 Maurice Gattefosser ในปี 1910 เขาค้นพบโดย 
บังเอิญเมื่อเขาถูกไฟลวกมือพุพอง และรักษาหายด้วยนํ้ามันดอกลาเวนเดอร์ (Lavender Oil) เขา 
จึงลงมือค้นคว้าวิจัยเรื่องนื้ามันหอมระเหยอย่างจริงจังถึงองค์ประกอบทางเคมีและคุณลมบ้ติการ 
รักษาของนื้ามันหอมระเหยต่าง  ๆ จนในปี 1936 เขาได้ตีพิมพ์หนังสือ “Beauty Products” และ 
“Physiological Aesthetic" ในปี 1938 จึงมีการใช้นํ้ามันหอมระเหยในการฆ่าเชื้อโรคและสมาน 
แผลอย่างแพร่หลายในฝรั่งเศสจน "Gattefosser ได้รับฉายาว่า บิดาแห่งลุคนธบำบัด (The Father 
of Aromatheraphy) ประเทศฝรั่งเศสและหลายประเทศในยุโรป มีการปลูกพืชหอมและกลั่นนํ้ามัน 
หอมระเหย เพี่อใช้ในลุคนธบำบัดอย่างแพร่หลาย ในการรักษาอาการนอนไม่หลับ ปรับระบบการ 
ไหลเวียนของโลหิต รักษาโรคอ้วน ลิว ไซนัสยักเลบ ตลอดจนอาการเก็บกดและเครียดทั้งหลาย มี 
การคิกษาวิจัยค้นคว้าโดยแพทย์มากมายจนมีการตีพิมพ์หนังสือ “The Practice of Aromatheraphy” 
โดยนายแพทย์ Jean Valnet ครั้งแรกในป ี 1980 ส่วนในสหรัฐอเมริกา บริษัทผลิตเครื่องสำอางและ 
เครื่องประทินผิวได้นำสุคนธบำบัดหรีอนํ้ามันหอมระเหยในการเสริมความงาม รักษาผิวหนังและ 
เล้นผม แต่ประเทศทางยุโรปใช้สุคนธบำบัดในการบรรเทาอาการของโรคร่วมกับยารักษาโรคและเป็น 
ที่ยอมรับมากกว่า ซึ่งปัจจุบันมีการใช้ลุคนธบำบัดอย่างแพร่หลายมากขึ้นในหลายประเทศทั่วโลก 
(พิมพร ลีลาพรพิลิฐ, 2545)
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น่ามันหอมระเหยกับร่างกาย
นั้ามันหอมระเหยเป็นนํ้ามันที่พืชผลิตขึ้นตามธรรมชาติเก็บไว้ตามส่วนต่าง  ๆ เซ่น กลบ 

ดอก ใบ ผิวชองผล เกสร รากหรือเปลือกชองลำต้น เวลาที่ไต้รับความร้อน อนุภาคเล็ก  ๆ ของนั้า 
มันหอมเหล่านี้จะระเหยออกมาเป็นกลุ่มไอรอบ  ๆ ทำให้เราได้กส่ืนหอม อบอวลทั่วไป น้ํามัน'หอม 
ระเหยมีคุณสมบัติในการฆ่าเชื้อโรค บรรเทาอาการอักเสบหรือลดบวม คลายเครียด หรือกระตุ้นให้ 
ลดชื่นทั้งนี้ชื้นอยู่กับองค์ประกอบทางเคมีซองนํ้ามันหอมระเหยแต่ละชนิด

การใช้นํ้ามันหอมระเหยกับร่างกายอาจให้โดยการรับประทาน ซึ่งมักพบในตำรายาแก้ลม 
จุกเสียด หรือเพื่อฆ่าเชื้อโรคในระบบทางเดินอาหาร ระบบทางเดินหายใจ เป็นต้น แต่ในทาง 
ลุคนธบำบัดนิยมใช้นี้ามันหอมระเหยโดยวิธีสูดดม และวิธีสัมผัสทางผิวหนัง เซ่นการทาหรือการ 
นวด เนื่องจากนี้ามันหอมระเหยแต่ละชนิดมีองค์ประกอบทางเคมีของสารมากมายหลายชนิดรวม 
กันอยู่ในปริมาณมากน้อยแตกต่างกันไป ดังนั้นจึงไม่มีสารสันคราะห้ใดที่สามารถสังเคราะห์หรือ 
ผสมผสานองค์ประกอบทางเคมีซึ่งเลียนแบบธรรมชาติได้อย่างแท้จริง เพราะฉะนั้นการใช้นั้ามัน 
หอมระเหยในสุคนธบำบัดจึงต้องเป็นนํ้ามันหอมระเหยจากธรรมชาติเท่านั้น จะไม่ใช้นั้ามันหรือนํ้า 
หอมสังเคราะห์ซึ่งบางครั้งพบว่าประกอบด้วยสารเคมีซึ่งมีพิษหรืออันตรายต่อร่างกายด้วย

นั้ามันหอมระเหยเมื่อเช้าสู่ร่างกายจะมีผลเกิดชื้น 2 ทาง คือ ถ้าให้โดยรับประทาน ทางผิว 
หนัง หรือทางทวารและซ่องคลอดก็ตาม โมเลกุลของสารจะลามารถถูกดูดซึมสู่กระแสโลหิตไปมีผล 
ต่อระบบอวัยวะต่าง  ๆ และถูกขับออกไปเช่นเดียวกันกับโมเลกุลของยาเมื่อเช้าสู่ร่างกาย และถ้าให้ 
โดยการสูดดม โมเลกุลชองนั้ามันหอมระเหยจะซึมผ่านเยื่อบุซ่องจมูกหรือลงสู่ปอดและเช้าสู่ 
กระแสโลหิต โมเลกุลของนั้ามันหอมระเหยที่สูดดมเข้าไปจะจับกับตัวรับ (Receptor) บนเยื่อบุซ่อง 
จมูก (Olfactory Membrane) และแปรสัญญาณเป็นสื่อระบบประสาทหรือสัญญาณทางไฟฟ้าเคมี 
(Electrochemical Signals) ผ่านทางเสันประสาทออลเฟคทอรื (Olfactory Nerve) เข้าสู่ระบบ 
ควบคุมอารมณ์ (Limbic System) ในสมองซ่ึงควบคุมความรู้สึกสัมผัส เพศ อารมณ์ และระบบ 
ย่อยอาหาร มีผลต่อการกระตุ้นหรือระงับระบบประสาทและสมองรวมทั้งระบบต่อมไร้ท่อต่าง  ๆ
แล้วแต่โครงสร้างทางเคมีของนํ้ามันหอมระเหยชนิดนั้น เล้นทางของนํ้ามันหอมระเหยต่อร่างกาย 
ดังแผนภูมิที่แสดงหน้าต่อไป (พิมพร ลีลาพรพิลฐ, 2545)
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แหล่งท๋ัมา : พิมพร ลีล'!พร'พิลฐ, 2545
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การที่โมเลกุลขอ<, นํ้ามันหอมระเหยจับกับตัวรับ (Receptor) บนเยื่อบุช่องจมูก และแปร 
สัญญาณเป็นลื่อระบบประสาท

2. Transmission

3. Perception
Limbic System f

Olfactive Cortex

1. Reception

ภาพการสูดดมนํ้ามันหอมระเหยซึ่งมีผลต่อการทำงานของระบบสมองส่วนกลางซ่ึงควบคุม 
อารมณ์ ความรู้สืกและการหลั่งฮอร์โมนบางชนิด

จากภาพจะพบว่าบนเยื่อบุช่องจมูก จะมีตัวรับที่เฉพาะเจาะจงต่อโมเลกุลซองนั้ามันหอม 
ระเหยชนิดต่าง  ๆ ซึ่งจะแปรผลไปยังสมองเพื่อจำไว้ ตังนั้นเราจึงสามารถแยกกลิ่นที่ต่างกันของนํ้า 
มันหอมระเหยชนิดต่าง  ๆ ได้ นอกจากนี้ตัวรับยังแปรผลเป็นลื่อประสาทที่ต่างกัน จึงอาจมีผล 
กระตุ้นหรือผ่อนคลายสมองหรือระบบประสาทได้ เหตุนี้นํ้ามันหอมระเหยจึงสามารถปรับลมดุลย์ 
ของอารมณ์และจิตใจได้ และนำมาใช้เพื่อบำบัดอาการที่เกี่ยวกับการทำงานของระบบประสาท 
สมอง หรือแม้กระทั่งการหลั่งของฮอร์โมนที่ถูกควบคุมโดยต่อมใต้สมองได้เช่นกัน เช่น อาการนอน 
ไม่หลับหรือความเครียดจาการทำงาน เป็นต้น (ทิม'พร ลีลาพรทิสิฐ, 2545)
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ตัวอย่างของนํ้ามันหอม (Bogdonoff and Ulene, 2000)
นํ้ามัน ส่วนที่ใช้ ประโยชน์
คาโมลไมล์ ดอกแห้ง กลิ่นหอมอ่อน  ๆ คล้ายกลิ่นเมล็ดข้าว ใช้ประโยชน์เป็นไอระเหย

ผสมนาอาบ ประคบ พอกหน้า ทำให้รู้สึกสบาย บรรเทาอาการ 
ผิวหนังอักเสบ และบรรเทาอาการปวดกล้ามเนื้อ

คลารี เสจ ยอดที่มีดอก กล่ินแรง ใช้สูดดมหรีอใช้แบบไอระเหย ผสมนํ้าอาบ ประคบ
หรีอนวดเพื่อลดอาการกระคับกระส่าย เครียด ผื่นคันเอกซีมา 
และการหายใจติดชัด

ยูคาสึปตัล ใบ

มะลิ ดอก

จูนิเปอร์เบอร์ร ผลสุก

กลิ่นแรงคล้ายกลิ่นการบูร ใช้ไอระเหยประคบ ผลมนํ้าอาบ หรือ 
นวดเพื่อลดอาการคัดจมูกและหายใจชัด บรรเทาอาการปวด 
กล้ามเนื้อ ลดอาการอ่อนเพลีย ใช้ทาผิวหนังเพื่อกันแมลงกัด 
ต่อย
กลิ่นหอมอ่อน มีคุณลมบติในการผ่อนคลาย ใช้นวดหน้าหรือ 
ผสมน้ําอาบ
กลิ่นฉุนแรงคล้ายพริกไทย ใช้สูดดมไอระเหย ผลมนํ้าอาบ 
ประคบ หรือนวดเพื่อผ่อนคลาย รักษาอาการปวดกล้ามเนื้อและ

ดอกลาเวนเดอร์ ยอดที่มีดอก

ลน ยาง

กุหลาบ ดอก

ผื่นคันเอกซีมา
กลิ่นดอกไม้หอมหวาน ใช้สูดดมไอระเหย ผสมนํ้าอาบประคบ 
หรือนวด เพื่อรักษาอาการเครียด
กลิ่นไม้หอมลดชื่น ใช้สูดดมไอระเหย ผสมนํ้าอาบ ถูนวด เพ่ือลด
อาการปวดกล้ามเนื้อ คัดจมูกหรือแน่นหน้าอก
กลิ่นหอมอ่อนหวาน ใช้ผสมนํ้าอาบ นวด มีคุณลมบตช่วยผ่อน
คลาย

องค์ประกอบของนํ้ามันหอมระเหย
องค์ประกอบทางเคมีของนํ้ามันหอมระเหยค่อนข้างซับช้อน และแปรผันตามระยะเวลาใน 

การปลูก ฤดูกาลและช่วงเวลาที่เก็บเกี่ยว ส่วนของพึซที่นำมาใช้ (เช่น ราก,ใบ,ลำต้น,ดอก,ผล 
เมล็ด,เปลือกต้น หรือเนื้อไม้) ชนิดของดินตลอดจนอุณหภูมิและภูมีประเทศ องค์ประกอบทางเคมี 
มักเป็นสารกลุ่ม "Terpenes,Sesquiterpenes,Esters,Alcohols,Phenols,Aldehydes,Ketone" 
และ กรดออแกนิก (Organic Acids) นอกจากนื้ยังประกอบด้วย วิตามิน,ฮอร์โมน,แอนติไบโอติก 
หรือ แอนติเชพดิก ร่วมด้วย นํ้ามันหอมที่กลั่นหรือสกัดได้จากพืชอาจมีปริมาณตั้งแต่ 0.005% ถึง
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10% ของพืช แล้วแต่ชนิดของพืช เช่นนํ้ามันหอมระเหย 1 ปอนด์ อาจได้จากยูคาลิปด์ส 50 ปอนด์ 
ลาเวนเดอf  150 ปอนด์ หรือ Sage,Thyme,Rosemary 500 ปอนด์ แม้กระทั่งดอกกุหลาบถึง 
2000 - 3000 ปอนด์ เป็นต้น

นํ้ามันหอมระเหยเป็น "Aromatic Compounds" ซึ่งสามารถแบ่งได้ 2 ประ๓ ทใหญ่  ๆ ตาม 
องค์ประกอบที่เป็นโครงสร้างในโมเลกุล ดังน้ี (พิมพร ลีลาพรพิสิฐ ,2545)

1. Hydrocarbons โดยมีองค์ประกอบในโมเลกุลของ "Aromatic Ring" เป็นสารคาร์บอน 
(Carbon) และ ไฮโดรเจน (Hydrogen) ได้แก่ "Terpenes" และ "Sesquiterpenes" ซึ่งอาจเรืยกได้ 
ว่า "Terpenoid Essential Oil"

2. Phenylpropanes โดยมีองค์ประกอบในโมเลกุลของ Aromatic Ring เป็นสารคาร์บอน 
(Carbon), ไฮโดรเจน (Hydrogen) และออกซิเจน (Oxygen) อาจเรียกได้ว่า "Phenylpropanes 
Derived Essential Oil"

monoterpene
hydrocarbons

Ketones

A'dehydes

Alcohols

Phenols

gamma-Terpinene Limonene

Thüjone Camphor

^ jl^C H O  ^ j^ C H O  

Citral (Neral) Citonellal 

OH

OH
Linalol alpha-Terpineol

OH

Thymol Carvacrol 

M ono ie rpeno ids

OH

Anethol Methylchavicol

Phenylp ropanes

ตัวอย่างองค์ประกอบทางเคมีประเภท Terpenes และ Phenylpropanes ที่พบไนนํ้ามันหอมระเหย
แหล่งที่มา : พืมพร ลีลาพรพิสิฐ 1 2545
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นามันหอมกลิ่นลาเวนเดอร์ (Lavender Oil)
นํ้ามันหอมกลิ่นลาเวนเดอร์ (Lavender Oil) ได้จากยอดดอกสด วิธการผลตได้มาจาก 

การกลั่นด้วยไอนํ้าหรือการสกัดด้วยสารละลาย นํ้ามันจะมีสืเหลีองออกเรียว คุณลมปติของนํ้ามัน 
หอมกลิ่นลาเวนเดอร์ ทำให้ร่างกายรักษาสมดุลย์ของร่างกายและจิตใจ ให้ผลในการบรรเทาและ 
รักษาอาการของหวัด ไข้หวัดใหญ่ ปวดหัว อาการปวดข้อ รักษาแผลที่ผิวหนังไหม้ โรคเกี่ยวกับทาง 
เดินหายใจ แก้อาการวิงเวียน สมานแผล ฆ่าเช้ือโรค ช่วยให้นอนหลับ ทำให้จิตใจสงบ คลายเครียด 
ทำให้ผิวหนังซุ่มชื่น ช่วยระงับหรือกระตุ้นการสนองตอบความต้องการของร่างกาย และคุณสมปติ 
ที่ดีที่สุดของนํ้ามันหอมกลิ่นลาเวนเดอร์คึอ ช่วยลดอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ (Sorenson, 2003) 

การนวดกล้ามเนื้อด้วยนื้ามันหอมกลิ่นลาเวนเดอร์ส่งผลในต่อระบบไหลเวียนโลหิต 
ระหว่างการนวดกล้ามเนื้อ โลหิตสามารถส่งไปยังอวัยวะต่าง  ๆ ได้ดิชื้น เนื้องจากการขยายตัวของ 
เล้นโลหิตฝอย (Capillaries) ทำให้ความตันโลหิตขณะหัวใจบบตัว (Systolic) และความตันโลหิต 
ขณะหัวใจคลายตัว (Diastolic) ลดลงช่ัวคราว ส่งผลทำให้อัตราการเต้นของหัวใจลดลงเช่นเดียว 
กัน อีกทั้งลดความตึงและความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ และช่วยให้กล้ามเนื้อสามารถใช้งานได้ 
อย่างม้ประสิทธิภาพอีกครั้ง (A World of Good Health, 2003)

องค์ประกอบทางเคมีของนํ้ามันหอมกลิ่นลาเวนเดอเ
นื้ามันหอมกลิ่นลาเวนเดอร์ มีองค์ประกอบในโมเลกุลของ "Aromatic Ring" ซึ่งจัดอยู่ใน 

ประ๓ ทของ "Terpenoid Essential Oils" ลาเวนเดอร์จะอยู่ในกลุ่มที่แบ่งตาม "Side Chain" หรือ 
"Functional Group" ได้แก่ (พิมพร ลีลาพรพิสิฐ, 2545)

1. Alcoholic Volatile Oils (Terpene Alcohol) มีแอลกอฮอล์เป็นองค์ประกอบหลักได้แก่ 
Linalol และ Estragol เป็นต้น สารกลุ่มนื้มีคุณสมปติฆ่าเชื้อโรค (Antiseptic) ต้านไวรัส กระตุ้น 
และสมานผิว (Toning) สารกลุ่มนื้มักไม่มีพิษและไม่ก่ออาการระคายเคองต่อผิวหนัง

ตัวอย่างโครงสร้างที่เป็น Alcoholic Volatile Oils
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2. Ester Volatile Oils มีสารพวกเอสเตอร์เป็นองค์ประกอบหลัก ได้แก่ Linalyl Acetate 
และ Geranyl Acetate เป็นด้น สารกลุ่มนี้มักพบในกลิ่นผลไม้และดอกไม้ทั้งหลาย มีคุณลมปต๊ลด 
การเกร็งของกล้ามเนื้อเรืยบ (Spasmolytic) ทำให้สงบ ลดอาการอักเสบและต้านเชื้อรา

n e ry l acetate geranyl propionate l in a ly l acetate

ตัวอย่างโครงสร้างที่เป็น Terpene Esters

ผลของนามันหอมระเหยต่อระบบต่าง  ๆของร่างกาย
นี้ามันหอมระเหยเมื่อเข้าลู่ร่างกาย จะมีผลต่อระบบต่าง  ๆ ของร่างกาย ได้ตังนี้ (พิมพร 

ลีลาพรพิลิฐ, 2545)
1. ระบบไหลเวียนของโลหิต (Coronary and Circulation System)
นี้ามันหอมหลายขนดมีผลกระตุ้นการไหลเวียนของโลหิต ทำให้หัวใจและสมองทำงานได้ดี 

และร่างกายขจัดของเลียออกทางไตได้มากขึ้น นอกจากนี้การมีโลหิตไหลเวียนที่ดียังช่วยเสริมภูมิ 
ต้านทานแก่ร่างกายด้วย

2. ระบบการทำงานของนี้าเหลีอง (Lymphatic System)
ระบบการทำงานของนํ้าเหลีองเป็นระบบที่เกี่ยวกับภูมิคุ้มกันของร่างกาย นํ้ามันหอมจะ 

ช่วยในการขจัดหรือต่อล้กับเซึ่อโรคและสิ่งแปลกปลอมของร่างกาย
3. ระบบหายไจ (Respiratory System)
ในปอดมีถุงลมเล็ก  ๆทำหน้าท่ีแลกเปล่ียนก๊าซออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซดํในร่างกาย 

โมเลกุลเล็ก  ๆ ของนี้ามันหอมระเหยลามารถแทรกเข้าไปในถุงลม เข้าลู่กระแสโลหิต นอกจากนี้นี้า 
มันหอมระเหยสามารถแทรกซึมเข้าเนื้อเยื่อตามทางเดินหายใจ ถ้าเป็นชนิดที่มีถุทธฆ่าเชื้อโรคและ 
ฆ่าไวรัสจะมีผลเฉพาะที่ต่อทางเดินหายใจ นอกจากนี้ยังมีผลคลายกล้ามเนื้อเรืยบ ป้องกันการ 
เกร็งของหลอดลม ช่วยขับเสมหะได้แล้วแต่โครงสร้างทางเคมีของโมเลกุลนํ้ามันหอมแต่ละชนิด
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4. ระบบประสาท (Nervous System)
ระบบประสาท (Nervous System) ซึ่งแบ่งเป็น 2 ส่วนคอ ระบบประสาทส่วนกลาง (CNS) 

และระบบประสาทส่วนปลาย (PNS) ระบบประสาทส่วนกลางประกอบไปด้วยสมองและก้านสมอง 
ซึ่งวิ่งไปตามแนวกระดูกสันหลัง ทำหน้าท่ีรับสื่อประสาท แปรผลและส่งผลตอบรับไปยังอวัยวะต่าง  ๆ
โดยอาลัยระบบประสาทส่วนปลายซึ่งเชื่อมระหว่างก้านสมองและอวัยวะต่าง  ๆ ทั่วร่างกาย ระบบ 
ประสาทส่วนปลายสามารถแบ่งย่อยได้เป็น 3 ส่วน คือ ส่วนบน ส่วนกลาง และส่วนล่าง ลำหรับ 
ส่วนบน นํ้ามันหอมระเหยมีผลต่อร่างกายโดยผ่านระบบประสาทส่วนปลาย (Olfactory Nerve) ส่ง 
สื่อสัญญาณไปยังไฟฟ้าสมอง (Limbic System) จึงมีผลกระตุ้นความจำและความรู้สึก ระบบ 
ประสาทส่วนปลายส่วนกลางเชื่อมต่อไปยังผิวหนังและกล้ามเนื้อ นํ้ามันหอมซึ่งไห้ผลทางผิวหนัง 
อาจมีการนวดร่วมด้วย จึงมีผลโดยตรงต่อกล้ามเนื้อ ช่วยผ่อนคลาย ลดความเจ็บปวด และมีผล 
โดยตรงต่อผิวหนัง เช่น เพ'มความชุ่มช้ืน ลดการหล่ังไขผิวหนัง ลดการแพ้หรือระคายเคือง ฆ่าเชื้อ 
โรค ลดการอักเสบ ระบบประสาทส่วนปลายส่วนล่าง เป็นระบบประลาทอัตโนม้ติ ซึ่งแบ่งเป็น 
ชิมพาเตติค (Sympathetic) และพาราชิมพาเตติค (Parasympathetic) นํ้ามันหอมระเหยบางซนัด 
จะมีผลกระตุ้นหรือบางชนิดอาจมีผลระงับระบบประสาทอัตโนม้ติ

5. ระบบกล้ามเนื้อ (Muscular System)
นํ้ามันหอมมีผลไนการผ่อนคลายการตึงของกล้ามเนื้อ และถ้ามีการนวดร่วมจะช่วยไห้ 

กล้ามเนื้อหดตัวและปลดปล่อยกรดแลคติก (Lactic Acid) และกรดยู่รค (Uric Acid) ซึ่งคั่งค้างอยู่ 
ออกมา ทำให้คลายความเมื่อยล้าได้

6. ระบบย่อยอาหาร (Digestive System)
นื้ามันหอมระเหยบางชนิดมีผลผ่อนคลายกล้ามเนื้อเรียบในระบบย่อยอาหารช่วยลดแก๊ส 

ท่ีค่ังค้าง มีผลช่วยขับลม
7. ระบบต่อมไร้ท่อ (Endocrine System)
ต่อมไร้ท่อต่าง  ๆไนร่างกายมีหน้าที่หลั่งฮอร์โมนเพื่อควบคุมการทำงานของอวัยวะต่าง  ๆ

ได้แก่ ต่อมพิทูอิทา'ร่ี (Pituitary) ต่อมไทรอยด์ (Thyroid) ต่อมพาราไทรอยด์ (Parathyroid) ต่อม 
เหนือหมวกไต (Andrenal Cortex) ต่อมรังไข่ (Overics) เทสทิล (Testes) และตับอ่อน 
(Pancreas) นื้ามันหอมระเหยบางชนิดทำหน้าที่เป็นฮอร์โมน (Phytohormones) ซึ่งมีผลคล้าย 
ฮอร์โมนในร่างกาย ฮอร์โมนบางชนิดมีผลต่อการทำงานของผิวหนัง เช่น เอลโตรเจน (Estrogen) มี 
ผลทำให้เซลล่ผวหนังชุ่มนื้า และแอนโดรเจน (Androgen) มีผลควบคุมการหลั่งไขผิวหนัง

8. ระบบอวัยวะสึบพันธุ (Reproductive System)
น้ํามัน'หอมระเหย ซึ่งมีผลต่อการทำงานของฮอร์โมนเพศหญิงหรือเพศชายได้ถูกนำมาใช้ 

เพื่อบำบัดอาการผิดปกติจากฮอร์โมน
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9. ระบบโครงสร้างของร่างกาย (Skeletal System)
น้ํามันหอมบางชนิด ช่วยในการสมานหรอสร้างกระดูกที่หักหรือการอักเสบตามข้อต่อต่าง  ๆ

นํ้ามันหอมกับการกีฬา (Aromasport)
นื้ามันหอมกับการกีฬา (Aromasport) เป็นการประยุกตํใช้นํ้ามันหอมระเหยกับการนวด 

ทางการกีฬา เพื่อรวมประโยชน์ทั้งสองอย่าง ทำให้ได้ผลประโยชน์สูงสุดต่อร่างกายและจิตใจทั้ง 
ขณะออกกำลังกายและหลังการออกกำลังกาย การใช้นํ้ามันหอมระเหยในการนวดทางการกีฬานั้น 
เป็นการเตรืยมความพร้อมของนักกีฬาและช่วยในการป้องการการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา หลัง 
การแข่งขันนํ้ามันหอมจะช่วยบรรเทาความเจ็บปวดของกล้ามเนื้อ รวมทั้งความเมอยล้าที่เกีดขึ้นทั้ง 
ทางร่างกายและจิตใจ โดยผลของนํ้ามันหอมระเหยจะทำให้ระบบต่าง  ๆ ชองร่างกายทำงานได้ 
อย่างมีประสิทธิภาพ กล้ามเนื้อและเนื้อเยื่อทำงานได้ดีขึ้น ช่วยรักษาความสมดุลย์ของร่างกาย 
บรรเทาความเครียดและความวิตกกังวล ทำให้สุขภาพทางด้านร่างกายและด้านจิตใจดีขึ้นและอัง 
ช่วยเสริมภูมีต้านทานของร่างกายด้วย (Paine, 2000)

การเลือกใช้นํ้ามันหอมระเหยควรเลือกให้เหมาะสมกับชนิดกีฬา ร่างกายและจิตใจของนัก 
กีฬา สภาพแวดล้อม และเวลาที่ใช่ในการแช่งขัน เพื่อให้เกิดประโยชน์สูงลุดที่จะเกิดขึ้นในแต่ละ 
บุคคล การบำบัดด้วยนื้ามันหอมโดยการนวดจะส่งผลดีที่สุดกับนักกีฬาทั้งก่อนและหลังการแช่งขัน 
หรือการออกกำลังกาย การนวดด้วยนั้ามันหอมก่อนการแข่งขันหรือการออกกำลังกาย จะช่วย 
กระตุ้นและสร้างความพร้อมให้กับร่างกาย การนวดด้วยนั้ามันหอมหลังการแช่งขันหรือการออก 
กำลังกาย จะมีวัตถุประสงค์หลักเพื่อช่วยให้ผ่อนคลาย และทำให้ร่างกายกลับสู่สภาวะปกติได้เร็ว 
ขึ้น บางครั้งนํ้ามันหอมระเหยอาจจะไม่ได้ผลดีกับนักกีฬาเสมอไป โดยเฉพาะการใช้ในสภาวะแวด 
ล้อมที่ไม่เหมาะสม (Paine, 2000)

ตัวอย่างการประยุกตํใช้นื้ามันหอมกับการกีฬา
- การนวดทางการกีฬา ผู้กีกสามารถประยุกตํใช้ทั้งก่อนและหลังการแข่งขัน
-  การดม อาจจะให้นักกีฬารับนํ้ามันหอมเข้าไปโดยตรง การหยดลงบนผ้า หรือ 

การทำให้นํ้ามันหอมกระจายไปในอากาศแล้วสูดดม
- การเผานํ้ามันหอมทำให้กลายเป็นไอ นำไปไวิในห้องพักนักกีฬา หรือสถานที่ 

แกซ้อม
- การจุดเทียนไขนํ้ามันหอม
- การอาบ เป็นวิธีที่นักกีฬาสามารถทำได้ด้วยตนเอง (กรณีที่ไม่ได้ร้ปการนวด)



33

นํ้ามันหอมสามารถซึมเข้าสู่ชั้นลึกใต้ผิวหนังได้ด้วยการนวดทางการกีฬา และโมเลกุล 
ของนํ้ามันหอมจะถูกล่งไปยังส่วนต่าง  ๆ ของร่างกาย ช่วยให้ระบบไหลเกียนของนื้าเหลืองทำงาน 
ได้ดีขึ้น ถ้าให้นื้ามันหอมเข้าสู่ร่างกายโดยการสูดดมนื้ามันหอมจะเข้าสู่ปอด แล้วเข้าสู่กระแลโลห้ต 
จากนั้นจึงล่งผลทำปฏิกิริยากับสมอง การบำบัดรักษาด้วยนํ้ามันหอมเป็นการรักษาโรคที่เซี่อถือได้ 
เนื่องจากนื้ามันหอมมีองค์ประกอบทางเคมีและคุณสมบํตในการรักษาโรค ร่างกายสามารถรับนํ้า 
มันหอมทางประสาทสัมผัสโดยการดมกลิ่น การสูดดมนํ้ามันหอมมีผลทั้งทางด้านลรีร่วิทยาและ 
จิตวิทยา นํ้ามันหอมสามารถใช้เพี่อป้องกันการบาดเจ็บไต้โดยประยุกตํใช้กับการนวดทางการกีฬา- 
ทำให้สุขภาพโดยรวมของนักกีฬาดีขึ้นทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ รวมถึงการพี่นตัวของนักกีฬา 
ด้วย (Paine, 2000)

ประโยชน์ของนื้ามันหอมด้านสุขภาพ
1. ช่วยให้ระบบต่างๆของร่างกายทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ
2. ช่วยให้เนื้อเยื่อในร่างกายทำงานได้อย่างลมบูรณ์
3. ช่วยให้ระบบต่างๆของร่างกายมีความสมดุลย์
4. เสริมภูมิคุ้มกันหรือภูมิต้านทานโรค
5. ลดความตึงเครียด ทำให้ผ่อนคลาย
6. ทำให้จิตใจร่าเริงแจ่มใส

ประโยชน์ของนื้ามันหอมด้านการพี่นตัว
1. ลดความตึงของกล้ามเนื้อ
2. บรรเทาความเจ็บปวดของกล้ามเนื้อ
3. ช่วยเคลื่อนย้ายของเลียในกล้ามเนื้อและในกระแสโลหิต
4. ลดผลกระทบจากการบาดเจ็บ
5. ลดผลกระทบที่เกิดจากการแกซ้อม และการแข่งขัน
6. ล่งเสริมสุขภาพโดยรวมทั้งทางร่างกายและจิตใจ
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งานวิจัยในประเทศไทย

สาโรจน์ สิงห์ชม (2524) ได้คิกชาเปรียบเทียบ ระยะพื่นตัวหลังจากการออกกำลังกายโดย 
วิธีเช็ดตัวด้วยผ้าเย็น การเป่าด้วยลม และการออกกำลังกายขนาดเบา โดยให้ผู้เข้ารับการทดลอง 
ออกกำลังกายด้วยการถีบจักรยานวัดงาน จนกระทั่งอัตราชีพจรเท่ากับ 160 ครั้งต่อนาที แล้วหยุด 
พักเพื่อดูการพีนตัวจากการทดลอง 4 วิธีคือ การท่ังพักเฉย  ๆ การเป่าด้วยลม การเช็ดตัวด้วยผ้า 
เย็น และการออกกำลังกายขนาดเบา ผลการทดลองปรากฎว่า การเช็ดตัวด้วยผ้าเย็นทำให้ร่างกาย 
พื่นตัวหลังการออกกำลังกายได้เร็วที่สุด ส่วนวิธีการเปาด้วยลม และการออกกำลังกายขนาดเบา 
ให้ผลรองลงมาตามลำตับ

วิวัธน์ ภิรมย์รัตน์ (2526) ได้คืกษาถีงอิทธิพลของอุณหภูมินํ้าดึ่มที่ดึ่มหลังการออกกำลัง 
กายที่มีต่อระยะเวลาการพีนตัวของชีพจร โดยให้ผู้เข้ารับการทดลองออกกำลังกายด้วยการก้าวขึ้น 
ลงจากม้าทั่งสูง 42 เซนติเมตร ด้วยอัตราความเร็ว 30 รอบต่อนาที ติดต่อกันเป็นเวลา 15 นาที จึง 
ให้พักแล้วใช้วิธีทดลองดื่มนํ้าเย็น น้ําธรรมดา ไม่ดื่มนํ้า และดื่มนํ้าอุ่น การดื่มนํ้าให้ดื่มปริมาตรครึ่ง 
ลิตร ภายใน 3 นาที พร้อมกับวัดชีพจรเพื่อตรวจสอบระยะเวลาในการทั้นตัวจนถึงสภาวะปกติ ผล 
การทคลองปรากฏว่า การดื่มนั้าธรรมดาหลังการออกกำลังกายทำให้ระยะเวลาการขึ้เนตัวของชีพ 
จรกลับสู่สภาพปกติได้เร็วที่ลุด ส่วนการดื่มนี้าเย็น นํ้าอุ่น และไม่ด่ืมน้ํา ให้ผลรองลงมาตามลำดับ

ไพรัช เลิศเกียรติตักดิ้ (2526) ได้คิกชาเปรียบเทียบการพีนตัวหลังจากการออกกำลังกาย 
ระหว่างวิธีการดื่มนํ้าเย็น การชโลมตัวด้วยนี้าเย็น และการทั่งพักในห้องอุณหภูมิตํ่า โดยให้ผู้รับการ 
ทดลองถีบจักรยานวัดงานตามวิธี พี ตับเบิลยู ชี 170 (PWC 170) จนครบ 6 นาที หลังจากนั้นให้ 
หยุดพักแล้วเข้ารับการทดลองวิธีการทำให้ร่างกายพื่นตัวหลังการออกกำลังกายทั้ง 4 วิธี คือ วิธี 
ควบคุมโดยการทั่งพักเฉย ๆวิธีทั่งพักแล้วให้ดื่มนํ้าเย็น วิธีทั่งพักแล้วชโลมตัวด้วยนํ้าเย็น และวิธีท่ัง 
พักในห้องอุณหภูมิตํ่า ผลการทดลองปรากฏว่า การทำให้ร่างกายพีนตัวด้วยวิธีชโลมตัวด้วยนํ้าเย็น 
และวิธีทั่งพักในห้องอุณหภูมิตํ่าให้ผลดีที่สุดในการทำให้ร่างกายคืนสู่สภาพปกติ

คิริพร ทองศริ (2530) ได้คิกษาเรึ่องอัตราชีพจรและปริมาณแลคเตทในโลหิตในช่วงการ 
พีนตัวโดยวิธีพักเฉย  ๆ กับพักแบบไม่หยุดนิ่ง ความมุ่งหมายของงานวิจัยนี้ เพื่อเปรียบเทียบระยะ 
เวลาของการพื่นตัวและปริมาณแลคเตทในโลหิตภายหลังจากการออกกำลังกายเมื่อพีนตัวโดยวิธี 
ท่ังพักเฉย  ๆ กับการพักแบบไม่หยุดนิ่งด้วยการถีบจักรยานเบา  ๆ และการก้ม-เงย กลุ่มตัวอย่าง 
เป็นนักคิกชาชายปีที่ 1 ของวิทยาลัยพลคิกชาจังหวัดละยา ผู้เข้ารับการทดลองทำการทดลองโดย
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การถีบจักรยานวัดงานตามโปรแกรม และหยุดพักตามวิธีการที่กำหนดพร้อมกับจับซีพจร เพ่ีอหา 
ระยะเวลาของการพี่นตัว และตรวจตัวอย่างโลหิต เพี่อหาปริมาณแลคเตทในโลหิตในช่วงการพัน 
ตัว พบว่าระยะเวลาซองการพี่นตัวทั้ง 3 วิธีมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.01 ระยะเวลาของการพันตัว โดยวิธีการด้วยการถีบจักรยานเบา  ๆ กับการก้ม-เงย และด้วยการถีบ 
จักรยานเบา ๆ และกับวิธีน่ังพักเฉย ๆ และวิธีการก้ม-เงย กับวิธีนั่งพักเฉย ๆ แตกต่างกันอย่างมีนัย 
สำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ระยะเวลาซองการพี่นตัวโดยวิธีการถีบจักรยานเบา  ๆน้อยที่ลุด วิธีการ 
ก้ม-เงย รองลงมา และวิธีน่ังพักเฉย ๆ มากท่ีสุด ปริมาณแลคเตทในโลหิตซองช่วงการพี่นตัวทั้ง 3 
วิธี ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ภาสกร บุญนิยม (2533) ได้ศึกษาระยะเวลาการพี่นตัวภายหลังการออกกำลังกาย โดยวิธี 
การสูดออกซิเจนกับการนั่งพัก โดยใช้นักศกษาชาย จำนวน 20 คน โดยให้ผู้เช้าริบการทดลองทุก 
คนถีบจักรยานวัดงานจนกระทั่งอัตราซีจรเท่ากับ 170 ครั้งต่อนาที จึงหยุดถีบจักรยานแล้วพันตัว 
โดยวิธีการนั่งพัก หลังการทำการทดลองครั้งแรกไปแล้ว 1 วันให้กลุ่มตัวอย่างทำการทดลองเหมือน 
ครั้งแรกอีกครั้ง แต่ให้พ่ีนตัวโดยวิธีการสูดออกซิเจนกับการนั่งพัก

ผลการศึกษาพบว่า ค่าเฉลี่ยระยะเวลาการพันตัวหลังการออกกำลังกายโดยวิธีการสูด 
ออกซิเจนกับการนั่งพัก แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และวิธีการสูดออกซิเจน 
มีค่าเฉลี่ยสูงกว่า

อดุลย์ จันละคร (2533) ได้ทำการ่วิจัยเร่ือง การเปรียบเทียบสมรรถภาพในการจับออกซิเจน 
สูงสุดระหว่างวิธีพันตัวด้วยวิธีสูดออกซิเจนกับไม่สูดออกซิเจนจากเครื่องให้ออกซิเจน โดยให้นัก 
เรียนชายชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย จำนวน 60 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม  ๆ ละ 30 คน ทุกคนด้อง 
เช้ารับการทดลอง 2 คร้ัง เว้นช่วงห่าง 1 สัปดาห์ โดยให้ออกกำลังกายโดยปันจักรยานวัดงานใน 
ปริมาณงานร้อยละ 75 และจับอัตราการเต้นซองหัวใจในทุก 1 นาที แล้วให้พันตัวโดยการสูด 
ออกซิเจนกับไม่สูดออกซิเจนจากเครื่องให้ออกซิเจน จับอัตราการเต้นซองหัวใจขณะพันตัวในทุก 1 
นาที ผลการวิจัยปรากฏว่า สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดหลังจากการพี่นตัวด้วยวิธีสูด 
ออกซิเจนกับวิธีพี่นตัวโดยไม่สูดออกซิเจนจากเครื่องให้ออกซิเจนทั้งลองกลุ่มทดลองที่ให้พี่นตัว 
ด้วยวิธีพ ันตัวด้วยวิธีส ูดออกซิเจนในสัปดาห์หลัง และกลุ่มทดลองที่ให้พี่นตัวด้วยวิธีไม่สูด 
ออกซิเจนก่อนในสัปดาห์แรกแล้วใช้วิธีพี่นตัวด้วยวิธีสูดออกซิเจนในสัปดาห์หลัง มีผลไม่แตกต่าง 
กันอย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ .01

2 2 0 * 5 ๆ6 5 6ท
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อนุรัต มเพชร (2539) ได้ศึกษาผลการนวดแบบลึก ที่มีต่อการเคลื่อนย้ายกรดแลคติกใน 
โลหิต การพื่นตัวและความสามารถในการทำงานของร่างกายหลังการพื่นตัQ

กลุ่มตัวอย่างทีใข้ในการ่วิจัย เป็นอาสาสมัคร เพศชาย มีสุขภาพดี อายุระหว่าง 19-20 ปี 
จำนวน 60 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 30 คน 
กลุ่มทดลองออกกำลังกายโดยการชีจักรยานวัดงาน จนถึงความหมัก 85 เปอรัเซ็นต์ และอัตราการ 
เต้นของชีพจรสำรอง แล้วให้พักพร้อมกับได้รับการนวดแบบลึกเป็นเวลา 2 นาที,10 นาที และ 30 
นาที ตามระยะเวลาที่ลุ่มใต้ ส่วนกลุ่มควบคุมจะป/]ปติเช่นเดียวกัน ยกเว้นในระหว่างเวลา'นงพักไม่ 
ได้รับการนวด หลังจากพักทั้งลองกลุ่มจะออกกำลังกายอีกครั้ง เพื่อดูความสามารถในการทำงาน 
ของร่างกาย ทั้งสองกลุ่มได้รับการทดลองแบบเดียวกันนี้ชั้ากัน 3 คร้ัง โดยแต่ละครั้งห่างกัน 2 วัน 
นำข้อมูลเกี่ยวกับกรดแลคติกในโลหิต อัตราการเต้นของชีพจร ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว 
ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว ค่าการใช้ออกซิเจน ค่าอัตราการแลกเปลี่ยนก๊าชของการหายใจ 
ปรมาณการระบายอากาศหายใจต่อนาที และความสามารถในการทำงานของร่างกาย มา 
วิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่า “ที" ทดสอบความแปรปรวนร่วมทางเดียว 
ทดสอบความแปรปรวนแบบวัดชั้าและเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของ ตูก้ี-เอ

ผลการวิจัยพบว่า ผลของการนวดแบบลึกทำให้การเคลื่อนย้ายกรดแลคติกในโลหิต การ 
พ่ืนตัว และความสามารถในการทำงานของร่างกายหลังจากการพื่นตัวดีขึ้น อย่างมีมัยสำคัญทาง 
สถิติท่ีระดับ .05

มาลินี คล่องเซิงสาร (2540) ได้ศึกษาระยะเวลาการพื่นตัวกลับสู่สภาพปกติ ของอัตราชีพ 
จรหลังการออกกำลังกายของมักเรียนชายและมักเรียนหญิงระดับประถมศึกษาแต่ละชั้นปี กลุ่มตัว 
อย่างที่ใช้ในการศึกษาชั้นนี้คือ มักเรียนระดับประถมศึกษาชั้นปีที่ 4,5 และ 6 ของโรงเรียนประถม 
ศึกษาในเขตอำ๓ อนครชัยศรี แยกเป็นเพศชายและเพศหญิง ชั้นปีละ 60 คน รวมจำนวนกลุ่มตัว 
อย่างทั้งลิ้น 360 คน ด้วยวิธีการลุ่มตัวอย่างแบบแบ่งชั้น (Stratified Random Sampling) แล้วทำ 
การทดสอบหาระยะเวลาการพื่นตัวกลับสู่สภาพปกติของอัตราชีพจรหลังจากการออกกำลังกาย 
โดยแบบทดสอบการกลับคืนสู่สภาพปกติของอัตราชีพจรของคาสค์ (Kasck Pulse Recovery 
Test) และวิเคราะห์ข้อมูลโดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (F-test One-Way Analysis 
of Variance) และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย โดยใช้สถิติที (t-test Independent)

ผลการศึกษาพบว่า
1. ระยะเวลาการพ้ืเนตัวกลับลู่สภาพปกติของอัตราชีพจรหลังการออกกำลังกายของมักเรียน 

ชายระดับประถมศึกษาชั้นปีที่ 4,5 และ 6 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 118.48,121.20 และ 119.23 คร้ังต่อ 
นาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 18.65,21.63 และ22.58 ตามลำดับ
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2. ระยะเวลาการr iนตัวกลับส่สภาพปกติ ของอัตราชีพจรหลังการออกกำลังกายของนักเรียน 
หญิงระดับประถมศึกษาชั้นปีที่ 4,5 และ 6 มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 129.88,134.70 และ 135.72 ครั้งต่อ 
นาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 24.37,17.74 และ 21.68 ตามลำดับ

3. ระยะเวลาการr iนตัวกลับส่สภาพปกติ ของอัตราชีพจรหลังการออกกำลังกายของนักเI t ]น 
ชายกับนักเรียนหญิงแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

4. ระยะเวลาการปีนตัวกลับส่สภาพปกติและอัตราชีพจรหลังการออกกำลังกายของนักเรียน 
เรียนชายแต่ละชั้นปีไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ

5. ระยะเวลาการช้ัเนตัวกลับส่สภาพปกติและอัตราชีพจรหลังการออกกำลังกายของนักเรียน 
เรียนหญิงแต่ละชั้นปีไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ

ปนัดดา ฉิมตระกูล (2542) ทำการศึกษาเรื่อง ผลของการใซ้พลาสเตอร์ซวยหายใจที่มีต่อ 
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดและอัตราการเต้นของหัวใจขณะปีนตัว โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ 
ศึกษาสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหว่างการใช้พลาสเตอร์ซวยหายใจและไม่ใช้พลาสเตอร์ 
ช่วยหายใจ และเพื่อศึกษาการเปลี่ยนแปลงอัตราการเต้นของหัวใจขณะพื่นตัวระหว่างการใช้พลาส 
เตอร์ช่วยหายใจและไม่ใช้พลาสเตอร์ซวยหายใจ

กลุ่มตัวอย่างท่ีใข้ในการวิจัยเป็นนิสิตชั้นปีท่ี 3 และ'ปีท่ี 4 ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จำนวน 30 คน โดยแบ่งผู้รับการทดลองออกเป็น 2 กลุ่ม  ๆ ละ 15 คน ผู้ 
วิจัยจัดการทดลองเป็น 2 สภาวะ คือ สภาวะท่ี 1 ใช้พลาสเตอร์ช่วยหายใจ สภาวะที่ 2 ไม่ใช้พลาส 
เตอร์ช่วยหายใจ โดยให้กลุ่มตัวอย่าง ช้ังนํ้าหนัก วัดส่วนสูง และวัดอัตราการเต้นของหัวใจในขณะ 
พัก วัดสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดด้วยวิธีของออสตรานด์ แล้วให้นั่งพักเพื่อหาอัตราการเต้น 
ของหัวใจในขณะพื่นตัว แต่ละสภาวะห่างกัน 1 ลัปดาห์ แล้วนำข้อมูลมาวิเคราะห่โดยหาค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐาน และหาค่าที

ผลการวิจัยพบว่า
1. ค่าสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ระหว่างการใช้พลาสเตอร์ช่วยหายใจ (X = 51.75 

มิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาที) มากกว่าสภาวะที่ไม่ใช้พลาสเตอร์ซวยหายใจ (X = 46.80 มิลลิลิตร 
ต่อกิโลกรัมต่อนาที) อย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ .01

2. อัตราการเต้นของหัวใจในขณะพื่นตัว ระหว่างการใช้พลาสเตอร์ซวยหายใจ (X = 4.73 
นาที) ใช้เวลาน้อยกว่าสภาวะที่ไม่ใข้พลาสเตอร์ช่วยหายใจ (X = 6.90 นาที) อย่างมีนัยสำคัญที่
ระดับ .01
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มลฑกาญจน ์ หอมสุวรรณ (2543) ได้คืกษาเรื่อง ผลของการนวดแผนไทยที่มีต่อการ 

เคลื่อนย้ายกรดแลคติกในโลหิตและการที่นตัวภายหลังการออกกำลังกายแบบแอโรบิค กลุ่มตัว 

อย่างที่ใชในงานวิจัย เป็นนักกีฬาชาย อายุระหว่าง 18-28 ป ี จำนวน 57 คน แบ่งกลุ่มต ัวอย่างออก 

เป็น 3 กลุ่ม คือกลุ่มตัวอย่างการปันจักรยานต่อเนื่องในช่วงเวลาที่นตัว กลุ่มได้รับการนวดแผนไทย 

ในช่วงเวลาที่นตัวและกลุ่มนั่งพักในเวลาที่นตัว กลุ่มละ 18,20 และ 19 คนดามลำตับ โดยที่กลุ่ม 

ตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่มจะทำการออกกำลังกาย โดยการขี่จักรยานวัดงานที่ความสามารถในการสูด 

ออกซิเจนสูงสุด เป็นเวลา 30 นาที ในกลุ่มปันจักรยานต่อเนื่องในช่วงเวลาที่นตัว จะได้ร ับการปัน 

จักรยานต่อที่ระตับ 30 เปอร์เซ็นต์ของค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุดเป็นเวลา 30 นาที ส'วนกลุ่มได้รับ 

การนวดแผนไทยเป็นเวลา 30 นาทีเช่นเดียวกัน ในช่วงเวลาที่นตัว ตัวแปรที่นำมาวิเคราะห์ค ือ 

ความเข้มข้นของกรดแลคติกในนาทีที่ 0,5,10,15,20 และ 30 ภายหลังการออกกำลังกาย อัตรา 

การเต้นรองหัวใจ ค่าการใช้ออกซิเจน ปริมาณการระบายคาร์บอนไดออกไซด์ และอัตราส่วนการ 

แลกเปลี่ยนก๊าชมีการบันทึกทุก 30 วินาที ผลจากการวิจัยในกลุ่มที่ได้ปันจักรยานต่อเนื่องในช่วง 

เวลาที่นตัว กลุ่มได้รับการนวดแผนไทยในช่วงเวลาที่นตัว และกลุ่มนั่งพักในช่วงเวลาที่นตัวพบว่า 

ค่าเฉลี่ยของกรดแลคติกในโลหิตหลังการออกกำลังกายในระยะเวลารองการที่นตัว 30 นาทีมีการ 

ลดลงที่ 5 นาที (10,73,11.03 และ 12,17 มิลลัโมลต่อลิตร) 10 นาที (9.11,9.37 และ 11.43 มิลลิ 

โมลต่อลิตร) 15 นาที (7.56,8.05 และ 9.75 มิลลิโมลต่อลิตร) 20 นาที (5.95,6.62 และ 7.98 มิลลิ 

โมลต่อลิตร) และ 30 นาที (3.56,4.95 และ 5.98 มิลลัโมลต่อลิตร) ตามลำต ับ นำค่าที่ได้มา 

ว ิเคราะห์หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบ ี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแปรปรวนร่วมแบบวัดเา โดยวิธี 

รองบอนเฟอร์โรนี่

ชาติตระการ สิทธิพันธุรักษ์ (2544) ได้คืกษาเปรียบเทียบการที่นตัวหลังการออกกำลังกาย 
ระหว่างการนวดกล้ามเนื้อร่วมกับผ้าเย็นกับการนวดกล้ามเนื้อร่วมกับผ้าร้อน โดยกลุ่มตัวอย่างเป็น 
นิสิต'ชาย'ช้ัน'ปีท่ี 1-4 ที่เป็นนักกีฬาฮอกกี้และฟุตบอลของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จำนวน 20 คน 
การทด ลองเริ่มต้นด้วยการจับชีพจรขณะพัก วัดความตันโลหิตขณะพัก วัดอุณหภูมิร่างกายขณะ 
พัก แล้วให้ผู้เข้ารับการทดลองเดินหรือวิ่งบนลู่กล ตามวิธีรองบเซ โดยกำหนดให้ออกกำลังกายไป 
จนถึงชีพจรเป้าหมาย 85 % รองอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ตามสูตรรองคาร์โวเนน หลังจากนั่น 
ให้หยุดพักเช็ดตัวให้แห้ง แล้วทำการทดลองนวดกล้ามเนื้อร่วมกับผ้าร้อนและผ้าเย็น ทำการบันทึก 
อัตราการเต้นรองหัวใจเป็นเวลา 15 นาที ทำการวัดความตันโลหิตในนาทีที่ 6 และเริ่มวัดอุณหภูมิ 
ในนาทีท่ี 7 ทำการสอบถามความรู้สึกสัมผัสรองร่างกายตามแบบลอบถามของกาเย่และคณะใน 
นาทีท่ี 5 ,10 และ 15 แล้วทำการบันทึกผล นำผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ โดยการหา
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ค่าเฉลี่ย ส ่วนบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเลซคณิตระหว่างสภาวะที่ 

1 และลภาวะท ี่ 2 โดยใช้การทดสอบค่าที (t-test)

ผลการวิจ ัยพบว่าผลของการท ี่นต ัวด ้วยวิธ ีการนวดกล้ามเน ื้อร ่วมกับผ ้าร ้อนกับการนวด 

กล้ามเนื้อร่วมกับผ้าเย็นมีผลต่ออัตราการเต้นของหัวใจภายหลังการออกกำลังกายไม่แตกต่างกัน 

อย่างมีน ัยสำคัญทางสถิต ิท ี่ระต ับ .05

ถนอมวงค ั กฤษณ์เพ็ซร์ และเฉลม ขัยวัชราภรณ์ (2544) ได้ศึกษวผลของการใช้พลาส 

เตอร์ซวยหายใจที่ม ีต ่อสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดและอัตราการเต้นของหัวใจขณะที่นตัว 

พบว่าค่าสมรรถภาพสูงสุด อัตราการเต้นของหัวใจในขณะที่นตัวและเวลาที่ใช้ในการกลับลู่สภาวะ 

ปกติหลังการออกกำลังกายของกลุ่มที่ใช ้พลาสเตอร์ช ่วยหายใจและใช้พลาสเตอร์ธรรมดา ไม่ม ี 

ความแตกต่างกันอย่างมีน ัยสำคัญที่ระดับ .05

อำพร ศรียากัย (2544) ได้ศึกษาผลของการพัก การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่และ 
การเชาว์น่า ที่มีต่อระดับกรดแลคติกในโลหิตและอัตราการเต้นของหัวใจภายหลังการออกกำลัง 
กาย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในงานวิจัยเป็นนักศึกษาเพศชาย ของวิทยาลัยพลศึกษาสุพรรณบุรี ที่มีอายุ 
ระหว่าง 17-19 ปี จำนวน 15 คน ได้มาจากกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Random 
Sampling) ให้กลุ่มตัวอย่างออกกำลังกายโดยการวิ่งบนลู่กลจนกระทั่งถึงระดับ จุดเริ่มล้า 
(Anaerobic Threshold) ให้หยุดวิ่งแล้วทำการเจาะโลหิตและบันทึกอัตราการเต้นของหัวใจทันที 
ต่อจากนั้นให้กลุ่มตัวอย่างพัก 10 นาที จึงเจาะโลหิตและบันทึกอัตราการเต้นของหัวใจอีกครั้ง ทำ 
การทดลองตามสำดับขั้นตอนเดียวกัน โดยในครั้งที่ 2 และคร้ังท่ี 3 กลุ่มตัวอย่างจะทำการยืด 
เหยียดกล้ามเนื้ออยู่กับที่และการเชาว์น่าครั้งละ 10 นาทีตามลำดับ ทั้งนื้ให้กลุ่มตัวอย่างพัก 
ระหว่างการทดลองแต่ละครั้งเป็นเวลา 1 วัน โดยทำการทดลองชํ้าวิธีละ 3 คร้ัง นำผลการทดลอง 
มาวิเคราะห์ โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว(One Way Analysis of Variance : ANOVA) 
และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวิธีของ ตูก้ี-เอ กำหนดความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ 
ระดับ .05

ผลการวิจัยพบว่า ระดับกรดแลคติกในโลหิตและอัตราการเต้นของหัวใจภายหลังการ«อก 

กำล ังกายแล ้วทำให ้เย ็นลงโดยการพ ัก การย ืดเหยียดกล้ามเน ื้อแบบอย ู่ก ับท ี่และการเชาว์น ่าม ี 

ความแตกต่างกันอย่างมีน ัยสำคัญทางสถิต ิท ี่ระดับ .05 และเมื่อพิจารณาถึงค่าเฉลี่ยแล้วระดับกรด 

แลคติกในโลหิตและอัตราการเต้นของหัวใจ พบว่าการเชาว์น่ามีค่าเฉลี่ยของระดับกรดแลคติกใน 

โลหิตและอัตราการเต้นของหัวใจลดลงมากกว่าวิธีอื่น
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งานพยในต่างประเทศ

นิวแมน และคณะ (Newman and other,1960) ได้ศึกษาเกี่ยวกับอัตราการลดของกรด 

แลคติก (Lactic Acid) ของผู้ถูกทดลอง 3 คน ในขณะฟืนตัว (Recovery Period) หลังจากการ่วิ่ง 

บนเทรดมิลล ์ (Treamill) จนหมดแรง (Exhausted) เป็นที่ยอมรับกันแล้วว่าเมื่อกรดแลคติกออก 

จากเนื้อเยื่อและโลหิตก็จะทำให้หายเหนื่อยและเมื่อยล้าได้ เขาพบว่าการ่วิ่งเบา ๆ ในระยะพื่นตัว 

นั้นจะทำให้อัตราการลดกรดแลคติกเป็นไปอย่างรวดเร็วที่สุด และดีกว่าการนอนพักธรรมดา

เซอร์คี (Sherkey.1960) ได้ศึกษาและพบว่าการคืนส่สภาพปกตินั้น กล้ามเนื้อที่ได้รับการ 

นวดหรอการใช้ความร้อนของรังล จะทำงานได้ดีกว่าการใช้กล้ามเนื้อพักแบบธรรมดาและยังชี้ให้ 

เห็นอีกว่าการนวดหลังการออกกำลังกาย หรือในระยะฟืนตัวนั้นเป็นสิ่งสำคัญมากและการนวดนั้น 

มีผลต่อความเป็นกรดเป็นด่างของโลหิต (pH) การคายคาร์บอนไดออกไซด์ (C02 Output) ด่าง 

สำรอง ความดันโลหิต และอัตราการเต้นของหัวใจด้วย และกล่าวต่อไปอีกว่า การที่นกว่ายนํ้าพัก 

อยู่ในน ั้าหลังการว่ายนั้าด ้วยความเครียดมาแล้วนั้น อัตราชีพจรจะลดลงเร็วกว่าการขึ้นมานั่งพัก 

บนฝัง และสรุปว่าการประกอบกิจกรรมเบา ๆ จะมีผลต่อสภาพการคืนส่สภาพปกติได้ดีกว่าการนั่ง 

พักธรรมดาและกระทำกิจกรรมที่หนัก ๆ

แฮรีลัน (Harrison, 1960) ได้ศึกษาเรื่องผลของการเลือกเทคนิคของการพื่นตัวของนักกีพัา 

หลังการออกกำลังกาย โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบและหาความลัมพันของเทคนิคการฟืน 

ตัวทั้ง 4 อย่าง ได้แก่

1. การยกแขน -  ฃาข ึ้น-ลงในขณะท ี่นอนหงาย

2. การเคลื่อนไหวอย่างช้า ๆ ถ้าเป็นนักกรีฑาก็ให็วิ่งช้า ๅ  ถ้าเป็นนักว่ายนํ้าก็ให้ว่ายช้า ๆ

3. การซมภาพยนต์ที่มีเสียง

4. การนอนพักในท่านอนหงาย

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ไนการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ น ักว ่ายน ี้า2 คนและอาสาสมัครวิ่งบนเทรดมิลล ์ 

(Treadmill) 2 คน สำหรับการวิจัยให้ผู้ทดลองที่เป็นนักว่ายนื้า ว่ายนํ้าในระยะทาง 200 หลา 

จำนวน 32 เที่ยว และให้ผู้ทดลองที่เป็นนักวิ่ง วิ่งในระยะทาง 1.5 ไมล์ จำนวน 32 เที่ยวเช่นกัน 

ส่วนการทดลองอาสาสมัคร 2 คน ซึ่งต้องวิ่งบนเทรดมิลล์ ผู้ถ ูกทดลองจะต้องวิ่งเป็นช่วง ช่วงละ 5 
นาที รวมทั้งสิน 32 ช่วง และแต่ละช่วงของการพักจะถูกจับชีพจร ระยะพักนั้นใช้เวลา 10 นาที ใน 

ขณะที่ว ิ่งบนเทรดมิลล์นั้นให้เปิดเพลงจากเครื่องขยายเสียงด้วย
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ก่อนการทดลอง (ว่ายน ํ้าและวิ่ง) ผู้ทำการว่จัยจะจับชีพจรของผู้ถ ูกทดลองในขณะพัก 

(Resting Period) และหลังจากนั้นให้ปฎิบ้ติกิจกรรมแต่ละอย่าง แล้วจับชีพจรขณะนั้นตัวพร้อมทั้ง 

จดบันทึกระยะเวลาของการนั้นตัวแต่ละเที่ยวในระยะเวลา 10 นาทึของการพัก แต่ละเทคนิคนั้นจะ 

ถูกบันทึกไว้ แล้วนำมาหาค่าสถิติ โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวน ซึ่งสรุปได้ว่า

1. เทคนิคที่ผู้ถูกทดลองนอนหงาย ยกแขน -  ขาไปมา มีแนวโน้มดีกว่าเทคนิคอื่น ๆ

2. เทคนิคการวิ่งช้า ๆ พบว่าไม่ดีไปกว่าเทคนิคนอนพักในท่านอนหงาย ซึ่งเป็นเทคนิคที่ 

ทำการควบคุม

3. เทคนิคการชมภาพยนต์มีเลียงไม่สามารถพิสูจน์ให้ลงเอยไดแ้ ต ่คาดว่าจะมีประโยชน์ 

เซ่นกัน เทคนิคนี้ควรที่จะศึกษาให้ละเอียดต่อไปได้อีก ทั้งนี้ขึ้นอยู่ก ับประเภทของภาพยนต์ที่จะจัด 

นำมาฉายซึ่งม ีหลายประ๓ ทด้วยกัน

คาร์โปวิซ (Karpovich, 1963) ได้กล่าวถึงผลการทดลองของ บรูฮา (Brouha,1960) ได้ 

ศึกษาผลของการออกกำลังกายที่ม ีผลต่อการเต้นของห้วใจ และปริมาณการใช้ออกซิเจนของร่าง 

กาย (Oxygen Consumption) โดยใช้ผู้ชาย 6 คน ออกกำลังกายปานกลาง (Sup-Maximum 

Work) ในอุณหภูมิปานกลางคือ 30 องศาเซลเซียส ความขึ้นลัมพัทธ์ที่ 60 เปอร์เซ็นต์ โดยการถีบ 

จักรยานวัดงานเป็นเวลา 30 นาที และให้ถีบจักรยานวัดงานสูงสุด (Maximum Work) ต่อไปอีก 4 

นาที ปรากฏว่าอัตราการเต้นของหัวใจกลับคืนสู่สภาพปกติได้ช ้ากว่าออกซิเจนที่หายใจเข ้าไป 

(Oxygen Intake) ถึงแม้ว่าปริมาณการใช้ออกซิเจนในร่างกายจะเข้าสู่ระดับปกติแล้วก็ตาม อัตรา 

การเต้นของหัวใจยังคงสูงกว่าปกติ หลังจากการหยุดออกกำลังกายแล้วปริมาณออกซิเจนที่ร ่าง 

กายใช้ (Oxygen Consumption) กลับศึนสู่สภาพปกติอย่างรวดเร็วในระยะ 1 ชั่วโมง อัตราการ 

เต้นของหัวใจยังไม่คืนสู่สภาพปกติ

แมคเมอเรย ์ (McMurrey,1971) ได้ศึกษาเปรยบเทียบการนั้นตัวของร่างกายหลังการออก 

กำลังกายโดยการว่ายนี้าลองวิธี คือ การลอยตัวอยู่ในนี้าและการขึ้นมาพักผ่อนบนบก ได้พบว่าวิธี 

การทำให้ร่างกายนั้นตัวทั้งสองแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยสำคัญ

คูนนี่ (Cooney, 1972) ได้ศึกษาผลของความเย็นที่มีผลต่อการเต้นของหัวใจในขณะออก 

กำลังกาย ระยะพัก ระยะนั้นตัว เพี่อเปรียบเทียบผลการกระทำต่าง ๆ ที่มีผลต่อการเต้นของหัวใจ 

คือ ให้ความเย็นขณะออกกำลังกาย ขณะพัก และขณะนั้นตัว ให้ความเย็นในขณะพัก ให้ความเย็น 

ในขณะนั้นตัว ให้ความเย็นในขณะออกกำลังกาย ให้ความร้อนในขณะพักและออกกำลังกาย ให้ 

ความร้อนและความเย ็นเป ็นกลุ่มควบคุม โดยมีผู้'ทำการ,ทดลอง 30 คนให้ทดลองครบทั้ง 6 อย่าง
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ออกกำลังกายเป็นเวลา 5 นาที และพัก 10 นาที นำอัตราการเต้นของหัวใจในระยะเข'■ล่านั้นมา 

ว ิเคราะห ์ พบว่าการเต้นของหัวใจในระยะต่าง ๆ มีผลไม่แน่นอน การใช้ความเย็นติดต่อกันระหว่าง 

ออกกำลังกาย หำให้อัตราการเต้นของหัวใจลดลงอย่างเห็นได้ชัด การใช้ความเย็นในระยะพิ่นตัว มี 

ผลต่อการเต้นของหัวใจโดยจะลดลงในระยะแรก ๆ แต่ในระยะหลัง ๆ อังไม่แน่นอน

คาดา และทอร์ลทีนโบ (Kada and Torsteinbo,1989) ได้หำการวิจัยเรื่องการเพิ่มของ 

เอ็นดอรทิเน่ไน'โลหิต ในการนวดเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน จากการวิจัยพบว่า การนวดมีการหำให้การหลั่ง 

เบต้าเอ็นดอร์ทิเนในโลหิต ซึ่งม ีความเกี่ยวซ ้องกับการบรรเทาความเจ็บและหำให้ความรู้ส ึกดีข ึ้น 

และเป็นสิ่งที่ดีที่จะนำไปใช้ในการรักษาต่อไป

คาฟาเรลลี และคณะ (Cafarelli and other,1990) ได้ศึกษาวิจัยเรื่องการนวดแบบลั่น 

(Vibration massage) และการพิ่นตัวระยะลิ้น ่จากกล้ามเนื้อที่เมื่อยล้า แต่ผลการทดลองปรากฏว่า 

การพิ่นตัวระยะลิ้นจากกล้ามเนื้อที่หำงานไม่ได้เพิ่มขึ้นโดยการนวด

ลินซ (Lynch, 1990) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง ผลของการบำบัดโดยการนวดหลังจากการแข่งชัน 

ที่มีผลต่อความเข้มข้นของเอ็นไชมํในกล้ามเนื้อในโลหิตของนักไตรกีฬา การศึกษานื้ต้องการตรวจ 

ลอบผลของการบำบัดโดยการนวดที่มีต ่อกระบวนการพิ่นตัวของกล้ามเนื้อหลังจากการแข่งชันไตร 

กีฬา ผลที่ได้สรุปไว้ว่า การบำบัดทางการนวดไม่มีผลสำคัญต่อการลดเวลาการพิ่นตัวของกล้ามเนื้อ

เมย์เบอรํร ื่ (Mayberry, 1994) ได้ศึกษาวิจัยเรื่องผลชองการบำบัดโดยการนวดที่มีต่อการ 

พิ่นตัวจากการหำงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนสูงสุดโดยใช้แบบทดสอบ วินเกต (Wingate Test) ผล 

การวิจ ัยพบว่าการลนับลนุนเก ี่ยวกับการบำบัดโดยการนวดนี้อาจจะช่วยเร ่งการพ ิ่นตัวและหำให้ 

ความลามารถในการแสดงออกดีขึ้น

สม ิทและคณะ (Smith and other,1994) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง ผลของการนวดในนักกีฬาที่มี 

ต ่อการชะลอจุดรื่มปวดเม ื่อยของกล้ามเน ื้อ จำนวนครีเอทินคิเนส และจำนวนเม็ดโลหิตขาว ผล 

จากการศึกษาชี้ให้เห็นถึง การนวดในการกีฬาจะชะลอจุดเริ่มต้นของการปวดเมื่อยและครีเอทินคิ 

เนส เมื่อได้รับการนวดเป็นเวลา 2 ชั่วโมง หลังจากลิ้นสุดการออกกำลังกายแบบกล้ามเนื้อยาวออก 

ซึ่งอาจเนื่องมาจากการลดลงของอัตราการเคลื่อนย้ายจำนวนเม็ดโลหิตขาวและการเพิ่มระดับเซรุ่ม

คอรติ'ซอล
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ชิมสัน และคณะ (Simpson and other ,2001) ได้ศึกษาผลรองการสูดดมนี้ามันหอมที่ม ี 

ต ่อความสามารถรองการออกกำสังกาย โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัคร มักศึกษาชาย 4 คน 

และหญิง 4 คน ทำการทดลองซํ้ากัน 2 คร้ัง ครั้งแรกเป็นการเดินหรือวิ่งบนลู่กลเป็นเวลา 15 นาที 

ครั้งที่ 2 ให้ส ูดดมนํ้ามันหอม กล1นลาเวนเดอร์ เปฟอร์ม ินต์หรือนํ้าม ันหอมปลอม รณะเดินหรือวิ่ง 

บนล ู่กลเป ็นเวลา 15 นาที งานวิจัยนี้เป ็นการศึกษาถึง อัตราการเต้นของหัวใจ อัตราการใช้ 

ออกชิเจนรณะออกกำสังกาย อัตราการแลกเปลี่ยนก๊าซ ในขณะออกกำสังกาย

ผลการศึกษาพบว่า ความลามารถรองการออกกำลังกาย โดยการออกกำสังกายปกติ และ 

การสูดดมนํ้าม ันหอมขณะออกกำสังกาย ไม่แตกต่างกันอย่างมีมัยส ำ ค ัญ ทางสถิติที่ .05

จากเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวซ้องจะพบว่ามีการใซ้วิธีการหลากหลายเพื่อช่วยให้การพื่นตัว 

หลังออกกำสังกายเป็นไปอย่างรวดเร็ว โดยเฉพาะการนวดแบบต่าง ๆ แต่จากการศึกษายังไม่มีการ 

ใช้วิธีการนวดด้วยนี้ามัน'หอม และการดมนี้ามันหอม ช่วยเพิ่มการไหลเวียนของโลหิตให้ดีขึ้น เพื่อ 

ให้ร่างกายกสับลู่สภาพปกติและเคลื่อนย้ายรองเสียต่าง ๆ ได้เร็วขึ้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะนำ 

การนวดด้วยนํ้ามันหอมและการดมนํ้ามันหอมมาประยุกตัใช้กับการวิจัยในครั้งนี้
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