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สรุปผลการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพี่อเปรียบเทียบอัตราการเต้นรองหัวใจนดะความดันโลหิต 
ขณะปีนตัวภายหลังการออกกำลังกายระหว่างการนวดด้วยนี้ามันธรรมดา การนวดด้วยนํ้ามันหอม 
และการดมนํ้ามันหอม

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬารักบี้ฟุตบอลและฟุตบอลของจุฬาลงกรณ์ 
มหาวิทยาลัย เพศชาย จำนวน 30 คน ช่ึงมีอายุเฉลี่ยเท่าดับ 22.73 ปี ส่วนสูงเฉล่ียเท่าดับ 172.86 
เซนติเมตร และน้ีาหนักตัวเฉลี่ยเท่าดับ 68.56 กิโลกรัม โดยผู้เข้ารับการทดลองคนเดียวจะทำการ 
ทดลองท้ัง 3 สภาวะ คือการนวดด้วยน้ีามันธรรมดา การนวดด้วยนี้ามันหอม และการดมนี้ามัน 
หอม สภาวะการทดลองละ 1 คร้ัง โดยแต่ละสภาวะจะห่างดัน 1 ลัปดาห์

การ่วิเคราะห์ข้อมูล นำผลที่ได้จากการทดลองมาวิเคราะห์ โดยใช้วิธีการทางสถิติเพี่อหา 
ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว และเปรียบเทียบรายคู'ตามวิธีของตูก้ี-เอ

ผลการวิจัยพบว่า

1. การปีนตัวหลังการออกกำลังกายด้วยวิธีการนวดด้วยนี้ามันธรรมดา การนวดด้วยนี้า 

ม ันหอม และการดมนํ้ามันหอมมีผลทำให้อัตราการเต้นของหัวใจหลังการออกกำลังกายเป็นเวลา 

30 นาที ไม่แตกต่างดันอย่างมีน ัยสำคัญที่ระดับ .05 อย่างไรก็ตามในนาทีที่ 10 และ 11 แตกต่าง 

ดันอย่างมีน ัยสำคัญที่ระดับ .05 เมื่อเปรยบเทียบเป็นรายคู่ในนาทีที่ 10 และ 11 พบว่าการนวด 

ด้วยนี้ามันหอมทำให้อัตราการเต้นของหัวใจลดลง (82.76 และ 82.33 ครั้งต่อนาที) มากกว่าการ 

ดมด้วยนี้าม ันหอม (87.73 และ 87.33 ครั้งต่อนาที) อย่างมีน ัยสำคัญทางสถิติท ี่ระดับ .05

2. ค่าเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและขณะหัวใจคลายตัวภายหลังการพี่นตัว 

จากการออกกำลังกายในนาทีที่ 11 ระหว่างการนวดด้วยนํ้ามันธรรมดา การนวดด้วยนี้ามันหอม 

และการดมนํ้าม ันหอม ไม่มีความแตกต่างดันอย่างมีน ัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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การอภิปรายผล
1. จากผลการวิจัยพบว่าอัตราการเต้นของหัวใจในระยะทั้นตัวหลังการออกกำลังกายในนาที 

ท่ี 10 และ 11 โดยการนวดด้วยนํ้ามันหอมทำให้อัตราการเต้นของหัวใจลดลง (82.76 และ 82.33 ครั้งต่อ 

นาที) มากกว่าการดมนํ้ามันหอม (87.73 และ 87.33 ครั้งต่อนาที) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ส่วนการนวดด้วยนํ้ามันธรรมดาไม่แตกต่างกับการนวดด้วยนั้ามันหอมและการดมนํ้ามันหอมอย่างมีนัย 

สำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจในระยะriนดัวภายหลังการออกกำลัง 

กายเป็นเวลา 30 นาที ระหว่างการนวดด้วยนํ้ามันธรรมดา การนวดด้วยนํ้ามันหอม และการดมนํ้ามัน 

หอม พบว่าทั้งสามวิธีไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงไม่สอดคล้องกับสมมุติ 

ฐานที่ตั้งไว้ว่าการบำบัดด้วยนํ้ามันหอม (Aromatherapy) คือการนวดและการดมด้วยนํ้ามันหอมจะมี 

ผลทำให้อัตราการเต้นของหัวใจขณะพื่นหลังการออกกำลังกายลดลงเร็วกว่าการนวดด้วยนํ้ามันธรรมดา 

เนื่องจากนื้ามันหอมกลิ่นลาเวนเดอร์ (Lavender Oil) มีสรรพคุณเพื่อรักษาอาการเครยด และมีผลต่อจิต 

ใจ อารมณ์และความรู้ลีก เป็นสุคนธบำบัดเพื่อการรักษาบำบัดอาการทางจิตหรอจิตบำบัด รวมทั้งผล 

ทางด้านสรรภาพ เซ่นลดความดันโลหิต หรอปรัมฮอร์โมน (ทิม'พร ลีลาพรทิสิฐ, 2545) ซึ่งมีผล,ไม่เพียง 

พอที่จะทำให้อัตราการเต้นของหัวใจขณะพื่นตัวหลังการออกกำลังกายลดลงอย่างซัดเจนจนทำให้เถิด 

ความแตกต่างทางสถิติ แต่อย่างไรก็ตามการนวดด้วยนํ้ามันหอมทำให้อัตราการเต้นของหัวใจลดลงมาก 

ที่สุด การดมนํ้ามันหอมทำให้อัตราการเต้นของหัวใจลดลงน้อยที่สุด ซึ่งเป็นผลมาจากการนวดซึ่งส่งผล 

ต่อระบบไหลเวียนโลหิตที่สำคัญ 2 ประการ คือประการแรกเป็นผลเซิงกลท่ีทำหน้าท่ีไล่โลหิตดำ ส่วน 

ประการที่สองนั้นเป็นผลทางรเฟล็กช์ ทำให้มีการหลั่งสารอะเชทิลโคลีน (Acetylcholine) และอีสตามีน 

(Histamine) ซึ่งเป็นสารที่ทำให้หลอดโลหิตขยายตัว ทำให้กำจัดของเลียได้เพิ่มขึ้น ลดภาวะกล้ามเนื้อ 

เมื่อยล้า จะช่วยกระตุ้นการไหลเวียนโลหิต (ชูคักดิ้ เวชแพศย์ และ กันยา ปาละวิวัธน์ 2536) ส่วนการ 

ดมนํ้ามันหอมเป็นการนั่งพักแล้วรับเอาออกซิเจนเพียงอย่างเดียว ไม่ได้รับการนวดเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพ 

ของระบบไหลเวียนโลหิต แม้แต่การใช้พลาสเตอร์ช่วยหายใจซึ่งเป็นงานวิจัยของถนอมวงคั กฤษณ์เ'พ็ชร์ 

และเฉลิม ชัยวัชราภรณ์ (2544) ได้ศึกษาผลของการใช้พลาสเตอร์ช่วยหายใจที่มีต่อสมรรถภาพการจับ 

ออกซิเจนสูงสุดและอัตราการเต้นของหัวใจขณะขึ้เนตัว พบว่าค่าสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 

อัตราการเต้นของหัวใจในขณะทื้เนตัวและเวลาที่ใช้ในการกลับลู่สภาวะปกติหลังการออกกำลังกายของ 

กลุ่มที่ใช้พลาสเตอร์ช่วยหายใจและใช้พลาสเตอร์ธรรมดา ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญที่ 

ระดับ .05 ส่วนงานวิจัยของกับชิมลัน และคณะ ( Simpson and other,2001) ได้ศึกษาผลของนํ้ามัน 

หอมต่อร่างกายเซ่นกัน แต่เป็นผลของนํ้ามันหอมที่มีต่อความลามารถในการออกกำลังกาย ซึ่งเป็นการ 

สูดดมนั้ามันหอม โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัคร นักศึกษาชาย 4 คน และหญิง 4 คน ทำการทดลอง 

ซํ้ากัน 2 คร้ัง ครั้งแรกเป็นการเดินหรอวิ่งบนลู่กลเป็นเวลา 15 นาที คร้ังท่ี 2 ให้สูดดมนํ้ามันหอม กลิ่น 

ลาเวนเดอร์, เปเปอร์มีนต์ หรอนั้ามันหอมปลอมขณะเดินหรอวิ่งบนลู่กลเป็นเวลา 15 นาที งานวิจัยนี้
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เป็นการศึกษาถึง อัตราการเต้นของหัวใจ อัตราการใช้ออกซิเจนขณะออกกำลังกาย อัตราการแลก 
เปล่ียนก๊าช ในขณะออกกำลังกาย ผลการศึกษาพบว่า ความลามารถของการออกกำลังกาย โดยการ 
ออกกำลังกายปกติ และการสูดดมน้ํามันหอมขณะออกกำลังกาย ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง 
สถิติท่ี .05 ซ่ึงผลการ่วลัยคร้ังน้ีในนาทีท่ี 10 และ 11 การนวดด้วยน้ํามันหอมมีค่าเฉล่ียอัตราการเต้นซอง 
หัวใจแตกต่างกับการดมน้ํามันหอมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 การนวดด้วยน้ํามันหอมมีค่า 
เฉล่ียอัตราการเต้นของหัวใจเท่ากับ 82.76 และ 82.33 คร้ังต่อนาที ส่วนการดมน้ํามันหอมมีค่าเฉล่ีย 
อัตราการเต้นของหัวใจเท่ากับ 87.73 และ 87.33 คร้ังต่อนาที ท้ังน้ีอาจเป็นผลมาจากน้ํามันหอมระเหย 
ลามารถถูกดูดซึมผ่านผิวหนังเข้าส่กระแสโลหิตและสะสมมาต้ังแต่นาทีท่ี 1 - 9 ประกอบกับการนวดซ่ึง 
เป็นการช่วยกระตุ้นให้ระบบไหลเวียนโลหิต เพ่ิมการไหลเวียนน้ําเหลือง ทำให้เล้นใยของกล้ามเน้ือคลาย 
ตัวและทำให้หลอดโลหิตมีการขยายตัวเพ่ือรับเอาโมเลกุลของน้ํามันหอมระเหย ทำให้มีผลช่วยการผ่อน 
คลายความตึงของกล้ามเน้ือและสามารถปลดปล่อยกรดแลคติก (Lactic Acid) และกรดยูริค (Une 
Acid) ซึ่งค่ังค้างอยู่ออกมา ทำให้คลายความเม่ือยล้า ซ่ึงสอดคล้องกับ (Wolfson อ้าง'ถึง'ในชูคักด' 
เวชแพศย์ และ กันยา ปาละวีวัธน์ 2536:444) ซ่ึงได้พบว่าการนวดทำให้การไหลของโลหิตเพ่ิมข้ึนใน 
ระยะแรก แต่เม่ือการนวดดำเนินต่อไปอีกจะทำให้โลหิตไหลน้อยลง และพบว่าปรมาตรโลหิตท้ังหมดไม่ 
เพ่ิมข้ึน แต่ทำให้หลอดโลหิตขยายตัวมากข้ึน ทำให้เพ่ิมประลทธิภาพของระบบการไหลเวียนโลหิต ส่วน 
การดมน้ํามันหอมจะพักโดยการน่ังพักปกติ ร่างกายไม่ได้รับการกระตุ้นระบบไหลเวียนโลหิต จึงทำให้ 
ผลอัตราการเต้นของหัวใจในนาทีท่ี 10 และห ซ่ึงเป็นระยะแรกของการนวดน้ันมีความแตกต่างกันอย่าง 
มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระตับ .05 ส่วนการเปรยบเทียบการนวดด้วยน้ํามันธรรมดา การนวดด้วยน้ํามัน 
หอม และการดมน้ํามันหอม ทุก  ๆ นาที เป็นเวลา 30 นาที จะเห็นได้ว่าค่าเฉล่ียอัตราการเต้นของหัวใจ 
ในขณะพ่ืนตัวของการนวดด้วยน้ํามันธรรมดา การนวดด้วยน้ํามันหอม และการดมน้ํามันหอมต้ังแต่นาที 
ท่ี 1 - 10 จะมีแนวโน้มลดลงอย่างรวดเร็วหลังจากน้ันค่าเฉล่ียอัตราการเต้นของหัวใจลงอย่างช้า  ๆ และ 
ข้ึนลงไม่สม่ืาเสมอ ซ่ึงสอดคล้องกับถนอมวงคั กฤษณ์เพ็ซร์ (2526) ได้กล่าวว่า หลังการออกกำลังกาย 
แล้วอัตราการเต้นของหัวใจจะลดลงอย่างรวดเร็วในนาทีแรก ระยะเวลาท่ีอัตราการเต้นของหัวใจศึนสู่ 
สภาพปกติน้ันข้ึนอยู่กับปริมาณงาน ระยะเวลาท่ีออกกำลังและสมรรถภาพของร่างกาย และค่าเฉล่ีย 
อัตราการเต้นของหัวใจในนาทีท่ี 10-12 ของการนวดด้วยน้ัามันธรรมดาคอ 84.16, 84.50 และ 83.00 
คร้ังต่อนาที การนวดด้วยน้ํามันหอมคือ 82.76, 82.33 และ 82.00 คร้ังต่อนาที และการดมน้ํามันหอมคือ 
87.73, 87.33 และ 86.83 คร้ังต่อนาทีตามลำตับ จะเห็นได้ว่าค่าเฉล่ียอัตราการเต้นของหัวใจในขณะข้ึเน 
ตัวหลังการออกกำลังกายของการนวดด้วยน้ัามันหอมลดลงมากกว่าการด้วยน้ํามันธรรมดา และการดม 
น้ํามันหอม และค่าเฉล่ียอัตราการเต้นของหัวใจในทุกนาทีของข้ึเนตัวหลังจากการออกกำลังกายของการ 
นวดด้วยน้ํามันหอมจะทำให้อัตราการเต้นชองหัวใจลดลงได้ดีกว่าการนวดน้ํามันธรรมดาและการดมน้ํา 
มันหอม การนวดด้วยน้ํามันธรรมดาจะทำให้อัตราการเต้นของหัวใจลดลงได้ดีกว่าการดมน้ัามันหอม



60

2. ค่าเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและขณะหัวใจคลายตัวในนาทีที่ 11 ระหว่าง 
การนวดด้วยนํ้ามันธรรมดา การนวดด้วยนํ้ามันหอม และการดม•นามันหอม พบว่าทั้งสามวิธีให้ 
ผลไม่แตกต่างกันอย่างบีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงไม่สอดคล้องกับสมมุติฐานที่ตั้งไว้ว่าการ 
บำบัดด้วยนํ้ามันหอม (Aromatherapy) คือการนวดและการดมด้วยนี้ามันหอมจะบีผลทำให้ความ 
ดันโลหิตขณะขึ้นหลังการออกกำลังกายลดลงเร็วกว่าการนวดด้วยนํ้ามันธรรมดา เพราะโดยปกติผู้ 
ที่มีสมรรถภาพร่างกายดี ภายหลังการออกกำลังกายแล้วพักประมาณ 5 นาที ความดันโลหิตซอง 
ร่างกายจะกลับคืนสู่ภาวะปกติ ซึ่งสอดคล้องกับคำกล่าวชอง ชูดักดี้ เวชแพศย์ (2536) "เมื่อบีการ 
ออกกำลังกายครั้งเดียว (Single หรือ Acute Exercise) จะทำให้บีการตอบสนอง (Responses) 
ของร่างกายซึ่งเถิดขึ้นทันที อัตราการเต้นของหัวใจจะเพิ่มขึ้น ความดันโลหิตจะเพิ่มขึ้น อุณหภูม 
ร่างกายจะเพิ่มขึ้น การเปลี่ยนแปลงนี้เถิดขึ้นเพียงชั่วคราวแล้วจะหมดไปในระยะลันภายหลังหยุด 
ออกกำลังกาย" ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ ธิดัสช์และชูมัคเกอร์ (Tidus and Shoemaker, 1995) 
ได้คืกษาผลของการนวดที่บีผลต่อการไหลเวียนโลหิตที่กล้ามเนื้อ และระยะเวลาการขึ้นตัวภาย 
หลังการออกกำลังกาย หลังการทดลอง กลุ่มที่ได้รบการนวดรู้สึกสบายกว่าทุกช่วงเวลาที่คืกษา 
และค่าความดันโลหิตบันทึกผลในนาทีที่ 0 -1  , 4 - 5  และ 9 - 10 พบว่าไม่บีความแตกต่างกันอย่างบี 
นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัยครั้งนี้
การขึ้นตัวหลังการออกกำลังกายของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลและฟุตบอล อาจใช้การนวดด้วย 

น้ํามันธรรมดา หรือการนวดด้วยนํ้ามันหอมก็ได้ แต่ผู้วิจัยขอเสนอการนวดด้วยน้ีามันหอมเพราะทำ 
ให้อัตราการเต้นซองหัวใจขณะขึ้นตัวหลังการออกกำลังกายลดลงได้เร็วกว่าการนวดด้วยนี้ามัน 
ธรรมดา และระหว่างการแข่งขันควรใช้เวลานวดเพียง 10-15 นาทีก็เพียงพอแล้ว

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป
1. ควรให้บีการศึกษาการขึ้นตัวภายหลังการออกกำลังกายจนหมดแรง
2. ควรให้บีการศึกษาการขึ้นตัวโดยการนวดนี้ามันหอมผสมหลาย  ๆประ๓ ท
3. ควรให้มีการศึกษาการเคลื่อนย้ายกรดแลคติก
4. ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ใช้กลุ่มตัวอย่างที่เป็นนิสิตชายและเป็นนักกีฬารักบี้ฟุตบอล 

และฟุตบอล จึงน่าจะบีการศึกษาจากกลุ่มตัวอย่างที่เป็นเพศหญิงหรือกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักกีฬา 
ประ๓ ทอื่น  ๆ เพื่อที่จะได้ข้อสรุปในการประยุกตํใช้กับนักกีฬาแต่ละประ๓ ท
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