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 โครงการการศึกษาความรอบรูเฉพาะเรื่อง เรื่อง เทียนหอมชวยในการนอนหลับ มีวัตถุประสงค

เพื่อศึกษาและประดิษฐเทียนหอมกลิ่นจากธรรมชาติชวยในการนอนหลับ และ เพื่อศึกษาความพึงพอใจ

ของผูใชเทียนหอมชวยในการนอนหลับ โดยการศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาเชิงประดิษฐ เริ่มจากการศึกษา

ขอมูลเก่ียวกับเทียนหอมและผลิตเทียนหอมจากธรรมชาติข้ึนมา มีกลุมตัวอยาง คือ บุคคลทั่วไปที่ประสบ

ปญหาการนอนอายุตั้งแต 13 – 50 ป จำนวน 10 คน โดยเลือกเฉพาะเจาะจง โดยใชแบบประเมินความ

พึงพอใจตอเทียนหอมชวยในการนอนหลับ การวิเคราะหขอมูล ไดแก คารอยละและคาความถี่ 

 ผลการศึกษาพบวา สูตรที่ไดจากเทียนหอมกลิ่นธรรมชาติมีสวนประกอบดังนี้ ไขถั่วเหลือง น้ำมัน

หอมระเหยเทียนหอมน้ำมันหอมระเหย สัดสวนรอยละ 10 ของไขถั่วเหลือง ประกอบไปดวย น้ำมันหอม

ระเหยกลิ่นตนสนฮิโนกิ น้ำมันหอมระเหยกลิ่นลาเวนเดอร น้ำมันหอมระเหยกลิ่นมะกรูดฝรั่ง น้ำมันหอม

ระเหยกลิ่นสม น้ำมันหอมระเหยกลิ่น โฮวูด  และเทียนหอมที่ผลิตขึ้นนั้น มีสีขาว หนาเรียบ ลักษณะ

เหมือนเทียนหอมทั่วไป เมื่อดมไดกลิ่นที ่หอมมีเอกลักษณไมเหมือนกลิ่นทั่วไป เมื่อจุดเทียน สามารถ

กระจายกลิ่นไดดีและคงอยูในหองนอนไดเพียงจุดถึงไว 15 – 20 นาที เมื่อนำไปใหกลุมตัวอยางทดลองใช

เพื่อประเมินความพึงพอใจพบวากลุมตัวอยางมีความพึงพอใจในดานกลิ่นของเทียนหอมมากที่สุดคิดเปน

รอยละ 90 ความรูสึกผอนคลายหลังใชงานมากที่สุด คิดเปนรอยละ 70 หลับไดเร็วมากที่สุด คิดเปนรอย

ละ 70 หลับสนิทในตอนกลางคืนมากที่สุด คิดเปนรอยละ 70 ความรูสึกสดชื่นหลังจากตื่นนอนมากที่สุด 

คิดเปนรอยละ 50
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หลักการและเหตุผล 

 การนอนหลับ เปนสิ่งที่เกิดขึ้นในทุกๆวันของมนุษย คนเราทุกคนจะตองนอนหลับในทุกๆคืน 

เปนสัญชาตญานพ้ืนฐานของสิ่งมชีีวิตเพื่อความอยูรอด ถึงแมมนุษยจะใชเวลากับการนอนประมาณ 1 ใน

สามของเวลาหรือชีวิต แตการนอนเปนสิ่งท่ีมักถูกละเลย อาจเพราะการนอนติดตัวเรามาแตกำเนิด โดย

ปกติเราจะไมรูสึกวาการนอนมีความสำคัญ หรือเปนสิ่งท่ีเกิดไดยาก จนกระทั่งเมื่อเกิดปญหาการนอนขึ้น

ในรูปแบบใดแบบหนึ่ง เชน นอนหลับยากตองพลิกไปมาบนที่นอน นอนหลับๆ ตื่นๆ ตื่นกลางดึกแลวหลับ

ตอไมได ตื่นเชากวาปกติ และไปรบกวนชวงกลางวัน ตั้งแตตื่นมาไมสดชื่น เกิดความงวง ออนเพลีย 

อารมณหงุดหงิด ความจำไมดี การดำเนินชีวิตประจำวันและการเรียนเสียไป ปจจุบันยังพบดวยวาการ

นอนไมหลับ หรือนอนหลับไมเพียงพอ อาจสัมพันธกับการเกิดโรคระบบหัวใจและหลอดเลือด 

โรคเบาหวาน โรคอวน มะเร็ง และโรคซึมเศรา เปนตน (สุรชัย เก้ือศิริกุล, ม.ป.ป: ออนไลน) 

 อาการนอนหลับยาก  หลับไมสนิท  ตื่นนอนกลางดึกบอย  ตื่นเชากวาปกติ นอนไมหลับเรื้อรัง 

หรือ รูสึกไมสดชื่นเม่ือตื่นนอน อาการเหลานี้ เปนอาการที่พบเปนจำนวนมากและเกิดข้ึนกับใครหลายๆ

คนในยุคปจจุบัน จากขอมลูในป 2563 พบวา ประชากรไทยมีปญหาเรื่องนอนไมหลับประมาณ 19 ลาน

คน ปญหาการนอนไมหลับนั้นเกิดขึ้นไดในประชากรทุกชวงอายุ คนสวนมากจะมีอาการนอนไมหลับ 1 

หรือ 2 คืน แตบางครั้งอาจเกิดขึ้นนานเปนสัปดาห เดือน หรือ ป โรคนอนไมหลับมักเปนในผูหญิงและ

ผูสูงอายุ (กรมสุขภาพจิต, 2564: ออนไลน) ซึ่งสาเหตุของการนอนไมหลับเกิดไดจากหลายปจจัย ไดแก 

ปญหาสิ่งแวดลอม เชน สิ่งแวดลอมในหองนอน อุณหภูมิ ปญหาจากรางกาย เชน อาการเจ็บปวย เปนโรค

เก่ียวกับการนอนหลับ และ ปญหาจากจิตใจ เชน ความเครียด อาการวิตกกังวล แรงกดดัน หรือมีอาการ

ซึมเศราและทอแท ซึ่งมาจากสภาพสังคมปจจุบัน ที่มีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาขึ้นอยูตลอดเวลา มีการ

แขงขัน เกิดเปนความเครียดและความกดดันที่เผยออกมาอยางเห็นไดชัดในกลุมประชากรวัยรุนและวัย

ทำงาน นอกจากนี้ยังเชื่อมโยงไปถึงพฤติกรรมการใชชีวิตที่อาจสงผลใหเกิดภาวะนอนไมหลับได 

(โรงพยาบาลเปาโล พหลโยธิน, 2564: ออนไลน)  

นอกจากโรคทางกายและโรคทางจิตใจจะเปนสาเหตุหนึ่งของการนอนไมหลับ ในทางกลับกันการ

นอนไมหลับเองก็ยอมมีผลกระทบตอรางกายและจิตใจดวยเชนกัน  รวมทั้งยังกระทบไปถึงการใช

ชีวิตประจำวันอีกดวย ผลกระทบของการนอนไมหลับ ไดแก มีอาการงวงตอนกลางวัน สมาธิลดลง 

ความจำลดลง ประสิทธิภาพในการทำงานลดลง การรวมกิจกรรมทางสังคมลดลง ผลกระทบตอการ
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เปลี่ยนแปลงทางอารมณ ความรูสึก เชน หงุดหงิด เบื่อหนาย ทอแท เปนตน ผลกระทบเหลานี้ หาก

เกิดข้ึนเปนระยะเวลานานอาจกอใหเกิดเปนโรคอื่น ๆ ตามมาได ทั้งโรคทางรางกาย และโรคทางจิตใจ 

(พรทิพย ศรีโสภิต, 2564: ออนไลน) 

ซึ่งการจะทำใหการนอนหลับนั้นมีประสิทธิภาพไดนั้น จะเกิดข้ึนไดจากการดูแล และให

ความสำคัญกับปจจัยที่จะทำใหเกิดปญหาในการนอนหลับได ไดแก ปจจัย ปญหาดานรางกาย เชน การ

รับประทานอาหารที่มีประโยชนทำใหรางกายแข็งแรง ปญหาดานจิตใจ เชน ไมคิดมากกอนนอน จัดการ

อารมณใหอยูในสภาพที่ดี และ ปญหาดานสิ่งแวดลอม เชน ทำสิ่งแวดลอมใหเหมาะสมแกการนอน เชน 

ทำอุณหภูมิในหองนอนใหเหมาะสม เปนตน 

กลิ่น ก็เปนอีกสิ่งหนึ่ง ที่สามารถเปลี่ยนบรรยากาศและสรางบรรยากาศ สภาพแวดลอมที่ดี

ภายในหองนอนได ซึ่งในปจจุบันมีความนิยมใชผลิตภัณฑที่ชวยใหความหอมได นั่นคือ เทียนหอม เทยีน

หอม เปนผลิตภัณฑเทียนที่จุดใหกลิ่นหอม ซึ่งมาจากกลิ่นของน้ำมันหอมระเหย สามารถเลือกใชกลิ่นได

ตามความตองการของผูใช ซึ่งกลิ่นจากน้ำมันหอมระเหยธรรมชาติแตละชนิด ก็จะมีสรรพคุณที่แตกตาง

กันออกไป เชน บางชนิดสามารถชวยใหเกิดความผอนคลาย บางชนิดก็สามารถชวยใหเกิดความสดชื่นได 

เปนตน (pccgroup, 2565: ออนไลน) 

 ดังนั้น ผูศึกษาไดเห็นถึงความสำคัญของการนอนหลับใหมีประสิทธิภาพ เห็นถึงปญหาและ

ผลกระทบที่เกิดขึ้นจากการนอนหลับที่ไมมปีระสิทธิภาพ จึงมคีวามคิดท่ีจะศึกษาการทำเทียนหอมที่มีกลิ่น

ที่มีสรรพคุณที่ชวยในการนอนหลับใหมีประสิทธิภาพ 

วัตถุประสงค 

  1.  เพ่ือศึกษาและประดิษฐเทียนหอมกลิ่นจากธรรมชาติที่มีสรรพคุณชวยในการนอนหลับ 

2.  เพ่ือศึกษาความพึงพอใจของผูใชเทียนหอมชวยในการนอนหลั
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ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

ไดเทียนหอมที่มีกลิ่นชวยใหเกิดความผอนคลาย บรรเทาอาการนอนไมหลับและทำใหนอนหลับ

ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

ขอบเขตการศึกษา 

1. กลุมตัวอยาง บุคคลทั่วไปที่ประสบปญหานอนอายุตั้งแต 13-15 ป จำนวน 10 คน  

โดยเลือกเฉพาะเจาะจง 

2. รูปแบบวิธีการศึกษา การสรางสรรคผลงาน/ผลิตภัณฑ 

3. สถานที่ศึกษา บาน 

4. ระยะเวลาที่ศึกษา เดือน ธันวาคม พ.ศ.2565 ถึง กุมภาพันธ พ.ศ.2566 (2 เดือน) 

นิยามคำศัพท 

เทียนหอมชวยในการนอนหลับ คือ เทียนหอมกลิ่นธรรมชาติมีสวนประกอบดังนี้ ไขถั่วเหลือง 

100 กรัม น้ำมันหอมระเหยเทียนหอมน้ำมันหอมระเหย (Essential oil) สัดสวนรอยละ 10 ของไขถ่ัว

เหลือง รวมทั้งสิ้นเปน 10 มิลลิลิตร ประกอบไปดวย น้ำมันหอมระเหยกลิ่นตนสนฮิโนกิ (Japanese 

cypress) 4 มิลลิลิตร น้ำมันหอมระเหยกลิ่นลาเวนเดอร (Lavender) 3 มิลลิลิตร น้ำมันหอมระเหยกลิ่น

มะกรูดฝรั่ง (Bergamot) 1 มิลลิลิตร น้ำมันหอมระเหยกลิ่นสม (Sweet orange) 1 มิลลิลิตร และ น้ำมัน

หอมระเหยกลิ่นโฮวูด (Ho Wood ) 1 มิลลิลิตร ซึ่งมีสรรพคุณทำใหการนอนหลับมีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น 

แนวคิดที่ใชในการศึกษา 

 โครงการการศกึษาความรอบรูเฉพาะเรื่อง เทียนหอมชวยในการนอนหลับ ผูศึกษาไดศึกษา

เอกสารที่เก่ียวของ ตามหัวขอ ดังนี้ 

1. น้ำมันหอมระเหย 

2. สารที่ชวยในการผอนคลายและการนอนหลับ 

- สาร Terpenes 

3. สรรพคุณของกลิ่นจากธรรมชาติ 
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- กลิ่นตนสนฮิโนกิ (Japanese cypress) 

- กลิ่นลาเวนเดอร (Lavender) 

- กลิ่นมะกรูดฝรั่ง (Bergamot)  

- กลิ่นสม (Sweet orange)  

- กลิ่นโฮวูด (Ho Wood) 

4. วิธีการทำเทียนหอม 

1. น้ำมันหอมระเหย 

 น้ำมันหอมระเหย เปนสารอินทรียที่พืชผลิตขึ้นตามธรรมชาติ เก็บไวตามสวนตาง ๆ เชน       

กลีบดอก ผิวของผล เกสร ราก เปลือกของลำตน หรือยางที่ออกมาจากเปลือก มีองคประกอบทางเคมีที่

สลับซับซอนและแตกตางกันนับสิบรอยชนิด น้ำมันมีลักษณะเปนของเหลวไมเหนียวเหนอะหนะเหมือน

น้ำมันพืช มีกลิ่นหอมระเหยงาย เวลาที่ไดรับความรอนอนุภาคเล็ก ๆ ของน้ำมันหอมระเหยจะระเหย

ออกมาเปนไอทำใหเราไดกลิ่นหอม กลิ่นของน้ำมันหอมระเหยในสวนของดอกไมมีบทบาทสำคัญในการ

ชวยดึงดูดแมลงมาผสมเกสร ปกปองการรุกรานจากศัตรู และรักษาความชุมชื้นแกพืช สำหรับประโยชน

ตอมนุษย น้ำมันหอมระเหยมีคุณสมบัติในการฆาเชื้อโรค บรรเทาอาการอักเสบ หรือลดบวม คลายเครียด 

หรือกระตุนใหสดชื่น ทั้งข้ึนอยูกับองคประกอบทางเคมขีองน้ำมันหอมระเหยแตละชนิด น้ำมันหอมระเหย

มีผลตอรางกายตาง ๆ มากมาย แตกตางกันตามแตละชนิด ดังนี้ 

- มีผลกระตุนการไหลเวียนของระบบเลือด ชวยใหรางกายสามารถขจัดของเสียไดมากขึ้น 

- ชวยเสริมภูมิตานทานรางกายและชะลอการเหี่ยวยนของผิว 

- มีผลตอระบบการทำงานของน้ำเหลือง เม็ดเลือดขาว ที่ขจัดเชื้อโรคที่เขาสูรางการ ชวย

รักษาอาการอักเสบ 

- ชวยผอนคลายกลามเนื้อ บรรเทาอาการปวดเม่ือย และกระตุนการทำงานของกลามเนื้อ 

- มีผลตอระบบยอยอาหาร กลามเนื้อในระบบยอยอาหาร ชวยขับลม ลดแกส 

- มีผลตอระบบประสาท กระตุนความจำ อารมณ ชวยผอนคลายหรือกระตุนความรูสึก
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- มีผลตอระบบสืบพันธ ฮอรโมนเพศ เชนรักษาสมดุลของรอบเดือน หรือกระตุนความรูสึกทางเพศ 

- มผีลตอโครงสรางรางกาย รักษาแผล สรางเซลลใหม 

- มีผลตอการรักษาผิว ลดเลือนรอยแผลเปนหรือใชสมานแผลเพ่ือปองกันรอยแผลเปน 

(botanicessence, ม.ป.ป: ออนไลน) 

องคประกอบทางเคมีของน้ำมันหอมระเหยเปนสารประกอบที่มีสวนผสมซับซอน  แตละชนิด

ประกอบดวยองคประกอบทางเคมีหลายชนิด  สวนใหญมักจะเปนสารประกอบจำพวกเทอรพีนส  

(terpenes)  สูตรโดยทั่วไป  คือ  (C5H8)n  สามารถแบงตามองคประกอบทางเคมีได  3  ประเภท  ดังนี้ 

(ฐานขอมูลสงเสริมและยกระดับคุณภาพสินคา OTOP, อางถึง ฐาปนีย หงสรัตนาวรกิจ, 2550) 

1. โมโนเทอรพีนส  (Momoterpenes)  มีอะตอมของคารบอนเปนโครงสรางหลัก 10 อะตอม 

เกิดจากการนำ  isoprene  2  ตัวมาเชื่อมตอกัน  มีทั้งในรูปของสารเรียงตัวแบบเปนวง เชน  

limonene  พบมากในน้ำมันมะนาวและน้ำมันผิวสม  และเรียงตัวแบบไมเปนวง  เชน  ß-

myrcene,  linalool  น้ำมันหอมระเหยในกลุมนี้มีคุณสมบัติในการกระตุนระบบประสาท  

ระงับเชื้อและขับเสมหะ  นอกจากนี้ยังพบวา  มีฤทธิ์ยับยั้งการเจริญของเซลลมะเร็งและชัก

นำใหเกิด  apoptosis  ไดอีกดวย   

  Limonene    ß-Myrcene    

 

 

 

 

ภาพที่ 1  แสดงโครงสรางของสารในกลุม  Monoterpenes  ชนิดเรียงตัวเปนวงและไมเปนว
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2. เสสควิเทอรพีนส  (Sesquiterpenes)  มีอะตอมของคารบอนเปนโครงสรางหลัก 15 

อะตอม  เกิดจากการนำ  isoprene  3  ตัวมาเชื่อมกัน เชน สาร ß-caryophyllene  พบ

มากในน้ำมันในฝรั่ง  สาร zingiberene  พบมากในน้ำมนัสกัดจากพืชตระกูลขิง สารในกลุม

นี้มีคุณสมบัติตานการอักเสบ  ชวยผอนคลาย 

  Humulene    Zingiberene 

 

 

 

ภาพที่ 2   แสดงโครงสรางของสารในกลุม  Sesquiterpenes 

3. ฟนิลโพรพีน  (Phenylpropenes)  มีโครงสรางหลักเปนวงอะโรมาติก  (aromatic  ring)  

ตอกับอะตอมของคารบอน 3 อะตอม  เชน  สาร  Eugenol/Cinnamic aldehyde  พบใน

น้ำมันหอมระเหยจากกานพลู  อบเชยจีน  อบเชยลังกา  มีคุณสมบัติในการตานแบคทีเรีย

และชาเฉพาะที่  (local  anesthetic)  สาร  Anethole/Estragole  พบไดในน้ำมันหอม

ระเหยจากตนจันทนเทศ  (nutmeg)  โหระพา  (sweet  basil)  เปนตน  มีคณุสมบัติในการ

แกอาการเกร็ง  

      Eugenol/Cinnamic aldehyde                                    Estragole 

 

 

 

ภาพที่ 3   แสดงโครงสรางของสารในกลุม Phenylpropene
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2. สารที่ชวยในการผอนคลายและการนอนหลับ 

 สารเทอรพีนเปนสารจากธรรมชาติที่กำลังเปนที่นิยมในสายสุขภาพ และสายทางการรักษา   

เนื่องดวยคุณสมบัติของเทอรพีนมีประโยชนทางการแพทย และมักนำไปใชในฐานะสุคนธบําบัด 

(Aromatherapy)  เพ่ือเยียวยาจิตใจในตอนเหนื่อยลา ปรับอารมณใหผอนคลายมากยิ่งขึ้น (dentiste, 

2565: ออนไลน)  

 เทอรพีนมีหลากหลายชนิดมากในธรรมชาติ ซึ่งชนิดที่พบมากในปจจุบัน ไดแก 

1.ไลนาโลออล (Linalool) มักพบในลาเวนเดอร สม โหระพา มีคุณสมบัติที่ชวยลดความเครียดได 

จากการทดสอบของDepartment of Nursing, Youngnam Foreign Language College ในป 

2009 เมื่อผูเผยแพรงานวิจัย จียองซอ ใหกลุมตัวอยางดมน้ำมันหอมระเหยที่มีสวนผสมของไลนาโลออล 

กลุมที่ไดกลิ่นของไลนาโลออลมีความเครียดที่ลดลง และสารไลนาโลออล ยังมีฤทธิ์เปนยาชาออน ๆ ชวย

เสริมสรางภูมิคุมกันและฆาเชื้อโรคได 

2.ไพนีน (Pinene) มีคุณสมบัติหรือกลิ่นที่คุนเคยมาก เพราะวาไพนีนจะอยูในพืชอยาง มะกรูด 

สน โรสแมรี่ที่มีคณุสมบัติในการไลแมลงไดดี  ดวยกลิ่นที่ออกแนวเปรี้ยวนิด ๆ ทำใหสรางความอยาก

อาหารและลดความเครียดได 

3.ลีโมนีน (Limonene) พบที่ผิวเปลือกของสม และพืชตะกูลซติรัสอยางมะนาวหรือเลมอน มัก

ใชในอุตสาหกรรมของขนม เครื่องหอมตาง ๆ และยังมีงานวิจัยอีกมากมายที่กลาววา มีสวนชวยในการลด

น้ำหนัก ลดความเสี่ยงของโรคมะเร็งและโรคหลอดลมอักเสบดวย 

4.ไมรซีน (Myrcene) เปนเทอรพีนที่มีกลิ่นหอมคลายมะมวง พบไดในตะไคร โหระพาชาง 

เปลือกสม ซึ่งไมรซีนมีหนาที่ผอนคลายกลามเนื้อได และยังชวยทำใหนอนหลับไดสนิท ดียิ่งขึ้น 

ทั้งนี้พืช 1 ชนิด ไมจำเปนที่จะตองมีเทอรพีนแคชนิดเดียว พืชหลาย ๆ ชนิดตางมีเทอรพีน

มากมายที่บรรจุลงในผลหรือใบเดียว (dentiste, 2565: ออนไลน)
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ภาพที่ 4 กลุมสารเทอรพีน

ที่มา:https://www.scispec.co.th/learning/index.php/blog/chromatography/terpene
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3. สรรพคุณของกลิ่นจากธรรมชาติ 

3.1 ตนสนฮิโนกิ (Japanese cypress) 

ฮิโนกิพบวามีสารไพนีน (Pinene) 

ประโยชนจากน้ำมันหอมระเหยตนสนฮิโนกิ 

ฮิโนกิมีกลิ่นหอมเฉพาะตัวจากธรรมชาติมีประโยชนตอสุขภาพ โดยเฉพาะเมื่อ

สกัดออกมาเปนน้ำมันหอมระเหยกลิ่นหอมออนๆของฮิโนกิ จะสรางไฟทอนไซด 

(Phytoncide) ที่มีสวนชวยสรางความมั่นคงทางอารมณ ฟนฟูสภาพรางกายและจิตใจ 

กระตุนระบบประสาทสวนกลาง ปรับสภาพของรางกายใหดีขึ้น ชวยใหผอนคลาย หลับ

สนิทขึ้น โดยประสิทธิภาพตางๆ ที่กลาวมานี้ไดถูกคนพบโดย ดร.โตคิน แหงประเทศ

รัสเซยี และผานการรับรองจากการประชุมทางวิชาการมาแลว (kenkoshop, ม.ป.ป: 

ออนไลน) 

3.2 ลาเวนเดอร (Lavender) 

ลาเวนเดอรจะพบสารไลนาโลออล (Linalool) อยูเปนจำนวนมาก เปนกลิ่นที่ชวยให

หลับงาย หลับลึก ตื่นมาสดใส 

ประโยชนจากน้ำมันหอมระเหยลาเวนเดอร 

3.2.1 ชวยใหนอนหลับไดดขีึ้น เปนที่ทราบกันวากลิ่นหอมของลาเวนเดอร จะ

ชวยใหรูสึกสงบ หลายๆ คนที่มีอาการนอนไมหลับ มักจะนำถุงหอมที่มีสวนผสมของลา

เวนเดอร มาวางไวขางเตียง หรือหยดน้ำมันหอมระเหยลาเวนเดอรไวบนหมอน กลิ่น

หอมจะชวยลดอาการปวดศีรษะ ปรับอารมณใหสมดุล ชวยไดนอนหลับสนิทมากขึ้น 

3.2.2 ลดความเครียด อารมณเครียด วิตกกังวล อาจสงผลตอการดำเนิน

ชีวิตประจำวันได ลองนวดกดจุดดวยน้ำมันหอมระเหยลาเวนเดอร กลิ่นหอมจะสงผลดี

ตอจิตใจ ชวยลดความวิตกกังวล และความเครียดลงได
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3.2.3 บรรเทาอาการหวัด ลดอาการคัดจมูก เติมน้ำมันหอมระเหยจากลาเวน

เดอรลงไปในเครื่องกระจายกลิ่น กลิ่นหอมของลาเวนเดอรจะเปนตัวชวยธรรมชาติ ที่

ชวยขจัดเสมหะออกจากรางกาย ลดอาการหวัด คัดจมูก ใหหายใจไดสะดวกขึ้น 

3.2.4 ชวยรักษาสิว และตานการอักเสบของผิว น้ำมันหอมระเหยจากลาเวน

เดอร ชวยปองกันการติดเชื้อแบคทีเรีย ควบคุมการขับไขมัน และมีฤทธิ์เปนยาตานการ

อักเสบของผิว บรรเทาอาการคัน บวมแดง รวมถึงชวยรักษาสิวใหยุบลงไดดวย รวมทั้ง

ยังเพ่ิมสรางตานอนุมูลอิสระในรางกาย ชวยใหผิวสุขภาพดี 

3.2.5 กลิ่นไลแมลงได เพียงนำน้ำมันหอมระเหยจากลาเวนเดอรในปริมาณ 2-3 

หยด ผสมกับน้ำสะอาด 200 มิลลิลิตร แลวฉีดพนลงบนรางกายหรือเสื้อฟา จะชวยไลยุง 

และแมลงตางๆ ได และยังชวยบรรเทาอาการคันและผื่นแดง จากการถูกแมลงสัตวกัด

ตอยไดอีกดวย (protex, ม.ป.ป:ออนไลน)  

3.3 มะกรูดฝรั่ง (Bergamot) 

มะกรูดฝรั่งพบวามีสารลีโมนีน (Limonene) ซึ่งเปนสารเคมีท่ีพบในเปลือกผลไมรส

เปรี้ยว เชน มะนาว มะนาว และสม มีความเขมขนเปนพิเศษในเปลือกสม ซึ่งมีน้ำมันหอมระเหย

จากเปลือกสมประมาณ 97% มกัเรียกกันวา d-limonene ซึ่งเปนรูปแบบทางเคมีหลัก ลิโมนีน

อยูในกลุมของสารประกอบท่ีเรียกวาเทอรพีน ซึ่งมีกลิ่นหอมแรงชวยปกปองพืชโดยการยับยั้งสัตว

นักลา ลิโมนีนเปนหนึ่งในเทอรพีนท่ีพบไดทั่วไปในธรรมชาติ และอาจมีประโยชนตอสุขภาพหลาย

ประการ มีการแสดงคุณสมบัติตานการอักเสบ สารตานอนุมูลอิสระ ตอตานความเครียด และอาจ

ปองกันโรคได (medicalnewstoday, 2563: ออนไลน) 

ประโยชนจากน้ำมันหอมระเหยมะกรูดฝรั่ง 

มคีุณสมบัติหลากหลายชวยลดการซึมเศรา อาการทางดานจิตใจความเครียด

วิตกกังวล ชวยผอนคลายและชวยในการหลับ มีประโยชนบำรุงระบบทางเดินหายใจ

บรรเทาอาการหวัดคัดจมูก และชวยลดอาการเปนสิว ผดคัน น้ำรอนลวก แผลเปอยหรือ

จากพิษแมลงกัดตอย และชวยขจัดรังแคไดอยางดี เปนอีกตัวหนึ่งท่ีมีใชการประโยชนใน

อุตสาหกรรมแชมพูและน้ำหอม คุณประโยชนที่ทำใหมะกรูดฝรั่ง เปนที่นิยมในวงการ
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เครื่องหอม คือ บรรเทาอาการออนเพลียเรื้อรังโดยไมทราบสาเหตุ มะกรูดฝรั่ง

ชวยใหเกิดความรูสึกแจมใส กระฉับกระเฉง 

3.4 สมหวาน (Sweet orange) 

สมหวานพบวามีสารลีโมนีน (Limonene) และ ไมรซีน (Myrcene) ซึ่งมีรายละเอียด

ดังนี้ 

3.4.1 ลิโมนีน (Limonene) เปนสารเคมีที่พบในเปลือกผลไมรสเปรี้ยว เชน มะนาว 

มะนาว และสม มีความเขมขนเปนพิเศษในเปลือกสม ซึ่งมีน้ำมันหอมระเหยจากเปลือกสม

ประมาณ 97% มักเรียกกันวา d-limonene ซึ่งเปนรูปแบบทางเคมีหลัก ลิโมนีนอยูในกลุมของ

สารประกอบที่เรียกวาเทอรพีน ซึ่งมีกลิ่นหอมแรงชวยปกปองพืชโดยการยับยั้งสัตวนักลา ลิโมนีน

เปนหนึ่งในเทอรพีนที่พบไดทั่วไปในธรรมชาติ และอาจมีประโยชนตอสุขภาพหลายประการ มี

การแสดงคุณสมบัติตานการอักเสบ สารตานอนุมูลอิสระ ตอตานความเครียด และอาจปองกัน

โรคได (medicalnewstoday, 2563: ออนไลน) 

3.4.2 ไมรซีน (Myrcene) ในกลิ่นหอมของผลไมเชน สมและองุนแดง เปน terpene ที่

พบมากสุดในดอกกัญชา นอกจากนั้นยังพบไมรซีน (Myrcene) ในมะมวง สม และตะไครดวย 

ไมรซีน (Myrcene) ชวยลดอาการเจ็บปวดเรื้อรังและลดการอักเสบ และชวยการดูดซึมผานเสน

เลือดสมองเพ่ือจับกับตัวรับ (receptors) ในระบบเอ็นโดแคนนาบินอยด (endocannabinoid 

system) ในสวนสมองมนุษย (นันทกาญจน สุวรรณป ฎกกลุ, ม.ป.ป: ออนไลน) 

ประโยชนของน้ำมันหอมระเหยสมหวาน  

เปนน้ำมันหอมระเหยที่ไดมาจากผิวของผลสมที่มีความหอม มีกลิ่นหอมหวาน

ชวยใหรูสึกคลายเครียดและผอนคลาย ใชเปนน้ำมันสำหรับดูแลผิวพรรณไดดี รวมทั้งมี

คุณสมบัติใหความสดชื่น บำรุงจิตใจใหกระชุมกระชวย คลายความวิตกกังวลและเศรา

สรอย ทอแท หดหู ตานแบคทีเรีย เชื้อรา ขับลม ชวยยอย รักษาความดันต่ำ ระงับ

ประสาทสามารถนำไปกระจายกลิ่นในอากาศเพ่ือเพ่ิมความสดชื่นในหอง ชวยใหสงบ

และหลับสบาย มีประสิทธิภาพสูงในการนำไปนวดบริเวณชองทอง เพ่ือชวยลดแกสใน 
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กระเพาะอาหาร บรรเทาอาการทองผูกหรืออาหารไมยอย ใชผสมน้ำมันนวดใน

การดที็อกซผิวได ชวยระบบการไหลเวียนของโลหิต (aromaandmore, 

ม.ป.ป:ออนไลน) 

3.5 โฮวูด (Ho Wood) 

โฮ วูด ปลูกมากในแถบเอเซีย สกัดจากกิ่งและเปลือกไมจากตนไมชนิดเดียวกันของ

การบูร (Camphor White) มีกลิ่นหอมหวาน นุมคลายกลิ่นโรสวูด (Rosewood) และ ผักชี 

(Coriander) มีคา  ไลนาโลออล (linalool) คอนขางสูง(80%+) และราคาไมสูงมากนักจึงเปนอีก

ทางเลือกสำหรับการใชทดแทน โรสวูด (Rosewood) และ ผักชี (Coriander) และที่นาสนใจคือ

เปนน้ำมันหอมระเหยที่เบลนไดดีกับน้ำมันหอมระเหยสวนใหญ 

ประโยชนของน้ำมันหอมระเหยโฮวูด  

ใหความรูสึกผอนคลาย ลดอาการกระวนกระวาย สงบ ลดอาการปวดเกร็ง

กลามเนิ้อ ลดอาการหวัด มีคุณสมบัติตานการอักเสบ ตานเชื้อราแบคทีเรีย ลดสิว และ

ชวยสรางการเจริญเติบโตและฟนฟูของเซลลใหม ทําใหโฮวูด (Ho Wood) นาสนใจเปน

พิเศษสําหรับนำมาในผลิตภัณฑใชเพ่ือตอตานริ้วรอยและกลุมผิวผูสูงวัย 

(aromaandmore, ม.ป.ป: ออนไลน) 

4.วิธีการทำเทียนหอม 

การทำเทยีนหอม มีวิธีการดังนี้ (TeachPot, 2563: ออนไลน) 

วัสดุอุปกรณ 

- ไขถั่วเหลือง (soy wax) 

- เชือกฝาย 100% สำหรับทำไสเทียน 

- น้ำมันหอมระเหย 

- สียอมเทียน 

- ภาชนะบรรจุเทียน เชน กระปุก แกวสวยๆ 

- หมอตมทนความรอน 

- แทงไม หรือไมหนีบ
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วัสดุที่นำมาใชทำเทียน 

- พาราฟน : เปนวัสดุราคาเบาๆ ที่เปนที่นิยม เนื่องจากละลายเร็ว และยังสามารถแตงสี 

แตงกลิ่นไดงายดาย 

- ขี้ผึ้ง : เปนวัสดุจากธรรมชาติที่ใชทำเทียนมาตั้งแตสมัยโบราณ มีกลิ่นหอมในตวัเอง 

เหมาะสำหรับนำมาทำเทยีนที่ไมตองการตกแตงสีมากนัก 

- ไขถั่วเหลือง : อีกหนึ่งวัสดุจากธรรมชาติ ที่เปนมิตรกับสิ่งแวดลอม ไมทำใหเกิดควันดำ 

หลายคนจึงเริ่มนิยมหันมาใชไขถ่ัวเหลืองกันมากยิ่งขึ้น 

- เทียนเลมเกา : เปนวัสดุงายๆ ที่ไดมาจากการรีไซเคิลเทียนเลมเกาที่หักหรืองอแลว  

เพียงแคนำไสเทียนเดิมออก แลวนำมาทำละลายก็สามารถใชตอไดเลย 

ข้ันตอนการทำไสเทียน 

1. นำเชือกฝายที่เตรียมไวมาตมใหเดือด จากนั้นนำไปผึ่งใหแหงสนิท  

2. นำปลายเชือกดานหนึ่งมาผูกไวกับแทงไม (หากใชไมหนีบผา สามารถนำไมหนีบมา

หนีบเชือกไวไดเลย) สวนปลายเชือกอีกดานหนึ่งผูกติดกับแหวนสกรู เพ่ือถวงน้ำหนักเชือก 

จากนั้นวางแทงไมพาดกับปากภาชนะบรรจุเทียน โดยจัดใหเชือกหยอนลงตรงแบบตั้งตรงอยูที่จุด

ก่ึงกลางของภาชนะนั้น 

ข้ันตอนการทำเทียน 

1. ทำละลายไขถั่วเหลือง โดยนำไขถ่ัวเหลืองมาใสหมอตมทนความรอน จากนั้นตมไขถั่ว

เหลืองใหละลาย ดวยอุณหภูมิประมาณ 76.6 – 82.2 ° C คนไขถั่วเหลืองใหเปนเนื้อเดียวกัน 

จากนั้นยกลงมาตั้งพักใหอุน 

2. หยดน้ำมันหอมระเหยลงไป 4-5 หยดหรือตามปริมาณที่แนะนำขางขวด จากนั้นคน

ใหเขากัน 
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3. หยดสียอมเทียนลงไปตามปริมาณที่แนะนำขางขวด โดยคอยๆ ใสทีละหยดจนกวาจะ

ไดสีที่ตองการ และคนใหเขากัน 

4. คอยๆ เทไขถ่ัวเหลืองที่ตมเรียบรอยแลวลงไปในภาชนะบรรจุเทียนที่เตรียมไว แลวทิ้ง

ไขถั่วเหลืองไวประมาณ 5 ชั่วโมง รอจนกวาไขถ่ัวเหลืองจะแข็งตัว 

5. เมื่อไขถ่ัวเหลืองแข็งตัวเรียบรอยแลว นำกรรไกรมาตัดปลายเชือกที่ผูกไวกับแทงไม 

โดยใหความยาวเชือกอยูต่ำกวาปากภาชนะบรรจุเทียน เทานี้ก็เปนอันเสร็จเรียบรอย 

 

รูปแบบวิธีการศึกษา 

วิธีการศึกษา 

 การประดิษฐเทียนหอมชวยในการนอนหลับ เริ่มจากการศึกษาสูตรและวิธีทำผานเว็บไซตตางๆใน

อินเตอรเน็ต นำมาทดลองทำและปรับปรุงสูตรจนสมบูรณ 

โดยสูตรการประดิษฐเทียนหอมที่สมบูรณมีสวนประกอบดังนี้ 

วัสดุอุปกรณ 

1. แมพิมพสำหรับใสเทียน 

2. เชือกฝาย 

3. แกวสแตนเลดสำหรับตมทำละลาย 

4. ที่วัดอุณหภูมิ (Thermometer) 

5. ตะเกียบคนสวนผสม 

6. ดรอปเปอร 

7. ของตกแตง (ถามี) 

วัตถุดิบในเทียนหอม  

1. ไขถั่วเหลือง (Soy wax) 100  กรัม 

2. น้ำมันหอมระเหย (Essential oil) สัดสวนรอยละ 10 ของไขถ่ัวเหลือง รวมทั้งสิ้นเปน



15 
 

10 มิลลิลิตร ประกอบไปดวย  

2.1 น้ำมันหอมระเหยกลิ่นตนสนฮิโนกิ (Japanese cypress) 4 มิลลิลิตร 

2.2 น้ำมันหอมระเหยกลิ่นลาเวนเดอร (Lavender) 3 มิลลิลิตร 

2.3 น้ำมันหอมระเหยกลิ่นมะกรูดฝรั่ง (Bergamot) 1 มิลลิลิตร 

2.4 น้ำมันหอมระเหยกลิ่นสม (Sweet orange) 1 มิลลิลิตร 

2.5 น้ำมันหอมระเหยกลิ่นโฮวูด (Ho Wood) 1 มิลลิลิตร 

วิธีทำ 

1. ตมน้ำเดือด นำไขถั่วเหลืองไปละลายจนหมด ไดเปนน้ำมันสีเหลืองใส 

2. นำไปพักใหหายรอนจนวัดอุณหภูมิอยูที่ ไมเกิน 55 องศาเซลเซียส ไมใหรอน

จนเกินไป เพื่อไมใหความรอนทำใหกลิ่นจากน้ำมันหอมระเหยเจือจาง  

  3. ใสน้ำมันหอมระเหยที่ผสมไวแลวคนใหเขากัน 

  4. เทสวนผสมลงในแปนพิมพเทียน แกว 

5. พักเทียนหอมใหเทียนหอมเซทตวัเปนเวลา 3 – 4 ชั่วโมง 

6. ไดเทียนหอมพรอมนำไปใช 

ลักษณะผลิตภัณฑเทียนหอม 

เทียนหอมท่ีผลิตขึ้นนั้น มีสีขาว หนาเรียบ ลักษณะเหมือนเทียนหอมทั่วไป เมื่อดมได

กลิ่นที่หอมมีเอกลักษณไมเหมือนกลิ่นท่ัวไป เมื่อจุดเทียน สามารถกระจายกลิ่นไดดีและคงอยูใน

หองนอนได เพียงจุดไว 15 – 20 นาที โดยมีกลิ่นหอมที่เปนที่ยอมรับจากผูทดลอง 

เครื่องมือที่ใชในการศึกษา 

 เครื่องมือใชในการศึกษา คือ แบบประเมินความพึงพอใจตอเทียนหอมชวยในการนอนหลับ  

โดยผูทดลองใชจริง โดยแบบประเมินนี้ประกอบดวย 3 สวน ไดแก  

สวนที่ 1 ประเมินความพึงพอใจตอเทียนหอมชวยในการนอนหลับ 5 หัวขอ คือ
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1 .กลิ่นของเทียนหอม  

   2. ความรูสึกผอนคลาย 

3. หลับไดเร็วขึ้น 

4. หลับสนิทในตอนกลางคืน 

5. ความรูสึกสดชื่นหลังจากตื่นนอน 

สวนที ่2 แบบสอบถามความคิดเห็น โดยมีคำถามดังนี้  

1. ความรูสึกหลังจากตื่นนอน 

2. ประสิทธิภาพการนอนหลับเมื่อเทียบกับกอนหนาการใชเทียนหอม  

3. ความคิดเห็นเพ่ิมเติม (เชน ชอบกลิ่นหรือไม,สามารถชวยในการนอนหลับไดจริงไหม) 

สวนที่ 3 คือ ประเมินความพึงพอใจตอเทียนหอมชวยในการนอนหลับภาพรวม 

วิธีการสรางเครื่องมือ 

1. ออกแบบและสรางแบบประเมินความพึงพอใจขึ้นในรูปแบบ Google Form 

2. นำแบบประเมินความพึงพอใจที่ทำเสร็จใหแกอาจารยที่ปรึกษา เพ่ือตรวจเช็คความถูกตอง 

และ ใหคำแนะนำ 

3. แกไขและปรับปรุงแบบสอบถามตามขอเสนอแนะของอาจารยที่ปรึกษา แลวนำไปใชกับกลุม 

ตัวอยาง 

การเก็บรวบรวมขอมูล 

 ผูศึกษานำเทียนหอมที่ผลิตไปใหกลุมตัวอยางจำนวน 10 คน ทดลองใชเปนเวลา 5 วันและใหทำ

แบบความพึงพอใจที่จัดข้ึน แลวนำขอมูลมาประเมินวิเคราะหและสรุปผล
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การวิเคราะหขอมูล 

1. วิเคราะหระดับความพึงพอใจในการใชเทียนหอมชวยในการนอนหลับ โดยใชสถิติ คือ ใชคารอย

ละ (Percentage) และคาความถ่ี (Frequency) โดยใชแบบวัดเจตคติตามวิธีคิดของลิเคิรท 

(Likert scale)  

ภาพที่ 5 แบบวัดเจตคติตามวิธีคดิของลิเคิรท 

ที่มา:https://slideplayer.in.th/slide/13988712/ 

2.  วิเคราะหจากความคดิเห็นและขอเสนอแนะของกลุมตัวอยาง 

ผลการศึกษา 

จากการศึกษาเทียนหอมชวยในการนอนหลับผลการศึกษาแบงออกไดดังนี้ 

1.สูตรการทำเทียนหอม 

โดยสูตรการประดิษฐเทียนหอมที่สมบูรณมีสวนประกอบดังนี้ 

วัสดุอุปกรณ 

1. แมพิมพสำหรับใสเทียน       

2. เชือกฝาย 

3. แกวสแตนเลดสำหรับตมทำละลาย
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4. ที่วัดอุณหภูมิ (Thermometer) 

5. ตะเกียบคนสวนผสม 

6. ดรอปเปอร 

7. ของตกแตง (ถามี) 

วัตถุดิบในเทียนหอม  

1. ไขถั่วเหลือง (Soy wax) 100  กรัม 

2. น้ำมันหอมระเหย (Essential oil) สัดสวนรอยละ 10 ของไขถ่ัวเหลือง รวม

ทั้งสิ้นเปน 10 มิลลิลิตร ประกอบไปดวย  

2.1 น้ำมันหอมระเหยกลิ่นตนสนฮิโนกิ (Japanese cypress) 4 มิลลิลิตร 

2.2 น้ำมันหอมระเหยกลิ่นลาเวนเดอร (Lavender) 3 มิลลิลิตร 

2.3 น้ำมันหอมระเหยกลิ่นมะกรูดฝรั่ง (Bergamot) 1 มิลลิลิตร 

2.4 น้ำมันหอมระเหยกลิ่นสม (Sweet orange) 1 มิลลิลิตร 

2.5 น้ำมันหอมระเหยกลิ่นโฮวูด (Ho Wood) 1 มิลลิลิตร 

 

วิธีทำ 

1. ตมน้ำเดือด นำไขถั่วเหลืองไปละลายจนหมด ไดเปนน้ำมันสีเหลืองใส 

2. นำไปพักใหหายรอนจนวัดอุณหภูมิอยูที่ ไมเกิน 55 องศาเซลเซียส ไมใหรอน

จนเกินไป เพื่อไมใหความรอนทำใหกลิ่นจากน้ำมันหอมระเหยเจือจาง  

  3. ใสน้ำมันหอมระเหยที่ผสมไวแลวคนใหเขากัน 

  4. เทสวนผสมลงในแปนพิมพเทียน แกว 

5. พักเทียนหอมใหเทียนหอมเซทตวัเปนเวลา 3 – 4 ชั่วโมง 

6. ไดเทียนหอมพรอมนำไปใช
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ลักษณะผลิตภัณฑเทียนหอม 

เทียนหอมท่ีผลิตขึ้นนั้น มีสีขาว หนาเรียบ ลักษณะเหมือนเทียนหอมทั่วไป เมื่อดมได

กลิ่นที่หอมมีเอกลักษณไมเหมือนกลิ่นท่ัวไป เมื่อจุดเทียน สามารถกระจายกลิ่นไดดีและคงอยูใน

หองนอนไดเพียงจุดถึงไว 15 – 20 นาที โดยมีกลิ่นหอมที่เปนที่ยอมรับจากผูทดลอง 

2. ขอมูลแบบประเมินความพึงพอใจตอเทียนหอมชวยในการนอนหลับ 

จากการศึกษาความพึงพอใจของกลุมตัวอยางตอเทียนหอมชวยในการนอนหลับจำนวน 10 คน 

สามารถแจกแจงขอมูลและนำเสนอในรูปตารางไดดังนี้ 

สวนที่ 1 ประเมินความพึงพอใจตอเทียนหอมในเรื่องของสรรพคุณ 

1 .กลิ่นของเทียนหอม ความถี่ รอยละ 

มากที่สุด 9 90 

มาก 1 10 

ปานกลาง - - 

นอย - - 

นอยที่สุด - - 

ตารางที่ 2.1.1 ความพึงพอใจในกลิ่นของเทียนหอม 

จากตารางที่ 2.1.1 ผูทดลองใชมีความพึงพอใจในกลิ่นของเทยีนหอมมากที่สุด คดิเปนรอยละ 90 

ของทั้งหมด และมีความพึงพอใจในกลิ่นของเทียนหอมมาก คิดเปนรอยละ 10 ของทั้งหมด  

2. ความรูสึกผอนคลาย ความถี่ รอยละ 

มากที่สุด 7 70 

มาก 2 20 

ปานกลาง 1 10 

นอย - - 

นอยที่สุด - - 

ตารางที่ 2.1.2 ความรูสึกผอนคลายหลังใชงาน
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จากตารางที่ 2.1.2 ผูทดลองใชมคีวามพึงพอใจตอความรูสึกผอนคลายหลังใชงานมากที่สุด คิด

เปนรอยละ70 ของท้ังหมด มีความพึงพอใจตอความรูสึกผอนคลายหลังใชงานมาก คิดเปนรอยละ 20 ของ

ทั้งหมด และ มีความพึงพอใจตอความรูสึกผอนคลายหลังใชงานปานกลาง คิดเปนรอยละ 10 ของทั้งหมด 

3.หลับไดเร็วขึ้น ความถี่ รอยละ 

มากที่สุด 7 70 

มาก 2 20 

ปานกลาง 1 10 

นอย - - 

นอยที่สุด - - 

ตารางที่ 2.1.3 ความพึงพอใจตอเวลาในการนอนหลับ หลับไดเร็วขึ้น 

จากตารางที่ 2.1.3 ผูทดลองใชมคีวามพึงพอใจตอเวลาในการนอนหลับ หลับไดเร็วขึ้นมากที่สุด 

คิดเปนรอยละ70 ของทั้งหมด มีความพึงพอใจตอเวลาในการนอนหลับ หลับไดเร็วขึ้นมาก คิดเปนรอยละ 

20 ของท้ังหมด และ มีความพึงพอใจตอเวลาในการนอนหลับ หลับไดเร็วขึ้นปานกลาง คิดเปนรอยละ 10 

ของทั้งหมด 

4. หลับสนิทในตอนกลางคืน ความถี่ รอยละ 

มากที่สุด 7 70 

มาก 3 30 

ปานกลาง - - 

นอย - - 

นอยที่สุด - - 

ตารางที่ 2.1.4 ความพึงพอใจในเรื่องการนอนหลับสนิทในตอนกลางคืน 

จากตารางที่ 2.1.4 ผูทดลองใชมคีวามพึงพอใจในเรื่องการนอนหลับสนิทในตอนกลางคืนมาก

ที่สุด คิดเปนรอยละ 70 ของทั้งหมด และ มีความพึงพอใจในเรื่องการนอนหลับสนิทในตอนกลางคืนมาก 

คิดเปนรอยละ 30 ของทั้งหมด
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5. ความรูสึกสดชื่นหลังจากต่ืนนอน ความถี่ รอยละ 

มากที่สุด 5 50 

มาก 4 40 

ปานกลาง 1 10 

นอย - - 

นอยที่สุด - - 

ตารางที่ 2.1.5 ความพึงพอใจในเรื่องความรูสึกสดชื่นหลังจากการตื่นนอน 

จากตารางที่ 2.1.5 ผูทดลองใชมคีวามพึงพอใจในเรื่องความรูสึกสดชื่นหลังจากการตื่นนอนมาก

ที่สุด คิดเปนรอยละ 50 ของทั้งหมด มีความพึงพอใจในเรื่องความรูสึกสดชื่นหลังจากการตื่นนอนมาก คิด

เปนรอยละ 30 ของทั้งหมด และ มีความพึงพอใจในเรื่องความรูสึกสดชื่นหลังจากการตื่นนอน คิดเปนรอย

ละ 10 ของทั้งหมด  

สวนที่ 2 เปนแบบสอบถามความคิดเห็น 

1. ความรูสึกหลังจากต่ืนนอน 

ผูทดลองใช คำตอบ 

1 สดชื่นและอารมณดีมาก เพราะเทียนมีกลิ่นที่หอมและผอนคลาย 

2 รูสึกเฟรชขึ้น ตื่นมามแีรง ไมเพลียเหมือนตอนไมไดจุด 

3 รูสึกนอนหลับไดเต็มอ่ิมมากขึ้น สดชื่น 

4 ตื่นแลวไมงวง พรอมทำงาน 

5 หอมมากกก สดชื่น 

6 รูสึกไมคัดจมูก 

7 รูสึกดี สดชื่น 

8 สบายสดชื่น 

9 สดชื่น 

10 สวย 

ตารางที่ 2.2.1 ความรูสึกหลังจากตื่นนอน
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จากตารางที่ 2.2.1 สรุปไดวา หลังจากตื่นนอนมีความรูสึกสดชื่น ไมเออนพลีย มีแรง อารมณดี 

และ ชวยอาการคัดจมูกได 

2. ประสิทธิภาพการนอนหลับเมื่อเทียบกับกอนหนาการใชเทียนหอม (ดีขึ้นหรือไม) 

ผูทดลองใช คำตอบ 

1 ดีขึ้นจากแตกอนเมื่อใชเปนเวลาหลายวันมากขึ้น 

2 ดีขึ้น เพราะมีกลิ่นหอมชวยใหหลับงาย 

3 ดีขึ้นเล็กนอย รูสึกสดชื่นข้ึน 

4 ดีขึ้นรูสึกผอนคลายมากข้ึน 

5 ดีขึ้น ทำใหรูสึกผอนคลาย 

6 ดีขึ้นกวาเดิมเล็กนอย 

7 คิดวาดีขึ้น 

8 ดีขึ้น 

9 ดีขึ้น 

10 ดี 

ตารางที่ 2.2.2 ประสิทธิภาพการนอนหลับเมื่อเทียบกับกอนหนาใชเทียนหอม 

จากตารางที่ 2.2.2 สรุปไดวา เทียนหอมชวยในการนอนหลับ ทำใหการนอนมีประสิทธิภาพดีขึ้น

กวากอนหนาการใชเทยีนหอม
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3.ความคิดเห็นเพิ่มเติม 

ผูทดลองใช คำตอบ 

1 กลิ่นหอม ทำใหเกิดความผอนคลาย นอนหลับไดดีขึ้น 

2 ชอบกลิ่น มีกลิ่นหอมไดกลิ่นชัดเจน 

3 กลิ่นหอม ดมแลวรูสึกผอนลาย 

4 ชอบกลิ่นมาก ผสมมาอยางลงตัว 

5 กลิ่นหอม สดชื่น ผอนคลาย 

6 มีกลิ่นที่หอมมาก 

7 ชอบกลิ่นมากๆ 

8 กลิ่นหอมมาก 

9 หอมมาก 

10 ชอบ 

ตารางที่ 2.2.3 ความคิดเห็นเพ่ิมเติม 

จากตารางที่ 2.2.3 สรุปไดวา ผูทดลองใชมีความชื่นชอบในกลิ่นของเทียนหอม และ ชวยให 

ผอนคลายไดจริง 

สวนที่ 3 ประเมินความพึงพอใจตอเทียนหอมภาพรวม คือ ผลิตภัณฑนี้ เปนผลิตภัณฑท่ีตองการและ

สามารถชวยเหลือเรื่องการนอนหลับได 

ความพึงพอใจ ความถี่ รอยละ 

มากที่สุด 5 50 

มาก 5 50 

ปานกลาง - - 

นอย - - 

นอยที่สุด - - 

ตารางที่ 2.3.1 ความพึงพอใจตอเทียนหอมในภาพรวม
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จากตารางที่ 2.3.1 ผูทดลองใชมคีวามพึงพอใจตอเทียนหอมในภาพรวมมากที่สุด คิดเปนรอยละ 

50 ของท้ังหมด และ มีความพึงพอใจตอเทียนหอมในภาพรวมมาก คิดเปนรอยละ 50 ของทั้งหมด  

สะทอนความคิด 

สิ่งท่ีไดเรียนรูจากการศึกษา 

1. ไดสูตรการทำเทียนหอมท่ีมีสรรพคุณชวยในการนอนหลับ 

2. ไดผลิตภัณฑเทียนหอมชวยในการนอนหลับ 

3. ไดฝกการทำงานตามแบบแผนขั้นตอน 

 ปญหาหรืออุปสรรค 

1.  การทำเทยีนหอมดวยตนเองที่บาน อาจมีอุปกรณหรือเครื่องมือที่จำกัด อาจทำใหผล

การวัดหรือการคำนวณสัดสวนตางๆ อาจคลาดเคลื่อนออกไปได 

  2.  ทำงานไมตรงตามแบบแผนที่วางไว 

 แนวทางการแกไขปญหาหรืออปุสรรค 

1.  ใชอุปกรณที่มีมาตรฐานและเท่ียงตรงกวานี้ อาจหาไดจากการยืมจากหองแลปเคมี

หรือ หาซื้ออุปกรณใหมเพิ่มเติม 

2.  วางแผนงานใหดีกวานี้ และ สามารถปฎิบัติตามแผนงานที่วางไวได 

 ขอเสนอแนะ 

1. กลุมตัวอยางนอย อาจทำใหผลคลาดเคลื่อนได 

2. ระยะเวลาในการทดลองสั้นไป จึงอาจทำใหไดผลลัพธที่ยังไมเห็นผลชัดเจน 

3. ควรสำรวจกลุมตัวอยางใหแนชัดกอนวาเปนผูประสบปญหาการนอนหลับไหม 

4. เพ่ิมกลิ่นใหเปนที่ชื่นชอบมากขึ้
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ภาคผนวก 

 

1. แบบประเมินความพึงพอใจตอเทียนหอมชวยในการนอนหลับ 
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2. รูปถายประกอบการทำเทียนหอม 

วัสดุ – อุปกรณ 

วัตถุดิบที่ช่ังตวงแลว 
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ละลายไขถั่วเหลืองในน้ำตมเดือด 

   วัดอุณหภูมิ จนไมเกิน 55 องศาเซลเซียส 
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       ผสมน้ำมันหอมระเหย คนจนเขากัน 

                  เทใสแปนพิมพ 
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                  รอเทียนหอมแข็งตัว 

               ไดเทียนหอมพรอมใชงาน 


