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คอมพิวเตอรโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปสําหรับการวิจัยทางสังคมศาสตรเพื่อหาคาแจกแจงความถี่ คารอยละ 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)  

ผลการศึกษาพบวา ปจจัยสวนบุคคลเปนเพศชายทั้งหมด คิดเปนรอยละ 60.00  เปนเพศหญงิ  คิด
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ระดับการศึกษาปริญญาตรีมจีํานวน 15 คน คิดเปนรอยละ 50.00และมีระดับการศึกษาทีสู่งกวาปริญญาตร ี 
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จํานวน 20 คน คิดเปนรอยละ 66.66 และเลือกคําตอบวาไมใช มีจํานวน 10 คน คิดเปนรอยละ 33.33  การ
แสดงความคิดเห็นวาอาจารย  เจาหนาที่  และนักกีฬา  เคยเปนโรคผิวหนัง  พบวา เคยเปนโรคผิวหนงั 
จํานวน 3 คน คิดเปนรอยละ 10.00ไมเคยเปนโรคผิวหนัง จํานวน 25 คน คิดเปนรอยละ 83.33 และไมแนใจ 
จํานวน 2 คน คิดเปนรอยละ 6.66  การแสดงความคิดเหน็วาอาจารย  เจาหนาที่  และนักกีฬา  เคยผาน
การบําบัดกลิ่นเทามากอน พบวาเคยผานการบําบัดกลิ่นเทามากอน จํานวน 15 คน คิดเปนรอยละ 50.00 ไม
เคยบําบัดกลิ่นเทามากอน จํานวน 10 คน คิดเปนรอยละ 33.33และไมแนใจ จํานวน 5 คน คิดเปนรอยละ 
16.66 

การวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับความรูความเขาใจเบื้องตนในการใชครีมมะกรูดบําบัดกลิ่นเทาของ
อาจารย  เจาหนาที ่  และนักกีฬา  พบวาความเขาใจเบื้องตนในการใชครีมมะกรูดบําบัดกลิ่นเทา ใน
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(3.17±0.51) 
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พอใจใน ระดับมาก (4.11±0.47) ระดับปานกลาง (3.33±0.59) 
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บทท่ี 1 

    บทนํา 

ที่มาและความสาํคัญ 
               ปญหาเรือ่งเทามีกลิ่นนั้น นับเปนปญหาที่พบไดบอย เพราะเทานับวาเปน "อวัยวะที่โลกลมื" จริงๆ 
นะคะ นอยคนที่จะดูแลเอาใจใสเทาอยางถกูวิธีและทะนุถนอม  ในปจจุบันยังพบวา คนไทยหลายคนเปน โรค
เทาเหม็น (pitted keratolysis) โรคนี้ไมใชโรคใหม พบมานานมากแลว พบบอยในผูที่ชอบเดินเทาเปลาย่ํานํ้า
ในหนาฝน เมื่อผิวหนังชั้นขี้ไคลของฝาเทาเปยกชื้นจากเหงือ่ หรือน้ําทีเ่จิง่นอง จะทําใหผิวหนังยุยและเกิดการ
ติดเชื้อแบคทีเรีย ชื่อ micrococcus sedentarius, Staphylococcus aureus ATCC strain 6538, 
Staphylococcus epidermidis, Bacillus subtilis ATCC strain6633  โรคเทาเหม็นมกัพบในประเทศเขต
รอน พบไดทั้งในเด็กและผูใหญ ทั้งผูชายและผูหญิง แตพบไดบอยกวาในผูชาย เพราะมีเหงื่อออกทีฝ่าเทา
มากกวา และผูชายมักสวมถุงเทารองเทาอยูตลอดเวลา อาการสําคัญของโรคนี้ที่พบบอยทีสุ่ด ถึงรอยละ 90 
คือ เทามีกลิ่นเหม็นมาก นับเปนการทําลายบุคลิกภาพ อาการรองลงมาที่พบรอยละ 70 คือ เวลาถอดถุงเทาจะ
รูสึกวาถุงเทาติดกบัฝาเทา สวนอาการคันนั้นพบไดนอย คือรอยละ 8 ลักษณะของโรคเทาเหม็น จะเห็นเปน
หลุมเล็กๆ ทีฝ่าเทา บางครั้งหลุมอาจรวมตัวกันเปนแองเวาตื้นๆ ดูคลายแผนที ่ มักพบหลุมเหลานี้ตามฝาเทาที่
รับน้ําหนกั และที่งามนิ้วเทา ถาขูดผิวหนงัและยอมเชื้อจะพบเชื้อแบคทีเรียติดสีน้ําเงิน อยางไรก็ตาม โรคนี้ดู
จากลกัษณะภายนอกก็บอกได และเราสามารถติดแบคทเีรยีนี้ไดถาเราไปสวมใสรองเทาของผูอื่นที่มเีชื้อ (มกั
เกิดจากการไปสวมใสรองเทาแตะของคนที่มเีชื้อ) 

             การเกิดโรคนีส้ามารถพบไดไมวาจะใสรองเทาหุมสน รองเทาแตะ หรือเดินเทาเปลา ทําไมการรักษา
โรคเทาเหม็นจงึมักไมประสบผลสําเรจ็อยางแทจริง ? สาเหตเุพราะสารที่ใชในทองตลาดทั่ว ๆ ไป มักจะใชวิธี
เอากลิ่นหอมเพื่อไปดับกลิ่นเหม็น  หรอืการใชสเปรยเพือ่ฆาเชื้อ  ซึ่งการพนสเปรยนั้นไมสามารถกําจัด
แบคทีเรียไดหมดจดจริง โดยเฉพาะอยางยิง่บริเวณซอกเลบ็ และงามนิ้วเทา ดงันั้นการแชเทาจะไดผลดกีวา
เพราะเขาถึงไดทุกซอกทกุหลืบของเทา  กลิ่นเทาเปนปญหาที่หลายคนมีและเปนปญหาทีพ่บบอย สวนมาก
แลวมักพบกับบุคคลทีส่วมรองเทาหนงั คัทชู เนื่องจากเทามีตอมเหงื่ออยูมากกวา 250,000 ตอม หรือเทากบั 
3,000 ตอมตอตารางนิ้ว ซึ่งเมื่อเทียบตอพื้นทีผ่ิวหนังหนึ่งนิว้พบวา มีตอมเหงื่ออยูมากกวาตอมอื่น ๆ เหงือ่ที่ถูก
ผลิตออกมามากมายทําใหผิวทีเ่ทาออนนุม ถาไมมีเหงื่อ ผวิก็จะแหงแตก ทําใหเจบ็เวลาเดิน ตอมเหงื่อทีเ่ทา
ตางจากตอมเหงื่อบรเิวณอื่นของรางกาย ตอมเหงื่อทีเ่ทาผลติเหงือ่ตลอดเวลา ไมวาจะในชวงอากาศรอน หรอื
ระหวางออกกําลังกาย และเมือ่เทาสามารถผลิตเหงื่ออกมาไดถึงสัปดาหละ 4.5 ลิตร ทําใหเกิดความขึ้น
มากมายกระจายไปตามสวนตาง ๆ ของรางกายที่อยูในจุดซอนเรน และนี่คือจุดเริม่ตนของปญหา เหงือ่ไมไดมี
กลิ่นเหม็น แตแบคทีเรียที่อยูบนผิวตางหากทีเ่ปนตนตอของกลิ่นอบัชื้น เทาซุกซอนอยูในรองเทาตลอดวัน นั่น
อาจทําใหอุณหภูมิทีเ่ทาพุงสงูขึ้น ซึ่งเหมาะกับการเจรญิเตบิโตของแบคทีเรีย โดยกินของเสียทีอ่ยูในเหงื่อและ
อินทรียวัตถุอื่น ๆ ที่อยูในถุงเทาและรองเทา ยิ่งแบคทเีรียขยายพันธมากเทาไร กลิ่นก็ยิ่งรุนแรงมากขึ้นเทานั้น 
ซึ่งอาจมีวิธีปองกันไดหลายวิธี เชน ลางเทาใหสะอาด ลางเทาดวยน้ําอุนอยางนอยวันละ 2 ครั้ง หามใชนํ้ารอน 
เด็ดขาด ใชหินพัมมิซขัดผิวหนังเทาที่หยาบกรานออก เพราะผิวที่ตายแลวเหลานีจ้ะเปนจุดอบัชื้น ทําให
แบคทีเรียเจริญเติบโตไดดี ดังนั้นการเชด็เทาใหแหงสนทิจงึเปนสิ่งสําคัญ ควรโรยแปงทาตัวใหทั่วเทาและซอก
เทาพักเทา ไมควรใสรองเทาที่คบัเกินไป เพราะจะทําใหเหงือ่ออกมากขึ้น ดังนั้นควรสวมรองเทาที่มีขนาดพอดี
กับเทา และหาโอกาสใหเทาไดพักบาง ปลดปลอยเทา เพื่อใหเทาไดหายใจ ระบายเหงื่อและกลิ่นไมพึงประสงค
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ไดอยางปลอดโปรง ควรถอดรองเทาและถุงเทาออก หัดเดนิเทาเปลาบาง สวมถุงเทาผาฝาย ถุงเทาควรดูดซบั
น้ําไดดี ถุงเทาผาฝายเหมาะทีสุ่ด ถุงเทาทีท่ําจากขนสัตวอุนเกินไป ไมเหมาะกับเทาทีม่ีเหงื่อออกมาก หลีกเลี่ยง
ถุงเทาในลอน เปลี่ยนถุงเทาทุกวนั อยาสวมถุงเทาทีส่กปรกซ้ํา ๆ ซักถุงเทาอยางถูกวิธ ีนําถุงเทาไปแชในน้ํา
รอน แลวคอยซักกับผงซักฟอก จะชวยฆาเชื้อแบคทีเรีย ซักเสร็จตากใหแหง สวมรองเทาหนัง อยาสวมรองเทา
ผาใบนาน ๆ เพราะทําจากใยสังเคราะห จึงมีอุณหภูมทิี่เหมาะกับการเจริญเตบิโตของแบคทีเรีย เชนเดียวกับ
รองเทาทีท่ําจากพลาสติก  สวมรองเทาคูอื่นบาง อยาสวมรองเทาคูเดิม 2 วันตอเนื่องกัน ใชรองเทาสับเปลี่ยน
หมุนเวียนกัน เพื่อใหรองเทามีโอกาสแหง นํารองเทาออกมาผึ่งลมอยางนอย 24 ชั่วโมง เก็บรองเทาที่ไมใชไวใน
ที่อากาศถายเทไดด ี ทําความสะอาดรองเทา ถารองเทาอบัชื้น นําไปผึ่งแดด จนแหงสนิทจริง ๆ รวมถงึแกะ
เชือกรองเทาออกทั้งหมด ยกลิ้นรองเทาขึ้นเพื่อใหอากาศไดถายเททั่วถึงทั้งรองเทาดานใน ใชแอลกอฮอลเช็ด
ภายในรองเทา สําหรับรองเทาที่ซักลางไดสามารถทําความสะอาดดวยผงซักฟอก และน้ํารอนได หากทําความ
สะอาดแลวยังไมหายเหม็น โยนรองเทาคูนั้นทิง้ซะ นอกจากนี้แลวยังมีวิธีการดับกลิ่นไดหลายวิธี เชน ใชสเปรย
ระงบักลิ่นเทาฉีดพนบรเิวณฝาเทากอนสวมรองเทาทุกครัง้ เพื่อกดดันแบคทเีรียที่ออกมากับเหงื่อใหทํางานไม
สะดวก ใชยาดับกลิ่น ถาเทามีกลิ่นแรง อาจใชยาดับกลิ่นทีม่ีสารอลมูิเนียม เชน aluminium chlorohydrate 
ทาเทา แลวสวมถุงเทากอนนอน  แชเทาในชาดํา (ชา 2 ถุงแชในน้ํา 8 ถวย) กรดแทนนิกในชาชวยระงับกลิ่นได 
ขณะเดียวกันชายังมีสรรพคุณเปนยาสมานแผลดวย เกร็ดความรู  เหงื่อทีอ่อกถึงสัปดาหละมากกวา 4 ลิตร ทํา
ใหเทาของคุณกลายเปนสวรรคของแบคทีเรียทีท่ําใหเกิดกลิน่เหม็น ( Health plus ) จึงนํามาเปนแนวคิดวา
หากใชสมุนไพรในการดบักลิ่นเทาจะสามารถดบักลิ่นหรือใชแทนสเปรยดบัแลวไดผลอยางไร ซึ่งสมุนไพรที่ใช
คือ มะกรูด ไมยืนตนขนาดเล็ก ตนสูง 2 – 8 เมตร ประกอบไปดวยใบ มีใบยอยเพียงใบเดียว ใบคอนขางหนา 
มีสีเขียวแก มกีลิ่นหอมดอกมสีีขาว ออกเดี่ยวๆ อยูเปนกระจกุ 3-5 ดอก กลบีดอกรวงงายผล เปนผลเดี่ยว
คอนขางกลม บางพันธุมผีิวขรุขระ มจีุกทีห่ัวผล (เชษฐา, 2525) ใบมะกรูดชวย ขับลม ทําใหเลือดลมไหลเวียน
ดี แตบางคนคิดวาเอามาทานไดอยางเดียวทั้ง ๆ ที่บางคนก็เอามาทําเปนสมุนไพรแบบ "สปา" ซึ่งถารูสึกเครียด 
ๆ ก็เอาใบมะกรูดมาฉีก ๆ แลวดมก็ทําใหผอนคลายไดเหมอืนกัน เพราะในใบมะกรูดจะมีสารบางตัวทําใหรูสึก
ผอนคลายไดดีคนที่อยูตางแดน ชวงนี้อากาศเย็นมาก ๆ ออกไปขางนอกกลบัมาเย็นมือเย็นเทาแถมเกร็งๆไป
ทั้งตัวก็ใชใบมะกรูดไดเหมือนกันวิธี ทํา คือ นําน้ําอุนใสภาชนะฉีกใบมะกรูดลงในน้ําอุนแชเทาหรือมือไวสักพกั 
กลิ่นใบมะกรูดทําใหรูสกึผอนคลาย บวกกับน้ําอุนก็จะทําใหเลือดลมไหลเวียนดีขึ้นสบายตัวดีดวย ( มุสลิมไทย
โพสต ) นอกจากมะกรูดจะมสีรรพคุณในเรื่องแกจุกเสียดและอาการอื่นๆดังกลาวแลวยังชวยในเรื่องการดับ
กลิ่นตางๆอีกดวย ซึ่งมะกรูดมีสรรพคุณที่ใชไดทั้งภายในและภายนอกจึงเลง็เห็นความสามารถของมะกรูดที่จะ
ใชในการดับกลิ่นเทา 
 ดังนั้น ผูวิจัยจงึเล็งเห็นความสําคัญของปญหากลิ่นเทาซึง่เปนอุปสรรคในการดําเนินชีวิตอีกปญหาหนึ่ง 
ที่เกิดจากการสะสมของแบคทเีรียจากเหงือ่ การไมดูแลรักษาสุขภาพเทาใหดี การลางเทาไมสะอาด อันเปนการ
กอใหเกิดกลิ่นเทาเหม็นและไดมีแนวคิดที่วามีการนําเอาสารสกัดจากมะกรูดมาใชประโยชนในการบําบัดกลิ่น
เทาเหม็นจึงเปนปจจัยที่ไดมีการจัดทําวิจัยเรื่องทดลองสมุนไพรที่ใชในการสงเสริมสุขภาพเทาขึ้น 
 
วัตถุประสงค 
 ทดลองครีมมะกรูดเพื่อแกไขปญหากลิ่นเทา 

ขอบเขตการศึกษา 

 ทดลองครีมมะกรูดเพื่อแกไขปญหากลิ่นเทาของอาจารย  เจาหนาที่ใน  นักกีฬา  ทั้งในและนอก
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มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ  โดยทดลองผลการวจิัย ระหวาง เดือน กุมภาพันธ 2556 – สิงหาคม 2556 

โดยการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง  จํานวน   30  คน 

เปาหมาย 

 ชวยลดปญหากลิ่นเทาเผยแพรสรรพคุณของสมุนไพรไทย 

 

นิยามศัพท 

 มะกรูด หมายถึง  สมชนิดหนึง่ ผลขรุขระ มีรสเปรี้ยว ผิวและใบมกีลิ่นหอมฉุน.ตามพจนานกุรมไทย 

ชื่อไมตนชนิด Citrus hystrix DC. ในวงศ Rutaceae ผลขรุขระ รสเปรี้ยว ผิวและใบมกีลิ่นหอมฉุน ใชแตง

กลิ่นและรสอาหาร ใชทํายาได.เปนพืชในสกุลสม (Citrus) เปนไมยืนตนขนาดเลก็ เปนไมเนื้อแข็ง ลําตนและกิง่

มีหนามยาวเล็กนอยใบเปนใบประกอบชนิดลดรูป มีใบยอย 1 ใบ เรียงสลบั รูปไข คือมีลักษณะคลายกบัใบไม 

2 ใบ ตอกันอยู คอดกิ่วที่กลางใบเปนตอนๆ มีกานแผออกใหญเทากับแผนใบ ทําใหเห็นใบเปน 2 ตอน กวาง 

2.5-4 เซนตเิมตร ยาว 4-7 เซนติเมตร ใบสเีขียวแกพื้นผิวใบเรียบเกลี้ยง เปนมัน คอนขางหนามีกลิ่นหอมมาก

เพราะมีตอมน้ํามันอยู ใบดานบนสีเขม ใตใบสอีอน ดอกออกเปนกระจุก 3 – 5 ดอก กลีบดอกสีขาว เกสรสี

เหลือง รวงงายมีกลิ่นหอม มผีลสีเขียวเขมคลายมะนาวผิวเปลือกนอกขรุขระ ขั้วหัวทายของผลเปนจุก ผลออน

มีเปนสีเขียวแก เมื่อผลสกุจะเปลี่ยนเปนสเีหลืองสด พันธุที่มีผลเล็ก ผิวจะขรุขระนอยกวาและไมมจีุกที่ข้ัว 

ภายในมีเมล็ดจํานวนมาก ในเอเชียตะวันออกเฉียงใต นิยมใชใบมะกรูดและผิวมะกรูดเปนสวนหนึ่งของ

เครื่องปรงุอาหารหลายชนิด นอกจากในประเทศไทยและลาวแลวยังมีความนิยมในกัมพูชา เวียดนาม มาเลเซีย 

และอินโดนเีซีย(โดยเฉพาะบาหลี) 

             สรรพคุณและประโยชนของมะกรูด 

 1. ตัดจุกผลมะกรูดควานไสกลางออกเอามหาหงิสใสแลวปดจุก นําไปเผาไฟจนดําเกรียมบดเปนผง

ละลายกับน้ําผึ้งรับประทานจะชวยขับลมแกปวดทองหรือปายลิ้นเด็กออนเปนยาขับขี้เทาได 

 2.น้ํามะกรูดใชถูกฟนแกเลอืดออกตามไรฟน 

 3.เอาผลมะกรูดมาดองเปนยาดองเปรี้ยวรบัประทานขับลมขบัระด ู

 4.เปลือกผลฝานบางๆชงน้ําเดือดใสการบรูเล็กนอยรับประทานแกลมวิงเวียน 

 5.เปลือกฝนใชผสมในเครือ่งสําอางบางชนิดเชนแชมพูสบู(เชษฐา,2525) 

 สมุนไพร ตามพจนานกุรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2525 หมายถึง พืชที่ใช ทําเปนเครื่องยา 

สมุนไพรกําเนิดมาจากธรรมชาติและมีความหมายตอชีวิตมนุษยโดยเฉพาะ ในทางสุขภาพ อันหมายถึงทั้งการ

สงเสริมสุขภาพและการรักษาโรค ความหมายของยาสมุนไพรในพระราชบญัญัติยา พ.ศ. 2510 ไดระบุวา ยา

สมุนไพร หมายความวา ยาที่ไดจากพฤกษาชาติสัตวหรือแรธาตุ ซึ่งมิไดผสมปรงุหรือแปรสภาพ เชน พืชก็ยัง

เปนสวนของราก ลําตน ใบ ดอก ผลฯลฯ ซึ่งมิไดผานขั้นตอนการแปรรปูใด ๆ แตในทางการคา สมุนไพรมักจะ

ถูกดัดแปลงในรูปแบบตาง ๆ เชน ถูกหั่นใหเปนช้ินเล็กลง บดเปนผงละเอียด หรอือัดเปนแทงแตในความรูสึก

ของคนทั่วไปเมื่อกลาวถึงสมุนไพร มักนึกถึงเฉพาะตนไมทีน่ํามาใชเปนยาเทานั้น สมุนไพร หมายถึง พืชที่มี

สรรพคุณในการรักษาโรค หรอือาการเจ็บปวยตาง ๆ การใชสมุนไพรสําหรบัรักษาโรค หรืออาการเจ็บปวย
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ตางๆนี้ จะตองนําเอาสมุนไพรตัง้แตสองชนิดข้ึนไปมาผสมรวมกันซึ่งจะเรียกวา ยาในตํารับยา นอกจากพืช

สมุนไพรแลวยังอาจประกอบดวยสัตวและแรธาตุอีกดวยเราเรียกพืช สัตวหรือแรธาตุทีเ่ปนสวนประกอบของยา

นี้วา เภสัชวัตถุ พืชสมุนไพรบางชนิด เชน เรว กระวาน กานพล ูและจันทนเทศเปนตน พืชเหลานี้ถานํามาปรุง

อาหารเราจะเรียกวา เครื่องเทศ 

 ในพระราชบญัญัติยาฉบบัที่ 3 ปพุทธศักราช 2522 ไดแบงยาที่ไดจากเภสัชวัตถุนี้ไวเปน 2 ประเภท

คือ 

 1.ยาแผนโบราณ หมายถึง ยาที่ใชในการประกอบโรคศิลปะแผนโบราณหรือในการบําบัดโรคของสัตว 

ซึ่งมปีรากฏอยูในตํารายาแผนโบราณทีร่ัฐมนตรีประกาศ หรือยาทีร่ัฐมนตรีประกาศใหเปนยาแผนโบราณ หรือ

ไดรับอนุญาตใหขึ้นทะเบียนตํารบัยาเปนยาแผนโบราณ 

 2.ยาสมุนไพร หมายถึงยาที่ไดจากพืชสัตวแรธาตุที่ยังมิไดผสมปรุงหรอืแปรสภาพสมุนไพรนอกจากจะ

ใชเปนยาแลว ยังใชประโยชนเปนอาหาร ใชเตรียมเปนเครื่องดื่ม ใชเปนอาหารเสริม เปนสวนประกอบใน

เครื่องสําอาง ใชแตงกลิ่น แตงสีอาหารและยา ตลอดจนใชเปนยาฆาแมลงอีกดวย ในทางตรงกันขาม มี

สมุนไพรจํานวนไมนอยทีม่ีพิษ ถาใชไมถูกวิธีหรือใชเกินขนาดจะมีพิษถึงตายได ดังนั้นการใชสมุนไพรจงึควรใช

ดวยความระมัดระวังและใชอยางถูกตอง ปจจบุันมีการตืน่ตัวในการนําสมุนไพรมาใชพัฒนาประเทศมากขึ้น 

 ลักษณะ  พืชสมุนไพร นั้นตั้งแตโบราณก็ทราบกันดีวามีคุณคาทางยามากมายซึ่ง เชื่อกันอีกดวยวา ตน

พืชตางๆ ก็เปนพืชที่มสีารที่เปนตัวยาดวยกันทั้งสิ้นเพียงแตวาพืชชนิดไหนจะมีคุณคาทางยามากนอยกวากัน

เทานั้น 

 พืชสมุนไพร หรือวัตถุธาตุน้ีหรือตัวยาสมุนไพรน้ีแบงออกเปน  5  ประการดังน้ี 

 1.รูปไดแกใบไมดอกไมเปลอืกไมแกนไมกระพี้ไมรากไมเมล็ด 

 2.สีมองแลวเห็นวาเปนสีเขียวใบไมสีเหลืองสีแดงสีสมสีมวงสนี้ําตาลสีดํา 

 3.กลิ่นใหรูวามรกลิ่นหอมเหม็นหรือกลิ่นอยางไร 

 4.รสใหรูวามรีสอยางไรรสจืดรสฝาดรสขมรสเค็มรสหวานรสเปรี้ยวรสเย็น 

 5.ชื่อตองรูวามีชื่ออะไรในพืชสมุนไพรนั้นๆ ใหรูวา ขิงเปนอยางไร ขา เปนอยางไร ใบขี้เหลก็เปน

อยางไร 

 กลิ่นเทา มักเกิดจากเทาอับชื้น สงผลใหแบคทีเรียประจําถ่ิน (Normal flora) ซึ่งอาศัยตามปกติอยูที่

ผิวหนังเทา โดยเฉพาะฝาเทา และงามนิ้วเทาเจริญเติบโตไดดี และสรางสารที่ใหกลิ่นเกิดขึ้น ทั้งนีส้าเหตุทีท่ําให

เทาอับชื้น คือเหงื่อ ซึ่งเกิดจากภาวะปกติของรางกาย แตจะมีเหงือ่ออกสะสมทีเ่ทามากขึ้นเมือ่สวมใสถุงเทา 

โดยเฉพาะถุงเทาที่ไมใชผาฝา100% เพราะจะระบายอากาศไดไมดีการใสรองเทาที่ปดมิดชิดมาก เชน รองเทา

กีฬาและการมีขนที่ขอนิ้วเทา หรือหลังเทานอกจากนั้น คือกลิ่นอบัจากการไมรักษาความสะอาดถุงเทารองเทา

ที่เปยกชื้นและใสซ้ําๆการไมรกัษาความสะอาดของเทาหรอืมีแผลเรือ้รงัที่เทา 

 การบําบัด (Therapy)หรอื การรักษา คือความพยายาม แกไข (remediation)ปญหาสุขภาพ

ตาม การวินิจฉัย (diagnosis)วิธีการรักษาจากการแพทยตะวันตก การแพทยตะวันออกโดยเฉพาะจากจีน และ

การแพทยทางเลือก 
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 การรักษาหมายถึงการระวังการดูแลการปองกันหรอืการเยียวยา 

 พฤติกรรม หมายความถึง การแสดงและกริิยาทาทางซึ่งสิ่งมีชีวิต ระบบหรืออัตลักษณประดิษฐ ที่เกิด

รวมกันกบัสิง่แวดลอมซึ่งรวมระบบอื่นหรือสิง่มีชีวิตโดยรวมเชนเดียวกับสิง่แวดลอมทางกายภาพ 

 การประยุกต หมายถึง การนําบางสิ่งมาใชประโยชน โดยปรับใชอยางเหมาะสมกับสภาวะที่

เฉพาะเจาะจง "บางสิ่ง" ที่นํามาใช ประโยชนนั้น อาจเปนทฤษฎี หลักการ แนวคิด ความรูเกี่ยวกับเรื่องใดเรือ่ง

หนึ่ง และนํามาใชประโยชนในภาคปฏิบัติ โดยปรบัใหเขา กับบริบทแวดลอม ทีเ่ปนอยูอยาง เหมาะสม 

นอกจากนี้ "บางสิง่" นั้นอาจเปนวัตถุสิง่ของที่นํามานอกเหนือ บทบาทหนาทีเ่ดิม ใหเหมาะสมกับบรบิทใหม 

การประยุกตเปนการนําทฤษฎี หลักการ กฎเกณฑแนวคิดเกี่ยวกับ เรื่องใดเรื่องหนึง่ ไปปรับใชใหเกิด 

ประโยชนในภาคปฏิบัติ โดยเฉพาะในศาสตรสาขาวิชาตางๆ มักมีการประยุกตภาคทฤษฎีสูภาคปฏิบัติ เพื่อ

ประโยชนใน การนําไปใชจริง ในการแกไขปญหา และการพัฒนาในรูปแบบตางๆ เพราะมีความเปนรูปธรรม

มากกวา การประยกุตเปนการนําสิ่งหนึ่ง หรือแนวคิดหนึ่ง มาปรับใช เพื่อตอบสนองวัตถุประสงคหรือ

เปาหมายทีเ่ฉพาะเจาะจง การประยุกตจึงแตกตางจากการลอกเลียนแบบ การลอกเลียนเปน การนําสิง่ที่อยูใน

บริบทหนึง่มาใชในอีกบริบทหนึง่ทั้ง หลักการ วิธีการ และรูปแบบ โดยไมคํานึงถึงความเหมาะสม ในบริบทที่

แตกตาง กัน คนที่คิดเชิงประยกุตไดดีจะสามารถนํา สิ่งหนึ่งมาใช แกปญหาทีเ่กิดข้ึนไดอยางลงตัว โดยคํานึงถึง

สภาพความเปนจรงิในขณะนั้น 

 

 

 

 

 



บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 ในการศึกษาครั้งนี ้เปนการศกึษาการทดลองครีมมะกรูดเพือ่แกไขปญหากลิ่นเทาโดยการนําเอา
มะกรูดสมุนไพรไทยมาประยกุตใชใหเกิดประโยชนเพื่อสุขภาพที่ดีของเทา ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่
เกี่ยวของใน  โดยเสนอตามลําดบัดงันี ้

1. ความหมายและแนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการรกัษาสุขภาพ 
1.1 ความหมายของพฤติกรรมมนุษย 
1.2 ความหมายของการดูแลสุขภาพของตนเอง 
1.3 ความตองการดูแลตนเอง 
1.4 แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมดานสุขภาพอนามัย 
1.5 แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 

2.  แนวคิดและทฤษฎีการดูแลตนเองของโอเรม 
3.  สาเหตุที่กอใหเกิดกลิ่นเทา 

 4.  วิธีการนําผลมะกรูดมาใชบําบัดกลิ่นเทา 
 5.  ประโยชนของผลมะกรูด 

6.  งานวิจัยทีเ่กี่ยวของ 

1. ความหมายและแนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการรักษาสุขภาพ 
1.1 ความหมายของพฤติกรรมของมนุษย 
ฮิลการด เออรเนสและโบเวอร (Hilgard and Bower, 1966 : 6) ไดใหคํานิยาม คําวา  พฤติกรรม 

หมายถึง กิจกรรมทุกชนิดของสิ่งมีชีวิตที่สังเกตไดโดยบุคคลอื่น หรือเครื่องมือของผูทําการศึกษา โสภา ชูพิกุล
ชัย (2521 : 2) ใหความหมายของพฤติกรรมวา หมายถึง กิจกรรมตาง ๆ ที่สิ่งมีชีวิตกระทําและบุคคลอื่น
สามารถสังเกตเห็นได หรือใชเครื่องมือวัดได นอกจากนี้ยงัรวมถึงการกระทําหรือกิจกรรมในความรูสึกนึกคิด  
สมจิตต สุพรรณทัศน (2534 : 97) ไดนิยาม พฤติกรรม หมายถึง ปฏิกิริยาหรือกจิกรรมทุกชนิดของสิ่งมีชีวิต 
จะสงัเกตเห็นไดหรือสังเกตไมไดก็ตาม แบงเปนพฤติกรรมภายในและพฤติกรรมภายนอก พฤติกรรมภายใน 
หมายถึง ปฏิกิริยาหรอืกิจกรรมทีเ่กิดข้ึนภายในตัวบุคคล รวมทั้งความคิด ความรูสึก ทัศนคต ิ ความเชื่อ และ
คานิยมพฤติกรรมภายนอก หมายถึง ปฏิกิริยาหรือการกระทําของบุคคลที่แสดงออกมาใหผูอื่นเห็นได ทําดวย
การพูด การกระทํากิริยาทาทางของบุคคล 

1.2   ความหมายของการดแูลสขุภาพของตนเอง 
โอเรม (Orem, 1985 :38-41) กลาววา การดูแลสุขภาพของตนเอง เปนการปฏบิัติกิจกรรมทีบุ่คคล

ริเริ่มและกระทําดวยตนเอง เพื่อรกัษาไวซึ่งชีวิต สุขภาพและสวสัดิภาพของตน และเมื่อกระทําอยางมี
ประสิทธิภาพจะมีสวนชวยใหโครงสรางหนาที ่ และพัฒนาการดําเนินไปไดถึงขีดสงูสุด การที่บุคคลจะสามารถ
ดูแลตนเองไดอยางเหมาะสมนั้น ตองริเริ่มและปฏิบัตกิิจกรรมการดูแลตนเองอยางตอเนื่อง ซึ่งประกอบดวย
ปจจัยตอไปนี ้คือ 

1. มีความรู ความชํานาญ และความรบัผิดชอบในการดูแลตนเอง 
2. มีแรงจงูใจที่จะกระทําและมีความพยายามอยางตอเนื่องจนไดรับผลสําเรจ็ 
3. ใหความสําคัญกับการมสีุขภาพด ี
4. รับรูพฤติกรรมการดูแลตนเอง สามารถลดอัตราเสี่ยงตอการเกิดโรคได 
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5. ใหกระทํากิจกรรมอยางสม่ําเสมอ โดยมีขอบกพรองหรือการลมืนอยทีสุ่ด จนบรรลผุลสําเร็จตาม
ตองการ 

6. มีกําลังใจและความตั้งใจสงู ตั้งแตเริ่มปฏบิัติจนสิ้นสุด 
เลวิน (Levin, 1984 : 177-200) กลาววา การดูแลสุขภาพตนเอง คือ กระบวนการทีบุ่คคลสามัญชนคนหนึง่ๆ 
ทําหนาที่ดวยตนเอง ในดานการสงเสรมิสุขภาพ การปองกันโรค การวินิจฉัยโรคและการรกัษาโรคในระดับขั้น
พื้นฐานในระบบบริการสาธารณสุข 
 

1.3  ความตองการดูแลตนเอง 
ความตองการดูแลตนเองทั้งหมด (Therapeutic self-care demand) และความสามารถในการดูแล

ตนเอง (Self-care agency) เปนปจจัยพื้นฐานบางสวนของการดูแลตนเอง ความตองการการดูแลตนเอง
ทั้งหมด ซึ่งหมายถึงกจิกรรมการดูแลตนเองทั้งหมดที่บุคคลควรจะกระทําภายในระยะเวลาหนึ่ง ซึ่งจะ
ประกอบดวยการดูแลตนเองทีจ่ําเปน (Self-care requisites) คือ 

1. การดูแลตนเองทีจ่ําเปนทั่วไป (Universal self-care requisites) เปนการดูแลตนเอง เพื่อการ
สงเสริมและรักษาไวซึ่งสุขภาพและสวัสดิภาพของบุคคลการดูแลตนเองเหลานีจ้ําเปนสําหรับบุคคลทุกคน ทุก
วัย แตจะตองปรบัใหเหมาะสมกับระยะพัฒนาการ จุดประสงคและกจิกรรมการดูแลตนเองที่จําเปนโดยทั่วไปมี
ดังนี ้(Orem, 1991 : 127) 

  1.1 คงไวซึ่งอากาศ น้ํา อาหารที่เพียงพอ 
                     1.1.1 บริโภคอาหาร น้ํา อากาศ ใหเพียงพอกับหนาที่ของรางกายที่ปกติและคอยปรับตาม
ความเปลี่ยนแปลงทั้งภายในและภายนอก 
                     1.1.2 รักษาไวซึ่งความคงทนของโครงสรางและหนาที่ของอวัยวะที่เกี่ยวของ 
                     1.1.3 หาความเพลิดเพลินจากการหายใจ การดื่มและการรับประทานอาหารโดยไมทําใหเกดิ
พิษ 
               1.2 คงไวซึ่งการขับถายและการระบายใหเปนไปตามปกต ิ
                      1.2.1 จัดการใหมีการขับถายตามปกติ ทั้งจัดการกับตนเอง และสิง่แวดลอม 
                      1.2.2 จัดการเกี่ยวกับกระบวนการในการขับถาย ซึ่งรวมถึงการจัดการโครงสรางและหนาที่
ใหเปนไปตามปกต ิและการระบายสิง่ปฏิกลูจากการขับถาย 
                      1.2.3 ดูแลสุขวิทยาสวนบุคคล 
                      1.2.4 ดูแลสิ่งแวดลอมใหสะอาดถูกสุขลกัษณะ 
               1.3 รักษาความสมดุลระหวางการมีกจิกรรมและการพักผอน 
                      1.3.1 เลือกกิจกรรมใหรางกายไดเคลื่อนไหวออกกําลังกาย การตอบสนองทางอารมณ ทาง
สติปญญา และการมปีฏิสัมพันธกบับุคคลอื่นอยางเหมาะสม 
                     1.3.2 รับรูและสนใจถึงความตองการการพักผอน และการออกกําลังกายของตนเอง 
                     1.3.3 ใชความสามารถ ความสนใจ คานิยม และกฎเกณฑทางขนบธรรมเนียมประเพณ ีเปน
พื้นฐานในการสรางแบบแผนการพักผอน และการมีกจิกรรมของตนเอง 
              1.4 รักษาความสมดลุระหวางการใชเวลาเปนสวนตัว กับการมปีฏิสัมพันธกบัผูอื่น 
                    1.4.1 คงไวซึ่งคุณภาพและความสมดุลที่จําเปนในการพัฒนา ซึ่งเปนที่พึง่ของตนเองและสราง
สัมพันธภาพกับบุคคลอื่น เพื่อทีจ่ะชวยใหตนเองทําหนาที่ไดอยางมีประสิทธิภาพ รูจักติดตอขอความชวยเหลือ
จากบุคคลอื่นในเครอืขายสังคมเมื่อจําเปน 
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                   1.4.2 ปฏิบัติตนเพื่อสรางมิตร ใหความรัก ความผูกพันกบับุคคลรอบขางเพือ่จะไดพึง่พาซึง่กัน
และกัน 
                   1.4.3 สงเสริมความเปนตัวของตัวเองและการเปนสมาชิกในกลุม 
            1.5 ปองกันอันตรายตางๆ ตอชีวิต หนาที ่และสวัสดิภาพ 
                   1.5.1 สนใจและรบัรูตอชนิดของอันตรายทีอ่าจเกิดขึ้น 
                   1.5.2 จัดการปองกันไมใหเกิดเหตุการณที่อาจเปนอันตราย 
                   1.5.3 หลีกเลี่ยงหรือปกปองตนเองจากอันตรายตางๆ 
                   1.5.4 ควบคุมหรือขจัดเหตุการณที่เปนอันตรายตอชีวิตและสวัสดิภาพ 
            1.6 สงเสรมิการทําหนาที ่และพฒันาการใหถึงขีดสูงสุดภายใตระเบียบสังคมและความสามารถของ
ตนเอง (Promotion of normalcy) 
                  1.6.1 พัฒนาและรกัษาไวซึ่งอัตมโนทัศนที่เปนจริงของตนเอง 
                  1.6.2 ปฏิบัติในกจิกรรมที่สงเสรมิพัฒนาการของตนเอง 
                  1.6.3 ปฏิบัติกจิกรรมที่สงเสรมิและรักษาไวซึง่โครงสรางและหนาที่ของบุคคล  (Health 
promotion & preventions) 
                  1.6.4 คนหาและสนใจ ในความผิดปกติของโครงสราง และการทําหนาทีท่ี่แตกตางไปจากปกติ
ของตนเอง (Early detection) 
 

2.  แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมดานสุขภาพอนามัย (Health ralated behaviour) ของบุคคล แบง
ออกเปน 3 ลักษณะ คือ (Kals and Cobb 1966 : 246) 

1. พฤติกรรมสุขภาพ (Health behaviour) 
2. พฤติกรรมเมื่อรูสกึไมสบาย (IIness behaviour) 
3. พฤติกรรมผูปวย (Sick role behaviour) 
พฤติกรรมสุขภาพ (Health behaviour) เปนการปฏิบัตกิิจกรรมใดๆ ของบุคคลทีสุ่ขภาพอนามัย

สมบรูณ เพื่อปองกันโรคและสงเสริมสุขภาพซึ่งจะเกี่ยวกับการดําเนินชีวิตประจําวันของบุคคลตลอด 24 ชั่วโมง 
รวมถึงการปฏิบัตเิพื่อใหเกิดภูมิคุมกันโรค ตลอดจนการไปรับบรกิารตรวจรางกายพฤติกรรมเมือ่รูสึกไมสบาย 
(IIness behaviour) เปนการปฏิบัติกจิกรรมใด ๆ ของบุคคลเมื่อรูสกึไมสบายหรือเมื่อมีอาการผิดปกตซิึ่ง
อาจจะเปนทางดานรางกาย หรือจิตใจอารมณและสังคมเชน นอนไมหลบั หวาดระแวง ซึมเศรา ซึ่งสิง่เหลานี้
จะผิดแปลกไปจากคนปกต ิ อันจะสงผลใหบุคคลนั้นไมสามารถปฏิบัติภารกจิประจําวันไดตามปกติและ
กอใหเกิดปญหาตอสุขภาพตามมา เมื่อรูสึกไมสบายจะแสดงพฤติกรรมตาง ๆ โดยการขอคําปรึกษาและ
คําแนะนําจากบุคคลตาง ๆ ไดแก ญาติพี่นองคูสมรส เพือ่นและบุคลากรทางการแพทย เพื่อประเมินความ
เจ็บปวยรวมทั้งหาวิธีการที่จะทําใหตนเองรูสกึดีขึ้นพฤติกรรมผูปวย (Sick role behaviour) เปนการปฏิบัติ
กิจกรรมใดๆ ของบุคคลที่ทราบแลววาตนเองปวย ซึ่งอาจเปนการตัดสินใจของตนเองหรือจากความคิดเห็นของ
ผูอื่นก็ได เริม่ตั้งแตการกําหนดวิธีการรักษาพยาบาล การใชยารักษาโรค การใหความรวมมือปฏิบัติตาม
แผนการรักษาการปฏิบัติกจิกรรมตางๆ ตามคําแนะนําของบุคลากรดานการแพทยรวมถึงการปฏิบัติตาม
แผนการรักษาการปฏิบัติกจิกรรมตางๆ ตามคําแนะนําของบุคลากรดานการแพทยรวมถึงการปฏิบัติกจิกรรม
ตางๆเพือ่ฟนฟสูมรรถภาพทางรางกายเพื่ออาการปวยดีข้ึน วิธีการอาจแตกตางกันขึ้นอยูกับแบบแผนของสงัคม
นั้นๆ 
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แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการดูแลสขุภาพของตนเอง 
ในการศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง เปนการศึกษาเกี่ยวกับการปฏิบัติกจิกรรมทีบุ่คคลเพือ่

รักษาไวซึ่งชีวิตและสวสัดิภาพของตนเองและปฏิบัติเปนประจํา จนติดเปนนิสัยทั้งในภาวะปกต ิ และในภาวะ
เจ็บปวย เพื่อใหสุขภาพอนามัยของตนสมบูรณแข็งแรงอยูเสมอโรซนสตอค (Rosensock.1974 : 328-335) ได
วัดพฤติกรรมสุขภาพ โดยผานพฤติกรรม 4 ดาน คือ การออกกําลงักาย การไมสบูบหุรี ่การควบคุมอาหารและ
การรกัษาความสะอาดของรางกายแลนเกีย (Langlie , 1977: 244 – 260) วัดพฤติกรรมสุขภาพโดยแบงเปน
พฤติกรรมยอย 11 ดาน ไดแก พฤติกรรมการเดินถนน การขับรถ การสบูบหุรี ่ สุขนิสัย การรับภูมิคุมกันโรค  
การดูแลฟน การตรวจสุขภาพประจําป การรับการทดสอบการเปนโรคในหองปฏบิัติการ  
การใชเข็มขัดนิรภัย การกินและการออกกําลังกาย  วอลช (Walsh, 1985: 353 - 356) วัดพฤติกรรมสุขภาพ
โดยแบงเปนพฤติกรรมเฉพาะ 6  ดาน ไดแก การกิน การออกกําลงักาย การใชยาและการหลีกเลี่ยงจากการ
เสพสารที่ไมมปีระโยชน การกําจัดความเครียด การรักษาความปลอดภัย การพบแพทยเพื่อตรวจสุขภาพ 
กุลชล ีภุมรินทร (2535: 54-57) ศึกษาความสัมพันธระหวางความรูเรื่องการดูแลตนเองกับพฤติกรรมการดูแล
ตนเองในเดก็วัยเรียน 5 ดาน ไดแก การรบัประทานอาหาร การออกกําลังกาย  การพักผอนนอนหลับ การ
รักษาความสะอาดของรางกาย และการปองกันโรคและอบุัติเหตจุากการทบทวนการศึกษาวิจัยที่เกี่ยวของกับ
พฤติกรรมการรักษาสุขภาพตนเองที่ผานมา 
สรุปไดวา พฤติกรรมที่นักวิชาการเห็นวาสําคัญอยางสอดคลองและทําใหรางกายสมบูรณแข็งแรง  ไดแก 
พฤติกรรมการกิน การออกกําลังกาย การรักษาสุขภาพอนามัยสวนบุคคล การจัดการกบั  ความเครียด การ
ปองกันอุบัติเหต ุ การรักษาความปลอดภัย การตรวจสุขภาพประจําป ดังนั้นใน  การศึกษาครั้งนี ้ ผูวิจัยจะ
ศึกษาการทดลองครมีมะกรูดเพื่อแกไขปญหากลิ่นเทาเพื่อเปนการสงเสรมิการรักษาสุขภาพอนามัยสวนบุคคล 
 
2. แนวคิดทฤษฎีการดูแลตนเองของโอเรม (The Theory of Self-care) 
โอเรม (Orem, 1985: 38-41) ผูกอตั้งทฤษฎีน้ี กลาววา การดูแลตนเองเปนแนวคิดของ การกระทําทีเ่กิดจาก
ความตั้งใจ มีเปาหมาย มีระบบระเบียบเปนขั้นตอนและเมื่อกระทําอยางมี ประสิทธิภาพจะมีสวนชวยให
โครงสรางหนาที่และพฒันาการดําเนินไดถึงขีดสูงสุด ของแตละบุคคล ซึ่งการเรียนรูจากสถานการณจริงดวย
การกระทํากจิกรรมนั้นๆ ในแตละวัน เพื่อที่จะนํามาจัดการกับ ตนเองและสิ่งแวดลอมทีเ่ปลี่ยนแปลงอยู
ตลอดเวลา และสามารถดําเนินชีวิตตอไปดวยความผาสุก ในภาวะปกติแลวผูใหญมักจะดูแลตนเองได สวน
ทารก เด็ก ผูสงูอาย ุผูที่เจ็บปวยหรือมีความพิการ อาจตองการความชวยเหลอืเกี่ยวกบักจิกรรมการดูแลตนเอง 
เนื่องจากทารกและเด็กอยูในระยะเริม่ตน ของการพฒันาการทั้งรางกายและจิตใจและสงัคม สวนผูสูงอายุ
ตองการความชวยเหลือในการดูแลตนเองเมื่อความสามารถในดานรางกายและสตปิญญาเสือ่มถอยลงตามวัย 
ทําใหมีขอจํากัดในการดูแลตนเอง ผูที่เจ็บปวยหรือทพุพลภาพตองการความชวยเหลือในการดูแลตนเอง
บางสวนหรือทั้งหมดข้ึนอยูกบัภาวะสุขภาพและความตองการการดูแลตนเองทั้งในปจจุบัน และอนาคต 
นอกจากนี้ยงัสามารถนํามาใชใหเกิดประโยชนแกสมาชิกในครอบครัวและคนอื่น ๆ ในสังคมดวย 

ในการวิจัยครัง้นี ้ ผูวิจัยไดนําทฤษฎีการดูแลตนเองของโอเรม มาประยุกตใชเพื่ออธบิายพฤติกรรมการรกัษา
สุขภาพของประชาชน โดยคัดเลือกตัวแปร ซึ่งโอเรม เรียกวา ปจจัยพื้นฐาน ไดแกอาย ุ เพศ สถานภาพสมรส 
ระดับการศึกษา อาชีพ และรายไดตอเดือน มาศึกษาเพื่อหาความสมัพันธกับพฤติกรรมการรักษาสุขภาพ
ตนเองของประชาชน 
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สาเหตุท่ีกอใหเกิดกลิ่นเทา 
 กลิ่นเทาเปนปญหาทีห่ลายคนมีและเปนปญหาที่พบบอย สวนมากแลวมกัพบกับบุคคลทีส่วมรองเทา
หนัง คัทชู เนื่องจากเทามีตอมเหงือ่อยูมากกวา 250,000 ตอม หรือเทากบั 3,000 ตอมตอตารางนิ้ว ซึ่งเมื่อ
เทียบตอพื้นทีผ่ิวหนังหนึ่งนิ้วพบวา มีตอมเหงื่ออยูมากกวาตอมอื่น ๆ เหงื่อที่ถูกผลิตออกมามากมายทําใหผิวที่
เทาออนนุม ถาไมมีเหงื่อ ผิวก็จะแหงแตก ทําใหเจ็บเวลาเดนิ ตอมเหงื่อทีเ่ทาตางจากตอมเหงื่อบรเิวณอื่นของ
รางกาย ตอมเหงื่อที่เทาผลิตเหงื่อตลอดเวลา ไมวาจะในชวงอากาศรอน หรือระหวางออกกําลงักาย และเมื่อ
เทาสามารถผลิตเหงือ่อกมาไดถึงสัปดาหละ 4.5 ลิตร ทําใหเกิดความขึ้นมากมายกระจายไปตามสวนตาง ๆ 
ของรางกายที่อยูในจุดซอนเรน และนี่คือจุดเริ่มตนของปญหา เหงื่อไมไดมีกลิ่นเหม็น แตแบคทีเรียที่อยูบนผิว
ตางหากทีเ่ปนตนตอของกลิ่นอับชื้น เทาซุกซอนอยูในรองเทาตลอดวัน นั่นอาจทําใหอุณหภูมิทีเ่ทาพุงสงูขึ้น ซึ่ง
เหมาะกับการเจริญเตบิโตของแบคทีเรีย โดยกินของเสียที่อยูในเหงื่อและอินทรียวัตถุอื่น ๆ ที่อยูในถุงเทาและ
รองเทา ยิ่งแบคทีเรียขยายพันธมากเทาไร กลิ่นก็ยิง่รุนแรงมากขึน้เทานั้น เหงื่อที่ออกถึงสัปดาหละมากกวา 4 
ลิตร ทําใหเทาของคุณกลายเปนสวรรคของแบคทีเรียที่ทําใหเกิดกลิ่นเหม็น(Healthplus) 
 กลิ่นเทา มักเกิดจากเทาอบัชื้น สงผลใหแบคทเีรียประจําถิ่น (Normal flora) ซึ่งอาศัยตามปกตอิยูที่
ผิวหนังเทา โดยเฉพาะฝาเทา และงามนิ้วเทาเจริญเติบโตไดดี และสรางสารที่ใหกลิ่นเกิดขึ้น ทั้งนีส้าเหตุทีท่ําให
เทาอับชื้น คือเหงื่อ ซึ่งเกิดจากภาวะปกติของรางกาย แตจะมีเหงือ่ออกสะสมทีเ่ทามากขึ้นเมือ่สวมใสถุงเทา 
โดยเฉพาะถุงเทาที่ไมใชผาฝา 100% เพราะจะระบายอากาศไดไมดี การใสรองเทาที่ปดมิดชิดมาก เชน 
รองเทากีฬา และการมีขนที่ขอนิ้วเทา หรอืหลังเทานอกจากนั้น คือกลิ่นอับจากการไมรักษาความสะอาดถุงเทา
รองเทาทีเ่ปยกชื้น และใสซ้ําๆการไมรกัษาความสะอาดของเทาหรอืมีแผลเรื้อรังทีเ่ทา ดงันั้น การดูแลไมใหเกิด
กลิ่นเทา คือรักษาเทาแหงเสมอ เลือกถุงเทาที่เปนผาฝาย100% รักษาความสะอาดถุงเทา เปลี่ยนถุงเทาทุกวัน
รักษาความสะอาดรองเทา ตากรองเทาใหแหงเสมอ ควรมีรองเทาอยางนอย 2-3 คูเพื่อการใสสลับวัน เพื่อให
รองเทาแหง โรยแปง หรือสเปรยดบักลิ่น หรือโรยผงฟู (Baking soda) ในรองเทา เพื่อชวยระงับกลิ่นถอด
รองเทาบอยๆเมื่อตองสวมรองเทาทัง้วัน เพื่อชวยใหทัง้เทาและรองเทาแหงการใสถุงเทาเมือ่ใสรองเทาปดหัว
ทาย จะชวยลดกลิ่น เพราะถุงเทาจะชวยซบัเหงื่อ ชวยใหรองเทาอับชื้นนอยลงรักษาความสะอาดเทา ซอก
นิ้วเทา และเล็บเทาเสมอ 

วิธีท่ีจะชวยปองกันใหไมเกิดกลิ่นเทา 
 1.  ไมสวมรองเทาคูเดิมทกุวัน! รองเทาที่สวมทุกวันจะชื้นไปดวยเหงือ่ เตม็ไปดวยแบคทีเรีย พอมาใส
คูเดิมในวันรุงขึ้นเหงื่อชุดใหมจะออกมาผสม หมกัหมมกบัคราบเหงือ่ที่แหงแลวของวันกอน..(เรื่องกลิ่นก็ไมตอง
พูดถึงเลย) 2.  หลกีเลี่ยงอาหารมันๆ! อาหารทีม่ีไขมันมาก จะทําใหเกิดการเผาผลาญแปรรูปไขมันเปน
พลังงาน สงผลใหอุณหภูมทิี่เทาสูงขึ้น เปนสาเหตุใหแบคทเีรียขยายพันธุงาย เปนสาเหตุของกลิ่นเทา อาหาร
เผ็ดๆ ก็ควรหลกีเลี่ยงซะ 3.  ดูแลเทาทกุวัน เวลาลางเทา ใหใชผาขนหนู cotton เช็ดถูระหวางนิ้วเทาซึง่
เหม็นอับงาย ใชหินขัดเนื้อเบาขัด บรเิวณสน ซึ่งเปนทีส่ะสมตัว ของแบคทเีรียไดงาย 
เคล็ดลับรักษาเทาใหนาคลั่งไคล 
  1. จงเขาใจวาศัตรูของเทาไมใชความแหง แตเปนกลิ่น ดังนั้นไมควรหมักหมมเทาไวในรองเทาใหนาน
เกินไป ควรหาเวลาถอดเพือ่ระบายเหงื่อ หรือใชสเปรยแปงเพิม่ความสดช่ืนใหแกเทาอยูเสมอ 
 2. เวลาลางเทาควรลางอยางพิถีพิถันโดยเฉพาะบริเวณแตละงามนิ้วเทา ควรใชสบูเดก็หรือผลิตภัณฑ
รักษาความสะอาดโดยเฉพาะ เพราะบรเิวณน้ันเปนแหลงรวมของเชื้อราเลยทีเดียว จากนั้นก็ลางดวยนํ้าสะอาด
ใหหมดจด 
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3. ควรประณีตกับการลางเทาสักหนอย โดยการใช "หินลอย" (Pumice Stone) มาขัดหนังที่แขง็
กระดางออกและไมลมืทีจ่ะใชเวลาในการเช็ดเทาใหแหงสนทิมากทีสุ่ดดวย 
 4. แลวเมื่อเทามีอาการปวดเมื่อยจากการเดิน หรือวิ่งก็ตาม งายๆ เลยเพื่อระงับความปวดเมื่อยคือ 
การนําเทาไปแชนํ้าอุน (ผสมเกลือ) สัก 10-15 นาที แลวยกออก ตามดวยการจุมน้ําเย็นสัก 1-2 นาที ก็จะทํา
ใหรูสึกผอนคลายและยังทําใหผิวเทานุมขึ้นอีกดวย 
 5. เมื่อมเีวลาวางเมื่อใด ก็ควรนําเทาไปนวดครีมหรือนวดน้าํมัน เพื่อรักษาผิวใหมีความชุมช้ืนอยูเสมอ 
 6. ไมควรใสรองเทาที่คับจนเกินไปเพราะนอกจากจะสรางความเจ็บปวดแลว ยังทําใหเกิดแผลและตา
ปลาอีกดวย 
 7. ไมควรทําเล็บที่รานเสริมสวย หรือใชเครื่องมือของทางราน เพื่อปองกันความสกปรกหรือโรค
ผิวหนังที่จะติดมากับเครื่องมือเหลานั้น(ทําดวยตัวเองดีทีสุ่ด) 
วิธีขจัดกลิ่นเทา 
 1. พยายามทําใหเทาแหงอยูเสมอ โดยอาจใชแปงฝุนฆาเชื้อโรยที่เทา หรือยารกัษาสิว (Benzoyl 
Peroxide) ก็นํามาใชไดเชนกัน นอกจากนั้นกอ็าจใชยาปฏิชีวนะ หรือยาฆาเชื้อราชนิดทาก็ได 
 2. โบทอกซที่ใชแพรหลายกันในเรือ่งการลดริ้วรอยเหี่ยวยนบนใบหนา กส็ามารถนํามาใชรักษาโรคเทา
เหม็นไดดวย โดยการฉีดโบทอกซเขาไปที่ฝาเทาเพื่อลดเหงือ่ที่ออกมากๆ ประมาณ 6-12 เดือน ก็จะเห็นผล
(วิธีการนี้มีคาใชจายที่สงูมาก10,000-20,000ตอครั้ง) 
 3. การใชไอออนโตเพื่อลดเหงื่อ ซึ่งเปนวิธีการทีป่ฏิบัติกันมากวาเจ็ดสบิปแลว โดยทําบรเิวณที่มีเหงื่อ
ใหเหงื่อออกมาครัง้ละ 20-30 นาที สัปดาหละ 2-3 ครั้ง จนเหงือ่ที่ออกลดลงเปนปกติ วิธีนี้ไมเจ็บ ไมแพงแตก็
ไมนิยมในบานเรา 
 4. แชเทาในน้ําลางเทาผสมสูตรระงบักลิ่นทุกวัน โดยใชเวลาประมาณ 15-20 นาท ี

 การสวมรองเทาบอยๆ หรือสวมรองเทาทํางานเปนเวลานานจะพบกับปญหาเทาเหม็นหรือเทามีกลิ่น

เหม็นอับชื้นโดยเฉพาะพนักงานโรงงานที่ตอสวมใสบูทหนาๆ ตลอดเวลาหรือเจาหนาที่ตํารวจ ทหาร ที่ปฏิบัติ

หนาที่ทีส่วมใสรองเทาเปนเวลานานๆ หรือทัง้วัน เทาจะเกิดกลิ่นไมพงึประสงคข้ึนตนเหตกุ็มาจากความอับชื้น

ในความอับชื้นมีสารตางๆหลายชนิดเมื่อแบคทเีรียเขาทําปฏกิิริยากับความอบัชื้นจงึเกิดกลิ่นไมพงึประสงคหรือ

กลิ่นเหม็นขึ้น สําหรบัปญหากลิ่นเทาเหม็นเปนอีกปญหาหนึง่ที่เปนปญหาใหญของหลายทานปญหากลิ่นเทามา

จากปญหาหลายๆกลุมดังนี ้

 1. เทาอาจไมสะอาดพอหรืออาจมีปญหาฮองกงฟุตหรืออื่นๆ ก็อาจทําใหเกิดกลิ่นขึ้นได 

 2. รองเทา สวมใสเปนเวลานานๆ จะเกิดการอบัชื้นข้ึนไดหรอืกรณีนํ้าเขากจ็ะเกิดปญหากลิ่นไมพงึ

ประสงคข้ึนได 

 3. ถุงเทา เมื่อสวมใสเปนเวลานานๆ จะเกิดการอบัชื้นข้ึนโดยเฉพาะเมือ่เปยกน้ําจะทําใหเกิดกลิ่นขึ้น

ได ซึ่งจะมผีลถงึกลิ่นเทาดวย 

 ปญหากลิ่นเทาทีเ่กี่ยวของกบัปจจัยทั้งหมดนีล้วนเกี่ยวของกบัแบคทีเรียโดยตรงถาปราศจากแบคทีเรีย

อยางเดียวกลิ่นเนาเสียหรือกลิ่นเนาเหม็นก็ไมอาจเกิดข้ึน ปญหาความอับชื้นและสิง่สกปรกจงึเปนปจจัยที่เรงให

แบคทีเรียทํางานไดเร็วขึ้นที่ใดที่มีความอบัชื้นมากก็ยิ่งเพิ่มแหลงเพาะเชื้อแบคทเีรียไดด ี
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ประโยชนของผลมะกรูด 

 ใบมะกรูดชวย ขับลม ทําใหเลือดลมไหลเวียนดี แตบางคนคิดวาเอามาทานไดอยางเดียวทัง้ ๆ ที่บาง

คนก็เอามาทําเปนสมุนไพรแบบ "สปา" ซึง่ถารูสึกเครียด ๆ ก็เอาใบมะกรูดมาฉีก ๆ แลวดมกท็ําใหผอนคลายได

เหมอืนกัน เพราะในใบมะกรูดจะมสีารบางตัวทําใหรูสึกผอนคลายไดดีคนที่อยูตางแดน ชวงนี้อากาศเย็นมาก ๆ 

ออกไปขางนอกกลบัมาเย็นมือเย็นเทาแถมเกร็ง ๆ ไปทัง้ตัวกใ็ช ใบมะกรูด ไดเหมอืนกันวิธีทํา คือ นําน้ําอุนใส

ภาชนะฉีกใบมะกรูดลงในน้ําอุนแชเทาหรือมือไวสกัพัก กลิ่นใบมะกรูดทําใหรูสกึผอนคลาย บวกกบัน้ําอุนกจ็ะ

ทําใหเลือดลมไหลเวียนดีข้ึนสบายตัวดีดวย  

ขับลมแกจุกเสยีด วิธีใช 

                            1. ตัดจุกผลมะกรูดควานไสกลางออกเอามหาหงิสใสแลวปดจุก นําไปเผาไฟจนดํา

เกรียมบดเปนผงละลายกับน้ําผึ้งรับประทาน จะชวยขับลม แกปวดทองหรือปายลิ้นเด็กออน เปนยาขับขีเ้ทาได 

                            2. น้ํามะกรูดใชถูกฟน แกเลอืดออกตามไรฟน 

                            3. เอาผลมะกรูดมาดอง เปนยาดองเปรี้ยวรบัประทานขับลมขบัระด ู

                            4. เปลือกผลฝานบาง ๆ ชงน้ําเดือดใสการบูรเลก็นอย รบัประทานแกลมวิงเวียน 

                            5. เปลือกฝนใชผสมในเครื่องสําอางบางชนิด เชน แชมพู สบู (เชษฐา, 2525) 

ขนาดการใชและผลที่ไดรับจากการรักษาโรค 

                             - แกลม บํารงุหัวใจ ใชผิวสดหั่นเปนช้ิน ผสมการบรูหนึง่หยบิมือ ชงน้ําเดือด คนให

ละลาย ปดฝาทิง้ไว 3 – 5 นาที ดื่มเอาแตน้ํา ชวยใหระบบไหลเวียนของโลหิตด ี

                             - ยาขับเสมหะ แกไอ ใชผลมะกรูดผาซีกเติมเกลอืลนไฟใหเปลือกนิม่บบีน้ํามะกรูดลง

ในคอทีละนอย ๆ 

                             - เปนยาสระผมหรืออาบ นํามะกรูดผาซีกลงในหมอตมอาบไดน้ํามันหอมระเหยอยูบน

ผิวทําใหผิวไมแหง และรสเปรี้ยวของมะกรูดชวยใหอาบสะอาดนอกจากนี้ใชมะกรูดผาซีกเอาน้ํามาสระ ผม 

 นอกจากมะกรูดจะยบัยั้งการเจรญิของจุลินทรียไดดีแลวยังมรีายงาน วาน้ํามันจากใบมะกรูดจะกระตุน

การเจรญิของเชื้อราบางชนิดไดอีกดวย เชน กระตุนการสรางเสนใยของราพวกมูเคอร อัลเทอรนาเรีย 

แอสเปอรจลิลสั และกระตุนการสรางสปอรของแอสเปอรจลิลัส (บัญญัต,ิ 2527) 

วิธีการนําผลมะกรูดมาใชบําบัดกลิ่นเทา 

 มะกรูดสามารถนํามาใชไดหลายอยางหลายวิธี โดยในกรณีน้ีจะกลาวถึง การนํามะกรูดมาบําบัดกลิ่น

เทาซึง่ก็สามารถทําไดหลายวิธีเชนกัน 

 1.การนํามะกรูดมาใชไดโดยตรง โดยการนํามาถูทีเ่ทาไดเลย 

 2.การนํามะกรูดมาสกัดโดยมีสวนประกอบอื่นมาเกี่ยวของ เชน ทําเปนสเปรย ครีม นํ้ามันหอมระเหย 
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ขอมูลการวิจัยของนํ้ามันมะกรูด 

ชื่อภาษาไทย     
  

มะกรูด 

ชื่ออื่นๆ     
  

โกรยเชียด มะขุน มะขูด มะหูด มะกูด สมกรูด สมมั่วผ ี

ชื่อภาษาอังกฤษ     
  

Leech lime, Kaffir Lime, Mauritius papeda 

ชื่อวิทยาศาสตร     
  

Citrus hystrix DC. 

ชื่อพอง     
  

- 

วงศ     
  

Rutaceae 

ลักษณะทาง 
พฤกษศาสตร 

    
  

ไมยืนตน สูงถึง 12 เมตร ลําตนและกิง่มีหนาม ใบรปูไขกวางถึงไขแกมรหีรือขอบ
ขนาน ขนาดกวาง 2-6 เซนติเมตร ยาว 3-15 เซนติเมตร ปลายใบมน โคนใบสอบ
หรือมน ขอบใบ จักมน กานใบมปีกเปนแผนคลายใบ คลายรูปลิ่มหรือไขหัวกลับ 
ดูเหมือน ใบเปน 2 ตอน แผนใบมีตอมน้ํามันใส ดอกออกตรงซอกใบ มีกลิ่น
หอม  ดอกเดี่ยวหรือชอ มี 2-12 ดอก  กลีบเลี้ยงมี 4-5 กลบี รูปไขกวาง ปลาย
แหลม กลีบดอกมี 4-5 กลีบ กลบีหนา รูปไขแกมรี ปลายมนแหลม สีขาว ดาน
นอก มีตอมน้ํามัน กลีบรวงงาย เกสรเพศผูจํานวนมาก  กานเกสรสีขาว อับเรณสูี
เหลืองออน เกสรเพศเมีย รูปคลายกระบอง  สีเหลืองแกมเขยีว ยอดเกสรกลม สี
เหลืองแกมเขียว  รังไขคอนขางกลม  สวนบนกวาง  มีหลายชอง  ผลแบบสม
คอนขางกลม  เสนผาศูนยกลาง 3-7 เซนติเมตร เปลือกหนา ผิวขรุขระ สีเขียว 
เมื่อสุกสเีหลือง มีเมล็ดหลายเมล็ด  

นิเวศวิทยา     
  

ไมทราบแหลงกําเนิด แตมีพบมากตามธรรมชาติในมาเลเซีย อินเดีย ศรีลังกา และ
พมา และแถบเอเซียตะวันออกเฉียงใต ขึ้นไดทั่วไป [1, 2] 

สรรพคุณ     
  

ผลมะกรูด  หมักดองใชเปนยาฟอกลางและบํารุงโลหิตระด ู ผิวมะกรูด ใชปรุงเปน
ยาลม ขับลมในลําไส ขับระดูและดับกลิ่น [3] 

องคประกอบทางเคม ี

    
  

ผิวมะกรูดเมือ่นํามาสกัดน้ํามันหอมระเหยโดยการตมกลั่น (hydrodistillation) 
ไดน้ํามันหอมระเหยรอยละ 1.20 องคประกอบทางเคมีของน้ํามันวิเคราะหโดย 
GC และ GC-MS ใบสดเมื่อนํามาสกัดน้ํามันหอมระเหยโดยการตมกลั่น 
(hydrodistillation) ไดน้ํามันหอมระเหยรอยละ 1.0  
องคประกอบทางเคมีของน้ํามันวิเคราะหโดย GC และ GC-MS 

  

ฤทธ์ิทางเภสัช
วิทยา      

    
  

น้ํามันใบมะกรูดมีฤทธิ์ไลยงุไดนาน 3 ชั่วโมง  ตานเชื้ออะมีบา  d-limonene ซึ่ง
เปนสารหลักในน้ํามันผิวมะกรูด มีฤทธิ์ยับยัง้สารกอมะเร็งในหนูถีบจกัร  

  

ความเปนพิษ      
 

มีรายงานทางการแพทยวาพบผูปวยทีม่ีอาการแพ     ผลิตภัณฑที่มีน้ํามันมะกรูดเปน
สวนผสม     น้ํามันผิวมะกรูดมสีาร oxypedanin มีผลทําใหเกิดอาการแพเมื่อโดน
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แสงแดด (phototoxicity) สาร d-limonene เมื่อถูกอากาศเปนเวลานาน 
กอใหเกิดอาการแพได  

การใชประโยชนจาก
มะกรูด 

    
  

น้ํามันผิวมะกรูดใชเปนสวนผสมในผลติภัณฑประเภทแชมพู น้ํามันใบมะกรูดใช
แตงกลิ่นอาหารและสามารถดับกลิ่นเหม็นได 

  

รูปแบบผลิตภัณฑ
ราคาน้ํามันมะกรูด     

  

แชมพูผสมน้ํามันผิวมะกรูด , ยาดมน้ํามันผิวมะกรูด , ครีมมะกรูดบําบัดกลิ่น , 
สเปรยมะกรูดดบักลิ่นใบมะกรูด   4,400 บาท  ตอกิโลกรมั  
ผิวมะกรูด   2,200 บาท  ตอกิโลกรัม 
 

  

 
3. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

(ภัสจนันท หิรญั,อรพิน เกิดชูเชิด และ ณัฏฐา เลาหกุลจติต  2540).บทคัดยอ ผลจากการศึกษา
คุณสมบัติของสารสกัดจากใบมะนาว ใบมะกรูดและเปลอืกสมโอโดยใชวิธีการสกัดดวยการตมกลั่นและสกัด
ดวยตัวทําละลาย 2 ชนิด คือ แอลกอฮอลและปโตเลียมอเีทอร พบวาปริมาณสารสกัดที่ไดจากมะกรูดทีส่กัด
ดวยแอลกอฮอลมากที่สุดซึ่งมปีรมิาณเทากบั 2.563% (w/w) สําหรบัมะนาวตมกลั่นไดปริมาณนอยที่สุด ความ
บรสิุทธิ์ของสาร (refractive index) โดยวิธีการตมกลั่นสามารถวัดคาไดและมะกรูดมีมากทีสุ่ดคือเทากับ 
1.725 สําหรบัประสทิธิภาพในการยับยัง้เชื้อ Escherichia coli Staphylococcus  aureus   Bacillus  
cereus  Leuconostoc  Lactobacillus  plantarum Saccharomyces cerevisiae และ Penicillium sp. 
ของสารสกัดทั้ง 3 ชนิดที่ความเขมขน  10X104 ppm พบวามะนาวที่สกดัดวยแอลกอฮอล มะนาวตมกลั่น 
มะนาวที่สกัดดวยปโตเลียมอเีทอร สมโอทีส่กัดดวยโตเลียมอีเทอร มะกรูดตมกลั่นและสมโอตมกลั่นยบัยั้งเช้ือ
ไดดีตามลําดับ 
 (กฤษณา บุญศิริ,พรพรรณ กลิ่นหอม และ ถาวร ทิพวรรณ  2542).บทคัดยอ การศึกษาเปรียบเทียบ
ลักษณะพันธุมะกรูดในสวนเกษตรกรทีป่ลกูมะกรูดเปนการคา บานวังไผ อ.เมือง จ.ชัยนาท พบวามะกรูดที่
ปลูกมี 3 สายพันธุ โดยพันธุแรกมีใบมีขนาดใหญ ขนาดของใบในตําแหนงที่ 7-8 นับจากยอด มีความยาว 
10.84 ซม. ความกวางใบ 4.21 ซม. ทรงพุมตนโปรง ใหผลเปนพวง ผลมีขนาดใหญ พันธุที่ 2 เปนสายพันธุที่
พบวาปลกูทั่วไป ขนาดใบและผลมีขนาดเล็กกวาพันธุที่ 1 ความยาวใบ 10.31 ซม. ความกวางใบ 3.79 ซม. 
พันธุที่ 3 ใบมีขนาดเล็ก ความยาวใบ 7.41 ซม. ความกวางใบ 2.92 ซม. ขอสั้น ใบสเีขียวเขม ผลมีขนาดเล็ก 
เมื่อนําผิวผลมาสกัดน้ํามันหอมระเหยดวยวิธีตมกลั่น พบวาผิวมะกรูดทั้ง 3 สายพันธุให %  yield ของน้ํามัน
หอมระเหยไมแตกตางกัน โดยมีคาเฉลี่ยระหวาง 2.89-3.17 นอกจากนี้คุณสมบัติทางกายภาพของน้ํามันหอม
ระเหยจากผิวมะกรูด 3 สายพันธุที่ไมแตกตางกนั โดยมีคา specific gravity อยูระหวาง 0.8803-0.8826 คา 
optical rotation อยูระหวาง 11.50-12.73 และคา refractive index อยูระหวาง 1.47206-1.47240 
 (นายดิเรก ทองทากจิและคณะ  2552)จากบทคัดยอเรื่องสมุนไพรระงับกลิ่นเทา พบวา ผลิตภัณฑ

สมุนไพรดบักลิ่นเทาประกอบดวยสเปรย สมุนไพรจากใบทบัทิม และถงุสมุนไพรดูดซบักลิ่นรองเทาจากการทา 

สเปรยใบทับทิมมีขั้นตอนการดํา เนินงาน ดังนี้เริ่มจากการนา ใบทับทมิมาลางแลวนําไปตากแดดใหแหงเปน

เวลา 24 ชั่วโมง ตอจากนั้น นําไปแชดวย ตัวทําละลายแอซโิทน (Acetone) เปนเวลา 3 วัน นําไประเหยเพื่อ

เอาสารดวยเครื่องระเหยแบบลดความดัน (Rotary Evaporator) เมื่อไดสารสกัดออกมาแลว นําสารสกัดมาหา

ความเขมขนต่ําสุดในการยบัยั้งเช้ือแบคทีเรีย Micrococcus sedentarius เมื่อไดความเขมขนต่ําสุดจงึออก

สูตรสเปรยและนําไปทดสอบประสทิธิภาพการยับยัง้เชื้อแบคทีเรีย Micrococcus sedentarius เทียบกับ
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ผลิตภัณฑ ทองตลาด จากการใชถุงสมุนไพรดูดซบักลิ่นรองเทามีขั้น ตอนการดา เนินงาน 2 ตอน คือ ตอนที่ 1 

การปรับอัตราสวน ตามสูตรโดยนา กากกาแฟ ผงถาน ผงใบฝรั่ง นา เปลา แปงมันสาปะหลัง ผงขมิ้น ซึ่งพบวา

สูตรผงถานสามารถ อัดข้ึนรูปไดและดูดซบักลิ่นไดเปนเวลา 2-3 สัปดาหสูตรกากกาแฟสามารถอดขึ้นรปูไดและ

ดูดซับกลิ่นไดเปนเวลา 1 สัปดาหและ สูตรใบฝรั่งไมสามารถอัดเปนเม็ดไดเพราะเมือ่แหงแลวเม็ดจะแตกไมจับ 

กันเปนกอน  ตอนที่ 2 การทดสอบประสิทธิภาพของถุงสมุนไพรดูดซบักลิ่นรองเทาจากสูตรผงถานเพราะเปน

สูตรที่ดูดซับกลิ่นไดดีทีสุ่ด ปรากฏวา โถที่1 ใสเฉพาะถุงเปลาของถุงสมุนไพรดูดซับกลิ่นรองเทาทํา เปนโถ

ควบคุมมีกลิ่นฉุนมาก ของ กรดแอซิตกิเขมขน 10 % สวนโถที่2 ใสถุงสมุนไพรดูดซับกลิ่นรองเทาจากสูตรผง

ถานทา เปนโถ  ทดสอบมีกลิ่นฉุนนอยมากหรือเกือบจะไมมกีลิ่นของกรดแอซิติกเขมขน 10 % เมื่อปลอยทิ้งไว

เปนเวลา 3 สัปดาห และผูทดลองใชมีความพึงพอใจในการดดูซับกลิ่นในภาพรวมอยูในระดับด ี

(ชูชาติ บุญศักดิ์ และสมชาย กลาหาญ  2547). บทคัดยอ การศึกษาการยืดอายุการเก็บรักษาใบ
มะกรูดโดยการใชปริมาณสารดูดซับเอทธิลีนรวมกบัสดัสวนของกาซ CO2:O2 โดยวางแผนการทดลองแบบ 5x5 
factorial in completely randomized design เก็บรักษาที่ อุณหภูมิ  14 องศาเซลเซียส 
ประกอบดวย 2 ปจจัย คือ ปริมาณสารดูดซับเอทธิลีน 0, 3, 6, 9 และ 12 เปอรเซ็นตโดยน้ําหนักสด และ
สัดสวนของกาซ CO2:O2 5:0, 10:5, 10:10, 15:5 และ 15:10 ปอนดตอตารางนิ้ว (PSI) ผลปรากฏวา ใบ
มะกรูดมีเปอรเซ็นตการสูญเสียน้ําหนักสดเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ ตามอายุการเก็บรักษาที่เพิ่มขึ้นและมีเปอรเซ็นตการ
สูญเสียน้ําหนักสดเฉลี่ยอยูระหวาง 3.65-6.42 เปอรเซ็นต ปริมาณ TSS คอยๆ เพิ่มขึ้นตามอายุการเก็บรักษาที่
เพิ่มขึ้นซึ่ งมีปริมาณ TSS เฉลี่ยอยูในชวง 10.93-13.23 brix คะแนนคุณภาพกลิ่นของใบมะกรูดอยู
ในชวง  2.94-3.19 คะแนน โดยใบมะกรูดที่ เ ก็บรั กษาปริมาณสารดู ดซับ เอทธิลีน 12เปอร เซ็นต
รวมกับ CO2:O2 5:0 ปอนดตอตารางนิ้ว (PSI) มีคุณภาพดีและมีอายุการเก็บรักษาที่ยาวนานที่สุดคือ 42 วัน 

 
(ปทุม อรุณวัชรินทร; อาภากร สุภาพิพัฒน; จิตศิริ ราชตนะพันธุ  2550) งานวิจัยนี้ไดทําการศึกษา

ประสิทธิภาพการเปนสารตานจุลินทรียของน้ํามันหอมระเหยจากสมุนไพรที่นิยมใชในครัวเรือนไทย (กระเพรา 
ตะไคร ตะไครหอม ผลมะกรูด ใบมะกรูด พริกไทยดํา และโหระพา) และพฤกษเคมีบางชนิดที่ เปน
องคประกอบของสมุนไพรเหลานั้น ไดแก Borneol และ Geraniol โดยการเปรียบเทียบคาความเขมขนที่นอย
ที่สุดที่ยับยั้งจุลินทรีย (Minimal inhibitory concentration: MIC) ดวยวิธี Agar dilution จุลินทรียกอโรคใน
อาหารที่ใชทดสอบไดแก Salmonella Typhimurium, Escherichia coli, Listeria monocytogenes, 
Bacillus cereus และ Staphylococcus aureus สวนจุลินทรียที่ทําใหอาหารเนาเสียไดแก Lactobacillus 
plantarum, L. cellobiosus และรา ไดแก Aspergillus flavus, A. niger, A. parasiticus และ Fusarium 
oxysporum พบวา Geraniol และน้ํามันหอมระเหยจากตะไคร มีประสิทธิภาพตอการยับยั้ง จุลินทรียที่ใช
ศึกษาไดดีที่สุดโดยมีคา MICs อยูในชวง 0.04-0.08 เปอรเซ็นต และ 0.1-0.5 เปอรเซ็นต ตามลําดับ 

(ชวิดา ปฐพีโชค และคณะ 2550).  น้ํามันมะกรูดมีสาร citronellal, terpineol, cyclohexanol 
และ heridine เปนองคประกอบสาํคัญ  สามารถฆาเชื้อแบคทีเรียแกรมบวก และยับยั้งการเจริญของจุลินทรีย
ตางๆได ทําใหมีประสิทธิภาพระงบักลิ่นกาย ปจจุบันผูผลติเวชสําอางไดหนัมาใหความสนใจในรูปแบบแทงสติ๊ก
ระงับกลิ่นกายมากขึ้น การวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนาผลิตภัณฑระงับกลิ่นกายโดยใชน้ํามันมะกรูดเปน
สารสําคัญ  วัสดุและวิธีการทดลอง: นําน้ํามันมะกรูดผสมกับ cetyl alcohol และ mixed surfactant คือ 
sodium lauryl sulphate ผสม poloxamer 188  นําไปปนเปนเนื้อเดียวกันแลวนําไปแชแข็ง ทําใหแหงโดย 
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Freeze dryer จะไดน้ํามันมะกรูดในรูปอนุภาคไมโครของไขมันแข็ง (Solid Lipid Microparticles, SLM) 
แลวพัฒนาตํารับแทงสติ๊กที่ประกอบดวย SLM จํานวน 10 ตํารับ จากนั้นทดสอบความคงตัวดวยวิธี Freeze-
Thaw Cycling  เพื่อประเมินลักษณะทางกายภาพและความคงตัว ตํารับที่ดีที่สุดจะถูกคัดเลือกเพื่อนําไป
ประเมินความพึงพอใจในอาสาสมัคร ผลการศึกษา:เมื่อเตรียมเปน SLM แลว สารที่เปนองคประกอบทางเคมี
ของน้ํามันมะกรูดสวนใหญมีปริมาณลดลง มีเพียง α-terpineol, terpineol และ camphene ที่มีปริมาณ
เพิ่มขึ้น ปริมาณการกักเก็บน้ํามันมะกรูดใน SLM เปนรอยละ 0.586 ± 0.070 มีขนาดอนุภาคเฉลี่ย 70.99 ± 
61.35 ไมโครเมตร ผลการประเมินพบวาอาสาสมัครมีความพึงพอใจในภาพรวมตอตํารับแทงสติ๊กจากน้ํามัน
มะกรูดในรูป SLM ไมแตกตางจากตํารับแทงสติ๊กที่มี SLM เปลา มีเพียงดานกลิ่นเทานั้นที่ตํารับแทงสติ๊กจาก
น้ํามันมะกรูดในรูป SLM มีผลความพึงพอใจมากกวาตํารับแทงสติก๊ทีม่ี SLM เปลาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p 
= 0.000) สวนการทดสอบประสิทธิภาพการระงับกลิ่นกายมีเพียงการทดสอบที่ระยะเวลา 6 ชั่วโมงหลังใช
ผลิตภัณฑที่แทงสติ๊กจากน้ํามนัมะกรูดในรูป SLM สามารถระงับกลิ่นกายไดดีกวาแทงสต๊ิกที่ม ีSLM เปลาอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติ (p = 0.041)  สรุปผล: น้ํามันมะกรูดในรูป SLM มีปริมาณการกักเก็บสารสําคัญนอยมาก 
ทําใหประสิทธิภาพการระงับกลิน่กายไมแตกตางจาก SLM เปลา จึงควรมีการศึกษาปจจัยที่มีผลตอการกักเก็บ
สารสําคัญสําหรับน้ํามันมะกรูดในรูป SLM  กอนที่จะมีการพัฒนาผลิตภัณฑแทงสติ๊กระงับกลิ่นกายในเชิง
พาณิชยตอไป 
 

สมมติฐานการวิจัย 

 1. ครีมจากผลมะกรูดทําใหกลิ่นเทาลดนอยลง 

 2. ตัวแปรที่ตองศึกษา ตัวแปรตน มะกรูด ตัวแปรตาม ความสามารถในการดบักลิ่นเทา ตัวแปร

ควบคุม ระยะเวลา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทท่ี 3 

วิธีการดําเนินงาน 

รูปแบบการวิจัย 

 การวิจัยครัง้นี้เปนการวจิัยแบบทดลอง ( Experiments Research ) โดยการสอบถามความพึงพอใจ

ในการทดลองครีมมะกรูดเพือ่แกไขปญหากลิ่นเทา ของอาจารย  เจาหนาที่ใน  นักกีฬา  ทั้งในและนอก

มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ  โดยการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง  จํานวน   30  คน 

ประชากรและกลุมตัวอยาง 

ประชากร 

 อาจารย  เจาหนาที่ใน  นักกีฬา  ทั้งในและนอกมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ  โดยการเลือก

กลุมตัวอยางแบบเจาะจง  จํานวน   30  คน 

ประชากรที่นํามาใชในการวจิัยครั้งนี้ เปนบุคคลที่มีกลิ่นเทาและทํากจิกรรมที่ตองมีเหงื่อออกทําใหมีปญหากลิ่น

เทาเหม็น ซึง่ผูวิจัยไดเลือกเกณฑกําหนดดังนี ้

 1. เปนบุคคลที่มีปญหากลิ่นเทาเหม็น 

 2. ยินดีเขารวมการวิจัย 

กลุมตัวอยาง 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครัง้นี้ คือ  อาจารย  เจาหนาที่ใน  นักกีฬา  ทั้งในและนอก

มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ  โดยการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง  จํานวน   30  คน 

 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

 เครื่องมือที่ใชในการวจิัยครั้งนี้ เปนแบบสอบถามโดยผูวิจัยไดสรางขึ้นและมเีนื้อหาครอบคลุมตาม

วัตถุประสงคแบงออกเปน 3 สวน 

 สวนที่ 1 แบบสอบถามขอมลูทางชีวสังคม (ขอมลูทั่วไป) ประกอบดวย เพศ อายุ  และพฤติกรรมใน

แตละวันที่เกี่ยวของกับการเกิดกลิ่นเทา จํานวน 5 ขอ ซึ่งมีลกัษณะเลือกตอบ (Checklist ) และเตมิขอความ  

( Open-ended ) สวนที่ 1.1 พฤติกรรมที่เกี่ยวของกับการเกิดกลิ่นเทาดวยคําถาม 5 ขอ ลักษณะคําถามเปน   

3 คําตอบ คือ ใช ไมใช และ ไมแนใจ 

เกณฑการใหคะแนน 

ความหมายทางบวก   ความหมายทางลบ 

ใช  ให 0 คะแนน   ให 1 คะแนน 
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ไมใช  ให 1 คะแนน   ให 0 คะแนน 

ไมแนใจ ให 0 คะแนน   ให 0 คะแนน 

สวนที่ 2 แบบสอบถามความรูความเขาใจเบื้องตนในการนํามะกรดูมาใชบําบัดกลิ่นเทา 

เกณฑการใหคะแนน 

 ความหมายทางบวก   ความหมายทางลบ 

 5 หมายถึง เห็นดวยอยางยิง่  1 หมายถึง เห็นดวยอยางยิง่ 

 4 หมายถึง เห็นดวย   2 หมายถึง เห็นดวย 

 3 หมายถึง ไมแนใจ   3 หมายถึง ไมแนใจ 

 2 หมายถึง ไมเห็นดวย   4 หมายถึง ไมเห็นดวย 

 1 หมายถึง ไมเห็นดวยอยางยิง่  5 หมายถึง ไมเห็นดวยอยางยิง่ 

การอภิปรายผลการวิจัยของลักษณะแบบสอบถามที่ใชในการสอบถามที่ใชในการวัดขอมลูประเภท

อันตรภาคชั้น (Interval Scale) ผูวิจัยใชเกณฑเฉลี่ยในการอภิปาย โดยอาศัยสูตรการคํานวณชวงกวางของชั้น 

(ศิริวรรณ เสรรีัตน และ คนอื่นๆ, 2549: 193) โดยการคํานวณตามหลักการหาคาเฉลี่ย จะไดชวงกวางระดับ

ละ 0.8 ดังนี ้

อันตรภาคชั้น  =  ขอมูลที่มีคาสูงสุด – ขอมูลทีม่ีคาตํ่าสุด 

            จํานวนช้ัน 

  =   5 – 1 = 0.8 

                                    5     

 

 

 

ใชเกณฑเฉลี่ยในการอภิปายผลดงันี ้

     คะแนนเฉลี่ย                    แปลผล 

      4.21 – 5.00                  เห็นดวยอยางยิ่ง 

      3.41 – 4.20                 เห็นดวย 

      2.61 – 3.40                 ไมแนใจ 

      1.81 – 2.60                 ไมเห็นดวย 
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      1.00 – 1.80                 ไมเห็นดวยอยางยิ่ง 

 

สวนที่ 3 แบบสอบถามความพึงพอใจในการนํามะกรูดมาใชบําบัดกลิ่นเทา 

 เกณฑการใหคะแนน 

5   หมายถึง   มีความพึงพอใจมากทีสุ่ด 

 4   หมายถึง   มีความพึงพอใจมาก 

 3   หมายถึง   มีความพึงพอใจปานกลาง 

 2   หมายถึง   มีความพึงพอใจนอย 

 1   หมายถึง   มีความพึงพอใจนอยที่สุด 

 การอภิปรายผลการวิจัยของลักษณะแบบสอบถามที่ใชในการสอบถามที่ใชในการวัดขอมลูประเภท

อันตรภาคชั้น (Interval Scale) ผูวิจัยใชเกณฑเฉลี่ยในการอภิปาย โดยอาศัยสูตรการคํานวณชวงกวางของชั้น 

(ศิริวรรณ เสรรีัตน และ คนอื่นๆ, 2549: 193) โดยการคํานวณตามหลักการหาคาเฉลี่ย จะไดชวงกวางระดับ

ละ 0.8 ดังนี ้

อันตรภาคชั้น  =  ขอมูลที่มีคาสูงสุด – ขอมูลทีม่ีคาตํ่าสุด 

            จํานวนช้ัน 

  =   5 – 1 = 0.8 

         5     

 

ใชเกณฑเฉลี่ยในการอภิปายผลดงันี ้

 คะแนนเฉลี่ย    แปลผล 

4.21 – 5.00  ระดับมากที่สุด 

3.41 – 4.20 ระดับมาก 

2.61 – 3.40 ระดับปานกลาง 

1.81 – 2.60 ระดับนอย 

1.00 – 1.80 ระดับนอยที่สุด 

 

วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 

 นําแบบสอบถามไปดําเนินการเกบ็ขอมลูจากกลุมตัวอยางที่ไดกําหนดไวดวยตนเองโดยเก็บขอมลูจาก  
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อาจารย  เจาหนาที่ใน  นักกีฬา  ทั้งในและนอกมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ  โดยการเลือกกลุม

ตัวอยางแบบเจาะจง  จํานวน   30  คน ที่มีปญหาเรื่องกลิ่นเทา โดยใชเวลาในการเกบ็รวบรวมขอมลู 

ประมาณ    7  เดือน 

การวิเคราะหขอมูล 

 นําขอมูลทัง้หมดมาวิเคราะหขอมลู โดยใชโปรแกรมสําเร็จรปู คาสถิติที่นํามาใชในการวิเคราะหขอมลู 

คือ สถิติเชิงพรรณนา ( Descriptive Statistic) เปนการนํามาวิเคราะหเพื่ออธิบายใหเหน็ลักษณะของกลุม

ตัวอยาง 

ระยะเวลาในการวิจัย 

 กุมภาพันธ - สิงหาคม 2556  ( 7 เดือน) 

 

 

 

 



 

 

บทท่ี 4 

ผลการวิจัย 

          การวิจัยเรื่อง ทดลองสมุนไพรที ่ใชในการสงเสริมสุขภาพเทา ของอาจารย  เจาหนาที่  
นักกีฬา  ทั้งในและนอกมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ   ผูวิจัยขอนําเสนอขอมูล โดยแบงออกเปน 
3 สวน ตามลําดับดังนี้ 
 สวนที่ 1 ขอมูลเกี่ยวกับปจจัยสวนบุคคล 

 สวนที่ 2 ขอมูลความรูความเขาใจในการใชมะกรูดบําบัดกลิ่นเทา 

 สวนที่ 3 ขอมูลความพึงพอใจในการใชมะกรูดบําบัดกลิ่นเทา 

สวนที่ 1 ขอมูลเกี่ยวกับปจจัยสวนบุคคล 

 ในสวนที่ 1 นี้ เปนการนําเสนอขอมูลปจจัยสวนบุคคล ประกอบดวย เพศ อายุ การศึกษา 

และความคิดเห็น ดังตาราง 4.1-4.8 

ตารางท่ี 4.1 จํานวนและรอยละของ อาจารย  เจาหนาที่และนักกีฬา  จําแนกตามเพศ 

ลักษณะสวนบุคคล จํานวน(คน) รอยละ 
ชาย 18 60.00 
หญิง 12 40.00 

รวม 30 100.00 
  

 จากตารางที่ 4.1 พบวาสามารถอธิบายลกัษณะปจจยัสวนบุคคลของอาจารย  
เจาหนาที่และนักกีฬา  จํานวน   30  คน  พบวา เปนเพศชายทั้งหมด คิดเปนรอยละ 60.00  เปน
เพศหญงิ  คิดเปนรอยละ  40.00 

ตารางท่ี 4.2 จํานวนและรอยละของอาจารย  เจาหนาที่  และนักกีฬา  จําแนกตามอาย ุ
ลักษณะสวนบุคคล จํานวน(คน) รอยละ 

อายุ 52 ป 10 33.33 
อายุ 48 ป 10 33.33 
อายุ 33 ป 5 16.66 
อายุ 20 ป 5 16.66 

รวม 30 100.00 

จากตารางที่ 4.2 สามารถอธิบายลักษณะปจจัยสวนบุคคลของอาจารย  เจาหนาที่  และ
นักกีฬา  ที่เปนกลุมตัวอยางในการศึกษาจํานวน 30 คน พบวา มีอายุ 52 และอายุ 48 ป  มีจํานวน
ละ 10 คน คิดเปนรอยละ 33.33 รองลงมาคือ อายุ 33และอายุ 20  ป มีจํานวนละ 5 คน คิดเปน
รอยละ 16.66 

ตารางท่ี 4.3 จํานวนและรอยละของอาจารย  เจาหนาที่  และนักกีฬา  จําแนกตามการศึกษา 
ลักษณะสวนบุคคล จํานวน(คน) รอยละ 

ปริญญาตร ี 15 50.00 
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สูงกวา ปรญิญาตร ี 15 50.00 
รวม                     30 100.00 

 
 จากตารางที่ 4.3 สามารถอธิบายลักษณะปจจัยสวนบุคคลของอาจารย  เจาหนาที่  และ
นักกีฬา  ที่เปนกลุมตัวอยางในการศึกษาจํานวน 30 คน พบวา เปนมีระดับการศึกษาปริญญาตรีมี
จํานวน 15 คน คิดเปนรอยละ 50.00และมีระดับการศึกษาที่สูงกวาปริญญาตรี  จํานวน  15  คน  
คิดเปนรอยละ  50.00  

ตารางท่ี 4.4 จํานวนและรอยละของอาจารย  เจาหนาที่  และนักกีฬา  แสดงความคิดเห็นใน 1 วัน
ทานสวมรองเทาเกิน 8 ชั่วโมง 

ลักษณะสวนบุคคล จํานวน(คน) รอยละ 
ใช 30 100.00 
ไมใช 0 0.00 
ไมแนใจ 0 0.00 
รวม 30 100.00 

  

จากตารางที่ 4.4 สามารถอธิบายลักษณะปจจัยสวนบุคคลของอาจารย  เจาหนาที่  และ
นักกีฬา  ที่เปนกลุมตัวอยางในการศึกษาจํานวน 30 คน พบวา ใน 1 วันกลุมตัวอยางสวมรองเทาเกิน 
8 ชั่วโมง จํานวน คน คิดเปนรอยละ 100.0 

ตารางท่ี 4.5 จํานวนและรอยละของอาจารย  เจาหนาที่  และนักกีฬา  แสดงความคิดเห็นในแตละ
วันทํากิจกรรมที่กอใหเกิดเหงื่อ 

ลักษณะสวนบุคคล จํานวน(คน) รอยละ 
ใช 30 100.00 
ไมใช 0 0.00 
ไมแนใจ 0 0.00 
รวม 30 100.00 

จากตารางที่ 4.5 สามารถอธิบายลักษณะปจจัยสวนบุคคลของอาจารย  เจาหนาที่  และ

นักกีฬา  ที่เปนกลุมตัวอยางในการศึกษาจํานวน 30 คน พบวา ในแตละวันอาจารย  เจาหนาที่  

และนักกีฬา  ทํากิจกรรมที่กอใหเกิดเหงื่อ จํานวน 30 คน คิดเปนรอยละ 100.0 

ตารางท่ี 4.6 จํานวนและรอยละของอาจารย  เจาหนาที่  และนักกีฬา  แสดงความคิดเห็นวาเปน

คนที่มีเหงื่อออกมาก 

ลักษณะสวนบุคคล จํานวน(คน) รอยละ 

ใช 20 66.66 

ไมใช 10 33.33 

ไมแนใจ 0 0.00 
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รวม 30 100.00 

 

 จากตารางที่ 4.6 สามารถอธิบายลักษณะปจจัยสวนบุคคลของอาจารย  เจาหนาที่  และ

นักกีฬา  ที่เปนกลุมตัวอยางในการศึกษาจํานวน 30 คน พบวา อาจารย  เจาหนาที่  และนักกีฬา  

เปนคนที่มีเหงื่อออกมาก  จํานวน 20 คน คิดเปนรอยละ 66.66 และเลือกคําตอบวาไมใช มีจํานวน 

10 คน คิดเปนรอยละ 33.33 

 

ตารางท่ี 4.7 จํานวนและรอยละของอาจารย  เจาหนาที่  และนักกีฬา  แสดงความคิดเห็นวาเคย

เปนโรคผิวหนังบริเวณเทา 

ลักษณะสวนบุคคล จํานวน(คน) รอยละ 

ใช 3 10.00 

ไมใช 25 83.33 

ไมแนใจ 2 6.66 

รวม 30 100.00 

 

 จากตารางที่ 4.7 สามารถอธิบายลักษณะปจจัยสวนบุคคลของอาจารย  เจาหนาที่  และ

นักกีฬา  ที่เปนกลุมตัวอยางในการศึกษาจํานวน 30 คน พบวา เคยเปนโรคผิวหนัง จํานวน 3 คน คิด

เปนรอยละ 10.00ไมเคยเปนโรคผิวหนัง จํานวน 25 คน คิดเปนรอยละ 83.33 และไมแนใจ จํานวน 2 

คน คิดเปนรอยละ 6.66 

 

ตารางท่ี 4.8 จํานวนและรอยละของอาจารย  เจาหนาที่  และนักกีฬา  แสดงความคิดเห็นวาเคย

ผานการบําบัดกลิ่นเทามากอน 

ลักษณะสวนบุคคล จํานวน(คน) รอยละ 

ใช 15 50.00 

ไมใช 10 33.33 

ไมแนใจ 5 16.66 

รวม 18 100.00 

 

 จากตารางที่ 4.8 สามารถอธิบายลักษณะปจจัยสวนบุคคลของอาจารย  เจาหนาที่  และ

นักกีฬา  ที่เปนกลุมตัวอยางในการศึกษาจํานวน 30 คน พบวาเคยผานการบําบัดกลิ่นเทามากอน 

จํานวน 15 คน คิดเปนรอยละ 50.00 ไมเคยบําบัดกลิ่นเทามากอน จํานวน 10 คน คิดเปนรอยละ 

33.33และไมแนใจ จํานวน 5 คน คิดเปนรอยละ 16.66 
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สวนที่ 2 ขอมูลความรูความเขาใจเบ้ืองตนในการใชครีมมะกรูดบําบัดกลิ่นเทาของอาจารย  

เจาหนาที่  และนักกีฬา   

ในสวนที่ 2 นี้ เปนผลการวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับความรูความเขาใจเบื้องตนในการใชครีม

มะกรูดบําบัดกลิ่นเทาของอาจารย  เจาหนาที่  และนักกีฬา  ดังตารางที่ 4.9 

ตารางท่ี 4.9 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานระดับความรูความเขาใจเบื้องตนในการใชครีมมะกรูด    

n = 30 

ความรูความเขาใจเบ้ืองตน Mean S.D. แปลผล 
1. มะกรูดมีคุณภาพในการดบักลิ่นเทา 3.94 0.23 เห็นดวย 
2. การใชมะกรูดบําบัดกลิ่นเทาอยางตอเนื่องทําใหเทามสีุขภาพด ี 3.94 0.23 เห็นดวย 
3. ครีมมะกรูดเปนการนําสมุนไพรไทยมาประยกุตใชและนําไปใช
ประโยชนไดงาย 

4.00 0.00 เห็นดวย 

4. การใชครีมมะกรูดเปนอีกหนึ่งทางเลือกในการลดปญหากลิ่นเทา
เหม็น 

4.00 0.49 เห็นดวย 

5. ปญหากลิ่นเทาเหม็นเปนเรื่องสําคัญ 4.83 0.51 เห็นดวยอยางยิง่ 
6. ปญหากลิ่นเทาเหม็นเปนปญหาที่ทุกคนพบเจอ 4.67 0.60 เห็นดวยอยางยิง่ 
7. ปญหากลิ่นเทาเหม็นสงผลใหสุขภาพไมด ี 3.56 0.79 เห็นดวย 
8. การนํามะกรูดมาใชบําบัดกลิ่นเทาอยางตอเนื่องทําใหรูสึกข้ีเกียจ 
นาเบื่อและไมอยากทําการบําบัดกลิ่นเทาตอ 

4.17 0.70 เห็นดวย 

9. การมีกลิ่นเทาเหม็นทําใหขาดความมั่นใจ 5.00 0.00 เห็นดวยอยางยิง่ 
10. ปญหากลิ่นเทาเหม็นสงผลทําใหเกิดโรคทางผิวหนงัทีบ่รเิวณเทา 3.17 0.51 ไมแนใจ 
รวม 4.13 0.41 เห็นดวย 

 

จากตารางที่ 4.9 พบวาความเขาใจเบื้องตนในการใชครีมมะกรูดบําบัดกลิ่นเทาของอาจารย  

เจาหนาที่  และนักกีฬา  ในภาพรวมมีความรูความเขาใจเบื้องตน ที่เห็นดวยอยางยิ่ง (5.00±0.00) 

เห็นดวย (4.17±0.70) ไมแนใจ (3.17±0.51) 

สวนที่ 3 ขอมูลความพึงพอใจในการใชครีมมะกรูดบําบัดกลิ่นเทา 

ในสวนที่ 2 นี้ เปนผลการวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับความพึงพอใจในการใชครีมมะกรูดบําบัด

กลิ่นเทาของอาจารย  เจาหนาที่  และนักกีฬา  ดังตารางที่ 4.10 

 

ตารางที่  4.10 ค า เฉลี่ ย  ส วนเบี่ ยง เบนมาตรฐานระดับความพึ งพอใจในการใชมะกรู ด                    

n = 30 

ความพึงพอใจ Mean S.D. แปลผล 

1. มะกรูดมกีลิ่นหอมสดช่ืน 4.06 0.24 มาก 



 

 28

2. การใชมะกรูดบําบัดกลิ่นเทานอกจากจะชวยลดกลิ่นแลวยังทําให

รูสึกสบาย ผอนคลายดวย 

3.61 0.50 มาก 

3. การบําบัดกลิ่นเทาดวยครีมมะกรูดเปนวิธีที่ทํางาย 3.33 0.49 ปานกลาง 

4. การใชมะกรูดมาบําบัดกลิ่นเทาเปนเรื่องที่ยุงยาก 3.61 0.50 มาก 

5. กลิ่นเทาลดลงเมื่อทําเปนประจํา 3.33 0.59 ปานกลาง 

6. ทานมีความพอใจในระยะเวลาในการใชครีมมะกรูดบําบัดกลิ่นเทา

มากนอยเพียงใด 

3.94 0.24 มาก 

7. ครีมมะกรูดมลีักษณะนาใชไมเหนียวเหนอะนะเกินไป 3.78 0.65 มาก 

8. ภาชนะบรรจุภัณฑมีความนาสนใจ 3.83 0.38 มาก 

9. ลักษณะภาชนะบรรจุภัณฑมีความสะดวกในการใชงาน 3.89 0.32 มาก 

10. ทานมีความพอใจในการใชครมีมะกรูดบําบัดกลิ่นเทา 4.11 0.47 มาก 

รวม 3.75 4.38 มาก 

 

จากตารางที่ 4.10 พบวาระดับความพึงพอใจในการใชครีมมะกรูดบําบัดกลิ่นเทาของ

อาจารย  เจาหนาที่  และนักกีฬา  ในภาพรวมมีรูความพึงพอใจใน ระดับมาก (4.11±0.47) ระดับ

ปานกลาง (3.33±0.59)  

 

 



บทท่ี 5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

การศึกษาเรื่อง “ทดลองสมุนไพรที่ใชในการสงเสริมสุขภาพเทา มีวัตถุประสงคเพื่อทดสอบ

ประสิทธิผลและวัดความพึงพอใจของผูใชครีมมะกรูดบําบัดกลิ่นเทา โดยมีขั้นตอนการวิจัย และผลการวิจัย 

โดยสรุปดังนี้ 

รูปแบบการวิจัย 

 การวิจัยครัง้นี้เปนการวจิัยแบบทดลอง ( Experiments Research) โดยการสอบถามความพงึพอใจ

ในการนําครีมมะกรูดมาใชบําบัดกลิ่นเทา ของอาจารย  เจาหนาที่  และนักกีฬา   

ประชากรและกลุมตัวอยาง 

ประชากร 

 ประชากรที่นํามาใชในการวจิัยครั้งนี้ เปนบุคคลที่มีกลิ่นเทาและทํากจิกรรมที่ตองมีเหงื่อออกทําใหมี

ปญหากลิ่นเทาเหม็นซึ่งผูวิจัยไดเลือกเกณฑกําหนดดังนี ้

 1.  เปนบุคคลทีม่ีปญหากลิ่นเทาเหม็น 

 2.  ยินดีเขารวมการวิจัย 

กลุมตัวอยาง 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครัง้นี้ คือ อาจารย  เจาหนาที่  และนักกีฬา  ทั้งในและนอก

มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ  

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

 เครื่องมือที่ใชในการวจิัยครั้งนี้ เปนแบบสอบถามโดยผูวิจัยไดสรางขึ้นและมเีนื้อหาครอบคลุมตาม

วัตถุประสงคแบงออกเปน 3 สวน 

 สวนที่ 1 แบบสอบถามขอมลูทางชีวสังคม (ขอมลูทั่วไป) ประกอบดวย เพศ อายุ  และพฤติกรรมใน

แตละวันที่เกี่ยวของกับการเกิดกลิ่นเทา จํานวน 5 ขอ ซึ่งมีลกัษณะเลือกตอบ (Checklist ) และเตมิขอความ   

( Open-ended ) 

  สวนที่ 1.1 พฤติกรรมที่เกี่ยวของกับการเกิดกลิ่นเทาดวยคําถาม 5 ขอ ลักษณะคําถามเปน  3 

คําตอบ คือ ใช ไมใช และ ไมแนใจ 

วธิีการเก็บรวบรวมขอมูล 

 นําแบบสอบถามไปดําเนินการเกบ็ขอมลูจากกลุมตัวอยางที่ไดกําหนดไวดวยตนเองโดยเก็บขอมลูจาก

อาจารย  เจาหนาที่  และนักกีฬา  ที่มีปญหาเรื่องกลิ่นเทา โดยใชเวลาในการเกบ็รวบรวมขอมลู ประมาณ 7 

เดือน 
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การวิเคราะหขอมูล 

 นําขอมูลทัง้หมดมาวิเคราะหขอมลู โดยใชโปรแกรมสําเร็จรปู คาสถิติที่นํามาใชในการวิเคราะหขอมลู 

คือ สถิติเชิงพรรณนา ( Descriptive Statistic) เปนการนํามาวิเคราะหเพื่ออธิบายใหเหน็ลักษณะของกลุม

ตัวอยาง 

สรุปผลการวิจัย 

จากการวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยขอสรุปผลการวิจัยดังตอไปนี ้

ตอนที่ 1 เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถามซึ่งประกอบดวยคําถาม
เกี่ยวกับ เพศอายุ การศึกษา และการแสดงความคิดเห็นของอาจารย  เจาหนาที่  และนักกีฬา  จํานวน 30 
คน แบบสอบถาม 30 ชุด ผลการวิจัยพบวาเปนดังนี ้

1.  เพศ พบวา เปนเพศชายทั้งหมด คิดเปนรอยละ 60.00  เปนเพศหญงิ  คิดเปนรอยละ  40.00 
 2.  อาย ุพบวา เปนมีระดับการศึกษาปริญญาตรีมีจํานวน 15 คน คิดเปนรอยละ 50.00และมีระดับ
การศึกษาที่สูงกวาปริญญาตรี  จํานวน  15  คน  คิดเปนรอยละ  50.00  
 3.ระดับการศึกษา พบวา เปนมีระดับการศึกษาปริญญาตรมีีจํานวน 15 คน คิดเปนรอยละ 50.00และ
มีระดับการศึกษาที่สูงกวาปริญญาตรี  จํานวน  15  คน  คิดเปนรอยละ  50.00  
 การแสดงความคิดเห็นวาใน 1 วันไดสวมรองเทาเกิน 8 ชั่วโมง พบวา ใน 1 วันนักศึกษาสวมรองเทา
เกิน 8 ชั่วโมง จํานวน 30 คน คิดเปนรอยละ 100.0  
 การแสดงความคิดเห็นในแตละวันของอาจารย  เจาหนาที่  และนักกีฬา  ทํากิจกรรมที่กอใหเกิด
เหงื่อ พบวา ในแตละวันอาจารย  เจาหนาที่  และนักกีฬา  ทํากิจกรรมที่กอใหเกิดเหงื่อ จํานวน 30 คน คิด
เปนรอยละ 100.0 
 การแสดงความคิดเห็นวาอาจารย  เจาหนาที่  และนักกีฬา  เปนคนที่มีเหงื่อออกมาก พบวา เปน

คนที่มีเหงื่อออกมาก  จํานวน 20 คน คิดเปนรอยละ 66.66 และเลือกคําตอบวาไมใช มีจํานวน 10 คน คิดเปน

รอยละ 33.33 

 การแสดงความคิดเห็นวาอาจารย  เจาหนาที่  และนักกีฬา  เคยเปนโรคผิวหนัง  พบวา เคยเปนโรค

ผิวหนัง จํานวน 3 คน คิดเปนรอยละ 10.00ไมเคยเปนโรคผิวหนัง จํานวน 25 คน คิดเปนรอยละ 83.33 และ

ไมแนใจ จํานวน 2 คน คิดเปนรอยละ 6.66 

 การแสดงความคิดเห็นวาอาจารย  เจาหนาที่  และนักกีฬา  เคยผานการบําบัดกลิ่นเทามากอน 

พบวาเคยผานการบําบัดกลิ่นเทามากอน จํานวน 15 คน คิดเปนรอยละ 50.00 ไมเคยบําบัดกลิ่นเทามากอน 

จํานวน 10 คน คิดเปนรอยละ 33.33และไมแนใจ จํานวน 5 คน คิดเปนรอยละ 16.66 

ตอนที่ 2 เปนการวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับความรูความเขาใจเบื้องตนในการใชครีมมะกรูดบําบัดกลิ่น

เทาของอาจารย  เจาหนาที่  และนักกีฬา  พบวาความเขาใจเบื้องตนในการใชครีมมะกรูดบําบัดกลิ่นเทา ใน

ภาพรวมมีรูความรูความเขาใจเบื้องตน ที่เห็นดวยอยางยิ่ง(5.00±0.00) เห็นดวย (4.17±0.70) ไมแนใจ 

(3.17±0.51) 
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ตอนที่ 3 เปนการวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับความพึงพอใจในการใชครีมมะกรูดบําบัดกลิ่นเทาของ

อาจารย  เจาหนาที่  และนักกีฬา  พบวาระดับความพึงพอใจในการใชมะกรูดบําบัดกลิ่นเทา ในภาพรวมมีรู

ความพึงพอใจใน ระดับมาก (4.11±0.47) ระดับปานกลาง (3.33±0.59) 

 

การอภิปรายผล   

 จากผลการวิจัย ใชครีมมะกรูดบําบัดกลิ่นเทา สามารถอภิปรายผลไดดังนี้ 

 1. อาจารย  เจาหนาที ่  และนักกีฬา  จํานวน 30 คน สวนมากมีความรูความเขาใจเบื้องตนใน

ประโยชนและสรรพคุณของมะกรูด แตยังมีสวนนอยที่ไมคอยรูและสนใจในประโยชนและสรรพคุณของมะกรูด 

 2. อาจารย  เจาหนาที่  และนักกีฬา  จํานวน 30 คน สวนมากมีความพึงพอใจในการใชครีมมะกรูด

บําบัดกลิ่นเทา สนใจในการใชครีมมะกรูดบําบัดกลิ่นเทา แตยังมีบางสวนที่ไมชอบ ไมคอยพอใจในการนํา

มะกรูดมาใชบําบัดกลิ่นเทา 

 

ขอเสนอแนะ 

 จากการทําวิจัยทดลองครีมมะกรูดเพื่อแกไขปญหากลิ่นเทาครั้งนี้ มีขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้ง

ตอไปดังนี ้

 ควรเพิ่มรายละเอียดในเรื่องของวิธีการนําเอามะกรูดมาใชใหมากขึ้นเพื่อที่จะไดทราบวามีวิธีใดบางที่

สามารถนําเอามะกรูดมาใชในการบําบัดกลิ่นเทาและรักษาสนเทาแตกได 
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