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C I TR U S  L I M O NU M  

Lemon 
 
เลมอน เป็นผลไมท้ีÉจดัอยูใ่นตระกลูสม้ ผลส่วนใหญ่จะใชส้าํหรบันาํมาทาํเป็นนํÊาเลมอน ถงึแมว้่าบางครัÊงจะมีการใชเ้ปลือกใน

การทาํอาหารหรอืของหวาน เลมอนมีส่วนประกอบของ กรดซติรกิ ประมาณ 5% ซึÉงทาํใหเ้ลมอนมีรสชาติทีÉเปรี Êยว และมคี่า pH 

ประมาณ 2 ถงึ 3 เปลือกมีสรรพคุณช่วยขบัลม รกัษาอาการทอ้งอดื ทอ้งเฟ้อ แน่นจุกเสียดได ้ 

นํÊามนัหอมระเหยจากมะนาวเป็นส่วนผสมจากธรรมชาติทีÉชว่ยรกัษาสขุภาพทีÉบา้น สกดัจากเปลือกผ่านการสกดัดว้ยไอนํÊาหรือ

กระบวนการ "สกัดเย็น" มีคุณสมบตัิช่วยในเรืÉอง ต่อสูค้วามออ่นเพลีย ช่วยรกัษาภาวะซมึเศรา้ ทาํความสะอาดผิวโดยฆ่าเชื Êอ

ไวรสัและแบคทีเรียทีÉเป็นอนัตราย และลดการอกัเสบ  

 

- การศกึษาวจิยัจากแหล่งทีÉเชืÉอถือไดใ้นปี 2549 ดาํเนินการกบัหนทูดลองแสดงใหเ้ห็นว่านํÊามนัหอมระเหยจากเลมอนเป็นสารทีÉ

ช่วยทาํใหส้งบและอารมณด์ีขึ Êนในระหว่างการทดลองทดสอบความเครียดสามครัÊง การศกึษาเดียวกนัสรุปว่านํÊามนัหอมระเหย

จากมะนาวมีประสิทธิภาพในการบรรเทาความเครียดมากกว่านํÊามนัหอมระเหยอืÉนๆ เช่น ลาเวนเดอรแ์ละดอกกหุลาบ  

 

- ในการศกึษาปี 2014 แหล่งทีÉเชืÉอถือไดข้องสตรีมคีรรภ ์100 คน พบว่านํÊามนัหอมระเหยจากมะนาวชว่ยลดระดบัอาการ

คลืÉนไสแ้ละอาเจียนไดอ้ย่างมีนยัสาํคญั 

 

- ในการศกึษาล่าสดุทีÉเชืÉอถือได ้นํÊามนัหอมระเหยจากมะนาวแสดงใหเ้ห็นวา่มีประสิทธิภาพในการต่อตา้นแบคทีเรยีสายพนัธุ์

ต่างๆ เช่น Staphylococcus aureus และ E. coli วิธีนี Êเป็นทางเลือกทีÉดีในการทาํความสะอาดบาดแผลเล็กๆ การวิจยัอืÉน ๆ 

รวมถงึการศกึษาในหอ้งปฏิบตัิการทีÉดาํเนินการในปี 2560 และการวิจยัในหลอดทดลองและในรา่งกายในปี 2561 ไดย้ืนยนั

ผลกระทบของนํÊามนัหอมระเหยจากเลมอนต่อการตดิเชื ÊอทีÉก่อใหเ้กิดแบคทีเรียและอาจป้องกนัการอกัเสบของผิวหนงั 

 

- แหล่งขอ้มลูทีÉเชืÉอถือไดจ้ากการศกึษาในปี 2014 ทีÉทาํกบัหนทูดลองแสดงใหเ้ห็นว่านํÊามนัหอมระเหยจากมะนาวเปลีÉยนวิธีทีÉ

สมองของสตัวต์อบสนองต่อสิÉงเรา้ทีÉเจ็บปวด ในการพจิารณาวา่นํÊามนัเลมอนส่งผลต่อมนุษยท์ีÉมีอาการปวดอย่างไร จาํเป็นตอ้ง

มีการวิจยัเพิÉมเติม 

 



 บริษัท ซานิ แล็บ (ประเทศไทย) จาํกัด  
 
 
- ในการศกึษานกัเรียนชัÊนประถมศกึษาปีทีÉ 4 ขนาดเล็กในปี 2547 นกัเรยีนทีÉเขา้เรียนในชัÊนเรียนภาษาในหอ้งเรียนทีÉมีนํÊามนัเล

มอนกระจายอยูจ่ะมีผลในการสอบดีขึ Êนมาก การศกึษาชิ Êนเล็กๆ แหล่งทีÉเชืÉอถือไดซ้ึÉงดาํเนินการในปี 2008 สรุปว่านํÊามนัหอม

ระเหยทีÉมีนํÊามนัหอมระเหย เช่น มะนาว สามารถปรบัปรุงการทาํงานขององคค์วามรูข้องผูป่้วยโรคอลัไซเมอรไ์ด ้

 

 

สารสาํคัญทีÉพบ : Limonene, cineole, cis-ocimene, trans-ocimene, linalool, camphor, lavandulol, terpinene-4-ol, 

terpineol, linalyl acetate, lavandulyl acetate  

 

 

 

 

ปริมาณและการใช้งาน 

 

 

* ลดอาการวิตกกงัวลและภาวะซมึเศรา้ได ้

เคยสงัเกตมุัÊยว่าเมืÉอคณุใชผ้ลิตภณัฑก์ลิÉนเลมอนในการทาํความสะอาดบา้น คุณจะรูส้กึผ่อนคลายหรือรา่เรงิขึ Êน และอารมณด์ี

ขึ Êน แน่นอนว่าเลมอนอาจมีส่วนทาํใหรู้ส้ึกสงบได ้

 

* บรรเทาอาการแพท้อ้งได ้

อาการคลืÉนไสแ้ละอาเจียนเป็นอาการทีÉพบบ่อยทีÉสดุ 2 อาการในการตัÊงครรภร์ะยะแรก อาจมเีหตผุลทีÉเชืÉอไดว้่านํÊามนัหอม

ระเหยจากเลมอนสามารถบรรเทาความรุนแรงของอาการเหล่านี Êได ้

 

* ทาํใหผิ้วของคณุมีสขุภาพดีขึ Êน 

นํÊามนัเลมอนเป็นหนึÉงในนํÊามนัหอมระเหยหลายชนิดทีÉสามารถฆา่เชื ÊอแบคทีเรียทีÉเป็นอนัตรายซึÉงสามารถเติบโตบนผิวหนงัของ

คณุได ้นอกจากนีÊยงัมีคณุสมบตัใินการป้องกัน เช่น สารตา้นอนมุลูอิสระ ทีÉอาจปรบัสีผิวใหส้ว่างขึ Êน อย่างไรก็ตาม เช่นเดียวกบั

นํÊามนัซติรสัส่วนใหญ่ อาจทาํใหผิ้วแพง้่ายเมืÉออยู่กลางแดด 

 

* ทาํหนา้ทีÉเป็นยาแกป้วดได ้

เป็นยาแกป้วดตามธรรมชาติ ฤทธิÍตา้นความเครยีดและยากล่อมประสาทของนํÊามนันี Êอาจมีส่วนเกีÉยวขอ้งกบัการชว่ยใหร่้างกาย

ของเราตีความความเจ็บปวดของเราไดอ้ยา่งไรโดยไม่ตอ้งตืÉนตระหนก 

 



 บริษัท ซานิ แล็บ (ประเทศไทย) จาํกัด  
 
 
* อาจชว่ยใหค้ณุหายใจไดง้า่ยขึ Êนและบรรเทาอาการเจ็บคอ 

หากคณุเป็นหวดัหรือมีอาการเจบ็คอ นํÊามนัหอมระเหยจากมะนาวเป็นวิธีการรกัษาทีÉบา้นทีÉด ี

ลองตัÊงคา่ดิฟฟิวเซอรด์ว้ยนํÊามนัเลมอนเพืÉอใหก้ลิÉนหอมหวานของเลมอนในหอ้งของคุณในขณะทีÉคณุพกัผ่อน คุณสมบตัิทีÉทาํให้

สงบสามารถช่วยผ่อนคลายทัÊงจติใจและกลา้มเนืÊอในลาํคอของคณุ 

 

(ไม่มีขอ้มลูทางคลินิกมากเพียงพอทีÉสนบัสนนุการบาํบดัดว้ยนํÊามนัเลมอนหอมระเหยเพืÉอบรรเทาอาการไขห้วดั แตเ่รารูว้า่

วิตามินซีและคณุสมบตัิตา้นอนมุลูอิสระของนํÊาเลมอนมีประโยชนเ์มืÉอคณุเพียงแค่หายใจใหง้่ายขึ Êนอีกเล็กนอ้ย อยา่งไรกต็าม 

กระบวนการสกดันํÊามนัหอมระเหยจากเลมอนดว้ยการสกดัดว้ยไอนํÊาไม่ไดถ้่ายเทวิตามินซีลงในนํÊามนั มีโอกาสเป็นไปไดม้ากทีÉ

นํÊามนัหอมระเหยจากมะนาวสกดัเย็นอาจมวีิตามินซีอยู่บา้ง แต่ส่วนใหญ่แลว้อยู่ในนํÊาในระหว่างการแปรรูป  

 

* ช่วยใหค้ณุรูส้กึตืÉนตวัและมีสมาธิ 

นํÊามนัหอมระเหยจากมะนาวชว่ยเพิÉมอารมณข์องคณุ แต่ก็อาจช่วยเพิÉมพลงัสมองไดเ้ช่นกนั 

 

* อาจมีประสิทธิภาพในการรกัษาและป้องกนัสิวผด 

ใชส้าํหรบัสภาพผิวทีÉหลากหลาย รวมถงึสิว เมืÉอเจือจางและทาเฉพาะทีÉ นํÊามนัหอมระเหยจากเลมอนสามารถฆา่เชื Êอแบคทีเรีย

ทีÉอาจตดิอยูใ่นรูขมุขนและทาํใหเ้กิดสิวได ้นอกจากนี Êยงัสามารถทาํใหผิ้วของคณุกระจา่งขึ Êนดว้ยการผลดัเซลลผ์ิวทีÉตายแลว้

อย่างอ่อนโยนซึÉงมกัจะติดอยู่ในรูขุมขนและรูขมุขน และการรกัษารอยแผลเป็นจากสวิเมืÉอคณุใช ้

 

* อาจส่งเสรมิการรกัษาบาดแผล 

เนืÉองจากนํÊามนัหอมระเหยจากเลมอนมีคณุสมบตัติา้นจลุชีพ คณุจึงไม่แปลกใจเลยทีÉจะรูว้่านํÊามนันี Êอาจอยูใ่นชดุปฐมพยาบาล

ของคุณ คณุสามารถทาํความสะอาดบรเิวณบาดแผลเล็กๆ หรือเชด็ดว้ยนํÊามนัเลมอนเจือจางเพืÉอฆา่เชื Êอ กีดกนัการตดิเชื Êอ และ

อาจชว่ยใหแ้ผลหายเรว็ขึ Êน 

 

 

 

 

ข้อมูลด้านความปลอดภัย 

 

 

* เพืÉอหลีกเลีÉยงไม่ใหผิ้วหนงัถกูทาํลาย อยา่ลืมลา้งนํÊามนัเลมอนออกก่อนปล่อยใหผ้วิโดนแสงแดด 
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* คณุสามารถใชน้ํÊามนัหอมระเหยมะนาวไดอ้ยา่งปลอดภยัโดยการสดูดมหรือทาเฉพาะทีÉ ใหห้ยด 3-4 หยดลงในดิฟฟิวเซอร ์

ตรวจสอบใหแ้น่ใจวา่คณุอยูใ่นบรเิวณทีÉมีอากาศถา่ยเทสะดวก และจาํกดัช่วงอโรมาเธอราพีไวท้ีÉ 30 นาท ี

 

* สาํหรบัการใชเ้ฉพาะทีÉ ใหผ้สมใหเ้ขา้กนักบันํÊามนัตวัพาทีÉคณุเลือกทดสอบส่วนผสมบนผิวอืÉนๆ ก่อนเพืÉอทดสอบเช่น ปลาย

แขน ก่อนทาในบรเิวณทีÉบอบบางเช่นใบหนา้ หากหลงัจากผ่านไป 24 ชัÉวโมงแลว้คณุพบวา่มีรอยแดงหรือระคายเคือง ให้

หลีกเลีÉยงการใชง้าน  

 

* ไม่แนะนาํการรรบัประทานนํÊามนัหอมระเหย 100% เนืÉองจากมีความเขม้ขน้สงูหากรบัประทานอาจเกดิพิษ จงึควรไดร้บั

คาํแนะนาํจากแพทยแ์ละผูเ้ชียวชาญอย่างใกลช้ิด  

 

 

เอกสารอา้งอิง 

1. https://www.healthline.com/health/lemon-essential-oil 

2. https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%99 

 

 


