
精油安全使用须知
精油的安全使用
将所有精油置于儿童与宠物无法触及之处。 
若出现刺激反应，请立即停止使用。 
在通风良好的环境中使用精油。 
对婴儿、10 岁以下儿童及宠物应避免使用或格外谨
慎。标有星号（*）的精油须高度稀释，或在专业调
配的配方中以极低比例使用。 
除非您受过相关调配训练，否则建议使用专业调配的
儿童与宠物专用产品。 
精油与植物油应避光、避热保存。 
使用任何精油前，请先熟悉其用途、安全性与治疗特
性。 
确保您购买的所有精油都是纯正的。
柑橘类精油警示：佛手柑（Citrus × bergamia）及大
多数柑橘类精油具有光敏性。在日晒或使用日光浴设
备前，请勿使用或推荐使用具光敏性的精油，否则可
能造成严重灼伤。 
除非有合格的专业芳疗师或医疗人员指导，或依专业
调配产品的说明，否则请勿内服或未经稀释使用。 
用于儿童、孕期、哺乳期及老年人时，应使用低浓度
（1% 或以下），或选择专业调配的芳疗产品。

本手册仅供信息与教育用途，不可替代您的医疗专业人员或
医生所提供的建议。

诚邀您加入 NAHA（美国国家整体芳疗协会），共同支持
芳香疗法的未来以及药⽤和芳⾹植物的可持续发展。

美国国家整体芳疗协会 
(The National Association for Holistic

Aromatherapy)
电子邮箱： info@naha.org
联系电话： (877) 232-5255 
官方⽹站： naha.org

大会官⽹： conference.naha.org

关于芳香疗法

基础精油简介

美国整体芳香疗法协会

NAHA.org

柠檬草（Cymbopogon citratus）*：净化，抗病毒，驱虫，
可用于清洁，抗菌。

红桔（Citrus reticulata）：镇静安抚，非常适合儿童（可与真
正薰衣草 Lavandula angustifolia 搭配）；属于较为温暖的柑橘
类香⽓之⼀。

橙花（Citrus × aurantium var. amara）：缓解或减轻焦虑，抗
痉挛，改善经前症候群（PMS/PMT），抗抑郁，滋养肌肤，
有助于产后抑郁。

广藿香（Pogostemon cablin）：抗抑郁，抗炎，舒缓神经系
统。

薄荷（Mentha × piperita）*：缓解恶心，对肌肉酸痛具有镇
痛作用，缓解∕减轻偏头痛，提振精⼒，抗痉挛。

玫瑰（Rosa × damascena）：精油之后，促进细胞再生，滋
养情绪，催情，缓解／减轻压力与焦虑，改善经前症候群
（PMS/PMT）。

迷迭香（Salvia rosmarinus，异名 Rosmarinus officinalis）：
适用于呼吸道充血、支气管炎、感冒／流感，化痰，扩张并
加深呼吸，提振精力，清醒头脑，增强记忆与专注力，缓解
鼻窦充⾎，促进循环。

茶树（Melaleuca alternifolia）：抗菌，支持／增强免疫系
统，抗细菌，抗真菌，抗病毒。

岩兰草（Chrysopogon zizanioides，异名 Vetiveria
zizanioides）：镇静安抚，稳定扎根，收敛，有助于改善静脉
曲张。

依兰依兰（Cananga odorata）：催情，抗痉挛，抗抑郁，滋
养肌肤。
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什么是芳香疗法？

芳香疗法（Aromatherapy），又称精油疗法，是一门运用植

物天然萃取的芳香精华，促进身体、心灵与精神健康的艺

术与科学。它通过整合生理、心理及精神各个层面的作

用，帮助维持身心平衡与和谐，激发并增强身体与生俱来

的自我修复能⼒。

“芳香疗法（Aromatherapy）”这一术语由法国香水师兼化学

家 René-Maurice Gattefossé（雷内·莫里斯·加特佛赛）所
创。他对精油治疗特性的兴趣可追溯至 1910 年，当时他在

一次实验室爆炸中严重烧伤，此后亲自实验并见证了薰衣

草精油的抗菌与疗愈之力。他在 1937 年出版的奠基之作

《Aromathérapie（芳香疗法）》中，正式提出“芳香疗法”这

一术语。 该书汇集了他约二十年来的研究成果，包括精油

用于多种生理状况的早期临床观察。理解盖特佛塞创造这

个词的初衷十分重要，因为他意在明确区分精油的医疗用

途与其在香⽔业中的⽤途 (www.gattefosse.com/history).

因此，我们可以将他所创的「Aromathérapie」一词理解

为：将芳香精油用于整体疗愈的治疗性（或医疗性）应

用。随着这一实践多年来的演进，其理念已逐渐演变为一

种更全面的整体健康模式，不仅关注身体层面的健康，更

涵盖心智、情绪与精神层面的平衡与和谐。将人体视为一

个不可分割的整体，关注身、⼼、灵的健康与平衡。

精油是从种类繁多的药用与芳香植物（MAPs，Medicinal
and Aromatic Plants）中，通过蒸馏或压榨萃取而得的芳
香萃取物。每一种精油含有 50 至 500 多种独立的化学成
分，它们协同作用，共同赋予精油一系列治疗特性以及

各自独特的香气。在植物体内，精油发挥着保护、防

御、吸引与疗愈的作用。

精油的使用方法：
按摩／身体油：2–10% 稀释浓度，每 1 盎司／30 mL 基
础油中加入 15–75 滴精油。常用基础油如葡萄籽油
（Vitis vinifera）、橄榄油（Olea europaea）、荷荷巴油
（Simmondsia chinensis）、芝麻油（Sesamum
indicum）、甜杏仁油（Prunus dulcis）、椰子油（Cocos
nucifera）等。
嗅吸棒：将 10–20 滴精油滴在有机棉芯上，放入嗅吸棒
管中。

泡浴：将 2–12 滴精油（视精油种类而定）混入 5 mL（1
茶匙）分散剂中，入浴前加⼊⽔中并搅匀。

蒸汽嗅吸：在热水中加入最多 6 滴精油，用毛巾盖住头
部，以鼻呼吸。务必闭上眼睛！
芳香喷雾：每30毫升（1液体盎司）蒸馏水中，可加入最
多15滴精油，并先将精油与5毫升（约1茶匙）的分散剂
充分混合。使用前请充分摇匀。

扩香／香薰：加入精油配方前，请先查阅香薰扩香器

（香薰机）制造商的使⽤说明。

乳霜／乳液／凝胶：1–10% 稀释浓度，每 1 盎司／30 mL
基质中加入 7–75 滴。

*每毫升的滴数会因滴管口径与精油黏度而异，此处以
每毫升约 25 滴为平均值计算。

**分散剂（Dispersing agents）：指乳化剂或增溶剂，
例如天然沐浴凝胶、椰油乳化剂、植物增溶剂

（PlantaSol）、精油增溶剂（Solubol）等。

罗马洋甘菊（Chamaemelum nobile，异名 Anthemis
nobilis）：抗痉挛，缓解经痛，镇静，舒缓焦虑／压力，改
善失眠，非常适合⼉童（带来慰藉与安抚），抗炎。

快乐鼠尾草（Salvia sclarea）：抗痉挛，缓解经痛，催
情，放松，舒缓焦虑／压⼒，有助于分娩镇痛。

丝柏（Cupressus sempervirens）：收敛，抗痉挛，舒缓呼
吸道不适、哮喘、咳嗽、痔疮、循环不良、水肿、橘皮组
织、经痛与肌肉疼痛。

尤加利／桉树（Eucalyptus globulus、E. radiata、
Corymbia citriodora，异名 E. citriodora）*：化痰，疏通
鼻塞，有助于流感／感冒季节及支气管炎，清醒头脑，提
振精力。其中澳洲尤加利（E. radiata）因桉油醇（cineole）
含量较低，尤其适合有呼吸道不适的儿童。（请勿将纯尤加
利精油涂抹于婴儿或 10 岁以下儿童的面部及其附近；用于
儿童外用制剂（如胸部按摩膏）时须稀释至 1% 或以下，或
按指示使⽤专业调配的配⽅∕产品。）

甜茴香（Foeniculum vulgare var. dulce）：助消化，调理
月经不规律，抗菌。

天竺葵（Pelargonium graveolens）：改善经前症候群
（PMS/PMT），适用于荷尔蒙失衡，抗菌，缓解神经痛。

姜（Zingiber officinale）：助消化，有助于排除胀气、缓解
便秘，缓解恶心，在情绪与身体上带来温暖感，抗炎，缓
解疼痛，免疫调节。

永久花／意大利蜡菊（Helichrysum italicum）：促进细胞再
生，愈合伤⼝，抗炎，适⽤于瘀伤与肿胀。

真正薰衣草（Lavandula angustifolia）：镇静安抚，缓解焦
虑，愈合伤口，护理烧烫伤，促进细胞再生，缓解虫咬，
止痒，⽇常肌肤护理，⾮常适合⼉童，抗痉挛。

柠檬（Citrus × limon）：抗菌，抗氧化，提振情绪，抗压，
增强免疫，非常适合清洁、净化居家与环境。
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Translated from English to Chinese by Xiaoya Gao 
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