
 

 芳療~~ 

平衡您的情緒 
 

 

   
講  師:尚雅蘭  護理師 
               芳療師 



INHA   美國自然療法師協會認證  
NAHA   美國國家整體芳療協會認證  
ICIM   澳洲國際綜合療法醫學會芳療師法認證 
            
 
                         
                         
 



講師經歷 
部立台中醫院--長照中心.失智專題研究 

台中市衛生局母乳協會--芳療講座 

重症學會(彰基)—芳療職場講座 

嘉義長庚進修班—芳療職場講座 

大林慈濟-產後護理之家—芳療講師 

雲林-小太陽---日照中心芳療運用 

私協護理主管會議—芳療職場舒壓 

大台中公會—臨終關懷與芳療 

大台中會員大會-做自己的芳療師 

麥當勞職業安全--芳療舒壓職安講座 

全聯會-工作環境安全研討會-中區芳療講師 

 

 



   1滴的精油,只有0.05ml,濃縮植
物的生命力.獨特的氣息能~~ 

 

 放鬆您的身.安撫您的心. 

 提昇您的靈. 



芳療的應用範圍 

芳療 

緩和 
醫療 

居家
保健 

美容  
紓壓 

失智
憂鬱 



. 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

當你看圖片時 ....感覺會動嗎 ?  
你的壓力有多大 ?! 

 
其實圖片是平面靜止的 
據心理醫生說，圖片與心理承受力有關， 
圖片轉動越快＝心理承受力越強 
 





 

 



         芳療與紓壓 
• 身體狀況百出 

自律神經失調、內分泌失調，身體充滿酸毒，血液循環不良，憂鬱，過敏等 

• 主流醫學重在治標 
講求效率,重於症狀問題處理 

• 芳香療法周全照護身心靈 
兼顧生理上疾病的舒緩及療癒，抗病毒細菌，提升免疫力及自癒力，更讓現代
醫學束手無策的精神與情緒問題得到解答。 

• 西方國家已將芳療視為輔助醫學 
英國將芳香療法納入健保給付，作為居加預防醫學及身心靈全面療癒的重要一
環。 

 

 



 芳療與生活 

 肌肉酸痛改善  

 調整呼吸 

 淨化空氣/降低病毒細菌數 

 下肢水腫 

 緩解腹脹/促進腸胃機能 

 幫助睡眠 

 緩解頭痛 

 放鬆情緒  
 

                                                                                                  

 



何謂芳香療法? 

 藉由芳香植物所萃取出的精油做為媒介，並以按摩、泡澡、薰香
等方式，經由呼吸或皮膚吸收進入體內，達到預防身心靈疾病與
保健的功效，因此「芳香療法」亦可說是一種預防醫學 
 

 芳香療法(Aromatherapy)是近代才有的名詞 ，透過使用精油來達到舒緩
精神壓力與增進身體的健康。起初多用在提神或宗教、冥想等方面 

 
 

 法國化學家René Maurice Gattefossé 1928年發表其研究成果於科學刊物上，開始了芳香療法。
此外，經由Gattefoss‘e的經驗也證實了植物精油在科學上的立論根據，亦即   植物精油的滲
透性»肌膚的深層組織»細小的脈管»血液循環»調理器官 

 

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%8C%89%E6%91%A9
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%B3%A1%E6%BE%A1
https://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%E8%96%B0%E9%A6%99&action=edit&redlink=1
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%A0%90%E9%98%B2%E9%86%AB%E5%AD%B8
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%99%A8%E5%AE%98


精油怎麼來? 

 

1.水蒸氣蒸餾法 

 

2.壓榨法 

 

3.有機溶劑萃取 
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   植物純露 (美麗之水) 

•取代化妝水 
•取代面膜 
•取代眼膜 
 
玫瑰-具淨白作用，適合一般肌膚 
茉莉-具促進循環作用，適合缺水肌膚 
橙花-具收斂作用，適合敏感肌膚 
伊蘭-具活化作用，適合暗沉肌膚 
茶樹-具平衡油脂、抗菌作用，適合油痘肌膚  

      
可提振精神與轉換心情舒緩壓力  



精油進入身體的吸收方式 

吸嗅 塗抹 





  
(嗅覺吸收)透過呼吸管道 

 愉快心情 

 

  

呼吸道吸收是人體吸收最容易的方式,精油的氣味分子會經由此
方式傳遞至全身的各個器官和邊緣系統發揮作用,而邊緣系統的
功能：嗅覺、記憶、情緒、自主神經反應等。因此邊緣系統又
被稱作「內臟腦」（Visceral brain）、「情緒腦」（Emotional 

brain）或嗅腦（Olfactory brain）。因此這也是為什麼芳香療法
可以 調理身體、心理、情緒 

 

連結美好記
憶  

 

 

身心靈舒
暢 

緩和情緒 



深呼吸~讓您提升防護力.更能~ 



 歐薄荷-提振精神/頭痛鼻塞 

 檸檬草-消除疲勞/喉嚨痛 

 薰衣草-平衡 鎮靜 安神 

 甜橙---分解脂肪 促進消化 

 佛手柑--鎮痛 除臭 

 馬鬱蘭--抗憂鬱調節自律神經 

 

 

 

深呼吸~ 放~輕~鬆~ 

   提振精神/放鬆壓力 
舒緩複方精油 



花朵:臉/生殖系統 
玫瑰.茉莉.薰衣草 
愛的能量 

葉子:呼吸道/免疫系統 
尤加利.茶樹.薄荷 
清新釋放壓力 

木心:中樞系統/下呼吸道 
檀香.雪松.雲杉 
給予全然的支持 

根:促進下肢循環 
薑、岩蘭草 
踏實的安全感 

種子:消化系統 
茴香、黑胡椒、丁香 
驅動對於生命的想望 

全株:神經系統 
迷迭香 
整體療癒 

樹脂:再生修復-傷口.抑制感染 
乳香、沒藥 
自我療癒修復的能力 

果皮:免疫系統 
甜橙.檸檬.葡萄柚 
 
 

    正面能量.具提振作用 

    精油~獨特的香味牽動著您 



何謂精油? 

精油是指植物精質油(essential oil)，就是從植物體內萃取出的芳香分子，

濃度高、具揮發性。精油是從植物的各個部位萃取出來的，例 如花瓣(玫

瑰)、果皮(甜橙)、葉片(薄荷)、木心(檀香)、樹脂(乳香)等部位 

有些植物的好幾個部位都能萃取出精油，例如橙樹就可以萃取出來橙葉
(葉)、橙花(花朵)、橙(果皮)精油。 

 
國際標準組織(ISO)簡單定義精油如下: 
精油是植物經由水或蒸氣蒸餾或柑橘屬植物經由壓榨或以乾燥蒸餾天然物
質所產生的物質 
這些具有強烈香氣的物質，是由植物體中特有的細胞所合成 

 

 

 

 



                      精油的益處: 
1.精油分子結構之微細,可以快速穿透皮膚,20分鐘內
傳達至細胞 

2.精油可以滲透細胞膜,縱使細胞膜因為氧化而硬化,
依然能夠穿透,並且促進代謝作用 

3.維也納大學研究指出,精油可以刺激血液流動,提升
血液含氧量 

4.精油具有抗菌.抗黴菌.抗發炎.抗感染.抗寄生蟲.抗
病毒.抗憂鬱 

5.精油可以幫助體內細胞及血液排毒 

6.精油可以通過大腦的血腦障壁,影響大腦 

 



  
味道~記憶的連結 

 愉快心情 

 

  

 

連結記憶 

 

 

身心靈舒暢 

緩和情緒 



 舒緩複方精油~順暢呼吸.安定 

 薄荷.甜橙                             

 薰衣草 

 檸檬香茅 

 佛手柑 

 馬鬱蘭 

冷卻.冷卻.再冷卻您即將爆炸的情緒 



森林複方精油~穩定.支持 

絲柏 

杜松果 

松 

黑雲杉 

 

像山一樣的爸爸.給你安全感.守護著你 

 



 愉悅複方精油-自我媚力 

 茉莉..萊姆 

 伊蘭..橙花 

 薰衣草 

 迷迭香 

 

相信自己~~放鬆情緒 



 Good Day 複方精油 
 柑橘 

 佛手柑 

 橙花 

嶄新一天~~美好的開始 

順著心走,目標就在前方 



簡易擴香 

    *擴香石 

    *擴香瓶 

    *擴香夾 

    *香氛燭 

    *香氛鏈 

 

 



薰香儀怎麼選?? 
水氧機v.s.擴香儀 

負離子震盪擴香儀 

香氛加濕器 



擴香儀 水氧機 

 負離子震動法 

 無需加水.加熱 

 無精油殘留 

 淨化空氣 

 適用於呼吸道過敏及支氣
管過敏者 

 擴散範圍較廣 

 較昂貴 

 壽命長 

 水蒸氣揮發 

 需加水.加熱 

 殘留部分精油 

 增加空氣中濕氣 

 增加呼吸道過敏好發性 

 擴散範圍較小 

 較便宜 

 壽命短 

擴香儀V.S水氧機 



透過撫觸按摩接觸皮膚的毛孔→由表皮吸收至真皮層→ 

滲透至血液、淋巴及組織液→循環至全身 

  

皮膚吸收透過塗抹 

促進新陳代謝及排毒 

情感溝通及釋放壓力 

舒緩痠痛消除疲勞 提升身體自癒能力 



乳香—來自荒漠中的撫纹之手 

*皮膚:抗老化.賜予老化皮膚新生命 

             淡化細纹.提升緊致. 

             舒緩敏感性肌膚 

 

*呼吸系統:讓你深呼吸.清肺化痰. 

             放鬆情緒. 

 

*生殖系統:暖宮.紓解生殖泌尿道感 

              染 

 

      



            擁抱的魔力~撫觸療法 
 



精油使用的方法 

 1.薰香法—擴香儀.水氧機.. 

 2.吸入法:枕頭.手帕 

 3.水療法:泡澡..泡腳 

 4.蒸汽吸入法---呼吸道..美容蒸臉  

 5.按摩法-淋巴按摩 

 

 



~不求人的按摩師~ 



雙腿＆肩頸~舒壓 
 

  **絲柏&大西洋雪松＆天竺葵 

          排除水腫.促進淋巴流動 

 ** 杜松漿果 

        排乳酸，肌肉疼痛，排負能量. 

 ** 迷迭香 

        淋巴代謝，止痛促血循，舒緩僵硬 

 ** 歐薄荷 

       放鬆身心，身心冷卻.改善頭痛 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

不求人 

的 

芳療按摩師 



 
 

晶喜揚與您一起感受人生的美好 
 
 

壓力放下~~~~~香氛帶著走 
 
 
                      
                               謝謝聆聽 


