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用精油享受芳香的芳香疗法，把植物直接拿来使用的香草疗法，二者都是让植物的天然
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成分作用于我们的身心，帮我们预防和改善日常生活中小小的身体不适的方法。

对自己的不适，该怎样使用精油和香草？

掌握了技巧，就可以少吃一点药，把身心的不适消灭在发生之前，精油和香草里面究竟
藏着多少神奇的能量呢？

芳香疗法

芳香疗法采用凝缩了植物精华的精油，其香气具有使人心情放松、缓解精神压力的作用
，能够预防和改善由各种压力所致的身体不适。

当感到疲惫、压力过大时，我们让自己的身体享受一下香薰和芳香浴吧！

不同种类的精油在很多方面都有益于身体，其前提是要选择自己喜欢的香型、要感觉舒
服的，才能更加有效地预防和改善身心的不适。

香草疗法

使用药效很强的医用香草进行的香草疗法，是通过饮用香草茶和食用香草调料等方式，
来有效预防身体的老化和不适并摄取抗氧化物质的方法。

如果习惯用香草茶取代常喝的咖啡、奶茶等，还可以治疗顽固的慢性疾病。

如果你在犹豫该选择哪种香草，请让我们为你推荐甘菊吧。

它被称为“**香草”而广为人知，可见它的药效之高。

甘菊不但具有安神作用，还能修复胃黏膜，对由于精神压力大所带来的种种不适都能发
挥功效。

精油和香草里充盈着能让我们找回健康和活力的功效。

只要使用方法正确，就一定能真实感受到它们带来的益处。

现在就用这本书教会自己如何很好地使用精油和香草吧！
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第一章 芳香疗法和香草疗法的基本知识
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植物疗法的历史



精油的基础知识
精油如何作用于身心
精油成分的分类作用
香草的基础知识
精油、香草的选购和保存
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蒸汽吸入法
香薰法
芳香浴
湿敷法
涂抹法
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香草茶
香草料理
芳香喷雾剂
漱口液
第二章 各种症状的调理
在开始调治各种症状以前应该注意的事项
日常的身体不适
头 痛
感 冒
咳嗽和咽喉肿痛
肠胃不适
恶心呕吐
便 秘
腹 泻
体位性身体功能失调
视疲劳
口腔溃疡
痔 疮
假丝酵母菌病
膀胱炎
过敏症状
哮 喘
花粉过敏症
特异性皮肤炎
生活习惯病
肥 胖
高血压
肝功能障碍
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精神方面的不适
紧张和不安
焦 躁
倦怠感
容易感到身心疲劳
食欲不振和饮食过度
睡眠障碍
抑 郁
惊恐障碍
女性特有的身体不适
月经不调



经前期综合征
月经痛
更年期障碍
妊娠和生产
妊娠期间的各种问题
分娩时的紧张
产后的问题
适合儿童的芳香疗法和香草疗法
婴儿按摩
儿童的焦躁
身体中的其他问题
体 寒
水 肿
口 臭
汗 臭
腰痛、肩酸
肌肉痛
烫 伤
蚊虫叮咬
脚 气
皮肤问题
头发的问题
跌打损伤、时差综合征
第三章 精油指南和香草指南
精油和香草的作用
精油指南
依兰精油
甜橙精油
德国洋甘菊精油
罗马洋甘菊精油
香紫苏精油
葡萄柚精油
柏树精油
白檀木精油
阿特拉斯雪松精油
茉莉精油
杜松精油
天竺葵精油
沉香醇百里香精油
茶树精油
橙花精油
松树精油
茴香精油
苦橙叶精油
黑胡椒精油
乳香精油
薄荷精油
佛手柑精油
野马郁兰精油
蓝桉树精油
薰衣草精油
柠檬精油
柠檬香茅精油
蜜蜂花精油



玫瑰精油
紫檀木精油
桉脑型迷迭香精油
马鞭草酮型迷迭香精油
香草指南
洋 蓟
银 杏
姜 黄
紫雏菊
接骨木
橙 花
洋甘菊
小豆蔻
金盏花
酸果蔓
丁 香
白毛茛
香 菜
洋车前子
紫 苏
姜
鼠尾草
金丝桃
大 豆
百里香
蒲公英
茶
欧白芷
肉豆蔻
人 参
大 蒜
荨 麻
木 槿
罗 勒
西番莲
缬 草
蓝 莓
甘 菊
茴 香
亚 麻
玛 卡
水飞蓟
薄 荷
千叶蓍
覆盆子
甘 草
欧洲菩提
柠檬香茅
柠檬马鞭草
香蜂草
玫 瑰
野玫瑰果
迷迭香
精油功能一览表
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