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正確的觀念，才不會誤用傷身。

為此本刊特別採訪了芳療師陳育歆，陳

芳療師曾在大型醫院以精油為病患紓解不

適，擁有多年經驗。她為本刊讀者介紹了

人類使用芳療的歷史、芳療能給病友的幫

助，以及選購與使用芳療產品的正確概念。

芳香植物自古在生活中

自有歷史記載以來，人類即懂得將芳香

植物運用於生活中，例如：古印度、古埃

及，以及古代中國的「神農嘗百草」。但

早期皆以使用植物的本體為主，多用於退

燒、止痛、護膚、薰香驅蟲、輔助傷口癒

合等。

文藝復興時期，拜植物精油萃取技術發

明之賜，芳療因而盛行，進入人們日常生

活中。除了既有的醫藥、環境衛生用途，

也衍生出藝術鑑賞之用。

到了二十世紀初，抗生素發明帶動醫藥

產業迅速發展之後，人們崇尚現代科學，

對古老的芳療棄如敝屣，特別是與情緒有

關的效果，甚至被視為巫術一般，芳療經

歷了一段黑暗期，只能默默退居輔助的角

色。

在台灣，懂得使用精油的人原本就不

多，2003年 SARS疫情期間，部分業者順

勢推廣，強調精油的抗病毒、提升免疫力

功效；但由於產品品質良莠不齊或民眾使

用不當，導致火災、昏迷等負面新聞頻傳；

衛生單位抽檢當時某知名品牌發現其商品

混摻工業用酒精（異丙醇）的比例竟高

達 90%；再加上當時精油多採傳銷管道的

銷售……種種因素導致國人對精油印象較

差。

近年來，隨著民眾養生觀念的提升以及

對精緻生活品質的追求，人們對精油的需

求才逐漸成長。

幫助病人的精油芳療

除了改善生活品質，精油更大量被運用

在病人的症狀舒緩及情緒安撫；國內的安

寧病房大多有運用芳療幫助癌末病人。新

巴金森病友除了穩定用藥控制病情、運

動健身之外，也可利用精油芳香療法改善

睡眠、舒緩痠痛、促進腸道蠕動，改善生

活品質之餘，也能享受香氛環繞的好心情。

部分歐美國家已將精油芳療列入正規輔助

療法，有些已納入醫療保險讓病友憑醫師

處方箋即能在藥局領取；但國人對精油、

芳療的認識尚未普及，使用前必須先建立

善用精油芳療改善生活品質

大自然的療癒仙子

精油芳療雖然不是現今醫療上對巴金

森病的常規治療，但對於巴金森病友

們的便秘、痠痛、焦慮、睡眠、情緒

不安等困擾，也許有幫助，且能藉由

香氛圍繞享受片刻寧靜與放鬆，有興

趣的病友不妨試試。但嘗試以前請先

建立正確的觀念，才不會誤用傷身。

專訪 ／ 陳育歆  芳療師

採訪．撰文 ／ 趙瑜玲

精油的萃取

精油的萃取大多是採蒸餾法，將

植物放入水中煮，收集其水蒸氣靜

置，等油水分離後，浮於上層

的油就是「精油」，沉於

下的水則是「純露」，兩

者市售價格差很多，純露

溫和、價格較低，多

為皮膚外用。至於

怕高溫的柑橘類精

油，則是取其果皮

加以離心。
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光醫院神經內科的經驗也顯示，精油的化

痰、抗菌功能，對重症肌無力患者的呼吸

道感染症狀有幫助；肌肉疼痛時以精油按

摩也能舒緩。這些輔助療法可提供藥物之

外的多一種選擇，巴金森病人若遇上以下

問題，也可參考醫院芳療師的做法幫助自

己，包括： 

一、止痛：配合按摩讓皮膚吸收精油，可

達到良好的生理止痛效果，對於嚴重疼痛、

對止痛藥反應不佳的病人（如：癌末病人）

很有幫助。因為精油能刺激粗神經，而痛

覺傳導走細神經；當粗神經被觸發，細神

經的痛感就相對減少。

二、情緒安撫：嗅覺與情緒由人體

的邊緣神經系統掌管，利用精

油的香氣影響邊緣系統，能

達到情緒放鬆的效果。除

了病人，家屬與照顧者

也會需要紓壓。

三、舒眠：嗅聞精

油能影響人體邊緣

神經系統，以薰

香精油抑制交感

神經，放鬆情緒，

便有助於入睡。臨

床上，配合中醫

穴道按摩的概念，

可達到類似針灸

的效果；例如，

透過神經理學檢

查發現，將精油

點在「內觀穴」按摩，可發揮良好的舒眠

效果。

四、消水腫：精油泡澡常可幫助病人消除

淋巴水腫。

五、調理消化道：消化道的問題（例如巴

金森病人的便秘困擾），建議配合精油，

順時針按摩腹部，可促進消化道蠕動、消

除脹氣。

選擇適合的精油

精油的知識多半源自歐洲，但對於味道

的喜好有個人差異、文化差異，例如，薰

衣草較受年輕女性青睞，國內長者接受度

較低；檜木精油的味道很容易喚起台灣長

輩們的童年回憶，讓心情放鬆。以下整理

大多數人適合的精油供讀者參考：

一、調整消化系統：原本就可食用的植物，

其精油多半對消化系統有幫助，如：檸檬

香茅、甜橙、薄荷、葡萄柚、山雞椒（即

台灣原住民稱的「馬告」）。透過腹部順

時針按摩吸收，可消脹氣、促進腸道蠕動。

有便秘困擾的人可嘗試檸檬香茅＋薄荷＋

廣藿香（或山雞椒、甜羅勒、葡萄柚）。

二、止痛：可用甜馬鬱蘭＋檸檬香茅＋川

芎（或薄荷、神聖羅勒、德國洋甘菊）

三、提振精神：迷迭香、尤加利、薄荷有

提振精神的作用，因此晚上不要用，以免

影響睡眠。

四、放鬆、舒眠：薰衣草有助於抑制交感

神經，情緒放鬆，睡前可用薰衣草搭配

佛手柑，再加穗甘松（或快樂鼠尾草、岩

蘭草、甜馬鬱蘭）；安撫情緒時，可用佛

手柑＋苦橙葉＋乳香（甜橙、天竺葵、檜

木）。但用於放鬆的精油，最好選自己喜

歡的味道，才有放鬆效果。

五、失智、憂鬱：日本的實證顯示失智症

患者白天用檸檬加迷迭香；晚上用薰衣草

加甜橙，其失智惡化的情況能減緩，憂鬱

指數也降低。

精油的基本使用方式

精油輔助療法屬於自然療法的範疇，但

並非用越多越好，安全的使用方式是最基

本的要求。純精油濃度高，並不適合直接

食用或塗抹於皮膚。塗抹皮膚需經過稀釋，

直接口服則會造成腸胃黏膜的刺激，其脂

溶性的成分更會進入腸肝循環，對肝臟造

成負擔。一般比較建議的方式包括：

一、塗抹、按摩：精油塗抹配合按摩可用

於舒緩痠痛。但純精油不宜直接塗抹，以

免產生刺激性。應該先以基底油加以稀釋，

常見的基底油包括甜杏仁油、橄欖油、荷

荷芭油等。稀釋的比例以 2~3%為佳。一

般常見精油瓶的規格大約 20滴為 1cc，將

一種或兩三種喜歡的純精油加入基底油充

分搖勻即可。但調配後的精油應該在一個

月內用完。

二、薰香、嗅聞：可用市售薰香儀讓精油

散發於室內，其中又以水氧機加水稀釋後

精油 2～3%

20滴 ＝ 1cc

基
底
油
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釋放出來的精油濃度是比較安全的；但每

次不宜超過 30分鐘，最多一小時，每天不

超過三次。

三、泡澡：可將純精油滴在浴盆裡，大約

6-8滴，嗅聞其揮發的香氣；痠痛的人，可

先塗抹按摩在身上再泡澡。如果精油浮於

水化不開，可在浴盆倒入鮮奶 150CC或奶

油球，利用乳脂將精油乳化。

精油的選購與保存

優質純精油售價不低，因此市面上容易

出現偽劣品；宣稱添加植物精油的產品，

常見混充化學香精或保存劑。購買時可掌

握以下要領：

一、包裝標示：合格的純精油都是深色玻

璃瓶包裝，瓶身標示越清楚越好，表示廠

商願意負責。標示至少要包含：中名稱、

英文或拉丁文名稱、容量、濃度、保存期

限、廠商資訊等。

二、認證標章：有些精油會強調有機，有

機相對較佳；若是經過 GCMS（氣相層析

質譜儀）分析檢驗的，品質比較有保障。

精油

液態 氣態

吸入

肺 鼻子

嗅神經

嗅球

邊緣系統

下視丘

腦下垂體

內分泌

自主神經系統

大腦皮質

記憶學習情緒

肺（體）循環

塗抹口服

易傷肝，不建議

皮膚胃

肝臟小腸

器官與組織

淋巴
血液
循環

腎臟 肺臟皮膚

大腸

直腸

但須確認標示之真偽，有機也並非絕對必

要，不需過於執著。

三、購買地點：在精油專門店或認證教學

機構購買通常會比較有保障。但如果教學

單位強力推銷自家產品或使用濃度過高，

其可信度就存疑。

四、宣稱添加精油的產品：許多清潔用品

或香氛產品強調添加植物精油，但由於精

油成本極高且不穩定，香味會隨時間變淡，

廠商為了讓香味明顯而持久，有些會添加

定香劑、乳化劑、界面活性劑或防腐劑，

這些添加的成分不一定都不好，但有些已

證實會致癌，在歐洲國家已被禁用。簡單

的判斷方式是：香味越強烈、持久的，越

危險。

五、宣稱「醫療級」精油：事實上並沒有

所謂「醫療級」精油，若產品宣稱「醫療

級」，便是誇大不實的廣告。

購買精油時如果要試抹聞香，最好滴在

手掌，因為手掌、腳掌的皮膚比其他部位

的皮膚多了透明層，比較耐得了刺激。

純精油的保存期限會因種類及保存良好

與否而異，大約 1~3年不等。保存方式以

陰涼、避光為原則，所以專業的精油都是

深色玻璃瓶裝。可掌握一個小技巧，剛買

的精油先聞一聞，記得它的味道，下次要

用時再聞聞看，如果味道變了，就是變質了。

精油在人體的吸收途徑

市售各種清潔用品常強調添加精油或植物芳香成分，須

謹慎了解是否為化學香精。

國際間較具公信力的芳療認證機構：

瑞士 Usha Veda自然療法學院認證、
美國 NAHA、英國 IFPA、IFA、日本
AEAJ、加拿大 CFA等



大自然的療癒仙子

│病友照護│生活照護

42 ．台灣巴金森之友 Taiwan Parkinson  2021/07．43

釋放出來的精油濃度是比較安全的；但每

次不宜超過 30分鐘，最多一小時，每天不

超過三次。

三、泡澡：可將純精油滴在浴盆裡，大約

6-8滴，嗅聞其揮發的香氣；痠痛的人，可

先塗抹按摩在身上再泡澡。如果精油浮於

水化不開，可在浴盆倒入鮮奶 150CC或奶

油球，利用乳脂將精油乳化。

精油的選購與保存

優質純精油售價不低，因此市面上容易

出現偽劣品；宣稱添加植物精油的產品，

常見混充化學香精或保存劑。購買時可掌

握以下要領：

一、包裝標示：合格的純精油都是深色玻

璃瓶包裝，瓶身標示越清楚越好，表示廠

商願意負責。標示至少要包含：中名稱、

英文或拉丁文名稱、容量、濃度、保存期

限、廠商資訊等。

二、認證標章：有些精油會強調有機，有

機相對較佳；若是經過 GCMS（氣相層析

質譜儀）分析檢驗的，品質比較有保障。

精油

液態 氣態

吸入

肺 鼻子

嗅神經

嗅球

邊緣系統

下視丘

腦下垂體

內分泌

自主神經系統

大腦皮質

記憶學習情緒

肺（體）循環

塗抹口服

易傷肝，不建議

皮膚胃

肝臟小腸

器官與組織

淋巴
血液
循環

腎臟 肺臟皮膚

大腸

直腸

但須確認標示之真偽，有機也並非絕對必

要，不需過於執著。

三、購買地點：在精油專門店或認證教學

機構購買通常會比較有保障。但如果教學

單位強力推銷自家產品或使用濃度過高，

其可信度就存疑。

四、宣稱添加精油的產品：許多清潔用品

或香氛產品強調添加植物精油，但由於精

油成本極高且不穩定，香味會隨時間變淡，

廠商為了讓香味明顯而持久，有些會添加

定香劑、乳化劑、界面活性劑或防腐劑，

這些添加的成分不一定都不好，但有些已

證實會致癌，在歐洲國家已被禁用。簡單

的判斷方式是：香味越強烈、持久的，越

危險。

五、宣稱「醫療級」精油：事實上並沒有

所謂「醫療級」精油，若產品宣稱「醫療

級」，便是誇大不實的廣告。

購買精油時如果要試抹聞香，最好滴在

手掌，因為手掌、腳掌的皮膚比其他部位

的皮膚多了透明層，比較耐得了刺激。

純精油的保存期限會因種類及保存良好

與否而異，大約 1~3年不等。保存方式以

陰涼、避光為原則，所以專業的精油都是

深色玻璃瓶裝。可掌握一個小技巧，剛買

的精油先聞一聞，記得它的味道，下次要

用時再聞聞看，如果味道變了，就是變質了。

精油在人體的吸收途徑

市售各種清潔用品常強調添加精油或植物芳香成分，須

謹慎了解是否為化學香精。

國際間較具公信力的芳療認證機構：

瑞士 Usha Veda自然療法學院認證、
美國 NAHA、英國 IFPA、IFA、日本
AEAJ、加拿大 CFA等




