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50种美容、瘦身、减压、安神、勾魂的精油产品

ESSENTIAL OIL
萃取：压榨果皮  

色泽：金黄色  

气味：香甜的水果味 

挥发性：快板

主产地：西班牙

非常温和安全

适合小朋友使用

提振食欲，促进消化

颜色：无色

成分：龙脑、樟脑、桉油醇、

松油萜

用途：“夜猫子脸”的救星，

消面部充血、浮肿。

挥发性：中板。
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佛手柑精油
Bergamot

颜色：黄

用途：发炎的皮肤，

湿疹、干癣、面疱

等。适合各种肌肤，

渗透力强。

基础油：10%稀释。

荷荷巴油
Jojoba Oil

甜橙 
Orange

迷迭香精油
Rosemary 

功效：提神醒脑，振奋

精神；安抚情绪，放松

心情；促进消化，刺激

食欲。

甜杏仁基础油

100%用作基础油。
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原名晚樱草，傍晚开花天

亮凋谢，北美洲东部干燥

地区常见的植物。它是一

种可以调合基础油精油的

油脂，具有多项治疗功

能，虽然它最常见被拿来

制作胶囊内服，用在治疗

心血管疾病及PMT等，在

芳香疗法的用法中，它调

和乳液、乳霜，改善湿

疹、皮癣。
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我们见识精油的神奇疗效往往是因为遇到了某种皮肤问题，比如，不断冒

出的青春痘、橘皮性肥胖、怎么也消除不了的眼袋等，美容师或身边的朋友就

会告诉你，试试精油吧！一开始是抱着无所谓的心态去尝试，结果却发现困扰

自己多时的问题就这样被一个深色小瓶轻易就解决了。

当然，也有很多人试过使用精油，但是并未达到预期的效果。很多尝试者

购买回一些比较昂贵的精油，然而在使用一次之后，却再也不敢尝试，原因是

由于使用方法不正确，不但没有达到预期的效果，反而让皮肤受到了伤害。之

后那些原本有很多绝妙用处的精油，就这样被束之高阁，白白浪费掉了。精油

在使用时有非常严格的要求，有些精油用量不同便可能出现两种不同的效果。

例如我们比较熟悉的薰衣草，其精油的化合物有镇静和舒缓情绪的作用，它可

以让我们在旅途中感到轻松，并能促进睡眠。泡热水澡时，滴 5 滴薰衣草精

油，可做安眠的睡前浴，但是不小心滴入了 15 滴以上，它就变成了让你整晚

失眠的兴奋剂。掌握精油的疗效是使用精油的基础。

打开这本书的时候，你可能正面对一大堆的瓶瓶罐罐，并与依然顽固的痘

痘和黑眼圈抗争。工作上压力不减，也常感到腰酸背痛。对美好岁月逐渐逝去

的焦虑常常侵袭而来，让人不知所措。你可能听说过精油在护肤、调理身体、

舒缓心灵等方面的神奇效用，也很想尝试一下但却苦于不知道该怎么使用。

那么，这本书将告诉你，精油不是一般的护肤品，也不是普通的中药，它独

特的性情决定了必须花点心思去研究精油疗效，才有可能一窥芳香王国的奥

秘，真正达到为你所用。

编者序

走出精油使用的误区
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了解精油的疗效，掌握正确的使用方法，每种精油都能从肌肤护理、疾病

疗愈、心情调节等多个层面惠及我们。《疗效精油轻图典》是一本介绍精油疗

效并指导我们如何应用的图典。这本书旨在解决精油使用中出现的种种问题。

全书共分为四大篇章，分别从精油基础知识、生活中五十种常见精油的疗效、

精油美颜塑身和日常保健的功效等方面对精油进行全面地阐释。

第一篇综合讲述精油的疗效和基本用法，教您怎样根据自己的情况选择合

适的基础油，以及常用基础油的稀释比例和用法；第二篇介绍的五十种精油，

根据使用的普及性分为必备、进阶和高级三类，每一类型中的每一款精油都详

细列举了其疗效、使用方法，细致到对沐浴的步骤、水温和时长都做了说明，

并配有精美的图片，让您一目了然，很快就能掌握其用法。此外，本篇还根据

各种精油的疗效，介绍了美容品 DIY 的详细过程并配有图片，手把手教您制

作精油美容品。第三篇和第四篇，主要介绍如何正确使用精油来解决我们日常

遇到的美容问题以及常见的小疾病，如护发、塑身、感冒等。为了方便读者查

阅，本书分别根据每种精油的疗效、精油中英文名称做了详细的索引，读者可

以根据具体需要快速查阅您想了解的知识。

使用精油的过程是一场愉悦之旅，通过这些神奇的液体，您很快就会发

现，到达优质而轻松的生活是如此简单！

（本书只对精油效果及使用方法提供参考）

	 编者谨识

	 2012 年 9 月
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精彩导航

精油等级

从居家必备到高

级玩家，逐层递进。

植物图鉴

真彩手绘图、实物

图呈现芳香植物原生状

态，百闻不如一见。

主要特征

精油的萃取方式与

部位、色泽、气味、挥

发性，帮您挑选最纯正

的精油。

功效图示

精油功效图释，一

目了然解读精油疗效。

编者在这里为您准备了导航这一栏目，

更方便您使用本书。

成品价格

每一款精油都为您

标注了市场参考价格。

贴心疗效

皮肤、生理、心灵贴

心疗效和注意事项，全方

位了解精油用途和禁忌。



11

精油美容品 DIY

精油美容品做

法与步骤图解，亲

尝 DIY 的奥妙。

魔力配方

精油美容保健

魔力复合配方，缓

解身心不良症状。

Tips

芳香疗法小贴士、本款精油最佳伴

侣。给您贴心的提醒与建议。

  按照美白、祛痘、减肥、常见疾

病、纾缓精神等 8 大类魔法疗效对相关

精油做了索引，方便您根据需求快速选

择合适的精油。

  熏香、泡澡、按摩等精油使用方法详

解，配精彩图解，一目了然，清晰易懂。

  精油对人体不同的作用源自化学成

分的差异，在附录中，详细介绍有 12
大精油基本化学成分，以及每种成分的

功效，并总结了每种成分的代表精油，

帮助您更深入了解精油的奥秘。

魔
法
速
查
表

精
油
使
用
方
法
介
绍

精
油
化
学
成
分
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注：本页世界地图只作为本书示意使用，不作为正规地图使用。
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优质精油的产生与植物的品种，生长国家的

气候，温度和湿度，工人采收时间、采收方法等

各项条件相关，此图为常用精油的最佳产地。
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马达加斯加

依兰依兰、

丁香

索马里

没药、乳香

斯里兰卡

肉桂、欧薄荷

豆蔻、香茅

印尼

丁香、豆蔻

檀香、广藿香

安息香、香茅

澳洲

尤加利、茶树

也门

乳香

印度

檀香

土耳其

玫瑰、雪松

香茅、檀香

柠檬香茅

保加利亚

玫瑰、快乐鼠尾草

意大利

迷迭香

佛手柑

柠檬

德国

莳萝、洋甘菊

俄罗斯

芫荽、鼠尾草

薰衣草、玫瑰

中国

广藿香、香茅

肉桂、茉莉

菲律宾

依兰依兰
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美颜

美白肌肤 橙花 P78 柠檬 P82 马郁兰 P118 尤加利 P126

润泽肤色 天竺葵 P68 玫瑰 P72 红柑 P90 胡萝卜籽 P160

干燥肌肤保湿

天竺葵 P68 玫瑰 P72 茉莉 P74 广藿香 P92 橙花 P78 甜橙 P86
马鞭草 P108 玫瑰草 P112 杜松子 P132 花梨木 P140 乳香 P142
安息香 P144 茴香 P154 胡萝卜籽 P160

敏感肌肤调理 洋甘菊 P70 茉莉 P74 橙花 P78

控制油脂分泌

依兰依兰 P76 柠檬 P82 佛手柑 P84 甜橙 P86 柠檬草 P96 
快乐鼠尾草 P98 欧薄荷 P106 岩兰草 P114 马郁兰 P118 丝柏 P124
绿花白千层 P128 雪松 P130 桃金娘 P134 乳香 P142

改善阻塞肌肤 天竺葵 P68 罗勒 P100 欧薄荷 P106

紧致肌肤
广藿香 P92 柠檬草 P96 快乐鼠尾草 P98 迷迭香 P102 马郁兰 P118
丝柏 P124 杜松子 P132 桃金娘 P134 茴香 P154

淡化皱纹
甜橙 P86 迷迭香 P102 牛膝草 P116 乳香 P142 没药 P146 茴香 P154
胡萝卜籽 P160

青春痘 广藿香 P92 马鞭草 P108 绿花白千层 P128 苦橙叶 P136

粉刺
柠檬草 P96 罗勒 P100 欧薄荷 P106 马鞭草 P108 岩兰草 P114 
马郁兰 P118 雪松 P130 杜松子 P132 苦橙叶 P136

疤痕修复
薰衣草 P66 茉莉 P74 橙花 P78 橘 P88 广藿香 P92 檀香 P94 
桃金娘 P134 胡萝卜籽 P160

皮肤溃疡 佛手柑 P84 安息香 P144 丁香 P148 胡萝卜籽 P160

湿疹
薰衣草 P66 天竺葵 P68 甜橙 P86 广藿香 P92 百里香 P104 香蜂草 P110
雪松 P130 松树 P138 没药 P146 胡萝卜籽 P160

魔法速查表

薄荷： 具有特殊的芬芳香

气，可清脑提神。

除虫菊： 花中含有除虫菌

素，可杀蚊虫。

桃金娘：�果可食用，

补虚止血。
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冻疮 天竺葵 P68 安息香 P144 没药 P146

伤口

薰衣草 P66 洋甘菊 P70 佛手柑 P84 广藿香 P92 檀香 P94 
岩兰草 P114 茶树 P122 丝柏 P124 尤加利 P126 绿花白千层 P128
松树 P138 花梨木 P140 乳香 P142 安息香 P144 丁香 P148 
胡萝卜籽 P160 莳萝 P164

美体

减肥
葡萄柚 P80 柠檬 P82 甜橙 P86 红柑 P90 牛膝草 P116 
黑胡椒 P156

消水肿
天竺葵 P68 葡萄柚 P80 丝柏 P124 杜松子 P132 黑胡椒 P156 
豆蔻 P158

妊娠纹 茉莉 P74 橙花 P78 橘 P88 红柑 P90 百里香 P104 岩兰草 P114

护发

护发 依兰依兰 P76 马鞭草 P108 雪松 P130

去头屑
依兰依兰 P76 百里香 P104 茶树 P122 绿花白千层 P128 雪松 P130
苦橙叶 P136

呼吸系统

感冒

薰衣草 P66 柠檬 P82 甜橙 P86 罗勒 P100 百里香 P104 欧薄荷 P106
香蜂草 P110 玫瑰草 P112 牛膝草 P116 马郁兰 P118 茶树 P122
尤加利 P126 绿花白千层 P128 桃金娘 P134 松树 P138 没药 P146
芫荽 P150 姜 P152 黑胡椒 P156 肉桂 P162

发烧 甜橙 P86 欧薄荷 P106 玫瑰草 P112

咳嗽
薰衣草 P66 百里香 P104 丝柏 P124 尤加利 P126 绿花白千层 P128
雪松 P130 安息香 P144 没药 P146

支气管炎

佛手柑 P84 甜橙 P86 檀香 P94 欧薄荷 P106 马鞭草 P108 香蜂草 P110
牛膝草 P116 马郁兰 P118 丝柏 P124 绿花白千层 P128 雪松 P130
桃金娘 P134 松树 P138 没药 P146 丁香 P148

鼻炎（鼻窦炎） 马郁兰 P118 尤加利 P126 绿花白千层 P128 桃金娘 P134

依兰依兰：�缓解紧张，

放松精神。

茉莉： 能避蚊虫，

解郁舒气。

杜鹃花： 入药可以治风湿，

祛肿消痛。
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神经系统

放松心情

茉莉 P74 橙花 P78 佛手柑 P84 甜橙 P86 红柑 P90 檀香 P94
柠檬草 P96 快乐鼠尾草 P98 马鞭草 P108 岩兰草 P114 马郁兰 P118
苦橙叶 P136 莳萝 P164

抗沮丧

天竺葵 P68 依兰依兰 P76 橙花 P78 葡萄柚 P80 佛手柑 P84 
广藿香 P92 檀香 P94 罗勒 P100 百里香 P104 马鞭草 P108
安息香 P144 肉桂 P162

提振精神
柠檬 P82 佛手柑 P84 柠檬草 P96 罗勒 P100 茶树 P122 
绿花白千层 P128 松树 P138 没药 P146 豆蔻 P158

改善睡眠

薰衣草 P66 洋甘菊 P70 茉莉 P74 依兰依兰 P76 橙花 P78 橘 P88
红柑 P90 檀香 P94 罗勒 P100 迷迭香 P102 马鞭草 P108 岩兰草 P114
马郁兰 P118 苦橙叶 P136

缓解头痛

薰衣草 P66 洋甘菊 P70 橙花 P78 柠檬 P82 快乐鼠尾草 P98 
罗勒 P100 迷迭香 P102 欧薄荷 P106 香蜂草 P110 马郁兰 P118 
尤加利 P126 花梨木 P140 姜 P152

缓解偏头痛
薰衣草 P66 葡萄柚 P80 柠檬 P82 快乐鼠尾草 P98 罗勒 P100 
香蜂草 P110 马郁兰 P118 姜 P152

消化系统

食欲不振
佛手柑 P84 甜橙 P86 橘 P88 广藿香 P92 玫瑰草 P112 芫荽 P150
姜 P152 莳萝 P164

消化不良
橘 P88 柠檬草 P96 马鞭草 P108 马郁兰 P118 丁香 P148 姜 P152
黑胡椒 P156 豆蔻 P158 肉桂 P162 莳萝 P164

胀气
红柑 P90 马鞭草 P108 牛膝草 P112 马郁兰 P118 欧芹 P120 芫荽 P150
茴香 P154 黑胡椒 P156 豆蔻 P158 胡萝卜籽 P160 肉桂 P162 莳萝 P164

反胃 马鞭草 P108 香蜂草 P110 欧芹 P120 姜 P152 豆蔻 P158

腹泻
红柑 P90 没药 P146 丁香 P148 姜 P152 豆蔻 P158 胡萝卜籽 P160
肉桂 P162

橙花：�抗菌、镇定、保

湿、美白、淡斑。

干檀香：�疏风解表、活

血调经。

牛膝草：��镇静、杀菌、

淡化皱纹。
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便秘
柠檬 P82 甜橙 P86 红柑 P90 马郁兰 P118 杜松子 P128 豆蔻 P158
莳萝 P164

口臭 丁香 P148 莳萝 P164 芫荽 P150

晕车船 欧薄荷 P106 马郁兰 P118 姜 P152

肌肉、骨骼、循环系统

肌肉疼痛

薰衣草 P66 洋甘菊 P70 柠檬草 P96 迷迭香 P102 玫瑰草 P112 
马郁兰 P118 尤加利 P126 松树 P138 安息香 P144 芫荽 P150 
黑胡椒 P156 肉桂 P162

风湿痛

洋甘菊 P70 柠檬 P82 岩兰草 P114 牛膝草 P116 马郁兰 P118 
欧芹 P120 雪松 P130 杜松子 P132 松树 P138 安息香 P144 芫荽 P150
黑胡椒 P156 肉桂 P162

高血压 薰衣草 P66 依兰依兰 P76 马郁兰 P118

泌尿、生殖系统

利尿
天竺葵 P68 洋甘菊 P70 葡萄柚 P80 欧芹 P120 杜松子 P132
茴香 P154 黑胡椒 P156 豆蔻 P158 胡萝卜籽 P160

阴道炎 佛手柑 P84 茶树 P122 没药 P146

膀胱炎 
佛手柑 P84 檀香 P94 百里香 P104 欧芹 P120 茶树 P122 松树 P138
乳香 P142 安息香 P144 胡萝卜籽 P160

痛经
薰衣草 P66 玫瑰 P72 快乐鼠尾草 P98 马郁兰 P118 
杜松子 P132 肉桂 P162

月经不规则 玫瑰 P72 香蜂草 P110 牛膝草 P116 马郁兰 P118

白带问题 牛膝草 P116 桃金娘 P134 安息香 P144

不孕 玫瑰 P72 茉莉 P74 欧芹 P120 芫荽 P150

干柠檬：�美白、平衡油

脂、收敛毛孔。

干杜松子：�收敛、杀菌、解毒、

强化肝功能。

干肉桂：�散寒止痛、活

血通经。
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