
高雄榮總圖書館主題書 

10806 主題：芳香療法  

 

芳療植物圖鑑聖經  : 113 種芳療植物介紹&48

款生活香氛配方  

 作者：佐々木薫監修 ;鄭純綾翻譯  

 ISBN：9789865665258 

索書號：418.52 8674 2015 

條碼號：0000056430 

    進入芳療植物富含深度&美感&療癒的世界 

 

§－療癒系的綠色能量－§ 

「芳香精油療法」是以活用植物天然香氣的「精油」，與其生命力源頭「植物油」的美容、健康、舒壓之

療癒法。 

 

每一種【植物的本身】或是【萃取的精油】，都有他的魅力、特色以及相關的小故事，本書將深入介紹，

這些充滿天然、純淨正向能量的植物，當我們深入了解後，就會對大自然、植物、生命等產生更多的親密

感，也會對這些繽紛、多變的香味，產生更多的喜愛與興趣！ 

 

本書特色 

 

◎113 種芳療植物彩繪圖鑑詳解 

含植物的正式學名、產地、樣子、歷史典故、民間故事等皆作詳細的介紹。 

而植物精油的萃取部位、萃取法、香味調性、成份、使用方法、顏色、級別， 

以及身、心、靈三方的療癒部位、心情轉換， 

還有適合搭配使用的各種精油等都有分區標示、說明。 

 

◎33 種植物油&油脂&乳化臘說明 

含植物油&油脂&乳化臘的正式學名、產地、 

萃取部位、萃取法、香味描述、使用方法、適用肌膚等皆作詳細的介紹。 

 

◎4 大芳香療法運用介紹 

http://203.68.94.15/bookDetail.do?id=25319&Lflag=1&LOC=
http://203.68.94.15/bookDetail.do?id=25319&Lflag=1&LOC=


【芳香浴】、【沐浴】、【精油蒸汽吸入＆精油濕布】、【精油按摩】 

四種圖文搭配、說明貼心，且適用於生活各種狀況的精油運用方法介紹。 

更附錄芳療師考取證照的說明！ 

 

◎15 項芳療 DIY 小物教作 

一起來製作生活芳療用品吧！ 

本章節仔細說明會使用到的調配用具， 

以及貼心教學，可在家自行 DIY 的芳療手工品： 

皮膚化妝水、乳霜、護唇膏、黏土面膜、空間噴霧、精油清潔粉……… 

並教導正確的基礎肌膚保養常識。 

 

◎48 款生活香氛配方收錄 

本章節特別針對： 

【心情調整】、【身體症狀】、【肌膚美容】、【空間氛圍轉換】 

四大類別依據不同症狀，搭配最適合的香氛復方， 

讓你能夠隨時隨地都能擁有芳香好心情！ 

<書籍簡介取自金石堂網路書店> 

 

芳香精油魔法  : 120 種舒緩身體和心靈魔藥配

方  

 作者：苑田美穗作 . 

 ISBN：9570452528 

索書號：418.997 8656 2004  

條碼號：0000042385 

    用令人愉悅的香氣，讓身體舒緩、放鬆！ 

  什麼是芳香療法？ 

  我們的生活中，到處充滿著各種香氣。我們會覺得品嚐食物時特別地美味，漂亮的花朵看起來更加地

美麗，都是因為我們同時聞到了它們所散發出來的香氣。 

  在我們嗅到各種香氣後，連帶地就會喚起我們身體裡的各種生理作用。上街時若是聞到飄來的陣陣咖

啡香，就會不自覺地被吸引過去，肚子餓了時，若是聞到了炒菜的香味，口中就會開始分泌唾液，肚子也

會咕嚕咕嚕地叫了起來。想必這是大家都有過的經驗吧？「芳香療法」，就是種使用「芳香」(香氣)的療法。

藉由萃取自植物的精油所產生的香氣，來舒緩、純淨身心，為我們的生活上帶來助益的一種自然療法。 

  滿足妳第一次的精油體驗 

  書中有詳盡精油的介紹，包括：成分、選擇、使用須知、保存方法…，如何應用：芳香浴、薰香壺、

https://www.kingstone.com.tw/new/basic/2014110706002?kmcode=2014110706002&lid=search&actid=wise
http://203.68.94.15/bookDetail.do?id=7422&Lflag=1&LOC=
http://203.68.94.15/bookDetail.do?id=7422&Lflag=1&LOC=


沐浴鹽、護膚油的作法；還有 10 種基礎油的介紹、按摩保養的基本技巧、40 種精油的完整事典…等。 

  更傳授 30 種複方精油魔力配方：感冒/流感/花粉症/肩膀酸硬/神經痛/關節炎/風濕痛/胃不適/胃腸炎/便秘

/頭痛/生理痛/經期不順/更年期障礙/手腳冰冷/增強免疫力/水腫/苗條塑身/妊娠紋的預防及改善/胸部上提/青

春痘/皮膚粗糙/皮膚老化/護手/去頭皮屑、護髮/失眠/憂鬱/精神壓力/舒緩精神/提振精神/促進親密關係…，歡

迎您進入舒緩身體和心靈的芳香療法世界！ 

<書籍簡介取自博客來網路書店> 

 

上班族元氣喝茶  = Herb tea  

 作者：葛莉絲花園作 . 

 ISBN：9578295626 

索書號：418.914 8665 2003  

條碼號：0000042448 

   經職場研究調查，「過度勞累」、「工作壓力太大」已成為台灣上班族的普遍現象。所以，每天在職

場上努力打拼的你，一定要從現在開始善待自己，不要讓工作上的壓力惡性循環，吞噬你的健康與活力。 

  在西方，飲用香草茶已是輔助醫學的自然療法之一。比方說當感到精神不濟時，可以喝杯清涼的薄荷

茶提神醒腦；當長時間在電腦前工作時，喝杯菊花茶可消除眼部的疲勞；當生理不順而影響工作效率時，

玫瑰花茶有助於舒緩疼痛...。 

  除了針對上班族最常見的 30 種症狀，提供 60 種內服的紓解茶方，書中更提供空間與身體上的生活應用，

如讓休息時間更放鬆的芳香午睡枕、泡澡減壓的薰衣草沐浴包、用薰香提振精神的芳香果凍蠟燭...。更專訪

最專業的登琪爾 SPA，提供您最健康的精油按摩居家療法，讓身心靈同時得到紓解。 

  循著書頁，用香草讓身體充滿活力，做個元氣上班族！ 

 <書籍簡介取自博客來網路書店> 

 

精油大全  : 圖說&應用  

 作者：卓芷聿作  

 ISBN：9789570403930 

索書號：418.995 8655 2013 

條碼號：0000071212 

    芳香療法是目前最流行的輔助療法以及自然療法之一。 

https://www.books.com.tw/products/0010249189
http://203.68.94.15/bookDetail.do?id=7355&Lflag=1&LOC=
https://www.books.com.tw/products/0010231924
http://203.68.94.15/bookDetail.do?id=26068&Lflag=1&LOC=


  透過精油，搭配各式外用、內服方法，達到身心靈氣療癒的目的。 

  澳洲芳香治療師、同時也是台灣各安寧病房芳療教學的講師卓芷聿，這次她將多年豐富詳盡的芳療知

識，完整地呈現在本書中，以實用的經驗和知識，文圖並茂的提供精油的愛好者，自學精油的脈絡，輕鬆

有效的體驗精油的各樣效果。 

  本書章節以常見的 77 種精油的化學，作為分類的基礎，論述精油化學的由來，並區分為 12 類別，每一

類別給予同類精油相似的特質，作用及臨床效應。 

  ◇ 12 類別 77 種精油，都有不同的顏色。 

  分別為：酯、苯基酯、單帖醛、酮、倍半帖烯、倍半帖醇、內酯與香豆素、氧化物、單帖烯、單帖醇、

酚及酚醚。 

  ◇ 把芳療老師帶回家 

  每一種精油都可以找出其化子成分及比例，再根據法國 Dr.Daniel Penoel 及 Rosemary Caddy 的教學資

料，將彩虹的顏色依精油化學成份的激勵或平衡或鎮定的特質，依此原理，將這 12 類別的化學，給予不同

的顏色。透過顏色分布的視覺化效 果，讓精油的特質更明白的攤在眼前，也就應該更能把握精油的運用了。 

  ◇ 精油照護的 4 個層面： 

  1.治療的：不只症狀緩解，還可治癒，例如感染、發炎的問題。 

  2.預防的：西醫著重有病治病，沒病少來醫院，精油著重在重建身心靈的平衡與預防疾病發生。你知道

精油可以吃嗎？芳香療法的運用重心在植物萃取物---精油（Essential oil）。精油本身是藥性植物不溶於水的

小分子結構，容易透過呼吸、消化及皮膚系統進入人體。其中最直接、快速、廣泛地影響身心的使用法，

便是內服法。 

  3.安寧的：當精油無法給予病人進一步的身體療癒時，精油還是可以照顧病人心靈，陪伴病人至生命的

最後一刻，因為心靈的照顧與身體照顧同樣重要。 

  4.自然的生活：使用芳香植物，是為了追求生命更美好的感覺，也就是說：I’m fine, but I want to feel better。 

 <書籍簡介取自博客來網路書店> 

 

實用芳療按摩  

 作者：黃宜純著  

 ISBN：9789867825698 

索書號：418.995 8337 2008 

條碼號：0000056858 

   本書的主要特色是以醫護理論支持美容技術，並以系統圖解方式改善傳統師徒相授的技術性授課方式

之教材，是一本融合芳療理論與實用按摩技術的芳療師工具書，由國內唯一芳療保健學術組織團體——臺

灣芳療保健學會創會理事長親自編寫，作者以創新務實的系統教學內容，讓學習者能透過系統的引導，規

https://www.books.com.tw/products/0010490671
http://203.68.94.15/bookDetail.do?id=24596&Lflag=1&LOC=


劃適合顧客所需的芳療按摩課程，以達美容舒壓、促進身心健康的目的。本書有別於坊間翻譯式編排的大

眾書，特別針對身體各部位的按摩技巧，以圖片傳達按摩技術的步驟，以達成精油應用在按摩層面的全方

位學習。 

  本書適合學校授課使用，在芳療教師教授技術課程時，提供完整身體系統的療程服務，有別於片段性

的技術圖片教導，使學生能透過本書反覆練習按摩手法，而達到技巧純熟的目的，並培養規劃顧客服務療

程的能力。 

<書籍簡介取自博客來網路書店> 

 

男性芳療事典 for men : 第一本男性必備的芳

香療法入門書  

 作者：王爰懿文字資料提供 . 

 ISBN：9789868202047 

索書號：418.611 8493 2006 

條碼號：0000055433 

   朵琳第一本男性芳香療法入門專書  

不用威而鋼 免去打肉毒  

男人的青春、強壯＆健康照樣可以經營的有「聲」有「色」  

第一本男性必備的芳香療法入門書誕生了  

寵愛心愛男人的秘密武器  愛惜男人羽毛的必殺絕技 

  誰說精油是女人的專利？本書打破傳統迷思，從男性的入門芳香療法開始，簡介精油的種類與用法，

並針對生理上（如頭痛、肩痛、高血壓等）與心理上（如失眠、精神不振）的煩惱，一一列舉發生原因、

症狀及可以使用的精油種類，讓你自己在家當芳療師。本書附錄芳香療法 Q&A 與男性必備精油表，一次解

開讀者心中所有的芳療疑惑。想給自己或是另一半健康美麗的人生？從這本《男性芳療事典 for men》開始。 

本書特色 

一、第一本專為男性設計的芳香療法入門書  

芳香療法是不分男女的，有鑒於市面上很少有專門介紹男性芳療的書籍，本書提供男性清楚的芳療知識，

並使用芳療來解決男性常見的身心問題，是一本男性必備的芳香療法入門書。 

二、第一本教你如何利用芳香療法完全療癒男性的身心煩憂  

工作壓力大的總是讓你無法放鬆、眼睛疲勞就差沒瞎，憂鬱、焦慮等討厭感怎麼也揮之不去，到底為什麼

會頭痛、口臭、香港腳…種種解似謎像霧的解答，都將透過芳香療法完全療癒。 

三、第一本介紹男性必備精油並介紹其主要功能用途  

介紹各種身心病症的必備精油並說明其主要功能用途，更透過貼心表格對照方式，讓你第一時間詢求答案

不求人。 

https://www.books.com.tw/products/0010418551
http://203.68.94.15/bookDetail.do?id=4467&Lflag=1&LOC=
http://203.68.94.15/bookDetail.do?id=4467&Lflag=1&LOC=


四、由 IFA 國際芳療協會專業講師 王爰懿 監修 

<書籍簡介取自博客來網路書店> 

 

芳香小護士  : 生活居家與急救用品 DIY 

 作者：黃立文著 . 

 ISBN：97898612482 

索書號：418.997 8336 2007 

條碼號：0000051617 

    有一次我接受某美容雜誌記者的來電詢問，想知道玫瑰籽油、雷公根油、沙棘油分別有什麼功效、要

如何使用，在我詳細解釋完之後，這位記者接著問了一個令我傻眼的問題：「那麼你的意思是，精油跟植

物油是不一樣的東西囉？玫瑰籽油不是精油，只能拿來擦？這些油裡面都沒有精油？」在芳香療法、精油

香氛等概念充滿著報章雜誌、看起來似乎很盛行的今天，從這位記者的反應看來，恐怕還是有很多人，對

於由精油、植物油、純露構成的芳香療法是一知半解，只停留在「精油可以薰香、保養」這個概念裡，對

於其他的應用方式、植物油和純露並不熟悉，這是非常可惜的一件事。 

  另一方面，在我 2006 年開設的「芳香小護士 DIY 課程」中，我意外地發現，報名參加的同學裡，有幾

乎一半以上的人已經受過超過三十堂課的基本芳療訓練，既然已經有了那麼多專業的芳療知識，為什麼還

會想要來參加這門簡單的居家應用課程，照理說課程裡的內容他們應該都會了才對不是嗎？我想，答案是

這樣的：理論與知識固然是芳香療法的基礎，但若是能夠從生活裡常見的小毛病應用起，再配上 DIY 學到

的各種表現方式，會更容易深化到周遭朋友家人身上，讓芳療知識能夠以一種有趣的角度，襲染到自己以

及家庭中，成為實踐美好生活的開始，延伸出其他可能。 

  所以，寫這本書的目的就在於，提供給不太懂芳香療法的人，一個簡單但正確的方式，輕鬆地開始芳

香生活；也提供給已經有豐富芳療知識，但時常只停留在調油與薰香使用的學員，擴大應用範圍。為了避

免「DIY」這件事流於一時興奮，讓讀者斥資買了很多工具和材料之後，在家做個一兩次就束之高閣；又或

是製作手續與配方太複雜，稍一閃神就會失敗，從此樂趣和信心大減，書中的作法與道具都盡量朝簡單好

記與沒有危險性的方向設計，希望大家都能夠很快就能夠上手，並深化到日常生活裡，成為無法取代的一

部份。 

  當你可以迅速地製作出各式油膏、乳霜與噴劑，並在家人感冒，扭傷，或是被腳臭、口臭等問題困擾

時，成功地運用這本「芳香小護士」替他們解決這些不適與惱人的問題，我想這勝過任何芳療師國際認證

考試與太多宣揚自然生活的文章與行動，這就是芳香療法最真切、最實際的存在了。 

<書籍簡介取自博客來網路書店> 

https://www.books.com.tw/products/0010329465
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進階臨床芳香療法  : 精油在臨床實務的研究  

 作者：Jane Buckle 原著  ; 高上淨等翻譯  

 ISBN：9789869266765 

索書號：418.995 855 2016  

條碼號：0000073199 

利用芳香療法來促進病人照護！ 

 

  取得博士學位並接受博士後研究訓練的護理師執筆，再經由專家進行同儕審核，本書特別強調芳香療

法增進病人照護的方法及健康照護專家所應扮演的角色。它檢視進行芳香療法的重點所在及關鍵事實、在

不同情況下如何應用，並以整體而謹慎的方式治療病人。本書章節將深入討論芳香療法如何治療失眠、感

染(包括持續感染)、噁心、嘔吐和疼痛。此書乃全新的版本，每一章都有新的圖表，而參考資料則多於原來

兩倍以上。增加包含芳香療法與整合健康照護、心理健康以及徒手治療─「M」手法等多個新的章節。 
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每一滴精油都蘊含著強大的力量。 

  精油的香味，濃縮了植物的生命力。 

  藉由一滴的精油，我們也得以進入芳療的世界。 

  學芳療就像是人生的一種成長訓練。藉由精油芳療，人彷彿與自然更貼近了，人心產生微妙的化學變

化，不管再棘手的事情，似乎都有勇氣去面對，植物的力量在心中默默發酵，就像一種信仰。選擇精油，

是退一步重新檢視自己的好機會！ 

 

  一、實用芳療 

 

  本書跳脫以往芳療精油百科的艱澀，為了讓芳療新手與資深芳療師都能廣泛應用，將淵博的芳療知識

以溫暖淺白的字句呈現，介紹常見的 53 種精油和 19 種基底油的原料植物、學名的語源，從掌握植物的姿態、

歷史、用法、栽培地來正確理解精油的功效；每種精油都有選購的重點、選用的時機等說明。 
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  作者也根據在芳香療法中實際使用的經驗，列舉精油對身心兩方面的作用，並提供使用方法和調配建

議，作為購買精油的極好參考。 

 

  二、獨家配方 

 

  針對十大病症，獨家收錄 99 種症狀的獨家精油配方，全家人都適用。不管是抗老回春、頭痛失眠、感

冒咳嗽、肩頸僵硬、肌膚調理、高血壓、糖尿病、更年期不適、憂鬱疲勞……等都能有效改善，本書是每

個家庭都應該私藏一本的居家保健使用手冊。 

 

  根據十大身心症狀，調配獨家舒緩配方，以 3 天為單位，持續下去，就能逐漸改善 99 種身體不適！就

算太累或忙到沒時間的時候，暫停芳療也無妨。以下為作者提供的獨家配方： 

    改善肩膀僵硬蜜蠟乳霜配方 

  馬鬱蘭 4 滴、薰衣草 5 滴、檸檬草 4 滴、蜜蠟乳霜 30g。 

  乾燥肌膚適用的化妝水配方 

  花梨木 1 滴、天竺葵 1 滴、薰衣草 2 滴、甘油 5ml、無水酒精 5ml、 蜂蜜 1 小匙、玫瑰水 100ml。 

  預防膀胱炎的精油泡澡配方 

  薰衣草 2 滴、花梨木或檀香 2 滴、天然鹽 40g。 

 

  三、生活芳療 

  嬰兒篇 

  半夜驚醒啼哭的小寶寶怎樣都安撫不了嗎？用精油讓小寶寶安定情緒。 

  孕婦篇 

  芳療對舒緩孕吐、浮腫、熟睡困難、腰背部疼痛、便秘等種種不適，效果非常明顯。 

  寵物篇 

  平常幫寵物洗澡時，可以單獨使用具備保濕、除臭、去除污垢效果的黏土，代替入浴劑。 

  四、按摩手法 

  獨家介紹：居家芳療時，在餐桌上也能進行的按摩手法！ 

 

  本書提供在餐桌上隨時都能做的芳療，跳脫以往一定要花時間準備的床上芳療。圖解靜止、輕撫、強

擦、揉捏、揉按等五種按摩手法，讓你簡單學會從頭到腳的按摩竅門，一一擊破從頭到腳不同部位的煩惱，

並貼心解說自我按摩和幫別人按摩的不同方法，讓自己和別人都能獲得身心舒緩，彷彿能放下一切令人緊

繃的事物，讓人感到大大解脫。 

 

  五、精油小物 

 

  書中也提供「超簡單！只要攪拌即可完成的精油小物」作法，不管是入浴劑、化妝水、乳霜、精油噴

霧、香水、古龍水都能簡單完成。 
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   法國 AMAZON 長銷 9 年，植物療法類 No.1 暢銷書！ 

本書迄今已拯救了數萬個 0～10 歲孩子，125 種症狀的精油處方，強化孩子的免疫防禦力！ 

 

  你也因為小孩常常生病而苦惱嗎？ 

  你也擔心小孩吃太多藥會對身體不好嗎？ 

 

  小孩在 1 至 6 歲間平均會得 66 次感冒， 

  並且經常會伴隨支氣管炎，喉炎或耳炎。 

 

  既是藥劑師，又是芳療師的丹妮兒， 

  她也是位媽媽！這本芳療書是所有父母都該備有的精油字典， 

  不管是蚊蟲叮咬的紅腫，甚至是遇上了孩子得腸病毒、流感、異位性皮膚炎、中耳炎、過動症……等， 

  都能用純天然的精油解決身體不適，並不會產生副作用！ 

 

  【注意】請勿使用其它書籍的成人配方減低濃度給兒童使用。這絶非正確方式！ 

  本書將告訴你兒童適用和禁忌的精油，以及提供最安全的精油指南。 

 

  【兒童芳療有何益處？】 

  芳香療法效果迅速且顯著，是立即見效且功效強大的療法。最大的優點在於精油不僅具有療效，也有

助提升自然免疫力；對皮膚、消化或神經系統，或支氣管都有良好功效。 

 

  重複感染的狀況過於頻繁，造成許多家長的恐懼。芳香療法可避免孩子使用抗生素，而且有助強化體

質，防止再次感染，讓孩子健康度過秋冬。 

 

  芳療是唯一能夠淨化兒童臥室的方式，讓其他兄弟姐妹不致持續把他們身上的細菌傳染給其他人。精

油不僅可抗菌，也具有鎮定效果，有助小寶貝在鼻塞、支氣管炎或過敏時，依然能夠安然入睡。 
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    研究顯示接受規律治療性按摩的兒童較能集中注意力，並有較好的溝通能力；在面對壓力的清況時顯

現出較好的抗壓性，同時能夠獲得自信。這本實用易讀的指以按部就班的步驟，為您的孩子提供按摩、針

灸穴位按摩及反射穴點治療等治療指引。 

‧以簡單的技巧緩解常見的身體與情緒問題，從感冒、睡眠問題到焦慮。 

‧特別針對孩童在學校或在外而設計的自助治療方式。 

‧幫助孩子接受這類接觸性治療並發展為有趣的例行活動之訣竅及建議。 
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    如果你以為精油只單純的用做吸入療法，藉由吸入精油的氣味、來舒緩或提振人們的情緒，那麼你可

就小看精油的魔力囉！ 

  本書教導讀者利用 10 大瘦身精油，輕鬆瘦身、雕塑身材，美顏、保養肌膚，補充美麗的情緒能量。 

  精油按摩就是藉由皮膚吸收與按壓的熱力，促進細胞排水並幫助脂肪細胞代謝；除了可瘦身，更能舒

緩緊張壓力、減輕肌肉痠痛，調理身心靈。 

  每個人都可以針對自己的膚質來調配適合的精油，從每天的清潔卸妝開始一直到按摩、敷臉都使用純

精油及植物性基底油，來達成一系列的清潔、護膚、保養、防護的動作。這種在歐美風行已久的芳香療法，

讓美顏保養無負擔。 
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