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香薰獨有的治療力量 

我早年從事企業傳訊和新聞發布工作，經常身處「高壓」和「高速」的工作環境，

身心的緊張勞累可想而知。日子久了，更引發了不少諸如肩頸痠痛、心跳、出冷

汗、失眠、濕疹等毛病。為了减少對西藥的依賴，我開始轉投自然療法，除了吃

中草藥外，也嘗試在家用吸聞、按摩和浸浴的方法為自己做香薰治療, 結果是出

奇的好, 不但身體深度鬆弛、睡眠質素有所改善，很多跟焦慮相關的症狀也得以

舒緩。 

我常常問自己，為什麼要選擇鑽研香薰而不是中草藥？香薰精油與草藥同出一轍，

都是來自大自然中的花草樹木, 具藥學屬性(諸如抗菌、消炎、止痛、鎮靜等)。

不同的是，香薰精油是遍布植物不同部分的芳香物質，通過蒸餾或冷壓法萃取，

高度濃縮、份子極小、易於揮發，不能像草藥一樣煲煑或磨粉食用。我想就是這

種物理構造以至應用上的不同，令我對香薰精油着迷！ 

因為「小」，所以很有影响力 

份子極小、易於揮發，有什么好處呢？好處是能讓人吸聞，並由此直接影响身體

一些重要部分。要注意的是,香薰治療的真正威力，不在「香」而在於「吸聞」

這個極速進入身體的途徑！不少香薰精油一點也不芳香怡人但卻有極佳的治療

功效! 

想像一下我們吸入「哥羅方」(Chloroform)後會立即暈倒這個事實，就可以理解吸

聞的威力。當細小的芳香份子被我們吸入, 散布鼻黏膜的神經末梢就會備受刺激，

繼而觸發訊息的傳送。這些訊息, 會經過嗅覺神經直接進入大腦的中央部分(包

括視丘、腦下垂體; 下視丘、杏仁體等邊緣系統多個部分), 而這些部分正好統管

人的嗅覺、記憶、情緒、行為甚至睡眠規律和荷爾蒙分泌，無怪乎香薰治療能有

效舒緩我早年多種焦慮症狀！ 

當然細小的香薰精油份子也可透過皮膚和呼吸道進入血液，影响體內不同器官; 

而由於份子極細的緣故，精油甚至可跨越「守衛」嚴密的血腦屏障進入腦部。不

過, 不論是直接影响腦神經系統還是進入血液, 吸聞這個途徑還是最快捷的! 

有研究顯示, 精油經鼻吸入後, 不消三分鐘就可於血液中測出來﹔若經皮膚吸

收, 則需時二十分鐘! 能以吸聞的方法進行治療, 也就是香薰療法最獨到的地

方之一！ 

從神經系統出發 功效立體全面 

由於香薰能對我們的自主神經系統有直接影响，而神經系統又跟內分泌系統和免

疫系統在訊息傳導上息息相關, 若說香薰治療是能兼顧生理和心理(情緒或精神)



層面的輔助療法，其實並不為過。不少疾病或生理問題都與情緒有關, 如能在治

標(舒緩病徵) 之餘, 又能安撫所牽涉的情緒, 減低病發率, 這就是一種較立體

的治療。 

舉個案例來說: 有朋友頸膊及牙骹經常疼痛, 半夜醒來常發現自己「咬緊牙關」、

肌肉崩緊, 之後就很難再入睡了, 而日間亦有情緒不穩的表現。她這段時間工作

上正備受很大壓力，公司管理層變動令不少員工紛紛呈辭; 朋友要兼顧幾個人的

工作, 不但工時長,人事問題亦令她相當頭痛。在壓力和焦慮之下, 她有頸膊和

牙骹疼痛以至睡眠等問題, 真是不難理解。 

我在鼓勵她尋找宣洩渠道之餘，也為她調配精油供按摩、浸浴和吸聞之用。鑑於

問題的根源在於壓力和焦慮, 配方的核心就以佛手柑和天竺葵兩種精油為主, 

另外再視乎治療時的身心狀況加入其他精油 (例如岩蘭草、馬鬱蘭、乳香、檀香、

甘松等)**。佛手柑有很好的減壓、抗抑鬱和放鬆效用, 又能強化免疫力, 是我

十分喜愛的精油﹔天竺葵是調節荷爾蒙和內分泌的高手, 有平衡情緒的作用。其

他精油則集中做鬆弛肌肉和寧神安眠等工作。當然精油配合按摩會令鬆弛效果倍

升，但不論是透過按摩或浸浴, 易於揮發的精油都能從皮膚和吸聞两個途徑進入

身體, 在肌肉、神經系統、內分泌系統各方面同時發揮治療作用！ 

經過大概两、三次療程即約一個月後, 朋友表示情緒穩定了、身體肌肉得以放鬆, 

牙骹頸膊疼痛的問題明顯減少, 晚上沒有中途醒來, 睡眠質素也得以改善！其實

只要睡得好一些, 人就有較好的精力和意志力去處理日間的問題, 突破惡性循環，

很多看來千絲萬縷的事, 都可迎刃而解! 

恢復平衡與和諧的保健法 

每種香薰精油均由數十種以至數百種的化學成分組成，造就了它獨有的香味和療

效, 如抗細菌、抗病毒、抗感染、抗炎、止痛、抗敏、抗抽搐、平衡內分泌、放

鬆、鎮靜、撫慰、提振等。不過經常使用精油的人都知道, 精油不僅是在有病時

才使用的。它的治療力量, 在於能恢復身心的平衡, 促進身體各「部門」的和諧, 

加強本身的抵抗和自癒能力, 因此在日常保健和家居衛生方面, 香薰療法絕對可

佔一席位。簡單如日常使用的洗手梘液, 以至開派對時要增添歡樂氣氛，你都可

以加點香薰精油, 讓大自然本有的健康活力融入生活中！ 

**以上個案曾使用以下配方供按摩用: 在二十亳升葡萄籽油內加入五滴佛手柑、三滴天竺葵、两滴岩蘭草

(建議在底油內加百分之二十五聖約翰草油, 以提升整體抗炎、止痛及安神功效) 

**必須說明,香薰精油和底油的選擇、配搭、劑量和應用千變萬化, 很視乎用者的使用目的、身心狀況、年

齡和是否存在禁忌症等問題。如有疑問, 請向專業香薰治療師查詢。 
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