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前言

　　芳香疗法距今已经有5 000年的历史。
从古埃及开始，人们似乎就对自 然的 香料有着天生的敏感度，在当时就开始了香料采集的工作。
我之前也读过 一些 历史方面的资料，埃及的军队每次出征之前都要闻一些香料，以激发斗志 ，希 腊
人则多将其用在医药和化妆等方面。
 但是，在芳香疗法的发展过程中，也有过一段时间的断层。
这是因为 一些 化学药物的大量出现及广泛应用，如抗生素等，因其具有见效快、使用方 法简 单等特
性很快便被人们所接受。
直到20世纪初，人们才逐渐认识到化学药 品的 抗药性大等副作用。
在随后的100多年中，芳香疗法这门学问逐渐被深入开 发， 直至发展为今天的显学，其在西方的应用
已经相当普遍，基本随处可见。
 虽然 现在很多人还在依赖西方药物，但随着对其效果比较单一、抗药性等副作 用的 认识加深，人们
开始更加关注芳香疗法在医学上的辅助替代作用，就像中 国人 对中药的认识，现在芳香疗法已广泛
被用来帮助养生，协助身体的自然能 力平 衡，调节、治疗和保持健康，尤其是抗压的作用最为明显
。
 在这100年的发展过程中，有几个重要的里程碑。
慢慢挖掘这些里程碑 ， 便会发现其中就有一些经典著作功不可没。
而时至今日，这些著作中的大 部 分有幸由中信出版社引进并出版，这无论是对芳香疗法的从业者还
是爱好 者来 说，都是令人振奋的福音。
在《芳香疗法大百科》、《芳香疗法配方宝典 》、 《芳香疗法精油宝典》、《摩利夫人的芳香疗法
》、《芳香疗法情绪心理 配方 宝典》五本著作中，最早的、也是被众多从业者一致奉为经典的便是
《摩 利夫 人的芳香疗法》。
这本书读起来像故事书一样，比较写实，记录了作者作 为医 生和病人之间在芳香疗法方面的临床经
验以及实践总结，首次将“芳香疗 法” 用于美容回春上，并把芳香疗法传入英国。
书中讲述了健康、美容、饮食 、烹 饪及精油的物理治疗。
摩利夫人除了致力于了解每一种天然精油的疗效外 ，还 研究如何运用精油来进行皮肤护理，并提倡
以复方精油来护理皮肤，所以 摩利 夫人是第一位将芳疗与美容结合的人。
从这个带入点而言，这本书的经典 性不 容置疑。
而从入门书和工具书角度来说，《芳香疗法大百科》、《芳香疗 法配 方宝典》、《芳香疗法精油宝
典》都是具有代表性的经典著作，前两本是 世界 三大权威精油书，在世界范围内有上百万册的销量
。
但是同为工具书，它 们之 间又有难易的不同。
《芳香疗法精油宝典》介绍了84种精油的基本特性和 作 用，作者汪妲·谢勒描述了精油的名称、萃取
方式、气味外观、相关神话 、化学 结构、属性、注意事项，心灵、身体皮肤疗效以及适合调和的精
油。
本书 适合 初入门随时翻阅，可以作为随身的精油手册使用。
相对来说，《芳香疗法 大百 科》理论更扎实、更有深度一些，这本书不仅谈精油，还从精油的一些
细 枝末 节的应用部分生发出来，对进一步了解芳香疗法很有好处，是一本真正意 义上 的“大百科”
。
而喜欢配方的读者可以参考《芳香疗法配方宝典》，这本 书介 绍了从居家到美容、身体保养、压力
、头发护理、庭院、宠物、饮食等各 个方 面的配方，加起来有上百个，是名副其实的配方大全，比
较像《本草纲目 》。
 有一定理论基础，初步了解精油性质，但不知道具体配方的朋友会很需要 它， 它是一本在配方方面
很实用的入门书。
《芳香疗法情绪心理配方宝典》和 《芳 香疗法配方宝典》的作者都是。
瓦勒莉·安·沃伍德，且仍是配方书。
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虽 然这本书没 有前一本影响力大，但堪称前一本在心理层次的进阶书，适合对心理学有 兴趣 的朋友
。
 如果以上五本书你可以全面掌握并应用，就能成为芳香疗法的入门级 达 人。
让我们从这几本书开始，开启芳香疗法魅力之窗。
 牛尔 2011年3月
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内容概要

　　《芳香疗法精油宝典》系芳香疗法入门书籍，详细而深入地介绍了84种常见精油的原生植物，学
名，萃取方法，气味，外观，化学结构,心灵与身体疗效并列出适合与之调和的精油,另附有精油调配
图表、精油功能索引，关照到各类精油的心灵、美容、治疗等各方面疗效。
用不同的条目来给每一种精油分门别类，有助于读者查找特定资讯，选择适当的精油。
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作者简介

　　汪妲·谢勒，受训于著名的伦敦芳香疗法学校（LondonSchoolofAromatherapy），她也是国际芳香
疗法师联盟（I.F.A）的会员之一。
她的文章常见于一些妇女杂志和健康杂志。
现居住于伦敦。
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章节摘录

　　阿米香树 【气味】 木头燃烧过后的干燥香气。
 【外观】 阿米香树野生于海地的山坡地。
常见于小树丛中，它是一种开有可爱 白花的常绿 树，但它极富价值的树脂乃是从树皮流出的。
虽然也被称为“西印度檀香 ”，但它并 非檀香科的一员，不同地区所出产的阿米香树的精油，质量
属性也各有不 同，好坏主 要取决于树龄和含水量，如果木材被切得太细小，所能萃取的精油量也会 
减少。
 【应用历史与相关神话】 阿米香树的木材内蕴含丰富的油份，木材燃烧时宛如蜡烛一般，因此 它得
了个别 名叫蜡烛树，而它常被劈来做柴火也就不足为奇了。
在海地夜晚的海边， 渔人常以阿 米香树的枝条做成火把来吸引螃蟹；同样的，住在山里的村民在夜
间将农 作物或牲口 运到城市时，也是点燃阿米香树的枝条来照路的。
因为它坚固耐用，所以 阿米香树的 木材也是筑篱笆的好材料。
 二次大战前，大量的阿米香树小块木材，从委内瑞拉、海地和牙买加 被运至德国 以供蒸馏，蒸出的
精油属性据说颇似纯正的印度檀香，而檀香精油被阿米 香树混掺的 情形则时有耳闻。
阿米香树精油的主要用途是做香水的定香剂和肥皂，也 是化妆品的 成分之一。
 【化学结构】 倍半萜烃——杜松烯，石竹烯，Cadinole 【属性】 抗菌、消炎、抗痉挛、催情、化痰、
降低血压、镇静。
 【注意事项】 气味萦绕不绝，有些人未必会习惯，其他的负面作用则还未被发现。
 【心灵疗效】 舒缓神经紧张。
 【身体疗效】 有关这种精油的知识甚少，除了它多彩多姿的应用历史以外，它的各 种疗效，其 实主
要是以其倍半萜烃的成分和近似檀香的特质推论而来的。
由此，我们 大概可以判 定这种精油具有使人镇静和安抚情绪的功效，而这也和它的低音特质互相 呼
应，别忘 了阿米香树是被用做香水中的定香剂。
它抗痉挛的本质源自镇定安抚的特 性，而且就 像檀香一般，阿米香树有益于咳嗽和胸腔方面的毛病
，还能降低血压。
大 部分的精油 都有抗菌的属性，阿米香树自然也不例外，因此可预防传染性疾病，只是 它的抗菌强 
度如何则尚未能确定。
既然像檀香，阿米香树应也有益于泌尿方面的问题 ，不过另一 个类似檀香的功用——催情，则有待
个人的观察体验了。
 【皮肤疗效】 倍半萜烃类多具消炎的特质，所以富含倍半萜烃的阿米香树大概也能 缓解发炎 的症状
。
另一方面，它具有像木材燃烧的气味，这是否也意味着它能使油 性肤质干 化呢？
 【适合与之调和的精油】 安息香、快乐鼠尾草、榄香脂、乳香、白松香、天竺葵、茉莉、薰衣 草、
香蜂 草、玫瑰、花梨木、依兰。
 欧白芷 【气味】 甜甜的药草香，略带麝香味。
 【外观】 这种药草很喜欢水，常可在河边或溪畔发现它，长得颇高，宽大的叶 片有的又形 成较小的
卷叶，其上还点缀了绿白色的小花。
欧白芷品种众多，分别生长 在北欧、冰 岛、格陵兰以及俄罗斯中部，至于其精油则多半产自英国与
比利时。
 【应用历史与相关神话】 在16世纪的某个时期，欧白芷从北非来到了欧洲气候较温暖的一些地 区。
因为它 在一年中首次开花的日子是5月8日——天使长圣麦可之日，这使它常出现 在一些神秘 仪式中
，由此也不难理解它为何常被种在修道院，而且被称做“天使草” 了。
 在法国很流行的一些酒，像是查尔特勒酒与本笃会甜酒中，都用到了 这种可爱的 药草。
后来，它又成为讨喜的庭园植物，被普遍认为可以用来抵抗瘟疫。
 1665年，医 师学院出版了一本小册子，上面载有一则皇家处方，其中便列有“欧白芷 水”这味药 材
，而那一年也正是伦敦大瘟疫蔓延时期。
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古代名医巴拉斯索斯 （Paracelsus）对它 推崇备至，甚至认为它是一种万灵丹，常用以调味琴酒，增添
香水的风情 ，传统上则 将它制成糖食甜点。
 【化学结构】 醇类——龙脑、芫荽油醇 内酯——香柑油内酯 烃——柠檬烯、水茴香、松油 【属性】 
抗痉挛、催情、祛肠胃胀气、利尿、通经、化痰、利肝、利胃、激励 、促发汗、 补身。
 【注意事项】 使用过量将过度刺激神经系统，可能导致失眠，也可能引起皮肤对光 过敏，亦即 在曝
晒太阳之后，使皮肤出现刺激反应。
最好不要在怀孕期间使用，有些 人还建议糖 尿病患者也应避免使用。
 【心灵疗效】 神经系统的强心剂，迅速消除压力和筋疲力竭之感，带来身心平衡的 感觉。
使疲 惫的心灵和摇摆不定的情绪重现生机，并增添面对难题的动力。
 【身体疗效】 欧白芷有补身的功能，对身体有很强的治愈力。
特别是在刚开始治疗 时，可以用 其来强化组织结构。
它赋予淋巴系统活力，并借排汗的功能加速净化作用 ，尤其在长 期卧病之后，可帮助身体释放毒素
。
 缓解消化不良、胀气、反胃、胃溃疡和绞痛症状。
可开胃，帮助缓解 神经性厌食 症，相传也是肝、脾的补品。
它在泌尿方面的抗菌功能对膀胱炎的治疗颇 有帮助。
 祛痰的特性对于治疗感冒发烧、慢性支气管炎和胸膜炎都有益处，可 舒缓神， 经紧张的气喘、呼吸
急促、烟枪型咳嗽等症，也能恢复嗅觉的功能，显然 是肺部 的全方位补品。
 据说可以促进雌激素生成，所以能规律经期，减轻经痛，并帮助排出 胞衣。
对男 性和女性的不孕症，疗效颇为显著。
 控制尿酸，有益于风湿病、关节炎以及痛风和坐骨神经痛的缓解。
 P18-21
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