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内容概要

　　芳香疗法不仅仅是在美好的香味熏染下，心情自然而然就变好了这么简单，而是将植物所含的天
然芳香成分凝缩后萃取的“精油”，通过熏香等方式被人体吸收，以达到治愈身心，有助于美容与健
康的植物疗法。

　　继《最新版芳香精油图鉴》之后，佐佐木薰为喜爱精油的女性再次推出了更加实用和易操作的
《366天的精油处方》。
本书针对一年四季更迭中出现的失眠、情绪低落、肌肤干燥、房间异味等常见的状况，提供了具有针
对性和操作性的精油配比方法、功效、使用方法，更有为不同星座提升星运的特别推荐精油。

　　从现在起，每日享受不同的精油，用香气的力量让生活中每一件小事都更美好。
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作者简介

　　佐佐木薰，AEAJ认证的精油专家。
生活之木股份有限公司企划开发经理。
作为生活之木Herball Life
College以及其他各种文化学校、社会讲座的讲师，参加各种活动，讲演精油的享受方法、专业知识等
广泛内容。
主要作品有《精油与草药的教科书——身心一起变美丽》《佐佐木薰的精油生活》《DVD简单易懂—
—初次精油使用》《草药茶百科辞典》《草药&amp;精油百科95种——品尝制作享受香氛》《最新版
芳香精油图鉴》等。
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章节摘录

　　1月香氛　　除旧迎新的１月，身心也为之焕然一新。
寒冷了一个冬季的体温开始逐步回升，此月精油的选择以提高免疫力为主，一年伊始，好心情由此出
发！
　　白檀木精油　　宗教仪式中不可缺少、具有庄严意味的香氛。
　　香味　　东方系：熟悉的深甜香氛。
　　功效　　心 让心沉静、安稳。
提高性感，增强性欲。
　　身 缓解喉痛等支气管疾病。
增强心脏功能，促进血液循环。
　　肌 使肌肤柔滑，改善问题肌肤。
　　香根草精油　　如回到生命之源的大地，让你深深感受到镇静的香氛。
　　香味　　东方系：弥漫着浓厚土壤气息的香氛。
　　功效　　心 缓解紧张的神经，放松心情，让你在平静中恢复因压力过重而丧失的判断力。
　　身 减轻肌肉的疼痛，缓解疲劳。
　　肌 抑制蚊虫叮咬。
　　柠檬精油　　抵抗寒冷，远离感冒，清爽身心，带来积极向上情绪的香氛。
　　香味　　柑橘系：清新、清爽的香氛。
　　功效　　心 转换心情，让情绪高涨。
　　身 提高免疫力，预防传染病，缓解水肿及改善易冷症。
　　肌 改善血液循环，让肌肤恢复光泽，增强和促进头发、指甲的生长。
　　在清爽的香氛中净化身心、迎接新年　　一年之初，也是内心重建、重寻自我之时，因此推荐具
镇静作用和能集中注意力的香氛。
相比传统香味，清爽的香氛更能净化身心。
1 月是感冒多发季，可选择能预防和改善身体不适的精油。
人群聚集的场合较多，选择对的香氛不仅能洁净自己的身心，还能影响周围的空气哦！
　　1 月 1 日 mental　　身心洁净　　. . .　　以清爽心情迎接新年的第一天。
　　一年伊始的首次浴缸浴，洗净身上的每一处杂质，同时也涤尽心灵的尘埃。
建议选择在寺庙中经常采用的、具有净化作用的白檀木精油，并配以和式精油。
　　配比　　白檀木精油： 2 滴　　冷杉精油： 1 滴　　葡萄柚精油： 1 滴　　天然盐：2 大匙　　做
法　将以上精油混合至天然盐中，倒入浴缸热水中充分溶解。
　　全身浴　　1 月 2 日　 beauty　　提亮面部色泽　　. . .　　拜年的时候，也是展现好气色的最佳
时机。
若想提亮面部色泽，建议使用自古以来印度、斯里兰卡等地女性护肤时必用的檀香精油来做面部蒸汽
。
　　配比　　白檀木精油：1 滴　　用法　在洗脸热水中滴入精油，将毛巾罩住头部，闭上双眼，让
面部充分感受自下而上的蒸汽。
数次后，再用凉水或化妆水涂脸。
　　面部蒸汽　　1 月 3 日  life　　1 月香氛　　. . .　　在让人安心的檀香精油中加上冷杉精油那来自
森林的淡淡香气，足以让你带着清爽气息在整个正月中迎来送往。
　　配比　　白檀木精油：2 滴　　冷杉精油：2 滴　　香薰灯　　1 月 4 日  mental　　愉悦睡眠　　.
. .　　若在梦中预见好缘分，也是一年幸运的开始。
让甜香的柠檬精油在卧室中慢慢挥散，为自己营造愉悦的睡眠环境。
　　配比　　柠檬精油：1 滴　　用法　在卡片上滴上精油，置于枕下。
　　香薰灯　　1 月 5 日  mental　　正月好心情　　. . .　　元月长假后醒来的清晨，柑橘系的香味最
容易让人振奋。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<366天的精油处方>>

迷迭香精油可刺激大脑，将元月的倦怠一扫而空。
　　配比　　柠檬精油：1 滴　　葡萄柚精油：2 滴　　迷迭香精油：1 滴　　香薰灯　　1 月 6 日 
health　　预防感冒　　. . .　　清新的柠檬精油中加上草本植物中具有最强杀菌力的桉树精油，做成
喷雾随身携带，确保安然度过感冒的多发季节。
　　配比　　柠檬精油：3 滴　　桉树精油：3 滴　　无水乙醇：5 毫升　　精制水：25 毫升　　做法
和用法　　参照 2 月 14 日（第 23 页）。
　　喷雾　　1 月 7 日  health　　缓解胃胀　　. . .　　探亲和新年聚会不小心饮食过度，肠胃总会有
那么些不顺畅。
此时需选择能提高消化系统功能的柠檬精油，以及让肠胃感觉舒适的欧薄荷精油来缓解。
　　配比　　柠檬精油：1 滴　　欧薄荷精油 ：1 滴　　用法　在水杯中或手帕上滴入精油，　　时
时吸入香氛。
　　吸入　　1 月 8 日  mental　　放松身心的全身浴　　. . .　　具镇定作用的檀香精油中，加上带有
森林清香的针叶松精油，带来放松身心的完美全身浴。
神安心静之时，最适宜制定一年的目标和计划。
　　配比　　檀香精油：2 滴　　针叶松精油：2 滴　　天然盐：2 大匙　　做法　将精油混在天然盐
中，倒入浴缸热水中直至溶解。
　　全身浴　　⋯⋯

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<366天的精油处方>>

编辑推荐

　　这是最贴心的精油日历，　　366天完美应对健康、美容、情绪的细微变化，　　运用香氛的力量
，　　享受美好生活的每一个点滴！
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