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睡眠課程

安寧神氣複方精油



目錄

歡迎  ��������������������������������������������������������������������������������� 02

制定目標與計劃  �������������������������������������������������������� 05

關於睡眠的基礎知識  ���������������������������������������������� 06

良好的睡眠習慣  �������������������������������������������������������� 09

天然的助眠良方  ����������������������������������������������������������13



dōTERRA Serenity® 安寧神氣複方睡眠課程 

睡眠不足可能致命。這話看似聳人聽聞，但也不是毫
無依據。缺乏睡眠會導致身體的一系列機能逐漸崩
潰。

長期睡眠不足會增加慢性疾病的風險。不僅如此，你
的思考、反應、工作、學習、以及為人處世的能力都
會受影響。你全身上下包括內分泌、生殖、心臟、循
環、呼吸、免疫、代謝在內的各大系統都會牽連，甚
至連情緒管理都無法倖免。

好消息是，由於睡眠對健康有著如此廣泛而深遠的影
響，只要能確保充足的休息時間和良好的睡眠質量，
身體各方面的狀況都能得到改善！

清醒時的身體狀態與未醒時的休息狀況息息相關。你
的身體在睡眠中會為大腦功能和身體健康充能。

事不宜遲，讓我們來聊聊純天然睡眠優化方案。

第一步 安寧神氣複方精油。  

第二步 安寧神氣複方香膏。 

第一步 安寧神氣複方軟膠囊。

妙用安寧神氣三步曲，再輔以良好的睡眠氛圍和習
慣，你一定可以收穫夢寐以求的優質睡眠。

*此效用陳述尚未經過美國食品藥物管理局驗證。本產品並非預期做為診斷、治療、治癒   
  或預防任何疾病用途。
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課程概覽 
歡迎參加dōTERRA安寧神氣睡眠課程，了解睡眠的重要性！

我們很高興能與你一起踏上這段旅程，一同探索神奇的睡眠世界，學習如何運用精油和天然健康產品改善睡眠和

整體健康。

在本課程中，我們將深入探討睡眠科學，揭示影響睡眠品質的因素，並了解安穩的睡眠對我們身體、精神和情緒

健康的重要性。我們還將探索精油和其他天然保健產品在促進放鬆、舒緩情緒和創造最佳睡眠環境方面的非凡功

效。

在整個課程中，你將了解各種產品、生活小妙招以及如何有效改善你的睡眠習慣。我們將提供實用的指導意見，

幫助你將安寧神氣系列產品融入你的夜間生活，教你營造有助於睡眠的環境，從而優化睡眠體驗。

你會透過深入淺出的課程獲得實用的知識，並且立即學以致用，將其融入你的睡眠之旅。

我們相信，只要用對方法，優質的睡眠就唾手可得。透過利用精油的力量和神奇的安寧神氣系列產品，你可以成

功解鎖睡眠的潛能，讓自己精力充沛、元氣滿滿。為你助上一臂之力，改善你的睡眠和健康，我們在所不辭。

接下來，請你做好準備，讓我們一起出發，去探索睡眠的疆域，領略自然的健康力量，發揮精油的神奇功效，讓

睡眠品質更上一層樓。讓我們揚帆起航，開始這場變革之旅吧！

*此效用陳述尚未經過美國食品藥物管理局驗證。本產品並非預期做為診斷、治療、治癒   
  或預防任何疾病用途。
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了解睡眠的重要性 

早晨醒來時，你感覺如何？是否感到精力充沛？還是感覺輾轉反側了一整晚？你是精神抖擻、活力滿滿，準備迎接新

的一天，還是因為前一晚睡眠不佳而感到疲憊不堪？

雖然睡眠是身體健康最關鍵的要素之一，但不幸的是，在現代人的生活中，睡眠似乎是最不受重視的事情。生活在這

個忙碌的世界裡，我們常常為了工作、家庭等犧牲睡眠，科技產品也會阻礙睡眠。沒錯，運動、均衡飲食、妥善處理

情緒和壓力都是生活中重要的課題，但讓身心在夜間休息和恢復也同樣重要。有些人可能認為睡眠不足的唯一後果是

第二天感覺昏昏沉沉或疲憊不堪，但實際上睡眠不足可能會給人體帶來多重健康挑戰。
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*此效用陳述尚未經過美國食品藥物管理局驗證。本產品並非預期做為診斷、治療、治癒    
  或預防任何疾病用途。
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探索天然產品的助眠功效 

精油種類眾多，可以結合個人喜好，營造出理想的睡眠氛圍。每個人的睡前習慣都不盡相同，適合某一個人的方案未

必對另一個人也奏效。既然睡前習慣、偏好和需求因人而異，為什麼成千上萬的人不約而同都在睡前使用精油呢？因

為精油的種類不勝枚舉──單方精油、複方精油，以及含有精油的各類產品。每個人都可以為自己量身打造專屬的精

油使用方式。你可以挑選自己最喜歡的精油，將它們融入睡前準備環節，從而營造最理想的睡眠氛圍。

安寧神氣複方是一款精心調配的助眠精油，融合了多種經廣泛研究且廣受歡迎的單方精油。準備好體驗這款香氣怡人

的複方精油及其非凡的助眠功效吧！

不僅如此，安寧神氣系列共包含三款效果卓越的產品，旨在以三種不同的方式最大限度地發揮精油的功效：芳香、外

用和內服。安寧神氣系列產品充分利用精油的助眠效果，為優化睡眠品質提供全方位支援。
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*此效用陳述尚未經過美國食品藥物管理局驗證。本產品並非預期做為診斷、治療、治癒   
 或預防任何疾病用途。
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1. 設定明確的目標 : 清楚界定自己參與課程的目的。你是想

提升睡眠質量，了解特定產品，還是想學習如何改善睡眠

習慣？有了明確的目標，你就能集中精力，全心投入。

2. 制定固定的時間表 : 制定適合自己的學習計畫。每天或每

週安排固定的時間學習課程內容。

3. 學以致用 : 尋找機會將所學到的睡眠保健產品應用到自己

的生活中。親身落實課程中建議的方法，將推薦的產品納

入自己的睡眠計劃，並記錄下體驗後的感受，以便評估效

果。

4. 善於提問，答疑解惑 : 如果你有任何疑問或不清楚的地

方，請隨時聯絡你的健康倡議者。

5.  把握學習節奏 : 將課程內容分成易於掌握的小單元，根據

情境調整自己的學習節奏。不要試圖把學到的知識一次全

都用上，免得適得其反，應接不暇。設定務實的目標，循

序漸進學習課程內容。

6. 掌握學習節奏 : 花點時間思考一下，如何將課程中的知識

和產品融入自己的睡眠計劃。從實淺入手，根据需要進行

調整。學以致用、主動反思可以幫助你有效提升睡眠健

康。

遵循以上這幾點，你就能把dōTERRA安寧神氣睡眠課程發

揮到極致，並同時獲得改善睡眠的寶貴心得。把握成長的機

會，享受睡眠之旅！

為了充分吸收這門線上課程的內容，掌握天然助眠產品的相關知識，並確保順利完成學業，請遵循以下的基本原
則：

設定目標和計劃，優化學習之旅
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 或預防任何疾病用途。



睡眠為什麼重要？

良好的睡眠是健康生活最基本要素之一。然而，睡眠在現

代生活中卻常常最不受重視。在現今社會，工作、家庭、

社交等林林總總的事情讓人應接不暇，還有各類科技產品

使人分心，一不注意睡眠就成了犧牲品。

你可能會想，為了成全工作、家庭等生活中的其他事情，

犧牲一點睡眠又何妨？大不了第二天有點疲倦或昏沉。畢

竟人生還有什麼很多事情要去嘗試、完成、體驗，少睡一

會兒又如何？

人的一生，有三分之一都花在睡覺上，這聽起來似乎是佔

用了不少光陰，但如果縮短閉眼休息時間，後果遠不止身

體疲勞而已。睡眠不足與許多健康問題息息相關。研究表

明，睡眠時間對大腦功能、情緒健康及其他重要的健康指

標至關重要。

在睡眠過程中，你的身體正努力自我重建和修復。它會修

補血管、平衡荷爾蒙、維持甚至增強免疫系統。你的大腦

會處理一天中發生的事情，為新一天的學習做好準備。

是的，運動運動、合理飲食，還有以健康的方式處理情緒

和壓力，這些都是健康的基本要素。但睡眠發揮著不容小

覷的作用，影響上述各個面向的表現和效率。例如，睡眠

時肌肉、肌腱和其他組織會從運動中恢復並修復，使其比

以前更強壯。如果沒有足夠的睡眠來進行恢復，受傷的風

險就會大大增加。

我們大概都有過這樣的經驗：在睡前試圖解決一個難題或

棘手的任務，但卻一籌莫展，毫無頭緒，結果早上一覺醒

來，發現那個讓你傷透腦筋的難題竟然不費吹灰之力就搞

定了，專案的進度也猶如順水推舟。當你情緒緊繃、大腦

疲憊時，靠睡一覺來解決問題似乎聽起來不切實際。但其

實很多時候，讓大腦夜間重啟一下，事情就會迎刃而解。

如果睡眠時長被壓縮，大腦就沒有足夠的時間來養精蓄

銳、清理廢物，最終導致第二天難以順暢運作。大腦需要

在睡眠時處理訊息，身體也需要休息才能讓各大生理系統

保持正常的功能。睡眠有助於身體重啟，使細胞在肌肉放

鬆和深度呼吸中恢復活力。

當你減少休息的時間，身體就無法正常修復，長此以往就

會出問題。睡眠甚至會影響細胞凋亡，因為睡眠有助於維

持細胞正常的生命週期。

讓我們再來看睡眠與情緒的關係。入睡後，大腦會處理和

夯實白天儲存的正面情緒，同時抑制負面情緒的儲存。

睡眠也與你的情緒智商及社交能力息息相關。例如，睡眠

不足的人更容易誤解他人的情緒和表情訊息。 2022年的

一項研究調查了睡眠品質、睡眠時間和情緒智商之間的

關係，發現維持較高睡眠品質和時長的人通常自我回饋情

緒智商更高，其主要表現包括社交活動良好、人際關係穩

健、日常情緒積極，以及善於控制衝動。 2015年一項針

對兒童的研究發現，兒童的睡眠模式會直接影響其行為和

學業成績。

睡眠品質的高低甚至會影響體重。 2018年的一項研究表

明，與睡眠時間較長的人相比，經常睡眠不足7小時的人

體重指數（BMI）更高。
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*此效用陳述尚未經過美國食品藥物管理局驗證。本產品並非預期做為診斷、治療、治癒
或預防任何疾病用途。



睡眠為什麼重要？ (續）

此外，2022 年的一項臨床試驗發現，增加睡眠時間後，

體重超重的成年人與對照組相比攝取的卡路里更少。當睡

眠不足時，為了彌補能量的缺失，身體會渴望糖分和脂肪

含量較高的食物，因為這些食物的卡路里含量較高。在這

項研究中，成年人的睡眠時間平均增加1.2小時後，攝取的

熱量比對照組低了約270卡路里。

研究人員認為，睡眠不足可能會導致胃飢餓素（ghrelin）

的荷爾蒙水平升高，瘦素（leptin）的荷爾蒙水平降低。

胃飢餓素會使人感到飢餓，而瘦素則是飽足感。簡而言

之，當你的大腦感到疲倦時，它會指揮你攝取更多食物。

這或許是因為大腦覺得進食有助於保持清醒。於是，在體

內荷爾蒙的作用下，你身體的飢餓感會比以往更強，導致

你暴飲暴食。

當然，睡眠不足最顯而易見的後果就是疲乏。在大腦和身

體疲勞的情況下，人們通常很難保持自律，因此運動就缺

乏動力，食慾也難以克制，健康飲食自然就無從談起。

2017年的一項研究調查了睡眠中斷對健康的短期及長期影

響，結果發現睡眠與多項腦功能息息相關，包括記憶、腦

力和認知。睡眠可以幫助大腦形成新記憶並回想舊記憶。

睡眠中斷可能會影響記憶的處理和產生。研究人員發現，

睡眠中斷會影響人們在工作、學習等場景下的多項表現，

包括注意力、情緒反應、決策、風險偏好、行為和判斷力

等等。事實上，人在保持清醒狀態16小時後，心理和生理

表現就會開始下滑！

睡眠中斷會影響壓力荷爾蒙的水平，進而波及認知能力。

睡眠有助於清除大腦中一種稱為β澱粉樣蛋白的有毒物

質。這種蛋白質如果不及時清除，日積月累會影響你老年

時的認知功能。

關於睡眠的基礎知識

*此效用陳述尚未經過美國食品藥物管理局驗證。本產品並非預期做為診斷、治療、治癒
或預防任何疾病用途。

睡眠不足甚至可能導致一系列身體機能崩潰。雖然看似

危言聳聽，但從這個角度考慮，睡眠不足也是一種致命

風險。還好大多數人即便缺乏睡眠，也不至於嚴重到瀕臨

死亡的程度。儘管如此，有太多人因為睡眠不足而渾渾噩

噩。

長期睡眠不足會增加慢性疾病的風險。它會影響你的思

考、反應、工作、學習以及與他人相處的能力。它會影

響內分泌、生殖、心臟、循環、呼吸、免疫等各大人體系

統，新陳代謝和情緒反應也會牽連。研究表明，一天晚上

睡眠不足4小時會導致免疫系統中極為重要的自然殺手細

胞減少70%。好消息是，由於睡眠對健康有著如此廣泛和

深遠的影響，只要能保質保量完成睡眠，身體各方面都能

得到改善！

清醒時的身體狀態與未醒時的休息狀況息息相關。在睡眠

期間，你的身體會為大腦功能和身體健康充能。睡眠對你

一生的健康和幸福都有著至關重要的作用，因此值得我們

格外重視。



睡多久為宜？

了解為什麼睡眠如此重要，讓我們來談談你到底需要多少

睡眠。一般來說，睡眠時長會隨著年齡的增長而減少。睡

眠有助於健康的生長和發育，因此嬰兒毋庸置疑需要最多

的睡眠時間，其次是兒童和青少年。

以下是各年齡層的具體情況。新生兒每天需要14到17小時

的睡眠。四個月到一歲的嬰兒仍需要睡12到16小時。學

步期的幼兒需約11至14小時，學齡前兒童則需睡10到13小

時。你應該也注意到了，上述時間值都是範圍區間  ，彼此

間有不少重疊部分。

隨年齡增長，睡眠的需求量只會略微下降。如果你有孩

子，請留心觀察他們的行為和表現，以了解他們是否獲得

了充足的睡眠。下一個年齡組，即6到12歲，需要睡9到12

小時。青少年則每晚需要8到10小時。

成年人每晚至少需要7小時的睡眠。誠然，每個人的睡眠

需求各不相同，但有些人聲稱自己不需要睡太多，每晚只

睡四、五個小時足矣，這是缺乏科學依據的。不過睡眠需

求確實因人而異，所以成年人的建議睡眠時間也是範圍區

間  。你可能每晚至少要睡七個小時，有些人則需要八到九

個小時，有些人可能睡足七小時就覺得精力充沛。

活動量不同，睡眠需求也會不同。例如，如果你的運動項

目包含劇烈運動，你可能會注意到跟中等活動量相比，你

的睡眠需求增加。根據實際情況調整睡眠時長，讓身體有

足夠的時間休息和恢復。

六、七十歲或更年長的老人可能會發現，隨著年齡增長，

他們對睡眠的需求也在減少，通常每晚睡七、八個小時就

足夠了。

你已經學習了許多關於睡眠時長的知識，但睡眠品質也很

重要。如果你一直保持足夠的睡眠時間，但仍然感覺休息

不好或經常在夜裡醒來，這可能是睡眠品質不佳的表現。

還好睡眠的質與量相輔相成，兩者可以同時改善。工作安

排、日常壓力、混亂的臥室環境以及生理健康都會影響到

睡眠的長度和品質，但你可以透過一些方法來改善睡眠！

有關這方面的資訊將在後面詳細介紹，但健康的飲食和積

極的生活習慣是基礎。

建議睡眠時長

新生兒 : 14-17 小時

4個月至1歲 : 12-15 小時

學步期兒童 : 11-14 小時

學齡前兒童 : 10-13 小時

6至12歲 : 9-12 小時

青少年 : 8-10 小時

成年人 : 至少7小時
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*此效用陳述尚未經過美國食品藥物管理局驗證。本產品並非預期做為診斷、治療、治癒
或預防任何疾病用途。



如前文所說，本課程會深入探討有哪些具體手段可以幫助改善睡眠，而這正是接下來這部分的課程內容。所謂良好的

睡眠習慣，總結而言就是有助於睡眠的臥室環境和日常作息，使睡眠能夠持續不間斷。其中包括規律的就寢時間、舒

適且無幹擾的臥室環境、鬆弛舒緩的睡前活動等等。

請一邊閱讀以下的睡眠習慣建議，一邊考慮自己的狀況，看看哪些建議對你最為適用。你可以根據自己的個人需求來

調整睡眠習慣。歸根結底，我們的目標是讓你安然入睡，並且醒來後感到精力充沛。

咖啡因 

首先，讓我們來談談咖啡因。許多成年人每天都要攝取咖啡因，不少人依賴咖啡因的提神作用來改善情緒、優化表

現。咖啡因存在於許多自然界的植物中，包括咖啡豆、茶葉、可可豆莢和可樂果仁等等。藥物和能量飲料中有時也會

添加人工合成的咖啡因。

雖然咖啡因是促進早晨頭腦清醒、保持白天不困倦的好幫手，但它也有潛在的副作用，例如引起焦躁和緊張情緒，或

導致頭痛。它還會影響睡眠，如果在一天中較晚的時候飲用尤其如此。

咖啡因會透過阻斷腺苷受體影響大腦。腺苷是一種大腦在清醒狀態下生成的化學物質，它具有促進睡眠的作用。通常

情況下，清醒的時間越長，腺苷就會在大腦中累積越多。早上起床時腺苷含量最低，晚上睡前含量最高。腺苷累積越

多，你就越容易入睡。當咖啡因阻斷了這個過程，你就會保持清醒和警覺。這也是攝取咖啡因會擾亂睡眠的原因之

一。

由於咖啡因等刺激物會使人保持清醒，破壞睡眠和清醒之間的自然平衡，因此應考慮減少咖啡因的攝取量，特別是中

午過後要格外注意。誠然，每個人的具體情況不同，但如果你晚上睡眠品質不高，就應該嘗試在時間較晚時完全避免

攝取咖啡因。

*此效用陳述尚未經過美國食品藥物管理局驗證。本產品並非預期做為診斷、治療、治癒或預防任何疾病用途。 09
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健康好習慣

接下來是一個前面提到的話題：擁抱陽光！接觸自然光，尤其是在一天中較早的時候，是強化晝夜節律最有效的手段

之一。而在睡前則應該減少與一切光源的接觸。各類燈光設備在夜間會幹擾人體生理時鐘，因此專家建議在睡前調暗

燈光，並避免使用電子設備。

另外一項有助於睡眠的日間活動就是運動。白天時運動有助於調節人體的時鐘，晚上睡就比較容易。需要注意的是，

應避免在睡前做劇烈運動。睡前可以漫步或做一些普通活動，但如果睡前進行劇烈運動，可能會使身體遲遲如法入

眠。

睡前要避免的另一件事是大餐和辛辣食物。晚餐吃的太遲或菜餚過於重口味可能會導致胃灼熱或其他消化道不適，最

終使你難以入睡。

讓我們再談談打盹小憩。小睡片刻符合健康規律，是正常的睡眠行為，但前提就是時間不宜過遲，時長也不宜太久，

否則整個睡眠節奏脫離了正常軌道，到了夜晚就寢時你便睡意寥寥。小憩的時間應控制在接近中午或下午較早的時

候，而且要點到為止，不可貪睡。
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*此效用陳述尚未經過美國食品藥物管理局驗證。本產品並非預期做為診斷、治療、治癒或預防任何疾病用途。



有規律的作息

睡眠作息要有規律。就寢時間和起床時間變來變去，身體

自然會措手不及，難以掌握晝夜節律。一項研究表明，如

果睡眠時間不一致，例如每天入睡和起床時間都不一樣，

身體在睡眠中對抗發炎的能力就會被擾亂。但這並不代表

你要精準到每天都在幾點幾分同一時間入眠。只要保持在

同一個時段，每天差不多時間上床就寢即可。

如果你每晚都在同一時間準備就寢，你的身體就能找到自

然的作息規律，每天都在基本一致的時間窗口內入睡。那

起床時間是否也要保持一致呢？週末可否睡懶覺？答案是

最好也保持規律，每天在同一個時段醒來。週末睡懶覺固

然是一種享受，但如果週末的起床時間與平日大相徑庭，

來之不易的作息節奏就會被打亂。此外，如果你每天都在

同一時間起床，那其實週末多睡僅僅十五或三十分鐘，你

會感覺自己多睡了遠不止這點時間！

如果你現在的作息規律有待大幅調整，該怎麼處理呢？你

需要循序漸進，逐步調整。如果你想在一天中徹底改變作

息，那幾乎是不可能辦到的。你可以微調就寢和起床時

間，每次都讓身體慢慢適應幾天。只要堅持不懈，最終你

的作息規律就能和自然的晝夜節律接軌。

如果遇到特殊安排，例如旅行或生活中的特別活動，已經

成形的生理時鐘規律會被打亂嗎？如果你能在日常生活中

保持一致的睡眠節奏，相較於那些沒有固定作息或休息不

足的人，你的身體可以更快恢復。如果你的起始狀態就

是睡眠不足，調整和恢復就會更加困難。如果你能保持充

足的高品質睡眠，你的身體就能更輕易地恢復到你平時的

作息節奏，你也能藉助自然的晝夜節律迅速補足缺失的睡

眠。
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  *此效用陳述尚未經過美國食品藥物管理局驗證。本產品並非預期做為診斷、治療、治癒或預防任何疾病用途。 



睡眠環境 

接下來，讓我們來聊聊睡眠環境。

臥室環境絕對會影響睡眠品質。燈光、聲音、溫度等各方

面都要考慮周全。調整家中的溫度，確保夜間就寢時的溫

度略低於白天的室溫。如果你的房間內有小燈在閃爍，你

可以用電工膠帶將其遮住，讓臥室在夜間保持黑暗。關於

聲音，有些人覺得風扇的聲音或手機軟體播放的白噪音有

助於睡眠，有些人則認為這些都不管用。所以你要漸漸摸

索，找出最適合自己的方法。

床上用品也很重要。人的一生有三分之一的時間是在睡眠

中度過的，因此值得花錢購買一個對身體有良好支撐的優

質床墊。舒適透氣的床單和寢具也能為睡眠體驗帶來很大

的不同。

睡前準備

最後是你的睡前準備工作。洗臉刷牙自然是不用說，但你

還可以在睡前加入一些其他儀式，讓自己變得更放鬆，更

容易進入夢鄉。可以考慮聽聽舒緩的音樂，做一些輕微的

伸展運動，或是寫寫日記。有些人喜歡在睡前洗澡或泡個

熱水澡。你也可以加入禱告或冥想。閱讀也是一項不錯的

睡前活動，但前提是不要在手機上閱讀，以免螢幕燈光幹

擾睡眠，手機上接二連三的訊息推送就更不用說了。最好

使用一盞光線柔和的檯燈閱讀一本紙本書。睡前也是使用

精油的絕佳時機，你可以選擇擴香，也可以用精油為自己

做個頸部或足部按摩。

顯然，你不需要把所有建議的都整合到你的睡前流程當

中，那樣你就寢前的準備時間估計會非常久！但睡前的準

備環節也至少要有一定時長，這樣才有足夠的時間讓自己

放鬆。其次，睡前活動也最好保持一致，這樣你的身體就

會意識到上床時間到了。規律性的畫面、聲音、氣味和一

些小儀式可以幫助你的身體和大腦在睡前放鬆。

請記住，大多數人並不是一沾枕頭就能睡著。當你躺在床

上時，思考如何放鬆而非逼自己入睡反而更有效果。如果

睡意襲來，那再好不過，但如果沒有睡意，也不用放在心

上。你可以試試看起床走動個一分鐘，喝口水，或是試著

再讀一會兒書。等你感到睏意了再試著入睡。

在培養睡眠習慣的過程中，你要對自己有耐心。如果你的

睡眠習慣需要徹底整改，那就先從某一兩個面向入手，稍

加練習後，再拓展到其他方面。當你的睡眠得到改善，整

夜酣暢好眠，你會享受其中，這將激勵你繼續保持良好的

習慣，維持你努力實現的成果！
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dōTERRA Serenity® 安寧神氣複方 

你已經洞悉了睡眠為何對健康如此重要，也了解了每天大

概需要多少睡眠，也學習了一系列優質睡眠的基本要素，

現在是時候來談談純天然的助眠方法了。

許多精油都能為睡眠提供一個放鬆、平靜的環境，例如薰

衣草和羅馬洋甘菊等柔和的花香精油，還有雪松和檀香等

讓人感到踏實的木質精油。說到這，就不得不提一款集眾

多精油於一身的dōTERR複方精油－安寧神氣複方。它結

合了薰衣草、雪松、芳樟葉、伊蘭伊蘭、馬鬱蘭、羅馬洋

甘菊、岩蘭草和檀香精油，還添加了零陵香豆和香草豆原

精。

這款產品不僅香氣怡人，而且強大的功效獨樹一格。其舒

緩的香味能營造出平靜安寧的氛圍，非常適合在晚間活動

或睡前準備時使用。

安寧神氣複方既可以外  用塗抹，也可以聞其  芳香。以下是

在居家生活中使用該產品來優化睡前流程的一些小方法。

若想感受安寧神氣複方的怡人香氣，最簡單的方法之一就

是擴香。日落時分或就寢之前，滴幾滴進行擴香，讓它美

好的芬芳幫助你放鬆身心。

你也可以將一滴精油滴在掌心，合掌揉搓，然後緩慢、平

穩地深吸幾口，感受這款複方美妙的芳香。這個方法非常

簡單，你可以在準備上床躺下前試試，也可以在開始睡前

準備環節時使用，為接下來的放鬆奠定基調。

午夜夢醒時，用這種方法吸嗅安寧神氣復方也頗有裨益。

無論是你還是你的孩子，如果半夜醒來，深吸幾口安寧神

氣複方的微妙香氣，就能恢復到平靜放鬆的狀態，為進入

夢鄉做好準備。

如果你喜歡在睡前泡個澡，試著加入一些安寧神氣複方，

讓你的體驗更上一層樓。你可以將複方精油直接加入泡澡

水中，但我們更建議先將幾滴精油與瀉鹽混合，然後再一

起加入水中。無論哪種方法，安寧神氣複方都能讓你泡澡

體驗更加安寧美好。

臨睡前，你可以用安寧神氣複方為自己做一個頸部、肩部

或足部按摩。這招也很適合平常浮躁好動的孩子。藉著按

摩的機會，你可以和孩子安靜地聊聊天，一邊用安寧神氣

複方搓揉孩子的每隻小腳，一邊分享這一天發生的事情，

增進與孩子之間的感情。

雖然安寧神氣複方通常可以直接塗抹在皮膚上，但兒童的

皮膚比成人更敏感。嬰幼兒使用時，用量不需要太多，只

需一滴即可，而且一定要用分餾椰子油或其他基礎油稀

釋。

當你開始使用安寧神氣複方，你可能還會發現其他適合你

個人習慣和偏好的用法。今晚就在家中使用dōTERRA安

寧神氣複方，為自己營造一個寧靜愜意的睡眠氛圍吧。
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dōTERRA Serenity® 安寧神氣複方軟
膠囊

安寧神氣複方軟膠囊是純天然助眠產品，透過內服可緩解

偶爾的失眠症狀。 * 雖然安寧神氣複方本身並非專門用

於內服，但這款軟膠囊對其配方進行了有針對性的調整，

並非原樣照搬。例如，軟膠囊中特意保留了薰衣草精油成

分，而眾所周知，內服薰衣草精油具有讓人平靜放鬆的功

效。臨床和實驗研究支持服用薰衣草精油來鎮靜神經系

統，靠這種天然的方法放鬆身心、促進睡眠。

軟膠囊還含有檸檬香脂、西番蓮、洋甘菊、茶氨酸和酸櫻

桃萃取物。所有這些成分都被濃縮在一顆素食軟膠囊中，

相互協同構成了一劑純天然良方，促進安穩睡眠，讓你在

第二天告別昏沉。 *

軟膠囊中的所有成分都在鎮靜、放鬆方面發揮了特殊作

用，但其中的兩種成分值得我們特別關注：茶氨酸和酸櫻

桃提取物。

茶氨酸是一種天然存在於綠茶、紅茶和某些蘑菇中的非

蛋白質氨基酸。茶氨酸具有獨特的促進放鬆的效果，且

不會引起嗜睡。研究表明，它對神經系統有鎮靜功能。 *

其結構類似於神經傳導物質谷氨酸和γ-氨基丁酸（簡稱

GABA）。這兩種物質都能在改善情緒、鎮靜放鬆方面發

揮作用。 *

軟膠囊中含有的酸櫻桃萃取物也能對睡眠起到幫助，這可

能是因為其中的色氨酸成分。色氨酸有助於人體製造一種

天然的荷爾蒙—褪黑素。該物質能夠調節人體生理時鐘，

讓睡眠與清醒的週期與晝夜戒律同步。因此，褪黑素通常

也被稱為睡眠激素。褪黑素的分泌會隨著傍晚天色轉黑而

增加，從而促進安穩睡眠，而在光照狀態下褪黑素會停止

分泌。

每100克酸櫻桃萃取液含有約9毫克的色氨酸，此外酸櫻桃

還含有天然的褪黑素。這款軟膠囊中的純天然酸櫻桃提取

物以溫和的方式促進人體的褪黑素生成，並提供額外的褪

黑素補給，讓你的睡眠更加香甜。
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*此效用陳述尚未經過美國食品藥物管理局驗證。本產品並非預期做為診斷、治療、治癒
 或預防任何疾病用途。



dōTERRA Serenity® 安寧神氣複方香
膏（含纈草配方）   

系列中的最後一款產品是安寧神氣複方香膏（含纈草配

方）。安寧神氣複方香膏方便外用塗抹，其中的保濕潤膚

成分清爽不油膩，讓你的肌膚保持柔軟滋潤。

你已經了解了安寧神氣複方的功效，但這款香膏也添加了

纈草。這是一種原產於亞洲和歐洲的草本植物，但在北美

也有發現。這種植物的根莖被可用於許多不同的用途，因

為它含有多種化合物，可以對大腦和人體發揮作用。

研究人員在纈草根中發現了環烯醚萜化合物（又稱纈草三

酸酯）、纈草烯酸、纈草酸、木脂素和類黃酮等化學成

分，以及低濃度的的GABA。所有這些化合物共同發揮作

用，構成了纈草根的功效，但研究人員主要關注纈草酸如

何影響大腦的神經遞質GABA受體。此外，纈草根對血清

素受體也有影響。

添加纈草進一步增強了這款複方精油香膏的效力，使安寧

神氣複方香膏的整體效果更加顯著，舒緩功效得到提升。
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*此效用陳述尚未經過美國食品藥物管理局驗證。本產品並非預期做為診斷、治療、治癒
 或預防任何疾病用途。



dōTERRA Serenity® 安寧神氣三步曲 

本課程已經介紹了安寧神氣複方精油、安寧神氣複方軟膠

囊和含有纈草成分的安寧神氣香膏。這三款產品都是功效

顯著的天然良方，疊加使用更能使其效果倍增。搭配合理

的睡眠習慣和環境，安寧神氣複方三步曲將助你一臂之

力，收穫夢寐以求的高品質睡眠。

第一步是安寧神氣復方。第二步是含有纈草成分的安寧神

氣香膏。第三步是安寧神氣複方軟膠囊。

使用這些產品的方式並非一成不變，以下方案供參考。睡

前30分鐘左右，服用一顆軟膠囊，然後用複方精油擴香。

放鬆自己的身心，一邊完成睡前準備工作，一邊享受安寧

神氣複方的芳香。上床後，將精油棒塗抹在頸部、肩部和

手腕處。最後，深呼吸幾次，感受香膏散發出的香氣，沉

浸在寧靜、踏實的氛圍中。然後閉上眼睛，緩緩進入夢

鄉，度過一晚深沉的睡眠，讓自己煥發活力。

另一種使用方法是在夜幕降臨時便開始用安寧神氣複方擴

香。臨近就寢時，滴一滴精油在掌心，將手捧到口鼻前，

深呼吸幾次，在香氣的薰陶下讓身心進入放鬆的狀態。然

後完成你的睡前流程，最後將香膏塗抹在腳底和後頸。上

床時，服用一顆軟膠囊，讓自己享受一整晚的酣暢好眠。
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*此效用陳述尚未經過美國食品藥物管理局驗證。本產品並非預期做為診斷、治療、治癒
或預防任何疾病用途。

您可以嘗試採取以上的使用方式，也可以依照自己的喜好

安排三步驟的流程。歸根究底，就是簡單的三步驟：用安

寧神氣複方擴香，塗抹含纈草的安寧神氣香膏，以及服用

安寧神氣複方軟膠囊。

就是這麼簡單。試試這套三步曲，看看它能為你的生活帶

來怎樣的改變。




