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精油的護膚功效

因為精油擁有強大的清潔與淨化特性，自古

以來便用於舒緩、保養以及美化肌膚，許多

精油內含的化學成分都具有天然的清潔與淨

化功能，因此有助於維持潔淨的膚質。精油

能幫助減少肌膚的瑕疵、舒緩肌膚不適、清

潔油性膚質、撫平皺紋與細紋、促進健康的

膚色等。

精油與其他的護膚產品不同，是一種保養肌

膚非常純淨、天然又安全的方式，且不含有

市面上清潔用品、調理用品和乳液內常見的

有害物質或添加物。除了安全、純淨的特性

外，外用前先稀釋精油，對敏感肌膚或嬌嫩

膚質者也能使用。有敏感性肌膚困擾的人常

常無法找到合適的肌膚保養產品，精油不僅

不添加市面上保養品常見的防腐劑與有害物

質，肌膚特別敏感者只要經過稀釋就能安心

使用，擔心過敏或敏感膚質者仍可享受精油

清潔和淨化肌膚的功效。

外用精油的好處

•  顯著的肌膚保養效益

•  塗抹精油時亦能嗅吸香氣，獲
得芳香功效

•  為身體帶來舒緩、安撫功效或
溫潤、沁涼感以及活力

•  可直接針對需要部位使用

1 精油外用的好處單元

外用是獲得精油功效最迅速、最簡單的方式之一，如果正確地使用，對舒緩

肌膚、增強按摩效果皆具有極大的助益。精油在日常生活中有各式各樣的使

用方法，但外用有其獨一無二的效果，因為使用者可以直接針對需要的部位

塗抹以達到預期的功效。除了這個好處之外，不同的外用方法更能維護整體

健康。一旦了解外用是如此的簡單又有效，就可以藉由這個方法持續提升我

們的精油體驗。
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精油的整體保健功效

精油除了保養肌膚的主要功效外，其天然芳香化合物也可為整體帶來保健效益。有些

精油具有舒緩和平靜的特性，可幫助身體放鬆；有些以溫潤或清涼的特質著稱，能有

效安撫身體或紓解緊張感；有些精油稀釋後塗抹於胸口或頸部可以帶來順暢清新的感

受，有些用於肌肉及關鍵部位按摩則可舒緩緊繃與不適。

如前所述，外用精油的好處之一在於可以針對需要的部位塗抹並發揮作用。使用者可

直接在感到不適的部位塗抹以獲得想要的效果，在需要的部位塗抹精油不僅有效，也

能帶來整體的益處，外用精油對於尋求放鬆、舒緩、釋放、溫潤或沁涼感等各種效

果，的確能帶來好處。 

精油外用的歷史

外用精油和天然植物成分並非新

的潮流，而是千百年來就存在的

古法，自古以來，世界各地的居

民都了解使用植物與其萃取物

和精油的益處，以此幫助舒緩肌

膚與身體，帶來沁涼和溫潤的效

果，亦能美化肌膚等等。以下來

看看早期植物和精油的一些外用

方法： 

T 額頭

T 頸部

T 胸口

T 腹部

T 手部

T 腿部

T 足部
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古希臘人使用百里香沐浴，埃及人則用於

木乃伊的防腐過程。

古埃及人常使用天竺葵幫助美化肌膚。

古埃及人使用蒔蘿獲得舒緩功效。

古埃及人用乳香做香水與舒緩肌膚的乳

膏。

埃及人和羅馬人常使用薰衣草來沐浴、放

鬆，亦做為香水使用。

印度檀香木擁有多樣的保養肌膚之效，埃

及人在傳統上則多用來防腐。

  澳洲原住民數百年來使用茶樹，搗碎葉片
後，直接塗抹於肌膚以獲得安撫清涼之

效。

 歷史上，沒藥常做為香水，亦用於防腐與
維護健康。

在古代，桂皮為保持身體溫熱的用油。

 夏威夷檀香木擁有數千年的使用歷史，因
具有減少肌膚瑕疵的功效而備受珍視。

中古世紀時，快樂鼠尾草常用於舒緩肌

膚。 

永久花以其功效多元著稱，為古希臘人常

用的植物。

埃及

羅馬

澳洲

希臘
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外用是將精油稀釋後塗抹於肌膚或身體上。擴香精油是讓使用者透過空氣的傳

遞來享受精油的好處，外用塗抹則是體驗精油效益非常簡單的方法，對肌膚和

身體都有相當顯著的效果。

科學原理

你知道肌膚是身體的器官之一嗎？如同肝臟或心臟，肌膚也是我們的器官，就重量和表

面積而言，它是人體最大的器官。做為人體最主要的器官之一，肌膚具備許多功能，包

括保護、觸覺以及調節體溫。

表皮

真皮

皮下組織

保護作用：肌膚最重要的功
能之一是保護我們的組織和
其他器官。肌膚能阻擋不需
要或有害的物質並且保護體
內器官不受輻射的影響或外
在傷害。

觸覺：肌膚透過向大腦傳遞
感覺訊息，幫助我們認識周
遭的環境，感受體溫、疼
痛、壓力等變化。

調節體溫：健康的身體必須
維持安全的體溫。肌膚透過
排汗和血液流通的運作調節
人體的溫度，以維持在最理
想的範圍。

2 精油外用的科學原理單元
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吸收

由此可見，肌膚在保護身體及維持健康上扮

演非常關鍵的角色，這讓我們更能理解外用

精油如何影響我們的健康。精油為脂溶性物

質，因此能輕易地穿透肌膚。外用精油是非

常有效的使用方式，因為精油一旦被肌膚吸

收，就會停留在塗抹的部位並能獲得效益。

正因為肌膚很容易吸收精油，所以我們可以

透過按摩或使用基底油來加強吸收並延長精

油的效用，基底油在加速精油吸收的同時，

還能幫助滋潤肌膚。

如何發揮功效

了解肌膚具有保護和調節身體的功用以及精油很容易為肌膚所吸收之後，那麼我們

如何透過塗抹精油來享受它們的效益呢？每種精油都有特殊的化學組成，因此決定

了它所具備的功效。有些精油具有溫潤、增強能量與提振情緒的特性，有些精油則

含有安撫、舒緩、沁涼與煥然一新的化學組成。於肌膚塗抹精油待其吸收後，使用

者就能開始感受每種精油獨特的化學特性所帶來的效果。

有許多精油以其清潔和淨化的功效著稱，可以用於促進肌膚的潔淨、健康；有些則

會讓肌膚感覺溫潤與清涼，可幫助舒緩不適部位或安撫全身。除了保養肌膚與身體

的效果外，塗抹精油亦能讓使用者享受每種精油的芳香功效。塗抹精油後，香氣會

停留於肌膚，讓使用者能聞到香氣，即使你只是想獲得外用的效果，卻仍可以同時

享受從肌膚散發出放鬆、平靜、提振與活絡的香氛。
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如同許多塗抹肌膚的產品，使用者必須要了解安全使用精油的注意事項，才能

免於肌膚不適或敏感，好好地享受精油的功效。精油對促進健康的膚質、放鬆

身體等各方面很有幫助，但更重要的是確實遵照安全指示以確保正確的使用。

每種精油的特性不同，一旦了解身體對各種精油的反應後，就能找到既安全又

能有效享受不同精油外用功效的方法。

稀釋

說到安全地外用精油，稀釋是你一定要

了解的重要資訊之一。有些人擔心塗抹

前稀釋精油會降低其功效，但其實稀釋

能讓精油更容易被肌膚吸收，延長功

效。用基底油稀釋精油可以減緩精油揮

發的速度、加強肌膚吸收並保護敏感與

脆弱的肌膚，由此可見，稀釋不僅不會

讓功效降低，還能增進塗抹的效益。

建議稀釋比例  →  1 滴精油：3滴基底油

請務必注意，精油的芳香化合物成分及其強大的效果，在塗抹前一定要先稀釋。塗抹精

油的劑量因人而異，取決於個人的需求、年齡、體型以及健康狀況。使用每種精油之前

務必詳閱使用說明，以確保使用安全。

3 精油外用的安全性
單元
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使用前務必大量稀釋的精油：

基底油

在精油的世界裡，基底油是一種幫助精油進入肌膚

的用油，主要的功用就是稀釋。使用基底油稀釋

時，會延長精油的效果，並能增加肌膚的吸收

度，最終更促使精油發揮最大的效益。理想

的狀態下，基底油應該是純天然的植物油，

這樣才能與精油融合，但不會影響精油精

密的化學組成。假使精油的化學成分遭到

改變或破壞，就會降低功效，使我們無法

獲得預期的效益。以下為有效稀釋精油最

常見的基底油： 

- 椰子油

- 酪梨油

- 核桃油

- 葵花油

- 橄欖油

- 甜杏仁油

- 亞麻仁油

- 夏威夷果油

大多數的基底油都含有隨著時間逐漸氧化的化學成

分，且大多已分餾或經過分餾的程序以延長其保存

期限。專家建議使用分餾椰子油做為基底油最佳，

因其保存期較長且清爽不油膩。

分餾

基底油含有會隨著時間

氧化的長鏈脂肪酸。透

過分餾的技術將短鏈脂

肪酸分離出來，以延長

基底油的保存期限。

桂皮 肉桂 丁香 小茴香 天竺葵 檸檬草 牛至 百里香

ocos C
ucifenu ra Oil

 FrFF actionaterr d
Coconut Oil
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用量

安全使用精油的關鍵就是遵照建議用量。不論擴香或外用精油，確定正確的用量才能安

全地使用精油。外用精油可能會伴隨肌膚不適或敏感，因為每種精油都有不同的芳香化

合物組成，而且每個人肌膚的敏感度、膚況和精油的契合度也不同。請記得，用量須

取決於每個人的年齡、體型、健康狀況和肌膚敏感

度，如果你的肌膚有特殊狀況，請先諮詢醫生後再

使用精油。

第一次塗抹精油時，請務必先從最少量開始，１或

２滴即可，了解身體對少量精油的反應後，再依照

你想要的效果逐漸增加用量。因為精油的效果非常

強大，每天少量多次比一次大量適合。外用時，可

依照需求每4~6小時重複一次的用量。

過敏

因為每個人會對不同的物質過敏以及有不同的健康考量、膚質和契合度，使用精油確實

有可能會造成敏感反應。孩童或敏感肌膚者較容易出現不適現象，因此，外用精油時務

必格外注意使用安全與警示。

敏感性測試

第一次使用精油時，建議先進行測試，以了解身體和肌膚對精油化學成分的反應。可以

取少量精油 (加入基底油) 塗抹於較不明顯的部位來測試肌膚是否會敏感，數小時內持
續觀察該部位的變化，以確認沒有任何不適。

精油外用

先從1~2滴精油開始，再
隨需要慢慢增加

視個人需要，每4~6小時
可重複使用一次
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塗抹

雖然精油的化學成分、效果和香氣各有不

同，但身體有些部位對精油非常敏感，不

論使用哪一種精油，一定都要避開這些區

域。另外還必須注意，塗抹後，手指和雙

手都會殘留精油，因此要避免觸碰、搓揉

臉部與眼睛。塗抹後建議以肥皂和清水洗

手，以避免接觸到敏感部位後可能造成的

不適。

避免接觸到精油的敏感部位

• 眼睛與眼部周圍
• 內耳
• 私密部位
• 受傷、出現傷口或有皮膚   
  問題的肌膚

光敏性

另外還須注意的是，有些精油，尤其是柑橘類，塗抹於肌膚後再接觸陽光或紫外線會引

起不適。因為柑橘類精油含有光敏性化合物，塗抹於肌膚後12小時內若曝曬在陽光、紫
外線或日光燈下，可能會引起肌膚敏感。一般具光敏性的精油都會在包裝上標註警語及

注意事項，因此塗抹前請務必仔細閱讀說明和使用方式。
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對稀釋、過敏和用量有了正確的觀念後，接下來要進一步認識塗抹的方法。前

面已說明了塗抹精油應避開的部位，接著就來了解最適合塗抹精油的部位以獲

得外用的功效。

臉部：

可於日常肌膚保養程序中加入精

油，以改善肌膚並維持潔淨的膚

質。在洗臉用品、保濕乳或身體乳

中滴入數滴精油，將精油納入日常

的肌膚保養中。

太陽穴、額頭、顱底、頸部：

於這些部位塗抹精油能促進放鬆並

消除緊張感。如果頸部容易緊繃、

在辦公室坐了一整天或在壓力很大

的一天後想好好放鬆，都可以在這

幾個部位塗抹舒緩或放鬆的精油。

腹部：

另外，也可以於腹部塗抹精油體驗

舒緩、安撫的效果。在腹部區域塗

抹精油，搭配按摩可減緩不適，亦

可於生理期塗抹於腹部，進行舒緩

按摩。

太陽穴、額頭、
顱底、頸部：
散發的香氛
可消除緊張感

胸口：
給予順暢清新感受

腹部：
搭配按摩可幫助

減緩不適

足底：
獲得功效的最
理想塗抹部位

臉部： 
維持健康的膚質

手臂、腿部、背部：
運動後舒緩

4 精油外用的方法
單元
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手臂、腿部、背部：

運動或健身後，可於手臂、手腕、腿部、足部和背部以精油按摩，讓身體感受精油強大

的舒緩功效。許多精油具有清涼或溫潤的特性，很適合鍛鍊身體後用來放鬆按摩。

胸口：

於胸口塗抹精油時，其沁涼與活絡的特質能給予順暢清新感受。塗抹於胸口以吸入精油

的香氣並享受精油的芳香功效。

足底：

足底是最適合塗抹精油的部位，因為足底的汗孔較大，能迅速吸收。第一次使用精油

或幫孩子塗抹精油時，足底是非常適合的部位，因為此區肌膚較厚，不容易引起敏感

或不適。

塗抹的方法

若你準備好要開始塗抹精油，以下提供一些日常生活中使用精油的好點子。記得塗抹前

一定要詳閱注意事項與各種說明。

生薑：用於活化按摩。

丁香：2滴搭配乳液進行溫熱按摩。

萊姆：搭配茶樹進行頭皮舒緩按摩。

牛至：搭配分餾椰子油進行舒緩按摩。 

茶樹：肌膚不適時，取1~2滴精油塗抹。

甜桔：塗抹於穴位或腹部，促進喜悅感。

玫瑰：塗抹使用可促進膚色均勻與膚質健康。

羅勒：塗抹於太陽穴和頸部，以減緩緊張感。

薄荷：早晨起床時，按摩於太陽穴，提振活力。

冷杉：劇烈運動後塗抹於肌膚按摩，帶來舒緩
放鬆。

雪松：於化妝水或保濕乳中加入2滴，強化淨化
功效。

豆蔻：整理花園時可塗抹於胸口，給予順暢清
新感受。

桂皮：以分餾椰子油稀釋桂皮進行按摩，享受
溫熱感。

茉莉：塗抹於肌膚和頭髮，能幫助滋潤並保護
肌膚。
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絲柏：搭配薄荷、馬鬱蘭和薰衣草進行舒
緩的頸部按摩。

胡荽：用於油性肌膚，可維持潔淨的膚質
並減少油性肌膚困擾。

檸檬：修理汽車、腳踏車或其他工作後，
清潔、去除油污。

乳香：加入每日的保濕用品中，減少油性
肌膚困擾並幫助修復。

肉桂：冬季時以分餾椰子油稀釋後，為關
鍵部位進行溫熱按摩。

側柏：遠足健行時，以天然方式散發蚊蟲
不喜歡的氣味。

沒藥：取數滴搭配野橘和羅馬洋甘菊加入
熱水澡中泡澡，享受芳香功效並能促進膚
質健康。

野橘：以1~2滴再加上薄荷與乳香後嗅吸
香氣，稀釋後按摩以提振能量。

檸檬草：長跑後用於足部，恢復活力。

苦橙葉：睡前取數滴用於足底促進放鬆。

馬鬱蘭：運動前後塗抹，幫助擺脫疲勞與
壓力。

岩蘭草：長久站立後，進行足部舒緩按摩。

尤加利：塗抹於胸口，深深嗅吸，感受活
絡的香氣。

甜茴香：以分餾椰子油稀釋，為腹部進行
舒緩按摩。

天竺葵：塗抹於肌膚或進行臉部芳香調
理，美化肌膚。

永久花：塗抹於肌膚減少皺紋並促進明
亮、年輕的膚質。

胡荽葉：於手指甲和腳趾甲塗抹，保持指
甲清潔與健康。

廣藿香：搭配每日的保濕用品，幫助減少
油性肌膚困擾。

香蜂草：按摩於額頭、肩膀或胸口以減少
壓力並促進身心愉悅。

黑胡椒：午睡後或工作時精神不濟，於足
底塗抹能提振情緒。

薰衣草：泡澡時滴入或塗抹於太陽穴或頸
部後方以消除疲勞。

佛手柑：淋浴時塗抹於肌膚，體驗平靜的
香氣與淨化肌膚的功效。

百里香：搭配洗髮、護髮產品，促進秀髮
豐盈和髮質健康與潔淨頭皮。

穗甘松：在喜愛的清潔與保養品中加入
1~2滴可促進健康、光亮的肌膚。

檀香木：辛苦工作一整天後，於熱水澡中
滴入1~2滴，促進放鬆並釋放壓力。

迷迭香：塗抹按摩於頭皮，營造豐盈的秀
髮，亦可用於臉部芳香調理，美化肌膚。

葡萄柚：青少年可於夜間臉部保養中加入
使用，以改善油性肌膚困擾 (須避免日曬)。

伊蘭伊蘭：塗抹於頸部後方帶來安撫提振。

杜松漿果：取 1 滴塗抹於肌膚，促進潔淨
健康的膚質。

快樂鼠尾草：生理週期於腹部塗抹，進行
舒緩按摩。

羅馬洋甘菊：在喜愛的保濕產品或洗髮、
護髮品中加入1~2滴，可促進年輕的肌膚
與髮質的健康。
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