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一起學精油

(五)



一旦感受過精油強大的效用後，自然而然就會在日常生活中使用精油。對許多

人而言，日常生活也包括了自己的孩子。很多父母會想：「讓孩子使用精油安

全嗎？」答案是肯定的！但是讓兒童使用精油時，請務必記得參照兒童使用精

油的安全準則以及建議用法，這一點非常重要。

不論是在家中使用精油或讓兒童使用精油，其實跟你幫他們選擇乳液、衛生用

品、清潔用品的態度是一樣的，一定要特別謹慎。

精油對兒童的影響

兒童的體型比成年人小、較容易產生敏感，加上處於成長階段，因此了解到小孩和父母

親使用精油的方式並不相同非常重要。一旦掌握兒童使用精油的安全準則，要獲得精油

的效益就相當容易。如果你的孩子有任何特殊的身體狀況與健康考量，在讓他們使用精

油前務必諮詢他們的醫師。

 
我如何確保兒童安全地使用精油？

讓兒童使用精油時若有遵守相關的注意事項，父母

對其安全性其實是可以放心的。

兒童使用精油的正確觀念 1單元
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使用歷史

首先，剛開始接觸精油的父母應該要了解，人

類其實早在數百年前就開始使用精油和植物的

各種部位來維持健康，它們並不是新的風潮或

近幾年的流行，而是經過多方嘗試之後，找到

解決許多日常問題的方法。從烹調、保養到木

乃伊的防腐處理以及宗教儀式，古埃及的家庭

幾乎在所有的事情上都會使用植物萃取物和精

油；幾個世紀以來，中國的家庭一直在醫療與

養生中使用植物萃取物和原料；植物萃取物和

精油也是古羅馬家庭非常重要的用品，可做為

香氛，亦具有平靜的效用。經過百年來使用的

經驗，時間不斷驗證了精油的安全性與效用，

因此父母們可以放心讓兒童使用精油。

生活中處處可見精油

因為精油是植物天然產生的芳香化合物，因此是許

多市售產品非常受歡迎的成分，常用於香水、肥

皂、蠟燭、乳液和肌膚保養品中來增添香氣。因其

強效的清潔特性，也會加入清潔用品中。其實仔細

觀察不難發現，家中有些用品裡都含有精油。使用

含有純天然精油用品的好處是，讓我們可以避免那

些經常添加在居家用品中的有害物質以及化學合成

成分。

除了用品之外，許多日常的食物中也會發現精油，

因為它們來自於植物。飲食中的蔬菜水果都含有少

量的精油，這表示我們的身體能適應精油，也意謂

著你的孩子其實在飲食與生活中已經接觸過少量的

精油。
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正確使用精油

高品質的精油不僅純度高更是天然又有效，也非

常安心。如同我們使用任何與身體有關的產品一

樣，精油也有一套安全準則以確保不會過量或錯

誤使用。即使是看起來無害的物質如水，過量也

有可能對身體造成傷害，精油也是一樣。只要掌

握好正確的方式，自己和家人便能安全又有效地

使用精油，不要在不清楚產品內容與用法的情形

下讓兒童接觸精油產品。精油安全的關鍵在於正

確的使用方式、用量以及遵守安全準則。在本書

單元二會更詳盡地說明這些注意事項。

高品質精油須經檢測確保安全性

讓兒童（或你自己）使用精油前，一定要先了

解一點，並非所有精油的品質都是相同的。一

般而言，高品質的精油都必須經過多道嚴格的

檢測程序以確保使用安全，並不是所有的企業

都會採用完整的檢測方式。此外，許多精油銷

售商會使用合成添加物，這些物質會改變精油

的效用。因此，使用嚴謹製程生產及通過各種

檢測的精油非常重要，如此才能確保全家人使

用精油的安全。dōTERRA美商多特瑞精油經

過嚴格完善的檢測，確保不含任何汙染物、潛

在的有害物質以及會影響精油安全與品質的成

分。讓家人使用精油前，一定要選擇經過檢測

及安全驗證的精油。

4



如前所述，讓兒童能安全又有效地使用精油的關鍵在於遵守保護兒童、避免過

量及敏感不適所制定的安全準則。身為父母，一定要記得兒童使用精油的方式

與成年人不同。了解精油的用量、稀釋、塗抹方式、保存等等，就能讓兒童安

全有效地享受精油帶來的效果。以下為兒童使用精油的基本觀念，每則注意事

項將陸續於本單元中說明。

兒童使用精油的安全準則

1. 務必有大人陪同督導。

2. 先從少量的精油開始使用，份量

亦須低於平日成年人的用量。

3. 務必稀釋以降低敏感。

4. 塗抹時避開敏感部位。

5. 注意塗抹精油後，日曬可能導致

的光敏性 (尤其是柑橘類精油)。

6. 將精油保存於安全、孩童伸手不

及處。

7. 父母必須徹底了解兒童使用精油

須知，務必詳閱產品說明與使用

建議。

8. 兒童若有任何特殊的身體健康狀

況，使用精油前務必諮詢他們的

醫師。   

2 使用安全準則 單元
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陪同督導孩童使用精油

關於孩童使用精油最重要的一項安全準則就是成年人務必陪同督導。即使孩子已經非常

習慣且了解如何使用精油，大人仍需陪同督導以確保安全性。精油效果非常強大，許多

兒童並不了解用量、稀釋與敏感性等觀念，除了教導兒童安全地使用精油外，更重要的

是務必陪同督導。

用量

因為兒童的體型較小、皮膚較薄，也較容易敏感又處於成長階段，因此，

用量一定要比成年人少。

請記得，在孩童身上或與孩子一起使用精油之前，若有任何特殊的健康狀

況或考量，請務必先諮詢孩子的醫師。

因為精油的效用強大，所以只需要少量就可以產生效果。與孩子一起使用

精油時，應從少量開始，並且要少於成人的用量，然後給孩子充足的時間

來體驗精油的好處，再循序漸進多方應用。

稀釋

許多父母因為兒童敏感的肌膚而猶豫是否該讓他

們塗抹精油。為兒童塗抹精油時，保護嬌嫩肌膚

最好的方法便是稀釋。利用像是分餾椰子油等基

底油來稀釋精油能降低敏感不適的機率。
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敏感性測試

使用新的精油前建議先進行敏感性測試，以確保不會造成任何不適。先稀釋要使用的

精油，再塗抹於兒童肌膚隱蔽處 (腳底是最好的部位，因為這裡的皮膚最厚) 以進行敏

感性測試。數小時後，檢查該區域是否有任何反應。敏感性測試能讓我們了解這瓶精

油是否會對兒童的皮膚造成不適。

避開敏感部位

除了敏感性測試，塗抹時避開任何敏感部位也是讓兒童使用精油時不會產生敏感不適

的方式。如前所述，兒童以任何方式使用精油時，大人務必在場督導，若是年紀較小

的孩童必須由大人為其塗抹精油，年紀較長的孩童則是大人必須陪同。

塗抹精油時，請避開下列部位以預防敏感不適：

 • 眼睛

 • 眼部周圍

 • 內耳

 • 破皮、受傷等肌膚傷口處

 • 鼻腔

這些部位的肌膚通常較為敏感，因此，塗抹精油時一定要避開。請記得孩童的肌膚比

大人嬌嫩許多，因此使用精油的方法須與成年人有所不同。

陽光曝曬

有些精油 (尤其是柑橘類精油) 塗抹於肌膚後，

如果接觸到陽光便會導致敏感不適。光敏性的情

況特別容易發生在孩子們身上，因為他們常常在

戶外活動。為兒童塗抹精油前須先確認他們在後

續的12小時內是否會接觸陽光，其次是所使用的

精油是否會造成光敏性。如前所述，通常柑橘類

精油具有光敏性，父母一定要先詳閱精油使用說

明，以確認是否有任何須避免日曬的注意事項。

若精油產品標示具光敏性時，在使用產品後12小
時內須避免直接曝曬於陽光或各種紫外線之下。

可能會造成光敏性的精油：

檸檬

萊姆

甜桔

野橘

佛手柑 

葡萄柚

兒童使用精油

稀釋比例
1滴精油：5滴基底油
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精油保存

另一個確保兒童使用精油安全性的方式就是養成良好

的保存習慣，務必將產品保存於兒童無法觸及的地

方。孩童不了解精油效用的強大，也不清楚遵照建議

用量的重要性，因此，將精油放置於小孩子無法拿取

的地方，才能確保安全性。

請記得，不能將精油存放於陽光直射處及熱源產生的

地方，這些環境會損壞精油精細的成分，甚至降低它

們的效用。此外，芳香噴霧器也必須放置於安全的地

方，避免兒童處於精油濃度過高的環境並確保他們無

法接觸到芳香噴霧器。雖然將精油放在隨手可得的地

方似乎比較方便，但是正確的保存絕對是兒童居家使

用精油之安全與有效的關鍵。

許多精油在瓶口都會附上一個有孔的內塞，讓使用者

可以每次少量地取用精油。有些父母為圖方便則會取

下內塞，其實如果兒童不小心發現精油了，這個內塞

正好可以降低他們大量使用精油的風險。移除此內塞

雖然比較方便，不過建議還是不要這麼做。
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為兒童做好準備

就像為孩子選擇各種食物、藥品、藥

膏、乳液等一樣，讓兒童安全使用精油

最好的方式就是自己一定要先了解這些

產品。如果你是第一次接觸精油，那麼

就先學習認識精油的效用、最佳使用方

式以及安全注意事項。一旦了解如何正

確地使用精油，你就有能力和家人及孩

子分享精油的效用。

雖然了解並掌握安全使用精油的最新資

訊是父母盡責保護兒童非常重要的一部

分，但是讓兒童使用精油前先仔細閱讀

使用警語、標示說明、注意事項與使用

方式亦不可疏忽。結合你對精油的了解

以及精油產品標示的安全準則，就能讓

孩子們擁有安全又愉快的精油體驗。

諮詢醫療專業

使用精油前諮詢醫師，對父母及兒童而

言，的確是安全使用精油的準則。如果要

使用精油的人有特殊的健康狀況，那麼

這一點更是至關重要。每個人都有不同的

病史、特殊的健康考量，因此會影響使用

精油的方式。讓兒童使用精油前先諮詢醫

師，就能對可能會影響居家使用精油方式

的各種情形做好準備。

遵照這些基本的安全準則以及精油產品所

提供的使用方式或醫師建議，就能讓兒童

安全地使用精油。請記得，身為父母的我

們必須為他們在安全以及正確使用精油上

建立良好的榜樣。
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生薑油
長途車程或開車旅行時，在車內擴香生薑油或在孩子的手掌心滴入一滴生薑

油讓他們嗅吸香氣。

茶樹精油
可減緩偶發性的肌膚不適，稀釋茶樹精油後塗抹於不適的部位。

薄荷精油
暑熱難耐時，於冰敷袋或冰的泡腳水中滴入一滴薄荷精油幫助清涼消暑。

桂皮精油
晚上刷牙洗臉時，以60毫升的水稀釋一滴桂皮精油，讓他們漱口以清潔口

腔。

側柏精油
全家人出遊遠足時，稀釋側柏精油塗抹於手腕和腳踝，以天然的方式散發蚊

蟲不喜歡的氣味。

雪松精油
如果小孩在半夜驚醒，稀釋雪松精油塗抹於足底，香氛能幫助他們重新進入

安穩的睡眠。

羅勒精油
孩子們寫功課時可以在房間或書房擴香羅勒精油，香氣幫助他們專心讀書、

清晰思緒。

胡荽精油
胡荽精油清新的香草氣味具放鬆與提振的效用。寫作業或進行重要的課業活

動時，可放置一台芳香噴霧器擴香胡荽精油。

了解兒童能安全地使用精油，也清楚使用的安全準則之後，接下來將介紹最適

合孩子們使用精油的方式。雖然他們能以許多大人使用的方式 (正確的稀釋與

用量) 來享受精油，但仍有不少專為兒童設計的使用方法。以下為最適合兒童

與家庭的精油以及其使用方式：

3 精油用途與使用方式 單元
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擴香的好處

除了上述為兒童所設計的精油使用方式之外，讓孩子們體驗精油

效用最簡單也最有效的方法之一就是擴香。擴香精油可以驅散異

味或散發潔淨清新的香氣以淨化居家空氣。以芳香噴霧器擴香精

油是讓全家人都能體驗精油強大效用、無須擔心用量和稀釋問題

的簡單方法。

冬青精油

不論從事的是足球、羽球、桌球等各種運動，皆可於棉花球上滴數滴冬青精

油再放入孩子們的球袋中，消除球具惱人的氣味。

丁香精油

丁香精油擁有清潔的特性，在口腔清潔用品中特別常見。每半年一次的洗牙

療程後，在牙膏中滴入一滴丁香精油幫助維持口腔潔淨。

岩蘭草精油

疲倦時，可稀釋岩蘭草精油塗抹於頸部或足底，幫助促進平靜。

胡荽葉精油

稀釋胡荽葉精油，塗抹於孩子的手指甲與腳趾甲，維持其清潔與乾淨。

馬鬱蘭精油

在午睡前，稀釋馬鬱蘭精油塗抹於焦躁不安的孩子的足底，發揮安撫效用。

薰衣草精油

兒童泡澡時可滴入薰衣草精油或稀釋精油後塗抹於腹部，促進平靜與舒緩的

情緒。

檀香木精油

兒童晚上沐浴時滴入一滴檀香木精油 (印度或夏威夷皆可) ，幫助促進放鬆

並減少壓力。

尤加利精油

稀釋尤加利精油並塗抹於胸口，幫助孩子擁有順暢清新的感受。深呼吸時，

精油能散發活絡的香氣。

葡萄柚精油

若青少年有臉部肌膚的困擾，可於洗臉用品或保濕乳液中滴入一滴葡萄柚精

油，幫助改善肌膚問題與不適 (塗抹後12小時內，請避開陽光或紫外線照射)。

快樂鼠尾草精油

睡前於枕頭套上滴上一滴快樂鼠尾草精油，幫助擁有良好的睡眠。
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我們都知道孩童有時候很難取悅，不論你的孩子是否在味覺、嗅覺或其他個人

習慣上特別挑剔，這些因素都會讓他們較難以成年人使用精油的方式來獲得精

油的效用，幸好另外有些有趣的方法，不論個人的喜好為何，都能讓你的孩子

感受到精油的美好。

精油DIY
有一個讓兒童體驗精油的有趣方式就是發揮創意自製居家用品。你可以使用精油自行

DIY手作擺飾、芳香飾品或沐浴用品等。

精油七彩沐浴球是讓孩童在沐浴時享受精油效用非常有趣的方法：

有各式各樣的方法可以讓全家人享受精油的效用，身為父母的我們一旦掌握了最有效的

精油使用方式以及安全準則後，就能在全家人的日常與生活習慣中融入精油。不論你選

擇哪一種使用精油的方式，請記得一定要樹立安全、正確的榜樣，如此孩子們便會喜歡

上精油並且享受精油最大的效用。

精油七彩沐浴球

材料：

1杯小蘇打

1杯檸檬酸

1/2杯玉米粉

1/2杯分餾椰子油

10滴喜愛的精油

模具

食用色素

作法：

1. 將檸檬酸、小蘇打、玉米粉和分餾椰子油倒入碗中 (說明：檸檬酸一

般位於超市的罐頭食品區)。
2. 加入你喜歡的精油。野橘、薰衣草、快樂鼠尾草或具有清新、恬淡

香氣的精油皆相當適合。

3. 全部攪拌均勻至形成柔軟的團狀物，其質地類似浸濕的沙粒，壓擠

時可成塊。若團狀物過濕，可再加入小蘇打和玉米粉。

4. 加入食用色素，攪拌至均勻上色。

5.  將團狀物放入模具中壓緊，靜置24小時再從模具取出  (如果沒有模

具，使用杯子蛋糕的紙托亦可)。
6.  精油七彩沐浴球就完成了！只需放入洗澡水中待其完全溶解即可。

4 培養兒童使用精油的習慣 單元
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