精油的使用方法

	身體用法─出自"芳香療法配方寶典"(世茂出版)

 

 方法
用量 
使用方法 
 香水
 不定
 有兩種方法：你可把精油溶在酒精或油中，然後擦到身上，好比擦香水 一樣，或是把精油加到香水裏。
 面紙或手帕
 1滴
 需要時，用鼻子聞氣味。
 吸入蒸氣
 2~3滴
 碗中盛上熱水，滴入精油，用毛巾蓋住頭，俯身在碗上，臉距離水面約25公分，雙眼閉上。用鼻子深深的吸氣約一分鐘。
 按摩油
 依照指示，或在每3毫升的基礎植物油中，最多加入1滴的精油。

 用玻璃瓶裝基底油，將精油加入基底油裏。為使精油完全的溶解，把瓶子倒過來幾次，再放在手中快速的揉動。為了確定每回按摩時需要多少的油，你可以把手當杯子，將油倒入，但不要多的讓油流入指縫或是流到手邊。因為我們的手恰與身體的大小成比例，所以手中所掬的油的份量也會因人而異。一茶匙的油對大多數的身體來說，是很夠的了。
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 留言 2 / 3 的問題討論  
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水療法─出自"芳香療法配方寶典"(世茂出版)

 方法
用量 
使用方法 
沐浴
 依照指示，或最多4滴精油。用些許植物油先予以稀釋。若為乾燥皮膚，也可以調以牛奶或潤膚霜，豆漿亦可用來做緩衝劑。你也可以直接將精油加入水中，但下水前要先用手攪拌撥散。
打開水龍頭放洗澡水，再滴入精油。關好浴室的門，蒸氣才不會跑掉。泡在水中至少十分鐘，盡量的放鬆，深深的呼吸。

有時，我們會先用植物油來稀釋精油，方法待續。 

蒸氣浴
每600ml的水，加入2滴精油。 
 精油使用尤加利、茶樹或松樹。先將精油混入水中，依照慣例，必需將混合液置於熱源上。只用這些精油，是因為它們能藉由吸氣而進入體內，藉出汗而排到體外。它們都是絕佳的清潔劑和去毒劑。
淋浴
 依照指示，或最多2滴精油。
 照平常的方法淋浴。在沖洗時，把精油滴在毛巾或海綿上，然後輕快的擦拭身體。一面深深的吸入芳香的蒸氣。
坐浴
 依照指示，或1~2滴的精油。
 洗澡水只需到臀部的高度即可，或用一個能容下臀部的盆子。加入精油後，以旋轉的方式攪拌均勻，使水面不會殘留精油的微粒，因為它可能接觸到敏感的黏膜而引起不適。
手浴
 依照指示，或1~2滴的精油。
 把雙手浸在溫水中，不超過十分鐘。
足浴
 依照指示，或2~4滴的精油。
 把雙腳浸在溫水裏二十分鐘。



