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「聞」見幸福
打造居家香氛空間

講師：邱詩惠

邱詩惠

國際認證芳療講師／頌缽音療師
英國ITEC／美國NAHA／英國IFPA／英國IFA

芳香療法課程 講師

企業團體邀約芳療專題講師

（LVMH／寶格麗／清華大學幼教中心／苗栗縣圖書館／蘆洲圖書館
／新北市淡水圖書館／萬能科大／新北市消防局／高島屋英國茶館／
瑞芳區公所／新北就業服務站…..）

芳療SPA 個人工作室 

前台灣知名孕婦按摩SPA館芳療師

前台灣知名連鎖 SPA館 芳療師

大葉大學企管研究所

國際證照
英國ITEC LEVEL 3
➢ 國際高階芳療師證書

➢ 國際高階整體按摩師證書

美國NAHA國際高階芳療師

 專業會員證書

英國IFA／IFPA國際芳療師

高階會員證書

從事新聞媒體工作10年，曾擔任：

馬來西亞廣播與電視台 擴播員

馬來西亞星洲日報記者

《時事聚焦》《情懷大地》專欄作者

芳療精油的紓壓方法

芳療精油的紓壓方法

嗅吸純精油～手心／室內擴香／精油項鍊

紓壓精油按摩／局部塗抹

精油泡澡／足浴

隨身攜帶芳香小物～滾珠／香膏／噴霧

其他～抽植物精油卡／頌缽音療

如何安全
使用精油

• 20ml媒介油+1-4滴精油
小孩 / 年長者

（0.25% - 1％）

• 20ml媒介油+12-20滴精油
成人

（3% - 5%）

•直接接觸眼口鼻不行

•不是量越多越好少量多次
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冬天如何用精油做健康保健

該如何擺脫？

用精油！

馬鬰蘭+佛手柑+葡萄柚+雪松

疏通三焦經 不困難

• 精油按摩─ 背部／全身

• 0900-11.00 輕拍─手到肩胛骨的部位（三焦焦經）

精油使用：

針葉樹精油／玫瑰精油

薑／肉桂／杜松／雪松／天竺葵／依蘭依蘭

冬天「快樂荷爾蒙」很重要

1.快樂鼠尾草精油

2.迷迭香精油

3.葡萄柚精油

4.洋甘菊精油

5.乳香精油

6.薰衣草精油

冬天「快樂荷爾蒙」很重要

1.深海魚

2.香蕉

3.葡萄柚

4.全麥麵包

5.菠菜

6.櫻桃

7.大蒜

8.南瓜

9.低脂牛奶

10雞肉

認識紓壓精油配方
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HEY~Wake Up！

《開啟美好的一天》

使用方法：掌心嗅吸／滾珠

葡萄柚

• 樂觀

• 清新舒爽

• 掃去陰霾

• 滋養能量

• 提振精神

迷迭香

• 改善啫睡

• 強化心靈

• 清新腦力

• 增強記憶力

• 激發創造力

• 專注

• 提升自信

廣藿香

• 激勵

• 振奮人心

• 清除嗜睡

• 整合

肩頸痠痛。。。。
《放鬆肩頸》

使用方法：滾珠局部按摩／塗抹

薰衣草

•放鬆

•鎮靜

•舒緩痠痛

•抗痙攣

•消炎止痛

•平衡神經系統

檸檬香茅

•激勵循環

•消除肌肉疼痛

•舒緩精神耗弱

•改善因體力耗弱引起的免疫力
差

•增加行動力

甜馬鬱蘭

•紓緩焦慮和
壓力

•抗痙攣

•舒緩痠痛

•促進循環

•降低血壓

下午好想睡。。。。。

《預防嗜睡／提振精神》

使用方法：掌心嗅吸／滾珠

甜橙

• 愉悅感

• 紓解累崩情緒

• 儲備能量

• 舒壓

• 提振

迷迭香

• 改善啫睡

• 強化心靈

• 清新腦力

• 增強記憶力

• 激發創造力

• 專注

• 提升自信

檸檬

• 提振精神

• 淨化清新

• 激勵心靈

• 洗滌負能量

• 清新思維

腦筋堵塞。。。。
《提升腦力，創意不斷》

使用方法：掌心嗅吸／滾珠

苦橙葉

• 開啟智力

• 找回飄遠的思緒

• 忘憂解鬱

• 心情煥然一新

迷迭香

• 改善啫睡

• 強化心靈

• 清新腦力

• 增強記憶力

• 激發創造力

• 專注

• 提升自信

檸檬

• 提振精神

• 淨化清新

• 激勵心靈

• 洗滌負能量

• 清新思維

皮膚好乾。。。。
《肌膚保水》

使用方法：調油按摩／調乳液塗抹

羅馬洋甘菊

•適合乾性、過
敏肌膚

•適用於皮膚老
化粗糙

天竺葵

•保水

•亮膚

•改善肥胖紋

薰衣草

•適用於老化
肌膚

•修復疤痕

•肌膚修復

壓力好大。。。。
《紓緩壓力，帶來好心情》

使用方法：掌心嗅吸／擴香

佛手柑

•激勵／振奮

•抗憂鬱／沮喪

•抗痙攣

•提升動力

•拋去陰霾

•清新舒暢

雪松

•提振精神

•堅毅破除難關

•展現氣度

•舒緩緊張／焦
慮／壓力

•大樹的能量

甜馬鬱蘭

•紓緩焦慮／
壓力

•抗痙攣

•舒緩痠痛

•促進循環

•降低血壓
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消化不良。。。。。

《健胃助消化》

使用方法：掌心嗅吸／滾珠

甜橙

•胃脹氣

•便祕

•腹瀉

•神經緊張

•壓力

佛手柑

•消除脹氣

•促進食慾

•壓力

肉桂

•胃痙攣

•消化不良

•脹氣

•惡心

久站。。。
《足底筋膜炎》

使用方法：調油或乳液局部塗抹

絲柏

•消水腫

•靜脈曲張

•淋巴循環問題

尤加利

•關節疼痛

•止痛

•消炎

檸檬香茅

• 激勵循環

• 消除肌肉疼痛

• 舒緩精神耗弱

• 改善因體力耗弱
引起的免疫力差

• 增加行動力

下班 Mode 啟動。。。
《好舒眠》

使用方法：掌心嗅吸／擴香

快樂鼠尾草

• 放鬆肌肉

• 舒緩偏頭痛

• 舒緩神經緊張

• 舒緩壓力／焦慮

• 降低血壓

• 調整荷爾蒙

• 改善更年期不適

薰衣草

•放鬆

•鎮靜

•舒緩痠痛

•抗痙攣

•消炎止痛

•平衡神經系統

甜馬鬱蘭

•舒緩焦慮／
壓力

•抗痙攣

•舒緩痠痛

•促進循環

•降低血壓

當您覺得心很累時候

甜馬鬱蘭 佛手柑 玫瑰

岩蘭草 葡萄柚

五感體驗

浪漫氛圍

依蘭天竺葵

玫瑰 橙花

茉莉佛手柑

19 20

21 22

23 24



2023/11/27

5

淨化空間 趕走負能量

檸檬尤加利

雪松 廣藿香

葡萄柚迷迭香

快樂用餐的空間

甜橙花梨木

佛手柑

葡萄柚

睡眠空間

玫瑰薰衣草

甜橙 雪松

岩蘭草馬鬰蘭

書房空間

檸檬迷迭香

甜橙 苦橙葉

花梨木尤加利

隨時隨地感受自然芳療
1.出門時
2.回家後
3.睡前

芳香療法全方位
呵護身心靈健康

主講人：邱詩惠

聯絡資訊：

LINE ID：jac1507

感謝參與
祝愿 身心安康 
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