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◆ 安神定志香囊

合欢花 玫瑰花 艾叶 薄荷 藿香 石菖蒲 白芷

◆ 提神解困香囊

冰片 樟脑 桂皮 川芎 白芷 苍术 薄荷 丁香

◆ 芳香祛湿香囊

丁香 佩兰 藿香 苍术 陈皮

◆ 驱蚊防虫香囊

佩兰 艾叶 广藿香

◆ 薄荷精油

清新提神 有助缓解头痛和疲劳

◆ 佛手精油

具有清新的香气

有抗抑郁和舒缓压力的作用

◆ 肉桂精油

有助温中驱寒

常用于舒缓身体疼痛等不适症状

◆ 丁香精油

具有温和的镇痛和抗菌作用

有助于提高免疫力

在人们衰老过程中，嗅觉会先于认知
功能出现衰退。据《柳叶刀》子刊数据：全球
痴呆患者中，60%存在嗅觉减退，且嗅觉损
伤程度与痴呆风险正相关。

而在老年人卧室中每晚飘荡两小时的
香味，经过长达六个月的持续影响，竟然能
让记忆力得到显著提升，为预防老年痴呆
症提供了新可能。美国加利福尼亚大学欧
文分校的这一发现，最近在《神经科学前
沿》上发表。

在涉及多名60岁至85岁的参与者中，
研究人员选取了7种有代表性的精油香
氛：玫瑰、橙子、桉树、柠檬、薄荷、迷迭香
和薰衣草。“闻香组”每晚只需闻一种气味
2小时，7种气味交替嗅闻，持续6个月，令
人惊喜的是，6个月过后，参与者的记忆力
显著提升了226%！

此前，研究团队已在中度痴呆症患者
身上进行了另一项实验，让他们每日两次
接触40种不同的气味。结果显示，气味刺
激不仅有助于患者增强记忆力和语言能
力，还有助于缓解抑郁等症状。

日本的一项研究也发现：通过迷迭
香+柠檬(白天提神)、薰衣草+橘子(晚上助
眠)的组合疗法，65岁以上老人认知衰退速
度减缓，脑细胞活化率提升30%。

而在办公室扩散迷迭香精油3小时后，
员工认知测试准确率提升了14%。

在我国，已有多家医疗机构采用芳香
疗法帮助改善老人认知障碍。上海推出国
内首个“中医芳香病房”，通过扩香机释放
中药挥发物，患者上呼吸道感染率降低
33%，焦虑评分下降了40%。

另据成都市第四人民医院临床实验，
在对90余位认知障碍患者进行芳香疗法
后，70%的患者焦虑、失眠症状缓解，部分
患者甚至能清晰回忆起遗忘多年的往事。
一位患者感慨：“闻到熟悉的药香，仿佛回
到了小时候奶奶的中药铺。”

阿尔茨海默病是一种严重的神经退行
性疾病，影响记忆、思维和社交能力。据世
卫组织报告：目前全球至少有5500万人患
有阿尔茨海默病；预计到2050年这一数字
将超过1 . 5亿，芳香疗法等非药物干预法，
或成重要的治疗方向。

芳香疗法改善认知障碍

中医视角：香气与脏腑的“对话”

古人早有“闻香养生”的传统。中医认
为，香气是天地之精华，与人体脏腑相通。

早在殷商时期，甲骨文中便出现了
“紫”“燎”“香”等文字。周代民间出现佩香
囊、悬艾草、沐浴兰汤等辟瘟除秽的习俗。
中医芳香疗法的文献记载最早见于《山海
经》，书中记载薰草“佩之可以已疠”。

唐代，由于对外贸易不断扩大，大量芳
香类药物被引进中国并获得广泛应用。药
王孙思邈用白芷、川芎、通草、细辛、辛夷等
芳香性药物制成香膏治疗鼻塞。《本草问
答》中也有“闻香祛病、解郁助眠”的记载。

中医药理论认为，芳香中药常具“辛香
之气”，还有化湿、开窍、辟秽等作用。《本草

纲目》明确记载了芳香疗法中的擦法、敷
法、扑法等用药方法。清代中医典籍《理瀹
骈文》，则系统阐述了中医芳香疗法的作用
机制、辨证论治、药物选择、用药剂量等。

中药芳香疗法主要是通过吸入、透皮、
口服等方式给药，目前最常用的有香薰、精
油搭配按摩等方式。除传统的香囊、香膏等
剂型外，还有精油、喷雾剂、贴敷剂、洗浴剂
等新剂型。

比如，使用香囊可固护肺的门户，抵御外
邪。制作香囊时，只需将药材等量研磨成粗粉
末，混合放入棉纱布袋内即可，可随身佩戴，
或置于车内、家中。中药香囊建议1-2周更换一
次，或待闻不到药材香味时即可更换。
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从古代中医的“闻香
治病”到现代科学的“嗅
觉干预”，香气与健康的
联系正被不断揭示。

未来，随着研究深
入和技术进步，闻香疗
法有望成为改善认知、
调节情绪、辅助治疗的
重要手段。但需注意，科
学使用是关键，避免盲
目跟风，选择天然、安全
的产品，才能真正享受
香气带来的益处。

不同精油效果不同

目前，已被认识和
使用的单方精油有300
多种，其功效各有不同。

比如，薰衣草精油能
促进细胞再生，加速伤口
愈合，收敛油性及暗疮皮
肤。它还可以减少压力、缓解焦虑抑
郁情绪，对改善失眠也有明显效果。

柠檬精油可去除死细胞，促进
胶原蛋白产生，淡化黑色素，对油
腻的发肤有净化功效。同时，柠檬
精油可使血液畅通，减轻静脉曲张
部位的压力。

薄荷精油具有双重疗效，热的
时候能清凉，冷时则可温暖身躯，
可用于感冒的辅助治疗。

迷迭香精油具有清洁肌肤、生发
养发的功效，还能增进记忆力、让头
脑更加清醒；乳香精油主要用于治疗
痛经和缓解经前期综合征，对风湿关
节炎、肌肉酸痛等有一定效果。

茶树精油主要有杀菌消炎、收
敛毛孔的作用；佛手柑精油可以缓
解晒伤、粉刺，安抚情绪；快乐鼠尾
草精油含有雌性荷尔蒙，是子宫与
荷尔蒙平衡的良好补药，也可调节
焦虑抑郁情绪；丝柏精油则有收缩
血管、改善失禁、降低浮肿等功效。

家庭自制精油小配方

缓解失眠：快乐鼠尾草精油3
滴+岩兰草精油2滴+薰衣草精油2
滴，直接滴入香薰机内进行香薰。

缓解压力：薰衣草精油4滴+
橙花精油2滴+苦橙叶精油2滴，在
香薰炉中加入2/3的水，按比例滴
入精油，然后点燃无烟蜡烛。

增强记忆：迷迭香2滴+柠檬3
滴+基础油10ml。

焦虑缓解喷雾：薰衣草3滴+
罗马洋甘菊2滴+蒸馏水50ml。

香薰还要选对方法

闻香疗疾，首先要选择天然精
油，确保产品标注“100%纯植物提
取”，避免化学合成香精。稀释后再
使用，单方精油浓度高，需与基础
油(如甜杏仁油)按1:10稀释。

使用香薰机，每次薰30分钟，保
持环境通风；嗅吸法，将1滴精油滴
于手心，搓热后深呼吸；局部按摩，
用稀释后的精油按摩太阳穴、颈部。

忙碌工作一天后，回家调配一
点精油熏香，不仅能舒缓压力，还有
一种浪漫气息。不过，孕妇、儿童慎
用，某些精油可能引起过敏或影响
激素平衡；禁止口服，精油需通过
呼吸或皮肤吸收，误食可能导致中
毒；避免过量，否则可能引发头痛、
恶心，建议每日使用不超过3次。
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香味如何“唤醒”大脑
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争议：香味疗法的“安慰剂效应”
尽管多数研究支持香气对认知的积极

作用，但也有部分学者质疑，其效果可能源
于“安慰剂效应”——— 即患者因相信疗法有
效而改善主观感知。

《自然·神经科学》发表的一项双盲实验
发现，当参与者不知情时，薰衣草香气的认知
提升效果减弱30%。这提示，未来研究需进一
步区分“心理预期”与“生理作用”的贡献。

“闻香疗疾”还需讲究科学、避免风险。
美国环保署曾警告，部分合成香料可能含
有邻苯二甲酸酯等有害物质，长期接触可
能影响生殖健康，因此应选择天然植物精
油，避免使用成分不明的香氛产品。

中国消费者协会也提醒，室内香薰使
用不当，可能导致一氧化碳、甲醛超标，引
发头晕、头痛。使用香薰时要保持通风，避
免长时间密闭空间使用。

对芳香疗法，孕妇和儿童也需小心使

用。尤其是夹竹桃、麝香类，孕妇需完全避
开，因为麝香有活血行气的作用，孕妇使用
会直接影响到胎儿。

如果是儿童使用，则需注意低浓度、低
剂量原则，且在情绪调节好后，就应停止周
期性使用。如果天天给孩子使用薰衣草，临
床上有引发性早熟的概率。

精油一定要选择自己喜欢的味道。有些
人闻不惯薰衣草味但又有助眠诉求时，强制
性使用薰衣草精油，反而起不到助眠效果。

另外还需注意过敏性。比如柠檬、甜
橙、佛手柑、野橘等精油含有呋喃香豆素成
分，可造成光敏(光毒性)作用，所以在使用
前，可先进行过敏性测试，再进行周期性芳
香疗法。

需要提醒的是，芳香疗法主要为辅助
作用，如遇本身有疾病或慢性病急性发作
等状况，还需去医院及时就诊，对症下药。

人类嗅觉系统堪称大自然的奇迹———
它不像视觉、听觉需经层层“翻译”，而是通
过嗅觉神经直接与大脑的“记忆中枢”海马
体、“情绪开关”杏仁核相连。

当香气分子钻入鼻腔后，仅需3个突
触，便能激活海马体的神经元，触发深埋在
时光中的记忆。这种“直达”机制，正是为何
某些气味能瞬间唤醒童年回忆的奥秘。

据刊登于《神经科学前沿》的研究发
现：夜间嗅吸特定香气后，大脑左钩束通
路(负责信息传递)的完整性显著提升。

这一发现暗示，香气可能通过促进
大脑“排毒”，减少神经元损伤，从而延缓
认知衰退。

比如，薰衣草精油中的“芳樟醇”具有
镇静作用，柠檬中的“柠檬烯”能提升多巴
胺水平，迷迭香中的“1,8-桉叶素”可增强
乙酰胆碱传递(与记忆相关)。

迷迭香和鼠尾草中的化合物“羧肌肽
酸”，可减少大脑中β淀粉样蛋白和tau蛋
白的堆积——— 这两种蛋白正是阿尔茨海
默病的标志性病理特征。在小鼠实验中，
该成分使患病个体的认知能力，几乎恢复
至正常水平。

美国得克萨斯大学安德森癌症中心
2024年的临床研究还发现：乳腺癌患者术
后雾化吸入姜精油，恶心发生率降低37%；
配合薄荷精油穴位按摩，镇痛药用量减少
了22%。

随着基因检测与脑机接口技术的发
展，科学家正探索“精准香疗”。例如，通过
分析患者APOE基因型(阿尔茨海默病风
险基因)，定制“迷迭香+姜黄素”组合，以针
对性抑制β-淀粉样蛋白沉积。

闻闻香香疗疗疾疾
————开开启启浪浪漫漫的的治治愈愈之之旅旅吧吧

近期，多国科学家
通过实验证实：夜间嗅
吸特定香味，不仅能显
著增强记忆力、改善认
知功能，甚至可能延缓
痴呆进程。这一突破性
发现，为全球5500万患
者及其家庭带来了新
曙光。
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