
ICS 71.100.70
Y42

团 体 标 准

养生保健植物精油应用指南

Application guide of health care plant essential oil

（征求意见稿）

2023-12-xx 发布 2023-12-xx 实施

T/BEMCRA 00X—2023

北京民族医药文化研究促进会 发布



T/BEMCRA 00X—2023

版权保护文件

版权所有归属于该标准的发布机构。除非有其他规定，否则未经许可，此发行物及其章

节不得以其他形式或任何手段进行复制、再版或使用，包括电子版，影印件，或发布在互联

网及内部网络等。使用许可可向发布机构获取。



T/BEMCRA 00X—2023

I

目 次

前 言 .............................................................. II
1 范围 .............................................................. 1

2 规范性引用文件 .................................................... 1

3 术语及定义 ........................................................ 1

4 作用原理 .......................................................... 2

5 常用制备方法 ...................................................... 2

6 应用指南 .......................................................... 3

7 精油调理方法 ..................................................... 10

8 注意事项 ......................................................... 10

附 录 A（资料性）亚健康状况自查表 ...................................12

附 录 B（资料性）抚触法按摩的技法内涵及原理 .........................16

参考文献 ........................................................... 16



T/BEMCRA 00X—2023

II

前 言

本文件按照GB/T 1.1-2020《标准化工作导则 第1部分：标准化文件的结构和起草规则》

的规定起草。

请注意本文件的某些内容可能涉及专利。本文件的发布机构不承担识别专利的责任。

本文件由天津中天明德教育科技发展有限公司提出。

本文件由北京民族医药文化研究促进会归口。

本文件起草单位：天津中天明德教育科技发展有限公司、

本文件主要起草人



T/BEMCRA 00X—2023

1

养生保健植物精油应用指南

1 范围

本文件给出了养生保健植物精油的作用原理、常用制备方法、应用指南、调理方法及注

意事项等内容。

本文件适用于养生保健植物精油的研发及应用推广。

2 规范性引用文件

下列文件中的内容通过文中的规范性引用而构成本文件必不可少的条款。其中，注日期

的引用文件，仅该日期对应的版本适用于本文件；不注日期的引用文件，其最新版本（包括

所有的修改单）适用于本文件。

GB/T 26516—2011 按摩精油

3 术语及定义

GB/T 26516界定的下列术语和定义适用于本文件

3.1

植物精油 plant essential oil

从植物原料经萃取后所得的芳香型产物。

萃取方法包括但不限于以下方式：

--蒸馏法；

--挤压法；

--溶剂萃取法；

--浸渍法（浸油法）

--超临界二氧化碳萃取法。

[来源：GB/T 26516—2011，3.1，有修改]

3.2

养生保健 health care

以中、西医学理论为指导，通过健康科学的行为、活动、产品、技术、饮食等，达到调

理身心、保护和增进人体健康、防治疾病目的所采取的综合性措施。

3.3

养生保健植物精油 health care plant essential oil

https://baike.baidu.com/item/%E5%A2%9E%E8%BF%9B
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将中药材料提取的精华与植物精油（3.1）有机结合，以达到养生保健（3.2）为目的芳

香型产物。

3.4

基础油 base oil

由精制植物油、矿油、抗氧剂等原料混合制成，以稀释精油用于人体皮肤按摩的油状产

品。

[来源：GB/T 26516—2011，3.4，有修改]

4 作用原理

植物精油的作用原理包括：

a）亲和作用。由于植物精油分子为细微脂溶性小分子，渗透力高，容易被人体器官皮

下毛细血管吸收，又经体液交换进入血液和淋巴，促进了血液和淋巴循环，起到改善人体内

环境，使其新陈代谢加快，进而起到调节人体整个身心的作用；

b）活性作用。通过植物精油分子活性成分刺激鼻息嗅觉神经，经过嗅觉神经将刺激传

至大脑中枢，使大脑产生兴奋，调节神经活动及内循环，进而起到恢复神经系统、循环系统

功能的作用。

5 常用制备方法

5.1 蒸馏法

将含有芳香物质的植物部分（花朵、叶片、木屑、树脂、根皮等）放入蒸馏器，在容器

底部，加热燃烧或通入蒸汽。当炙热的蒸气充满在容器里，会将植物内存的芳香精油成分随

着水蒸气蒸发，并且随着水蒸气通过上方的冷凝管，最后引入冷凝器内，使蒸汽冷却转化为

油水混合液，然后流入油水分离器。比水轻的油会浮在水面，比水重的油就会沉在水底，剩

下的水就是纯露，形成精油和纯露分离的萃取方法。

5.2 挤压法

在挤压果皮的过程中加水，收集液汁后，用离心机将精油分离出来的萃取方法。

5.3 溶剂萃取法

使用特定的溶剂将精油从植物材料中溶解出来，然后通过蒸发或其他方法将溶剂蒸发

掉，留下纯精油的萃取方法。

5.4 浸渍法（浸油法）

把植物原料（花瓣或树脂等）置于液态油脂中，加热并使温度保持在 60 ℃～70 ℃，原

https://baike.baidu.com/item/%E8%92%B8%E9%A6%8F%E5%99%A8/5349305?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E6%B0%B4%E8%92%B8%E6%B0%94?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E5%86%B7%E5%87%9D%E7%AE%A1/1924960?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E5%86%B7%E5%87%9D%E5%99%A8/4302518?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E6%B7%B7%E5%90%88%E6%B6%B2/7726830?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E6%B2%B9%E6%B0%B4%E5%88%86%E7%A6%BB%E5%99%A8/3172192?fromModule=lemma_inlink
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料中的芳香成分就会释放到液态油脂里。再对液态油脂过滤分离后得到精油的萃取方法。

5.5 超临界二氧化碳萃取法

将二氧化碳加压到半液体半气体状态，萃取出植物的芳香分子；再利用压力的改变，使

气体挥发，留下精油的萃取方法。

注：采用超临界二氧化碳萃取技术， 是在接近室温及二氧化碳气体笼罩下进行萃取， 可有效的防止

了热敏性物质的氧化和逸散， 最大限度的保持了原液和精油的纯度和活性成分。

6 应用指南

6.1 概述

通过沉香、乳香、檀香、木香等养生保健植物精油（以下简称精油）配合抚触法按

摩来调理人体亚健康状态（亚健康自评见附录 A），提升人体能量，提高身体内在动力；

稳定情志，纾解压力，消除怠惰、恐惧、焦虑、抑郁、自卑感等情绪，使身心得到相应

的关怀和温暖，增加内心安全感；促进血液循环，增强体质、燃烧脂肪，排除毒素，缓解疲

劳，促进睡眠使得人体舒适健康，情绪稳定，恢复健康态。具体可针对人体的呼吸系统、

循环系统、消化系统、神经系统、运动系统、免疫系统、内分泌系统、泌尿系统、生殖系统

等 9 大系统开展应用调理。

6.2 呼吸系统调理

6.2.1 精油配方成分

呼吸系统调理精油配方成分主要包括：檀香、乳香、藏红花、黄芪、鹅梨、远志、天

山雪莲等香料成分。具体成分说明见表 1。

表 1呼吸系统调理精油配方成分说明

序号 精油配方成分 成分属性 调理经络归属 调理功能

1 檀香 性温，味辛 脾、胃、肺经 可理气抗挛，安神镇定

2 乳香 性温，味辛、苦 心、肝、脾经 可活血行气，舒压止痛

3 藏红花 性微寒，味甘 心、肝经
可活血化瘀，解郁安神，调

节免疫

4 黄芪 性温，味甘 肺、脾经 可补气升阳，提升免疫力

5 鹅梨 性寒，味甘 心、肺经 可润肺凉心，解毒安神

6 远志 性微寒，味苦 肺、心、肾经 可安神益智，提升记忆力

7 天山雪莲 性热，味苦 心、肝经
可解郁安神，降逆顺气，活

血化瘀
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6.2.2 精油使用方法

取 5滴精油在胸前，咽喉处按揉，直至吸收，同理取适量精油在后背以心肺区揉至

吸收为止。

6.2.3 精油调理成效

可纾解身心长期焦虑，紧张，郁气积聚于心，可提高每分钟呼吸频率，增强肺功能，

与实现外界气体交换逐渐平衡，自我肯定感增强，与世界之间的互动趋向平衡，睡眠逐

渐进入深度状况，日常饮食合五味，有自主运动能力，身体机能与代谢加快，整体精神

及健康状况恢复良好。

6.3 循环系统

6.3.1 精油配方成分

循环系统调理精油配方成分主要包括：当归、陈皮、人参、藏红花、丹参等香料成分。

具体成分说明见表 2。

表 2 循环系统调理精油配方成分说明

序号 精油配方成分 成分属性 调理经络归属 调理功能

1 当归 性温，味甘、辛 肝、心、脾经 可补血活血，失眠多梦

2 陈皮 性温、味辛苦 脾、胃经 可健脾燥湿，行气化痰

3 人参 性平、味甘 心、肺、脾经
可补元益气，安抚消除焦虑、

恐惧、上瘾等

4 藏红花 性微寒、味甘 心、肝经
少量可活血化瘀，解郁安神，

调节免疫

5 丹参 性微寒、味苦 肝、心经
可活血化瘀，养血通脉，提

高机体细胞活性

6.3.2 精油使用方法

取适量精油，在心脏区域、腋下、内外关穴等心脏反射区域按揉使用，至皮肤微热

吸收为止。

6.3.3 精油调理成效

可提高心血管循环系统，增强心肺动能，运送到全身各器官、组织与细胞的营养物

质、氧气及激素增多，代谢产物及毒素到排泄器官越来越顺畅，腺体维持平衡，睡眠逐

渐进入深度状况，日常饮食合五味，大小便恢复正常，有自主运动能力，身体机能与代

谢加快，整体精神及健康状况恢复良好。
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6.4 消化系统调理

6.4.1 精油配方成分

消化系统调理精油配方成分主要包括：木香、乳香、檀香、陈皮、黄芪、厚朴、灵芝、

甘松、生姜、当归等香料成分。具体成分说明见表 3。

表 3消化系统调理精油配方成分说明

序号 精油配方成分 成分属性 调理经络归属 调理功能

1 木香 性温，味苦
脾胃大肠、三焦、胆

经

可疏肝理气，平和情绪

2 乳香 性温，味辛、苦 心、肝、脾经 可活血行气，舒压止痛

3 檀香 性温，味辛 脾、胃、肺经 可理气抗挛，安神镇定

4 陈皮 性温，味辛、苦 脾、胃经 可健脾燥湿，行气化痰

5 黄芪 性温，味甘 肺、脾经 可补气升阳，保肝降压

6 厚朴 性温，味苦 胃、脾、肺、大肠经
可燥湿消痰，下气除满，化

湿药

7 灵芝 性平，味甘 肝、心、肺经 可行气化瘀，解郁，凉血

8 甘松 性温，味辛 脾、胃经 可理气止痛，镇静安神

9 生姜 性温，味辛 脾、胃、肺经 可发表散寒，温胃止呕

10 当归 性温，味甘、辛 肝、心、脾 可补血活血，失眠多梦

6.4.2 精油使用方法

取适量精油涂后背推揉督脉膀胱经，梳理阳气；同时配合推揉胸前区，腹部及足底

（一天内至少早晚各 1次）。也可以配合使用精油泡澡。

6.4.3 精油调理成效

可促进平衡消化器官及消化腺运作，吸收食物中的营养物质增多，日常饮食合五味，

大小便恢复正常，睡眠逐渐进入深度状况，肌肉力量感增强，有自主运动能力，整体精

神及健康状况恢复良好。

6.5 神经系统调理

6.5.1 精油配方成分

神经系统调理精油配方成分主要包括：沉香、乳香、檀香、迷迭香、人参、藏红花、厚

朴、琥珀等香料成分。具体成分说明见表 4。

表 4神经系统调理精油配方成分说明

序号 精油配方成分 成分属性 调理经络归属 调理功能

1 沉香 性温，味辛 肾、胃、脾经 可行气止痛，纳气平喘，扶
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序号 精油配方成分 成分属性 调理经络归属 调理功能

正养阳

2 乳香 性温，味辛、苦 心、肝、脾经 可活血行气，舒压止痛

3 檀香 性温，味辛 脾、胃、肺经 可理气抗挛，安神镇定

4 迷迭香 性温，味辛 胃、脾经
可健胃发汗，养肝利胆，抗

感染

5 人参 性平，味甘 心、肺、脾经
可补元益气，安抚焦虑、恐

惧、上瘾等

6 藏红花 性微寒、味甘 心、肝经
少量可活血化瘀，解郁安神，

调节免疫

7 厚朴 性温，味苦 胃、脾、肺、大肠经
可燥湿消痰，下气除满，化

湿药

8 琥珀 性平，味甘 心、肝、膀胱经 可活血散瘀，镇静安神

6.5.2 精油使用方法

手指沾精油涂脑后发际边缘及背部推揉至热，并按揉促进快速吸收（风池、 风府

及风门三个穴位）。也可于腰部、胃部推揉（直至感觉皮肤温热）。

6.5.3 精油调理成效

可放松与平衡中枢神经，同时舒解情绪压力，平衡各器官的关系及神经传导的运作，

睡眠逐渐进入深度状况，日常饮食合五味，有自主运动能力，整体精神及健康状况恢复

良好。

6.6 运动系统调理

6.6.1 精油配方成分

运动系统调理精油配方成分主要包括：檀香、乳香、没药、防风藏红花、三七、透骨

草、等香料成分。具体成分说明见表 5。

表 5运动系统调理精油配方成分说明

序号 精油配方成分 成分属性 调理经络归属 调理功能

1 檀香 性温，味辛 脾、胃、肺经 可理气抗挛，安神镇定

2 乳香 性温，味辛、苦 心、肝、脾经 可活血行气，舒压止痛

3 没药 性平，味辛、苦 心、肝、脾经 可散瘀定痛， 消肿生肌

4 防风 性温，味辛 膀胱、肺、肝、脾经 可祛风解表， 提高免疫力

5 藏红花 性微寒，味甘 心、肝经
少量可活血化瘀，解郁安神，

调节免疫
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序号 精油配方成分 成分属性 调理经络归属 调理功能

6 三七 性温，味微苦 心、肝、脾经 散瘀止血，消肿定痛

7 透骨草 性温， 味辛、 甘 肺、肝经
可祛风除湿，舒筋活血，消

肿散瘀

6.6.2 精油使用方法

取少量精油涂抹于身体不适部位， 按揉至吸收为止。

6.6.3 精油调理成效

可缓解关节和肌肉酸胀痛等不适感， 恢复身体运动灵活性。

6.7 免疫系统调理

6.7.1 精油配方成分

免疫系统调理精油配方成分主要包括：木香、乳香、迷迭香、沉香、砂仁、藏红花、丁

香、松针、琥珀等香料成分。具体成分说明见表 6。

表 6免疫系统调理精油配方成分说明

序号 精油配方成分 成分属性 调理经络归属 调理功能

1 木香 性温，味苦
脾、胃、大肠、三焦、

胆经

可疏肝理气、 平和情绪

2 乳香 性温，味辛、苦 心、肝、脾经 可活血行气，舒压止痛

3 檀香 性温，味辛 脾、胃、肺经 可理气抗挛，安神镇定

4 迷迭香 性温，味辛 胃、脾经
可健胃发汗，养肝利胆，抗

感染

5 沉香 性温，味辛 肾、胃、脾经
可行气止痛，纳气平喘，扶

正养阳

6 砂仁 性温，味辛 脾、胃经 可行气宽中， 健脾化湿

7 藏红花 性微寒，味甘 心、肝经
少量可活血化瘀，解郁安神，

调节免疫

8 丁香 性温，味辛 脾、胃、肾经 可温胃舒郁气， 温暖放松

9 松针 性温，味苦 心、脾、肝经
可化瘀活血，净化血液，提

高免疫力

10 琥珀 性平，味甘 心、肝、膀胱经 可活血散瘀，镇静安神

6.7.2 精油使用方法

取适量精油涂后背推揉督脉膀胱经，梳理阳气；同时配合推揉胸前区，腹部及足底

（一天内至少早晚各 1次）。也可以配合使用精油泡澡。
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6.7.3 精油调理成效

可恢复淋巴系统废物代谢以及毒素处理功能，免疫细胞讯息传导正常，免疫器官活

化，免疫功能增强，对自我的认同感逐渐加强，睡眠逐渐进入深度状况，日常饮食合五

味，有自主运动能力，整体精神及健康状况恢复良好。

6.8 内分泌系统调理

6.8.1 精油配方成分

内分泌系统调理精油配方成分主要包括：沉香、琥珀、没药、鹅梨、蓝莲花、石菖蒲、

肉桂等香料成分。具体成分说明见表 7。

表 7 内分泌系统调理精油配方成分说明

序号 精油配方成分 成分属性 调理经络归属 调理功能

1 沉香 性温，味辛 肾、胃、脾经
可行气止痛，纳气平喘，扶

正养阳

2 琥珀 性平，味甘 心、肝，膀胱经 可活血散瘀、 镇静安神

3 没药 性平，味苦 心、肝、脾经 散血止痛、消肿生肌

4 鹅梨 性寒，味甘 心、肺经 可润肺凉心， 解毒安神

5 蓝莲花 性温，味甘 肝、心经
可刺激血液循环，平和情绪，

安定神经

6 石菖蒲 性温，味辛 心、胃经
可开窍，理气活血，提升记

忆力

7 肉桂 性热，味辛 脾、肝、肾经 可补肾阳，暖脾胃，抗沮丧

6.8.2 精油使用方法

取适量精油涂后背推揉督脉膀胱经，梳理阳气；同时配合推揉胸前区， 腹部及足

底（一天内至少早晚各 1次）。也可以配合使用精油泡澡。

6.8.3 精油调理成效

可维持心肾动能正常运转，使心肾机能得以发挥，恢复身体代谢的灵活性，腺体及

肾上腺激素分泌回归正常，睡眠逐渐进入深度状况，日常饮食合五味，大小便恢复正常，

有自主运动能力，整体精神及健康状况恢复良好。

6.9 泌尿系统调理

6.9.1 精油配方成分

泌尿系统调理精油配方成分主要包括：沉香、乳香、檀香、琥珀、杜仲、远志、生姜、

防风、甘松等香料成分。具体成分说明见表 8。
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表 8泌尿系统调理精油配方成分说明

序号 精油配方成分 成分属性 调理经络归属 调理功能

1 沉香 性温，味辛 肾、胃、脾经
可行气止痛，纳气平喘，扶

正养阳

2 乳香 性温，味辛、苦 心、肝、脾经 可活血行气，舒压止痛

3 檀香 性温，味辛 脾、胃、肺经 可理气抗挛，安神镇定

4 琥珀 性平，味甘 心、肝、膀胱经 可活血散瘀，镇静安神

5 杜仲 性温，味甘 心、肺、脾经 可补肝肾，强筋骨

6 远志 性微寒，味苦 肺、心、肾经 可安神益智，提升记忆力

7 生姜 性温，味辛 脾、胃、肺经 可发表散寒， 温胃止呕

8 防风 性温，味辛 膀胱、肺、肝、脾经 可祛风解表， 提高免疫力

9 甘松 性温，味辛 脾， 胃经 可理气止痛， 镇静安神

6.9.2 精油使用方法

取适量精油涂后背推揉督脉膀胱经，梳理阳气；同时配合推揉胸前区，腹部及足底

（一天内至少早晚各 1次）。也可以配合使用精油泡澡。

6.9.3 精油调理成效

可维持心肾动能加快运转，使肾脏泌尿功能逐渐回归正常，与人体全部组织细胞新

陈代谢正常化进行保持同步，睡眠逐渐进入深度状况，日常饮食合五味，大小便恢复正

常，有自主运动能力，整体精神及健康状况恢复良好。

6.10 生殖系统调理

6.10.1 精油配方成分

生殖系统调理精油配方成分主要包括：木香、乳香、檀香、茶树、丹参、藏红花、

蓝莲花、杜仲、牡蛎等香料成分。具体成分说明见表 9。

表 9生殖系统调理精油配方成分说明

序号 精油配方成分 成分属性 调理经络归属 调理功能

1 木香 性温，味苦
脾、胃、大肠、三焦、

胆经

可疏肝理气、 平和情绪

2 乳香 性温，味辛、苦 心、肝、脾经 可活血行气，舒压止痛

3 檀香 性温，味辛 脾、胃、肺经 可理气抗挛，安神镇定

4 茶树 性寒，味苦 肺、心经 可杀菌，抗病毒，抗感染

5 丹参 性微寒，味苦 肝、心经
可活血化瘀，养血通脉，提

高机体细胞活性
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序号 精油配方成分 成分属性 调理经络归属 调理功能

6 藏红花 性微寒，味甘 心、肝经
少量可活血化瘀，解郁安神，

调节免疫

8 蓝莲花 性温，味甘 肝、心经
可刺激血液循环，平和情绪，

安定神经

9 杜仲 性温，味甘 心、肺、脾经 可补肝肾，强筋骨

10 牡蛎 性寒，味咸 肝、胆、肾经 可平肝固涩， 散结止痛

6.10.2 精油使用方法

取适量精油涂后背推揉督脉膀胱经，梳理阳气；同时配合推揉胸前区，腹部及足底

（一天内至少早晚各 1次）。也可以配合使用精油泡澡。

6.10.3 精油调理成效

可调节荷尔蒙分泌，平衡各器官的关系及神经传导的运作，睡眠逐渐进入深度状况，

日常饮食合五味，大小便恢复正常，有自主运动能力，整体精神及健康状况恢复良好。

7 精油调理方法

7.1 精油香薰

精油香薰包括但不限于以下方法：

a） 薰香式——使用香薰器具滴入仅有加热让精油徐徐散发；

b） 蒸汽式——把近沸的热水注入玻璃或瓷质的脸盆中，选择精油滴于热水里，将

精油充分搅匀后，以大浴巾将整个头部及脸盆覆盖，用口、鼻交替呼吸，透过热水

水蒸气将精油吸进肺部循环；

c） 喷雾式——将精油置于喷雾瓶或香氛加湿器中，加入适量纯净水，通过喷雾使用。

7.2 精油抚触法按摩

7.2.1 抚触法按摩以顺、推、揉法为主，力度应循序渐进步骤：表皮推揉——脂肪层

——肌肉层——筋膜，使被调理对象肌肉放松，血液流通，经脉顺畅，身体放松，心情

愉悦（见附录 B）。

7.2.2 抚触法按摩应保持手部温暖、柔软和灵活，精油按摩时宜气息缓慢深重，不急躁，

手法缓慢、柔和、有力道，是精油得到充分吸收，被调理对象不能有疼痛感，抚触法结

束后，应用温热的艾叶水清洗手部。

8 注意事项
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8.1 稀释后使用

精油的浓度很高，应通过添加基础油稀释后使用，稀释计量比例宜控制在 5%以下。

注：一般的 10ml 精油可滴出约 200 滴，因此 5%的浓度约 10 滴。如果要调配基础油，10ml

基础油滴入少于 10 滴精油即是安全剂量。

8.2 过敏体质慎用

由于每个人的体质不同，对精油的反应也会有所不同。在使用精油前，应先进行皮肤敏

感测试，将少许稀释好的精油涂抹在手臂内侧，观察是否有任何不适反应。如果出现皮肤刺

激、红肿或过敏，宜停止使用。

8.3 皮肤伤口慎用

如果皮肤上有很小的刀伤、小伤口，使用精油可能使肌肤快点愈合。但如果伤口较大，

由于精油存在化学挥发成分，应避免精油用于伤口上，影响伤口愈合。

8.4 孕妇儿童忌用

由于精油的分子极微小,很容易经皮肤渗透入体内，孕妇（包括产后哺乳期间）和儿童

对精油的耐受性相对较低，应避免使用精油，防止出现不可预知的状况，如果确实需要使用，

应在咨询医生或专业人士的指导下进行。

8.5 谨慎精油内服

精油主要用于外用，内服使用需谨慎。一些精油内服摄入后可能对肝脏和肾脏产生负担，

长期过量使用可能导致中毒。在精油内服前应咨询医生或专业人士的意见，并遵循正确的内

容用量。

8.6 不可取代医疗

精油虽对亚健康身体很好的调理作用，对于身心平衡也很有帮助，但不过若有病症仍应

就医，对精油的使用应保持一种客观、健康的心态。
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附 录 A

（资料性）

亚健康状况自查表

亚健康状况自查表见表 A.1。

表 A.1 亚健康自检表

选择自身身体出现的以下症状或指标不正常问题：

Section 1（ 神经系统）

1.疲倦 □ 2.头胀 □ 3.精力不济 □

4.失眠 □ 5.犯困 □ 6.昏昏沉沉 □

7.头痛 □ 8.易怒 □ 9.精神萎靡 □

10.头晕 □ 11.烦躁 □ 12.脑力减退 □

13.胸闷 □ 14.抑郁 □ 15.工作效率低 □

16.懒惰 □ 17.疲惫 □ 18.注意力不集中 □

19.记忆模糊 □ 20.偏头痛 □ 21.不自信 □

22.焦虑 □ 23.肌肉紧张 □ 24.上瘾 □

自测结果：

1. 以上结果出现 1～5 个，说明你的神经系统在一段时间内一直处于过度紧张、焦虑状态，

导致了身体出现僵硬感和出现的亚健康症状，需要注意调整工作、学习、生活的节奏，保持

一个知有度的生活规律，可适当的有氧运动、户外休闲等释放压力的有氧活动、适当补充维

生素和优质蛋白以及有益菌群的摄入。不建议过度运动和剧烈运动、吃刺激食品、和饮酒，

尽量调整作息时间，并配合相应调理，即可恢复自然常态的生活、工作、学习状态。

结论：处于亚健康阶段，可选择相应的精油配合抚触手法调理使身体恢复到健康状态。

2. 以上结果在 6～10 个，说明由于长期的压力、担忧而引起的焦虑感，会出现交流不畅，

身体和心理的不适感，难以融入陌生环境。需要调整自己的认知和底层思维逻辑，将消极意

识逐步转移为积极意识，用欣赏的角度看世界。建议注意身体指标检测，并适当做早晚有

氧慢运动，不适宜剧烈运动，注意保护心脑血管。少吃刺激性食物，切勿吃的过饱，减轻胃

肠负担，减少脂肪的摄入，增加优质蛋白维生素的摄入，增加粗纤维碳水化合物和有益菌群

的摄入。规律的生活、工作、学习节奏有助于恢复健康态。

结论：处于慢性疾病形成阶段，需经常检测身体的各项指标，可选择相应的精油和抚触手

法调理，以降低疾病风险。

3. 以上结果在 11 个以上，说明你的身体已经进入慢性疾病状态，尤其是注意心脑血管、高

血脂、高血糖、高血压风险，心理状态有了抑郁症、焦虑症和失眠症倾向，建议到医院做一

个身体全面的筛查，如有问题应及时就医以免耽误疾病最佳治疗时期，并及时调整生活、工

作、学习节奏，减轻一切工作量，增加感兴趣的活动和能愉悦心情的事情，接触自然环境，



T/BEMCRA 00X—2023

13

调整积极的认知和思维逻辑模式，调整膳食结构，及时补充维生素有益菌，调理睡眠深度，

放松心情，适量的舒缓的有氧运动是能够恢复健康态的最关键的问题。

结论：处于慢性病阶段，需引起重视，及时就医治疗。

Section 2（免疫、 循环系统）

1.湿疹 □ 2.嗓子痒 □ 3.哮喘 □

4.荨麻疹 □ 5.眼睛痒 □ 6.带状疱疹 □

7.过敏性鼻炎 □ 8.黑眼圈 □ 9.肌肉酸痛 □

10.口腔溃疡 □ 11.手脚冰冷 □ 12.皮肤过敏 □

13.牙龈出血 □ 14.烧心或反酸 □ 15.便秘便稀 □

自测结果：

1. 以上结果在 1～5 个，说明你最近正处于忙乱中，好多事情没有头绪，思维处于迷茫

中，有些不堪重负有无能为力的感觉，睡眠状态不好，身体免疫力和循环系统功能下降，

身体非常敏感，很容易出现应激反应。建议放下手中的工作，安静下来，注重呼吸，并

配合相应中医抚触精油调理，调整身体的稳定性，缓解肌肉的紧张感，补充一些维生素

尤其是维生素 C 和维生素 B2，减少担保的摄入，增加豆类和蔬菜类的摄入。做一些慢

下来的有氧运动，提升血液带氧量，可以家庭吸氧，少接触人群复杂的环境减少过敏原。

结论：处于亚健康阶段，可选择相应的精油配合抚触手法调理使身体恢复到健康状态。

2. 以上结果在 6～10 个，说明一直处于焦虑、恐慌或内疚当中，对于任何事情没有自

己的思考力和分辨力，对于自己的信心严重不足，预防胃肠疾病，建议注意身体指标检

测，补充维生素 C 和有益菌，粗纤维多糖类食品，坚持每天有氧运动和古典音乐的聆听，

以便减轻肌肉的紧绷感以及心理压力。

结论：处于慢性疾病形成阶段，需经常检测身体的各项指标，可选择相应的精油和抚触手

法调理，以降低疾病风险。

3. 以上结果出现 11 个以上，建议到医院做一个身体免疫系统的检查、血液指标的检查。

如有问题应及时就医以免耽误疾病最佳治疗时期，保证人的生命安全，增强自信是当前的

主要任务，建议补充有益菌、维生素和膳食纤维的摄入，极少高热量和刺激性食物的摄

入。一项有氧运动和冥想是最好的运动方式。

结论：处于慢性疾病期阶段，需引起重视，及时就医治疗。

Section 3（泌尿、生殖系统）

1.压力大 □ 2.尿频 □ 3.食欲不振 □

4.耳鸣 □ 5.腰酸 □ 6.两眼无神 □

7.脱发 □ 8.乏力 □ 9.性欲下降 □

10.嗜睡 □ 11.怕冷 □ 12.阴道干涩 □



T/BEMCRA 00X—2023

14

13.疲劳 □ 14.气血虚 □ 15.勃起无力 □

自测结果：

1. 以上结果在 1～5个，说明最近你的压力偏大、有时会出现一些沮丧和绝望的想法，

失眠或者夜梦多是你最近最大的问题，恐慌心理比较严重，注意适量的休息，可食用温

补的膳食，建议补充优质蛋白和植物蛋白的摄入，补充矿物质和维生素是必要的手段，

建议用有氧运动减压，深呼吸练习，并配合相应调理，有助于身体的恢复。

结论：处于亚健康阶段，可选择相应的精油配合抚触手法调理使身体恢复到健康状态。

2. 以上结果在 6～10 个，说明你近一段时间内都处于恐慌、沮丧或内疚不安当中，睡

眠障碍是你最近最大的问题，建议注意身体指标检测，适当的调整饮食结构，膳食以温

补为主，补充优质蛋白和矿物质，减少工作量、减少学习时间，增加有氧体育运动，让

有兴趣和特长的事情成为自信的源泉，调整认知和思维逻辑为积极状态，有助于恢复身

体的健康。

结论：处于慢性疾病形成阶段，需经常检测身体的各项指标，可选择相应的精油和抚触手

法调理，以降低疾病风险。

3. 以上结果 11个以上，建议去医院做一个筛查，如有问题应及时就医以免耽误疾病最佳

治疗时期，急需时在医生的指导下服用一些药物，减轻工作和学习的量，调整饮食结构，

补充温补食材，补充优质蛋白为主。注意肾脏和臀部的保暖，加强有氧运动，调整认知

和思维逻辑为积极状态，有助于恢复到健康状态。

结论：处于慢性疾病期阶段，需引起重视，及时就医治疗。

Section （呼吸系统）

1.咽干咽痒 □ 2.呼吸急促 □ 3.咳嗽 □

4.咽炎 □ 5.支气管扩张□ 6.肺炎 □

7.咳嗽有黄痰 □ 8.憋气 □ 9.肺结核 □

10.容易受刺激□ 11.换季咳嗽 □ 12.鼻炎 □

13.鼻子出血 □ 14.扁桃腺 □ 15.发烧 □

自测结果：

1. 以上结果在 1～5个时，说明你最近一直处于高度紧张、焦虑和忧郁中，对于事物的

分析力和判断力下将，感到无能为力，睡不安和多梦是最近的明显症状。建议减少不必

要的繁琐的工作，静心深呼吸式这时最好梳理方式，避免高热量刺激性食物的摄入，补

充维生素 C、矿物质及大量的有益菌等，减少刺激性运动和高强度劳动，要保证充足的

休息和环境的整洁与安静。建议有氧运动和深呼吸，多做冥想，并配合相应调理，有助

于身体的恢复。

结论：处于亚健康阶段，可选择相应的精油配合抚触手法调理使身体恢复到健康状态。



T/BEMCRA 00X—2023

15

2. 以上结果 6～10 个时，说明你近况一直处于忧郁、焦急焦虑和害怕的状态中，神经

高度紧张导致失眠、呼吸急促和肌肉僵硬。建议注意身体指标检测，关注家庭吸氧和负

氧环境的改善，避免高热量刺激性食物的摄入，补充矿物质、维生素以及膳食纤维，减

少高热量食物的摄入，良好的起居和有氧运动是最好的调整方式。

结论：处于慢性疾病形成阶段，需经常检测身体的各项指标，可选择相应的精油和抚触手

法调理，以降低疾病风险。

3.以上结果 11 个以上时，建议到医院做一个肺部检查，如有问题应及时就医以免耽误疾

病最佳治疗时期，必要时在医生的指导下服用一些药物。改善自己的心理状态，将认知

和思维模式改写为积极的这才是根本。适量的补充维生素 C和有益菌群，适量的有氧运

动和冥想有助于身体的恢复。

结论：处于慢性疾病期阶段，需引起重视，及时就医治疗。

Section 4（运动、消化、内分泌系统）

1.血糖 □ 2.血压 □ 3.胆固醇 □

4.血脂 □ 5.甘油三酯 □ 6.脂肪肝 □

7.胃胀 □ 8.反酸 □ 9.肠道炎症 □

10.便秘 □ 11.胃炎 □ 12.甲状腺 □

13.痛风 □ 14.肥胖 □ 15.胰腺 □

自测结果：

1. 以上结果 1～5 个时，说明你目前一直处于愤怒、紧张和情绪失控的状态，失去了掌控力

是最大的愤怒，烦躁不安也是现在最重要的现象。建议调整饮食结构和作息时间，减少脂肪

的摄入，补充膳食纤维、维生素、矿物质、有益菌群，调整认知和思维模式为积极和平和，

建议减少无效社交，避免产生无畏的争端，开展有氧运动和冥想，并配合相应调理，有助

于身体的恢复。

结论：处于亚健康阶段，可选择相应的精油配合抚触手法调理使身体恢复到健康状态。

2. 以上结果 6～10 个，说明长期处于控制欲极强的思维中，情绪失控是常有的事情，烦躁

和焦虑和恐惧是你目前的心理状况。建议注意身体指标检测，调整意识结构，减少脂肪和

高热量的食物的摄入，补充膳食纤维和维生素及有益菌而摄入，坚持一项有氧运动和冥想，

会有意想不到的结果。

结论：处于慢性疾病形成阶段，需经常检测身体的各项指标，可选择相应的精油和抚触手

法调理，以降低疾病风险。

3. 以上结果在 11 个以上，建议到医院进行全面检查，如有问题应及时就医以免耽误疾病最

佳治疗时期，必要时根据医生的指导服用药物。情绪状态极为不稳定，无法自主控制和管理，

焦虑、恐惧和愤怒占主导情绪。建议调整认知和思维模式到积极平和状态，较少高热量食物
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的摄入，补充维生素、膳食纤维、有益菌。减少无谓应酬以减少争端，坚持一项有氧运动和

冥想，可以逆转目前的状况

结论：处于慢性疾病期阶段，需引起重视，及时就医治疗。
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附 录 B

（资料性）

抚触法按摩的技法内涵及原理

B.1 抚触法按摩的技法内涵

抚触法理念源自于母亲对婴儿般的关心、关怀及细致呵护，手法缓慢、柔和、有力

道，使精油充分渗透体表进入体内，给人带来的温暖、安全的感受。

B.2 抚触法按摩的技法原理

运用精油的强渗透力，结合古老的拨筋之法及中医情志梳理原理，按摩路径走人的

经络气道，根据神经系统与循环系统的关系，身体的各个部位和器官的关系，结合人的

体能欲望，梳理解决皮肤各个层面（肌肉表层、脂肪层及肌肉层）的压力，疏通组织间

隙的液体通道，以缓解紧张、害怕和焦虑，生气甚至愤怒等情绪，同时配合音乐、香道、

简单的心理引导言语等辅助措施，给予人一种安全与温暖的氛围，以有效提升精油按摩

的质量，使人体身心达到充分、健康的平衡状态，进而达到保健养生的调理效果。
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