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让我们开始吧！
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我们很高兴您的加入！您迈向终生健康的第一步将从今
天开始。在您体验我们纯净、真实的产品同时，您将学
习精油的力量和我们针对多个商用产品提供的天然替代
方案。每项产品皆经过精心配制以帮助您找到一辈子受
用的保健方案，这些产品皆使用货真价实和纯净的最高
标准制成。让我们一起开始这项旅程，并容许我们向您

展示： 

这款高级体验套装是新手用户的好帮手，让您在生活中处
处能见健康、无刺激性化学物质和无毒。如果您真的想改
变生活，这是最有效的入门方法。它含有Young Living其中
一些主要的畅销品，精心挑选出来的高品质精油将为您带

来美好的初体验。

欢迎来到 
YOUNG LIVING 大家庭！ 

您的高级体验套装 

“选择 YL 的理由?”



香薰

局部涂抹

疑问
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让我们解答您心中的

1. 什么是精油？

2. 我应如何使用精油?  

精油是芳香、浓缩的植物提取物，通过蒸汽蒸馏、冷压或树脂采收
取得。我们所提供的精油、复方精油以及蕴含精油的产品皆含适量
的特定天然衍生成分以最大程度地发挥精油的效力。 

在这里，我们主要关注两种普遍享用精油好处的方法：

打开瓶子、搽在手掌上直接嗅吸精油的
香气或在扩香机内加入数滴使用。

直接涂抹在肌肤上（在局部涂抹之前，
通常会预先使用载体油稀释）。



3. 什么是扩香机？
您的高级体验套装附有一台扩香机。扩香是传送精
油香气效益的好方法，因为它能够将精油的香气有
效的分布在空气中，从而改变室内氛围。营造芳香
氛围的方式有很多种，我们将告诉您如何找出您最
爱的方式。需要注意的一点是，使用香薰灯或蜡烛
使精油过热会减低精油的效益，因此我们将重点介
绍不同的冷风扩香方式。
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一起来认识这些精油

以上每种精油皆为5ml装，V-6复方植物油则为58ml。

产品标签根据不同市场需求而有所不同。

薰衣草 柠檬 薄荷

Deep ReliefTM DiGizeTM 

V-6® 复方 
植物油

乳香

Thieves® 盗贼 PurificationTMR.C.TM 

ValorTM 



涂抹在皮肤上的某些精油在阳光下可能
会出现不同反应。这就是光敏性。如果
您当天会在户外或在日光下活动，请注
意您所使用的精油。在这本指南内，我
们特别标注光敏性符号    以表示特定精
油对阳光特别敏感，使用时不可直接曝
露在阳光下。

Valor复方精油可能沾污床单或衣服， 
请确保精油已经被完全吸收。

光敏性

沾污

关于

关于





挑战
30 天
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开始您的

要看到精油的效果最重要的就是开始使用精油，并且
要持之以恒。作为Young Living家庭的新成员，建
立使用自家产品的习惯是亲身体验纯净精油力量的好
方法。Young Living的产品安全而且无刺激性化学物
质，使它们能够完美的融入您的家居和日常生活。充
分利用您的高级体验套装，接受这项30天挑战并亲眼

见证其效果！ 



挑战

您的
30 天

通过高级体验套装感受精油效益的方
法有多种。我们将在第一个星期从一
些简单的单方精油用途入手，然后慢
慢的深入体验复方精油以及其他具备
绝妙效益的配方。其中一些配方需要

用到您的Young Living 扩香机。





第1至第3天
舒压、放松、改善注意力

选择一天内的一或两个时段， 
在首三天试试以下建议：

放松

在Young Living
扩香机内加入精
油和蒸馏水或自

来水。

5 - 8 滴薰衣草
精油

5 - 8 滴柠檬精油

5 - 8 滴薄荷精油

5 - 8 滴乳香精油 

5 - 8 滴 R.C.  
复方精油

5 - 8 滴 Purification 
复方精油

+
清爽

活力

专注

舒压

帮助呼吸

可在日常使用的六种香薰选项



建议
在一天结束时，可尝试使用薰衣草精油按摩
脚底，并在睡前在扩香机内加入数滴精油使
用。如果您需要打起十二分精神，在上班时
感觉神清气爽，您可以尝试使用柠檬精油为
空气注入活力，接着用薄荷精油按摩脚底。

放松

活力

呵护

脚底按摩 
使用说明： 

1. 首先，轻轻按摩和拉动脚趾。

2.  把您的拇指放在脚掌上，手指则  

 轻放在脚背上。

3.  从前脚掌开始按摩到足弓，再到脚跟。

4.  加入以下精油选项：

3 滴薰衣草精油

3 滴薄荷精油

3 滴乳香精油 



第4至第7天
让我们来关注呼吸

一般嗅吸法

蒸汽嗅吸法

嗅吸精油的方式有两种。您可以在接下来的三天使用以下其中一
种方式，并加上您的首选精油。

在手掌中滴2滴精油，掌对掌搓揉，将手掌盖住鼻子和 
嘴巴并吸气。

在一碗热水（不是沸腾的烧水）加入精油并嗅吸其蒸汽。

放松

清爽

祥和

活力

鼓励

2 滴薰衣草精油

2 滴柠檬精油

2 滴乳香精油

2 滴薄荷精油

2 滴Valor复方精油



创造水疗和按摩用
复方精油

使用超过一种精油的香薰体验

这个星期将非常有趣，因为我们会探
索复方精油和扩香机的使用并在身体
各部位使用精油。

以下是适合扩香机和您的身体使用的
六款复方精油建议。您可以在每一天
尝试一款新的搭配，让自己感觉清新
充满活力！

1. 清爽：3 滴薰衣草精油 + 3 滴 Purification复方精油

2. 空气清新：3 滴R.C.复方精油 + 3 滴Purification复方精油

3. 室内净化：3 滴Purification复方精油 + 3 滴Thieves盗贼复方精油

4. 空气清净：4 滴Thieves盗贼复方精油 + 2 滴柠檬精油

5. 祥和：3 滴乳香精油 + 3 滴White Angelica复方精油* 

6. 活力：4 滴YL Haven复方精油* + 2 滴柠檬精油

您将需要用到蒸馏水或自来水和您的 
Young Living 扩香机，还有以下其中一种混搭：

第8至第14天 

*此精油不包括在高级体验套装内



精油的局部涂抹用途

脚底按摩 
(清爽)

脚底按摩
(放松)

护体精华露
（呵护）

• 2 滴柠檬精油
• 1 滴薄荷精油

• 2 滴薰衣草精油
• 1 滴乳香精油

混匀。 
将精油涂抹在足部，握住并向外拉动足部的
两侧，重复此动作，让足部张开。

混匀。 
轻轻按摩在肌肉以
纾解肌肉酸痛。

• 2 滴乳香精油
• 1 滴薰衣草精油
• 30 滴V-6复方植物油

使用说明： 使用说明：



运动按摩 
(纾解)

腹部按摩
(舒缓)

喉咙和胸部按摩 
(帮助呼吸) 

•  10 滴Deep Relief 
 复方精油

• 1 滴DiGize复方精油
• 1 滴V-6复方植物油 

混匀。 
大量涂抹在太阳穴、
脖子后面或疲劳的 
肌肉，可带来舒缓和
清凉的感觉。

混匀。 
局部按摩在腹部
以感受舒服的香
薰体验。

搽在喉咙、胸部或脖子
后面，以促进更深层的
呼吸。

• 3 滴R.C.复方精油  
• 30 滴V-6复方植物油

使用说明： 使用说明： 使用说明：



第15至第22天 
无化学物质的肌肤护理

用在脸上的精油

您是否曾经想过自制有效的护肤品，以便能够清楚掌握产品中所使
用的成分？有了Young Living精油，您不仅能够创造无毒精华液、 
面膜、护发配方等，您也可以控制您用来制造产品的成分，让它们发
挥功效！

尝试使用以下配方，每天创造两款产品。您可以从脸部精华液和一
支香水开始，或创造一款面膜和唇部磨砂膏。 它拥有无限的可能！

美颜精华液
(油性和混合型皮肤)

美颜精华液
(正常皮肤)

美颜精华液
(干性皮肤)

• 1 滴薰衣草精油
• 1 滴乳香精油
• 1 滴天竺葵精油*
• 30 滴V-6复方植物油
• 5ml 滚珠精油瓶

• 1 滴薰衣草精油
• 1 滴乳香精油
• 1 滴玫瑰*或茉莉*精油
• 30 滴V-6复方植物油
• 5ml 滚珠精油瓶

• 1 滴薰衣草精油
• 1 滴乳香精油
• 30 滴V-6复方植物油
• 5ml 滚珠精油瓶

混匀并注入滚珠精油瓶。 
轻轻的涂抹在脸上和颈部。

使用说明：

*此精油不包括在高级体验套装内





脸部和护体产品简单DIY

舒缓面膜

唇部磨砂膏

活力面部喷雾 

顺发露

保湿面膜

晒后护理

• 3 滴薰衣草精油 
• 10g 生蜂蜜

• 1 滴薰衣草精油
• 10 滴V-6复方植物油 
• 1/6 茶匙细红糖

• 1 滴薰衣草精油
• 10ml 蒸馏水
• 玻璃小喷瓶

• 2 滴薰衣草精油
• 2 滴迷迭香精油*
• 2 滴天竺葵精油*
• 30 滴V-6复方植物油

• 1 滴薰衣草精油 
• 2 滴乳香精油
• 10g 生蜂蜜

• 3 滴薰衣草精油
• 1 滴乳香精油
• 10ml 食品级芦荟胶

使用说明：混匀并涂抹在脸上。静置10-15分钟，接着用温水洗脸。  
必须在14天内用完。

混匀。 将混合料涂在嘴唇上, 
轻轻按摩后清洗干净。

摇匀，在离开脸部30cm的距离
喷在脸上

将少量涂抹在洗净并擦干的头
发上，避免触及发根。

摇匀并涂抹在脸上。静置10-15分
钟，接着用温水洗脸。

使用说明：

使用说明：

使用说明：

使用说明：



香水 (浪漫) 舒缓棒

• 基调：5 滴乳香或天竺葵*精油
• 中调：5 滴依兰依兰*或玫瑰*精油
• 前调：5 滴薰衣草精油
• 30 滴V-6复方植物油
• 5ml滚珠精油瓶

• 2 滴薰衣草精油
• 2 滴Purification复方精油
• 1 滴薄荷精油
• 30 滴V-6复方植物油
• 5ml滚珠精油瓶

在滚珠瓶内注满精油，轻轻摇晃以
便混合各种精油。 将混合好的精油
搽在手腕和颈背。

在滚珠瓶内注满精油，轻轻摇晃以
便混合各种精油。将混合好的精油
搽在肌肤上以获得舒缓。

使用说明： 使用说明：

*此精油不包括在高级体验套装内



第23至第31天 
让我们一起打造美好的家园

家居用途

您的家是重要的避风港湾，我们知道保持它的安全并好好的照顾它
是您的首要任务之一。 这些创意点子能够让家居护理变得更容易以
及更环保。

每天试试以下不同的点子，让您的家居更清新：

冰箱除臭剂清洗洗衣机 清洗床垫

• 10 滴Thieves 
 盗贼复方精油
• 10 滴柠檬精油
• 1 杯/250g 小苏打

• 5 滴柠檬精油
• 5 滴薄荷精油
• ½ 杯/125g 小苏打

•  10 滴 Thieves 
 盗贼复方精油 

将Thieves盗贼复
方精油倒进您的洗
衣机内并进行漂洗
循环。

混合所有材料，放在罐
子内并打开瓶盖。将罐
子放在冰箱内，每隔两
个星期更换一次。

混匀并将混合料铺在
床垫上。静置1小时然
后吸尘。

使用说明： 使用说明： 使用说明：



健身包除臭剂 室内清新剂鞋内除臭剂

•  2 滴Purification
 复方精油
•  2 滴薄荷精油
•  ½ 杯/125g 小苏打

•  5 滴Purification 
 复方精油
•  有机棉球

将Purification复
方精油滴在棉球
上，放进鞋内并放
置隔夜。

混匀。 
将混合物倒入健身包
内，摇一摇以均匀分
布。 静置隔夜或更久
的时间，然后将混合
物完全倒出。

将所有材料在喷瓶内混合
并摇匀，然后喷洒在房
间内。

• 6 滴Purification复方精油
• 4 滴Thieves盗贼复方精油
• 4 滴薰衣草精油
• 4 滴柠檬精油
• 50ml 蒸馏水
• 玻璃小喷瓶使用说明： 使用说明：

使用说明：
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如果您喜欢全新的您以及您所体验的终身保健新方式， 
我们还有更多的点子呢！

当您继续您的旅程时，也别忘了遵守以下安全指南：

1. 务必查看产品标签。每种精油都有其不同的效益和用途。要充分利
用这些产品的潜能，您就要了解它们的特性和恰当的使用方法。

2.  谨慎使用。避免将精油滴入眼睛、耳道和其他敏感部位。

3.  先测试。每个人对精油都有不同的反应。 当局部外用Young Living
精油时，先在颈侧或手臂下的一小片皮肤上测试精油，之后才将精
油涂抹在脸上或身体上。

4.  适当稀释。如果出现皮肤发炎或不适，立即停止使用该精油。不可
用清水冲洗该部位。反之，应该使用诸如V-6复方植物油等载体油
并涂抹在受影响的部位。

5.  安全第一。孕妇、哺乳中妇女、服药或具有健康状况者，请咨询专
业医护人员方使用精油。

6. 避免光敏性。柑橘类精油和复方精油可能造成暂时性的光敏性。  
遵循个别精油标签的指示并在12-48小时内避免阳光照射。

了解更多



以下为您提供一些小心得， 
让您的体验变得更透彻： 

1. 根据您的喜好进行定制。在使用精油方面，我们每个人都有不同
的喜好。如果您觉得某一款精油太强烈，您可以使用V-6复方植
物油或另一种载体油将它稀释。

2. 不要替自己设限。虽然我们的高级体验套装为您提供了各种广受
欢迎的精油产品，助您开启您的健康之旅，但精油的世界是不设
限的。每种精油都有其各自精彩的效益，它们都能够帮助您改变
您的整体健康。 试试我们琳琅满目的产品，找出您的心头爱！

3.  编制一份时间表。就像我们的首30天挑战一样，拥有一份精油使
用时间表可以助您创建能够提升健康的日常习惯，并且更容易预
测您需要在什么时候补充您最喜爱的精油。这份时间表也将帮助
您追踪进展和转变！

4. 与其他人分享您的旅程。您迈向健康的转变是一个值得分享的旅
程。向您的朋友发出一些精油和产品样品，以便他们也能够利用
无毒生活的力量！

5. 享受它！最重要的是，享受您在Young Living旅程上学到和体验到
的。别忘了，您的转变意味着您正在迈开大步朝向终生健康前进。
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Young Living提供各种不同类别的产品以迎合特定需要和用途。我
们的使命是为您、您的家居和您所爱的人提供真实、无刺激性化学
物质的替代品。 快来查看我们其中一些最受欢迎的产品系列：

在过去超过700年，中国西北的宁夏省因生产和种植优质枸杞而闻
名。 枸杞拥有非常丰富的营养成分。 NingXia Red® 宁夏红是超级
水果营养补充品，它利用这些营养成分为我们的身心补充精力、变
得更坚强和充满活力。这款美味的独家配方含有纯净精油、宁夏枸
杞果茸和其他超级水果，为身体提供重要的植物营养素。 

NingXia Red 宁夏红

让我们一起来探索





我们将独有的Thieves盗贼复方精油灌注在各种个人护理用品、
口腔护理品和清洁产品中。我们的盗贼产品系列提供纯净的植
物原材料配方、不含有毒化学物质，让我们标志性的复方精油
以其温暖、辛辣的气味在您的屋内飘香。减少生活中的毒素， 
让您的生活和家居充满安全、温和及有效的物质。 

Thieves盗贼



照顾全家人的健康是我们的使命，因此我们也为
家里最小的成员精心策划合适的产品。我们的
KidScents系列具备对儿童友善的含精油产品，
其设计旨在解决儿童期最常见的问题。我们特别
配制这些独家产品以便提供安全的替代用品，取
代许多商店货架上常见的商业产品 。

KidScents



我们真诚的希望您有个快乐的30天旅程，
并对于我们的精油有了基本的概念。 

通过扫描QR条码，您可以查看本入门指南
的其他语文版本。

英文

马来文





笔记



笔记
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