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DIY 動手做
輕鬆擁有花草生活
DIY 動手做
輕鬆擁有花草生活

遠
古
時
代
人
類
過
著
進
入
深

山
叢
林
裡
狩
獵
、
採
集
以

獲
得
食
物
的
生
活
，
在
當
時
，

「
活
著
」
意
味
著
能
將
吃
下
肚
的

東
西
平
安
順
利
地
排
泄
出
來
，
因

此
腹
痛
、
腹
瀉
等
消
化
器
官
要
是

出
毛
病
了
，
那
可
是
攸
關
生
死
的

大
事
。
面
對
這
些
症
狀
，
人
們
發

現
只
要
食
用
帶
有
苦
味
的
某
種
花

草
，
疼
痛
便
可
緩
解
，
於
是
隨
著

經
驗
累
積
，
人
們
逐
漸
發
現
對
自

己
有
益
的
藥
草
。

與
人
類
息
息
相
關

	

不
知
不
覺
中
，
花
草
（h

e
rb

）

這
個
名
詞
已
經
融
入
日
常
生
活
之

中
，
凡
是
對
生
活
有
幫
助
的
植
物

都
是
「
有
用
的
植
物
」
，
人
類
又

成
功
地
從
這
些
植
物
裡
提
煉
出
有

效
成
分
，
促
使
醫
藥
品
的
誕
生
。

雖
說
現
在
有
些
成
分
已
可
用
人
工

製
造
，
但
現
今
我
們
使
用
的
藥

物
，
仍
有
許
多
還
是
來
自
天
然
的

花
草
呢
！

	

為
了
存
活
下
來
，
植
物
具
備
了

各
種
適
應
能
力
，
比
方
說
嚐
起
來

又
苦
又
澀
的
話
，
就
不
會
被
蟲

子
、
鳥
兒
所
食
；
受
了
傷
可
以
立

刻
自
我
修
復
，
還
有
不
怕
紫
外

線
的
抗
氧
化
作
用
等
；
另
外
，
為

了
自
我
防
禦
，
植
物
自
然
生
成

的
特
殊
成
分
叫
做
「
植
化
素
」

（
存
在
於
植
物
內
的
天
然
化
學

物
質
）
，
像
我
們
耳
熟
能
詳
的

茄

紅

素
（ly

c
o
p
e
n
e

）
、

皂

苷

（s
a

p
o
n
in

）
、
檸
檬
酸
（c

itric
 

A
c
id

）
等
，
也
都
屬
於
這
些
高
機

能
的
成
分
。

七
種
運
用
方
式 

獲
取
豐
富
有
效
成
分

	

植
物
豐
富
的
植
化
素
，
在
「
許

多
方
面
」
可
以
發
揮
「
相
乘
」
且

「
穩
定
」
的
作
用
，
這
是
花
草
植

物
最
大
的
特
色
。
相
形
之
下
，
醫

藥
品
通
常
只
針
對
身
體
不
適
的
部

分
治
療
，
頭
痛
醫
頭
、
腳
痛
醫
腳
，

「
治
標
」
而
不
治
本
，
兩
者
實
在

大
不
相
同
。

　

那
麼
，
該
如
何
取
得
花
草
所
含

的
植
化
素
成
分
呢
？
以
下
七
種
方

法
都
很
適
合
，
一
用
熱
水
溶
出
、

二
用
油
溶
出
、
三
用
酒
精
溶
出
、

四
用
醋
溶
出
、
五
用
蜂
蜜
溶
出
、

六
直
接
輾
碎
成
粉
末
、
七
利
用
蒸

氣
使
其
揮
發
再
提
取
。

從生長在我們周邊隨手可得的草木，到超市貨架上擺放從生長在我們周邊隨手可得的草木，到超市貨架上擺放

整齊的蔬菜，或是放進咖哩裡的香料，乃至乾燥的茶葉，整齊的蔬菜，或是放進咖哩裡的香料，乃至乾燥的茶葉，

豐富多樣的花草正以各種形態出現在生活裡。不同植物豐富多樣的花草正以各種形態出現在生活裡。不同植物

各有其特性，甚至延伸出茶飲、香草醋、香氛、面膜、除各有其特性，甚至延伸出茶飲、香草醋、香氛、面膜、除

蟲噴劑、軟膏等豐富用法，透過步驟說明，帶您輕鬆 DIY蟲噴劑、軟膏等豐富用法，透過步驟說明，帶您輕鬆 DIY

擁有花草人生。擁有花草人生。

整理／羅怡如 圖片、資料提供／《家庭必備能量藥草手帳》／出整理／羅怡如 圖片、資料提供／《家庭必備能量藥草手帳》／出

色文化色文化

從生長在我們周邊隨手可得的草木，到超市貨架上擺放

整齊的蔬菜，或是放進咖哩裡的香料，乃至乾燥的茶葉，

豐富多樣的花草正以各種形態出現在生活裡。不同植物

各有其特性，甚至延伸出茶飲、香草醋、香氛、面膜、除

蟲噴劑、軟膏等豐富用法，透過步驟說明，帶您輕鬆 DIY

擁有花草人生。 
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請
善
用
以
上
方
式
，
徹
底
發
揮
每
種
花
草

的
效
能
吧
！
這
是
研
究
植
物
最
有
趣
的
地

方
。
可
別
小
看
一
杯
花
草
茶
，
家
人
的
健

康
、
甚
至
容
貌
都
將
因
它
而
改
善
。
大
致
上

而
言
，
花
草
比
較
不
會
對
人
體
造
成
負
擔
，

持
續
不
間
斷
地
使
用
，
身
體
的
自
然
治
癒
力

將
逐
步
提
升
。
接
下
來
，
就
讓
我
們
先
來
燒

上
一
壺
熱
開
水
，
享
受
悠
閒
健
康
的
花
草
茶

時
光
。

好
好
善
用
西
洋
花
草

	
據
說
在
古
希
臘
時
代
，
被
譽
為
醫
學
之
父

的
希
波
克
拉
底
曾
以
多
達
四
百
種
花
草
做

為
醫
療
處
方
。
之
後
，
應
用
花
草
的
臨
床
醫

學
，
自
德
國
的
修
道
院
為
起
始
，
開
始
日
漸

普
及
。
進
入
十
九
世
紀
後
，
從
花
草
提
取
出

藥
效
成
分
的
醫
藥
品
誕
生
了
，
西
洋
醫
學
的

發
展
趨
勢
也
就
此
確
立
。
花
草
的
功
效
雖

然
較
緩
和
，
但
就
「
多
種
成
分
可
以
相
輔

相
乘
」
及
「
平
常
容
易
取
得
、
容
易
持
續
」

的
特
點
而
言
，
對
於
維
持
健
康
、
預
防
生
活

疾
病
等
方
面
，
可
說
是
助
益
良
多
。

一
、
新
鮮
花
草

	

自
家
庭
園
所
栽
種
的
花
草
或
可
食
用
的

品
種
，
不
妨
趁
著
新
鮮
享
用
吧
！
新
鮮
花
草

的
魅
力
在
於
有
著
淡
淡
的
香
氣
及
美
麗
的

色
澤
，
無
論
味
覺
、
視
覺
都
是
一
大
饗
宴
。

相
較
於
乾
燥
花
草
，
新
鮮
花
草
的
水
份
較

多
，
因
此
若
要
提
取
出
同
樣
濃
度
的
成
分
，

使
用
時
必
須
是
乾
燥
花
草
的
四
倍
份
量
才

足
夠
。

主
要
用
法

	

可
製
成
茶
飲
、
沙
拉
料
理
、
醋
品
、
油

正確運用花草的提醒

	 因為花草的品質與個人身體

狀況不一，加上可能有同時服

用其他藥物等不同情況，有時

難免可能對人體造成危害。請

留意以下事項，才能盡享快樂

舒適的花草生活。

★	花草無法取代醫療　

	 根據個人體質、身體狀況及使用方法的不同，也可能反	

而對健康造成損害，必要時請與醫師或藥劑師商量後再使

用。

★選擇值得信賴的產品

	 認清花草的學名或部位，並尋找值得信賴的店家購入品

質有保障的產品。

★	配合自己的身體狀況或體質使用

	 就算是天天服用的花草，一旦發現有不太對勁時，就應

馬上停用。此外，對某種成分過敏的人，應避免使用含有

該成分（過敏原）的花草或基劑（即一般化妝品的基礎溶

劑）。

★和其他藥品一起服用時須留意

　可能會產生交互作用（兩種或兩種以上的藥物同時應用

時所發生的藥效變化），特別是本身有慢性病、長期服用

某種藥品的人，請勿自行判斷，應諮詢過醫師或藥劑師後

再行使用。

★懷孕或哺乳期間使用要小心

　具通經、收斂作用，以及會改變荷爾蒙濃度的花草，對

懷孕或哺乳中婦女的身體會有影響，使用時請務必小心。

★讓嬰幼兒服用時要仔細觀察

　花草的藥效穩定，可以提高自然治癒力，就這點來看很

適合讓嬰幼兒使用。花草有特殊的風味和香氣，對初次嘗

試的小朋友可能不太討喜，這時不妨把它調得淡一點，或

是摻在果汁等飲料當中。不過，孩童的免疫力較弱，身體

也還未發育完全，若有任何狀況會立刻有所反應。因此，

當小朋友使用花草後，若感覺有不適或其他異狀，都要停

止，並諮詢家庭醫生。

★注意品質及安全

　自製化妝水、軟膏等手工保養品，應做好品質把關並自

己享用即可，如要進行商業用途，須符合相關單位的規定

並送檢。
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品
、
佐
料
等
。

選
購
方
法

	

選
擇
葉
片
顏
色
翠
綠
、
具
有
光
澤
者
。

保
存
方
法

	
切
口
用
沾
濕
的
餐
巾
紙
包
覆
，
裝
進
密
閉

容
器
裡
，
放
入
冰
箱
保
鮮
室
保
存
。

N
otice  

若
天
氣
不
是
很
熱
，
可
直
接
插
在

水
中
。

二
、
乾
燥
花
草

　

這
是
指
採
收
後
直
接
風
乾
的
花
草
。
乾
燥

花
草
不
管
任
何
季
節
都
可
取
得
，
相
較
於
新

鮮
花
草
，
其
成
分
的
濃
度
較
高
，
香
氣
自
然

也
比
較
濃
郁
。

主
要
用
法

　

可
製
成
茶
飲
、
酊
劑
、
醋
品
、
油
（
浸
泡

油
）
，
或
利
用
蒸
氣
嗅
吸
等
。

選
購
方
法

　

請
到
專
賣
店
選
購
作
為
「
食
品
」
販
售
的

商
品
，
生
活
雜
貨
店
舖
賣
的
花
草
不
適
合
食

用
。

保
存
方
法

	

要
特
別
小
心
濕
氣
，
不
要
受
潮
了
。
應
連

同
乾
燥
劑
一
起
放
進
密
閉
容
器
裡
，
置
於
陰

涼
處
存
放
。

N
otice  

每
次
買
一
點
，
夠
用
就
好
，
趁
新

鮮
盡
快
使
用
完
畢
。

三
、
精
油

　

花
草
的
花
、
葉
、
莖
、
根
、
果
實
、
果
皮
、

種
子
等
所
含
的
芳
香
成
分
，
具
有
抗
氧
化
等

多
種
功
效
。
其
特
徵
是
具
揮
發
性
的
香
氣
可

以
直
接
刺
激
大
腦
，
同
時
在
生
理
與
心
理
層

面
上
產
生
作
用
。

主
要
用
法

　

應
用
於
芳
香
療
法
。

選
購
方
法

　

應
選
擇
有
信
譽
的
商
家
購
入
品
質
良
好

的
精
油
。

保
存
方
法

　

置
於
通
風
良
好
的
陰
涼
處
，
開
封
後
一
年

內
要
使
用
完
畢
。

N
otice  

精
油
成
分
的
作
用
力
較
強
，
請
酌

量
使
用
。
切
勿
直
接
塗
抹
於
皮
膚
，
也
不
建

議
飲
用
。

經
典
花
草
應
用

	

以
下
針
對
德
國
洋
甘
菊
、
薄
荷
、
金
盞

花
、
鼠
尾
草
等
四
款
常
見
的
花
草
植
物
，
分

別
介
紹
特
色
及
應
用D

IY

。

鎮
靜
消
炎
的
經
典
花
草
｜
德
國
洋
甘
菊

　

童
話
故

事
《
彼
得

兔
》
中
的

新鮮花草茶沖泡
Step by Step

1.	將花草用水輕輕清洗、去除 
	 髒污後，撕成小瓣。

2. 舀一尖匙花草放入茶壺裡， 
	 注入熱水。

 3. 為避免花草釋出的揮發性成 
	  分蒸散消失，需加上壺蓋浸 
	  泡 3 分鐘後再取出。

 4. 輕輕搖晃茶壺使茶湯濃度更 
	  均勻，即可倒入杯中。

Notice 一杯德國洋甘菊茶所
用的花大約是 5 ～ 6 朵。新
鮮的花朵一旦浸溼會有花粉掉
落，所以只需輕輕拍掉灰塵即
可。
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羅馬洋甘菊 

不同於德國洋甘菊，羅馬洋甘
菊大多用來提煉成精油。和德
國洋甘菊相比，羅馬洋甘菊花
朵的中心部分比較平坦，很容
易分辨喔！

德
國
洋
甘
菊
，
被
視
為
可
以
安
定
心
緒
的

花
草
茶
。
德
國
人
將
它
比
喻
為
「
媽
媽
藥

草
」
，
聽
說
當
小
孩
腹
痛
或
感
冒
初
期
時
，

喝
下
洋
甘
菊
茶
便
可
以
乖
乖
地
睡
上
一
覺
。

擁
有
獨
特
甘
甜
香
氣
、
外
形
近
似
瑪
格
麗
特

的
花
朵
，
含
有
芹
菜
素
（a

p
ig

e
n
in

）
和
木

犀
草
素
（lu

te
o
lin

）
等
可
以
抗
氧
化
的
類

黃
酮
化
合
物
，
具
有
鎮
靜
、
抗
痙
孿
、
消
炎

等
作
用
，
對
緩
解
胃
炎
、
經
痛
、
體

寒
、
失
眠
等
症
狀
皆
有
療
效
。
它
是

日
常
中
很
常
見
的
花
草
茶
，
但
是
對

菊
科
植
物
過
敏
的
人
需
多
加
留
意
。

清
爽
宜
人 

緩
解
腸
胃
不
適
｜
薄
荷 

  

薄
荷
經
常
被
添
加
在
口
含
錠
、
口

香
糖
等
糖
果
，
或
是
化
妝
水
、
保
養

品
裡
，
種
類
繁
多
，
至
於
花
草
茶
中

應
用
最
廣
泛
的
則
屬
胡
椒
薄
荷
。
它

舒
爽
的
清
涼
感
主
要
來
自
名
為
薄
荷

醇
（m

e
n
th

o
l

）
的
芳
香
成
分
，
此

成
分
能
直
接
影
響
中
樞
神
經
系
統
，
刺
激
大

腦
，
活
化
腦
細
胞
，
進
而
改
善
頭
痛
，
提
振

精
神
。

乾燥花草茶沖泡
Step by Step

1.	將花草放入濾泡式茶壺裡， 
    注入熱開水。一杯茶大約使 
    用一茶匙乾燥花草。

2.	為了避免花草釋出的揮發性 
   成分散失，請務必蓋上蓋 
  子，浸泡 3 分鐘；若取用的 
  是花草根部或果實等比較堅 
   硬的素材，請浸泡 5分鐘。

 
3.	將花草取出，輕輕搖晃壺 
  身，讓茶湯濃度一致，即可 
   倒入杯中。

Notice 若茶壺本身沒有過濾
功能，請使用濾茶器，並盡快
將茶湯倒乾淨。 

最容易栽培的香草之一 

薄荷不畏寒暑、生命力強，種
苗易取得，是最容易栽種的香
草之一。只要選擇日曬強的地
方，就算種在盆栽裡也能長得
很好。薄荷的地下莖會不斷延
伸、擴展，根部很快就會佈滿
整個花盆，所以每年最好能換
盆一次。

薄荷可提升專注力

趕走睡意 專注力 Up

薄荷含有的薄荷醇成分可刺激
大腦，趕走睡意和疲倦。試著
使用乾燥或新鮮花草透過嗅吸
方式幫助提神醒腦。
1. 在臉盆裡放入薄荷，注入熱 
    水。
2. 將大毛巾蓋在頭上，盡可能 
    將臉盆整個罩住，慢慢將上 
    升的蒸氣吸入。

Notice 由於其揮發性成分會
對眼睛造成刺激，請閉上眼睛
進行。若太靠近臉盆可能會有
燙傷或太過悶熱情形，使用時
請小心。

比一比
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雖
然
薄
荷
是
很
常
見
的
花
草
，
卻
含
有

能
抗
氧
化
的
類
黃
酮
，
更
有
促
進
腸
胃
蠕

動
的
功
效
，
尤
其
能
緩
解
鼓
腸
（
腸
子
內

充
滿
空
氣
）
、
大
腸
激
躁
症
等
，
是
非
常

有
用
的
花

草
。

薄

荷

與
許
多
花

草
搭
配
都

很

對

味
，

對
調
配
複

方
花
草
茶

而

言
，

是

非
常
重
要

的
角
色
。

 

解
決
皮
膚
問
題
的
好
幫
手
｜
金
盞
花

  

鮮
豔
的
橘
黃
色
花
瓣
含
有
葉
黃
素

（L
u
te

in

）
、
茄
紅
素
等
類
胡
蘿
蔔
素

（C
a

ro
te

n
o
id

）
，
以
及
名
為
槲
皮
素

（Q
u
e
rc

e
tin

）
的
黃
酮
類
化
合
物
，
對
抑

制
發
炎
、
調
理
膚
質
十
分
有
效
。
類
胡
蘿
蔔

素
能
修
復
受
傷
的
皮
膚
或
黏
膜
，
保
護
身
體

免
受
自
由
基
的
傷
害
，
自
古
便
被
應
用
在
燒

燙
傷
、
皮
膚
粗
糙
、
皮
膚
發
炎
等
狀
況
。
由

於
類
胡
蘿
蔔
素
具
有
容
易
溶
於
油
的
特
性
，

建
議
可
將
金
盞
花
浸
泡
在
植
物
性
油
脂
中
，

就
是
很
棒
的
護
膚
聖
品
了
。
這
款
浸
泡
油

的
刺
激
性
很
低
，
不
管
是
嬰
兒
的
尿
布
疹
、

孕
婦
妊
娠
紋
，
還
是
高
齡
者
用
來
做
皮
膚
護

理
，
都
可
安
心
使
用
。

	

喚
醒
記
憶
和
感
覺
｜
鼠
尾
草

	

鼠
尾
草
是
鼠
尾
草
屬
（S

a
lv

ia

）
的
芳
香

性
植
物
，
有
櫻
桃
鼠
尾
草
、
墨
西
哥
鼠
尾
草

等
品
種
。
其
中
，
園
藝
、
觀
賞
用
的
種
類

很
多
，
但
用
來
當
成
草
藥
、
可
食
用
的
通

常
是
名
叫
藥
用
鼠
尾
草
（c

o
m

m
o
n
s
a

g
e

，

或
稱
庭
園
鼠
尾
草
）
的
品
種
。

	

藥
用
鼠
尾
草
帶
有
獨
特
的
濃
烈
香
氣
，

並
具
有
殺
菌
作
用
，
經
常
被
用
來
去
除
魚

花草浸泡油
Step by Step
將花草放入植物油中浸泡，使
其脂溶性的成分溶入即成，除
了用來直接塗抹肌膚之外，也
可作為軟膏或乳霜的基劑。

1. 在玻璃容器中放入乾燥花草 
	 4 g（這裡用的是金盞花）， 
	 注入植物油 100ml。花草需 
	 完全被油浸泡，如果無法淹 
	 過就再多加點油。

2. 確實拴緊蓋子，輕輕搖晃瓶 
	 身，使花草和油充分混合。

 
3. 置於日照強烈處約兩星期， 
	 待成分溶出，每天需搖晃瓶 
	 身一次。

4. 兩個禮拜後，利用廚房紙巾 
	 分別過濾出花草和油，並用 
	 廚房紙巾包著花草擰乾，將 
	 油瀝出。

5.	倒入保存容器中，貼上標 
	 籤，存放於陰涼處，並盡量 
	 於三個月內使用完畢。

 

Notice 浸泡用的玻璃容器要
用熱水消毒並確實乾燥；保存
浸泡油的容器最好使用遮光性
高的有色玻璃瓶。

好用的花草浸泡油   

金盞花油可用於預防妊娠紋、
保養乳頭、按摩等，對孕婦的
身體護理十分有益，在日本受
到許多助產師的推薦。此外，
也可用在嬰兒尿布疹上。

芳香保健 薄荷油

「浸泡油」是指將花草浸泡在
植物油使其成分溶出的作法。
利用胡椒薄荷和夏威夷果仁油
製作浸泡的薄荷油，塗抹在肚
臍周圍，有助緩解胃部不適，
對肌肉疼痛也有一定的效果。
使用新鮮花草時務必讓油淹
過，以免產生發霉。

試一試
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花草 DIY 進階版
實用的萬能軟膏 

  用金盞花浸泡油來製作軟

膏，從皮膚乾裂、凍傷，到異

位性皮膚炎、痘痘、濕疹、燙

傷、嘴唇乾燥都可以使用，堪

稱萬用軟膏。

1. 燒杯裡放入 25 毫升金盞花 

	 浸泡油和 5公克蜜蠟，以隔 

	 水加熱且一邊攪拌的方式混 

	 合均勻。

2. 待蜜蠟溶化後，即可倒入玻 

	 璃瓶中保存。

 
3. 待凝固成軟膏，貼上標籤即 

	 成。請存放於陰涼處，並盡 

	 量在三個月內使用完畢。

類
、
肉
類
的
腥
味
。
此
外
，
因
為
含
有
能

幫
助
收
斂
的
單
寧
酸
，
除
了
能
抑
制
經
血

過
多
、
多
汗
、
母
乳
分
泌
外
，
對
更
年
期

諸
症
狀
也
很
有
療
效
。
儘
管
它
的
味
道
比

較
特
殊
，
卻
具
有
僅
次
於
迷
迭
香
的
強
效

抗
氧
化
力
，
不
僅
能

提
升
記
憶
力
、
恢
復

精
神
與
活
力
，
對
防

止
老
化
也
有
一
定
的

效
果
。

 	

天
然
口
腔
保
健
酊

劑

  

將
鼠
尾
草
、
百
里

香
、
薄
荷
以
二
：
二
：

一
的
比
例
調
和
，
做

成
酊
劑
，
用
水
稀
釋

後
拿
來
漱
口
，
其
殺

菌
作
用
可
舒
緩
喉
痛
不
適
、
口
腔
潰
瘍
、

牙
齦
發
炎
等
問
題
；
對
預
防
口
臭
也
很
有

效
，
沒
辦
法
刷
牙
時
，
是
相
當
好
用
的
口

腔
清
潔
聖
品
。

適合更年期婦女服用   

女性荷爾蒙分泌減少的更年

期，會出現頭暈目眩、心情

低落等症狀。而鼠尾草所含

的迷迭香酸具有收斂作用，

能預防、改善熱潮紅，有效

緩解盜汗的現象，更有平衡

荷爾蒙的功效，搭配能預防

骨質疏鬆的馬尾草、抗憂鬱

的聖約翰草、舒緩緊張的西

番蓮或德國洋甘菊一起服

用，應能減輕更年期特有的

憂鬱症狀。

讓鼠尾草變好喝的撇步

個性強烈的花草不適合單獨飲

用，建議搭配椴樹葉、洋甘菊

等口感溫和的花草調配成複方

茶飲，有助緩和其特殊的味道；

搭配蕁麻（咬人貓）或馬尾草

等清爽的花草，則變成類似草

本茶的風味；或者加進檸檬草、

檸檬香蜂草等味道比較清淡的

花草茶裡，具畫龍點睛之效。

調一調


