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Aromatherapy and Insomnia 

芳香療法和失眠/ 芳香疗法和失眠 

 
What is Insomnia? 

什麼是失眠症?/ 什麼是失眠症? 

NHS Choices says that insomnia is: 

NHS Choices 說失眠症是：/ NHS Choices 說失眠症是： 

“Insomnia means you regularly have problems sleeping. It usually gets better by changing 
your sleeping habits. 

“失眠意味著你經常有睡眠問題。通過改變你的睡眠習慣通常會變得更好。/ “失眠意味著你

經常有睡眠問題。通過改變你的睡眠習慣通常會變得更好。 

 
Check if you have insomnia 

檢查你是否有失眠症 / 检查你是否有失眠症 

You have insomnia if you regularly: 

如果你經常，你會失眠：/ 如果你经常，你会失眠： 

 find it hard to go to sleep 

發現很難入睡 / 发现很难入睡 

 wake up several times during the night 

夜間醒來幾次 / 夜间醒来几次 

 lie awake at night 

晚上睡不著覺 / 晚上睡不着觉 

 wake up early and can't go back to sleep 

早起，不能再回去睡覺 / 早起，不能再回去睡觉 

 still feel tired after waking up 

醒來後仍感到疲倦 / 醒来后仍感到疲倦 

 find it hard to nap during the day even though you're tired 

即使你累了，也很難在白天打盹 / 即使你累了，也很难在白天打盹 

 feel tired and irritable during the day 

白天感到疲倦和煩躁 / 白天感到疲倦和烦躁 

 find it difficult to concentrate during the day because you're tired 

由於你累了，白天難以集中注意力 / 由于你累了，白天难以集中注意力 
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You can have these symptoms for months, sometimes years. 

您可以將這些症狀持續數月，有時甚至數年。/ 您可以将这些症状持续数月，有时甚至数

年。 
 
How much sleep you need 
你需要多少睡眠 / 你需要多少睡眠 

Everyone needs different amounts of sleep. On average we need: 

每個人都需要不同的睡眠量。我們平均需要：/ 每个人都需要不同的睡眠量。我们平均需

要： 

 adults – 7 to 9 hours 

成人 -  7 至 9 小時 / 成人 -  7 至 9 小时 

 children – 9 to 13 hours 

兒童 -  9 至 13 小時 / 儿童 -  9 至 13 小时 

 toddlers and babies – 12 to 17 hours 

幼兒和嬰兒 -  12 至 17 小時 / 幼儿和婴儿 -  12 至 17 小时 

 
You probably don't get enough sleep if you're constantly tired during the day. 

如果你白天經常疲倦，你可能睡眠不足。/ 如果你白天经常疲倦，你可能睡眠不足。 

 
What causes insomnia 
是什麼導致失眠 / 是什么导致失眠 

The most common causes are: 

最常見的原因是： / 最常见的原因是： 

 stress, anxiety or depression 

壓力，焦慮或抑鬱 / 压力，焦虑或抑郁 

 noise 

噪音 / 噪音 

 a room that's too hot or cold 

房間太熱或太冷 / 房间太热或太冷 

 uncomfortable beds 

不舒服的床 / 不舒服的床 

 alcohol, caffeine or nicotine 

酒精，咖啡因或尼古丁 / 酒精，咖啡因或尼古丁 

 recreational drugs like cocaine or ecstasy 

可卡因或搖頭丸等娛樂性藥物 / 可卡因或摇头丸等娱乐性药物 
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 jet lag  

時差 / 时差 

 shift work” 

換崗”/ 换岗” 

 
How Can Aromatherapy Help with Insomnia? 
芳香療法如何幫助失眠?/ 芳香疗法如何帮助失眠? 

Certain essential oils may help to balance sebum production, minimise scarring and act as 
antiseptics.  These include: 

某些精油可能有助於平衡皮脂分泌，減少疤痕，並起到防腐劑的作用。這些包括：/ 某些精

油可能有助于平衡皮脂分泌，减少疤痕，并起到防腐剂的作用。这些包括： 

 
 Clary Sage  

鼠尾草 / 鼠尾草 

(Salvia sclarea) 
 Petitgrain  

苦橙葉 / 苦橙叶 

(Citrus aurantium var amara fol) 
 Roman Chamomile  

羅馬洋甘菊 / 罗马洋甘菊 

(Chamaemelum nobile) 
 Lavender  

薰衣草 / 熏衣草 

(Lavandula angustifolia) 
 Mandarin  

柑桔 / 柑桔 

(Citrus nobilis) 
 Marjoram  

馬鬱蘭 / 马郁兰 

(Origanum majorana) 

 Melissa  

梅麗莎 / 梅丽莎 

(Melissa officinalis) 
 Sweet Orange  

甜橙 / 甜橙 

(Citrus sinensis) 
 Neroli  

橙花 / 橙花 

(Citrus aurantium var amara flos) 
 Rose  

玫瑰 / 玫瑰 

(Rosa damascena) 
 Sandalwood  

檀香 / 檀香 

(Santalum spicata) 
 Ylang Ylang 

依蘭依蘭 /依兰依兰 

(Cananga odorata) 
 
Always contact a qualified Aromatherapist who will guide you on the oils that are suitable for 
your individual needs. 

請務必聯繫合格的芳香療法師，他將為您提供適合您個人需求的潤滑油。/ 请务必联系合格

的芳香疗法师，他将为您提供适合您个人需求的润滑油。 
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To find a practitioner to discuss your needs www.ifaroma.org 

要找到從業者討論您的需求，請點擊 www.ifaroma.org / 要找到从业者讨论您的需求，请

点击 www.ifaroma.org 
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