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આજની તેજ રફતાર િજંદગીમાં તનાવ અને 
�ઘની ઊણપ માંગ્યા િવના મળ�લી ભેટ છ�. કામનું 
�ેશર, લગાતાર સ્�ીન ટાઈમ, અિનયિમત િદનચચાર્ 
અને ખુદને માટ� સમયનો અભાવ- આ બધાં આપણા 
શારી�રક અને માનિસક સંતુલનને �ભાિવત કરે છ�. 
ઘણાં િદવસભર થાક અનુભવે છ� છતાં રા�ે ચેનની 
િન�ા લઈ શકતા નથી ત્યારે શરીર અને મનને 
દવાઓ અને ત્વ�રત ઉપાયો પર િનભર્ર રાખવાને 
બદલે આપણે એવા �ાક�િતક અને સંતુિલત િવકલ્પો 
તરફ ધ્યાન આપવું જોઈએ જે લાંબો સમય રાહત 
આપે.

એસે�ન્શયલ ઓઈલ શું છ�?
એસે�ન્શયલ ઓઈલ છોડનાં ફૂલ, પાન, મૂળ 

અને છાલમાંથી કાઢ�લો જાડો અક� હોય છ�. એમાં 
�ાક�િતક ઉપચારાત્મક ગુણ હોય છ� જે શરીર અને 
મન બંને પર સકારાત્મક અસર કરે છ�. જ્યારે 
આપણે એની સુગંધ મહેસૂસ કરીએ છ ી એ 
ત્યારે એ સીધી આપણાં મ�સ્તષ્કની િલંિબક 
િસસ્ટમને �ભાિવત કરે છ�. આ 
એ ભાગ છ� જે આપણી ભાવના, મૂ ડ 
અને િન�ાને િનયંિ�ત કરે 
છ�. આ જ કારણ છ� 
ક� ક�ટલીક ખુશ્બૂ 
તરત શાતા આપે 
છ� જ્યારે ક�ટલીક 
આપણને ઊજાર્વાન બનાવે છ�.

તનાવથી રાહત 
આપતાં એસે�ન્શયલ ઓઈલ

 નેરોલી
નેરોલી ઓઈલ સંતરાનાં ફૂલોમાંથી મળ� છ� અને 

એની ખુશ્બૂ કોમળ અને શાતા આપનાર હોય 
છ�. એ માનિસક તનાવ, િચંતા અને ભાવનાત્મક 

અસંતુલનને ઘટાડવામાં મદદ કરે છ�. િદનભરની 
ભાગદોડ બાદ એ મનને શાંત કરે છ� અને એક 
હળવાશ અનુભવાય છ�. એનાથી તમે ખુદને વધારે 
�સ્થર અને �રલેક્સ મહેસૂસ કરો છો.

લવંડર
લવંડર તેના શાંત કરવાના ગુણ માટ� જાણીતું છ�. 

એ નવર્સ િસસ્ટમને �રલેક્સ કરે છ� અને માનિસક 
તનાવ ધીરે ધીરે ઓછો કરે છ�. જો િદવસભરના 
થાક બાદ મન બેચેન હોય ક� મગજ શાંત ન હોય 
તો લવંડરની ખુશ્બૂ તરત શાતા આપવામાં મદદ 
કરે છ�. લવંડર મા� તનાવ જ ઘટાડતું નથી પરંતુ 
�ઘની ગુણવત્તા પણ બહેતર બનાવે 
છ�. િનયિમત ઉપયોગથી અિન�ાની 
સમસ્યામાં રાહત મળી શક� છ�. એને 
ત�કયા પર લગાડો, �ડફ્યુઝરમાં 
નાખો ક� નહાવાના પાણીમાં િમક્સ કરો.

તુલસી

તુલસ ીનું 
એસે�ન્શયલ ઓઈલ માનિસક 
સ્પષ્ટતા અને ફોક્સ વધારવા 
માટ� જાણીતું છ�. એ તનાવને 
કારણે અનુભવાતો થાક, 
માનિસક ભારેપણું અને 
મ ા થ ા ન ા 

દુ ખ ા વ ા ને 
ઘટાડવામાં મદદ કરે છ�. 
જે લોકો િદવસભર કામના 
બોજ નીચે દબાયેલા હોય 
અને માનિસક રીતે થાકી 
ગયા હોય એમને માટ� 
ઉપયોગી છ�.

રોઝમેરી
રોઝમેરી ઓઈલ મગજને સિ�ય કરે 

છ� અને એકા�તા વધારવામાં મદદ કરે છ�. 
એ માનિસક થાક ઘટાડ� છ� અને વધારે સતક� અને 
ઊજાર્વાન મહેસૂસ કરાવે છ�. કામમાં ફોક્સ જાળવી 
રાખવા માટ� આ એક સારો િવકલ્પ હોઈ શક�.  

ખસ
વે�ટવર- ખસના ઓઈલની ખુશ્બૂ �ડી, માટી 

જેવી હોય છ�. એ મનને �સ્થર કરે છ� અને ઓવર 
િથ�ક�ગને ઘટાડવામાં મદદ કરે છ�. જો રા�ે મગજ 
શાંત રહેતું ન હોય અને વારંવાર �ઘ ઊડી જતી 
હોય તો ખસનો ઉપયોગ ફાયદાકારક હોઈ શક� છ�.

ક�મોમાઈલ ઓઈલ
એ ઈમોશનલ બેલેન્સ જાળવી રાખે છ� 

અને ચી�ડયાપણું ઓછ�� કરે છ�. એ શાંત અને 
સુક�નભયાર્ અહેસાસ આપવામાં મદદ કરે છ�, 
િન�ાને �મોટ કરવામાં મદદ કરે છ�. એની 

ખૂશ્બુથી �ેન રીલેક્સ થાય છ� અને િચંતા 
દૂર થવાથી �ઘ આવવામાં સરળતા રહે 

છ�. ઈન્સોમિનયાના ઈલાજમાં એનો 
ઉપયોગ ���ડશનલ મે�ડિસન તરીક� 
કરી શકાય છ�.

એને �ડફ્યુઝરમાં નાખી, ચામાં 
નાખી, મસાજમાં ઉપયોગ કરો 
અથવા વરાળ લો.

રોઝ ઓઈલ
એ �ડ�ેશન ઘટાડ� છ�, મૂડ સુધારે છ� અને મેન્ટલ 

સ્��સમાં રાહત આપે છ�. રોઝ ઓઈલ નહાવાના 
પાણીમાં નાખો અથવા એનાથી લાઈટ મસાજ કરો.

સેન્ડલવુલ ઓઈલ
એ ધ્યાન ફોક્સ કરવા, માઈન્ડ 
રીલેક્સ કરવા અને ઈમોશનલ 
બેલેન્સ જાળવી રાખવામાં મદદ 
કરે છ�. મે�ડટ�શન દરમ્યાન એ 

ઈનહેલ કરો ક� ત્વચા પર લગાડો. 
જે�સ્મન ઓઈલ

એ એક નેચરલ એન્ટી�ડ�ેસન્ટ 
તરીક� કામ કરે છ� અને મૂડ તરત 

સુધારે છ�. એને �ડફ્યુઝરમાં ભરો અથવા 
પરફ્યુમની જેમ લગાડો.

પેપરિમન્ટ ઓઈલ
એ મેન્ટલ ક્લે�રટી વધારવા અને તનાવ દૂર 

કરવામાં મદદ કરે છ�. એનો ઈનહેલર તરીક�, 
પાણીમાં નાખી પીઓ અથવા માથા અને ગરદન 
પર મસાજ કરો.

લેમન ઓઈલ
��શ અને સાઈિ�ક ખુશ્બૂવાળ�� લેમન 

ઓઈલ મૂડ બુસ્ટ કરવા, 
એન્ગઝાઈટી કન્�ોલ 
કરવા અને મન શાંત 
કરવામાં મદદ 
કરી શક� છ�. એ 
�ેન ક�િમકલ સાથે 
�રએક્શન કરી 
એન્ગઝ ાઈટ ી  
અને �ડ�ેશન 
ઓછાં કરી 
શક� છ�. લેમનની 
જેમ ઓરેન્જ 
ઓઈલમાંથી 
પણ આ ગુણ 
મળ� છ�.

મ ા થ ા ન ા 
દુ ખ ા વ ા ને 

તનાવ અને િન�ાની સમસ્યા દૂર કરશે

એસે�ન્શયલ ઓઈલ્સ

છ ી એ 
િલંિબક 

મ ા થ ા ન ા 
દુ ખ ા વ ા ને 

મ ા થ ા ન ા 
દુ ખ ા વ ા ને 

ક�વી રીતે ઉપયોગ કરશો?
�ડફ્યુઝર
�ડફ્યુઝરમાં 4-5 ટીપાં નાખી એની સુગંધ રૂમમાં 

�સરાવો.
મસાજ
કોઈ ક��રયર ઓઈલ (ના�રયેળ ક� બદામનું તેલ)માં 

િમક્સ કરી ગરદન અને ખભા પર લગાડો.
િપલો િમસ્ટ
સૂતાં પહેલાં ત�કયા પર 1-2-ટીપાં નાખો.
બાથ થેરાપી
હૂંફાળા પાણીમાં થોડાં ટીપા નાખી રીલે�ક્સંગ બાથ 

લો.
રોિજંદી િદનચચાર્માં ક�વી રીતે સામેલ કરશો?

# સવારના સમયે તુલસી ક� રોઝમેરી જેવા ઓઈલ્સનો 
ઉપયોગ તમને આખો િદવસ ઊજાર્વાન રાખશે.

# કામ દરમ્યાન થાક અનુભવો તો લાઈટ સુગંધથી 
ખુદને રી��શ કરી શકાય.

# સાંજના લવંડર ક� નેરોલીનો ઉપયોગ કરી 
િદવસભરનો તનાવ ઘટાડી શકાય છ�. 

# રાતના સૂતાં પહેલાં ખસ ક� લવંડરનો ઉપયોગ 
સારી અને ગાઢ િન�ામાં મદદ કરે છ�.


