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ગુ જરાત બોડ�ની શાળાઓમાં વેક�શન શરૂ થઇ 
ચૂકયું છ�, પરીક્ષાનાં પ�રણામો તૈયાર થઇ 
ગયાં છ�. િવ�ાથ� નવા- ઉપલા ધોરણમાં 

જવા ઉત્સુક છ�. લગભગ 35થી 40 િદવસનું વેક�શન 
શાળાઓમાં હોય છ�. CBSEમાં વેક�શન પડવાની/ શરૂ 
થવાની તૈયારીમાં છ�.

આજથી �ણ - ચાર દાયકાઓ પહેલાં વેક�શનનો 
અથર્ ઘણો બધો અલગ રહેતો. સગાંવહાલાંઓને ત્યાં 
ખાસ કરીને મામા, માસીને ત્યાં જતાં, ક�ટ��બીજનો 
વચ્ચે સંબંધોની ગાઢતા ક�ળવાતી, છોકરાઓ નવા 
વાતાવરણમાં ક�ઇક નવું શીખતા અને શાળા શરૂ 
થવાની ઉત્સુકતાપૂવર્ક રાહ જોવાતી. આજે તો ક�ઇક 
અલગ જ માહોલ હોય છ�. માતાિપતા જો બંને નોકરી 
કરતા હોય તો બાળકને વેક�શન શરૂ થતાં જ િવિવધ 
extra curricular અભ્યાસ ઇત્તર ��િત્તમાં �વેશ 
મેળવી એક નવા શેડયુલ �માણે બાળકને વધુ પડતાં 
વ્યસ્ત રાખે છ�. આ ��િત્તઓ �ારા પણ બાળક 
શીખે જ છ� પરંતુ જીવનની શાળાનાં પાઠો, િશસ્ત, 
સામાિજક જવાબદારી, બીજા માટ� ક�ર અને કન્સર્ન, 
લાગણીસભર ગાઢ સંબંધો જેવાં મૂલ્યો કદાચ ઇત્તર 
��િત્ત �ારા ઘડાતાં નથી. બાળકો જાણકારી ખૂબ 
જ મેળવે છ� પણ એને જ્ઞાનમાં પ�રવિતર્ત કરવાની 
કળામાં પાછળ પડ� છ�.

વેક�શનનો અથર્ સમજીએ તો કામ, અભ્યાસ જેવી 
��િત્તના સસ્પેન્શનનો સમયગાળો, જે સામાન્ય 
રીતે રેસ્ટ, �રલેકસ અને રીચાજર્ કરવામાં વપરાય 
છ�. આખા વષર્ દરમ્યાન વીક એન્ડમાં ક� નાનીમોટી 

રજાઓમાં જોઇએ એટલો રેસ્ટ મળતો નથી. 
બાળકોને વેક�શનમાં હળવાશ અનુભવવા માટ� થોડી 

એ�કટવીટીઓનું પ્લાનીંગ કરીએ. જેથી બાળકો 
સામાિજક જવાબદારીના, જાહેર િશસ્તના, સહકારના 
ઉમદા ગુણોથી ઘડાય.
# વેક�શનની શરૂઆતમાં ગયા વષર્નાં પુસ્તકો અને 
વસ્તુઓ ચેરીટીમાં આપી શકાય. ઘણાં ક�ટ��બોમાં કાકા- 
મામાના છોકરાઓને પુસ્તકોનો સેટ આપતા હોય છ� 
જેથી એટલા પૈસા બચાવી શકાય. વક�બુક ક� અન્ય 
તો નવી લેવી જ પડ�. આજે તો બધાંને એમ ક� મારું 
બાળક કોઇના ચોપડા શા માટ� વાપરે? અમે એટલો 
ખચ� તો કરી જ શકીએ! જેવા િવચારો હોવાથી નવું 
વસાવાની �થા છ�. છતાં પાઠયપુસ્તકો, જૂની સ્ક�લ 
બેગ, યુિનફોમર્, વોટર બોટલ, નાના પડી જતાં શૂઝ 
વગેરે િવિવધ સંસ્થાઓ લેતી હોય છ� જે અંત�રયાળ 
ગામડાની શાળાનાં બાળકોને મફતમાં આપવાનો 
�યત્ન કરતાં હોય છ�. જેથી એ લોકોને વધુ સરળતા 
રહે. વસ્તુઓ પસ્તી ક� ભંગારમાં ન આપતા કોઇકને 
કામ લાગી શક� અને વષર્ને અંતે બીજાને આપવાનું છ� 
માટ� આખું વષર્ કાળજીપૂવર્ક વપરાશ પણ થશે.
# આજે તો દરેક ક�ટ��બમાં બાળકોની સંખ્યા મયાર્િદત 

હોય, રીસોટ� જેવી જગ્યાએ ફરવા લઇ જતા હોય 
છ�, સોફટ ટોયઝ ગેમ ઝોન જે AC હોય છ�. ત્યાં 

અમુક વગર્નાં લોકો જ આવતા હોય છ�. ત્યારે િવચાર 
આવે ક� જાહેર બાગબગીચામાં પણ રમવાનાં સાધનો 
હોય, ત્યાં બધાં જ વગર્નાં િવિવધ જાિતનાં બાળકો 
રમવા આવતાં હોય ત્યારે પોતાનો વારો આવે તેની 
ધીરજ સહજતાથી ક�ળવાય, જાહેર વસ્તુને/સંપિત્તને 
નુકસાન ન કરતાં એને ક�વી રીતે સાચવવાની તેના 
પાઠો પણ સમજવા મળતા હોય છ�. તો ભલે તમારી 
આિથર્ક પ�ર�સ્થિત �માણે તમે ખાસ કલબ, સ્વીમીંગ 
પુલમાં મૂકો પણ સાથે સહકાર, સિહષ્ણુતાના પાઠો 
શીખવવાની કાળજી રાખવી પડ�. 

તપસ ધો. ચારમાંથી પાંચમાં આવ્યો. એકનો એક 
દીકરો. કયાંક એકલો ન મોકલાવે, િપતા અિત વ્યસ્ત, 
કયાંય પણ બહાર ન લઇ જાય. આ વખતે તપસનું 
ફ�િમલી નવરા�ીના તહેવારમાં માતાજીના દશર્ને ગયા. 
ત્યાં તો એક લાંબી લાઇન લાગેલી, તપસને લાઇનમાં 
ઊભું રહેવું ન હતું. ધમપછાડા ખૂબ કયાર્ પણ જાહેર 
િશસ્તના ભાગરૂપે એની મમ્મીએ કડકાઇથી કામ લઇ 
લાઇનમાં દશર્ન કરાવ્યા તો તપસ પણ શીખ્યો ક� 
જાહેરમાં લાઇનમાં જ જવાય. આમ જાહેરજીવનની 
િશસ્તના પાઠો જીવન માટ� ખૂબ જ અમૂલ્ય છ�.
# બાળક જો થોડ�� મોટ�� પાંચ/છ ધોરણમાં હોય તો એને 
ફ�િમલી �ીનો ચાટ� પણ સમજાવાય અને શીખવાડાય. 
જેથી કૌટ��િબક સંબંધો િવષે માિહતગાર થાય.
# બાળકો વેક�શનમાં વધુ પડતા TV, વી�ડયો ક� 
ગેમ રમતાં થઇ જાય છ�. તનેી સામ ે TVમાં ડીસ્કવરી, 
િહસ્ટોરીક ચનેલ, પયાર્વરણન ેલગતાં વી�ડયો, નાનું 
સરખંુ ગાડ�ન ક� એક ક��ડાની કાળજી લેવાનુ ં કાયર્ 
કરાવવાથી એક િ�યટેીવીટીન ેબહાર આવવાની તક 
મળશે. જો ઘરમાં બ્લેક બોડ� હોય તો chalk- murals 
પણ દોરાવી એમની કલ્પનાઓન ેવાચા આપી શકાય છ�.
# સમય મળ� �ુપમાં શહેરની જ િવિવધ જગ્યાઓની 
મુલાકાત લઇ શકાય જેથી શહેરની ઐિતહાિસક 
જગ્યાઓ િવષે માિહતગાર થાય. 
શહેરનું સાયન્સ સેન્ટર અને એમાં કોપ�રેશન �ારા 
ચલાવવામાં આવતા િવિવધ short term �ો�ામમાં 
પણ મૂકી શકાય.
# કાળઝાળ ગરમીમાં િવિવધ ઇન્ડોર ગેમ્સનું પણ 
પ્લાનીંગ કરી શકાય. જો મમ્મીઓ પણ નોકરી 
કરતી હોય તો વારાફરતી બાળકોને કાળજીપૂવર્ક 
�ોડકટીવીટીમાં વ્યસ્ત રાખી શકાય. ઘરમાં બનાવેલ 
નાસ્તા, પોપકોનર્ બનાવી કોનમાં ભરવામાં બાળકો 
મદદ કરે. પ્લેટ તૈયાર કરે, ખાઈને પોતાની પ્લેટ ધોઇ 
નાંખે પણ આજુબાજુ નોકરો હોય તો આપણે બાળકોને 
કામો કરવા દેતાં નથી પણ િવચારી જોજો, આવાં કામો 
તેઓ ઉત્સાહથી કરી લેતાં હોય છ� જે ક�ળવણીનો એક 
ભાગ છ�. Happy Vacation.

વેક�શનનો અથર્ સમજીએ તો કામ, અભ્યાસ જેવી ��િત્તના સસ્પેન્શનનો સમયગાળો, 
જે સામાન્ય રીતે રેસ્ટ, �રલેકસ અને રીચાજર્ કરવામાં વપરાય છ�. આખા વષર્ દરમ્યાન વીક 
એન્ડમાં ક� નાનીમોટી રજાઓમાં જોઇએ એટલો રેસ્ટ મળતો નથી. બાળકોને વેક�શનમાં 

હળવાશ અનુભવવા માટ� થોડી એ�કટવીટીઓનું પ્લાનીંગ કરીએ. જેથી બાળકો સામાિજક 
જવાબદારીના, જાહેર િશસ્તના, સહકારના ઉમદા ગુણોથી ઘડાય

Vacation: 
Rest, Relax & Recharge

 

 

ગરમીમાં પરેશાન કરનાર ત્વચા સંબંધી સમસ્યામાં 
અળાઈ મુખ્ય છ�. ઉનાળામાં શરીર પર નાની 
નાની ફોલ્લી ફૂટ� છ� જેને આપણે અળાઈ કહીએ 
છીએ. એને કારણે શરીરમાં બળતરા થાય છ� અને 
ખંજવાળ આવે છ�. અહીં જણાવેલા ઘરેલુ ઉપાયો 
અજમાવવાથી રાહત મળશે.

# કાકડી છોલી સ્લાઈસ કરો. એને �ીજમાં થોડી વાર 
ઠ�ડી કરી અળાઈ પર મૂકો.

# લીમડાના પાણી ક� લીમડાના સાબુથી નહાવાથી 
લાભ થાય છ�.

# તરબૂચનો પલ્પ ઘસવાથી પણ રાહત મળ� છ�.
# મુલતાની માટીમાં ગુલાબજળ િમક્સ કરી 

લગાડવાથી અળાઈ દૂર થાય છ�.
# સફ�દ ચંદનનો લેપ કરવાથી ફાયદો થાય છ�.
# એક સુતરાઉ કટકામાં 2-3 ક્યુબ્સ આઈસ લઈ 

પોટલી બનાવો. તેને અળાઈ પર ઘસવાથી ઠ�ડક 
મળશે.

# અળાઈ પર દહીં લગાડવાથી પણ રાહત થાય છ�.
# બેસનમાં ગુલાબજળ િમક્સ કરી લેપ બનાવી 

અળાઈ પર લગાડો.

# અળાઈ પર ��શ એલોવેરા જેલ િદવસના બે વાર 
લગાડવાથી ફાયદો થાય છ�.

# પાઈનેપલનો પલ્પ લગાડવાથી રાહત મળ� છ�.
# ગાયના શુ� ઘીનું માિલશ કરવાથી અળાઈ સારી 

થાય છ�.
# કોથમીરની પેસ્ટ ઠ�ડી કરી લગાડવાથી ફાયદો થાય 

છ�.
ધ્યાન રાખો

# િદવસના 2-3 વાર સ્નાન કરવાથી ઠ�ડક મળ� છ�.
# ઠ�ડ�� દૂધ, લસ્સી, દહીં, લીંબુપાણી શરીરને ઠ�ડક 

આપે છ� એ શક્ય એટલા વધારે પીઓ.
# તડકામાં ઓછામાં ઓછા રહો.
# શરીર પર 2-3 વાર ટ�લકમ પાઉડર લગાડો.

ગરમીમાં અળાઈથી પરેશાન?!


