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वाचनाची शारीररक आणि मानणिक स्वास्थावर होिारी प्रभावी भणूमका                                                                                                                                                                                                            

 

* वर्ाा णवनय बोबडे     

* िंशोधक, महात्मा फुले महाणवद्यालय, णपंपरी, पुिे – १७. 

साराांश: 

मानवी मेंदू ितत िणिय राहण्यािाठी योग्य प्रकारचे बौणिक उत्तेजन आवश्यक अित.े िंज्ञानात्मक णवकािापािून भावणनक 

िमतोलापयंत, वाचन ही एक अशी प्रणिया आह ेजी मानवाला आतून िमिृ करते. आधुणनक जीवनशैली, ताितिाव, णडणजटल 

उपकरिांचा वाढता वापर आणि माणहतीचा प्रचंड ओघ यामुळे मानणिक स्वास््यावर णवपरीत पररिाम होताना णदितो. अशा 

पररणस्थतीत वाचन ह ेमनाला स्थैया दिेारे, णवचारांना शुिता दिेारे आणि शरीर-मन दोन्हीला णवश्ांती दिेारे प्रभावी िाधन ठरते. 

वाचन ही फक्त करमिूक निून ती मनाचा व्यायाम, भावणनक शांती, मेंदूची कायाक्षमता, शरीराचे आरोग्य, झोपेची गुिवत्ता, ताि 

कमी करिे आणि िामाणजक बुणिमत्ता वाढणवण्यािारख्या बऱ्याच के्षत्ांमध्य िकारात्मक पररिाम घडविारी णिया आह.े म्हिूनच 

आजच्या काळात वाचनाचे महत्त्व अणधक अधोरेणित होते. 

कीवडड ाि: वाचन, मानणिक स्वास््य, शारीररक आरोग्य, ताितिाव कमी करि,े झोप िुधारिा, मेंदूचा णवकाि, भावणनक िमतोल, 

िंज्ञानात्मक क्षमता, िामाणजक जािीव, मनःशांती, एकाग्रता, स्मरिशक्ती. 
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१. वाचनाचे मानससक स्वास््यावर पररणाम 

• ताणतणाव कमी करण े

वाचन ही मनाला शाांत करणारी प्रसिया आह.े 

सांशोधनानसुार केवळ सहा समसनटे वाचन केल्यास 

ताणतणाव ६०% पयंत कमी होऊ शकतो. कथा, 

सासहत्य, आत्मचररत्र, कसवता सकां वा आध्यासत्मक 

ग्रांथ वाचल्याने मेंदचूे लक्ष काळजीपासनू दरू जाऊन 

कल्पनाांच्या जगात वळते. त्यामळेु हृदयाचे ठोके 

कमी होतात, श्वासोच््वास सस्थर होतो आसण मन 

शाांत होते.  

 

• एकाग्रता वाढवण े

सिसजटल यगुात सतत स्िीनकिे पाहण्यामळेु 

एकाग्रता कमी होते; मासहतीची प्रसिया 

तकुि्यातकुि्याांत होत असते. वाचन मात्र मनाला 

एका धाग्यावर कें सित करण्याचा सराव घिवते. 

सनयसमत वाचनाने एकाग्रता, लक्ष ठेवण्याची क्षमता 

आसण अभ्यास सकां वा काम करताना ‘फोकस’ कायम 

ठेवण्याची गणुवत्ता वाढते. 
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• सांज्ञानात्मक क्षमता आसण मेंदचूी काययक्षमता 

सधुारणा 

वाचनाने मेंदतूील ‘न्यरूल नेटवकय ’ मजबतू होतात. 

शब्दसांग्रह वाढतो, भासिक कौशल्ये सवकससत होतात 

आसण सवचारप्रसिया असधक सुसांगत व सांरसचत होते. 

सवशेितः जसटल कथानक सकां वा मासहतीपणूय लेख 

वाचताना मेंदचूी सवशे्लिण क्षमता, समस्या 

सोिवण्याची कौशल्ये आसण सनणययक्षमता सधुारते. 

वदृ्धावस्थेत स्मसृतभ्रांश सकां वा सिमेसन्शयाचा धोका 

कमी करण्यासही सनयसमत वाचन अत्यांत उपयकु्त 

ठरते. 

• मानससक आरोग्य सधुारणा व भावसनक सांतलुन 

पसु्तकातील पात्राांच्या भावसवश्वाशी जोिले गेल्याने 

वाचक स्वतःच्या भावना ओळख ू शकतो. 

सासहत्यवाचनाने emotional intelligence 

म्हणजेच भावसनक बसुद्धमत्ता वाढते. द:ुख, नैराश्य 

सकां वा एकटेपणा वाटत असल्यास प्रेरणादायी ग्रांथ, 

आत्मचररते्र सकां वा यशोगाथा व्यक्तीला आशावाद, 

धैयय आसण सकारात्मकता दतेात. काहींसाठी वाचन 

ही थेरेपीसारखी प्रसिया असते. 

• झोपेची गणुवत्ता वाढवण े

रात्री झोपण्यापवूी हलकेफुलके वाचन केल्यास मन 

शाांत होते आसण झोप सहज लागते. फोन, टीव्ही 

सकां वा लॅपटॉपमधील सनळा प्रकाश झोपेवर पररणाम 

करतो, पण पसु्तक वाचल्याने मेंदलूा स्वाभासवक 

सवश्ाांती समळते. म्हणनूच अनेक िॉक्टर झोपेच्या 

समस्याांवर वाचनाची सशफारस करत 

२. वाचनाचे शारीररक आरोग्यावर पररणाम 

• रक्तदाब व हृदयगती सस्थर ठेवणे 

ताण कमी करण्याची वाचनाची क्षमता थेट शरीरावर 

पररणाम करते. ‘stress hormones’ म्हणजेच 

कोसटयसोलचे प्रमाण कमी झाल्याने रक्तदाब सस्थर 

राहतो. हृदयगती सामान्य होते आसण हृदयसवकाराांचा 

धोका काही प्रमाणात कमी होतो. 

• मेंदचूा व्यायाम : न्यरूोलॉसजकल फायद े

वाचन ही मेंदचूी सवांगीण कसरत आह.े यामध्ये दृष्टी, 

भािा, स्मतृी, भावना, कल्पनाशक्ती आसण सवशे्लिण 

या अनेक सवभागाांचा वापर होतो. त्यामुळे 

neuroplasticity वाढते, म्हणजेच मेंद ू नवीन 

कौशल्ये आत्मसात करण्यास सक्षम होतो. याचा 

शारीररक समन्वय आसण दनैांसदन जीवनातील 

सनणययाांवरही चाांगला पररणाम होतो. 

• िोळयाांचे आरोग्य 

जरी स्िीनवर वाचनामुळे िोळयाांवर ताण येऊ 

शकतो, तरी कागदी पसु्तकाांचे वाचन िोळयाांसाठी 

तलुनेने आरोग्यदायी आह.े िोळयाांची हालचाल 

सधुारते, ‘फोकस’ क्षमता वाढते आसण योग्य 

प्रकाशात, योग्य पद्धतीने वाचन केल्यास िोळयाांचे 

स्नाय ूमजबतू होतात. 
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• झोप व शारीररक सवश्ाांती 

वाचन मनाला शाांत करते, ताण कमी करते आसण 

शारीररक स्नायूांचे ताणही कमी होतात. 

• रोगप्रसतकारक शक्तीवर अप्रत्यक्ष पररणाम 

मानससक आरोग्य चाांगले असल्यास रोगप्रसतकारक 

शक्ती सधुारते. ह े वैज्ञासनकरीत्या ससद्ध झाले आह.े 

वाचन ताण कमी करत असल्याने शरीरातील 

Immune response मजबतू होतो. काही 

सांशोधनानसुार आनांदी मन आसण सस्थर 

सवचारप्रसिया शरीराला रोगाांपासनू असधक 

प्रसतकारशक्ती दतेे. 

३. सामासजक आसण वयैसक्तक सवकासातील भसूमका 

• सांवादकौशल्य वाढवण े

नवनवीन शब्द, सवचार आसण असभव्यक्ती वाचनू 

सांवादकौशल्य सधुारते. व्यक्ती असधक स्पष्ट, प्रभावी 

आसण समजतूदारपणे बोल ूलागते. 

• कल्पनाशक्ती आसण सजयनशीलता 

कथा, कादांबऱ्या, कसवता, सवज्ञानकथा सकां वा 

काल्पसनक सासहत्य वाचताना मेंद ू कल्पना उभ्या 

करतो. त्यामळेु सजयनशीलता वाढते आसण समस्या 

सोिवताना असधक असभनव उपाय सचुतात. 

• सामासजक जाण आसण सहानभुतूी 

लोकाांच्या सांस्कृती, भािा, अनभुव, सांघिय आसण 

जीवनातील आव्हाने याांसवियी वाचनाद्वारे मासहती 

समळते. त्यामुळे इतराांबद्दल सहानभुतूी, आदर आसण 

सामासजक समज वाढते. सवसवध दृसष्टकोन समजनू 

घेतल्याने सामासजक आसण मानवी मूल्ये बळकट 

होतात. 

• आत्मसवश्वास आसण स्व-सवकास 

मासहती वाढल्याने आसण सवचारप्रसिया स्पष्ट 

झाल्याने आत्मसवश्वास वाढतो. प्रेरणादायी वाचन 

व्यक्तीला उसद्दष्ट ेठरवण्यास, स्वप्न पाहण्यास आसण 

त्यासाठी प्रयत्न करण्यास प्रेररत करते. 

४. मलुाांमध्ये वाचनाचे आरोग्यदायी फायद:े 

• भासिक सवकास 

लहान वयापासनू वाचनाची सवय लावल्यास शब्दसांग्रह 

प्रचांि वाढतो; मलुाांची भािा असधक समदृ्ध होते. 

• एकाग्रता आसण शैक्षसणक प्रगती 

वाचन मनाची एकाग्रता वाढवते, अभ्यासात उपयोगी 

पिते आसण शैक्षसणक प्रगतीस हातभार लावते. 

मानससक स्थैयय: 

कथाांमधील मूल्ये, सशकवण आसण प्रेरणा मलुाांच्या 

भावसनक सवकासाला मदत करतात 

५. वाचनाच्या सवयी सवकससत करण्यासाठी उपाय 

रोज सकमान २०–३० समसनटे वाचनाचा सनयम बनवणे 

.आवित्या सवियाांपासनू वाचन सरुू करणे 

मोबाईल सकां वा स्िीनपासनू दरू राहून शाांत सठकाणी 

वाचन करणे आठवि्यात सकमान एक पसु्तक पणूय 

करण्याचे उसद्दष्ट ठेवणे 

वाचन क्लब सकां वा ग्रपुमध्ये सहभागी होणे घरात 

पसु्तकाांचा समदृ्ध सांग्रह ठेवणे  मलुाांना कथा वाचनू 

दाखवणे आसण वाचनास प्रोत्साहन दणेे 
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साराांश: 

वाचन ही एक सवांगीण आरोग्यदायी प्रसिया आह.े ते मन 

शाांत करते, ताण कमी करते, एकाग्रता वाढवते, भावसनक 

स्थैयय दतेे आसण मेंदचूी काययक्षमता सधुारते. शारीररकदृष््टया 

वाचन हृदयगती सस्थर ठेवते, रक्तदाब सांतसुलत करते आसण 

चाांगली झोप समळण्यास मदत करते. सामासजक पातळीवर 

सांवादकौशल्य, समज, सहानभुतूी आसण आत्मसवश्वास 

वाढतो. 

आधसुनक तणावग्रस्त जीवनशैलीत वाचन हा मानससक 

आरोग्याचा सवोत्तम साथीदार आह.े त्यामळेु प्रत्येकाने 

दररोज थोिा वेळ वाचनासाठी राखनू स्वतःच्या मनाचे 

आसण शरीराचे स्वास््य जपणे आवश्यक आह.े 
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