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शारीररक व मानसिक आरोग्यािाठी ग्रंथालयाची भसूमका 

 

* वरेोसनका प्रशांत भालशंकर 

* िंशोधक, महात्मा फुले महासवद्यालय, सपंपरी, पुणे – १७. 

सार : 

“ पुस्तक ह ेमाणिाचे खरे समत्र अित”े — ही म्हण आपल्याला िवाांना पररसचत आह.े िमाजातील प्रत्येक व्यक्तीच्या िवाांगीण 

सवकािात ज्ञान, सवचार, िंस्कार आसण प्रेरणा यांचा मोठा वाटा अितो. या िवाांचा आधार म्हणजे गं्रथालय. गं्रथालय हे केवळ 

पुस्तकांचे भांडार निून, ते सवचारांचे, अनुभवांचे आसण िंस्कारांचे कें द्र आह.े आजच्या यांसत्रक, तणावग्रस्त आसण वेगवान 

जीवनशैलीत गं्रथालयाच ेयोगदान शारीररक आसण मानसिक आरोग्य सटकवण्यािाठी अत्यंत महत्त्वाचे ठरते. 

कीवडड - गं्रथालय,  गं्रथालयाची भूसमका,  शारीररक आरोग्य,  मानसिक आरोग्य,  वाचन िंस्कृती, आरोग्यवधडक उपक्रम,  गं्रथालय 

िेवा , आरोग्य सशक्षण, मासहती िाक्षरता , िमुदाय आरोग्य, वाचनालय वातावरण, वापरकताड अनुभव , आरोग्यवधडक कायडक्रम 
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ग्रंथालयाचा अथड आसण उद्देश: 

‘ग्रंथालय’ या शब्दातच त्याचा अथड दडलेला आह े– ग्रंथांच े

आलय, म्हणजे पसु्तकांचे घर. परंत ु आजच्या आधसुनक 

यगुात ग्रंथालय ह े केवळ मसुद्रत पसु्तकांचे िाठवणकू कें द्र 

निनू, ते मासहती, ज्ञान, मनोरंजन आसण सशक्षण यांचे 

िवडिमावेशक माध्यम बनल े आह.े सडसजटल ग्रंथालये, ई-

बकु्ि, ऑसडओ बकु्ि, आसण वाचन िंस्कृतीला प्रोत्िाहन 

दणेारी कें द्र ेह ेआधसुनक ग्रंथालयाच ेस्वरूप आह.े 

ग्रंथालयाचा मखु्य उद्देश म्हणज े- 

लोकांना वाचनाची िवय लावणे, मासहती उपलब्ध करून 

दणे,े सवचारशक्ती व िजडनशीलता सवकसित करण,े िमाजात 

आरोग्यदायी सवचारांची बीज ेपेरण.े 

 

 शारीररक आरोग्याशी ग्रंथालयाचा िंबंध: 

१. तणावमकु्ती आसण रक्तदाब सनयंत्रण 

वाचन ही एक ध्यानात्मक प्रसक्रया आह.े जेव्हा व्यक्ती 

एखाद्या पसु्तकात मग्न होते, तेव्हा सतचा तणाव, सचंता 

आसण दनैंसदन ताण आपोआप कमी होतो. िंशोधनानिुार, 

फक्त िहा समसनटे वाचन केल्याने तणाव पातळी ६०% 

पयांत घटते. त्यामुळे सनयसमत वाचनामळेु मानसिक शांतता 

समळत,े जी थेट शारीररक आरोग्यावर पररणाम करते - 

रक्तदाब िंतसुलत राहतो, हृदयाचे ठोके सस्थर राहतात 

आसण झोप चांगली लागते. 

२. बिनू वाचनाची िवय व शारीररक सस्थती 

ग्रंथालयात शांत वातावरणात बिनू वाचन केल्याने 
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 शरीराची बिण्याची सस्थती िधुारते. योग्य खचु्याड, टेबल्ि 

आसण प्रकाशव्यवस्था यामळेु पाठीचा त्राि, डोळयांचा 

ताण कमी होतो. अनेक आधसुनक ग्रंथालयांत “रीसडंग 

लाउंज” सकंवा “सिट-स्टँड डेस्क” यािारख्या 

आरोग्यपरूक िसुवधा उपलब्ध अितात. 

३. आरोग्यसवषयक ज्ञानाचा प्रिार 

ग्रंथालयात आरोग्य, पोषण, व्यायाम, योग, आयवेुद, 

मानसिक आरोग्य अशा सवसवध सवषयांवरील पसु्तके, 

मासिके आसण िंशोधन अहवाल उपलब्ध अितात. या 

वाचनामळेु लोक आरोग्याबद्दल िजग होतात. त्यामळेु 

रोगप्रसतबंधक उपाय, िंतसुलत आहार, व्यायामाचे महत्त्व, 

झोपेचे शास्त्र इ. सवषयांवर जागरूकता सनमाडण होते. 

४. शारीररक सक्रयाशीलतेला प्रेरणा 

काही ग्रंथालय ेआरोग्यसवषयक उपक्रम राबवतात जि ेकी 

योगवगड, ध्यान िते्र, आरोग्य सशसबरे, रक्तदान सशसबरे 

इत्यादी. अशा उपक्रमांमळेु वाचक केवळ ज्ञानच घेत 

नाहीत तर शारीररक सक्रयाशीलतेतही िहभागी होतात. 

मानसिक आरोग्याशी ग्रंथालयाचा िंबंध 

१. वाचनामळेु मन:शांती 

पसु्तक वाचन ह े आत्मसचंतनाचे िाधन आह.े एखाद े

प्रेरणादायी, आध्यासत्मक सकंवा िासहसत्यक पसु्तक 

वाचताना वाचक स्वतःशी िंवाद िाधतो. त्यामळेु मन 

शांत होते, आत्मसवश्वाि वाढतो आसण एकाग्रता सटकते. 

ह ेमानसिक आरोग्यािाठी अत्यंत उपयकु्त ठरत.े 

२. तणाव, नैराश्य आसण एकाकीपणावर मात 

आजच्या सडसजटल यगुात अनेक लोक एकाकीपणामळेु 

सकंवा िोशल मीसडयामुळे मानसिक तणावाला बळी 

पडतात. ग्रंथालयातील शांत, स्नेहपणूड वातावरणात वाचन 

सकंवा पसु्तक चचाड गटात िहभागी झाल्याने व्यक्ती 

िामासजकदृष््टया िसक्रय राहते. ह े नैराश्य, सचंताग्रस्तता 

आसण नकारात्मक सवचारांवर मात करण्याि मदत करते. 

३. सवचारशक्ती व िजडनशीलतेचा सवकाि 

ग्रंथालयातील सवसवध सवषयांवरील पसु्तके वाचल्याने 

कल्पनाशक्ती वाढते, नवे दृसष्टकोन सवकसित होतात. 

वाचक नवीन कल्पना, प्रयोगशीलता आसण िजडनशील 

सवचारांिाठी प्रेररत होतो. ही मानसिक वाढ आत्मसवश्वाि 

वाढवते आसण जीवनात िमाधान दतेे. 

४. मानसिक आरोग्य सवषयक कायडक्रम 

अनेक ग्रंथालय े मानिशास्त्रज्ञांच्या मागडदशडनाखाली 

“माइडंफुलनेि” कायडशाळा, तणावसनयंत्रण िते्र, सकंवा 

प्रेरणादायी व्यसक्तमत्त्वांचे व्याख्यान आयोसजत करतात. हे 

कायडक्रम िमाजाच्या मानसिक आरोग्यवधडनािाठी फार 

उपयोगी ठरतात. 

ग्रंथालय एक िामासजक औषध म्हणनू ग्रंथालय ह ेफक्त 

ज्ञानकें द्र नाही, तर ते िमाजािाठी एक मानसिक 

औषधालय आह.े िमाजातील सवसवध वयोगटातील, 

सवसवध पाश्वडभमूीतील लोक एकाच सठकाणी येतात, 

सवचारांची दवेाणघेवाण करतात. यामळेु िामासजक बंध 

सनमाडण होतात आसण परस्पर िहकायाडची भावना वाढते. 

ही िामासजक िलोख्याची भावना मानसिक आरोग्य 

बळकट करण्याि िहाय्यभूत ठरते. 

सडसजटल ग्रंथालये आसण आधसुनक आरोग्य दृसष्टकोन: 

आजच्या काळात इटंरनेट आसण मोबाइलमळेु मासहतीचा 

ओघ वाढला आह.े तरीिुद्धा, सडसजटल ग्रंथालये या 
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मासहतीला सशस्तबद्ध, प्रमासणत आसण सवश्विनीय स्वरूप 

दतेात. ई-बकु्ि, पॉडकास्ट्ि, ऑसडओबकु्ि, आसण 

आरोग्यसवषयक ऑनलाइन व्याख्याने यामुळे घरबिल्या 

वाचनाचा आनंद घेता येतो. या सडसजटल ग्रंथालयांमळेु 

वाचनाची िवय कायम राहत े आसण मानसिक िमाधान 

समळते. 

सवद्याथी आसण तरुण सपढीिाठी ग्रंथालयाचे महत्त्व: 

तरुण सपढी ही दशेाची उभारणी करणारी शक्ती आह.े या 

सपढीला आजच्या स्पधाडत्मक जगात मानसिक ताण, 

कररअरची सचंता आसण िोशल मीसडयाचा दबाव भेडिावतो. 

अशा पररसस्थतीत ग्रंथालय ह े“िेफ स्पेि” ठरते. येथे त्यांना 

आत्मसवकाि, प्रेरणा आसण तणावमकु्तीचे िाधन समळत.े 

प्रेरणादायी चररत्रे, स्वयंसवकािाची पसु्तके, काव्यिंग्रह, आसण 

सवचारप्रवतडक िासहत्य ह ेतरुणांना िकारात्मकतेकडे नेत.े 

वदृ्धांिाठी ग्रंथालयाच ेआरोग्यदायी योगदान: 

वदृ्धापकाळात एकाकीपणा, सवस्मरण आसण नैराश्य 

यािारख्या िमस्या वाढतात. ग्रंथालये त्यांना िमाजाशी 

जोडून ठेवतात. वाचनाची िवय, िासहत्य चचाड, आठवणींच े

िंकलन सकंवा कथाकथन िते्र यामळेु वदृ्धांना मानसिक 

िमाधान आसण आत्मिन्मान प्राप्त होतो. यामळेु त्यांचे 

मानसिक व शारीररक आरोग्य दोन्ही िधुारते. 

ग्रामीण भागातील ग्रंथालये आसण आरोग्य: 

ग्रामीण भागात अजनूही आरोग्यसवषयक जागरूकतेचा 

अभाव आह.े अशा भागात िावडजसनक ग्रंथालय े आरोग्य 

सशक्षणाचे कें द्र ठरू शकतात. तेथे आरोग्यसवषयक पसु्तके, 

पोस्टर प्रदशडन, जनजागतृी मोहीमा, आसण वैद्यकीय 

िल्लामंडळे यांच ेआयोजन करता येते. त्यामुळे ग्रामीण 

 िमाजात सनरोगी जीवनशैलीचा प्रिार होतो. 

सनष्कषड: 

ग्रंथालय म्हणजे फक्त ज्ञानाचा िाठा नाही, तर ते मानवी 

आरोग्याचे िंवधडन कें द्र आह.े वाचनामळेु समळणारी शांतता, 

प्रेरणा आसण जागरूकता ही मन आसण शरीर दोन्हींच्या 

आरोग्यािाठी अत्यावश्यक आह.े ज्या िमाजात ग्रंथालये 

िसक्रय अितात, त्या िमाजात तणाव, गनु्हगेारी, आसण 

अस्वस्थता कमी होते. म्हणनूच आपण प्रत्येकाने ग्रंथालयाशी 

आपल ेनाते दृढ करावे - कारण ते आपल्याला केवळ सवद्वान 

बनवत नाही, तर सनरोगी आसण आनंदी माणिू बनवत.े 

“सजथ ेपसु्तक वाचल ेजात,े सतथे मन प्रिन्न राहते; 

सजथ ेग्रंथालय फुलते, सतथे िमाज सनरोगी बनत.े” 

साराांश: 

हल्लीच्या यगुात शारीरीक व मानससक आरोग्य जपण्यासाठी 

ग्रांथालयाचे योगदान अमूल्य आह.े ग्रांथालय ह ेकेवळ ज्ञानाच े

भाांडार नसनू आरोग्यदायी जीवनाचे एक कें द्र आह.े 

वाचनामळेु मन शाांत होते, तणाव कमी होतो आसण मानससक 

स्थैयय वाढते. पसु्तकाांमधनू समळणारे सवचार, प्रेरणा व 

आत्मसवश्वास माणसाला सकारात्मकतेकडे नेतात. 

ग्रांथालयातील शाांत वातावरण ध्यानासारखे कायय करते, 

ज्यामळेु मानससक ताणतणाव कमी होतो. आरोग्य, योग, 

आहार व व्यायाम यावरील पसु्तके वाचनू लोक आपले 

शारीररक आरोग्य सधुारू शकतात. तसेच, सनयसमत ग्रांथालय 

भेटीमुळे सामासजक सांवाद वाढतो व एकटेपणा कमी होतो. 

त्यामुळे ग्रांथालय ह े फक्त वाचनाचे सठकाण नसनू सवाांगीण 

आरोग्यवधयनाचे माध्यम आह.े 
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