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 भारतीय सनातन स�कित म � �तोपवास का िविश� �थान ह।ै यह िह�द-स�कित का एक अिभ�न अग ह।ै ृ ृं ं ंू
मखािद धमश� ा�� म � म�य �प से मन तथा शरीर क� सव�िवध शि�पव�क भगव��ाि� क� यो�यता �ा� करने के ु ु ू
िलये उपवास क� उपयोिगता िनिद��  क� गयी ह ै और इसे सनातन धािमक�  जीवन का एक आव�यक अग ं
बतलाया गया ह।ै इसी �ि� से एकादशी आिद के उपवास� का िवधान ह।ै क�छ, अितक�छ, चा��ायणािद �त� ृ ृ
म � तो उपवास-कम � �ायि�त �व�प हो जाता ह।ै वािस� धमश� ा� म � उपवास को प�रभािषत करते हए कहा गया �
ह-ै

  उपाव��य पापे�यो य�त वासो गणैः सह । ृ ु ु
 उपवासः स िव�ेय सव�भोगिवविज�तः ।। 

 इसका भाव यह ह ै िक उपवास म � सभी �कार के तामसी एव राजसी इि��य भोग� से िवरित तथा ं
स�कमप� व�क भगवदजन, �यानािद कम � िनिद��  रहते ह।�  उपवासािद के अन�ान से सभी �कार के पाप-ताप� का ू ु्
उपशमन होता ह ैऔर स�कम�� प अन�ान से स�ण� का सचय होता ह।ै इस �कार उपवास एक प�यान�ान ह।ैु ं ु ुु

 उपवास के िदन �ती को साि�वक एव �व�प आहार-िवहार का ही सेवन करना चािहये। इससे न केवल ं
शरीर �व�थ रहता ह,ै अिपत मन म � भी दिव�चार से अलग होने लगता ह।ै उपवास के �ारा अनेक भीषणतम रोग� ु ु
के भी उपशमन, िनदान एव िचिक�सा म � सहयोग �ा� होता ह ै। आयव�दािद िचिक�सा प�ित म � �वरािद रोग� को ं ु
शा�त करने के िलये �ायः भोजन आिद का िनषधे तथा प�यसेवन का िवधान बताया गया ह।ै इसिलये शरीर को 
�व��य रखने तथा रोग� के शमन करने हते उपवास क� मह�वपण � भिमका ह।ै आयव�द तथा �ाकितक िचिक�सा ृु ू ू ु
म � उपवास पर िवशषे बल िदया गया ह।ै उपवास पाचनत�� को शि� �दान करता ह ै । पाचन स�थान क� ं
�व�थता ही आरो�य क� पहली शत� ह।ै

उपवास से �वा��य लाभ

वै� बालक�ण गो�वामीृ
जयपरु
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 शरीर एक य�� क� तरह अनवरत काय� करता रहता ह।ै भोजन को पचाकर मलभाग बाहर फ� कना तथा 
सार-भाग से ��येक अग ��यग का पोषण करना इसका �मख काय� ह।ै उपवास करने से पाचन िकया म � भाग लेने ं ं ु
वाले अवयव� आमाशय, आहार नली, िप�ाशय, यकत तथा आत� को िव�ाम िमलता ह।ै अितभोजन से शरीर ृ ं
को उजा� का बहत-सा भाग उसे पचाने म � ही �यय हो जाता ह।ै अतः िवषा� ��य� का परी तरह से िनराकरण नह� � ू
हो पाता। यह अव�था रोग� को उ�प�न करती ह।ै बीमार होने पर हमारी शि� रोगकारक िवष-��य� के िन�कासन 
म � लगी रहती ह,ै फलतः भख नह� लगती। अतः रोग िनवारक सभी उपाय� म � उपवास �ाकितक सरल एव ��े ृू ं
िचिक�सा ह।ै पश-प�ी भी रोग��त होने पर उपवास करते दखे े जाते ह।�  सभी �ािणय� क� �थम िचिक�सा ु
उपवास ही ह।ै

 उपवास के तीन उ��ेय ह-�  शारी�रक, मानिसक एव आ�याि�मक लाभ । उपवास से दमा, मोटापा, क�ज, ं
बवासीर, अप�डसाइिटस, स�हणी, गिठया तथा यकत के रोग� म � बहत लाभ होता ह।ै �िस� आयव�द� महिष �ृ �ं ु
चरक के अनसार उ�टी, अितसार, अजीण,�  बखार, शरीर का भारीपन, जी िमचलाना, अफारा, अ�िच आिद ु ु
रोग� म � उपवास परम औषध ह।ै इससे शरीर म � रोग-�ितरोधक शि� एव यौवन क� ि�थरता बनी रहती ह।ै उपवास ं
से शरीर तथा मि�त�क के अवयव तरो-ताजा हो जाते ह।�  पेट अ�न से भरा होने पर र� �वाह उदर क� तरफ 
अिधक होता ह,ै िजससे मि�त�क को ऊजा� कम िमलती ह।ै �त से शरीर के अनाव�यक भार का �य तथा भख ू
क� वि� होती ह।ै मानिसक दब�लता, अवसाद, िच�ता आिद �यािधय� का उपवास से िनराकरण होता ह।ै इससे ृ ु
नवीनता, �फित� एव आ�मो�नित होती ह।ै डॉ. �य�रगटन ने आरो�य, जीवन का आन�द, सौ�दय�, �वत��ता, ू ं ू ं
शाि�त तथा शि� चाहने वाल� का उपवास करने क� सलाह दी ह।ै

 �यि� क� शारी�रक �मता तथा रोग के अनसार 1 से 21 िदन तक उपवास करने का िवधान ह।ै िसरदद,�  ु
उदरिवकार, जकाम, गले क� सजन आिद रोग� म � 3-4 िदन के छोटे उपवास से लाभ हो जाता ह।ै गिठया, लीवर ु ू
के रोग एव क� सर आिद म � ल�बा उपवास िकया जाता ह।ै मासाहारी को ल�बा तथा शाकाहारी को छोटा उपवास ं ं
अपेि�त ह।ै �व�थ �यि� को जीवन-शि� बढ़ाने एव �वा��य क� र�ा हते स�ाह म � एक िदन उपवास करना ं ु
पया�� ह।ै उपवास से बहत-सा िवषा� ��य शरीर के मासत�तओ से िनकलकर र� म � िमल जाता ह ै। अतः िवष � ं ु ं
का �भाव न� करने और इसे शरीर से बाहर िनकालने के िलये �ाकितक लवण� क� आव�यकता होती ह.ै जो ृ
फलाहार से �ा� होते ह।�  ल�बा उपवास करने वाल� को केला, सेव, टमाटर, खीरा, गाजर, मली, पालक, प�ा ू
गोभी, शहद एव छाछ का �योग करना चािहये । सा�ािहक उपवास म � केवल पानी या न�ब का पानी पीना पया�� ं ू
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ह।ै उपवास के �ारि�भक िदन� म � पेट म � वाय, अिन�ा, महँ का बे�वाद होना, दग��धपण � पसीना आिद ल�ण �कट ु ु ूु
होते ह � । धयै�पव�क उपवास जारी रखने पर इनका �वतः ही शमन हो जाता ह।ैू

 उपवास-काल म � िब�तर पर लेटकर िच�ताम� रहते हए ह�का काय� करना चािहये। धप �नान, िम�ी �ु ू
�नान, �ाणायाम, मौन धारण, दब पर �मण और �नान उपवास के लाभ को दगना कर दतेे ह।�  बार-बार थोड़ा-ुू ु
थोड़ा पानी पीना भी लाभकारी ह।ै अिधक ठडा पेय, चाय, कॉफ� तथा ध�पान सेवन उपवास के लाभ को न� ं ू
कर दतेा ह।ै भख ेपेट रहकर चादनी का सेवन �नायत�� को मजबत बनाता ह।ै ल�बे उपवास को फल� का रस या ू ं ु ू
शहद लेकर खोलना चािहये। कछ िदन तक भारी भोजन करने के बजाय फलाहार पर रहना उ�म ह।ैु

 भारतीय धािमक�  पर�प म � समय-समय पर िविभ�न �त� का समावेश उ�म �वा��य को ल�य म � रखकर 
ही िकया गया ह।ै एकादशी के िदन मोटापा बढ़ाने वाले चावल आिद �टाचय� � पदाथ� का िनषधे तथा �ाणशि� ु
बढ़ाने वाले फलाहार का िनदश�  िन�य ही �शसनीय ह।ैं

 भोजन के समान उपवास क� इ�छा होने पर ही इसे करना चािहये। उ�साह तथा �स�नतापव�क िकया गया ू
उपवास अिधक लाभ करता ह।ै भख-�यास सहन न करने वाल�, मखशोष, च�कर, �यन र�चाप से ��त ू ु ू
�यि�य�, बालक, गिभण� ी �ी तथा अितव�� को यथाशि� ही उपवास करना चािहये ।ृ
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