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उपवास की उपादेयता : एक वववेचना 
डॉ मंजू सहुाग , सभुाष  

1
lgk;d izk/;kid] ;ksx foKku ] pkS- j.kchj flag fo'ofo|ky;] thUnA 

2
,eñ,ñ ;ksx f}rh; o"kZ ] pkS- j.kchj flag fo'ofo|ky;] thUnA 

 

सार : दनुिया के सभी धर्मों र्में उपवास का र्महत्व है। खासतौर पर बीर्मार 
होिे के बाद उपवास को सबसे अच्छा इलाज र्मािा गया है। आयवेुद र्में 
बीर्मारी को दरू करिे के ललए शरीर के ववषलै ेतत्वों को दरू करिे की बात 
कही जाती है और उपवास करिे से इन्हें शरीर से निकाला जा सकता है। 

इसीललए 'लघंि   र्म सवोत्तर्म औषध'ं यािी उपवास को सववशे्रष्ठ औषधध र्मािा जाता है। 
ससंार के सभी धर्मों र्में उपवास को ईश्वर के निकट पहुुँचिे का एक सबसे कारगर उपाय र्मािा गया 
है। धालर्मवक र्मान्यताओं के परे यह निववववाद सत्य है कक उपवास करिे से शरीर स्वस्थ रहता है। 
सभंवतः इसके र्महत्व को सर्मझत ेहुए सभी धर्मों के प्रणेताओं िे इस ेधालर्मवक रीनत-ररवाजों से जोड़ 
ददया है ताकक लोग उपवास के अिशुासि र्में बुँधे रहें।  

आयवेुद सरे्मत दसूरी सभी धचककत्सा पद्धनतयों र्में उपवास यािी पेट को खाली रखिे की प्रथा रही है। 
हालाुँकक हर बीर्मारी का इलाज भी उपवास िहीं लेककि यह अधधकांश सर्मस्याओं र्में कारगर रहता है। 
दरअसल उपवास का धालर्मवक अथव ि ग्रहण करत ेहुए इसका धचककत्सकीय रूप सर्मझिा चादहए। पेट 
को खाली रखि ेका ही अथव उपवास है। 

आयवेुद र्में बीर्मारी को दरू करिे के ललए शरीर के ववषलैे तत्वों को दरू करिे की बात कही जाती है 
और उपवास करिे से इन्हें शरीर से निकाला जा सकता है। इसीललए 'लघंि   र्म सवोत्तर्म औषध'ं यािी 
उपवास को सववशे्रष्ठ औषधध र्मािा जाता है।       

दहन्द ूधर्मव धालर्मवक रस्र्मों र्में जीवि को सयंलर्मत और अिशुालसत रखि ेकी दृष्ष्ट से व्रत-उपवास का 
र्महत्व है। ककसी ि ककसी वार, उत्सव या पवव पर व्रत- उपवास रखा जाता है। ककंत ुआज रोजर्मराव की 
तजे ष्जंदगी और रेलर्मपेल र्में यवुा और कार्मकाजी पीढी का धालर्मवक व्रत-उपवास र्में रुझाि कर्म देखा 
जाता है या किर वह सर्मयाभाव के कारण व्रत से जुड़ी धालर्मवक परंपराओं को परूा करिे र्में कदठिाई 
र्महससू करिे से उपवास आदद िहीं रखत।े  

व्यावहाररक दृष्ष्ट से व्रत-उपवास धालर्मवक िजररए से दरू अच्छे स्वास््य के ललए करिा भी िायदेर्मदं 
साबबत होता है। क्योंकक व्रत-उपवास का ववज्ञाि है कक इिके पालि से आपकी जीविशलैी और 
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ददिचयाव र्में बदलाव ददखाई देता है, जो आधनुिक यगु के तिाव और दबाव से पदैा हुए अिेक रोगों से 
बचाव और राहत भी दे सकत ेहैं। 

उपवास करने के दो मखु्य कारण हैं : 

1. सकंल्प (इच्छा) शष्क्त और आध्याष्त्र्मकता का ववकास। 
2. आन्तररक सतंलुि और सवु्यवस्था की ष्स्थनत प्राप्त करिा 

हर्म उपवास करके अपिी आन्तररक सकंल्प शष्क्त को र्मजबतू करत ेहैं और इसके र्माध्यर्म से ससंार 
र्में अपिे जीवि का बेहतर प्रबन्ध कर सकत ेहैं। हर्म अपिे गहितर्म, अन्तरतर्म ववचारों को जाि जात े
हैं और जो भी कुछ करिा चाहत ेहैं उसको दृढतापवूवक करिे की योग्यता भी प्राप्त कर लेत ेहैं। योग 
के आकांक्षियों के ललए आत्र्म निधावररत कायव पणूव करिे की योग्यता का ववकास करिा ववशषे रूप से 
र्महत्त्वपणूव है, क्योंकक वे इसके बबिा ककसी आन्तररक 'वववाद' (उहापोह) के नित्य के अभ्यासों को 
नियलर्मत रूप से कर सकत ेहैं। उपवास से हर्म भावकुता और सहजता प्राप्त करत ेहैं एव ंस्वय ंको 
कुछ भौनतक स्तर से ऊपर उठा लेत ेहैं और सकू्ष्र्म तत्त्वों और िेत्रों से अपिे सम्पकव  को सघि कर 
देत ेहैं। इसके द्वारा हर्म ब्रह्र्माण्ड शष्क्त के स्पन्दि और प्रभावों को बेहतर ढंग से सर्मझ सकत ेहैं। 

ष्जस ददि हर्में उपवास करिा चादहए, उसका निधावरण िित्रों की ष्स्थनत और चन्रर्मा की कलाओ ंसे 
ककया जाता है। िित्रों का हर्मारे जीवि पर अत्यधधक प्रभाव होता है ककन्त ुचन्रर्मा की पररवतविशील 
कलाओं का ब्रह्र्माण्ड र्में ऊजाव के प्रवाह पर और भी अधधक प्रभाव पड़ता है। ब्रह्र्माण्ड र्में, दो ववशाल 
शष्क्तयां पृ् वी को प्रभाववत करती हैं- सयूव की शष्क्त और साथ र्में चन्रर्मा की शष्क्त भी। सयूव 
चेतिा का प्रतीक है और चन्रर्मा र्मिोभावों व ववचारों का। र्मिोभाव चेतिा से हजारों गिुा दृढतर हैं। 
ये वे ऊजावएं हैं जो ववश्व र्में पररवतवि लाती हैं और ववश्व को चलाती हैं। 

सयूव का ववककरण प्रसार निरंतर है, अत: इसका प्रभाव हर्मेशा एक-सा रहता है। तथावप, चन्रर्मा का 
प्रभाव सौ गिुा अधधक दृढ होता है, ककन्त ुसयूव से बहुत अधधक लभन्ि प्रकार का भी होता है। चन्र 
कलाओं का प्रभाव प्रकृनत के साथ चेति पर भी होता है। 

सागर को प्राय: आन्तररक शाष्न्त के प्रतीक के रूप र्में प्रस्ततु ककया जाता है, क्योंकक इसकी गहराई 
सदैव गनतहीि और शान्त रहती है। तथावप पणूव चन्र के सर्मय पर जब इसकी ववककरण सबस ेअधधक 
दृढतर्म होती है, तब सागर भी गनतर्माि हो जाता है। ऊंची-ऊंची लहरें और भयकंर तिूाि पणूव चन्रर्मा 
के एक ददि पहल ेया एक ददि बाद ही आत ेहैं। पशओुं और र्मािवों दोिों पर ही चन्रर्मा की इस 
कला का प्रभाव अिभुव होिे लगता है। बबष्ल्लयों, कुत्तों, भेडडयों, बाघों और कई र्मिषु्यों को पणूव 
चन्रर्मा राबत्र र्में बेचैि कर देता है। वे भाविात्र्मक रूप र्में प्रभाववत होत ेहैं और सागर की लहरों की 
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ही भांनत व्यवहार करिे लगत ेहैं। औरतों पर ज्यादा प्रभाव होता है। पणूव चन्रर्मा के ददिों र्में र्मदहलाएं 
अधधक िाजुक, कुछ भावकु, कई बार हताश या निराश हो जाती हैं। चन्रर्मा स्त्री ऊजाव लसद्धान्त का 
प्रतीक है और यही कारण है कक पणूव चन्रर्मा की अवधध र्में स्त्री की स्वाभाववक प्रववृत्त गहितर हो 
जाती है। तथावप भाविा की इि अलभव्यजंिाओं का अथव शष्क्त ह्रास िहीं अवपत ुऊजाव का और 
अधधक गहि प्रवाह ही है। 

उपवास का महत्तव : 

 उपवास - आत्र्मा के होिे का एहसास के साथ-साथ, शरीर के अशदु्धधयो को भी िष्ट कर देती 
है। यानि उपवास र्में शारीररक, र्मािलसक, आष्त्र्मक, दैववक और सार्माष्जक(प्रसाद ववतरण, भडंारा 
आदद) स्वस्थता लािे की शष्क्त होती है। 

 पाचि ततं्र र्मजबतू होता है – र्महीिे र्में कर्म से कर्म ३ बार उपवास रखिे से हर्मारी पाचि 
किया र्मजबतू रहती है. हर्मारा उदर  एक र्मशीि की तरह है. ष्जस तरह आप ककसी र्मशीि 
को ददि रात इस्तरे्माल िही ंकर सकत ेठीक उसी प्रकार अपिी हेल्थ के ललए अपिी बॉडी को 
आरार्म देिा बहुत जरुरी है. 

 प्रनतरोधक िर्मता बढती है –उपवास  रखि ेसे बबर्माररयों से लड़िे की िर्मता बढती है. 
न्यरूाष्ल्जया, कोलाइदटस, थकाि, कब्ज, लसरददव, गसै, कोलाइदटस होिे के चांस कार्म होत ेहै. 

 तिाव कर्म होता है –व्रत रखि ेसे तिाव, धचतंा और अवसाद से बचा जा सकता है. इससे 
शरीर र्में स्िूनत व बिी रहती है और र्मि शांत रहता है . उपवास रखि ेसे हर्मारी will power  

भी र्मजबतू होती है 

 स्र्मरण-शष्क्त तजे होती है – अगर आपका खािपाि अच्छा है और आप हफ्त ेर्में एक बार 
उपवास रखत ेहै तो इससे आपकी सोचि ेकी िर्मता और यादाश्त र्में तजेी आयगी. साथ ही 
साथ अल्जाइर्मर होिे के चासं भी भी घटेंग.े 

 ब्रेि पॉवर बढती है – हफ्त ेर्में एक बार व्रत रखि ेसे हर्मारा brain सचुारू से रूप से कार्म 
करता है. इससे हर्मारे ददर्माग र्में (BDNF) िार्मक प्रोटीि र्में वदृ्धध होती है जो हर्मारे ददर्माग 
की proper functioning को कण्रोल करता है और साथ ही साथ Parkinson’s disease की 
सम्भाविा को भी कर्म करता है. 

 वजि कंरोल होता है – अगर आप अपिे वजि को कंरोल करिा चाहत ेहै तो आपके ललए 
उपवास (Fasting) सबसे उत्तर्म तरीका है. इससे प्राकनत वक रूप से हर्मारे अन्दर के extra fat र्में 
कर्मी आती है. साथ ही fasting हर्मारी over eating की आदत को घटाता है और खाि ेकी 
सही आदत को बिाता है. इसका आलावा ष्स्कि पर र्महुासे भी कर्म होत ेहै. 

 उपवास करिे से शरीर र्में हीर्मोग्लोबबि सही रहता है. 
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 उपवास करिे से शरीर र्में ऊजाव के स्तर र्में बढोतरी होती है. वजै्ञानिकों का र्माििा हैं कक 
आपका उपवास ष्जतिे अधधक सर्मय तक होता है शरीर की ऊजाव उतिी ही अधधक बढती है. 

 

• उपवास करिे से शरीर र्में कुछ ऐसे बकै्टीररया उत्पन्ि होत ेहैं जो शरीर के ललए बहुत 
लाभदायक होत ेहैं और वही ंदसूरी ओर हानिकारक बकै्टीररया उपवास के सर्मय ही 
अधधक िष्ट होत ेहैं. 

• सप्ताह र्में एक ददि का उपवास रखिा धालर्मवक ही िही ंबष्ल्क स्वास््य और ववज्ञाि 
की दृष्ष्ट से भी उधचत है. 

उपसहंार 

उपवास ईश्वर से कुछ र्माुँगिे के ललये िही,ं बष्ल्क अदंर की जािवर की प्रवनृत त्याग कर, र्मिषु्य बि 
कर र्मिषु्य की सेवा के ललए की जाती है। तभी तो, उपवास के बाद, भडंरा या प्रसाद बाटिे का 
प्रावधाि है, ताकक सबको भोजि प्राप्त हो, और सभी खशु रहे। यह तभी सभंव है, जब र्मिषु्य भौनतक 
चीज़ों से ऊपर उठकर, आष्त्र्मतकता को अपिा जीवि का कें र बिािे का व्रत ले। 
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