
आषाढ़ गुप्त नवरात्रि: उपवास नह ीं, शर र का प्राकृततक ‘डिटॉक्स’ 

आषाढ़ गुप्त नवरात्रि केवल देवी उपासना और आध्यात्मिक साधना का पवव नह ीं है, बत्कक आयुवेद की दृत्टि से 

यह शर र, िन और जीवनशलै  को सींतुललत करने का एक िहमवपूर्व अवसर भी है। यह नवरात्रि वषाव ऋतु के 

आरींभ िें आती है, जब प्रकृतत िें पररवतवन के साथ-साथ हिारे शर र िें भी अनेक जवैवक पररवतवन होने लगते 

हैं। आयुवेद ने इस ऋतु को ववशेष सावधानी का सिय बताया है, क्योंकक इस अवधध िें पाचन शत्क्त (अत्नन) 

किजोर हो जाती है, वात दोष का सींचय होने लगता है और अनुधचत आहार-ववहार के कारर् अनेक रोग उमपन्न 

होने की सींभावना बढ़ जाती है। 

आजकल "डििॉक्स" शब्द बहुत प्रचललत है। लोग शर र को शुद्ध करने के ललए ववलभन्न प्रकार के डििॉक्स 

डर ींक, जूस क्ल नज़ और ववशेष िाइि अपनात ेहैं। ककीं तु आयुवेद हजारों वषों पहल ेह  यह बता चुका है कक शर र 

की वास्तववक शुद्धध ककसी चिमकार  पेय से नह ीं, बत्कक सींयलित जीवनशैल , उधचत आहार और तनयींत्रित 

उपवास से होती है। आषाढ़ गुप्त नवरात्रि इसी प्राकृततक शुद्धधकरर् की प्रेरर्ा देती है। 

आयुवेद में उपवास का वास्तववक अर्थ 

आयुवेद िें उपवास का अथव केवल भोजन छोड़ देना नह ीं है। "उपवास" का शात्ब्दक अथव है—अपने भीतर की 

शुद्धता और ईश्वर के तनकि रहना। स्वास््य की दृत्टि से उपवास का उद्देश्य पाचन तींि को ववश्राि देना, 

अत्नन को सींतुललत करना और शर र िें सींधचत "आि" को कि करना है। 

"आि" वह अपधचत एवीं ववषाक्त पदाथव है जो किजोर पाचन के कारर् शर र िें एकि होकर अनेक रोगों की 

भूलिका तैयार करता है। जब व्यत्क्त सीलित, हकका और सुपाच्य भोजन करता है, तब शर र को भोजन पचाने 

िें कि ऊजाव लगती है और वह अपनी प्राकृततक िरम्ित एवीं सींतुलन प्रकियाओीं पर अधधक ध्यान दे पाता है। 

आधुतनक ववज्ञान भी यह स्वीकार करता है कक तनयींत्रित और सींतुललत उपवास शर र की चयापचय (Metabolic) 

प्रकियाओीं को सकारामिक रूप से प्रभाववत कर सकता है। 

वषाथ ऋतु में उपवास क्यों है अधिक उपयोगी? 

आषाढ़ के साथ वषाव ऋतु का प्रारींभ होता है। आयुवेद के अनुसार इस सिय वातावरर् िें बढ़  हुई आर्द्वता, जल 

की गुर्वत्ता िें पररवतवन तथा िौसि की अत्स्थरता के कारर् जठरात्नन िींद हो जाती है। पररर्ािस्वरूप भार , 

तैल य एवीं अमयधधक िसालदेार भोजन आसानी से नह ीं पचता। 



यदद ऐसे सिय िें व्यत्क्त सात्ववक एवीं सुपाच्य आहार अपनाता है, तो पाचन तींि पर अनावश्यक भार नह ीं 

पड़ता। यह  कारर् है कक नवरात्रि के दौरान फलाहार, हकका भोजन और सींयलित आहार की परींपरा केवल धालिवक 

आस्था नह ीं, बत्कक स्वास््य सींरक्षर् का भी िाध्यि है। 

क्या खाएीं? 

आषाढ़ गुप्त नवरात्रि के दौरान आहार ऐसा होना चादहए जो हकका, पौत्टिक और आसानी से पचने वाला हो। 

िौसिी फल, सीलित िािा िें दधू या छाछ (यदद अनुकूल हो), िखाना, सािक, कुट्िू, राजगीरा, लसींघाड़ा, उबल  

हुई सत्ब्जयाीं और पयावप्त िािा िें गुनगुना या उबाला हुआ पानी उपयोगी िाना जाता है। भोजन कि िािा िें, 

अच्छी तरह चबाकर और तनत्श्चत सिय पर करना अधधक लाभदायक रहता है। 

ककन बातों से बचें? 

उपवास के नाि पर अमयधधक तले हुए व्रत-भोजन, अधधक चीनी, अमयधधक निक, बार-बार कुछ न कुछ खात े

रहना या देर रात भार  भोजन करना उपवास के उद्देश्य को ह  सिाप्त कर देता है। यदद उपवास के बाद 

आवश्यकता से अधधक भोजन ककया जाए, तो पाचन तींि पर अततररक्त भार पड़ता है। 

केवल शर र नह ीं, मन का भी डिटॉक्स 

आयुवेद स्वास््य को केवल शार ररक अवस्था नह ीं िानता, बत्कक शर र, िन, इींदर्द्यों और आमिा के सींतुलन 

को स्वास््य की पहचान िानता है। इसललए गुप्त नवरात्रि िें ध्यान, जप, प्राथवना, सकारामिक धचींतन, िोध एवीं 

तनाव से दरू  तथा पयावप्त नीींद भी उतनी ह  िहमवपूर्व है त्जतना कक उपयुक्त आहार। 

डित्जिल युग िें यदद प्रततददन कुछ सिय िोबाइल, सोशल िीडिया और अनावश्यक सूचनाओीं से दरू  बनाकर 

आमिधचींतन ककया जाए, तो यह िानलसक "डििॉक्स" का भी प्रभावी िाध्यि बन सकता है। 

ककन लोगों को साविानी रखनी चाहहए? 

उपवास सभी व्यत्क्तयों के ललए सिान रूप से उपयुक्त नह ीं होता। िधुिेह के रोगी, गभववती एवीं स्तनपान 

कराने वाल  िदहलाएीं, वदृ्धजन, गींभीर रोगों से पीडड़त व्यत्क्त तथा तनयलित दवाएीं लेने वाल े लोगों को 

धचककमसकीय सलाह के अनुसार ह  उपवास करना चादहए। आयुवेद भी व्यत्क्त की प्रकृतत, आयु, बल और 

स्वास््य की त्स्थतत के अनुसार आहार-ववहार तनधावररत करने की बात करता है। 



तनष्कषथ 

आषाढ़ गुप्त नवरात्रि हिें यह सींदेश देती है कक उपवास केवल भोजन का मयाग नह ीं, बत्कक असींयि, आलस्य 

और अनुधचत जीवनशैल  का मयाग भी है। यह शर र को हकका, पाचन को सींतुललत, िन को शाींत और जीवन 

को अनुशालसत बनाने का अवसर है। 

यदद इस नवरात्रि िें हि सात्ववक आहार, सींयलित उपवास, तनयलित ददनचयाव, ध्यान और सकारामिक ववचारों 

को अपनाएीं, तो यह वास्तव िें शर र और िन के प्राकृततक "डििॉक्स" का उमसव बन सकती है। आयुवेद का 

यह  सींदेश है- स्वास््य ककसी मवररत उपाय का पररर्ाि नह ीं, बत्कक सींतुललत जीवनशैल  का प्रततफल है। 
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