
1. कब्ज क्या है? 

  कब्ज आधुनिक शहरी आबादी की एक िई महामारी है, जो कम फाइबरवाले अत्यनधक पररषृ्कत, 

अप्राकृनतक फैक्ट्र ी से बिे खाद्य पदार्थ खाते हैं, असंतुनलत जीवि शैली जीते हैं, भोजि और जीवि 

शैली की बीमाररयो ंसे पीऩित होते हैं और कई दवाएं लेते रहते हैं। ये सभी कारक पाचि निया के 

सार्-सार् आंतो ंकी गनत और गनतनवनध को बानधत करके कब्ज का कारण बिते हैं। 

  कब्ज कई अलग-अलग तरीको ंसे पेश हो सकता है: 

1. एक नियनमत रूप से मल त्याग करिे की अक्षमता (दैनिक एक बार  या सप्ताह में 3-4 बार से 

कम)। 

2. सूखी और ठोस (गांठदार) मल। 
3. मल निकासी (पास करिे) के दौराि तिाव महसूस करिा। 

4. अपूणथ मल निकासी की अिुभूनत। 

5. मलोत्सगथ/ शौच के नलए प्राकृनतक तीव्र इच्छा का अभाव। 

कब्ज को एक पुरािी समस्या बतािे के नलए, व्यक्ति को उपरोि लक्षणो ंमें से कोई भी 3-6 महीिे 

तक रहिा चानहए। ध्याि रखें नक यह मल निकासी नकतिी बार कर रहे है िही ंहै, बक्ति मल की 

कठोरता है, जो अनधक महत्वपूणथ है। यहां तक नक अगर आपको दैनिक मल निकासी की इच्छा है 

परंतु मल की बिावट ठोस है, तो भी इसे कब्ज मािा जाता है। 
 


