
6. प्रबंधन योजना : 

1. पहले कदम के रूप में सभी जुलाब को रोकें  - जिसमें सेन्ना (Senna) जमरलैक्स (Miralax) 

Dulcolax, हरड (Harad),Milk of Magnesia और त्रीफला (Triphala) आजि शाजमल हैं। 
इनमें से अजिकाांश िवाईयााँ लांबे समय तक लेने पर आांत ां की माांसपेजशय ां में िलन और कमि री 

का कारण बनते हैं। ये केवल अस्थायी सुिार, व्यसन मुक्ति के इलाि हैं पर स्थायी और प्राकृजतक 

नही ां। 

2. मलाशय से अंतधधररत और सूखे मल से छुटकारा - यह मलाशय क   अपनी माांसपेजशय ां की 

ताकत और जनयजमत आकार क  हाजसल करने में समथथ बनाता है। कब्ज की अवजि के आिार पर 

प्रभाजवत सूखा मल पिाथथ कुछ जिन ां से लेकर कुछ सप्ताह तक का समय ले सकता है। जबना जकसी 

चेतावनी के गुिा से मल के असांयम या ररसाव से पता चलता है जक समस्या गांभीर है और इससे 

तत्काल जनपटा िाना चाजहए। प्रबांिन की रणनीजत इस प्रकार है: 

⚫ ग्लिसरीन एनीमा (Glycerine Enema) - आप सुलभ या जनय ट जमक (Neotomic) क्तिसरीन 

एनीमा िैसी तरल तैयारी का उपय ग कर सकते हैं। इनमें प्रजत अनुप्रय ग 20 जमलीलीटर 

तरल,15%स जियम क्ल राइि के साथ 15% क्तिसरीन ह ता है। सुबह सबसे पहले एक से ि  

जगलास गुनगुना पानी जपएां  और जफर जनिेशानुसार एनीमा तरल का उपय ग करें। एनीमा क  

काम करने में 30-60 जमनट का समय लगेगा। एनीमा क  हर िूसरे जिन, तीन या सबसे अजिक 

चार अनुप्रय ग ां तक ि हराएां  िब तक आपक  लगता है जक सभी ठ स फेकल (मल) साफ नही ां 

ह  िाता।  

या 

⚫ अरंडी का तेल (Castor Oil) - अगर आपक  एनीमा पसांि नही ां है, त  सूखे मल पिाथथ से 

छुटकारा पाने के जलए कैस्टर ऑयल का उपय ग करें। कब्ज के जलए ठां िे प्राकृजतक कैस्टर 

ऑयल का उपय ग करें  और न जक बाल ां की िेखभाल के जलए इसे्तमाल ह नेवाला अरांिी का 

तेल। कब्ज के इलाि के जलए कई वाजणक्तिक ब्ाांि भी उपलब्ध हैं। 
सबसे पहले अरांिी का तेल लेने का सबसे अच्छा समय सुबह ह ता है। 15 जमलीलीटर (3 चम्मच) 

अरांिी का तेल लें और इसे एक जगलास गमथ पानी में जमलाएां , इसे पीएां , और एक और जगलास गमथ 

पानी के साथ तुरांत पीएां । ये काम करने के जलए अरांिी का तेल 1 से 5 घांटे ले सकता है, पर सबसे 



अजिक सांभावना 1-3 घांटे है। एनीमा के मामले में, अरांिी का तेल हर िूसरे जिन 3 से अजिका-
अजिक चार बार ि हराएां  िब तक जक सभी सूखे मल पिाथथ साफ नही ां ह  िाते। 

अगर आप जनम्नजलक्तखत िवाओां पर हैं त  अरांिी के तेल से बचें: 

* उच्च रिचाप या जिल की क्तस्थजत के जलए मूत्रविथक - Diuretics (पानी की ग ली)। 

* सांक्रमण के जलए एां टीबाय जटक्स, जवशेष रूप से टेटर ासाइक्तक्लन (tetracyclines)। 
* रि क  पतला करने वाली िवाईयााँ।  

अगर आपक  लगता है जक उपर ो्ि प्रबांिन के बाि भी ठ स मल की समस्या बनी रहती है त  
आप 3-4 हफ् ां (अजिक बार नही ां) तक सप्ताह में एक बार क्तिसरीन एनीमा या कैस्टर ऑयल का 

उपय ग कर सकते हैं। हालाांजक, एक सुरजित दृजिक ण ये है जक मल क  नरम रखने के जलए और 

आांत ां की िीवार पर जचपकने से र कने के जलए क्तखचडी या मसूर िाल का सूप या वनस्पजत 

(vegetable) सूप के साथ हर जिन 15 जमलीलीटर जतल के तेल का उपभ ग करना है। 
3. सभी पररषृ्कत खाद्य पदार्थों को हटा दें और एक प्राकृततक उच्च फाइबर आहार पर बदली 
करें। 

बाहरी पररषृ्कत खाद्य पिाथों में जनम्नजलक्तखत शाजमल हैं: 

* पररषृ्कत गेहां के आटे के उत्पाि जिनमें च कर और मूल सत्व (bran and germ) नही ां ह ते हैं- 

जिसमें मशीन से पीसे गेंह के आटे की चपाजतयाां, मैिे से बने खाद्य पिाथथ (सफेि आटे की र टी) 

िैसे की  सफेि बे्ि, केक, पेस्टर ी, जपज्जा, पास्ता और नूिल्स शाजमल हैं। 

* पररषृ्कत चीनी उत्पाि- जमठाइयााँ, मीठा पेय, और फल ां का रस। 

* जनिाथररत तेल- कारखान ां में बनाए गए सभी तेल (कैन ला, सफ ला / सूरिमुखी, वनस्पजत, मक्का, 

मूांगफली, और बडे कां टेनर ां में जबकने वाले िैतून के तेल। 2-3 चम्मच गाय के घी (अजिमानतः  A2 

घी) के साथ सरस ां, जतल, और नाररयल के तेल के रूप में खाना पकाने के जलए केवल ठां िे सांपीजडत 

प्राकृजतक तेल ां का सेवन करें। 

 प्राकृजतक फाइबर युि आहार अपनाएां - जिसमें ये शाजमल हैं: 

* सब्जी-तरकारी (Vegetables) और फल (Fruits) । 
* साबुत अनाि (Whole grains) - घर पर पीसे पूरे गेहां के आटे, बािरा (Millets), िवार 
(Sorghum), रागी, कुटो्टू (एक प्रकार का अनाि), रािजगरा (Amaranth), आजि से बनी चपाजतयाां 

खाएां । घर की अनाि पीसने की मशीनें  15-20,000 रुपये की लागत से उपलब्ध हैं। साबुत अनाि 



का आटा फाइबर से भरपूर ह ता है। फाइबर में सबसे भरपुर बािरा (Millets) गु्रप का अनाि 

है। इसजलए बािरा क  अपने आहार का एक अजनवायथ जहस्सा बनाएां । 

(न ट: बािरा के बारे में अजिक िानने के जलए, वेबसाइट www.foodlifestylebalance.com पर 
अनुभाग की समीिा करें  - ि  बािरे के "अतीत और भजवष्य के चमत्कार के बारे में बताता है"। 

* आहार में अनाि की खपत कम करें  और सक्तब्जय ां और अनाि क  1: 4 अनुपात के रूप में 

रखें। यही कारण है जक प्रते्यक चपाती के विन में सक्तब्जय ां से चार गुना विन ह ता है। जिन में ि  

बार से अजिक अनाि न खाएां । सक्तब्जयाां और फल 4-6 घांटे में पच िाते हैं, और इसके जवपरीत, 

अनाि, ि  सूखा भ िन हैं, पचाने में 16-24 घांटे लगते हैं। यह ध्यान रखें जक भ िन जितनी िेर तक 

आांत  में रहता है, उतनी िेर तक सूखता और सडता है। 

* नैसजगथक ठां िे सांपीजडत तेल िैसे जक जतल, सरस ां, नाररयल तेल और 1-3 चम्मच  प्राकृजतक घी 
का सेवन करें। तेल पाचन तांत्र में बेहतर जचकनाई िेने वाले कारक के रूप में काम करते हैं। इसके 

अजतररि, ठां िा सांपीजडत प्राकृजतक तेल िैसे नाररयल और जतल, हले्क और उत्तम िुलाब के रूप 

में काम करते हैं। 

* बीि (Seeds) और नटो्स (Nuts) - ि  प्राकृजतक फाइबर और ओमेगा-3 तेल ां का अच्छा स्र त 
है। 
4. पानी का सेवन बढ़ाना - स्वस्थ पानी पीने के जनयम ां का पालन करें : 

* सािा पानी या नी ांबू पानी जपएां - सभी शकथ रा वाले पेय से बचें। 
* गुनगुने कमरे के तापमान वाला पानी या जमट्टी (Clay) के घडे (मटका) पानी पीएां । ठां िे और 

बफथ वाले पानी से बचें, ि  आांत ां की माांसपेजशय ां की ऐांठन का कारण बनता है और कब्ज करता है। 

* सुबह ि  जगलास गुनगुना पानी, भ िन से पहले एक जगलास और भ िन के बाि एक जगलास 

पानी जपएां । 

* प्यास लगने पर, पसीना आने पर पानी उपलब्ध रखें और पानी पीने क  स्थजगत न करें। 

*  यह सुजनजित करें  जक आप जिन में कम से कम 4-5 बार पेशाब करते हैं और मूत्र गहरा नही ां पर 
हल्का पीला ह ना चाजहए। 

5. व्यायाम (Exercise) और गतततवतधयााँ (activity) - कब्ज उन ल ग ां का साथी है ि  

शारीररक रूप से सजक्रय नही ां हैं और एक गजतहीन िीवन शैली िीते हैं। िब शरीर चलता है, त  

आांत भी चलती है। सुबह व्यायाम करने से आप कब्ज से बच िाएां गे। 



6. शौचालय (टॉयलेट)  आरोग्यशास्र (हाइजीन) - सुबह शौच िाने के जलए तीव्र इच्छा न ह ने 

पर भी प्रजतजिन सुबह उसी समय शौचालय में बैठें । आपक  आियथ ह गा जक यजि आप 1-2 जगलास 

गमथ पानी पीते हैं,  15-20 जमनट के जलए तेि चलते है; त  आपक  स्वाभाजवक शौचालय िाने की 
इच्छा ह गी। यजि आप आित िारी रखते हैं, त  आपका मल त्याग स्वाभाजवक रूप से जनयजमत ह  

िाएगा। 

7. सोने से पहले फाइबर पूरक पदार्थध - ऐसी कई तैयारी (पिाथथ) है ि  फाइबर सेवन क  

बढावा िे सकते हैं: 

* इसबगोल (Psyllium) भूसी - यह सबसे अच्छा और सबसे व्यापक रूप से प्राकृजतक फाइबर 

पूरक है। यह जवजभन्न ब्ाांि ां में उपलब्ध है- "ऑगेजनक इांजिया" साइजलयम, "Now foods" समस्त 
साइजलयम भूसी, और "िीवा ब्ाांि" समस्त साइजलयम भूसी। इसबग ल भूसी लेने की कुां िी इसके 

साथ बहुत सारा पानी (कम से कम ि  जगलास) पीना है, या यह मल क  सूखने क  समाप्त कर िेगा। 

                     * चुकंदर (बीट रूट) और पपीता - चुकां िर और 

पपीता ि न ां ही बहुत जवश्वसनीय हले्क प्राकृजतक िुलाब के रूप में काम करते हैं। इन्हें अपने िैजनक 

आहार का जहस्सा बनाएां ।  * अंजीर (Figs)  और आलूबुखारा (Prunes) - तािा या सूखे - सूखे 

अांिीर और आलूबुखारा 4-5 टुकडे पानी में जभग एाँ  िब तक जक ये खाने से पहले नरम न ह ां।          * 

मुलेठी (Mulethi) या जेष्ठमधु की जड़ (Licorice root) - एक चम्मच चूणथ क  समान मात्रा में 

गुड के साथ खाएां ।                           * 
अलसी के बीज (Flax seeds) और ततल के बीि (Sesame seeds) - समान मात्रा में जतल और 

अलसी के बीि लें, इन्हें पीसकर जिि में स्ट र करें। 1-2 चम्मच र िाना सूप के साथ, चपाती में, 

सलाि के ऊपर आजि खाएां । आपक  स्वाि के साथ-साथ फाइबर का भी लाभ जमलेगा। साथ ही, इन 

बीि ां में स्वस्थ प्राकृजतक तेल जचकनाई का काम भी करता है।     

                         * 
प्रोबायोतटक्स (Probiotics) खाद्य पदार्थध - ये खाद्य पिाथथ स्वस्थ पाचन बैक्टीररया का समथथन 

करके पाचन में सुिार करते हैं। सबसे अच्छा प्र बाय जटक भ िन घर का बना िही और पतली छाछ 

(buttermilk) है। इसके अलावा, सरस ां के बीि पाचन बैक्टीररया का समथथन करने के जलए एक 

उतृ्कि प्रीबाय जटक भ िन के रूप में काम करते है। आचार, रायता और जकक्तित पेय (छाछ, गािर, 

और चुकां िर की काांिी) में कूटे हुए सरस ां के बीि का उपय ग करें। 
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