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1. कब्ज क्या है? 

  कब्ज आिुननक शहरी आबादी की एक नई महामारी है, जो कम फाइबरिाले 
अत्यचिक पररष्कृत, अप्राकृनतक फैक्री से बने खाद्य पदार्घ खाते हैं, असंतुसलत 
जीिन शैली जीते हैं, भोजन और जीिन शैली की बीमाररयों से पीड़ित होते हैं और 
कई दिाएं लेते रहते हैं। ये सभी कारक पाचन किया के सार्-सार् आंतों की गनत 
और गनतविचि को बाचित करके कब्ज का कारण बनते हैं। 
  कब्ज कई अलग-अलग तरीकों से पेश हो सकता है: 

1. एक ननयसमत रूप से मल त्याग करने की अक्षमता (दैननक एक बार  या 
सप्ताह में 3-4 बार से कम)। 
2. सूखी और ठोस (गांठदार) मल। 
3. मल ननकासी (पास करने) के दौरान तनाि महसूस करना। 
4. अपूणघ मल ननकासी की अनुभूनत। 
5. मलोत्सगघ/ शौच के सलए प्राकृनतक तीव्र इच्छा का अभाि। 
कब्ज को एक पुरानी समस्या बताने के सलए, व्यक्क्त को उपरोक्त लक्षणों में से 
कोई भी 3-6 महीने तक रहना चाहहए। ध्यान रखें कक यह मल ननकासी ककतनी 
बार कर रहे है नहीं है, बक्कक मल की कठोरता है, जो अचिक महत्िपूणघ है। यहां 
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तक कक अगर आपको दैननक मल ननकासी की इच्छा है परंतु मल की बनािट 
ठोस है, तो भी इसे कब्ज माना जाता है। 
2. कब्ज का तनर्ाघण क्यों होिा है? 

स्िास््य समस्याएं या भोजन और जीिन शैली की अननयसमतताओं के पररणाम 
स्िरूप कब्ज समस्या हो सकती है। आिुननक शहरी आबादी में कब्ज का सबसे 
आम कारण भोजन और जीिन शैली की अननयसमतताएं हैं।  
A. कब्ज के गैर-चिककत्सीय कारण- भोजन और जीिनशैली की अननयसमतताएं जो 
कब्ज का कारण बन सकती हैं िो इस प्रकार है:  

 कर् फाइबरवाला या पररष्कृि भोजन आहार- जैसे कक पररष्कृत गेहंू के आटे 
से समदृ्ि आहार - मशीन से पैकेज्ड गेहंू का आटा और मैदा, एिंम सक्ब्जयां 
और फल, दाल और फसलयां जैसे ताजा उत्पादनों िाले आहार की कमी। 
 नर्क और िीनी से भरपूर सूखे खाद्य पदार्घ - पहले से तैयार ककए गए 

फास्ट फूड और जंक फूड पानी की मात्रा में कम और नमक और चीनी से 
भरपूर होते हैं। भोजन के पाचन और सामान्य मल क्स्र्रता बनाये रखने के 
सलए रोजाना 7-8 लीटर अच्छे पाचन रस की आिश्यकता होती है - क्जतना 
सूखा भोजन उतनी अचिक कब्ज की समस्या होती है। 

 पयाघप्ि प्राकृतिक पानी का सेवन नहीीं करना - शकघ रा पेय - सोडा, खेल पेय, 

विटासमन पानी और फलों के रस शहरिाससयों के बीच पेय के रूप में प्राकृनतक 
पानी की जगह ले रहे हैं। शकघ रा युक्त पेय से अचिक मूत्र के कारण शरीर 
में पानी की कमी होती है, जो लगातार ननजघलीकरण की क्स्र्नत पैदा करता 
है। अत्यचिक चीनी  मोटापा और टाइप 2 मिुमेह के सलए भी अपरािी है। 

 अतिररक्ि डयेरी (दधू और दधू उत्पाद) की खपि - आम िारणा के विपरीत, 

दिू कब्ज करता है - चीज़, पनीर, और दिू आिाररत समठाई जैसे र्ने दिू 
उत्पाद इस संबंि में और भी खराब हैं। लोगों को लगता है कक दिू उनके 
सलए एक रेचक के रूप में काम कर रहा है क्योंकक दिू में लैक्टोज शकघ रा 
अम्लीय है और न पचने से आंतों की गनत बढाता है। दिू शौच के सलए 
आग्रह को बढाता है, लेककन मल की ननकासी अिूरी और असंतोषजनक रहती 
है। सबसे अचिक एसशयाई ियस्क आबादी में लैक्टेज एंजाइम की कमी है, 

जो दिू में लैक्टोज चीनी को पचाता है। लैक्टेज की कमी के कारण लोगों 
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को पेट फूलना, सूजन, अपच, पेट में ऐंठन, अम्लीय मल, और आंत्र खाली करने 
की तीव्र इच्छा होती है लेककन ऐसा करने में असमर्घता है।  

 गतिहीनिा और तनष्क्ष्ियिा - आंत की मांसपेसशयां शरीर की मांसपेसशयों के 
सार् तालमेल रखती हैं। गनतहीन जीिन शैली आंतडडयों की गनत कम करती 
है जो कब्ज का कारण बनती है। एक से दो  चगलास पानी और सुबह में 20 

समनट की तेज चाल चलने से सबसे पहले आपको मल ननकासी की इच्छा 
लाएगा। 

3. कब्ज के चिककत्सकीय कारण 

कुछ चचककत्सा रोग और दिाएं कब्ज पैदा कर सकती हैं। हमें जागरूक रहेना 
चाहहए, ताकी कब्ज को रोकने के सलए एहनतयाती उपाय जकदी ककए जा सके। 
 गभाघवस्र्ा (Pregnancy) - हामोन प्रोजेस्टेरोन के उच्च स्तर के कारण आंतों 

की मांसपेसशयों को िीमा कर कब्ज कर सकता है। 
 जुलाब का दरुुपयोग (Laxative abuse) और स्व-दवा - यह पुरानी कब्ज का 

एक व्यापक कारण है। सेन्ना, दकुकोलैक्स, समरलैक्स (पॉलीइर्ाइलीन 
ग्लाइकॉल), समकक ओफ मैग्नेसशया, और हऱि और त्रत्रफला जैसे आयुिेद 
उपचार के रूप में जुलाब का बार-बार उपयोग करने से आंतों की मांसपेसशयां 
कमजोर होती हैं, क्जससे दीर्घकालीन कब्ज होती है। 

 इलेक्रोलाइट (Electrolyte) असींिुलन- उच्च कैक्कशयम सप्लीमेंट्स और 
आयरन सप्लीमेंट की खुराक हाइपरलकसेसमया और हाइपोमैग्नेसीसमया कब्ज 
का कारण बनता है। दभुाघग्यिश, भारत में, अक्सर डॉक्टर हड्डी के पतले होने 
या ऑक्स्टयोपोरोससस के सलए कैक्कशयम (1000 समलीग्राम या अचिक / हदन) 

की बहुत अचिक मात्रा ननिाघररत करते हैं। पक्श्चमी देशों में, कैक्कशयम की 
कम मात्रा - 500 समलीग्राम / हदन में ननिाघररत है। 

 आींिों (Intestinal) के रोग/  बीर्ाररयााँ - जैसे खराब पेट या आंत्र लक्षण/  
ससडं्रोम (बारी-बारी से कब्ज और दस्त के लक्षण), आंत्र कैं सर, या आंतों का 
संकुचचत होना। 

 न्यूरोलॉष्क्जकल रोग या आींिों की नसों को कर्जोर करनेवाले रोग - इनमें 
शासमल हैं: 
- न्यूरोपैर्ी के सार् मिुमेह (Diabetes with neuropathy) 
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- पाककघ न्सन-रोग (Parkinsonism)  

-  मकटीपल स्क्लेरोससस (Multiple sclerosis)                                 

- चगलोम बरे रोग (Guillaume Barre disease) 

- आर्ात (Stroke) 

 हामोनल असंतुलन- हाइपोर्ायरायडडज्म 

 गहरी नींद की कमी से डडपे्रशन और चचतंा विकार  

 ड्रग-पे्रररत कब्ज- एलोपैचर्क दिाएं जो कब्ज का कारण बन सकती हैं: 
 - ददघ की दिाएं क्जनमें अफीम और रामडोल हैं  

- रक्ििाप की दवाएाँ (कैष्क्शियर् िैनल ब्लॉकसघ और बीटा-ब्लॉकसघ) 
 - गभघननरोिक गोली 
 - एंटीडडपे्रसेंट, एंटीऑक्क्सडेंट, और नींद की दिाएं 

4.  कब्ज ववकससि होने की अचधक सींभावना ककसे है? 

   एक विसशष्ट चचककत्सा क्स्र्नत की अनुपक्स्र्नत में, क्जन लोगों को दीर्घकालीन 
कब्ज होने की अचिक संभािना है: 

 65 िषघ से अचिक आयु के बुजुगघ । 
 पुरुषों की तुलना में महहलाओं को कब्ज होने की संभािना दोगुनी होती है।  
 कब्ज पररिारों में चलती है क्योंकक पररिार एक जैसे खाद्य पदार्घ और 

जीिन शैली साझा करते हैं। 
5. दीर्घकालीन कब्ज की सर्स्या 
लंबे समय से कब्ज के पररणामस्िरूप मलाशय (ब़िी आंत और गुदा के बीच मल भंडारण 

अगं) में कठोर मल का प्रभाि प़िता है, क्जससे कई समस्याएं होती हैं:            A) र्ल 

असींयर्न (त्रबना ककसी चेतािनी के गुदा से मल का ररसाि) यह पुरानी कब्ज की सबसे 

अचिक जहटल परेशानी है। सौभाग्य से, कठोर मल से छुटकारा पान ेऔर प्राकृनतक 

समािान द्िारा कब्ज का इलाज करन ेसे कुछ हफ्तों में यह समस्या समाप्त हो जाती 
है। जब मलाशय कठोर मल (fecal) पदार्घ से भर जाता है, तो यह नए मल को गुजरने 

नहीं देता। नया मल तब सख्त मल के आसपास से गुजरता है और त्रबना ककसी चेतािनी 
के गुदा से गुजरता है। जब मलाशय मल के सार् तन जाता है तब आम तौर पर शौच 
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जाने के सलए  साििान करता है। परंतु ठोस मल के कारण मलाशय के फैलने से 
यह सिेंदना कम हो जाती है। 
मल असंयमन भािनात्मक रूप से विनाशकारी है क्योंकक यह शसमिंदगी का कारण बनता 
है और जीिन की गुणित्ता को प्रभावित करता है। यह पुरुषों की तुलना में महहलाओं में 
अचिक आम (Common) है। कुछ खाद्य पदार्घ जैसे डयेरी, समठाई, चॉकलेट, कैफीन, 

शराब, मसालेदार और तले हुए भोजन ररसाि की समस्या को बढाते हैं। 
B) बवासीर या पाइशस- मल पर दबाि डालने से गुदा के आसपास की नसों में सूजन आ 

जाती है। जब कब्ज दीर्घकालीन होता है, तो नसें स्र्ायी रूप से विकृत हो जाती हैं और 

बिासीर हो जाती हैं। ये रक्तस्राि या संिसमत और ददघनाक हो सकते हैं। 
C) गुदा ववदर (fissure) - शुष्क मल का तनाि और पाररत होना गुदा अस्तर 
(Lining) को फा़ि सकता है। कफशर एक ददघनाक क्स्र्नत है जो कब्ज को और बढाती है। 
यह संिसमत हो सकता है, फो़िे के गठन को जन्म देता है, क्जसे तत्काल चचककत्सक 

ध्यान देन ेकी आिश्यकता होती है। 
D) हतनघया और अींग का आगे बढावा (ऑगघन प्रोलैप्स) - जब मल पर दबाि डालना 
एक दैननक समस्या बन जाती है, तो एक व्यक्क्त हननघया और योनन, मलाशय और 

यहां तक कक गभाघशय को आगे  बढा सकता है। 
6. पुराना/ दीर्घकालीन कब्ज का प्रबींधन 

दीर्घकालीन कब्ज के पााँच सामान्य कारण हैं:  
 कम फाइबर आहार  (Low fiber diet)  

 लगातार ननजघलीकरण (Persistent dehydration)  

 व्यायाम की कमी (Lack of exercise)( पेट के मुख्य व्यायाम- कपालभानत एक 

अच्छा प्राणायाम है और िज्रासन कब्ज के सलए एक अच्छा आसन है)  

 शौचालय की खराब आदतें (Poor toilet habits)।  
 अनत रेचक  प्रयोग (Laxative overuse) 
 
 
प्रबींधन योजना : 
1. पहले कदर् के रूप र्ें सभी जुलाब को रोकें  - क्जसमें सेन्ना (Senna) समरलैक्स 

(Miralax) Dulcolax, हरड (Harad),Milk of Magnesia और त्रीफला (Triphala) 
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आहद शासमल हैं। इनमें से अचिकांश दिाईयााँ लंबे समय तक लेन े पर आंतों की 
मांसपेसशयों में जलन और कमजोरी का कारण बनते हैं। ये केिल अस्र्ायी सुिार, 

व्यसन मुक्क्त के इलाज हैं पर स्र्ायी और प्राकृनतक नहीं। 
2. र्लािय से अींिधघररि और सूखे र्ल से छुटकारा - यह मलाशय को  अपनी 
मांसपेसशयों की ताकत और ननयसमत आकार को हाससल करने में समर्घ बनाता है। 
कब्ज की अिचि के आिार पर प्रभावित सूखा मल पदार्घ कुछ हदनों से लेकर कुछ सप्ताह 

तक का समय ले सकता है। त्रबना ककसी चेतािनी के गुदा से मल के असंयम या ररसाि 

से पता चलता है कक समस्या गंभीर है और इससे तत्काल ननपटा जाना चाहहए। प्रबंिन 

की रणनीनत इस प्रकार है: 

 ष्क्ललसरीन एनीर्ा (Glycerine Enema) - आप सुलभ या ननयोटोसमक 
(Neotomic) क्ग्लसरीन एनीमा जैसी तरल तैयारी का उपयोग कर सकते हैं। इनमें 
प्रनत अनुप्रयोग 20 समलीलीटर तरल,15%सोडडयम क्लोराइड के सार् 15% 

क्ग्लसरीन होता है। सुबह सबसे पहले एक से दो चगलास गुनगुना पानी वपएं और 
कफर ननदेशानुसार एनीमा तरल का उपयोग करें। एनीमा को काम करने में 30-60 

समनट का समय लगेगा। एनीमा को हर दसूरे हदन, तीन या सबसे अचिक चार 
अनुप्रयोगों तक दोहराएं जब तक आपको लगता है कक सभी ठोस फेकल (मल) साफ 

नहीं हो जाता।  
या 

 अरींडी का िेल (Castor Oil) - अगर आपको एनीमा पसंद नहीं है, तो सूखे मल 

पदार्घ से छुटकारा पान ेके सलए कैस्टर ऑयल का उपयोग करें। कब्ज के सलए ठंडे 
प्राकृनतक कैस्टर ऑयल का उपयोग करें और न कक बालों की देखभाल के सलए 
इस्तेमाल होनेिाला अरंडी का तेल। कब्ज के इलाज के सलए कई िाणणक्ज्यक ब्ांड 

भी उपलब्ि हैं। 
सबसे पहले अरंडी का तेल लेन ेका सबसे अच्छा समय सुबह होता है। 15 समलीलीटर (3 

चम्मच) अरंडी का तेल लें और इसे एक चगलास गमघ पानी में समलाएं, इसे पीएं, और एक 

और चगलास गमघ पानी के सार् तुरंत पीएं। ये काम करने के सलए अरंडी का तेल 1 से 5 

र्ंटे ले सकता है, पर सबसे अचिक संभािना 1-3 र्ंटे है। एनीमा के मामले में, अरंडी 
का तेल हर दसूरे हदन 3 से अचिका-अचिक चार बार दोहराएं जब तक कक सभी सूखे मल 

पदार्घ साफ नहीं हो जाते। 
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अगर आप ननम्नसलणखत दिाओं पर हैं तो अरंडी के तेल से बचें: 
* उच्च रक्तचाप या हदल की क्स्र्नत के सलए मूत्रििघक - Diuretics (पानी की गोली)। 
* संिमण के सलए एंटीबायोहटक्स, विशेष रूप से टेरासाइक्क्लन (tetracyclines)। 
* रक्त को पतला करने िाली दिाईयााँ।  

अगर आपको लगता है कक उपरोो्क्त प्रबंिन के बाद भी ठोस मल की समस्या बनी 
रहती है तो आप 3-4 हफ्तों (अचिक बार नहीं) तक सप्ताह में एक बार क्ग्लसरीन 

एनीमा या कैस्टर ऑयल का उपयोग कर सकते हैं। हालांकक, एक सुरक्षक्षत दृक्ष्टकोण ये 
है कक मल को नरम रखने के सलए और आंतों की दीिार पर चचपकने से रोकने के सलए 

णखच़िी या मसूर दाल का सूप या िनस्पनत (vegetable) सूप के सार् हर हदन 15 

समलीलीटर नतल के तेल का उपभोग करना है। 
3. सभी पररष्कृि खाद्य पदार्ों को हटा दें और एक प्राकृतिक उच्ि फाइबर आहार पर 
बदली करें। 
बाहरी पररष्कृत खाद्य पदार्ों में ननम्नसलणखत शासमल हैं: 
* पररष्कृत गेहंू के आटे के उत्पाद क्जनमें चोकर और मूल सत्ि (bran and germ) 
नहीं होते हैं- क्जसमें मशीन से पीसे गेंहू के आटे की चपानतयां, मैदे से बन ेखाद्य पदार्घ 
(सफेद आटे की रोटी) जैसे की  सफेद बे्ड, केक, पेस्री, वपज्जा, पास्ता और नूडकस 

शासमल हैं। 
* पररष्कृत चीनी उत्पाद- समठाइयााँ, मीठा पेय, और फलों का रस। 
* ननिाघररत तेल- कारखानों में बनाए गए सभी तेल (कैनोला, सफोला / सूरजमुखी, 
िनस्पनत, मक्का, मूंगफली, और ब़िे कंटेनरों में त्रबकने िाले जैतून के तेल। 2-3 चम्मच 

गाय के र्ी (अचिमानतः A2 र्ी) के सार् सरसों, नतल, और नाररयल के तेल के रूप में 
खाना पकाने के सलए केिल ठंड ेसंपीड़ित प्राकृनतक तेलों का सेिन करें। 
 प्राकृनतक फाइबर युक्त आहार अपनाएं- क्जसमें ये शासमल हैं: 
* सब्ज़ी-तरकारी (Vegetables) और फल (Fruits) । 
* साबुत अनाज (Whole grains) - र्र पर पीसे पूरे गेहंू के आटे, बाजरा (Millets), 
जिार (Sorghum), रागी, कुट्टू (एक प्रकार का अनाज), राजचगरा (Amaranth), आहद 

से बनी चपानतयां खाएं। र्र की अनाज पीसने की मशीनें  15-20,000 रुपये की लागत 

से उपलब्ि हैं। साबुत अनाज का आटा फाइबर से भरपूर होता है। फाइबर में सबसे भरपुर 
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बाजरा (Millets) गु्रप का अनाज है। इससलए बाजरा को अपने आहार का एक 

अननिायघ हहस्सा बनाएं। 
(नोट: बाजरा के बारे में अचिक जानने के सलए, िेबसाइट 

www.foodlifestylebalance.com पर अनुभाग की समीक्षा करें - जो बाजरे के 
"अतीत और भविष्य के चमत्कार के बारे में बताता है"। 
* आहार में अनाज की खपत कम करें और सक्ब्जयों और अनाज को 1: 4 अनुपात के 

रूप में रखें। यही कारण है कक प्रत्येक चपाती के िजन में सक्ब्जयों से चार गुना िजन 

होता है। हदन में दो बार से अचिक अनाज न खाएं। सक्ब्जयां और फल 4-6 र्ंटे में पच 

जाते हैं, और इसके विपरीत, अनाज, जो सूखा भोजन हैं, पचाने में 16-24 र्ंटे लगते हैं। 
यह ध्यान रखें कक भोजन क्जतनी देर तक आंत  में रहता है, उतनी देर तक सूखता और 
स़िता है। 
* नैसचगघक ठंड ेसंपीड़ित तेल जैसे कक नतल, सरसों, नाररयल तेल और 1-3 चम्मच  

प्राकृनतक र्ी का सेिन करें। तेल पाचन तंत्र में बेहतर चचकनाई देने िाले कारक के रूप 

में काम करते हैं। इसके अनतररक्त, ठंडा संपीड़ित प्राकृनतक तेल जैसे नाररयल और नतल, 
हकके और उत्तम जुलाब के रूप में काम करते हैं। 
* बीज (Seeds) और नट्स (Nuts) - जो प्राकृनतक फाइबर और ओमेगा-3 तेलों का 
अच्छा स्रोत है। 
4. पानी का सेवन बढाना - स्िस्र् पानी पीन ेके ननयमों का पालन करें: 
* सादा पानी या नींबू पानी वपएं- सभी शकघ रा िाले पेय से बचें। 
* गुनगुने कमरे के तापमान िाला पानी या समट्टी (Clay) के ऱ्िे (मटका) पानी पीएं। 
ठंड ेऔर बफघ िाले पानी से बचें, जो आंतों की मांसपेसशयों की ऐंठन का कारण बनता है 

और कब्ज करता है। 
* सुबह दो चगलास गुनगुना पानी, भोजन से पहले एक चगलास और भोजन के बाद एक 

चगलास पानी वपएं। 
* प्यास लगने पर, पसीना आने पर पानी उपलब्ि रखें और पानी पीन ेको स्र्चगत न 

करें। 
*  यह सुननक्श्चत करें कक आप हदन में कम से कम 4-5 बार पेशाब करते हैं और मूत्र 

गहरा नहीं पर हकका पीला होना चाहहए। 
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5. व्यायार् (Exercise) और गतिववचधयााँ (activity) - कब्ज उन लोगों का सार्ी 
है जो शारीररक रूप से सकिय नहीं हैं और एक गनतहीन जीिन शैली जीते हैं। जब शरीर 
चलता है, तो आंत भी चलती है। सुबह व्यायाम करने से आप कब्ज से बच जाएंगे। 
6. िौिालय (टॉयलेट)  आरोलयिास्र (हाइजीन) - सुबह शौच जाने के सलए तीव्र इच्छा 
न होने पर भी प्रनतहदन सुबह उसी समय शौचालय में बैठें । आपको आश्चयघ होगा कक 

यहद आप 1-2 चगलास गमघ पानी पीते हैं,  15-20 समनट के सलए तेज चलते है; तो 
आपको स्िाभाविक शौचालय जाने की इच्छा होगी। यहद आप आदत जारी रखते हैं, 
तो आपका मल त्याग स्िाभाविक रूप से ननयसमत हो जाएगा। 
7. सोने से पहले फाइबर पूरक पदार्घ - ऐसी कई तैयारी (पदार्घ) है जो फाइबर सेिन 

को बढािा दे सकते हैं: 

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

फाइबर पूरक है। यह विसभन्न ब्ांडों में उपलब्ि है- "ऑगेननक इंडडया" साइसलयम, "Now 

foods" समस्त साइसलयम भूसी, और "जीिा ब्ांड" समस्त साइसलयम भूसी। इसबगोल 

भूसी लेने की कंुजी इसके सार् बहुत सारा पानी (कम से कम दो चगलास) पीना है, या 
यह मल को सूखने को समाप्त कर देगा।                      * िुकीं दर 

(बीट रूट) और पपीिा - चुकंदर और पपीता दोनों ही बहुत विश्िसनीय हकके प्राकृनतक 

जुलाब के रूप में काम करते हैं। इन्हें अपने दैननक आहार का हहस्सा बनाएं।  * अींजीर 

(Figs)  और आलूबुखारा (Prunes) - ताजा या सूखे - सूखे अजंीर और आलूबुखारा 4-

5 टुक़िे पानी में सभगोएाँ जब तक कक ये खाने से पहले नरम न हों।          * र्ुलेठी 
(Mulethi) या जेष्ठर्धु की जड़ (Licorice root) - एक चम्मच चूणघ को समान मात्रा 
में गु़ि के सार् खाएं।                           * अलसी के 
बीज (Flax seeds) और तिल के बीज (Sesame seeds) - समान मात्रा में नतल और 
अलसी के बीज लें, इन्हें पीसकर किज में स्टोर करें। 1-2 चम्मच रोजाना सूप के सार्, 

चपाती में, सलाद के ऊपर आहद खाएं। आपको स्िाद के सार्-सार् फाइबर का भी लाभ 

समलेगा। सार् ही, इन बीजों में स्िस्र् प्राकृनतक तेल चचकनाई का काम भी करता है।
                              * 
प्रोबायोटटक्स (Probiotics) खाद्य पदार्घ - ये खाद्य पदार्घ स्िस्र् पाचन बैक्टीररया 
का समर्घन करके पाचन में सुिार करते हैं। सबसे अच्छा प्रोबायोहटक भोजन र्र का 
बना दही और पतली छाछ (buttermilk) है। इसके अलािा, सरसों के बीज पाचन 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%B8%E0%A4%AE%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%A4/%E0%A4%B8%E0%A4%AE%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%A4-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%B8%E0%A4%AE%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%A4/%E0%A4%B8%E0%A4%AE%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%A4-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%85%E0%A4%82%E0%A4%9C%E0%A5%80%E0%A4%B0/%E0%A4%85%E0%A4%82%E0%A4%9C%E0%A5%80%E0%A4%B0-meaning-in-english
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बैक्टीररया का समर्घन करने के सलए एक उत्कृष्ट प्रीबायोहटक भोजन के रूप में काम 

करते है। आचार, रायता और ककक्वित पेय (छाछ, गाजर, और चुकंदर की कांजी) में 
कूटे हुए सरसों के बीज का उपयोग करें। 

8. तनष्कर्घ 
आिुननक शहरी आबादी में कब्ज एक आम समस्या है क्योंकक का भोजन बहुत अचिक 

सूखा, अत्यचिक पररष्कृत और कम फाइबर और प्राकृनतक तेलों िाला  है। जुलाब और 

दिाओं द्िारा कब्ज का इलाज, लंबे समय में आंतों की मांसपेसशयों को कमजोर कर देता 
है, क्जससे समस्या और भी बुरी हो जाती है, और मल दबाि (fecal impaction) और 
अन्य अिांछनीय जहटलताएं हो जाती हैं। 
कब्ज को खत्र् करने के सलए आदिघ दृष्क्ष्टकोण नीिे उष्क्शलखखि प्राकृतिक इलाज है: 

1. सबसे पहले सख्त मल (hard fecal matter) को खत्म करें। 
2. फाइबर युक्त आहार अपनाएं, सक्ब्जयों और फलों का अचिक से अचिक सेिन करें। 
3. पररष्कृत कारखाने में बना खाना पकाने के तेलों से दरू रहे। केिल ठंडा संपीड़ित 

प्राकृनतक खाना पकाने िाले तेल जैसे सरसों, नतल, नाररयल का तेल और 2-3 चम्मच 

गाय के र्ी का रोज सेिन करें। 
4. पररष्कृत गेहंू / अनाज आटा (संकुलन मशीन में पीसे गेहंू का आटा और मैदे) 

उत्पादों को हटा दें। 
5. सकिय जीिनशैली अपनाएं। 
6. पयाघप्त मात्रा में पानी वपएं। 
7. स्िस्र् आंतों के बैक्टीररया के सलए प्रीबायोहटक्स और प्रोबायोहटक्स से भरपूर आहार 

का सेिन करें। 

 

--- xx --- xx --- xx --- 
 


