
7. निष्कर्ष 

आधुनिक शहरी आबादी में कब्ज एक आम समस्या है क्योंनक का भयजि बहुत अनधक सूखा, 

अत्यनधक पररषृ्कत और कम फाइबर और प्राकृनतक तेलयों वाला  है। जुलाब और दवाओों द्वारा कब्ज 

का इलाज, लोंबे समय में आोंतयों की माोंसपेनशययों कय कमजयर कर देता है, नजससे समस्या और भी 

बुरी हय जाती है, और मल दबाव (fecal impaction) और अन्य अवाोंछिीय जनिलताएों  हय जाती हैं। 

कब्ज को खत्म करिे के निए आदर्ष दृनिकोण िीचे उल्लिल्लखत प्राकृनतक इिाज है: 

1. सबसे पहले सख्त मल (hard fecal matter) कय खत्म करें। 

2. फाइबर युक्त आहार अपिाएों , सब्जब्जययों और फलयों का अनधक से अनधक सेवि करें। 

3. पररषृ्कत कारखािे में बिा खािा पकािे के तेलयों से दूर रहे। केवल ठोंडा सोंपीऩित प्राकृनतक 

खािा पकािे वाले तेल जैसे सरसयों, नतल, िाररयल का तेल और 2-3 चम्मच गाय के घी का रयज 

सेवि करें। 
4. पररषृ्कत गेहों / अिाज आिा (सोंकुलि मशीि में पीसे गेहों का आिा और मैदे) उत्पादयों कय हिा 

दें। 

5. सनिय जीविशैली अपिाएों । 

6. पयााप्त मात्रा में पािी नपएों । 

7. स्वस्थ आोंतयों के बैक्टीररया के नलए प्रीबाययनिक्स और प्रयबाययनिक्स से भरपूर आहार का सेवि 

करें। 

 
 


