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�ा होती है क�..?Constipation : 

"Conclusions: Patients with

constipation had increased

short-term risk of a

diagnosis of GI cancer.”

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6503315/#:~:text=Conclusions
%3A%20Patients%20with%20constipation%20had%20increased%20short%
2Dterm%20risk%20of%20a%20diagnosis%20of%20GI%20cancer

क� का मतलब मु��ल या कम मल �ाग, कठोर मल, या यह महसूस करना है �क मल �ाग के बाद 

मलाशय पूरी तरह से खाली नह� �आ है, इसके कुछ संभव कारण ह�:

अपच:  पाचन संबंधी सम�ाएं, क� का मु� कारण हो सकती ह�।

पानी क� कमी:  पया�� पानी क� कमी क� को बढ़ा सकती है।

आलसी जीवनशैली:  बैठे रहना, कम शारी�रक ग�त�व�ध और अप�श� आहार क� के कारण बन सकते ह�।

थायरॉयड असंतुलन:  थायरॉयड �ं�थ क� कोई भी सम�ा क� को उ�� कर सकती है।

दवाओ कंा उपयोग:  कुछ मॉडन� दवाओ कंा उपयोग क� क� सम�ाओ कंो बढ़ा सकता है।

आहार म� कम फाइबर: फाइबर लाभकारी आंत� के बै�ी�रया को बढ़ावा देता है, जो छोटे फैटी ए�सड जैसे 

पदाथ� बनाते ह�, जो �नय�मत मल �ाग म� सहायक होते ह�।

क� वा�व म� �व�भर म� एक �मुख मु�ा है, जो आम जनता के एक मह�पूण� �ह�े को �भा�वत करता है।

क� का अगर उपचार न �कया जाए या यह दीघ�का�लक हो जाए, तो �व�भ� क�ठनाइय� का सामना करना 

पड़ सकता है। कुछ साधारण खतर े�जनसे क� को न� करने पर सावधानी बरतनी चा�हए:

बवासीर:  क� के दौरान पेट म� �चप�चपा या कठोर मल �नकालने के दौरान ज़ोर लगाने से अश� का �वकास 

हो सकता है, जो गुदा के आसपास क� सूजन और सूजन से संबं�धत होता है।

�फशर: दीघ�का�लक क� गुदा के �ार क� लाइ�नग फटन ेका कारण बन सकती है, �जसे �फशर कहा जाता �

है। यह दद�नाक होता है और र��ाव क� सम�ा होती है।

मल का अवरोध: गंभीर क� मल का अवरोध पैदा कर सकता है, जहां एक बड़ा, कठोर मल गुदा म� फंस जाता 

है और नह� �नकाला जा सकता है। यह पेट म� गंभीर दद�, मतली, उ�ी का कारण बन सकता है।

गुदामाग� का असंतुलन: दीघ�का�लक दद�नाक क� गुदामाग� क� मांसपे�शय� और ऊतक� को कमजोर 

करती है, और  गुदामाग� असंतुलन हो सकता है, �जसम� गुदा गुदामाग�  के आसपास से बाहर �नकलता है।

आंत� का अवरोध:  दल�भ मामल� म�, क� का उपचार न �कया जाए तो यह आंत� का पूरा अवरोध कर सकता ु

है, �जससे एक आपात �च�क�ा ���त पैदा हो सकती है।

आचाय� जी कहते ह� �क लगभग सभी बीमा�रय� क� शु�आत हमार ेपेट से ही होती है और क� बीमा�रय� का 

जनक है, इस�लए यह मह�पूण� है �क क� का सही समय पर उपचार �कया जाए और इसे ख़तरनाक होने से 

पहले ही रोका जा सके। य�द आप क� का अनुभव कर रहे ह� या गंभीर ल�ण� का सामना कर रहे ह�, तो उ�चत 

मौके पर Certified आयुव��दक �च�क�क से परामश� ल� ।
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK536930/

Lactulose Microenvironment  आंत के को करता है ख़राब 

https://www.nhs.uk/conditions/laxatives/

Can lead to severe Dehydration 

https://www.nhs.uk/medicines/lactulose/side-effects-of-lactulose/

Muscle cramps or weakness and
irregular heartbeat

क� के �लए दी जाने वाली दवाईय� के  तो है ही और अं�ेज़ी साइड इफे��स

उसके साथ-साथ इन दवाईय� को लेने क� आदत भी लग जाती है ���क कह� न 

कह� ये अं�ेज़ी दवाईयां लेकर हम पेट तो साफ कर लेते ह� ले�कन क� के कारण 

और बीमारी क� जड़ पर काम नह� कर पाते।

Side Effect of Modern Medicine:

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20687617/#:~:text=The%20most%20frequently
%20abused%20group,calories%20via%20the%20resulting%20diarrhoea.

2000 से भी �ादा  साल� से allopathic, �ा� के �लए 

लै�े�ट�स दवा का इ�ेमाल होता आ रहा है और इसी दौरान,

ब�त बार इनका या भी �कया गया है।गलत ज़�रत से �ादा उपयोग 

https://www.news-medical.net/drugs/Dulcolax-Tablets.aspx

life-threatening
allergic (anaphylactic) reactions

अ��धक लै�े�टव का उपयोग करने से दीघ�का�लक �प से कई �ा� सम�ाएं उ�� हो सकती ह�, ���क 

ये दवाएं हमारी आंत� क� �ूकस म��ेन को नुकसान प�ंचाती ह�। �ूकस म��ेन वह सुर�ा�क परत है जो मुंह से 

लेकर एनस तक के पूर ेगै��ोइंटे��नल �ै� को संर��त रखती है। लै�े�टव के बार-बार सेवन से �ूकस म��ेन 

क� परत� धीर-ेधीर े�ीण हो सकती ह�, �जससे लीक� गट �स�ोम का खतरा बढ़ता है। इस ���त म� आंत� क� दीवार� म� �

सू� �छ� उ�� हो जाते ह�, �जससे भोजन, बै�ी�रया, और टॉ��� र��वाह म� �वेश कर सकते ह�।

Constipation म� दी जाने वाली अं�ेजी दवाइय� के साइड इफे� 



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6033722/

Ayurvedic management of chronic
constipation in eHirschsprung diseas

इसके �वपरीत  म� क� के कारण पर काम �कया जाता है।  क� के साथ- आयुव�द

साथ म� हम आगे आने वाली अ� बीमा�रय� को पहले ही रोक लेते ह�।

Overnight Soaked Raisins - रात भर �भगोए �ए �कश�मश 

Fenugreek (methi) Seeds - मेथी के बीज

Amla shot - आमला शॉट

Using Indian toilet seat- Squatting helps in the complete evacuation of the stool from 

the colon in our body - भारतीय शौचालय क� सीट का उपयोग

Home Remedies to relief constipation:
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34391308/#:~:text=Intention%
20to%20treat%20analysis%20method,Yoga*

Yoga works wonder in treating constipation

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8538724/

Constipation �ठक करने के �लए
Diet म� बदलाव ज�री है 

आयुव�द म� संभव है Constipation का समाधान 
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