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Patients with constipation

had an increased short-

term risk of a diagnosis of

GI cancer.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6503315/#:~:text=Conclusions
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क� एक ���त है, �जसम� आंत� से मल सामा� से कम या अ�नय�मत �प से �नकलता है। इसके कुछ 

संभा�वत कारण ह�:

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

पानी क� कमी:  पया�� पानी न पीने से क� क� सम�ा बढ़ सकती है।

�न��य जीवनशैली: लंबे समय तक बैठे रहना, कम शारी�रक ग�त�व�ध और असंतु�लत आहार क� का 

कारण बन सकते ह�।

थायरॉयड असंतुलन:  थायरॉइड �ं�थ से जुड़ी सम�ाएं क� को उ�� कर सकती ह�।

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

आहार म� कम फाइबर: कम फाइबर यु� आहार क� का कारण बन सकता है, ���क फाइबर मल को नरम 

रखने और आंत� क� ग�त को बेहतर बनाए रखने म� सहायक होता है।

क� वा�व म� एक आम सम�ा है, जो आम जनता के एक मह�पूण� �ह�े को �भा�वत करती है।

अगर क� पर समय रहते �ान न �दया जाए या यह लंबे समय तक बनी रहे, तो ��� को कई परशेा�नय� का 

सामना करना पड़ सकता है। कुछ सामा� खतर,े �जनसे क� को नजरअंदाज करने पर सावधानी बरतनी 

चा�हए:

बवासीर: क� के दौरान कठोर मल �नकलने और ज़ोर लगाने से अश� का �वकास हो सकता है, जो गुदा के 

आसपास सूजन और दद� से संबं�धत होता है।

�फशर: दीघ�का�लक क� गुदा माग� क� लाइ�नग फटने का कारण बन सकती है, �जसे �फशर कहा जाता है। यह �

दद�नाक होता है और र��ाव क� सम�ा हो सकती है।

मल का अवरोध: गंभीर क� मल के अवरोध को बढ़ा सकती है, �जसम� बड़ा और कठोर मल गुदा म� फंस जाता है 

और आसानी से बाहर नह� �नकल पाता। यह पेट म� गंभीर दद�, मतली और उ�ी का कारण बन सकता है।

गुदा माग� का असंतुलन: दीघ�का�लक दद�नाक क� गुदा माग� क� मांसपे�शय� और उ�क� को कमजोर कर 

सकती है, �जससे गुदा माग� म� असंतुलन हो सकता है और गुदा माग� के आसपास से बलगम �नकल सकता है।

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

सकती है, �जसके �लए आपातकालीन �च�क�ा ���त पैदा हो सकती है।

क� खुद म� शायद ही हा�नकारक हो, य�द इसका समय पर उपचार �कया जाए, तो यह खतरनाक �प ले सकती 

है। इस�लए, यह मह�पूण� है �क क� का सही समय पर उपचार �कया जाए और इसे खतरनाक 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� ।



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK536930/

Lactulose आंत� के microenvironment

को �भा�वत कर सकता है।

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

Can lead to severe Dehydration 

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

Muscle cramps, weakness
 and irregular heartbeat

Difference Between Modern & Ayurvedic
Treatment for Constipation

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

Ayurvedic management of chronic
constipation in eHirschsprung diseas

क� के �लए दी जाने वाली अं�ेज़ी दवाइय� के side effects हो सकते ह�। 

इसके साथ-साथ, इन दवाइय� को लेने क� आदत भी लग सकती है। कई बार 

अं�ेज़ी दवाइयां पेट तो साफ कर देती ह�, ले�कन क� के कारण और बीमारी 

क� जड़ पर काम नह� कर पात�।

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

साथ हम आगे आने वाली अ� सम�ाओ कंो पहले ही रोकने का �यास करते ह�।

Overnight Soaked Raisins – रात भर �भगोई �ई �कश�मश

Fenugreek (Methi) Seeds – मेथी के बीज

Amla Shot – आंवला शॉट

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

colon.- भारतीय शौचालय सीट का उपयोग: �ा�टग करने से मल �ाग म� सहायता �मल सकती है।�

Home Remedies to Relieve Constipation:

Side Effects of Modern Medicine:



के मह� को समझ�..!

Ayurveda

पंचकम� 
पंचकम� आपके शरीर का नया ज� है

पंचकम� बॉडी �डटॉ� का साधन है

Dr. Naresh Trehan 
Renowned cardiac surgeon and
Founder of Medanta, Gurugram

Dr. SK Sarin
Renowned liver Expert

Director of the Institute of Liver and Biliary Sciences

https://www.instagram.com/reel/DUS
RSkvCNMG/?igsh=ZzJmdWUxb2FheXdl

Prof. ISH SHARMA

Ayurveda Ambassador (Mauritius)
MD, Ph.D Ayurveda

पंचकम� ��ेक ��� को करवाना चा�हए,

मनु� के �ा� को बनाए रखने का यह एक �मुख �ोत ह।ै 

हम अपने घर क� रोज़ साफ-सफाई (Dusting) करते ह,�  �फर भी �दवाली पर

सफाई करने पर घर के हर कोने से सामान और गंदगी �नकलती ह।ै उसी तरह भले

ही हम अपने शरीर को शु� रखने क� को�शश करते ह,�  �फर भी इसक� पंचकम�

शु�� अ�ंत आव�क ह।ै

अपने शरीर क� शु�� (Servicing) �� नह� करवाते..?

तो आज ही अपनी पंचकम� शु��

 JOURNEY शु� कर�।

 के साइड इफे��स से छटकारा पाना चाहते ह�..?ु

वाली ��

�ा आप भी लाख� लोग� क� तरह

�जस �कार हम समय-समय पर अपने �ूटर, बाइक और कार

क� स�व�स करवाते ह,�  उसे ठीक रखने के �लए। उसी �कार..
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