
– ض ب   Constipation ق
 

ض ب ک ق ف عام ای کلی ہے حالت دہ ت س  ں ج ہ می ن ا اخ لہ( پ ض ، )ف ت ک، سخ ش ا خ دار کم ی ں مق ا می ت ہے آ ہر اور  ا ا ب کالن کل ن و مش ا ہ ات ہے۔ ج  پر طور عام 

ے  ت ں ہف ن می ی ار ت ہ کم سے ب ان اخ ا پ ن ض آ ب ھا علامت کی ق مج
س


ا  ات ہے۔ ج  

ض ب  علامات کی ق

ہ   �� ن ا اخ ، پ ت ک سخ ش وں اور خ کڑ ں ٹ و می ہ   �� ​​​ ہ ن ا اخ ے پ ت کرت ت وق ہ ور ب ا ز ے لگان  پڑ

ٹ     �� ی ھرا پ ھرا ب ا ب ھاری ی محسوس ب


و  ٹ      ��​​​​ہ ی ں پ ھن درد، می ٹ ن ی


ا ا س ی و گی  ہ

ہ       �� ن ا اخ ے پ عد کے کرن ھی ب ب


مکمل 


ئی  ا ہ احساس کا صف و ن ے     ��​​ہ  ت ں ہف ن می ی ار ت ہ کم سے ب ان اخ ا پ ن  آ

عد     �� ہ مق ان اخ گہ( کی )پ یب کے ج قر ف  کلی ا ت ون ی  خ

ض ب ہات کی ق و  وج

ا   �� ذ ں غ ہ می یش بر( ر ئ ا اں، — کمی کی )ف ی ز ھل سب پ


اج سالم اور  ا کم ان انی  ��​     کھان گر اور پ ی عات د ا کم مائ ن ی  پ

سمانی  �� ادہ — کمی کی سرگرمی ج ی یر ز ے د  ھ بیٹ


ا  ن
ہ  ��​ رہ ان اخ ت کی پ محسوس حاج


و  و ہ ا روک اسے ت ن  لی

ی   �� ن
ہ اؤ ذ ن ا ت نی ی ا یش ی   ��​​​ پر ھت  عمر بڑ

ھ  �� ں کچ ی ے — دوائ ں، کی درد جیس ی ولاد دوائ ( ف ئرن اں، کی )آ ون گولی اؤ کا خ ے کم دب ، والی کرن ات عض اور ادوی ی ب ٹ ن یسنٹ ای پر  ڈ

طس،  �� ی ب ا ی ڈ ذ ی رائ ی ئ ھا ی، کی ت راب سن خ ارکن ا پ گر ی ی می د اں دائ ی مار ی  ب

ائی ذ :  غ ہدایات  

ہ ان ر گرام ۳۵ سے ۲۵ روز ب ئ ا ہ( ف یش ے )ر ش کی کھان یں۔ کوش ل درج کر ی ں ذ ی ائ ذ ر غ ب ئ ا ور سے ف پ ھر ہیں: ب  

ھل  ��  پ


ارہ، : خ لوب ر، آ ی ج ، ان ب اتی، سی پ اش لا ن یاں  ��​​ کی د :سبز ن ھی، ب ب


ر، گو الک، گاج ھی، پ ت ی
م


ہ  ڈ ن  ٹ

ں  �� اں اور دالی ھلی ، مسور، :پ ا چنے ی ب : سالم ��​​لو اج وکر ان ا، والا چ ٹ و آ  ج

ک  �� ش وہ خ ات می ، :ج مش ش
ک


ور،  کھج


نی  ا وب  خ

انی ع اور پ ات مائ  (:Liquids) ج

ہ  �� ان نی گلاس 10 سے 8  کم از کم روز ا ں پ ی ئ  ​​ پ

انی، سادہ  �� ھلوں پ صوصاً رس کا پ ارے )خ خ لوب ی کا(، آ ن خ ی


ا دودھ اور  ن ی د پ ی ہے مف  

ائے  �� ی اور چ ادہ کا کاف ی عمال ز ہ است یں ن  کر



ش مرہ اور ورز  (Liferstyle  & Exercise) عادات روز

ہ  �� ان دل منٹ 30 کم از کم روز ی ں پ لی  چ

ہر  �� ک روز  ی ای ت ہ ت پر وق ی لا ب ے الخ ان ں عادت کی ج الی تے — ڈ ش ا عد کے ن اسب سے سب ب ت  من ہے وق  

ہ  �� ان اخ ت کی پ محسوس حاج


و  و ہ وراً ت ں ف ی ائ کنے — ج ض سے رو ب ر ق دت و ب ا ہ ات ہے ج  

ت    �� ی لا ب ں الخ ے می  ھن ٹ


ی
 ب


ت کا  ادہ سے منٹ  10 وق ی ہ ز و ن ت اور ہ ہ ور ب ہ ز ں ن ی  لگائ

ض ب ہ کی ق اں ممکن دگی ی چ ی  پ

واسیر  �� عد — (Hemorrhoids) ب یب کے مق قر ی  ئی سوج و ں ہ و رگی ون اور درد ج اعث کا خ ی ب ت ن ہیں ب  

ر �� ش عد — (Anal Fissure) ف ں مق م می خ  ز

ہ �� ان اخ ت پ و سخ س کر ہ ھن پ


ا  ان  (Fecal Impaction) ج

ٹ   �� ی ں پ ے اور درد  می نی ب ی  چ

 

وری اکٹر ف ں سے ڈ  اگر: ملی

ہ  ​● ن ا اخ ں پ ون می ے خ ئ ن •​ آ ر وز ی و کم پر طور ارادی غ ہا ہ و ر ہ سے دن سات • ​ہ ان اخ ہ پ ا ن ی و آ د • ​​ہ ی د ٹ ش ی و درد پ   ہ
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