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Constipation
विदेशी भाषा वशष्षक

Constipation refers to very hard stools or 
bowel movements that are hard to pass.
You may also:
• Need to strain
• Feel like you did not completely empty 

your bowels
• Have cramping, pain, bloating, or nausea
Each person is different, but most people 
pass stools from 3 times each day to 3 times 
each week. As long as the stool is soft and 
easy to pass, you are not constipated.

Causes of Constipation
• A diet that is high in fat and sugar or low 

in fiber
• Not drinking enough liquids
• Being inactive
• Not going to the toilet when you have 

the urge to pass stool or have a bowel 
movement

• Some medicines
• Overuse of laxatives

To help prevent constipation:
• Drink at least 8 to 10 cups of liquids each 

day. Warm or hot drinks may help your 
bowels move more easily.

• Eat high fiber foods such as bran cereal, 
whole grain breads, raw vegetables, 
fresh or dried fruits, nuts, and popcorn. 
Fiber helps move stool through your 
body.

• You may want to limit cheeses, 
chocolate, and eggs because they may 
worsen constipation.

कब्जियतले धेरै कडा दिसा वा मल त्ागलाई बुझाउँछ 
जुन पास गन्न गाह्रो हुन्छ।

तपाईँलाई दनम्न पदन हुन सक्छछः

• तन्कनु पनने

• तपाईंले आफ्नरो आन्दा पूर््न रूपमा खाली गनु्नभएन 
जस्रो महसुस गनने

• क््र याब्पिङ, िुखाइ, फुल्ने, वा वाकवाकी  हुने

प्रते्क व्यब्ति फरक हुन्छ, तर धेरैजसरो मादनसहरूले 
दिनमा ३ पटकिेब्ख हप्ामा ३ पटकसम्म दिसा गछ्न न्र। 
जबसम्म दिसा नरम हुन्छ र गन्न सदजलरो हुन्छ, तपाईंलाई 
कब्जियत भएकरो हँुिैन।

कब्जियतका कारणहरु
• बरोसरो र दिनी धेरै वा फाइबर कम भएकरो आहार

• पया्नप् तरल पिार््न नदपउनु

• दनब््रिय हुनु

• दिसा गनने वा मल त्ाग गनने इच्ा हँुिा शौिालय 
नजाँिा

• केही औषदधहरु

• जुलाबकरो अत्दधक प्रयरोग

कब्जियत रोक्न मद्दत गर््ष:
• प्रते्क दिन कब्तिमा 8 िेब्ख 10 कप तरल पिार््न 

दपउनुहरोस्र। तातरो वा तातरो पेयहरूले तपाईंकरो 
आन्दालाई अझ सदजलैसँग सान्न मद्दत गन्न सक्छ।

• उच्च फाइबरयुति खानेकुराहरू जसै् ब्ान दसररयल, 
हरोल गे्न बे्ड, काँिरो तरकारी, ताजा वा सुकेकरो 
फल, नट र पपकन्न खानुहरोस्र। फाइबरले तपाईंकरो 
शरीरमा दिसा सान्न मद्दत गछ्न ।

• तपाईं िीजहरू, िकलेट र अण्ाहरू सीदमत गन्न 
िाहानुहुनेछ दकनभने दतनीहरूले कब्जियत दबग्न 
सक्छन्र।
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• Drink prune or apple juice to help soften 
stools.

• Exercise to help your bowels move more 
easily. Walking works well.

• Go to the toilet when you have the urge 
to have a bowel movement.

• Check with your doctor before using any 
over the counter laxatives or enemas. 
Your doctor may suggest a stool softener 
or a bulk laxative. If you are not getting 
the results you want, talk to your doctor.

Talk to your doctor or nurse if you have 
any questions or concerns. 

• दिसालाई नरम बनाउनकरो लादग पु्रन वा स्ाउकरो 
रस दपउनुहरोस्र।

• तपाईंकरो आन्दालाई अझ सदजलै सान्न मद्दत गन्न 
व्यायाम गनु्नहरोस्र। दहड्रिा राम्रो काम गछ्न ।

• जब तपाईलाई दिशा गनने इच्ा हुन्छ तब शौिालय 
जानुहरोस्र।

• कुनै पदन खुद्ा ल्ाके्दटभ्स वा एनीमा प्रयरोग गनु्न 
अदि आफ्नरो डाक्टरसँग जाँि गनु्नहरोस्र। तपाईंकरो 
डाक्टरले सू्ल सफ्टनर वा बल्क ल्ाके्दटभ सुझाव 
दिन सक्छ। यदि तपाईले िाहनु भएकरो पररर्ामहरू 
प्राप् गनु्नभएन भने, आफ्नरो डाक्टरसँग कुरा 
गनु्नहरोस्र।

यवद तपाईकंा कुरै् प्रश्नहरू िा सरोकारहरू छर्् भरे् 
आफ्र्ो विवकत्सक िा र्स्षसँग कुरा गरु््षहोस्। 


