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आजकल कबज् आम समसय्ा बन रई ह।ै
इसस ेकोई भी प््भाकित हो सकता ह।ै रभा्सिसथ्ा
मे ्मकहलाओ ्को भी कबज् की समसय्ा होती
ह।ै इस सस्थकत मे ्पाचन प््क््िया धीमी हो जाती
ह।ै इसक ेचलत ेकबज् स ेपीड़ित वय्सक्त को
मल तय्ार मे ्कदक््त होती ह।ै लबं ेसमय तक
कबज् रहन ेस ेकई बीमाकरया ंजनम् लतेी है।्

इसस ेकसरदद्स, रसै, भखू न लरन ेकी समसय्ा
होती ह।ै कबज् की समसय्ा मे ्कोताही नही्
बरतनी चाकहए। आइए, कबज् क ेकारण,
लक््ण और उपाय जानत ेहै-्

कब्ज के कािण
- पानी कम पीना
-कडहाइड््शेन
- फाइबर की कमी
-अतय्कधक आराम
-खराब कदनचया्स
-रभा्सिसथ्ा
-दिा क ेदषुप्््भाि
-शराब का सिेन
-धमू््पान

कबज् क ेलक््ण
-चक््र आना
-जी कमचलाना
-मुहंासे
-पटे मे ्भारीपन
-हाजमा खराब होना
-कसर दद्स

घी का सेवन किे्
घी स ेन किेल जायक ेका सि्ाद बढत्ा ह,ै
बसल्क शरीर भी बलिान होता ह।ै इसस ेशरीर
को िसा की प््ासप्त होती ह।ै डॉकट्र दबुल ेपतले
लोरो ्को िजन बढा्न ेक ेकलए घी खान ेकी
सलाह दते ेहै।् इसक ेकलए खाना खान ेस ेपहले
एक चरम्च घी और चीनी का सिेन करे।्

इसक ेअलािा, घी क ेसिेन स ेकबज् की
समसय्ा दरू होती ह।ै इसमे ्किटाकमन ए, डी, ई
पाया जाता ह।ै य ेआिशय्क पोषक तति् कबज्
क ेकलए फायदमेदं होत ेहै।्

आंवल ेका सेवन किे्
अरर आप कबज् स ेपरशेान है ्और इससे
कनजात पाना चाहत ेहै,् तो आिंल ेका सिेन
कर सकत ेहै।् इसक ेसिेन स ेकबज् की
समसय्ा दरू होती ह।ै आिंल ेमे ्किटाकमन-सी,
फाइबर समते कई आिशय्क पोषक तति् पाए
जात ेहै,् जो सहेत क ेकलए फायदमेदं होत ेहै।्
इसक ेसिेन स ेमोटापा और मधमुहे मे ्भी
आराम कमलता ह।ै

खजूि खाएं
हलेथ् एकस्पटस््स सकद्सयो ्मे ्सहेतमदं रहन ेके
कलए खजरू खान ेकी सलाह दते ेहै।् िही,्
खजरू खान ेस ेकबज् की समसय्ा भी दरू होती
ह।ै इसस ेशरीर मे ्आयरन की कमी भी दरू
होती ह।ै इसस ेशरीर मे ्ऊजा्स का सचंार होता
ह।ै

मथेी का सेवन कि्े
पाचन ततं्् को मजबतू करन ेक ेकलए मथेी का
सिेन करना फायदमेदं होता ह।ै इसक ेसिेन
स ेकबज् मे ्भी आराम कमलता ह।ै इसक ेकलए
रोजाना रात मे ्सोन ेस ेपहल ेएक करलास पानी
मे ्एक चरम्च मथेी क ेदान ेकभरोकर रख दे।्
अरली सबुह मथेी पानी का सिेन करे।्

चुटकियों मंे िबंज िी समसंया से पाएं किजात, हंै ये आसाि उपाय

क्या आप चीजे ्रखन ेक ेबाद अकस्र भलू जाया करत ेहै ्या
कफर आपको ककसी चीज को याद करन ेमे ्ककिनाई का

सामना करना पड़त्ा ह,ै अरर इन सिालो ्का जिाब हा ंमे ्ह ैतो
आप अलज्ाइमर रोर क ेकशकार हो सकत ेहै।्अलज्ाइमर रोर
दकुनयाभर मे ्तजेी स ेबढत् ेनय्रूोलॉकजकल किकारो ्मे ्स ेएक ह।ै
इस ेडमेेक्शया का सबस ेसामानय् प््कार भी माना जाता ह।ै
अलज्ाइमर रोर क ेकारण लोरो ्का दकैनक जीिन भी प््भाकित हो
सकता ह।ै 

ऐस ेमेआ्इए जानत ेहै ्आकखर कय्ा ह ैअलज्ाइमर रोर, इसके
लक््ण और बचाि क ेउपाय। 

क्या ह ैअल्जाइमि िोग- 

अलज्ाइमर रोर एक नय्रूोलॉकजकल किकार ह ैकजसमे ्मक््सषक्
की कोकशकाए ंमतृ होन ेलरती है,् कई मामलो ्मे ्मक््सषक् मे्
कसकड़ुन् की भी समसय्ा हो सकती ह।ै आसान शबद्ो ्मे ्समझे ्तो
अलज्ाइमर रोर एक मानकसक किकार ह,ै कजसक ेकारण मरीज
की याद््ाशत् कमजोर हो जाती ह ैऔर उसका असर कदमार क ेकाय््ो्
पर पड़त्ा ह।ैआमतौर पर यह मधय्म उम्् या िदृ््ािसथ्ा मे ्कदमार
क ेऊतको ्को नकुसान पहुचंन ेक ेकारण होता ह।ैयह कडमेक्शया
का सबस ेआम प््कार ह,ै कजसका असर वय्सक्त की याद््ाशत्, सोचने
की क््मता, रोजमरा्स की रकतकिकधयो ्पर पड़त्ा है
अल्जाइमि के लक््ण-

-आपकी दकैनक रकतकिकधयो ्को प््भाकित करन ेिाली स�्मकृत मे्
कमी 

-समसय्ा सलुझान ेमे ्ककिनाई
-भाषण या लखेन क ेसाथ परशेानी
-समय या सथ्ानो ्क ेबार ेमे ्भ््कमत हो जाना 
-कनण्सय लने ेमे ्कमी 
-वय्सक्तरत सि्चछ्ता मे ्कमी 
-मनोदशा और वय्सक्तति् मे ्पकरित्सन
-दोस््ो,् पकरिार और समाज स ेदरूी 
-धमू््पान स ेबचे ्।
-कनयकमत रप् स ेवय्ायाम करे।्

अलर्ाइमर को नररअदंार करना
पड ्सकता ह ैसहेत पर भारी घरपर ह ेफीिर या एलज््ी असथ्मा क ेलक््णो ्का अनभुि करना आम हो रहा ह।ै

एलज््ी हमशेा ककसी एक मौसम मे ्नही ्होती ह।ै ये साल के ककसी भी समय आप
पर हमला कर सकती ह।ै 

हालाकंक जब बाहर की दुकनया की बात आती है तो आप बदलाि नही ्कर सकत ेहै,्
लकेकन कछु ऐस ेकदम है ्कजनहे् ्आप अपन ेघर मे ्एलज््ी को कम करन ेके कलए अपना

सकत ेहै।् कोकशश करे ्कक आपका घर ककसी भी ऐस ेतति् स ेमकुत् ह ैजो आप को एलज््ी
की समसय्ा स ेपरेशान कर सकता है।

पालतू जानविो् को बेडर्म से दूि िखे्
याद रखे ्कक बडेरम् आपके पकरिार क ेहर सदसय् के कलए आराम की जरह है। अरर
पकरिार मे ्ककसी को पालतू जानिरो ्स ेएलज््ी है, तो अपन ेपालत ूजानिरो ्को बडेरम् से
दरू रखे।् अपन ेपालतू जानिरो ्को एक अलर कमरे मे ्सलुाएं। उनहे् ्हफते् मे ्एक बार
नहलाएं ताकक उनक ेफर स ेएलज््ी दरू हो सके।

फन््ीचि का चनुाव सोच-समझकि किे्
कय्ा आप हर बार सोफ ेपर लटेन ेपर असकुिधा महससू करते है?् फन््ीचर मे ्अपहोलस्ट्््ी
या रदंरी इसका कारण हो सकती है। आप अपहोलस्ट््ी के कबना सोफा और कुकस्सयो ्को
चमड़्,े लकड़ी्, धातु या पल्ासस्टक से बन ेफन््ीचर स ेबदल सकत ेहै।् ये साफ करने मे्
आसान होत ेहै ्और एलज््ी को भी दरू रखत ेहै।्

त््िज को साफ िखे्
रेक््िजरेटर को साफ रखना आपकी रसोई को एलज््ी मकुत् और सि्चछ् रखन ेकी कदशा मे्
एक जरर्ी कदम है।  क््िज मे ्जय्ादा नमी को पोछे्।्

घर को एलर््ी स ेदरू रखन ेके
ललए अपनाए ंय ेआसान तरीके

शरी
र स ेदरु््धं आना कई लोरो ्की
एक आम समसय्ा ह ैऔर रम््ी

क ेमौसम मे ्जय्ादा रम््ी और पसीन ेके
कारण यह समसय्ा और भी बढ ्जाती ह।ै
सबस ेबड़ी बात यह ह ैकक कछु लोर ऐसे
होत ेहै,् कजनक ेपसीन ेमे ्दरू ही काफी बदबू
आती ह।ै 

रौर करे,् तो पसीना आना एक प््ाककृतक
प््क््िया ह ैऔर पसीना रधंहीन होता ह,ै
लकेकन कई लोर यह सोचत ेहै ्कक पसीना
अरर रधंहीन यानी इसमे ्कोई भी महक
नही ्होती, तो कफर कई लोरो ्क ेपसीन ेसे
बदब ू कय्ो ् आती ह।ै यह शरीर पर
बकैट्ीकरया का किकास ह,ै जो रधं का
कारण बनता ह।ै बाजार मे ्कई बॉडी टलैक्

और कडओडोरेट्स् उपलबध् है,् लकेकन िे
लबं ेसमय तक बदब ूका मकुाबला नही्
कर सकत ेहै।्
ठीक से नहाएं
नहाना सबस ेअहम ह।ै कजन लोरो ्को
जय्ादा पसीना आता ह,ै उनह्े ्रोजाना और
दो बार नहाना चाकहए। एक अचछ् ेएटंी-
बकैट्ीकरयल साबनु का इस््मेाल करे।् आप
ककड़ी्, एलोिरेा, टी ट््ी ऑयल, नीम या
मनेथ्ॉल स ेकदन मे ्दो बार बॉडी िाश भी ले
सकत ेहै।् इसस ेशरीर स ेबकैट्ीकरया दरू
रहत ेहै।्
नीम की पत््िया ं

नीम क ेकई औषधीय रणु है।् मटु््ी भर नीम
की पक््ियो ्मे ्पानी कमलाकर पसेट् बना ले।्
15 कमनट क ेकलए लराए ंऔर धो ले।् , नीम
क ेपि््ो ्को पानी की बालट्ी मे ्डाले ्और
उस पानी स ेनहाए।ं
नातियल का तेल
नाकरयल क ेतले क ेकई फायद ेहोत ेहै।्
नहान ेक ेबाद अंडंरआरस््स  पर नाकरयल का
तले लराए।ं नाकरयल तले क े रोजाना
इस््मेाल स ेभी अंडंरआरस््स का कालापन
हलक्ा हो जाएरा। नाकरयल क ेतले मे्
पौक््िक रणु होत े है।् यह सस्कन को
नमीयकुत् और पोषण भी दरेा। 

पानी तपएं

पया्सपत् पानी पीन ेस ेआप अदंर
स ेहाइड््टे रहेर्।े यह शरीर से
टॉसक्सक को बाहर कनकालता
ह,ै कजसस ेशरीर मे ्बदब ू पदैा
करन ेिाल ेबकैट्ीकरया को हटा
कदया जाता ह।ै साथ ही, पानी
एक नय्टू््लाइजर ह,ै तो यह
आतंो ् मे ् बकैट्ीकरया की
रोकथाम भी कररेा।

मीठा सोडा
बकेकरं सोडा क े पसेट् को
बराबर भारो ्मे ्कॉन्स सट्ाच्स के
साथ लरान े स े नचेरुल
कडयोडोरेट् का काम होरा।

पसीन ेकी बदब ूदरू करन ेक ेकारगर DIYs
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