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अनिसार (DIARRHOEA )

मल का अधिक मात्रा में अधिक पतला तथा बार-बार धिकलिे की अवस्था को

अधतसार कहते हैं। इसमें मल पदाथथ बड़ी आतं वाले भाग में इतिी शीघ्रता से आगे

बढ़ते हैं धक द्रव्य पदाथों को अवशोधित होिे का मौका ही िहीं धमल पाता धिससे

परू्थतः ि बिा हुआ मल ही उत्सधिथत हो िाता ह।ै अधतसार में उधित दखेभाल ि होिे

पर तीव्रता से शरीर में िल की कमी हो िाती है धिसके कारर् रोगी खासकर िविात

धशशओु ं तथा छोटे बालकों की मतृ्यु हो सकती ह।ै

िीव्र अनिसार (Acute Diarrhoea)

तीव्र अधतसार अिािक आरम्भ होता है इसमें दस्त बहुत तेिी से होते हैं। मल उत्सिथि

की आवधृि इतिी अधिक होती है धक रोगी एक घण्टे में ही कई बार मल धिष्काधसत

कर दतेा ह।ै यद्यधप यह अवस्था कम दरे अथाथत 24-48 घण्टे तक ही रहती है परन्तु

इसमें िल की अत्यधिक कमी हो िाती है धिससे रोगी का शरीर अधत धशधथल व

कमिोर पड़ िाता ह।ै
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लक्षण (Symptoms)

 बहुत तेिी से पािी की तरह पतला मल बार-बार आिा।

 पेट में ददथ व मरोड़ होिा, शारीररक कमिोरी, वमि, बखुार

कारण (Causes)

 अधिक मसाले यकु्त आहार, कीटार्ओु ं के संक्रमर् द्वारा (गन्द,े बासी भोज्य पदाथों द्वारा)

 भोज्य पदाथों से एलिी, कुपोिर् के द्वारा

 भोज्य धविाक्तता (Food poisoning) तथा भोज्य संदिूर् (Food contamination) द्वारा

 कुछ दवाईयों के प्रभाव द्वारा

 अन्य रोगों के लक्षर् के रूप में, मिोवैज्ञाधिक कारर् िैसे- धिन्ता, डर, तिाव, अधस्थरता आधद।

जनिलिाएं (Complications)

 तीव्र अधतसार की अवधि कम होती है परन्तु इसमें शारीररक िल की कमी बहुत तेिी से उत्पन्ि

हो िाती ह।ै अगर इस धस्थधत में िल व लवर्ों की तरुन्त पधूतथ ि की िाये तो रोगी की हालत

और गम्भीर हो िाती ह।ै फलस्वरूप मतृ्यु की सम्भाविाएं काफी बढ़ िाती हैं।
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आहारीय उपचार (Dietary Treatment)

 तीव्र अधतसार में आहारीय उपिार का प्राथधमक उद्दशे्य िल व लवर्ों की पधूतथ करिा होता ह।ै

तीव्र अधतसार का उपिार ओरल रीहाइडे्रशि थेरेपी (Oral rehydration therapy) याधि मखु

द्वारा िल के पिुथस्थापि की धिधकत्सा द्वारा होता ह।ै

ओरल रीहाडे्रशन थेरेपी (ओ0आर0िी0)

 यह एक सरल, सस्ती तथा प्रभावशाली धिधकत्सा है इसमें उबले पािी, िमक, िीिी का घोल

रोगी को दतेे हैं ताधक िल व खधिि लवर्ों की कमी िल्द से िल्द से परूी हो। धवश्व स्वास््य

संगठि (World Health Organization) द्वारा इसकी धवधि भी दी गई ह।ै

 सोधडयम क्लोराइड िमक- 3.5 ग्राम, सोधडयम बाइकाबोिेट- 2.5 ग्राम

 पोटेधशयम क्लोराइड- 1.5 ग्राम, ग्लकूोज़- 20 ग्राम

उक्त िार लवर्ों को पीिे के साफ 1 लीटर पािी में घोलें। इस घोल को ओरल रीहाडे्रशि

सौल्यशूि (ओ0आर0टी0) कहते हैं। यह घोल रोगी को प्रत्येक दस्त के बाद एक धगलास दिेा

िाधहए। सरकार द्वारा प्रत्येक प्राथधमक धिधकत्सालय में अधतसार के उपिार के रूप में

ओ0आर0एस0 के लवर्ों का धमश्रर् (धवश्व स्वास््य संगठि की धवधि के अिसुार) उपलब्ि

होता ह।ै
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प्रचुर मािा में देने योग्य आहार

 पयाथप्त मात्रा में ओ0आर0एस0 को पीिे के साफ पािी में घोलकर दें।

 िाररयल पािी, िौ का पािी, दाल व अिाि का पािी

छाछ, मट्ठा, हल्की िाय

दीर्घकालीन अनिसार (Chronic Diarrhoea)

 तीव्र अधतसार के धवपरीत दीघथ कालीि अधतसार लम्बे समय (कुछ धदिों से कुछ हफ्तों)

तक रहता ह।ै इसमें रोगी धदि में 4-6 बार मल उत्सधिथत कर सकता ह।ै खाद्य पदाथथ का

आतंों से िल्दी-िल्दी धिष्कासि होिे पर वह अवशोधित िहीं हो पाता। इस धस्थधत के

लम्बे समय तक रहिे पर रोगी में िल के साथ साथ पोिक तत्वों की भारी कमी हो िाती ह।ै

लक्षण (Symptoms)

 दीघथ कालीि अधतसार के लक्षर् तीव्र अधतसार की तरह ही होते हैं िैसे पेट ददथ, कमिोरी

आधद। परन्तु इसमें मल उत्सिथि की आवधृि उतिी अधिक िहीं होती है प्रायः रोगी द्वारा

धदि में 4-6 बार अिपिा पतला मल धिष्काधसत दखेा िाता ह।ै
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कारण (Causes)

लम्बे समय तक अत्यधिक मसालेयकु्त भोिि का सेवि।

बैक्टीररया संक्रमर्

अवशोिर् सम्बन्िी धवकार

लम्बे समय तक शराब का सेवि।

बड़ी आंत में कोई धवकार िैसे कैं सर अथवा शल्य धिधकत्सा के पररर्ामस्वरूप।

जनिलिाएं (Complications)

दीघथ कालीि अधतसार की अवधि लम्बी होिे के कारर् रोगी पयाथप्त पोिक तत्वों

से काफी समय तक वंधित रह िाता ह।ै इस धस्थधत में रोगी कुपोधित हो सकता

है एवं कुपोिर् िधित धकसी रोग से ग्रस्त भी हो सकता ह।ै यधद अधतसार धकसी

भयावह रोग िैस-े कैं न्सर आधद का लक्षर् है तो समय से उपिार ही एकमात्र

धिवारर् ह।ै
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आहारीय उपचार (Dietary Treatment)

दीघथ कालीि अधतसार के आहारीय उपिार का प्रमखु उद्दशे्य िल व लवर्ों के साथ-साथ पोिक

तत्वों की पधूतथ करिा ह।ै

ऊजाघ

 ऊिाथ की आवश्यकता को 10-20 प्रधतशत तक बढ़ाया िा सकता है ताधक शारीररक दबुथलता

एवं घटते विि पर रोक लगाई िा सके।

प्रोिीन

 पोिक तत्वों की कमी के कारर् भारी मात्रा में प्रोटीि की कमी हो िाती है अतः मांसपेधशयों के

उधित धिमाथर् एवं कोधशकाओं के क्षय की आपधूतथ धलए प्रोटीि को 50 प्रधतशत तक बढ़ाया

िाता ह।ै

काबोहाइडे्रि

 आतंों की बढ़ी हुई धक्रयाशीलता के कारर् वसा का पािि व अवशोिर् िहीं हो पाता। अतः

आहार में वसा वधिथत करिी िाधहए। परन्तु शारीररक अवस्था के अिसुार बढ़ी हुई ऊिाथ की

आवश्यकता को परूा करिे के धलए वसा की िरूरत होती ह।ै अतः रोगी को सरल व आसािी से

पििे वाली वसा दिेी िाधहए िैसे- मक्खि व िाररयल तेल।
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नविानमन

 मल में िल के धिष्कासि के साथ िल में घलुिशील धवटाधमि (धवटाधमि बी समहू, धवटाधमि

सी) उत्सधिथत हो िाते हैं, अतः इिको पयाथप्त मात्रा में दिेा िाधहए। इसके अलावा वसा के

अवशोिर् ि हो पािे के कारर् वसा में घलुिशील धवटाधमि (धवटाधमि ए, डी, ई, के) मखु्यतः

धवटाधमि ए की कमी भी हो िाती ह।ै इसधलए इसके स्रोतों को आहार में शाधमल करिा िाधहए।

खननज लवण

 बार-बार मल के उत्सिथि से शरीर में कैधल्शयम व लौह लवर् का अवशोिर् िहीं हो पाता,

अतः कैधल्शयम व लौह लवर् के अच्छे स्रोतों को आहार में लेिा िाधहए।

रेशा

 रोगी को कम से कम रेशे वाला आहार दिेा िाधहए। ज्यादा रेशा रोगी की आंतों को अधिक

तकलीफ दतेा ह।ै अतः रेशे का प्रयोग वधिथत करिा िाधहए।

द्रव्य

अधतसार में द्रव्य की मात्रा भरपरू दिेी िाधहए। सादा पािी, िींबू पािी, ओ0 आर0 एस0 घोल,

सपू, फलों का रस आधद धवधभन्ि रूपों में द्रव्यों का सेवि धकया िा सकता ह।ै
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प्रचुर मािा में लेने योग्य भोज्य पदाथघ

•धुली दालें

•ररफाइन्ड अनाज

•अच्छी िरह से पकी व कोमल सनजजयां

•फल जैसे केला, पपीिा

•दूध से बनी चीजें जैसे- दही, पनीर

•अण्डा, मछली, नचकन

वनजघि भोज्य पदाथघ

•साबुि अनाज व दालें

•कच्ची सनजजयां व फल

•िले भोज्य पदाथघ

•मेवे
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उदर का कैं सर (CARCINOMA OF THE STOMACH)

कैं सर शरीर की कोधशकाओ ं की एक बीमारी ह।ै कैं सर एक धवकार है धिसमें शरीर के

धकसी भी धहस्से में कोधशकाएं असामान्य रूप से बढ़िे लगती हैं। िब पटे की उपकला

परत में कोधशकाएं बढ़िे लगती हैं और असामान्य रूप से धवभाधित होती हैं, तो इस

धस्थधत को पेट का कैं सर/ गैधस्िक कैं सर या उदर का काधसथिोमा कहा िाता ह।ै कैं सर

अब दधुिया भर में मतृ्यु का एक प्रमखु कारर् बि गया है और गैधस्िक कैं सर दधुिया में

कैं सर से संबंधित मतृ्यु का िौथा सबसे आम कारर् ह।ै

उदर कैं सर के जोनखम कारक

हलेीकोबैक्टर पाइलोरी द्वारा दीघथकालीि सकं्रमर्, िमू्रपाि, भारी मात्रा में शराब का

सेवि, अधिक विि या मोटापा, मसालेयकु्त, िमकीि एवं स्मोक्ड खाद्य पदाथों में

उच्ि आहार, कम रेशदेार खाद्य पदाथथ, आहार में अपयाथप्त सकू्ष्म पोिक तत्व, अल्सर

के धलए पटे की सिथरी, कोयला, िात,ु लकड़ी या रबर उद्योगों में काम करिा,

एस्बेस्टस, िाइिेट्स, िाइिाइट्स और िाइिोसैमीन्स से सम्पकथ ।
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उदर कैं सर के लक्षण

 उदर कैं सर के लक्षर् िीमी गधत से प्रकट होते हैं और शरुुआती लक्षर् आम तौर पर अपि,

गैस्िाइधटस आधद िैसे सामान्य लक्षर् होते हैं धििकी अिदखेी कर दी िाती ह।ै उदर कैं सर

के शरुुआती संकेतों और लक्षर्ों में धिम्िधलधखत शाधमल हैं:

 अपि, मतली या उल्टी, धडस्फेधिया, भखू ि लगिा

 मलेेिा (काला मल) या एिीधमया के कारर् पीलापि, ताकत और विि में कमी

 स्पष्टगोिर बढ़ा हुआ पेट और धलम्फ िोड्स

उदर कैं सर की दरे से उत्पन्ि िधटलताओ ं में धिम्ि शाधमल हैं:

❖गैधस्िक धिकास, गैस्िोईसोफेगल िंक्शि या छोटे आंत्र में रुकावट,

❖पेट में रक्तस्राव,

❖हपेेटोमेगाली (बढ़ा हुआ यकृत) के कारर् पीधलया

❖ धपि की धिकासी में रुकावट के कारर् पीधलया (प्रधतरोिी पीधलया),

❖ ट्यमूर मलू कैिेधक्सया (शरीर का क्षय)।
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उदर कैं सर हेिु पोषण प्रबंधन 

उदर कैं सर के धलए धिधकत्सीय थेरेपी में तीि प्रमखु प्रकार के हस्तक्षेप की

आवश्यकता हो सकती ह;ै सिथरी, धवधकरर् धिधकत्सा या कीमोथेरेपी और

पोिर् संबंिी सहायता। उदर कैं सर के धलए आहार का धििाथरर् कैं सर के

स्थाि, कायाथत्मक गड़बड़ी की प्रकृधत और बीमारी के िरर् और हस्तक्षेपों

के प्रकार से धििाथररत होता ह।ै उदर कैं सर में आहार संशोििों के उद्दशे्य हैं:

1. उधित पोिर् के धलए पयाथप्त आहार प्रदाि करिा।

2. पोिर् हीिता का ध्याि रखिा।

3. लीि शरीर द्रव्यमाि (lean body mass) को संरधक्षत रखिा।

4. पोिर् संबंिी दषु्प्रभावों को कम करिा।
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आहारीय स्वरूप

भोिि की आवधृि बढ़ाई िािी िाधहए,

मसालों का उपयोग स्वाद बढ़ािे में सहायक हो सकता ह,ै

आहार में लाल मांस से बिें,

क्योंधक एिोरेधक्सया लगभग हमेशा मौिदू होता है इसधलए अिथ िरम

और परू्थ तरल आहार धदया िािा िाधहए,

कस्टडथ, क्रीम सपू, धमल्क शेक िैसे उच्ि ऊिाथ वाले पोिक भोिि धदए

िािे िाधहए,

रोधगयों की धस्थधत के आिार पर, धखलािे के तरीकों का ियि धकया

िािा िाधहए (एन्टेरल, पैरेन्टेरल) लेधकि मौधखक मागथ को हमेशा

प्राथधमकता दी िािी िाधहए।
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गैनस्िक सजघरी/आमाशनयक शल्य नचनकत्सा (GASTRIC

SURGERY/GASTRECTOMY)

गैधस्िक सिथरी की आवश्यकता तब होती है िब पेट में सामान्य पािि और

अवशोिर् पयाथप्त रूप से िहीं होता ह।ै मोटापे के मामले में कभी-कभी िािबझूकर

पािि को सीधमत कर धदया िाता ह।ै पेट के कुछ धहस्सों में पािि को छोड़िे के

धलए गैधस्िक सिथरी की िाती है िहां घाव या सिूि सामान्य पािि प्रधक्रया को

बाधित करते हैं। गैधस्िक सिथरी पेट के परू्थ या कुछ धहस्सों का सधिथकल धिष्कासि

ह।ै आम तौर पर इसमें पेट के धििले आिे को हटा धदया िाता ह।ै परेू पटे को हटािे

की प्रधक्रया को परू्थ गैस्िेक्टॉमी कहते हैं। यह आमतौर पर गैस्िाइधटस, पेधटटक

अल्सर, कैं सर आधद के कुछ उन्ित मामलों में धकया िाता ह।ै पेधटटक अल्सर के

साथ रक्तस्राव होिे पर, यधद उदर की उपकला परत में धछद्र हो, धकसी प्रकार की

रुकावट हो अथवा रोगी धिधकत्सीय उपिार का पालि करिे में सक्षम िहीं हो तब

कुल और आधंशक गैस्िेक्टोमी आवश्यक हो सकती ह।ै
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पोषण नचनकत्सा: क्योंधक इस प्रधक्रया में शल्य धिधकत्सा शाधमल है और उदर

कायथशील िहीं होता ह,ै इसधलए िठरांत्र संबंिी कायों के धफर से शरुू होिे तक खाद्य

पदाथों का मौधखक सेवि बंद कर धदया िाता ह।ै गैधस्िक सिथरी के बाद धिम्ि िरर्ों

पर धविार धकया िाता ह:ै

 यधद रोगी की धस्थधत अधिक िधटल ह,ै तो अतंःधशरा पोिर् की आवश्यकता होती ह।ै

िब रोगी की हालत में सिुार होता ह,ै लेधकि उसे स्वस्थ होिे में अधिक समय लगता

ह,ै अतं:धशरा पोिर् के स्थाि पर ट्यबू के माध्यम से मध्यांत्र (jejunum) में पोिर्

धदया िाता ह।ै

 एक बार उदर कायथ पिु: शरुु हो िािे पर, तरल पदाथथ मौधखक रूप से शरुू धकए िाते

हैं।

 रोगी की शारीररक धस्थधत और खाद्य पदाथों के प्रधत सधहष्र्तुा के आिार पर, खाद्य

पदाथों की धिरंतरता और मात्रा को मलुायम से ठोस खाद्यों की ओर बढ़ाया िा सकता

ह।ै
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गैस्िेक्टॉमी के रोधगयों के धलए मुहं द्वारा अिमुत पहला द्रव

आमतौर पर बफथ के रूप में पािी होता है िो मुहं में रखिे पर

धपघल िाता ह।ै िीरे-िीरे पािी की मात्रा बढ़ाई िाती है और

धवधभन्ि प्रकार के रस धदए िाते हैं। इसके पश्चात कम मात्रा में

िरम, स्टािथयकु्त कम वसा वाले खाद्य पदाथथ धदए िाते हैं।

अत्यधिक मसालेदार और वसायकु्त खाद्य पदाथथ रोगी द्वारा

बदाथश्त िहीं होते हैं। परू्थ गैस्िेक्टॉमी के रोधगयों को धकसी भी

िधटलता से बििे के धलए लगातार कम मात्रा में भोिि लेिे

की आदत डालिी िाधहए।
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लैक्िोज असनहष्णुिा (LACTOSE INTOLERANCE)

लैक्टेि एक एिंाइम होता है िो दिू में पाई िािे वाली लकै्टोि शकथ रा को ग्लकूोि

और गैलेक्टोि में धवभाधित करता ह।ै यह एिंाइम मध्यांत्र (ऊपरी छोटी आतं) में

मौिदू होता ह।ै लैक्टोि असधहष्र्तुा इस लैक्टेि एिंाइम की कमी के कारर् होती

ह।ै लैक्टेि एिंाइम की कमी का स्तर व्यधक्तगत होता है धिससे व्यधक्त में लकै्टोि

असधहष्र्तुा की गंभीरता का पता िलता ह।ै

िब लैक्टेि एिंाइम की कमी होती ह,ै तो अतंग्रथधहत लैक्टोि धबिा पािि के बड़ी

आतं में प्रवशे कर िाता है और यहााँ यह आाँतों के माइक्रोफ्लोरा द्वारा लैधक्टक

एधसड में पररवधतथत हो िाता है िो अधतसार और लैक्टोि असधहष्र्तुा के अन्य

लक्षर्ों का कारर् बिता ह।ै लैक्टोि असधहष्र्तुा के सामान्य लक्षर्ों में

एिोरेधक्सया और मतली, आतंों में फुलाव, पेट में ऐठंि, गैस और पेट फूलिा, गंभीर

अधतसार, अल्प पोिर् और विि में कमी शाधमल हैं। 17



लैक्िोज असनहष्णुिा के कारक

 आिवुंधशक कारक, आतं में संक्रमर् के कारर् लैक्टेि गधतधवधि का कम होिा, सीधलएक स्प्र,ू

कोलाइधटस िैसी बीमारी धिसमें मध्यातं्रीय धवली संरििात्मक रूप से क्षधतग्रस्त हों, शल्य धिधकत्सा

द्वारा मध्यातं्र के धिकाले िािे के कारर् लैक्टोि असधहष्र्तुा हो सकती ह।ै

पोषण प्रबंधन

 लैक्टोि असधहष्र्तुा में धििाथररत आहार, आहार में लैक्टोि के प्रबंिि को छोड़कर एक सामान्य

संतधुलत आहार होता ह।ै आहारीय उपिार की योििा लैक्टेि गधतधवधि के स्तर पर धिभथर करती है िो

बहुत कम, मध्यम कम और हल्के रूप से कम लैक्टेि गधतधवधि हो सकती ह।ै लैक्टेि गधतधवधि के

बहुत कम स्तर पर आहार से सभी दिू उत्पादों को हटािा होता ह।ै इस धस्थधत में दिू के धवकल्प िैसे

सोया दिू, मूंगफली का दिू और उिके उत्पाद धदए िा सकते हैं।

 लैक्टेि गधतधवधि के मामलूी कम और मध्यम स्तर पर, सहिशीलता के आिार पर दिू का सेवि

अिमुेय होता ह।ै दिू का धकधण्वत और पकाया हुआ रूप धदया िािा िाधहए क्योंधक यह बेहतर रूप से

सहि धकया िा सकता ह।ै धकण्वि लैक्टोि के एक प्रमखु भाग को लधैक्टक एधसड में पररवधतथत करता ह।ै

यह छाछ, दही, कस्टडथ, दधलया और पिीर के रूप में या अिाि, कोको आधद के साथ धमधश्रत होिे पर

बेहतर सहि धकया िाता ह।ै दिू और दिू उत्पादों के प्रधतबंि के कारर् शरीर में कैधल्शयम की कमी हो

सकती ह।ै कैधल्शयम की कमी के धलए, आहार में कैधल्शयम यकु्त खाद्य पदाथथ तथा कैधल्शयम का परूक

दिेा िाधहए।

18



क्षोभी आंि नवकार (IRRITABLE BOWEL SYNDROME)

 यह एक रोग िहीं बधल्क संकेतों और लक्षर्ों का एक समहू है िो एक व्यधक्त आतं की

पररवधतथत गधतशीलता और पािि िली की संवेदिशीलता के कारर् अिभुव करता ह।ै

आधंत्रक तंधत्रका तंत्र खाद्य पदाथों की मात्रा, आयति और रासायधिक संरििा की

उपधस्थधत के प्रधत अधिक संवेदिशील हो िाता ह।ै इसमें कोई ऊतक क्षधत और सिूि िहीं

होती है तथा कोई प्रधतरक्षात्मक दधुष्क्रया शाधमल िहीं होती ह।ै गम्भीर संकेत और लक्षर्

कभी-कभार ही धदखाई दतेे हैं। एकांतर अधतसार, कब्ि और पेट में ददथ सामान्य लक्षर् हैं,

शौि के बाद धििसे आमतौर पर राहत धमलती ह।ै

आम संकेि और लक्षण:

 पेट में ददथ, ऐठंि या सिूि

अत्यधिक गैस 

अधतसार या कब्ि

अपरू्थ धिष्कासि की अिभुधूत

 मलाशय में ददथ मल में शे्लष्म
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क्षोभी आंि नवकार के गंभीर मामलों के संकेि और लक्षण

विि घटिा, रात में अधतसार, मलाशय से खिू आिा, लोहे की कमी से एिीधमया,

अस्पष्टीकृत वमि, धिगलिे में कधठिाई, लगातार ददथ धिसमें गैस या मल त्याग करिे

से भी राहत िहीं होती ह।ै

क्षोभी आंि नवकार के जोनखम कारक

िठ आतं्र पथ के संक्रमर्, दीघथकालीि बखुार, धपछली बीमारी, तिाव, धितंा, अवसाद,

रेिकों (laxatives) का अत्यधिक उपयोग, एटंीबायोधटक्स, कैफीि, िींद, आराम

और तरल पदाथों के सेवि में धियधमतता का अभाव एलिी का पाररवाररक

इधतहास, कुछ खाद्य पदाथों के धलए अधतसंवेदिशीलता

पोषण संबंधी देखभाल के उदे्दश्य

 पयाथप्त पोिक तत्वों का सेवि सधुिधश्चत करिा,

खाद्य पदाथों के सही ियि के धलए रोगी का मागथदशथि करिा,

आहार प्रथाओ ं की भधूमका पर ध्याि कें धद्रत करिा।
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पोिर् सबंंिी दखेभाल के लक्ष्यों को प्राप्त करि,े अच्छे पोिर् की धस्थधत सधुिधश्चत

करिे और लक्षर्ों से छुटकारा पािे के धलए धिम्िधलधखत बातों पर धविार धकया

िािा िाधहए:

आहारीय वसा, कैफीि, शकथ रा िैसे लैक्टोि और फु्रक्टोि, सोधबथटोल के उपयोग

को सीधमत करें।

अधिक आवधृि में छोटी मात्रा के लगातार आहार का सेवि करें।

िोकर और मोटे अिाि का अत्यधिक उपयोग ि करें।

आहारीय रेशे की सीमा 25 ग्राम तक बढ़ािे से आधंत्रक आदतों को सामान्य बिािे

में मदद धमल सकती ह।ै

 धवस्ततृ रेिक के रूप में घलुिशील रेशा सहायक होता ह।ै

लक्षर्ों से राहत के धलए तरल पदाथों का पयाथप्त सेवि करिा िाधहए।

 ध्याि, योग, व्यायाम िैसी धवधभन्ि तकिीकों के माध्यम से तिाव को कम कर

लक्षर्ों को कम करिे में मदद धमल सकती ह,ै
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