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ਖੁਰਾਕ ਨਾਲ ਕਬਜ਼ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ: ਬਾਲਗ 
Managing constipation with diet: Adults

ਕਬਜ਼ ਕੀ ਹੈ? 

ਕਬਜ਼ ਉਦੋਂ ਹ ੁੰ ਦੀ ਹੈ ਮਲ ਤਿਆਗ ਕਰਨ ਤ ਿੱ ਚ ਕਤਿਆਈ ਹ ੁੰ ਦੀ ਹੈ 
ਜਾਂ ਮਲ ਤਿਆਗ ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਘਿੱਟ  ਾਰ ਹ ੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਿ ਹਾਨ ੁੰ  ਇਹ ਹ ੋ

ਸਕਦ ੇਹਨ: 

• ਗੁੰਢਾਂ  ਾਲੀ ਜਾਂ ਸਖ਼ਿ ਟਿੱਟੀ 

• ਜਦੋਂ ਿ ਸੀਂ ਟਿੱਟੀ ਕਰਦੇ ਹੋ ਿਾਂ ਤਿਚਾਅ ਪੈਣਾ 

• ਇਹ ਭਾ ਨਾ ਤਕ ਿ ਸੀਂ ਆਪਣੀਆਂ ਅੁੰਿੜੀਆਂ ਨ ੁੰ  ਪ ਰੀ ਿਰਹਾਂ ਿਾਲੀ 
ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇ

ਜੇਕਰ ਿ ਹਾਨ ੁੰ  ਹਰ ਰੋਜ਼ ਟਿੱਟੀ ਨਹੀਂ ਆਉਂਦੀ, ਿਾਂ ਇਸਦਾ ਮਿਲਬ 

ਇਹ ਨਹੀਂ ਤਕ ਿ ਹਾਨ ੁੰ  ਕਬਜ਼ ਹ।ੈ ਕ ਝ ਲੋਕਾਂ ਨ ੁੰ  ਹਫ਼ਿੇ ਤ ਿੱਚ 3  ਾਰ 

ਟਿੱਟੀ ਆਉਂਦੀ ਹ।ੈ ਕਈ ਤਦਨ ਤ ਿੱ ਚ 3  ਾਰ ਜਾ ਸਕਦ ੇਹਨ।  

ਿ ਹਾਡੀਆਂ ਅੁੰਿੜੀਆਂ ਦੀਆਂ ਹਰਕਿਾਂ ਦੀ ਬਾਰੁੰਬਾਰਿਾ ਅਿ ੇਬਣਿਰ 
ਤ ਿੱ ਚ ਬਦਲਾਅ ਦਿੇਣਾ  ਧਰੇੇ ਮਹਿੱਿ ਪ ਰਨ ਹੈ।  

ਕਬਜ਼ ਦਾ ਕਾਰਨ ਕੀ ਹੈ? 

ਕਬਜ਼ ਦੇ ਆਮ ਕਾਰਨਾਂ ਤ ਿੱਚ ਸਾਮਲ ਹਨ: 

• ਕਾਫ਼ੀ ਮਾਿਰਾ ਤ ਿੱਚ ਰੇਸ਼ੇਦਾਰ ਭਜੋਨ ਨਾ ਿਾਣਾ 

• ਕਾਫ਼ੀ ਿਰਲ ਪਦਾਰਥ ਨਾ ਪੀਣਾ 

• ਕਾਫ਼ੀ ਸਰੀਰਕ ਗਿੀਤ ਧੀ ਨਾ ਹਣੋਾ 

• ਮਲ ਤਿਆਗਣ ਦੀ ਇਿੱਛਾ ਨ ੁੰ  ਨਜ਼ਰਅੁੰਦਾਜ਼ ਕਰਨਾ 

• ਆਇਰਨ ਅਿ ੇਕੈਲਸੀਅਮ  ਰਗ ੇਪ ਰਕਾਂ ਦੀ  ਰਿੋਂ 

• ਐਲ ਮੀਨੀਅਮ ਜਾਂ ਕੈਲਸੀਅਮ  ਾਲੇ ਐਟਂਐਤਸਡ, 

ਐਟਂੀਤਡਪਰੈਸੈਂਟਸ, ਐਟਂੀਤਹਸਟਾਮੀਨਜ਼, ਕੋਡੀਨ  ਾਲੀਆਂ ਦਰਦ 

ਦੀਆਂ ਦ ਾਈਆ,ਂ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਨ ੁੰ  ਆਰਾਮ ਦਣੇ  ਾਲੀਆਂ 
ਦ ਾਈਆਂ, ਡਾਇਯ ਰੇਤਟਕਸ, ਅਿ ੇਤਦਲ ਦੀਆਂ ਤਬਮਾਰੀਆ,ਂ ਦੌਰੇ 
ਦੀਆਂ ਤਬਮਾਰੀਆਂ ਅਿ ੇਪਾਰਤਕੁੰ ਸਨਜ਼ ਤਬਮਾਰੀ ਲਈ ਕ ਝ 
ਦ ਾਈਆਂ ਦੀ  ਰਿੋਂ।  

• ਤਸਹਿ ਸੁੰਬੁੰ ਧੀ ਸਤਥਿੀਆਂ ਤਜ ੇਂ ਤਕ ਇਰੀਟਬੇਲ ਬਾਉਲ 

ਤਸੁੰ ਡਰੋਮ, ਕਲੋੋਰਕੈਟਲ ਕੈਂਸਰ, ਿਾਣ-ਪੀਣ ਸੁੰਬੁੰ ਧੀ ਤਬਮਾਰੀਆ,ਂ 

ਘਿੱਟ ਸਰਗਰਮ ਥਾਇਰਾਇਡ, ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼, ਪਾਰਤਕੁੰ ਸਨਜ਼ 

ਤਬਮਾਰੀ, ਮਲਟੀਪਲ ਸਕਲੇਰੋਤਸਸ ਅਿ ੇਤਡਪਰੈਸਨ 

• ਹਾਰਮੋਨਲ ਬਦਲਾਅ, ਤਜ ੇਂ ਤਕ ਗਰਭ ਅ ਸਥਾ ਦੌਰਾਨ 

ਮੈਨ ੰ  ਸਿਹਤ ਿੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨ ੰ  ਕਦੋਂ ਸਮਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

ਜੇਕਰ ਿ ਹਾਨ ੁੰ  ਕਬਜ਼ ਦਾ ਅਨ ਭ  ਹ ੁੰ ਦਾ ਹ ੈਅਿ ੇਿ ਹਾਨ ੁੰ  ਇਹ ਚੀਜ਼ਾਂ 
ਹੋ ਰਹੀਆ ਂਹਨ ਿਾਂ ਤਸਹਿ ਸੁੰ ਭਾਲ ਪਰਦਾਿਾ ਨ ੁੰ  ਤਮਲੋ: 

• ਿ ਹਾਡੇ ਪੇਟ ਤ ਿੱ ਚ ਦਰਦ ਜਾਂ ਸੋਜ  

• ਿ ਹਾਡੀ ਮਲ ਤ ਿੱ ਚ ਿ ਨ ਜਾਂ ਿ ਹਾਡੇ ਗ ਦੇ ਤ ਿੱ ਚ ਿ ਨ  ਗਣਾ 

• ਤਬਨਾਂ  ਜਹਾ ਭਾਰ ਘਟਣਾ 

• ਉਲਟੀਆ ਂ

• ਕੋਲੋਰਕੈਟਲ ਕੈਂਸਰ ਦਾ ਪਤਰ ਾਰਕ ਇਤਿਹਾਸ 

• ਜੀ ਨਸਲੈੀ ਤ ਿੱਚ ਬਦਲਾਅ ਕਰਨ ਦੇ ਇਿੱਕ ਹਫ਼ਿੇ ਬਾਅਦ  ੀ 
ਕੋਈ ਸ ਧਾਰ ਨਹੀਂ ਦੇਿੇ ਗਏ 

ਜੇਕਰ ਿ ਹਾਨ ੁੰ  ਯਕੀਨ ਨਹੀਂ ਹੈ ਤਕ ਿ ਹਾਨ ੁੰ  ਤਕਸੇ ਤਸਹਿ ਸੁੰ ਭਾਲ 

ਪਰਦਾਿਾ ਨ ੁੰ  ਤਮਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਿਾਂ ਰਤਜਸਟਰਡ ਨਰਸ ਨਾਲ 

ਆਪਣੇ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰਨ ਲਈ 8-1-1 'ਿੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।  

ਿੰਭਾਵੀ ਪ੍ੇਚੀਦਗੀਆਂ ਕੀ ਹਨ? 

ਕਬਜ਼ ਿੋਂ ਹਣੋ  ਾਲੀਆਂ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਤ ਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ: 

• ਹੇਮੇਰੌਇਡਜ਼ (Hemorrhoids) 

• ਗ ਦੇ ਦੀ ਚਮੜੀ ਤ ਿੱ ਚ ਿਰੇੜਾਂ ਜਾਂ ਉਸਦਾ ਫਟਣਾ 

• ਗ ਦੇ ਨ ੁੰ  ਆਪਣੀ ਜਗਹਾ 'ਿੇ ਰਿੱਿਣ  ਾਲੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਅਿੇ 
ਤਲਗਾਮੈਂਟਾਂ ਦਾ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹਣੋਾ 

• ਡਾਇ ਰਟੀਤਕਊਲਰ (Diverticular) ਤਬਮਾਰੀ 

• ਮਲ 'ਿੇ ਪਰਭਾ , ਤਜਿੱ ਥ ੇਮਲ ਸਖ਼ਿ ਹ ੋਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਿ ੇਫਸ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, 
ਤਜਸ ਨਾਲ ਰ ਕਾ ਟ ਪੈਦਾ ਹ ੁੰ ਦੀ ਹੈ  

 



ਮੇਰੀ ਖੁਰਾਕ ਕਬਜ਼ ਸਵਿੱ ਚ ਸਕਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦੀ ਹੈ? 

ਰੇਸ਼ਾ (ਫਾਈਬਰ) ਅਿ ੇਿਰਲ ਪਦਾਰਥ ਿ ਹਾਡੀਆਂ ਅੁੰਿੜੀਆਂ ਦੀਆਂ 
ਹਰਕਿਾਂ ਨ ੁੰ  ਤਨਯਮਿ ਕਰਨ ਅਿ ੇਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਬਾਹਰ ਕਿੱਢਣ ਤ ਿੱ ਚ 
ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇਕਿੱ ਿੇ ਕੁੰਮ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਰੇਸ਼ਾ ਿ ਹਾਡੀ ਟਿੱਟੀ ਨ ੁੰ  
ਨਰਮ ਰਿੱਿਣ ਲਈ ਉਸ ਤ ਿੱ ਚ ਿਰਲ ਪਦਾਰਥ ਰਿੱਿਦਾ ਹੈ।  

ਜੇਕਰ ਿ ਹਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੀ ਿ ਰਾਕ ਤ ਿੱ ਚ ਲੋੜੀਂਦਾ ਰੇਸ਼ਾ ਨਹੀਂ ਤਮਲ ਤਰਹਾ 
ਹੈ, ਿਾਂ ਕ ਝ ਹਫ਼ਤਿਆਂ ਤ ਿੱ ਚ ਹਲੌੀ-ਹੌਲੀ ਰੇਸ਼ੇ ਨਾਲ ਭਰਪ ਰ ਭੋਜਨ 
ਸਾਮਲ ਕਰ।ੋ ਅਚਾਨਕ  ਾਧ ੇਨਾਲ ਪਟੇ ਫ ਿੱ ਲਣਾ ਅਿ ੇਗਸੈ ਹੋ ਸਕਦੀ 
ਹੈ।  

 ਤਜ਼ਆਦਾ ਿਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀਣ ੇ ੀ ਯਾਦ ਰਿੱਿੋ। ਪਾਣੀ ਿ ਹਾਡੀ ਸਭ ਿੋਂ 
 ਧੀਆ ਚੋਣ ਹ।ੈ ਹੋਰ ਤਸਹਿਮੁੰਦ ਤ ਕਲਪਾਂ ਤ ਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਹਨ: 

• ਤਬਨਾਂ ਤਮਿੱ ਿੇ  ਾਲੀ ਕੌਫੀ ਅਿ ੇਚਾਹ 

• ਤਬਨਾਂ ਤਮਿੱ ਿੇ ਿੋਂ, ਘਿੱਟ ਚਰਬੀ  ਾਲਾ ਦ ਿੱ ਧ ਅਿ ੇਸੋਇਆ, ਜ ੀ 
(ਓਟ), ਬਦਾਮ  ਰਗ ੇਪੌਤਦਆਂ ਿੋਂ ਬਣੇ ਪੀਣ  ਾਲੇ ਪਦਾਰਥ 

• ਘਿੱਟ-ਸੋਡੀਅਮ  ਾਲੇ ਸ ਪ 

ਜੇਕਰ ਿ ਹਾਡਾ ਤਪਸਾਬ ਹਲਕਾ ਪੀਲਾ ਜਾਂ ਸਾਫ਼ ਹ,ੈ ਿਾਂ ਆਮ ਿੌਰ 'ਿੇ 
ਇਸਦਾ ਮਿਲਬ ਹੈ ਤਕ ਿ ਸੀਂ ਕਾਫ਼ੀ ਿਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀ ਰਹੇ ਹ।ੋ 
ਜੇਕਰ ਿ ਹਾਡਾ ਤਪਸਾਬ ਗ ੜਹਾ ਪੀਲਾ ਹੈ ਅਿ ੇਉਸ ਤ ਿੱ ਚੋਂ ਿੇਜ਼ ਗੁੰਧ 

ਆਉਂਦੀ ਹੈ, ਿਾਂ ਿ ਹਾਨ ੁੰ  ਤਜ਼ਆਦਾ ਿਰਲ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੋਸਕਦੀ 
ਹੈ।   

ਸਕਹੜ ੇਭੋਜਨਾਂ ਸਵਿੱ ਚ ਰੇਸ਼ਾ (ਫਾਈਬਰ) ਹੁੰ ਦਾ ਹ?ੈ 

ਿ ਹਾਨ ੁੰ  ਪਤੌਦਆਂ-ਅਧਾਤਰਿ ਭੋਜਨਾਂ ਤ ਿੱਚੋਂ ਰੇਸ਼ਾ ਤਮਲ ਸਕਦਾ ਹੈੋੋ ਤਜ ੇਂ 
ਤਕ:  

• ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਿ ੇਫਲ, ਤਜਸ ਤ ਿੱ ਚ ਡਿੱਬਾਬੁੰ ਦ, ਜੁੰਮ ੇਹੋਏ ਅਿ ੇਸ ਿੱ ਕੇ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ 

• ਸਾਬਿ ਅਨਾਜ ਅਿ ੇਸਾਬਿ ਕਣਕ ਦੇ ਉਿਪਾਦ, ਤਜ ੇਂ ਤਕ ਬਰੈੈੱਡ, 

ਸੀਰੀਅਲ, ਪਾਸਿਾ, ਭ ਰੇ ਚਲੌ, ਜ ੀ, ਓਟ ਬਰੈਨ, ਜੌਂ, ਬਲਗ ਰ, 
ਬਾਜਰਾ ਅਿ ੇਕੀਨ ਆ  

• ਬੀਨਜ਼, ਸਪਤਲਟ ਮਟਰ, ਦਾਲਾਂ ਅਿ ੇਸੋਇਆਬੀਨ 

• ਤਗਰੀਆਂ ਅਿ ੇਬੀਜ 

ਇਹ ਪਿਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਤਕ ਪੈਕ ਕੀਿ ੇਭੋਜਨ ਤ ਿੱਚ ਤਕੁੰ ਨਾ ਰੇਸ਼ਾ ਹ,ੈ 

ਪੋਸਣ ਸੁੰਬੁੰ ਧੀ ਿਿੱਥਾਂ ਦਾ ਟੇਬਲ ਪੜਹ।ੋ ਪਰਿੀਸਿ ਰਜੋ਼ਾਨਾ ਮ ਿੱ ਲ (% DV) 
ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹ ੈਤਕ ਭੋਜਨ ਤ ਿੱ ਚ ਥੋੜਹਾ ਜਾਂ ਤਜ਼ਆਦਾ ਪੌਸਤਟਕ ਿਿੱਿ ਹੈ। 
5% DV ਜਾਂ ਉਸ ਿੋਂ ਘਿੱਟ ਥੋੜਹਾ ਤਜਹਾ ਹ,ੈ 15% DV ਜਾਂ ਉਸ ਿੋਂ 
 ਿੱ ਧ ਬਹ ਿ ਤਜ਼ਆਦਾ ਹ।ੈ ਉੱਚ % DV  ਾਲੇ ਭਜੋਨਾਂ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰੋ। 

ਰੇਸ਼ ੇਦੀ ਿੇਵਨ ਕੀਤੀ ਮਾਤਰਾ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਿੁਝਾਅ 

• ਫਲਾਂ ਅਿ ੇਸਮਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਤਛਲਕਾ ਨਾ ਉਿਾਰੋ  

• ਕਿੱਟੀਆਂ ਹਈੋਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਜਾਂ ਪਿੱਿੇਦਾਰ ਸਾਗ ਤਜ ੇਂ ਤਕ ਪਾਲਕ 

ਅਿ ੇਕੇਲ ਨ ੁੰ  ਕੈਸਰੋਲਾਂ, ਕਰੀਆ,ਂ ਆਮਲੇਟਾਂ, ਪਾਸਿਾ, ਸੈਂਡਤ ਚਾਂ 
ਅਿ ੇਸ ਪਾਂ ਤ ਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਕਰ ੋ

• ਓਟਮੀਲ, ਸੀਰੀਅਲ, ਦਹੀਂ ਅਿ ੇਸਲਾਦ ਦੇ ਉੱਪਰ ਫਲ ਪਾਓ ਜਾਂ 
ਤਗਰੀਆਂ ਅਿ ੇਬੀਜ ਪਾਓ ੋ

• ਇਿੱਕ ਤਡਸ ਤ ਿੱ ਚ ਅਿੱਧੇ ਪਸ  ਪਰੋਟੀਨ ਦੀ ਥਾਂ ਬੀਨਜ਼, ਮਟਰ ਜਾਂ ਦਾਲ 

ਪਾਓ। ਉਦਾਹਰਣ  ਜੋਂ, ਤਚਲੀ ਤ ਚਲੇ ਅਿੱਧੇ ਹਰਾਉਂਡ ਬੀਫ ਨ ੁੰ  
ਬੀਨਜ਼ ਨਾਲ ਬਦਲੋ  

• ਚੀਆ ਬੀਜ, ਪੀਸ ੇਹੋਏ ਅਲਸੀ ਦੇ ਬੀਜ ਜਾਂ ਬਰਨੈ (ਕਣਕ ਜਾਂ 
ਚੌਲ) ਨ ੁੰ  ਗਰਮ ਸੀਰੀਅਲ, ਸਮ ਦੀਆ,ਂ ਜਾਂ ਤਗਰੀਆਂ ਦੇ ਮਿੱਿਣਾਂ 
ਤ ਿੱ ਚ ਤਮਲਾਓ। ਿ ਸੀਂ ਮੀਟਲੋ ਜ਼, ਕਸੈਰੋਲਾਂ ਜਾਂ ਘਰ ਤ ਿੱ ਚ ਬਣੇ 
ਬੇਕਡ ਸਮਾਨ ਤ ਿੱਚ  ਿੱਡੀ ਮਾਿਰਾ ਾਂ  ੀ ਸਾਮਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋ

ਕੀ ਪ੍ੂਨ ਖਾਣ ਜਾਂ ਪ੍ੂਨ ਦਾ ਜ ਿ ਪ੍ੀਣ ਨਾਲ ਕਬਜ਼ ਸਵਿੱ ਚ 

ਮਦਦ ਸਮਲ ਿਕਦੀ ਹੈ? 

ਹਾਂ। ਪੂਨਾਂ ਅਿ ੇਪਨੂ ਦੇ ਜ ਸ ਤ ਿੱ ਚ ਰਸ਼ੇਾ ਅਿ ੇਸੋਰਤਬਟਲੋ ਹ ੁੰ ਦਾ ਹ,ੈ ਜ ੋ

ਤਕ ਕ ਦਰਿੀ ਿੌਰ 'ਿੇ ਹੋਣ  ਾਲਾ ਸ ਗਰ ਅਲਕਹੋਲ ਹ ੁੰ ਦਾ ਹੈ। 
ਸੋਰਤਬਟਲੋ ਦੇ ਲੈਕਸੇਤਟ   ਰਗ ੇਅਿ ੇਮਲ-ਨਰਮ ਕਰਨ  ਾਲੇ 
ਪਰਭਾ  ਹਨ।  

ਪੂਨ ਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ ਆਪ ਿਾਧਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਰਤੈਸਪੀਆਂ, ਤਜ ੇਂ ਤਕ 

ਫਰ ਟ ਲੈਕਸ, ਤ ਿੱਚ ਸਾਮਲ ਕੀਿਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ   

ਕ ਝ ਿਾਸ ਮੈਡੀਕਲ ਸਤਥਿੀਆਂ  ਾਲੇ ਅਿ ੇਅੁੰਿੜੀਆ ਂਤ ਿੱ ਚ 
ਰ ਕਾ ਟ ਦੇ ਜੋਿਮ  ਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ ਰੇਸ਼ੇ ਦੀ ਮਾਿਰਾ 
ਘਟਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਜੇਕਰ ਿ ਹਾਡੇ ਮਨ ਤ ਿੱਚ ਰੇਸ਼ੇ 
ਦੀ ਮਾਿਰਾ, ਜੋ ਿ ਹਾਡੇ ਲਈ ਸਭ ਿੋਂ  ਧੀਆ ਹੈ ਬਾਰੇ ਕਈੋ 

ਸ ਾਲ ਹਨ, ਿਾਂ ਆਪਣੇ ਤਸਹਿ ਸੁੰਭਾਲ ਪਰਦਾਿਾ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰ।ੋ   



ਹੋਰ ਹਲੈਥਤਲੁੰ ਕਬੀਸੀ ਫਾਈਲ ਤ ਤਸ਼ਆਂ  ਾਸਿ ੇwww.HealthLinkBC.ca/health-library/healthlinkbc-files 'ਿੇ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ 

ਪਬਤਲਕ ਹਲੈਥ ਯ ਤਨਟ ਕੋਲ ਜਾਓ। ਬੀ.ਸੀ. ਤ ਿੱ ਚ ਗੈਰ-ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਤਸਹਿ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਿ ੇਸਲਾਹ ਦੇ ਲਈ www.HealthLinkBC.ca 'ਿੇ ਜਾਓ 

ਜਾਂ 8-1-1 (ਟੋਲ-ਫਰੀ) 'ਿੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਬੋਲੇ ਅਿ ੇਉੱਚਾ ਸ ਣਨ  ਾਤਲਆਂ ਲਈ, 7-1-1 'ਿੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਬਨੇਿੀ ਕਰਨ ਿੇ 130 ਿੋਂ  ਿੱਧ ਭਾਸ਼ਾ ਾਂ ਤ ਿੱ ਚ 
ਅਨ  ਾਦ ਸੇ ਾ ਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

ਫਰ ਟ ਲੈਕਿ ਰੈਸਿਪ੍ੀ 

• 250 ਤਮ.ਲੀ. (1 ਕਿੱਪ) ਪੂਨ 

• 250 ਤਮ.ਲੀ. (1 ਕਿੱਪ) ਸੌਗੀ 

• 250 ਤਮ.ਲੀ. (1 ਕਿੱਪ) ਿਜ ਰ 

• 125 ਤਮ.ਲੀ. (1/2 ਕਿੱਪ) ਸੁੰਿਰੇ ਦਾ ਰਸ 

• 150 ਤਮ.ਲੀ. (2/3 ਕਿੱਪ) ਪੂਨ ਜ ਸ 

• 250 ਤਮ.ਲੀ. (1 ਕਿੱਪ) ਕਣਕ ਦਾ ਬਰੈਨ (ਤ ਕਲਤਪਕ) 

ਸਮਿੱਗਰੀ ਨ ੁੰ  ਤਮਲਾਓ ਅਿ ੇਰਾਿ ਭਰ ਫਤਰਿੱਜ ਤ ਿੱ ਚ ਤਭਓ ਕੇ ਰਿੱਿ ਤਦਓ। 
ਅਗਲੇ ਤਦਨ, ਸਮ ਦ ਹੋਣ ਿਿੱਕ ਬਲੈਂਡ ਕਰੋ।  

ਟੋਸਟ ਜਾਂ ਕਰੈਕਰ 'ਿੇ ਫਰ ਟ ਲੈਕਸ ਅਜ਼ਮਾਓ, ਜਾਂ ਗਰਮ ਸੀਰੀਅਲ 

ਜਾਂ ਸਾਦ ੇਦਹੀਂ ਤ ਿੱਚ ਤਮਲਾਓ। ਰਤੈਸਪੀ ਫਤਰਿੱਜ ਤ ਿੱ ਚ 2 ਹਫ਼ਤਿਆਂ 
ਲਈ ਰਹੇਗੀ।  ਾਧ  ਤਹਿੱ ਸ ੇਫਰੀਜ਼ਰ ਤ ਿੱਚ ਸਟੋਰ ਕੀਿੇ ਜਾ ਸਕਦ ੇਹਨ।  

ਕਬਜ਼ ਨਾਲ ਮਦਦ ਲਈ ਮੈਂ ਕੀ ਲੈ ਿਕਦਾ/ਿਕਦੀ ਹਾਂ? 

ਲੈਕਿੇਸਟਵਜ਼ (Laxatives) ਉਹ ਦ ਾਈਆਂ ਹਨ ਜ ੋਕਬਜ਼ ਤ ਿੱ ਚ 
ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਜਕੇਰ ਿ ਹਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੀ ਕਬਜ਼ ਨ ੁੰ  ਕਾਬ  ਕਰਨ 

ਜਾਂ ਭੋਜਨ ਿੋਂ ਕਾਫ਼ੀ ਰੇਸ਼ਾ ਪਰਾਪਿ ਕਰਨ ਤ ਿੱ ਚ ਮ ਸਕਲ ਆ ਰਹੀ ਹੈ, 
ਿਾਂ ਲੈਕਸੇਤਟ ਜ਼ ਦੀ  ਰਿੋਂ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਤਸਹਿ ਸੁੰਭਾਲ ਪਰਦਾਿਾ 
ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰ।ੋ ਲੈਕਸੇਤਟ ਜ਼ ਦੀਆਂ ਕਈ ਤਕਸਮਾਂ ਹਨ ਅਿ ੇਕ ਝ 
ਦ ਤਜਆਂ ਨਾਲੋਂ   ਧਰੇੇ ਕੋਮਲ ਹਨ। ਕ ਝ ਿ ਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  ਲੁੰ ਬੇ ਸਮੇਂ 
ਿਿੱਕ  ਰਿਣ 'ਿੇ ਉਨਹ ਾਂ 'ਿੇ ਤਨਰਭਰ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। 

ਫਾਈਬਰ ਿਪ੍ਲੀਮੈਂਟ ਲੁੰ ਬੇ ਸਮੇਂ ਲਈ  ਰਿਣ ਲਈ ਸ ਰਿੱ ਤਿਅਿ ਹਨ, 
ਪਰ ਦ ਾਈਆਂ ਜਾਂ ਮੈਡੀਕਲ  ਸਤਥਿੀਆਂ ਕਾਰਨ ਹਣੋ  ਾਲੀ ਕਬਜ਼ 
ਨ ੁੰ  ਸ ਧਾਰਨ ਦੀ ਸੁੰਭਾ ਨਾ ਘਿੱਟ ਹ ੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਆਮ ਫਾਈਬਰ ਪ ਰਕਾਂ ਤ ਿੱ ਚ 

ਸੀਲੀਅਮ, ਇਨ ਤਲਨ, ਤਮਥਾਈਲਸਲੈ ਲੋਜ਼ ਅਿ ੇਕਲੈਸੀਅਮ 
ਪੌਲੀਕਾਰਬੋਤਫਲ ਸਾਮਲ ਹਨ।  

ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਮਹਿੱਿ ਪ ਰਨ ਹੈ ਤਕ ਿ ਸੀਂ ਫਾਈਬਰ 

ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਲੈਣ ਲਈ ਤਨਰਦੇਸਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਜ ੇਂ ਤਕ 

ਬਹ ਿ ਸਾਰਾ ਿਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀਣਾ। ਜੇਕਰ ਿ ਸੀਂ ਦ ਾਈਆਂ ਲੈਂਦੇ ਹੋ, 
ਿਾਂ ਫਾਰਮਾਤਸਸਟ ਨ ੁੰ  ਪ ਿੱ ਛ ੋਤਕ ਕੀ ਫਾਈਬਰ ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਇਹਨਾਂ ਤ ਿੱਚੋਂ 
ਤਕਸੇ ਨ ੁੰ   ੀ ਪਰਭਾਤ ਿ ਕਰਨਗ।ੇ  

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 

ਤਕਸੇ ਰਤਜਸਟਰਡ ਨਰਸ, ਡਾਇਟੀਸੀਅਨ, ਫਾਰਮਾਤਸਸਟ ਜਾਂ ਯੋਗ 

ਕਸਰਿ ਪੇਸ ੇਰ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 8-1-1 'ਿੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।  

HealthLinkBC File #68h ਰਸ਼ੇਾ ਅਿ ੇਿ ਹਾਡੀ ਤਸਹਿ 

HealthLinkBC File #68i ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ ਤਸਹਿਮੁੰਦ ਸਨੈਕਸ 

ਕੈਨੇਡਾ ਦੀ ਫ ਡ ਗਾਈਡ ਰੈਤਸਪੀਆ:ਂ https://food-

guide.canada.ca/en/recipes/  

https://www.healthlinkbc.ca/node/11736
https://www.healthlinkbc.ca/node/12200
https://www.healthlinkbc.ca/node/11584
https://www.healthlinkbc.ca/node/11585
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/

