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ਕਬਜ਼ ਦਾ ਪ�ਬੰਧਨ ਿਕਵ� ਕਰੀਏ: How to manage constipation: 

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਕਸਰ ਕਬਜ਼ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀ ਹੈ (ਅੰਤੜੀਆਂ ਦੀ ਿਹੱਲ-ਜੱੁਲ ਦਾ ਸਖ਼ਤ ਤੇ ਵਧੇਰੇ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਹ ੋਜਾਣਾ) । 
 
ਪਾਣੀ  Water 
ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵਧਾਓ (ਤਹੁਾਡੇ ਆਮ ਨਾਲ�  2 ਗਲਾਸ ਵੱਧ)। 

 
ਫਾਈਬਰ  Fibre 
ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਤ� ਲੋੜ�ਦਾ ਫਾਈਬਰ ਿਮਲ ਿਰਹਾ ਹ।ੈ ਬਹਤੁੇ ਲੋਕ ਇਹ ਜਾਣ ਕੇ 

ਹੈਰਾਨ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ ਿਕ ਉਹਨ� ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਫਾਈਬਰ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਨਹ� ਹ,ੈ ਭਾਵ� ਉਹ ਉਹੀ ਖਾ ਰਹ ੇਹੋਣ ਿਜਸ ਨੰੂ ਉਹ ਇੱਕ 

ਿਸਹਤਮੰਦ ਖੁਰਾਕ ਸਮਝਦ ੇਹਨ। ਇੱਕ ਬਾਲਗ ਔਰਤ ਲਈ ਪ�ਤੀ ਿਦਨ 25-30 ਗ�ਾਮ ਫਾਈਬਰ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ 

ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਭੋਜਨ ਤ� ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੇ ਫਾਈਬਰ ਦਾ ਅੱਧਾ ਿਹੱਸਾ ਪ�ਾਪਤ 

ਕਰਨ ਦੀਦਾ ਇੱਕ ਸਧਾਰਨ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਇੱਕ �ਚ ਫਾਈਬਰ ਅਨਾਜ ਿਜਵ� ਿਕ 'ਆਲ-ਬ�ੈਨ ਬਡਸ' ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ 

ਕਰਨਾ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ 1/3 ਕੱਪ (ਲਗਭਗ 2 ਭਰ ੇਹੋਏ ਚਮਚ) ਤ� 13 ਗ�ਾਮ ਵਾਧ ੂਫਾਈਬਰ ਦੇਵੇਗਾ।  ਦਹ� �ਤੇ ਿਛੜਿਕਆ ਇੱਕ 

ਕੁਰਕੁਰੀ ਟਾਿਪੰਗ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜ� ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਪਸੰਦ ਕਰਦੇ ਹ ੋਤ� �ਚ ਫਾਈਬਰ ਅਨਾਜ ਤੁਹਾਡੇ ਆਮ ਠੰਡੇ ਅਨਾਜ ਦ ੇਇੱਕ 

ਿਹੱਸੇ ਦਾ ਬਦਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 
ਕੁਝ ਲੋਕ� ਲਈ, ਥੋੜ�ੇ ਿਜਹੇ ਸੁੱ ਕੇ ਆਲੂਬੁਖਾਰੇ ਖਾਣ ਜ� ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਇੱਕ ਛੋਟਾ ਗਲਾਸ ਆਲੂਬਖੁਾਰ ੇਦਾ ਜੂਸ ਪੀਣ ਨਾਲ ਵੀ ਕਬਜ਼ ਨੰੂ 

ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲਦੀ ਹੈ। ਆਲੂਬੁਖਾਰੇ ਅਤੇ ਆਲੂਬੁਖਾਰੇ ਦੇ ਜੂਸ ਿਵੱਚ ਸੋਰਿਬਟੋਲ ਹੁੰ ਦਾ ਹ,ੈ ਜੋ ਿਕ ਇੱਕ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 

'ਤੇ ਮੌਜੂਦ ਸ਼ਗੂਰ ਅਲਕੋਹਲ, ਸੋਰਿਬਟੋਲ ਹੈ, ਿਜਸਦਾ ਹਲਕਾ ਜੁਲਾਬ ਵਾਲਾ ਪ�ਭਾਵ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਆਲੂਬੁਖਾਰੇ ਅਤੇ ਆਲੂਬੁਖਾਰੇ ਦ ੇ

ਜੂਸ ਦੀ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਵਰਤ� ਫਾਈਬਰ ਅਤੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ� ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਨਾਲ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹ।ੈ  
 
ਕੁਝ ਆਮ ਭੋਜਨ� ਦੀ ਇੱਕ ਛੋਟੀ ਸੂਚੀ ਅਤੇ ਇਹਨ� ਭੋਜਨ� ਿਵੱਚ ਫਾਈਬਰ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਹਠੇ� ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਹ।ੈ ਹੈਲਥ ਿਲੰਕ BC ਭੋਜਨ 

ਿਵੱਚ ਫਾਈਬਰ ਬਾਰ ੇਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ�ਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜ� ਤੁਸ� ਇੱਕ ਪੋਸ਼ਣ ਿਵਿਗਆਨੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 811 'ਤੇ ਕਾਲ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/fibre , www.nlockfood.ca/en/Articles/Fibre/ 
 

ਭੋਜਨ  ਭਾਗ ਪਰ੍ਤੀ ਖੁਰਾਕ ਫਾਈਬਰ  
ਭੂਰੀ ਬ�ੈਡ  1 ਟੁਕੜਾ 2 ਗ�ਾਮ 
ਮਲਟੀਗ�ੇਨ ਬ�ੈਡ  1 ਟੁਕੜਾ 3 ਗ�ਾਮ 

 ਸਪੈਸ਼ਲ ਕ ੇਸੀਰੀਅਲ 1 ਕੱਪ 0 ਗ�ਾਮ 
 ਚਾਵਲ ਿਕ�ਸਪੀ ਸੀਰੀਅਲ 1.2 ਕੱਪ 1 ਗ�ਾਮ 
 ਸੀਰੀਅਲ ਸ਼ਰੇਿਡਜ਼ 1 ਕੱਪ 6 ਗ�ਾਮ 
 ਆਲ ਬ�ੈਨ ਬਡਸ ਸੀਰੀਅਲ 1/3 ਕੱਪ 13 ਗ�ਾਮ 
ਦਰਿਮਆਨਾ ਸੇਬ  1 5 ਗ�ਾਮ 
ਦਰਿਮਆਨਾ ਕੇਲਾ  1 4 ਗ�ਾਮ 
ਆਲੂਬੁਖਾਰਾ  5 3 ਗ�ਾਮ 
ਛੋਟਾ ਸੰਤਰਾ  1 2.3 ਗ�ਾਮ 
ਰੋਮੇਨ ਸਲਾਦ  1 ਕੱਪ 1 ਗ�ਾਮ 
ਬਰੌਕਲੀ  1 ਕੱਪ 2.4 ਗ�ਾਮ 

http://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/fibre
http://www.nlockfood.ca/en/Articles/Fibre/
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ਕਸਰਤ  Exercise 

ਕਸਰਤ ਕਬਜ਼ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ। ਮੱਧਮ-ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਕਸਰਤ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖ,ੋ 1 ਹਫ਼ਤ ੇਿਵੱਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 150 ਿਮੰਟ, 

ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਿਦਨ ਿਵੱਚ 30 ਿਮੰਟ। 
 
ਕਬਜ਼ ਲਈ ਦਵਾਈਆਂ Medications for constipation 

ਕਬਜ਼ ਲਈ ਕੁਝ ਦਵਾਈਆਂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦਰੌਾਨ ਲੈਣ ਲਈ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹਨ, ਅਤੇ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਫਾਰਮੇਸੀਆਂ ਜ� 

ਕਿਰਆਨ�  ਦੀਆਂ ਦੁਕਾਨ� 'ਤੇ ਉਪਲਬਧ ਹਨ: 
• ਫਾਈਬਰ ਉਤਪਾਦ - ਉਦਾਹਰਣ ਵਜ� ਮੈਟਾਮੂਿਸਲ ਜ� ਬੈਨ� ਫਾਈਬਰ 
• ਪੀਈਜੀ 3350 ਉਤਪਾਦ - ਿਜਵ� ਿਕ ਰੈਸਟੋਰੇਲੈਕਸ ਜ� ਲੈਕਸ-ਏ-ਡੇ 
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