
Constipation in Toddlers – Simple Indian Parent Guide 

1. What is Constipation in Toddlers? 

Constipation means your toddler has hard, dry stools and difficulty passing stools. It may 

cause pain, crying, or refusal to use the toilet. Most constipation is related to diet or habits. 

2. Common Causes 
• Low-fiber diet (not enough fruits, vegetables, whole grains) 

• Not drinking enough water 

• Toilet training resistance or fear of using the toilet 

• Changes in routine (travel, new school, schedule changes) 

3. Signs and Symptoms 
• Hard, dry stools 

• Pooping fewer than 3 times per week 

• Stomach pain, cramps, or swelling 

• Withholding stool (child avoids or fears pooping) 

4. Simple Things to Try at Home 
• Increase daily water intake 

• Add fiber-rich foods (apples, pears, prunes, vegetables, whole grains) 

• Encourage active play to stimulate digestion 

• Have regular toilet time, especially after meals 

• Use a footstool to support proper toilet posture 

• Praise and small rewards for successful toilet use 

5. Foods that Help Constipation 
• Fruits: apples, pears, prunes 

• Vegetables: beans, carrots 

• Whole grains: oats, millets 

Avoid too much cheese, processed foods, or fried/snack foods. 

6. When to See a Doctor 
• Blood in stool 

• Vomiting, fever, or severe abdominal pain 

• No improvement with diet and home remedies 

• Child refuses to eat or looks dehydrated 

 

 

 



 

குழந்தைகளில் மலசச்ிக்கல் – எளிய பெற்றறோர் 

வழிகோட்டி 

1. மலசச்ிக்கல் என்றோல் என்ன? 

மலம் கடினமாகவும் உலரந்்ததுமாக இருந்து, வெளியேற்றக் கஷ்டமான 

நிலலயில் இருப்பயத மலசச்ிக்கல். இலத வெளியேற்றும்யபாது 

குழந்லதக்கு ெலி அல்லது பேம் ஏற்படலாம். 

2. கோரணங்கள் 

• நாரச்ச்த்து குலறொன உணவு (பழங்கள், காே்கறிகள் குலறவு) 

• தண்ணீர ்குலறொக குடித்தல் 

• கழிெலற பயிற்சிலேப் பேப்படுதல் அல்லது எதிரப்்பு காடட்ுதல் 

• தினசரி பழக்க மாற்றம் (பேணம், பள்ளி வதாடக்கம்) 

3. முக்கிய அறிகுறிகள் 

• கடினமான, உலரந்்த மலம் 

• ொரத்திற்கு மூன்று முலற அல்லது அலதவிட குலறொன மலம் 

• ெயிற்று ெலி/வீக்கம் 

• குழந்லத கழிெலறக்கு யபாகாமல் தவிரத்்தல் 

4. வீட்டில் உைவும் முதறகள் 

• தினமும் யபாதுமான தண்ணீர ்குடிக்கச ்வசே்யுங்கள் 

• நாரச்ச்த்து அதிகமான உணவுகள் — ஆப்பிள், யபரிக்காே், ப்ரூன், 

காே்கறிகள், ஓட்ஸ் 

• வெளியில் விலளோடுெதால் வசரிமானம் யமம்படும் 

• உணவுக்குப் பிறகு கழிெலற யநரம் அலமக்கவும் 

• கழிப்பலறயில் அமரும் யபாது கால்களுக்கு ஸ்டூல் லெக்கவும் 

• வெற்றி வபற்றால் சிறிே பாராட்டு/ரிொரட்ு வகாடுக்கவும் 

5. மலசச்ிக்கதல குதறக்கும் உணவுகள் 

• பழங்கள்: ஆப்பிள், யபரிக்காே், ப்ரூன் 

• காே்கறிகள்: காரட், பீன்ஸ் 



• முழுதானிேங்கள்: ஓட்ஸ், யகழ்ெரகு 

அதிக பன்னீர,் ஜங்க் உணவுகலள தவிரக்்கவும். 

6. எெ்றெோது மருை்துவதர கோண றவண்டும்? 

• மலத்தில் ரத்தம் காணப்படட்ால் 

• ொந்தி, காே்சச்ல், ெயிறு வீக்கம் இருந்தால் 

• வீட்டில் வசே்த மாற்றங்களுக்கு பின் கூட யமம்பாடு இல்லலவேனில் 

• குழந்லத சாப்பிட மறுத்தால் அல்லது நீரிழப்பு அறிகுறிகள் இருந்தால் 

 


