
जागतिक यकृि तिवस-१९एतिल
यकृि हा शरीरािील िसुर् या क्रमाांकाचा सवााि मोठा आति सवााि जटील
अवयव आहे. आपल्या शरीरािील पचन यांत्रििे हे महत्वाची भतूमका बजाविे
आहे. आपि यकृिातशवाय जग ू शकि नाही. जर आपि चाांगली काळजी
घिेली नाही िर सहजपिे यकृिास इजा पोहच ू शकिे.

यकृि तवकार व आजाराांची लक्षिे सहसा न तिसिा यकृि इजा तकां वा िाह
िीव्र असल्यास भकू न लागि,े वजन कमी होिे व कावीळ या स्वरुपाची
असिाि

निरोगी आनि सनिय यकृता करीत जीविशैली

सकस व आरोग्य
संपिूण आहार नियनित व्यायाि करा

िद्यपाि व अंिली पदार्ाांचे सेवि कू  िका

धमू्रपाि कू  िकानिरोगी वजि लसीकरि

 लसिू, इडतलांब,ू गाजर, तहरव्या पाले भाज्या, सफरचांि आति अक्रोड 
खावे

 ऑतलव्ह ऑईलचा वापर करा
 तलांब ूतकां वा सांत्र्याचा रस अथवा ग्रीन टी चे सेवन करा
 िैनांतिन आहाराि धान्यास पसांिी द्यावी
 भाज्या जस ेकोबी, ब्रोकोली आति फ्लॉवर चा समावेश करा
 अन्नाि हळिीचा वापर वाढवा

यकृत शुनिकरिा करीता िहत्वाची टीप
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