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িনেজর অজােই িলভার ন করেছন? জেন িনন ৯িট িতকর অভাস

সংগহৃীত ছিব

িলভার শরীেরর অনতম পণূ অ, যা িতিদন নীরেব শরীরেক টিনমু রােখ। িক অজােই আমরা িকছ ুভলু অভাস কির, যা ধীের ধীের িলভােরর িত ডেক আেন।
অিতির মদপান, ধমূপান, ওষধু সবন, অাকর খাবার িকংবা ঘেুমর অভাব—এসব অভাস বাদ িদেত পারেলই িলভারেক দীঘিদন সু রাখা সব।
আমােদর দনিন জীবনযাার অেনক ছাট ছাট অভাস িলভােরর ওপর সরাসির ভাব ফেল। এিট এমন একিট অ, যা চপুচাপ শরীর থেক িবষা উপাদান ছঁেক বর কের
আমােদর সু রােখ। িক আমরা িনেজরাই অজাে এমন িকছ ুকাজ কির, যা ধীের ধীের িলভােরর কাযমতা ন কের দয় এবং তর রােগর ঝুঁিক তির কের।
িবেশষরা বলেছন, সময় থাকেত অভাস পিরবতন না করেল িলভােরর িত ভয়াবহ আকার ধারণ করেত পাের। তাই সেচতন হওয়ার িবক নই। িনেচ এমন ৯িট অভাস উেখ
করা হেলা, যেলা এিড়েয় চলেল িলভারেক রাখা সব আরও দীঘিদন সু ও সবল—
1. অিতির মদপান → িনয়িমত বিশ অালেকাহল িলভােরর সবেচেয় বড় িত কের, ফািট িলভার ও দাহ তির কের।
2. অিতির ওষধু খাওয়া → পইন িকলারসহ নানা ওষেুধর অিতির ববহার িলভার ফিলওেরর ঝুঁিক বাড়ায়।
3. ধমূপান → িসগােরেটর রাসায়িনক উপাদান িলভােরর কাষ ন কের ফাইেািসস সিৃ করেত পাের।
4. অাকর খাবার খাওয়া → েসসড ফডু, অিতির তল-মসলা ও কৃিম িমি িলভােরর জন িতকর।
5. পযা ঘেুমর অভাব → িনয়িমত কম ঘমু িলভােরর ওপর অিেডিটভ স সিৃ কের।
6. খািল পেট দীঘণ থাকা → সকােল দীঘ সময় না খেল িলভােরর কাযমতা কেম যায়।
7. অিতির িভটািমন বা সািেম সবন → িবেশষ কের িভটািমন এ বিশ খেল িলভাের মারাক িত হয়।
8. রাত জাগা ও দির কের ঘমু থেক ওঠা → শরীেরর হজমিয়া ও িলভােরর াভািবক কাযম বাহত হয়।
9. সকােল মল-মূ চেপ রাখা → াভািবক িয়া বাধা হেল িলভার ধীের ধীের বল হেয় পেড়।
িলভার সবসময় নীরেব কাজ কের। যখন িতর লণ কাশ পায়, তখন অেনক দির হেয় যায়। তাই আজ থেকই এই অভাসেলা বাদ িদন, িলভারেক িদন বাড়িত য, আর সু
থাকুন দীঘিদন।
িক আমরা িনেজর অজােই িকছ ুভলু অভাস গেড় তিুল, যা ধীের ধীের িলভােরর িত করেত  কের। সময়মেতা সাবধান না হেল, তা মারাক রাগ ডেক আনেত পাের।
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