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        विश्ि लििर दििस   19 अप्रैि 2022 

लििर से संबंधित बीमारी के बारे में जागरूकता फैिाने के लिए हर 
19 अप्रैि को विश्ि लििर दििस मनाया जाता है।  

मस्ततष्क को छोड़कर लििर शरीर का िसूरा सबसे बड़ा और सबस े
जदिि अंग है और हमारे पाचन तंत्र में महत्िपूर्ण भूलमका ननभाता 
है।  

हम जो कुछ भी खाते या पीते हैं, स्जसमें ििा भी शालमि है, लििर 
से होकर गुजरता है। हम लििर के बबना जीवित नहीं रह सकते। 
यह एक ऐसा अंग है स्जसकी अगर अच्छी िेखभाि नहीं करते हैं तो यह आसानी स े
क्षनतग्रतत हो सकता है। 

 

लििर हमारे शरीर में सैकड़़ों जदिि कायण करता है 
स्जनमें शालमि हैं: 
• संक्रमर् और बीमारी से िड़ना 
• रक्त शकण रा का ननयंत्रर्  

• शरीर से िवूित पिार्थों को ननकािना 
• कोिेतरॉि के ततर को ननयंबत्रत करना 
• बहते हुये रक्त को जमन ेमें मिि करना  

• वपत्त का बनना ि कायण (एक तरि जो िसा की पाचन में सहायता करता है) 
 
 

लििर में होने िािे कुछ रोग: 
• िायरस के कारर् होने िािे रोग, जैसे हेपेिाइदिस ए, 

हेपेिाइदिस बी, और हेपेिाइदिस सी 
• अत्यधिक शराब ि अन्य कारऱ्ों से लििर में बसा 

जमा हो जाना (फैिी लििर) और लसरोलसस 

• कैं सर 

  
 

लििर की बीमारी के कुछ आम िक्षर्: 
• त्िचा, आंख, पेशाब का पीिा पड़ना 
• पेि और पैऱों की सूजन 

• पेि में ििण 
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लििर को तितर्थ रखने के लिए हमें तितर्थ जीिनशैिी अपनानी होगी: 

• तितर्थ और संतुलित आहार िेना तर्था ननयलमत 

व्यायाम करना: 

o संतुलित आहार स्जसमे अनाज, प्रोिीन, ताज़ी 

फि, सस्जजयां और िसा उधचत मात्रा में ह़ों  

o ऐसे खाद्य पिार्थण खाना स्जनमें बहुत सारे 

फाइबर ह़ों जैसे ताजे फि और सस्जजयां और 

अनाज 

• खान-पान में तिच्छता बनाये रखना: 

o खाने से पहिे हार्थ िोना 

o खुिी ठेिी से खाने-पीने का सामान और जूस 

न िेना 

o फ़िल्िर्ण या उबिा हुआ पानी ही पीना 

• शराब, िूम्रपान और नशीिी ििाओं  न िें:  

यह लििर की कोलशकाओं को नुकसान पहंुचाते हैं। 

• कोई भी ििा शुरू करने से पहिे अपने र्ॉक्िर स े

सिाह िें: जब ििाएं गित तरीके से िी जाती हैं, तो 

लििर आसानी से खराब हो सकता है। 

• अपना िजन बढ़ने न िेना: मोिापा की िजह से 

लििर में बसा (फैि) जमा हो सकता हे और नकु्सान 

पहंुच सकता है। 

• हेपेिाइदिस बी का िीका िगिाना। 

 

 

 

 

 


