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িলভার আমােদর শরীেরর অন্যতম গুরুত্বপূর্ণ অঙ্গ। এিট শরীেরর রক্ত
​​পিরেশাধন,  হজম  সহায়তা  এবং  শক্িত  উৎপাদেন  গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা
পালন  কের।  িকন্তু  িকছু  সাধারণ  অভ্যাস  ধীের  ধীের  িলভােরর  ক্ষিত
করেত পাের, যা প্রথেম েবাঝা যায় না। েজেন িনন এমন িকছু ক্ষিতকর
অভ্যাস সম্পর্েক যা আপনার িলভারেক ক্ষিতগ্রস্ত করেছ—

প্রথমত, অিতিরক্ত অ্যালেকাহল েসবন িলভােরর অন্যতম প্রধান শত্রু।
অ্যালেকাহল িলভােরর িবষাক্ত পদার্থ অপসারেণর ক্ষমতােক বাধাগ্রস্ত
কের এবং প্রদাহ ও ফ্যািট িলভােরর কারণ হেত পাের।

দ্িবতীয়ত, িডহাইড্েরশন িলভােরর কার্যকািরতা কিমেয় েদয়। পর্যাপ্ত
পািন পান না করেল িলভােরর ওপর বাড়িত চাপ পেড়। িবেশষত, সকােল পািন
পান করা শরীরেক িডটক্িসফাই করেত সাহায্য কের।

তৃতীয়ত,  ঘুেমর  অভাব  সরাসির  িলভােরর  ওপর  প্রভাব  েফেল।  পর্যাপ্ত
ঘুম না হেল িলভার অক্িসেডিটভ স্ট্েরেসর িশকার হয়, যা দীর্ঘেময়ােদ
িবপজ্জনক হেত পাের।
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চতুর্থত,  েবিশ  িচিন  খাওয়া  িলভােরর  ফ্যািট  েরােগর  অন্যতম  কারণ।
িচিনযুক্ত  খাবার  ও  পানীয়েত  থাকা  অিতিরক্ত  ফ্রুক্েটাজ  িলভােরর
জন্য অত্যন্ত ক্ষিতকর।

পঞ্চমত,  অিনরাপদ  েযৗনতা  েহপাটাইিটেসর  ঝুঁিক  বাড়ায়।  েহপাটাইিটস
িলভােরর মারাত্মক ক্ষিত করেত পাের। তাই সবসময় িনরাপদ েযৗন অভ্যাস
অনুসরণ করা জরুির।

সবেশেষ,  ব্যায়ােমর  অভাব  িলভােরর  সুস্থতায়  বাধা  েদয়।  িনয়িমত
ব্যায়াম  না  করেল  শরীেরর  প্রাকৃিতক  িডটক্িসিফেকশন  প্রক্িরয়া
ব্যাহত হয়, যা িলভােরর ওপর বাড়িত চাপ েফেল।

সুস্থ  িলভােরর  জন্য  এই  অভ্যাসগুেলা  পিরবর্তন  করা  অত্যন্ত
গুরুত্বপূর্ণ।
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