
‚¸£¸½Š¡¸ ¬¸¿œ¸››¸ á™¡¸¸¬¸¸“ú...

á™¡¸ ‚¸¢µ¸ á™¡¸¸¬¸¿¤¸¿š¸ú\¸½ ‚¸]¸¸£ (CVD) í½ ¬¸š¡¸¸ ]¸Š¸¸÷¸ Ÿ¸¼÷¡¸º ‚¸¢µ¸ ¢¨¸ˆÅ¥¸¸¿Š¸÷¸½\¸½ œÏŸ¸º‰¸ ˆÅ¸£µ¸ 

“£÷¸ ‚¸í½÷¸. ™£¨¸«¸úÄ ¬¸ºŸ¸¸£½ 17.5 ¥¸®¸ ¨¡¸Æ÷¸ú ¡¸¸ á™¡¸¢¨¸ˆÅ¸£¸¿Ÿ¸º§½ Ÿ¸¼÷¡¸ºŸ¸º‰¸ú œ¸”÷¸¸÷¸. 

á™¡¸¢¨¸ˆÅ¸£¸¬¸ ˆÅ¸£µ¸úž¸»÷¸ ‚¬¸µ¸¸-¡¸¸ ¤¸íº÷¸¸¿©¸ š¸ ½̧Æ¡¸¸¿›¸¸ ¢›¸¡¸¿°¸µ¸¸÷¸ “½̈ ¸÷¸¸ ¡¸½÷¸½. ‚©¸¸ š¸ ½̧Æ¡¸¸\¡¸¸ 

ˆÅ¸£µ¸¸¿›¸¸ ¢›¸¡¸¿°¸µ¸¸÷¸ “½…›¸ ‚¸œ¸¥¡¸¸ á™¡¸¸\¸½ £®¸µ¸ ˆÅ¬ ½̧ ˆÅ£¸¨¸½ ¡¸¸¬¸¸“ú ˆÅ¸íú ¬¸»\¸›¸¸ œ¸º[ú¥¸œÏŸ¸¸µ¸½-

 š¸ºŸÏœ¸¸›¸ ˆÅ²Å ›¸ˆÅ¸- á™¡¸ £Æ÷¸ ¨¸¸¢í›¸ú\¡¸¸ ‚¸]¸¸£¸¿\¸½ š¸ºŸÏœ¸¸›¸ í½ œÏŸ¸º‰¸ ˆÅ¸£µ¸ ‚¸í½ . ¬¸÷¸÷¸ 

ˆÅ¸¡¸Ä£÷¸ £¸¢í¥¡¸¸›¸½ á™¡¸¢¨¸ˆÅ¸£ í¸½µ¡¸¸\¸ú ©¸Æ¡¸÷¸¸ ˆÅŸ¸ú í¸½÷¸½ .

 ¨¸]¸›¸¸¨¸£ ¢›¸¡¸¿°¸µ¸ “½̈ ¸¸- ¬¸ˆÅ¬¸, œ¸¸½«¸ˆÅ ‚¸í¸£ ‹¡¸¸¨¸¸, ‚››¸¸÷¸ú¥¸ Ÿ¸½™ œ¸™¸˜¸Ä ‚¸¢µ¸ ¬¸¸‰¸£½\¸½ 

œÏŸ¸¸µ¸ ˆÅŸ¸ú ‚¬¸¸¨¸½ , œ¸€§½ ‚¸¢µ¸ ž¸¸]¡¸¸\¸¸ ‚¸í¸£¸÷¸ ¬¸Ÿ¸¸¨¸½©¸ ‚¬¸¸¨¸¸. ¢›¸¡¸¢Ÿ¸÷¸ ¨¡¸¸¡¸¸Ÿ¸ 

ˆÅ£¸¨¸¸.

 ¢¨¸¢¨¸š¸ œ¸™¸˜¸¸Ä÷¸»›¸ \¸¸½˜¸¸ œ¸¸½’¸÷¸ ]¸¸ƒÄ¥¸ ‚¬¸½ œ¸í¸¨¸½ „™¸. ‚¸½’Ã¬¸ ¢ˆ¿Å¨¸¸ ¬¸¸¥¸¸¬¸ˆÅ’ 

÷¸¼µ¸š¸¸›¡¸½,”¸§ú ,ˆÅ”š¸¸›¡¸½ , œ¸€§½ ‚¸¢µ¸ ž¸¸]¡¸¸ ˆÅ\\¡¸¸ ‰¸¸¨¡¸¸ . œ¸»µ¸Ä ¢™¨¸¬¸¸\¡¸¸ ‡ˆ»Åµ¸ 

‚¸í¸£¸¿œ¸¾ˆÅú œ¸¸\¸¨¸¸ ž¸¸Š¸ í¸ œ¸€§ ¨¸ ž¸¸]¡¸¸¿\¸¸ ‚¬¸¸¨¸¸. ÷¡¸¸÷¸»›¸ œ¸º£½©¸¸ œÏŸ¸¸µ¸¸÷¸ \¸¸½˜¸¸, 

]¸ú¨¸›¸¬¸÷¨¸½ ¨¸ ®¸¸£ ¢Ÿ¸§÷¸¸÷¸.

 ¬¸¿œ¸¼Æ÷¸ Ÿ¸½™ ‚¬¸¥¸½¥¸½ œ¸™¸˜¸Ä ’¸§¸¨¸½. „™¸. (¨¸›¸¬œ¸÷¸ú ÷¸»œ¸) 

 ¬¸¿œ¸¼Æ÷¸ Ÿ¸½™¡¸ºÆ÷¸ œ¸™¸˜¸Ä ‚¸í¸£¸÷¸ ‚¢š¸ˆÅ œ¸€¸¬’œ¸»€” ‚¬¸¥¡¸¸¬¸ £ˆ÷¸¸÷¸ú¥¸ ˆÅ¸½¥¸½¬’½£¸Á¥¸\¸½ œÏŸ¸¸µ¸ 

¨¸¸[÷¸½.

 £ˆ÷¸™¸¤¸¸¨¸£ ¢›¸¡¸¿°¸µ¸ “½̈ ¸µ¡¸¸¬¸¸“ú ]¸½̈ ¸µ¸¸÷¸ ¨¸²Å›¸ Ÿ¸ú“ ‹¸½… ›¸¡¸½  ÷¸¬¸½\¸ ‚››¸ ¢©¸]¸¨¸÷¸¸¿›¸¸¿íú

Ÿ¸ú“¸\¸½ œÏŸ¸¸µ¸ ˆÅŸ¸ú÷¸ˆÅŸ¸ú ‚¬¸¸¨¸½ .

"‚¸£¸½Š¡¸ ¬¸¿œ¸››¸ á™¡¸¸¤¸£¸½¤¸£\¸ ]¸ú¨¸›¸Ÿ¸¸›¸ ¨¸¸[¨¸¸, ©¸Æ÷¸ú ¨¸¸[¨¸¸

Reference: http://worldheartday.org/
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®¸¡¸£¸½Š¸ 

®¸¡¸£¸½Š¸ í¸ Ÿ¸¸¡¸ˆÅ¸½¤¸ÁÆ’½¢£¡¸Ÿ¸ ’¡¸º¤¸£Æ¡¸º¥¸¸½¢¬¸¬¸ ¡¸¸ ]¸ú¨¸µ¸»\¡¸¸ 

¬¸¿¬¸Š¸¸ÄŸ¸º§½ í¸½µ¸¸£¸ ‚¸]¸¸£ ‚¸í½

"ƒ÷¸¬÷¸÷¸À ˜¸º¿ºˆÅµ¸½ ˆÅ’¸®¸¸›¸½ ’¸§¸, ®¸¡¸£¸½Š¸¸¬¸ ¤¸¬¸½¥¸ ‚¸§¸"

 ”¸ÁÆ’£¸¿\¡¸¸ ¬¸¥¥¡¸¸› º̧¬¸¸£  ‚¸¾«¸š¸¸\¸¸ ˆÅ¸½¬¸Ä œ¸»µ¸ÄÅˆÅ£¸¨¸¸.

 ©¸¸¢£¢£ˆÅ ¬¨¸\Ž÷¸¸ ]¸¬¸½ í¸÷¸ ¬¨¸\Ž š¸ºµ¸½ ¡¸¸¬¸¸£‰¡¸¸ Š¸¸½«’ú¿\¸½ 

ˆÅ¸’½ˆÅ¸½£œ¸µ¸½ œ¸¸¥¸›¸ ˆÅ£µ¸½.

 •‰¸¸½ˆÅ÷¸¸¿›¸¸  ¨¸ ¢©¸¿ˆÅ÷¸¸›¸¸ ›¸¸ˆÅ ¨¸ ÷¸¸½¿”¸¬¸Ÿ¸¸½£ ²ÅŸ¸¸¥¸ š¸£¸¨¸¸.

 ‚¸í¸£ œÏ¢˜¸›¸½¡¸ºÆ÷¸ ‚¬¸¸¨¸¸ ]¸¬¸½ ‚¿”¡¸¸\¸¸ œ¸ ¿̧[£¸ ž¸¸Š¸ , ™»š¸, œ¸€§½ ¨¸ 

Ÿ¸¸½” ‚¸¥¸½¥¸½ ˆÅ”š¸¸›¡¸

 ‚¸¢˜¸ÄˆÅ ‚”\¸µ¸ìŸ¸º§½ ‚¸¾«¸š¸½ ‹¸½µ¸½ ›¸ ˜¸ ¿̧¤¸¨¸÷¸¸ ©¸¸¬¸¢ˆÅ¡¸ DOTs 

¬¸½¨ ½̧\¸¸ ¥¸¸ž¸ ‹¡¸¸¨¸¸.

 DOTs ¨¸ ®¸¡¸£¸½Š¸ ‚ ¾̧«¸š¸¸¬¸¿¤¸¿¢š¸÷¸ ‚¢š¸ˆÅ Ÿ¸¸¢í÷¸ú ˆÅ£ú÷¸¸ ‚¸œ¸¥¡¸¸ 

œ¸€¸Ÿ¸¸Ä¢¬¸¬’¥¸¸ ¬¸¿œ¸ˆ ÄÅ ¬¸¸š¸¸.
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Ÿ¸š¸ºŸ¸½í ¨¸ ‚¸œ¸µ¸

Ÿ¸š¸ºŸ¸½í¸÷¸ú¥¸ ]¸ú¨¸›¸©¸¾¥¸ú

 ¢›¸¡¸¢Ÿ¸÷¸ ¨¡¸¸¡¸¸Ÿ¸ ˆÅ£µ¸½ í¸ ™¾›¸¿¢™›¸ú\¸¸ ‡ˆÅ ¢í¬¬¸¸ ‚¬¸¥¸¸\¸ œ¸¸¢í]¸½.

 ”¸½§¡¸¿¸\¸ú œ¸º£½©¸ú ˆÅ¸§]¸ú ‹¡¸¸¨¸ú.

 ©¸£ú£¸\¸½ ‚¨¸¡¸¨¸ ¢¨¸©¸½«¸÷¸À œ¸¸¡¸¸¿›¸¸ ]¸‰¸Ÿ¸¸¿œ¸¸¬¸»›¸ ¬¸º£¢®¸÷¸ “½¨¸¸¨¸½.

 £Æ÷¸¸÷¸ú¥¸ ¬¸¸‰¸£ ¢›¸¡¸¢Ÿ¸÷¸œ¸µ¸½ ÷¸œ¸¸¬¸¸¨¸ú.

 ”¸ÁÆ’£¸¿\¡¸¸ ¬¸¥¥¡¸¸›¸º¬¸¸£ ‚¸¾«¸š¸ ‹¸½µ¸½.

 ‚¸¾«¸š¸¸\¸¸ ”¸½¬¸ ¨¸ ‹¡¸¸¨¸¡¸¸\¸ú œ¸š™÷¸ œ¸€¸Ÿ¸Ä¸¢¬¸¬’ˆÅ”»›¸  ¬¸Ÿ¸]¸»›¸ ‹¸½µ¸½.

Ÿ¸š¸ºŸ¸½í¸÷¸ú¥¸ ‚¸í¸£ ¢›¸¡¸¸½]¸›¸

ˆÅ\\¡¸¸ ž¸¸]¡¸¸ ‚¸¢µ¸ œ¸¸¥ ½̧ž¸¸]¡¸¸ ¬¨¸¸™º¢œ¸¿”¸¥¸¸ „î¸½]¸ú÷¸. ˆÅ£÷¸¸÷¸ ‚¸¢µ¸ 

ƒ›©¸º¢¥¸›¸\¡¸¸ ¢›¸¢Ÿ¸Ä÷¸ú¬¸ \¸¸¥¸›¸¸ ™½÷¸¸÷¸.

ˆÅ¸£¥¸½, ˆÅ¸ˆÅ”ú, ˆÅ¸¿™¸ ¥¸¬¸»µ¸ ¡¸¸¿¬¸¸£‰¡¸¸ ž¸¸]¡¸¸¿\¸¸ ‚¸í¸£¸÷¸ ‚¨¸©¡¸ 

¬¸Ÿ¸¸¨¸½©¸ ˆÅ£¸¨¸¸.

í£ž¸£¸”¸§, „”ú™, ¡¸¸¿¬¸¸£‰¸ú š¸¸›¡¸½ ‚¸í¸£¸÷¸ ¬¸Ÿ¸¸¢¨¸«’ ˆÅ£¸¨¸ú.

 š¸¸›¡¸ -Š¸í», ]¨¸¸£ú, ¤¸¸]¸£ú, ›¸¸\¸µ¸ú, ¥¸¸œ¸©¸ú , ÷¸¸¿™»§ (¢›¸¡¸¢Ÿ¸÷¸ œÏŸ¸¸µ¸¸÷¸)

5 ŠÏÁŸ¸ / ¢™¨¸¬¸ ¡¸¸œ¸½®¸¸ ‚¢š¸ˆÅ œÏŸ¸¸µ¸¸÷¸ Ÿ¸ú“ ‹¸½µ¸½ ’¸§¸¨¸½.

 š¸»ŸÏœ¸¸›¸ ÷¸¿¤¸¿¸‰¸» ¬¸½¨¸›¸ ‚¸¢µ¸ Ÿ¸Ô¸ ‹¸½µ¸½ ’¸§¸¨¸½.



यकृत हा शरीरातील दसुऱ्या क्रमाांकाचा सर्ाात मोठा आणि सर्ाात जणिल अर्यर् आहे . आपल्या

शरीरातील पचन यांत्रिते हे महत्र्ाची भणूमका बजार्ते आह.ेआपि यकृताणशर्ाय जगू शकत नाही .

जर आपि चाांगली काळजी घेतली नाही तर सहजपिे यकृतास इजा पोहचू शकत.े

यकृत णर्कार हा आजाराांची लक्षिे सहसा ना णदसता यकृत इजा णकां र्ा दाह तीव्र असल्यास भकू ना

लागि,े र्जन कमी होिे र् कार्ीळ या स्र्रूपाची असतात.

निरोगी आनि सनिय यकृता कररता जीविशैली 

मद्यपाि व अमली पदार्ााचे सेवि करू िका

नियनमत व्यायाम करा सकस व आरोग्य सपूंिा आहार 

निरोगी वजि लसीकरि धूम्रपाि करू िका 

यकृत शुद्धीकरिाकररता महत्वाची टीप 

 लसिू. ईडणलांबू , गाजर, णहरव्या पालेभाज्या , सफरचांद आणि अक्रोड खार्े

 ऑणलव्ह ऑइल चा र्ापर करा

 णलांबू आणि सांत्र्याचा रस अथर्ा ग्रीन िी चे सेव्हन करा

 दनैांणदन आहारात धान्यास पसांती द्यार्ी

 भाज्या तसे कोबी, ब्रोकोली,आणि फ्लॉर्र चा समार्ेश करा

 अन्नात हळदीचा र्ापर र्ाढर्ा
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यकृत निगा 



हृदयनवकाराचा 

धोका तीव्र

करिारे घटक 
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दीघाकाळ चालिारे नकडिी 

(मूत्रनपंडाचे) आजार

FAST FOOD चा आहारातील 

समावेश 

तंबाखुचे सेवि व 

धूम्रपाि 
मािनसक ताि व

बैठे काम 

उच्च रक्तदाब मधुमेह 


