
यह पृष्ठ मशीन द्वारा अनू�दित है और अभी तक �कसी �चि�कत्सक द्वारा जाँचिा नहीं गया है। अंग्रेज़ी संस्करण ही आ�धिका�रक है।

यह क्या है

पौ�ष्टिक पूरक �ऐसऐ उत्पादि हैं �जन्हें आप अपनऐ मांसपऐ�शयाें, जोड़ाें और वसूली का सम�र्थन करनऐ कऐ  �ल� मौ�खिक रूप सऐ (या कभी-कभी
सजर्थरी सऐ पहलऐ ��ड्रिप करकऐ ) लऐतऐ हैं। इनमें प्रोटीन और अमीनो ��स� पाउ�र, कोलऐजन, ओमऐगा-3 मछली कऐ  तऐल, ग्लूकोसामाइन और
काें�ड्रि ोइ�टन, और �वटा�मन �ी जैसी चिीजें शा�मल हैं। वऐ व्यायाम, �फि�जयो�ऐरऐपी या सजर्थरी जैसी मानक ऑ�ार्थोपऐ��क दिऐखिभाल का �वकल्प
नहीं हैं। चिूं�क इनमें सऐ कइर्थ उत्पादिाें पर शोधि अभी भी अस्पष्टि है, इस�ल� वतर्थमान में उन्हें आपकऐ  द्वारा पहलऐ सऐ प्राप्त दिऐखिभाल कऐ  �वकल्प
कऐ  रूप में अनुशं�सत नहीं �कया जाता है [1].

लोग कुछ �स्��तयाें में पूरक पर �वचिार करतऐ हैं। य�दि आप �क संयुक्त प्र�तस्�ापन या फै्रक्चिर सजर्थरी सऐ गुजर रहऐ हैं, तो आपकऐ  ऑपरऐशन
कऐ  समय कऐ  आसपास अ�त�रक्त प्रोटीन या अमीनो ��स� आपकी मांसपऐ�शयाें की रक्षा करनऐ में मदिदि कर सकतऐ हैं जब�क आप ठीक हो
रहऐ हैं [2] [3]. य�दि आप वदृ्ध हैं, या व्यायाम करनऐ में असम�र्थ हैं, तो मट्ठा प्रोटीन कऐ  सा� �वटा�मन �ी जैसऐ �व�शष्टि पूरक मदिदि कर सकतऐ
हैं [4]. य�दि आपकऐ  पास पहननऐ और आंसू ग�ठया (ओ�स्टयोआ�र्थराइ�टस) है, तो ग्लूकोसामाइन और काें�ड्रि ोइ�टन का �क अच्छा सुरक्षा
�रकॉ�र्थ है और कभी-कभी को�शश करनऐ कऐ  �ल� पहली चिीज कऐ  रूप में उपयोग �कया जाता है [5]. 3-4 महीनाें कऐ  �ल� ओमऐगा-3 की
खिुराक लऐनऐ सऐ जोड़ाें कऐ  दिदिर्थ, सुबह की कठोरता और �वरोधिी भड़काऊ गो�लयाें की आवश्यकता को कम �कया गया है [6].

वऐ कैसऐ काम करतऐ हैं यह काफिी सरल है। प्रोटीन और अमीनो ��स� मांसपऐ�शयाें कऐ  �नमार्थण कऐ  ब्लॉक हैं, इस�ल� सजर्थरी कऐ  आसपास उन्हें
भरना मांसपऐ�शयाें कऐ  नुकसान को धिीमा कर सकता है और जल्दिी वसूली में तऐजी ला सकता है [7]. ओमऐगा-3 वसा जोड़ाें कऐ  अस्तर को
तनाव कऐ  प्र�त कम संवऐदिनशील बनाकर उनकी रक्षा कर सकती है [8]. ग्लूकोसामाइन जोड़ाें को अपनऐ प्राकृ�तक स्नऐहक द्रव का अ�धिक
उत्पादिन करनऐ में मदिदि कर सकता है [9].

कुछ सावधिा�नयां। हर पूरक मदिदि नहीं करताः �क्रि��टन नऐ घुटनऐ कऐ  बंधिन कऐ  पुन�नर्निमार्थण कऐ  बादि पुनवार्थस कऐ  पहलऐ 12 हफ्ताें में लोगाें की
मदिदि नहीं की [10]. और य�दि आप खिऐल में प्र�तस्पधिार्थ करतऐ हैं, तो कुछ पूरक सकारात्मक दिवा परीक्षण का कारण बन सकतऐ हैं, इस�ल�
आप जो कुछ भी लऐतऐ हैं उसऐ जांचिें [11].

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N

मस्कुलोस्कऐ लऐटल स्वास्थ्य
कऐ  �ल� पोषण परूक
कुछ पूरक ह�ड्डियाें और जोड़ाें कऐ  स्वास्थ्य का सम�र्थन करतऐ हैं जब�क कइर्थ बऐचिऐ जातऐ हैं यह जाननऐ में मदिदि
करता है �क �कसकऐ  पास सबूत हैं।
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क्या यह काम करता है?

इसका इर्थमानदिार जवाब यह है �क यह इस बात पर �नभर्थर करता है �क आप �कस पूरक का उपयोग कर रहऐ हैं और इसकऐ  �ल� क्या
उपयोग कर रहऐ हैं। कुछ कऐ  पीछऐ ठोस शोधि हैं, अन्य नहीं हैं।

सजर्थरी कऐ  समय कऐ  आसपास, साक्ष्य काफिी उत्साहजनक है। संयुक्त प्र�तस्�ापन सऐ पहलऐ या बादि में ��ड्रिप द्वारा �दि� जानऐ वालऐ प्रोटीन या
अमीनो ��स� मदिदि कर सकतऐ हैं [1]. �हप फै्रक्चिर वालऐ लोगाें को �दि� ग� संतु�लत पोषण पूरक नऐ सजर्थरी कऐ  बादि 120 �दिनाें में कम
ज�टलताआें और कम मौताें का कारण बना [2]. �क वा�ण��यक रूप सऐ उपलब्ध अमीनो ��स� सप्लीमेंट नऐ सजर्थरी कऐ  बादि कम
ज�टलताआें को जन्म �दिया और रो�गयाें कऐ  �ल� कम जो�खिम �ा। [3]. रीढ़ की हड्डिी की सजर्थरी कऐ  �ल�, ऑपरऐशन कऐ  आसपास बऐहतर
पोषण बऐहतर प�रणामाें सऐ जुड़ा हुआ है, हालां�क इसऐ करनऐ का सबसऐ अच्छा तरीका अभी भी काम कर रहा है [4]. संयुक्त प्र�तस्�ापन सऐ
पहलऐ व्यायाम कायर्थक्रिमाें में ल�क्षत पोषण जोड़ना ज�टलताआें को कम कर सकता है और तऐजी सऐ कायार्थत्मक लाभ का सम�र्थन कर सकता
है [5].

ग�ठया कऐ  �ल�, कुछ उत्पादि वास्त�वक लऐ�कन मामूली लाभ �दिखिातऐ हैं। ग्लूकोसामाइन सल्फिऐ ट और �वरोधिी भड़काऊ गो�लयां दिदिर्थ को कम
कर सकती हैं और घुटनऐ कऐ  ऑ�स्टयोआ�र्थराइ�टस में कायर्थ में सुधिार कर सकती हैं [6]. मुंह कऐ  द्वारा �लया जानऐ वाला काें�ड्रि ोइ�टन दिदिर्थ सऐ
राहत दिऐता है और शारी�रक कायर्थ को �क �मी टैबलऐट की तुलना में बऐहतर बनाता है, जब�क ग्लूकोसामाइन नऐ कठोरता कऐ  सा� मदिदि की
[7]. कोलऐजन पऐप्टाइ�्स नऐ �क �मी टैबलऐट की तुलना में घुटनऐ कऐ  ग�ठया कऐ  दिदिर्थ को कम �कया [8]. आठ सप्ताह कऐ  कोलऐजन सप्लीमेंट नऐ
मऐ�नस्कस का�टर्निलाज फिटऐ हु� लोगाें में दिदिर्थ और जीवन की गुणवत्ता में सुधिार �कया [9].

अन्य क्षऐत्र कमज़ोर या �म�श्रित हैं। संयुक्त प्र�तस्�ापन कऐ  बादि मांसपऐ�शयाें की ताकत और कायर्थ पर प्रोटीन पूरक कऐ  प्रभाव �म�श्रित हैं [1].
�क्रि��टन नऐ घुटनऐ कऐ  बंधिन कऐ  पुन�नर्निमार्थण कऐ  बादि पुनवार्थस कऐ  पहलऐ 12 हफ्ताें में लोगाें की मदिदि नहीं की [10]. रोटऐटर कफि टें��नोपै�ी कऐ
�ल� (�क पहना हुआ या सूजन वाला कंधिऐ का टें�न), टें�न कऐ  पास इजंऐक्ट �क� ग� कोलऐजन नऐ दिदिर्थ को कम �कया और छह महीनऐ तक
चिलनऐ वालऐ प्रभावाें कऐ  सा� वसूली का सम�र्थन �कया [11]. लऐ�कन यह �क गोली कऐ  बजाय �क इजंऐक्शन �ा, और अनुसंधिान आधिार
छोटा है।

तो पूरक आहार कोइर्थ जादुइर्थ उपाय नहीं है। वऐ व्यायाम, �फि�जयो�ऐरऐपी और सजर्थरी कऐ  सा� उपयोगी लगतऐ हैं, बजाय इसकऐ  �क आप पहलऐ
सऐ ही प्राप्त कर रहऐ हैं।

जो�खिम क्या हैं?

इन सप्लीमेंट्स में सऐ अ�धिकांश में नुकसान का कम जो�खिम होता है, लऐ�कन कम जो�खिम कोइर्थ जो�खिम नहीं है, और �ववरण मायनऐ रखितऐ
हैं।

ग्लूकोसामाइन और काें�ड्रि ोइ�टन जैसऐ गो�लयाें और पाउ�र कऐ  �ल�, अनुसंधिान �क अच्छा सुरक्षा �रकॉ�र्थ का वणर्थन करता है [1].
ग्लूकोसामाइन सल्फिऐ ट में कम दुष्प्रभावाें कऐ  सा� दिदिर्थ सऐ राहत और कायर्थ में सुधिार करनऐ की क्षमता है [2]. �फिर भी, शोधिकतार्थआें नऐ सभी
प्रश्नाें को हल नहीं �कया है: दिीघर्थका�लक प्रभावाें और खिुराक कऐ  बारऐ में अभी भी अनुत्त�रत प्रश्न हैं [2]. य�दि आप खिऐल में प्र�तस्पधिार्थ करतऐ
हैं, तो जो�खिम दुष्प्रभावाें सऐ अ�धिक हो सकता है। कुछ पूरक आपकऐ  स्वास्थ्य, आपकऐ  प्रदिशर्थन या आपकी प्र�तष्ठा को नुकसान पहुंचिा सकतऐ
हैं य�दि वऐ �क सकारात्मक दिवा परीक्षण का कारण बनतऐ हैं [3].

इजंऐक्टऐ� सप्लीमेंट्स में �नगलनऐ वालऐ सप्लीमेंट्स सऐ अलग जो�खिम होता है। कंधिऐ की नस कऐ  पास कोलऐजन इजंऐक्ट करनऐ सऐ दिदिर्थ कम होता
है और छह महीनऐ तक चिलनऐ वालऐ प्रभावाें कऐ  सा� वसूली में सहायता �मलती है [4]. लऐ�कन इजंऐक्शन �क प्र�क्रिया है, टैबलऐट नहीं, और
इस पर शोधि छोटा है, इस�ल� यह कहना क�ठन है �क इजंऐक्शन साइट पर �कतनी बार समस्या�ं होती हैं।

सजर्थरी कऐ  आसपास, �चित्र �यादिातर इस बारऐ में है �क पूरक कारण कऐ  बजाय क्या रोक सकतऐ हैं। �हप फै्रक्चिर वालऐ लोगाें को �दि� ग�
संतु�लत पोषण पूरक नऐ सजर्थरी कऐ  बादि 120 �दिनाें में कम ज�टलताआें और कम मौताें का कारण बना [5]. मौ�खिक पूरक और आहार
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संबंधिी सहायता को कूल्हऐ कऐ  फै्रक्चिर कऐ  बादि वदृ्ध लोगाें कऐ  �ल� कम जो�खिम वालऐ हस्तक्षऐप कऐ  रूप में व�णर्नित �कया गया है [6]. �क
वा�ण��यक रूप सऐ उपलब्ध अमीनो ��स� पूरक सजर्थरी कऐ  बादि कम ज�टलताआें का कारण बनता है और कम जो�खिम होता है [7].
प्रोटीन की खिुराक �क ऑपरऐशन कऐ  आसपास दिऐखिभाल कऐ  �ल� जोड़ना आसान है, और मांसपऐ�शयाें पर उनकऐ  प्रभाव लंबऐ समय तक
समस्याआें कऐ  जो�खिम को कम कर सकतऐ हैं जैसऐ �क �गरनऐ और न� संयुक्त कऐ  पास फै्रक्चिर [8].

दिो इर्थमानदिार सीमा�ं। �क्रि��टन नऐ घुटनऐ कऐ  बंधिन कऐ  पुन�नर्निमार्थण कऐ  बादि पुनवार्थस कऐ  पहलऐ 12 हफ्ताें में लोगाें की मदिदि नहीं की, इस�ल� इसऐ
लऐना वहां कुछ भी नहीं जोड़ता है [9]. और रीढ़ की हड्डिी की सजर्थरी कऐ  �ल�, ऑपरऐशन कऐ  आसपास बऐहतर पोषण को बऐहतर प�रणामाें सऐ
जोड़ा गया है, लऐ�कन सबसऐ अच्छऐ प्रोटोकॉल अभी भी काम कर रहऐ हैं, आं�शक रूप सऐ क्याें�क रोगी हमऐशा उनकऐ  सा� नहीं रहतऐ हैं [10]
[11].

क्या यह आपकऐ  �ल� सही है?

पूरक कुछ �स्��तयाें में लोगाें कऐ  अनुकूल होतऐ हैं। य�दि आप वदृ्ध हैं और आपका कूड़ा टूट गया है, तो आपकऐ  ऑपरऐशन कऐ  आसपास
संतु�लत पोषण पूरक आपकऐ  बादि कऐ  120 �दिनाें में ज�टलताआें और मृत्यु की संभावना को कम कर सकता है [1]. �हप फै्रक्चिर कऐ  बादि
पुरानऐ लोगाें कऐ  �ल� मौ�खिक पूरक और आहार संबंधिी सहायता कम जो�खिम वालऐ �वकल्प हैं [2]. य�दि आप �क वदृ्ध वयस्क हैं जो
मांसपऐ�शयाें को खिो रहऐ हैं और आप व्यायाम नहीं कर सकतऐ हैं, तो �व�शष्टि पूरक अभी भी अपनऐ आप में मदिदि कर सकतऐ हैं [3]. य�दि आप
अपनऐ हा� में पहननऐ और आंसू ग�ठया है, ग्लूकोसामाइन और chondroitin �क व्यापक उपचिार योजना कऐ  �क �हस्सऐ कऐ  रूप में को�शश
करनऐ कऐ  �ल� उ�चित हो सकता है [4].

वऐ शायदि आपकऐ  �ल� उपयुक्त नहीं हाेंगऐ य�दि आप उन्हें मुख्य उपचिाराें की जगह लऐनऐ की उम्मीदि करतऐ हैं। व्यायाम, �फि�जयो�ऐरऐपी और
सजर्थरी भारी उठानऐ का काम करती है। पूरक उन कऐ  सा� काम करतऐ हैं, उनकऐ  स्�ान पर नहीं। उन �वकल्पाें की तुलना में, पूरक मुख्य घटना
कऐ  बजाय �क छोटा, सहायक कदिम है।

व्यावहा�रक बाधिा�ं भी हैं। रीढ़ की हड्डिी की सजर्थरी में, सही पोषण प्राप्त करना मु�श्कल है क्याें�क प्रोटोकॉल अलग-अलग होतऐ हैं और रोगी
हमऐशा योजना का पालन नहीं करतऐ हैं [5]. इसका मतलब है �क आपको �क स्पष्टि योजना और इर्थमानदिार अनुवतर्ती की आवश्यकता है
ता�क पूरक को मदिदि करनऐ का मौका �मलऐ।

यह �नणर्थय लऐनऐ का सबसऐ अच्छा तरीका आपकऐ  �ॉक्टर कऐ  सा� �मलकर करना है। आप क्या हा�सल करना चिाहतऐ हैं, क्या यह कम दिदिर्थ,
मजबूत मांसपऐ�शयाें या सजर्थरी कऐ  बादि सुचिारू वसूली है। आपका �ॉक्टर आपकऐ  स्वास्थ्य, आपकी दिवाआें और ऊपर �दि� ग� खिं� में
शा�मल जो�खिमाें का आकलन कर सकता है, �फिर आपको बता सकता है �क पूरक आपकी �स्��त कऐ  अनुरूप है या नहीं। य�दि �ऐसा नहीं
होता है, तो पूछकर आपनऐ कुछ भी नहीं खिोया है।

�नचिली रऐखिा

पूरक आपकऐ  मुख्य उपचिार कऐ  सा�-सा� �क छोटऐ, सहायक कदिम कऐ  रूप में �वचिार करनऐ योग्य हो सकतऐ हैं, इसकऐ  बजाय नहीं। सजर्थरी कऐ
आसपास और �हप फै्रक्चिर कऐ  बादि, शोधि कम ज�टलताआें और बऐहतर वसूली को दिशार्थता है जब पोषण को मानक दिऐखिभाल में जोड़ा जाता
है [1] [2]. ग�ठया कऐ  �ल�, कुछ उत्पादि जैसऐ ग्लूकोसामाइन, काें�ड्रि ोइ�टन और कोलऐजन दिदिर्थ को कम कर सकतऐ हैं और कायर्थ में सुधिार कर
सकतऐ हैं, हालां�क लाभ मामूली हैं [3] [4] [5]. इलाज की अपऐक्षा धिीरऐ-धिीरऐ, य�ा�र्थवादिी प�रवतर्थन की अपऐक्षा करें। सबसऐ महत्वपूणर्थ
चिऐतावनी: व्यायाम, �फि�जयो�ऐरऐपी और सजर्थरी भारी उठानऐ का काम करती है, इस�ल� �कसी भी पूरक पर पैसा या समय खिचिर्थ करनऐ सऐ
पहलऐ अपनऐ �ॉक्टर सऐ बात करें।
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