
ਇਹ ਪੰਨਾ ਮਸ਼ੀਨ ਦੁਆਰਾ ਅਨੁਵਾਦ ਕੀਤਾ �ਗਿਆ ਹੈ ਅਤੇ ਹਾਲੇ ਤੱਕ �ਕਸੇ ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਜਾ�ਂਚਿਆ ਨਹੀਂ �ਗਿਆ। ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਸੰਸਕਰਣ ਹੀ ਅ�ਧਿਕਾਰਤ ਹੈ।

ਇਹ ਕੀ ਹੈ

ਪੋਸ਼ਣ ਸਪਲੀਮੈਂਟ (Nutritional supplements) �ਵਟਾ�ਮਨ, ਖ�ਣਜ ਜਾ ਂਹੋਰ ਪਦਾਰਥ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀਆ ਂਹੱਡੀਆ,ਂ ਜੋੜਾ ਂਅਤੇ ਪੇਸ਼ੀਆ ਂਦਾ
ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ ਲੈਂਦੇ ਹੋ। ਇਹਨਾ ਂਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਲਈ ਵਾਧਿੂ �ਬਿਲ�ਡੰਗਿ ਬਿਲਾਕਾ ਂਵਜੋਂ ਸੋਚਿੋ। ਇਹ ਕੋਈ ਜਾਦੂਈ ਦਵਾਈ ਨਹੀਂ ਹਨ, ਪਰ ਇਹ
ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਠੀਕ ਹੋਣ ਅਤੇ ਮਜ਼ਬਿੂਤ ਰ�ਹਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਿਾਅਦ ਠੀਕ ਹੋ ਰਹੇ ਹੋ ਜਾ ਂਜੋੜਾ ਂਦੇ ਦਰਦ ਦਾ
ਪ੍ਰਬਿੰਧਿਨ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹਨਾ ਂਦੀ ਸਲਾਹ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਇਹ ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਕਈ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਦੁਆਰਾ ਵਰਤੇ ਜਾਦਂੇ ਹਨ। ਉਹ ਬਿਜ਼ੁਰਗਿ ਜੋ �ਜ਼ਆਦਾ ਵਰਕਆਊਟ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ, ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ �ਵਟਾ�ਮਨ D
ਅਤੇ ਵੇ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਵਰਗਿੇ ਖਾਸ ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤਾ ਂਤੋਂ ਲਾਭ �ਮਲ ਸਕਦਾ ਹੈ। �ਜਨ੍ਹਾ ਂਨੰੂ ਕੁੱਲ ਜੋੜ ਬਿਦਲਣ (total joint replacement) ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਕਰਵਾਉਣੀ
ਹੈ, ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰਨ ਲਈ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਨੰੂ �ਸਰੇ (vein) ਰਾਹੀਂ �ਦੱਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਘੁਟਣ ਜਾ ਂਹੱਥਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਘਸਣ-�ਪਸਣ ਵਾਲਾ
ਆਰਥਰਾਈ�ਟਸ (wear-and-tear arthritis) ਹੈ, ਤਾ ਂਗਿਲੂਕੋਸਾਮਾਈਨ ਅਤੇ ਕੋਂਡ੍ਰ ੋਇ�ਟਨ ਸਲਫੇਟ ਆਮ �ਵਕਲਪ ਹਨ। ਇਹਨਾ ਂਦੀ ਸੁਰੱ�ਖਆ
ਪ੍ਰੋਫਾਈਲ ਬਿਹੁਤ ਵਧਿੀਆ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਦਰਦ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਚਿਾਲ-ਢਾਲ �ਵੱਚਿ ਸੁਧਿਾਰ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਕੁਝ ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਕੁਦਰਤੀ ਮੁਰੰਮਤ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆਵਾ ਂਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਕੇ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, ਕੋਲਾਜਨ ਅਤੇ
ਹਾਈਅਲੂਰੋ�ਨਕ ਐ�ਸਡ ਘੁਟਣ ਦੀ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਿਾਅਦ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਰੋਜ਼ਾਨਾ ਗਿਤੀ�ਵਧਿੀਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਵਾਪਸ ਆਉਣ ਦਾ ਸਮਾ ਂਘਟਾਉਣ �ਵੱਚਿ
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਓਮੇਗਿਾ-3 ਫੈਟੀ ਐ�ਸਡ (n-3 ਪੋਲੀਅਨਸੈਚਿੁਰੇ�ਟਡ ਫੈਟੀ ਐ�ਸਡ) ਆਰਥਰਾਈ�ਟਸ �ਵੱਚਿ ਦਰਦ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਜੋੜਾ ਂਦੇ ਕੰਮ
ਕਰਨ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਨੰੂ �ਬਿਹਤਰ ਬਿਣਾਉਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਅਮੀਨੋ ਐ�ਸਡ ਫੈਕਚਿਰ (ਹੱਡੀ ਟੁੱਟਣ) ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਿਾਅਦ ਤੁਹਾਡੇ ਪੇਸ਼ੀਆਂ
ਨੰੂ ਖਰਾਬਿ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਿਚਿਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਹਾਲਾ�ਂਕ ਇਹ ਟਲੂ ਜ�ਟਲਤਾਵਾ ਂਨੰੂ ਰੋਕ ਕੇ ਹਸਪਤਾਲ ਦੇ ਖਰਚਿੇ ਘਟਾ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਅਜੇ ਵੀ ਸਾਨੰੂ ਸਾ�ਰਆ ਂਲਈ
ਲੰਬਿੇ ਸਮੇਂ ਦੀਆ ਂਸਭ ਤੋਂ ਵਧਿੀਆ ਖੁਰਾਕਾ ਂਬਿਾਰੇ ਪਤਾ ਲਗਿਾਉਣ ਲਈ ਹੋਰ ਖੋਜ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।

ਕੀ ਇਹ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ?

ਜਵਾਬਿ ਤੁਹਾਡੀ ਖਾਸ ਸ�ਥਤੀ ਅਤੇ ਟੀ�ਚਿਆ ਂ‘ਤੇ �ਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਬਿੁੱਢੇ ਲੋਕਾ,ਂ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਉਹਨਾ ਂਲਈ ਜੋ �ਹੱਪ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ ਤੋਂ ਠੀਕ ਹੋ ਰਹੇ ਹਨ,
ਟਾਰਗਿੇਟਡ ਪੋਸ਼ਣ ਅਸਲ �ਵੱਚਿ ਫਰਕ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਮੌ�ਖਕ ਪੋਸ਼ਣ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਡਾਇਟੇ�ਟਕ ਸਹਾਇਤਾ ਘੱਟ-ਜੋਖਮ ਵਾਲੇ ਕਦਮ ਹਨ ਜੋ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੇ
ਨਤੀ�ਜਆ ਂਨੰੂ �ਬਿਹਤਰ ਬਿਣਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਹਨਾ ਂਮਰੀਜ਼ਾ ਂਲਈ ਜੋ ਵਰਕਆਊਟ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ, �ਵਟਾ�ਮਨ ਡੀ ਅਤੇ �ਲਊਸੀਨ-ਯੁਕਤ ਵੇ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਵਾਲੇ
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ਥੜ੍ਹਾ ਂਅਤ ੇਹਡੱੀਆ ਂਦੀ
�ਸਹਤ ਲਈ ਪਸੋ਼ਕ ਤਤੱ
ਕੁਝ ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਹੱਡੀਆ ਂਅਤੇ ਜੋੜਾ ਂਦੀ �ਸਹਤ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਜਦੋਂ �ਕ ਕਈ ਹੋਰ �ਜ਼ਆਦਾ �ਵਕਰੀ ਕੀਤੇ
ਜਾਦਂੇ ਹਨ — ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਹੈ �ਕ �ਕਹੜੇ �ਵ�ਗਿਆਨਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਾਬਿਤ ਹਨ।
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ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ ਪੇਸ਼ੀਆ ਂਦੇ ਪੁੰਜ ਨੰੂ ਬਿਰਕਰਾਰ ਰੱਖਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। �ਹੱਪ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਲਈ, ਸੰਤੁ�ਲਤ ਪੂਰਨ ਪੋਸ਼ਣ ਨੰੂ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ
120 �ਦਨ ਬਿਾਅਦ ਜ�ਟਲਤਾਵਾ ਂਅਤੇ ਮੌਤ ਦੇ ਦਰਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਕਮੀ ਨਾਲ ਜੋ�ੜਆ �ਗਿਆ ਹੈ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਜੋੜਾ ਂਦੇ ਬਿਦਲਾਅ ਜਾ ਂ�ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਸਰਜਰੀ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਪ੍ਰੋਟੀਨ ਅਤੇ ਅਮੀਨੋ ਐ�ਸਡ ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ ਤੁਹਾਡੀ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ
ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ ਕੁੱਲ �ਹੱਪ ਜਾ ਂਕੁੱਲ ਕੁਹਣੀ ਦੇ ਬਿਦਲਾਅ ਵਰਗਿੀਆ ਂਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆਵਾ ਂਤੋਂ ਬਿਾਅਦ ਪੇਸ਼ੀਆ ਂਦੇ
ਨੁਕਸਾਨ ਨੰੂ ਰੋਕਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਪੇਸ਼ੀਆ ਂਦੀ ਮਜ਼ਬਿੂਤੀ ਨੰੂ ਵੀ �ਬਿਹਤਰ ਬਿਣਾ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਬਿਾਅਦ �ਵੱਚਿ �ਡੱਗਿਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ
�ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹਨਾ ਂਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤਾ ਂਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਦੀ �ਤਆਰੀ �ਵੱਚਿ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਕਾਰਜਸ਼ੀਲਤਾ
ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ �ਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਕੁਝ ਸਬਿੂਤ ਦਰਸਾਉਂਦੇ ਹਨ �ਕ ਅਮੀਨੋ ਐ�ਸਡ ਸਪਲੀਮੈਂਟੇਸ਼ਨ ਨੇ ਸੰਕਰਮਣਾ ਂਅਤੇ ਇਟੰੈਨ�ਸਵ ਕੇਅਰ ਦੀਆਂ
ਲੋੜਾ ਂਨੰੂ ਘਟਾ ਕੇ ਹਸਪਤਾਲ ਦੇ ਖਰ�ਚਿਆ ਂਨੰੂ ਘਟਾਇਆ ਹੈ। ਹਾਲਾ�ਂਕ, ਕੁੱਲ ਜੋੜਾ ਂਦੇ ਬਿਦਲਾਅ ਤੋਂ ਬਿਾਅਦ ਅਸਲ ਪੇਸ਼ੀਆ ਂਦੀ ਮਜ਼ਬਿੂਤੀ ਅਤੇ
ਕਾਰਜਸ਼ੀਲਤਾ ‘ਤੇ ਪ੍ਰਭਾਵ �ਮਸ਼�ਰਤ �ਰਹਾ ਹੈ।

ਓਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈਟਸ, ਜਾ ਂਘਸਾਈ-ਪ�ਹਨਣ ਵਾਲੇ ਆਰਥਰਾਈਟਸ ਲਈ, ਗਿਲੂਕੋਸਾਮਾਈਨ ਅਤੇ ਕੌਂਡ੍ਰ ੋਟੀਨ ਵਰਗਿੇ ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ
ਸੁਰੱ�ਖਅਤ ਹਨ। ਇਹ ਦਰਦ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸਖ਼ਤੀ ਨੰੂ �ਬਿਹਤਰ ਬਿਣਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਗਿਲੂਕੋਸਾਮਾਈਨ ਸਲਫੇਟ ਕੁਹਣੀ ਦੇ
ਓਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈਟਸ ਲਈ ਵਾਅਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਹਾਲਾ�ਂਕ ਲੰਬਿੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵਾ ਂਬਿਾਰੇ ਸਵਾਲ ਬਿਾਕੀ ਹਨ। ਓਮੇਗਿਾ-3 ਫੈਟੀ ਐ�ਸਡ ਵੀ ਦਰਦ ਨੰੂ
ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਜੋੜਾ ਂਦੀ ਕਾਰਜਸ਼ੀਲਤਾ ਨੰੂ �ਬਿਹਤਰ ਬਿਣਾਉਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਐਂਟੀਰੀਅਰ ਕ੍ਰੁਸੀਏਟ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਰੀਕੰਸਟ੍ਰਕਸ਼ਨ ਤੋਂ ਬਿਾਅਦ,
ਕੋਲਾਜਨ-ਅਧਿਾਰਤ ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਲਦੀ ਗਿਤੀ�ਵਧਿੀ �ਵੱਚਿ ਵਾਪਸ ਆਉਣ ਅਤੇ ਘੱਟ ਦਰਦ ਨਸ਼ੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।
ਹਾਲਾ�ਂਕ, ਕ੍ਰੀਏਟੀਨ ਸਪਲੀਮੈਂਟੇਸ਼ਨ ਇਸ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਿਾਅਦ ਪੁਨਰਵਾਸ ਦੀ ਪ�ਹਲੀ 12 ਹਫ਼�ਤਆ ਂਦੌਰਾਨ ਕੋਈ ਲਾਭ ਪ੍ਰਦਾਨ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀ।

ਸਾਰੰਸ਼ �ਵੱਚਿ, ਇਹ ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ ਜਾਦੂਈ ਇਲਾਜ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਇਹ ਭੌ�ਤਕ ਥੈਰੇਪੀ ਅਤੇ �ਚਿ�ਕਤਸਾ ਦੇਖਭਾਲ ਸ਼ਾਮਲ ਇੱਕ �ਵਸ਼ਾਲ ਯੋਜਨਾ ਦੇ �ਹੱਸੇ ਵਜੋਂ
ਸਭ ਤੋਂ ਵਧਿੀਆ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਡੀ ਖਾਸ �ਸਹਤ ਦੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਦੇ ਅਧਿਾਰ ‘ਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ �ਕ ਕੀ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ
ਲਈ ਸਹੀ ਹਨ।

ਕੀ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਹੀ ਹੈ?

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਵੱਡੀ ਉਮਰ ਦੇ �ਵਅਕਤੀ ਹੋ ਜੋ ਵਰਕਆਊਟ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ, ਜਾ ਂਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਜੋੜਾ ਂਦੇ ਬਿਦਲਾਅ ਜਾ ਂਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹੱਡੀ ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਲਈ
�ਤਆਰੀ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤਾ ਂਦੇ ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਹੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੋੜਾ ਂਦੇ ਬਿਦਲਾਅ ਲਈ, ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ �ਵੱਚਿ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਜੋੜਨਾ
ਇੱਕ ਘੱਟ ਲਾਗਿਤ ਵਾਲਾ ਕਦਮ ਹੈ �ਜਸਨੰੂ ਅਪਣਾਉਣਾ ਆਸਾਨ ਹੈ। ਇਹ ਆਪਣੇ ਪੇਸ਼ੀਆ ਂਦੀ ਰੱ�ਖਆ ਕਰਨ ਅਤੇ ਬਿਾਅਦ �ਵੱਚਿ �ਡੱਗਿਣ ਜਾ ਂਹੱਡੀਆ ਂਦੇ
ਟੁੱਟਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ, �ਜਵੇਂ �ਕ ਕੋਲਾਜਨ ਜਾ ਂਹਾਈਅਲੂਰੋ�ਨਕ ਐ�ਸਡ ਵਾਲੇ, ਗਿੋਡੇ ਦੀ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ
ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਿਾਅਦ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀਆ ਂਰੋਜ਼ਾਨਾ ਗਿਤੀ�ਵਧਿੀਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਵਾਪਸ ਜਲਦੀ ਆਉਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜੀਂਦੇ ਦਰਦ
ਨਾਸ਼ਕ ਦਵਾਈਆ ਂਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਵੀ ਘਟਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਇਹ ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ ਗਿੰਭੀਰ ਜ�ਟਲਤਾਵਾ ਂਅਤੇ ਸੰਕਰਮਣਾ ਂਨੰੂ ਘਟਾ ਕੇ ਹਸਪਤਾਲ ਦੀਆ ਂਲਾਗਿਤਾ ਂਨੰੂ ਵੀ ਘਟਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕੁਹਣੀ ਦੇ ਟੁੱਟਣ ਦੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ
ਲਈ, ਸਹੀ ਪੋਸ਼ਣ ਬਿਚਿਾਅ ਦਰਾ ਂਨੰੂ �ਬਿਹਤਰ ਬਿਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪ�ਹਨਣ-ਘਸਣ ਵਾਲਾ ਆਰਥਰਾਈ�ਟਸ ਹੈ, ਤਾ ਂਗਿਲੂਕੋਸਾਮਾਈਨ ਅਤੇ
ਕੌਂਡ੍ਰ ੋਇ�ਟਨ ਸੁਰੱ�ਖਅਤ �ਵਕਲਪ ਹਨ ਜੋ ਦਰਦ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਚਿਾਲ-�ਫਰਾਲ �ਵੱਚਿ ਸੁਧਿਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹਨਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਅਕਸਰ
ਇਲਾਜ ਦੇ ਪ�ਹਲੇ ਕਦਮ ਵਜੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਹਾਲਾ�ਂਕ, ਇਹਨਾ ਂਦੇ ਲੰਬਿੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਜੋੜਾ ਂਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਦੇ ਬਿਾਰੇ ਕੋਈ ਮਜ਼ਬਿੂਤ ਸਬਿੂਤ ਨਹੀਂ ਹੈ।
ਸਭ ਤੋਂ ਵਧਿੀਆ ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਲੰਬਿੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵਾ ਂਬਿਾਰੇ ਸਵਾਲ ਬਿਾਕੀ ਹਨ। ਇਸ ਕਾਰਨ ਕਰਕੇ, ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਇਹਨਾ ਂਨੰੂ ਹਰ �ਕਸੇ ਲਈ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ
ਸਵੀਕਾਰ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦਾ।

ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹਨਾ ਂ�ਵਕਲਪਾ ਂਬਿਾਰੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਚਿਰਚਿਾ ਕਰਨੀ ਚਿਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਅਸ�ਥਰ ਸਲਾਹ ਜਾ ਂਯੋਜਨਾ ਨੰੂ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣ �ਵੱਚਿ ਮੁਸ਼�ਕਲੀ
ਵਰਗਿੀਆ ਂਰੁਕਾਵਟਾ ਂਸਫਲਤਾ ਨੰੂ ਹੋਰ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਿਣਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਮਾਹਰਾ ਂਦੀ ਇੱਕ ਟੀਮ ਤੋਂ ਮਾਨਕ ਯੋਜਨਾਵਾ ਂਅਕਸਰ ਵਧਿੇਰੇ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹੁੰਦੀਆਂ
ਹਨ। ਜੇਕਰ ਲਾਗਿਤ ਕੋਈ ਵੱਡੀ ਸਮੱ�ਸਆ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਹ ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦਾ ਇੱਕ ਯੁਕਤੀਸ਼ਭਾਗਿ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ
ਘੱਟ ਜੋਖਮ ਵਾਲੇ ਹਨ, ਪਰ ਇਹ ਸਭ ਕੁਝ ਠੀਕ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਦਵਾਈ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਡੀ ਖਾਸ ਸ�ਥਤੀ ਲਈ ਸੰਭਾ�ਵਤ ਲਾਭ
ਅ�ਨਸ਼�ਚਿਤਤਾਵਾ ਂਨਾਲੋਂ ਵਧਿੇਰੇ ਹਨ, ਇਸ ਬਿਾਰੇ ਤੈਨੰੂ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਨਗਿੇ।
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ਪੋਸ਼ਣ ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ ਤੁਹਾਡੀ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਜੋੜਾ ਂਦੇ ਦਰਦ ਨੰੂ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਇਹ ਸਰੀਰਕ
ਥੈਰੇਪੀ ਅਤੇ �ਚਿ�ਕਤਸਕ ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ ਨਾਲ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧਿੀਆ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਅਤੇ ਖਾਸ ਅਮੀਨੋ ਐ�ਸਡ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਿਾਅਦ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਦੀ
ਤਾਕਤ ਨੰੂ ਮੁੜ ਬਿਣਾਉਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਜਦੋਂ �ਕ ਗਿਲੂਕੋਸਾਮਾਈਨ ਅਤੇ ਕੌਂਡ੍ਰ ੋਇ�ਟਨ ਘੱਟ ਪਾਰਸ਼ਵ ਪ੍ਰਭਾਵਾ ਂਦੇ ਨਾਲ ਓਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈਟਸ ਦੇ
ਲੱਛਣਾ ਂਨੰੂ ਘਟਾਉਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹਨਾ ਂ�ਵਕਲਪਾ ਂਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਖਾਸ �ਸਹਤ ਦੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਨਾਲ ਮੇਲ ਖਾਦਂੇ ਹੋਣ ਨੰੂ ਯਕੀਨੀ ਬਿਣਾਉਣ
ਲਈ ਹਮੇਸ਼ਾ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਚਿਰਚਿਾ ਕਰੋ।
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