
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

�ਵਟਾ�ਮਨ D ਇੱਕ ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਹੱਡੀਆ ਂਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ
ਪੇਸ਼ੀਆ ਂਦੇ ਕੰਮਕਾਜ ਅਤੇ ਠੀਕ ਹੋਣ �ਵੱਚਿ ਵੀ ਭੂ�ਮਕਾ �ਨਭਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਲਈ �ਤਆਰ
ਹੋਣ ਨੰੂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ �ਵਟਾ�ਮਨ D ਦੇ ਪੱਧਿਰ ਦੀ ਜਾਚਂਿ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਖਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ �ਹੱਪ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ
ਸਰਜਰੀ ਜਾ ਂਜੋੜ ਬਦਲਣ ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਕਰਵਾ ਰਹੇ ਹੋ।

ਘੱਟ �ਵਟਾ�ਮਨ D ਦੇ ਪੱਧਿਰ ਹੱਡੀਆ ਂਦੀਆ ਂਚਿੋਟਾ ਂਦੇ ਵੱਧਿ ਜੋਖਮ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਹੋਏ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, ਘਾਟੀ ਅੱਗਿੇ ਵਾਲੇ ਕ੍ਰੂਸੀਏਟ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ (anterior
cruciate ligament) ਦੇ ਫਟਣ ਅਤੇ ਮੁੜ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਅਸਫਲਤਾ ਦੇ ਵੱਧਿ ਚਿਾਸਂਾ ਂਨਾਲ ਜੁੜੀ ਹੋਈ ਹੈ। ਇਹ ਖੇਡ ਕੁੱਦਣ ਵਾ�ਲਆ ਂਅਤੇ ਫੌਜੀ ਬ�ਲੱਕੇ ਦੇ
ਲੋਕਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਤਣਾਅ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ (stress fractures) ਨਾਲ ਵੀ ਜੁੜੀ ਹੋਈ ਹੈ। ਬਜ਼ੁਰਗਿਾ ਂ�ਵੱਚਿ, ਘਾਟੀ ਸਰਦੀਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਵੱਧਿ ਆਮ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਹੱਡੀਆ ਂਦੇ
�ਸਹਤ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾ�ਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹਨਾ ਂਸਮੂਹਾ ਂਲਈ ਇਸ ਘਾਟੀ ਦੀ ਸਕ੍ਰੀ�ਨੰਗਿ ਇਸਦੀਆ ਂਰੋਕਥਾਮ ਰਣਨੀਤੀਆ ਂਨੰੂ �ਦਸ਼ਾ ਦੇਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦੀ
ਹੈ।

�ਵਟਾ�ਮਨ D ਟੈਂਡਨ ਦੇ ਠੀਕ ਹੋਣ, ਖਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਰੋਟੇਟਰ ਕੱਫ ਮੁਰੰਮਤ (rotator cuff repair) �ਵੱਚਿ, ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸਦੇ ਸਬੂਤ ਹੁਣ ਤੱਕ
ਘੱਟ ਗਿੁਣਵੱਤਾ ਵਾਲੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇੱਕੋ ਟੈਂਡਨ ਸਮੂਹ ਤੱਕ ਸੀ�ਮਤ ਹਨ। ਹਾਲਾ�ਂਕ, ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਘਾਟੀ ਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰਨਾ ਘਾਅ ਦੇ ਠੀਕ ਹੋਣ �ਵੱਚਿ ਦੇਰੀ
ਨੰੂ ਰੋਕਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੋੜ ਬਦਲਣ ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂ�ਵਟਾ�ਮਨ D ਦੀ ਇੱਕ ਵੱਡੀ ਖੁਰਾਕ ਦੇਣ ਨਾਲ ਨਤੀ�ਜਆ ਂ‘ਤੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ
ਅਸਰ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਰਗਿਰਮ �ਵਟਾ�ਮਨ D3 ਇਲਾਜ ਸਰੀਰ �ਵੱਚਿ ਇ�ਮਊਨ ਫੈਕਟਰਾ ਂਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾ�ਵਤ ਕਰਕੇ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ ਦੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਨੰੂ ਵੀ ਪ੍ਰੋਤਸਾ�ਹਤ
ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਸਕ੍ਰੀ�ਨੰਗਿ ਦੀ �ਸਫਾਰਸ਼ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ �ਵਟਾ�ਮਨ D ਦਾ ਪੱਧਿਰ 20 ng/mL ਤੋਂ ਘੱਟ ਹੈ। ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਜਨਰਲ
ਐਨਾਥੀਸੀਆ (general anesthesia) ਹੇਠ �ਹੱਪ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ ਸਰਜਰੀ ਕਰਵਾਉਣ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਆਰਥੋਸਕੋ�ਪਕ ਰੋਟੇਟਰ ਕੱਫ ਮੁਰੰਮਤ
ਲਈ, ਸਭ ਨੰੂ ਪ�ਹਲਾ ਂਟੈਸਟ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ ਗਿੈਰ-ਚਿੁਣਵੀਂ ਸਪਲੀਮੈਂਟੇਸ਼ਨ (nonselective supplementation) ਅਕਸਰ ਵਧਿੇਰੇ ਲਾਗਿਤ-ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ
ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਖੂਨ ਦੇ ਟੈਸਟਾ ਂ‘ਤੇ ਪੈਸੇ ਬਚਿਦੇ ਹਨ ਜਦੋਂ �ਕ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ �ਕ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਨੰੂ ਉਹ ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤ �ਮਲ ਰਹੇ ਹਨ
�ਜਹੜੇ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਚਿਾਹੀਦੇ ਹਨ। �ਨਯਮਤ ਸਪਲੀਮੈਂਟੇਸ਼ਨ ਆਰਥੋਪਲਾਸਟੀ (arthroplasty) ਦੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਘਾਟੀ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਕਾਫੀ ਘਟਾਉਂਦਾ
ਹੈ।

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

�ਵਟਾ�ਮਨ ਡੀ ਅਤੇ
ਮਾਸਪਸੇ਼ੀ-ਹਡੱੀਆ ਂਦੀ
�ਸਹਤ
�ਵਟਾ�ਮਨ ਡੀ, �ਜਸਨੰੂ 'ਸੂਰਜ ਦੀ ਰੌਸ਼ਨੀ ਵਾਲਾ �ਵਟਾ�ਮਨ' �ਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਹੱਡੀਆ ਂਦੀ ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਅਤੇ ਪੇਸ਼ੀਆ ਂਦੇ
ਕੰਮਕਾਜ ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ।
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ਬੱ�ਚਿਆ ਂ�ਵੱਚਿ, ਹੱਥ ਦੀ ਫੜਨ ਦੀ ਤਾਕਤ, �ਵਟਾ�ਮਨ D ਦੀ ਸ�ਥਤੀ ਅਤੇ ਖੁਰਾਕ ਹੱਡੀਆ ਂਦੀ �ਸਹਤ ਦੇ ਭ�ਵੱਖਬਾਣੀ ਕਾਰਕ ਹਨ। ਟੀਚਿੇਬੱਧਿ
ਦਖਲਅੰਦਾਜ਼ੀ ਨੌਜਵਾਨਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਅਤੇ ਹੱਡੀਆ ਂਦੀ �ਸਹਤ ਅਤੇ ਚਿਯਾਪਚਿਯ (metabolic) �ਸਹਤ ਨੰੂ ਆਪਟੀਮਾਈਜ਼ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ।
�ਜ਼ਆਦਾਤਰ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਲਈ, ਕਾਫੀ �ਵਟਾ�ਮਨ D ਦੇ ਪੱਧਿਰਾ ਂਨੰੂ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖਣਾ ਕੁੱਲ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਅਤੇ ਹੱਡੀਆ ਂਦੀ �ਸਹਤ ਅਤੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਨੰੂ ਸਹਾਇਤਾ
ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਕੀ ਇਹ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ?

�ਵਟਾ�ਮਨ D ਬਾਰੇ ਸਬੂਤ �ਮਸ਼ਰਤ ਹਨ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ �ਵੱਚਿ ਘੱਟ ਪੱਧਿਰਾ ਂਨੰੂ ਸਹੀ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ ਸਪਸ਼ਟ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਕੁਝ
ਆਪਰੇਸ਼ਨਾ ਂਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹੱਡੀਆ ਂਦੀ ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਅਤੇ ਭਰਪਾਈ ਦਾ ਵੀ ਸਮਰਥਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾ�ਂਕ, ਇਹ ਹਰ ਜ਼ਖਮ ਜਾ ਂਦਰਦ ਲਈ ਜਾਦੂਈ
ਇਲਾਜ ਨਹੀਂ ਹੈ।

ਜੋੜਾ ਂਦੇ ਬਦਲਾਅ (joint replacement) ਦੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਲਈ, �ਵਟਾ�ਮਨ D ਇੱਕ ਸਪਸ਼ਟ ਭੂ�ਮਕਾ �ਨਭਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਆਪਰੇਸ਼ion ਤੋਂ
ਪ�ਹਲਾ ਂਪੱਧਿਰ ਘੱਟ ਹਨ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਭਰਪਾਈ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ ਦੀ �ਸਫਾਰਸ਼ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ
ਅ�ਧਿਐਨਾ ਂ�ਵੱਚਿ �ਦਖਾਇਆ �ਗਿਆ ਹੈ �ਕ ਕੁੱਲ ਘੁਟਣ ਜਾ ਂਨੱਥ ਦੇ ਬਦਲਾਅ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਘਾਟ ਨੰੂ ਸਹੀ ਕਰਨ ਨਾਲ ਜਲਦੀ ਠੀਕ ਹੋਣ �ਵੱਚਿ ਸੁਧਿਾਰ ਹੋ
ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜ�ਟਲਤਾਵਾ ਂਦੀ ਦਰ ਘਟ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇੱਕ ਪਹੁੰਚਿ �ਵੱਚਿ ਘਾਟ ਨੰੂ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਸਹੀ ਕਰਨ ਲਈ 300,000 ਇਕਾਈਆ ਂ(U) ਦੀ ਇੱਕ
ਵਾਰੀ ਵੱਡੀ ਖੁਰਾਕ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। ਇਹ ਪ੍ਰਾਇਮਰੀ ਕੁੱਲ ਜੋੜਾ ਂਦੇ ਬਦਲਾਅ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਨਤੀ�ਜਆ ਂ‘ਤੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅਸਰ ਪਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇੱਕ ਹੋਰ ਅ�ਧਿਐਨ
�ਵੱਚਿ ਪਤਾ ਚਿੱ�ਲਆ �ਕ ਆਪਰੇਸ਼ਨ ਦੇ �ਦਨ 50,000 ਅੰਤਰਰਾਸ਼ਟਰੀ ਇਕਾਈਆ ਂਦੇਣ ਨਾਲ ਪਲੇਸਬੋ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਜਲਦੀ ਕਾਰਜਸ਼ੀਲਤਾ ਜਾਂ
ਜ�ਟਲਤਾਵਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਕੋਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਬਦਲਾਅ ਨਹੀਂ ਆਇਆ। ਇਸ ਲਈ, ਸਮਾ ਂਅਤੇ ਖੁਰਾਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹਨ।

�ਵਟਾ�ਮਨ D ਹੋਰ ਤਰੀ�ਕਆ ਂਨਾਲ ਹੱਡੀਆ ਂਦੀ �ਸਹਤ ਨਾਲ ਵੀ ਜੁ�ੜਆ ਹੋਇਆ ਹੈ। �ਨਯਮਤ ਸਪਲੀਮੈਂਟੇਸ਼ਨ ਜੋੜਾ ਂਦੇ ਬਦਲਾਅ ਦੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਘਾਟ
ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਓਸਟੀਓਪੋਰੋ�ਸਸ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ, ਉੱਚਿ-ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੇ ਅੰਤਰਾਲ ਵਾਲੇ ਪ੍ਰ�ਸ਼ਕਸ਼ਣ (high-intensity interval
training) ਨਾਲ �ਵਟਾ�ਮਨ D ਦਾ ਸੰਯੋਗਿ ਹੱਡੀਆ ਂਦੇ ਘਣਤਾ ਲਈ ਇਨ੍ਹਾ ਂ�ਵੱਚਿੋਂ �ਕਸੇ ਇੱਕ ਨਾਲੋਂ ਵੱਧਿ ਲਾਭ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। �ਕਸ਼ੋਰਾ ਂ�ਵੱਚਿ, ਘਾਟ ਨੰੂ
ਅਸਹੀ ਸਰੀਰਕ ਬਣਤਰ ਨਾਲ ਜੋ�ੜਆ �ਗਿਆ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਟੀਚਿੇਬੰਦ ਦਖਲਅੰਦਾਜ਼ੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਬੁੱਢੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ, ਫ੍ਰੈ�ਗਿ�ਲਟੀ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰਾਂ
(fragility fractures) ਤੋਂ ਬਾਅਦ �ਵਟਾ�ਮਨ D ਦੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਬਾਰੇ ਜਾਗਿਰੂਕਤਾ ਘੱਟ ਹੈ, ਹਾਲਾ�ਂਕ ਮਾਰਗਿਦਰਸ਼ਕ ਸੁਧਿਾਰ ਰਹੇ ਹਨ।

ਜ਼ਖਮਾ ਂਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਘੱਟ ਯਕੀਨੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ �ਕ ਘੱਟ �ਵਟਾ�ਮਨ D ਅਗਿਲੇ ਕੋ੍ਰਸੇਟ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ (anterior cruciate ligament) ਦੇ ਟੁੱਟਣ ਅਤੇ ਤਣਾਅ
ਫ੍ਰੈਕਚਿਰਾ ਂਦੇ ਉੱਚਿ ਜੋਖਮ ਨਾਲ ਜੁ�ੜਆ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਪਰ ਖੇਡ ਕੁਦਰਤੀ �ਵਅਕਤੀਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਇਹਨਾ ਂਜ਼ਖਮਾ ਂਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਲਈ ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ
ਹਨ, ਇਸ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕਰਨ ਲਈ ਹੋਰ ਖੋਜ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਟੈਂਡਨ ਭਰਪਾਈ, �ਜਵੇਂ �ਕ ਰੋਟੇਟਰ ਕਫ ਮੁਰੰਮਤਾ ਂ(rotator cuff repairs) �ਵੱਚਿ, ਸਬੂਤ
ਸੀ�ਮਤ ਅਤੇ ਘੱਟ ਗਿੁਣਵੱਤਾ ਵਾਲੇ ਹਨ। ਇਹ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਸਾਨੰੂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਹੋਰ ਅ�ਧਿਐਨਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।

ਸਮੁੱਚਿੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ, ਤੁਹਾਡੇ �ਵਟਾ�ਮਨ D ਦੇ ਪੱਧਿਰਾ ਂਦੀ ਜਾਚਂਿ ਕਰਨਾ ਇੱਕ ਸਮਝਦਾਰੀ ਭ�ਰਆ ਕਦਮ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਇੱਕ ਯੋਜਨਾ
�ਤਆਰ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਛੋਟੀ ਦੈ�ਨਕ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਜਾ ਂਵੱਡੀ ਸੁਧਿਾਰ ਖੁਰਾਕ, ਇਹ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਖਾਸ ਲੋੜਾ ਂਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ
ਆਪਰੇਸ਼ਨ ‘ਤੇ �ਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਕੀ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਹੀ ਹੈ?

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ �ਖਡਾਰੀ, ਫੌਜੀ ਜਵਾਨ ਜਾ ਂਬਜ਼ੁਰਗਿ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ �ਵਟਾ�ਮਨ D ਦੇ ਪੱਧਿਰਾ ਂਦੀ ਜਾਚਂਿ ਕਰਵਾਉਣ ਤੋਂ ਲਾਭਵੰਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਘੱਟ ਪੱਧਿਰਾਂ
ਨੰੂ ਗਿੋਡੇ ਦੇ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਦੇ ਫਟਣ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਫੈਕਚਿਰ (stress fractures) ਦੇ ਉੱਚਿ ਜੋਖਮ ਨਾਲ ਜੋ�ੜਆ �ਗਿਆ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ �ਹੱਪ ਜਾ ਂਗਿੋਡੇ ਦੇ
ਜੋੜ ਬਦਲਣ ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਜਾਚਂਿ ਦੀ �ਸਫਾਰਸ਼ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਖਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਉਦੋਂ ਸੱਚਿ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸਰਦੀਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਸਰਜਰੀ ਕਰਵਾ
ਰਹੇ ਹੋ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਫ੍ਰੈ�ਜ਼�ਲਟੀ ਫੈਕਚਿਰ (fragility fractures) ਦਾ ਇ�ਤਹਾਸ ਹੈ। ਜੋੜ ਬਦਲਣ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਕਮੀ ਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ
�ਬਹਤਰ ਢੰਗਿ ਨਾਲ ਠੀਕ ਹੋਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।
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ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਰੋਟੇਟਰ ਕਫ਼ ਮੁਰੰਮਤ ਜਾ ਂਕਾਰਪਲ ਟਨਲ �ਰਲੀਜ਼ ਕਰਵਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਘਾਅ ਦੇ ਧਿੀਮੇ ਭਰਾਅ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਪੱਧਿਰਾਂ
ਦੀ ਜਾਚਂਿ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਗਿੋਡੇ ਦੇ ਜੋੜ ਬਦਲਣ ਦੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਲਈ, �ਵਟਾ�ਮਨ D ਲੈਣਾ �ਸਹਤਮੰਦ ਪੱਧਿਰਾ ਂਨੰੂ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।
ਹਾਲਾ�ਂਕ, �ਸਰਫ਼ 33.7% ਕਮੀ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਨੇ �ਮਆਰੀ ਮੱਧਿਮ-ਤੋਂ-ਉੱਚਿ ਖੁਰਾਕ ਵਾਲੇ ਸਪਲੀਮੈਂਟਾ ਂਨਾਲ �ਸਹਤਮੰਦ ਪੱਧਿਰਾ ਂਤੱਕ ਪਹੁੰ�ਚਿਆ। ਤੁਹਾਨੰੂ
ਕਮੀ ਨੰੂ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਠੀਕ ਕਰਨ ਲਈ 300,000 ਇਕਾਈਆ ਂ(U) ਦੀ ਇੱਕ ਵੱਡੀ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਪਹੁੰਚਿ ਨਾਲ ਪ੍ਰਾਇਮਰੀ ਕੁੱਲ ਜੋੜ
ਬਦਲਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਨਤੀ�ਜਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਸੁਧਿਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ �ਸਹਤਮੰਦ ਐਲੀਟ �ਖਡਾਰੀ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਕੋਈ ਜਾਣੀ-ਪਛਾਣੀ ਕਮੀ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਵੱਡੇ ਲਾਭ ਨਹੀਂ ਦੇਖ ਸਕਦੇ। ਇਸ ਸਮੂਹ
�ਵੱਚਿ ਸਪਲੀਮੈਂਟਾ ਂਦੁਆਰਾ ਚਿੋਟ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਨੰੂ ਸਾਬਤ ਕਰਨ ਲਈ ਹੋਰ ਖੋਜ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਇਸ ਦੇ ਨਾਲ ਹੀ, ਹਾਲਾ�ਂਕ ਓਸਟੀਓਪੋਰੋ�ਸਸ
ਵਾਲੀਆ ਂਔਰਤਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਹੱਡੀਆ ਂਦੀ ਘਣਤਾ ਲਈ ਵਰਕਆਉਟ ਅਤੇ �ਵਟਾ�ਮਨ D ਦੋਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਟੈਂਡਨ ਦੇ ਭਰਾਅ ਲਈ ਸਬੂਤ ਸੀ�ਮਤ
ਹਨ।

ਮੁੱਖ ਨੁਕਸਾਨ ਇਹ ਹੈ �ਕ ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ ਆਪਣੇ ਆਪ ਗਿੰਭੀਰ ਕਮੀ ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਠੀਕ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ। ਸਾ�ਰਆ ਂਨੰੂ ਪ�ਹਲਾ ਂਜਾਚਂਿ ਕਰਨ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ
ਸਾ�ਰਆ ਂਨੰੂ ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ ਦੇਣਾ ਅਕਸਰ ਵਧਿੇਰੇ ਆਰ�ਥਕ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, �ਕਉਂ�ਕ ਗਿੋਲੀਆ ਂਖੂਨ ਦੀ ਜਾਚਂਿ ਨਾਲੋਂ ਸਸਤੀਆ ਂਹਨ। ਆਪਣੀ
ਖਾਸ ਸ�ਥਤੀ ਲਈ ਜਾਚਂਿ ਜਾ ਂ�ਸੱਧਿਾ ਸਪਲੀਮੈਂਟੇਸ਼ਨ ਕਰਨਾ ਸਹੀ ਹੈ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰੋ।

�ਸੱਟਾ

ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਡੀ ਹੱਡੀਆ ਂਅਤੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਨੰੂ �ਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਤੁਹਾਡੇ �ਵਟਾ�ਮਨ ਡੀ ਦੇ ਪੱਧਿਰ ਦੀ
ਜਾਚਂਿ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ (supplements) ਲੈਣ ਨਾਲ ਜੋੜਾ ਂਦੇ ਬਦਲਾਅ (joint replacement) ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜ�ਟਲਤਾਵਾ ਂਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਘੱਟ ਹੋ
ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ �ਵੱਚਿ ਸੁਧਿਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾ�ਂਕ, ਨਤੀਜੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਮਾਤਰਾ ਦੀ ਕਮੀ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂ�ਵੱਚਿੋਂ
�ਸਰਫ਼ 33.7% ਹੀ ਮਾਮੂਲੀ ਖੁਰਾਕ ਨਾਲ �ਸਹਤਮੰਦ ਪੱਧਿਰ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚਿੇ। ਖੇਡ ਕਰਨ ਵਾ�ਲਆ ਂਅਤੇ ਟੈਂਡਨ ਦੀਆ ਂਮੁਰੰਮਤਾ ਂਲਈ ਲਾਭਾ ਂਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕਰਨ
ਲਈ ਹੋਰ ਖੋਜ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਜਾਚਂਿ ਜਾ ਂਸਪਲੀਮੈਂਟਸ ਲੈਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਢੁਕਵਾ ਂਹੈ ਜਾ ਂਨਹੀਂ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰੋ।
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