
இந்தப் பக்கம் இயந்திரத்தால் �மாழி�பயர்க்கப்பட்டது; இன்னும் மருத்துவரால் சரிபார்க்கப்படவில்�லை. 
ஆங்கிலப் பதிப்�ப அதிகாரப்பூர்வமானது.

அது என்ன

உங்கள் எலும்புகள், மூட்டுகள், த�சகள் ஆகியவற்�றைப் பராமரிக்க நீங்கள் உட்�காள்ளும்
�வட்டமின்கள், தாதுக்கள், அல்லைது பிறை �பாருட்கள் ஊட்டச்சத்து சப்ளி�மண்ட்ஸ் ஆகும்.

அவற்�றை உங்கள் உடலுக்கு கூடுதல் கட்டுமானத் �தாகுதிகள் என்று கருதுங்கள். அ�வ

எல்லைாவற்றைிற்கும் மருந்து அல்லை, ஆனால் அ�வ உங்கள் உடல் குணம�டயவும்
வலி�மயாக இருக்கவும் உதவும்.

இந்த சப்ளி�மண்ட்ஸ் பலை �வவ்�வறு �நாயாளிகளால் பயன்படுத்தப்படுகின்றைன. அதிக

உடற்பயிற்சி �சய்ய முடியாத வயதான �பரியவர்கள் �வட்டமின் டி மற்றும் பால் புரதம்
�பான்றை குறைிப்பிட்ட ஊட்டச்சத்துக்களிலிருந்து பயன�டயலைாம். �மாத்த மூட்டு மாற்று

அறு�வ சிகிச்�சயால் பாதிக்கப்பட்டவர்கள் த�சக�ள மீட்�டடுக்க உதவும் ஒரு நரம்பு

வழியாக புரதத்�தப் �பறைலைாம். உங்கள் முழங்கால்கள் அல்லைது �ககளில் உ�டந்து
சி�தந்த கீல்வாதம் இருந்தால், குளுக்�காசா�மன் மற்றும் �கான்ட்�ரா�ட�டன் சல்�பட்

�பாதுவான விருப்பங்கள். அ�வ சிறைந்த பாதுகாப்பு சுயவிவரத்�தக் �காண்டுள்ளன,
�மலும் வலி�யக் கு�றைக்கவும், நீங்கள் எவ்வாறு நகர்கிறீர்கள் என்ப�த �மம்படுத்தவும்

உதவும்.

சிலை சப்ளி�மண்ட்ஸ் உங்கள் உடலின் இயற்�கயான பழுதுபார்க்கும் �சயல்மு�றைக�ள

ஆதரிப்பதன் மூலைம் �சயல்படுகின்றைன. உதாரணமாக, �காலைாஜன் மற்றும்
�ஹைலூ�ரானிக் அமிலைம் முழங்கால் இ�ழ அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறைகு உங்கள்

சாதாரண நடவடிக்�ககளுக்குத் திரும்புவதற்கு எடுக்கும் �நரத்�தக் கு�றைக்க உதவும்.

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

த�ச - எலும்பு
ஆ�ராக்கியத்திற்கான
ஊட்டச்சத்து
சப்ளி�மண்ட்ஸ்
சிலை சப்ளி�மண்ட்ஸ் எலும்பு மற்றும் மூட்டு ஆ�ராக்கியத்�த
ஆதரிக்கின்றைன, அ�த �நரத்தில் பலை அதிக விற்ப�னயாகின்றைன.
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ஒ�மகா -3 �காழுப்பு அமிலைங்கள் (n-3 polyunsaturated �காழுப்பு அமிலைங்கள்) வலி�யக்

கு�றைக்கவும், மூட்டுகளில் மூட்டு �சயல்பாட்�ட �மம்படுத்தவும் உதவும். எலும்பு முறைிவு
அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறைகு உங்கள் த�சகள் வீணாகாமல் பாதுகாக்க அமி�னா

அமிலைங்கள் உதவும். சிக்கல்க�ளத் தடுப்பதன் மூலைம் இந்த கருவிகள் மருத்துவம�ன

�சலைவுக�ளக் கு�றைக்கலைாம் என்றைாலும், அ�னவருக்கும் சிறைந்த நீண்ட காலை அளவுக�ள
அறைிய இன்னும் அதிக ஆராய்ச்சி �த�வ.

அது �வ�லை �சய்கிறைதா?

பதில் உங்கள் குறைிப்பிட்ட நி�லை மற்றும் குறைிக்�காள்க�ளப் �பாறுத்தது. வயதான
�பரியவர்களுக்கு, குறைிப்பாக இடுப்பு எலும்பு முறைிவிலிருந்து மீண்டு வருபவர்களுக்கு,
இலைக்கு �வக்கப்பட்ட ஊட்டச்சத்து ஒரு உண்�மயான வித்தியாசத்�த ஏற்படுத்தும்.

வாய்வழி ஊட்டச்சத்து ஆதரவு மற்றும் உணவு உதவி ஆகிய�வ மீட்பு முடிவுக�ள

�மம்படுத்தக்கூடிய கு�றைந்த ஆபத்து நடவடிக்�ககள் ஆகும். உடற்பயிற்சி �சய்ய முடியாத

�நாயாளிகளுக்கு, �வட்டமின் டி மற்றும் லியூசின் �சறைிவூட்டப்பட்ட �மார் புரதத்துடன்
கூடுதல் த�ச �வகுஜனத்�த பராமரிக்க உதவும். விரிவான சீரான ஊட்டச்சத்து இடுப்பு
எலும்பு முறைிவு �நாயாளிகளுக்கு அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறைகு 120 நாட்களில் கு�றைவான
சிக்கல் விகிதங்கள் மற்றும் இறைப்புடன் இ�ணக்கப்பட்டுள்ளது.

நீங்கள் ஒரு கூட்டு மாற்று அல்லைது இ�ழ அறு�வ சிகிச்�ச�ய �மற்�காண்டால், புரத

மற்றும் அமி�னா அமிலை சப்ளி�மண்ட்ஸ் உங்கள் குணம�டய உதவும். இந்த

சப்ளி�மண்ட்ஸ் �மாத்த இடுப்பு அல்லைது முழங்கால் மாற்று �பான்றை ந�டமு�றைகளுக்குப்
பிறைகு த�ச இழப்�பத் தடுக்க உதவுகிறைது. அ�வ த�ச வலி�ம�ய �மம்படுத்தலைாம், இது
பின்னர் வீழ்ச்சியின் அபாயத்�தக் கு�றைக்க உதவுகிறைது. உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சக்கு
முந்�தய தயாரிப்புக்கு இந்த ஊட்டச்சத்துக்க�ளச் �சர்ப்பது உங்கள் �சயல்பாட்�ட

வி�ரவாக மீட்�டடுக்க உதவும். �நாய்த்�தாற்றுகள் மற்றும் தீவிர சிகிச்�ச �த�வக�ள

கு�றைப்பதன் மூலைம் அமி�னா அமிலை சப்ளி�மண்ட்ஸ் மருத்துவம�ன �சலைவுக�ளக்

கு�றைக்கும் என்பதற்கான சிலை சான்றுகள் உள்ளன. இருப்பினும், �மாத்த கூட்டு
மாற்றுக்குப் பிறைகு உண்�மயான த�ச வலி�ம மற்றும் �சயல்பாட்டின் வி�ளவு

கலை�வயாக உள்ளது.

குளுக்�காசா�மன் மற்றும் �கான்ட்�ரா�டன் �பான்றை சப்ளி�மண்ட்ஸ் �பாதுவாக

ஆஸ்டி�யாஆர்த்�ரடிஸுக்கு பாதுகாப்பான�வ. அ�வ வலி�யக் கு�றைத்து இறுக்கத்�த

�மம்படுத்தலைாம். குளுக்�காசா�மன் சல்�பட் முழங்கால் ஆஸ்டி�யாஆர்த்�ரடிஸுக்கு

நம்பிக்�க அளிக்கிறைது, இருப்பினும் நீண்டகாலை வி�ளவுகள் பற்றைிய �கள்விகள் உள்ளன.
ஒ�மகா -3 �காழுப்பு அமிலைங்கள் வலி�யக் கு�றைக்கவும், மூட்டு �சயல்பாட்�ட

�மம்படுத்தவும் உதவும். முந்�தய குறுக்கு இ�ழ புனர�மப்பிற்குப் பிறைகு, �காலைாஜன்

அடிப்ப�டயிலைான சப்ளி�மண்ட்ஸ் வி�ரவாக �சயல்பாட்டிற்குத் திரும்பவும், கு�றைவான

வலி மருந்துக�ளப் பயன்படுத்தவும் உதவும். இருப்பினும், இந்த அறு�வ சிகிச்�சக்குப்

பிறைகு மறுவாழ்வின் முதல் 12 வாரங்களில் கிரி�யட்டின் சப்ளி�மண்ட்ஸ் நன்�மக�ள
வழங்காது.
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ஒட்டு�மாத்தமாக, இந்த கூடுதல் மருந்துகள் மந்திர சிகிச்�சகள் அல்லை. உடல் சிகிச்�ச

மற்றும் மருத்துவ பராமரிப்பு உள்ளிட்ட ஒரு பரந்த திட்டத்தின் ஒரு பகுதியாக அ�வ
சிறைப்பாக �சயல்படுகின்றைன. உங்கள் தனித்துவமான சுகாதாரத் �த�வகளின்

அடிப்ப�டயில் அ�வ உங்களுக்கு சரியானதா என்ப�த தீர்மானிக்க உங்கள் மருத்துவர்

உங்களுக்கு உதவ முடியும்.

அது உங்களுக்கு சரியானதா?

நீங்கள் உடற்பயிற்சி �சய்ய முடியாத வயதானவராக இருந்தால், அல்லைது நீங்கள் ஒரு கூட்டு

மாற்று அல்லைது முது�கலும்பு அறு�வ சிகிச்�சக்கு தயாராகி வருகிறீர்கள் என்றைால்,
ஊட்டச்சத்து கூடுதல் உங்களுக்கு சரியானதாக இருக்கலைாம். கூட்டு மாற்றுவதற்கு, உங்கள்
உணவில் புரதத்�தச் �சர்ப்பது ஒரு மலிவான மற்றும் பின்பற்றை எளிதான படியாகும். இது

உங்கள் த�சக�ளப் பாதுகாக்க உதவுகிறைது, பின்னர் வீழ்ச்சி அல்லைது எலும்பு முறைிவு

ஏற்படும் அபாயத்�தக் கு�றைக்கலைாம். �காலைாஜன் அல்லைது �ஹைலூ�ரானிக் அமிலைம்

�பான்றை சிலை கூடுதல் மருந்துகள் முழங்கால் லிங்க�மன்ட் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறைகு
உங்கள் வழக்கமான நடவடிக்�ககளுக்கு வி�ரவாக திரும்ப உதவும். அ�வ உங்களுக்குத்
�த�வயான வலி மருந்�தயும் கு�றைக்கலைாம்.

கடு�மயான சிக்கல்கள் மற்றும் �தாற்று�நாய்க�ளக் கு�றைப்பதன் மூலைம் இந்த
சப்ளி�மண்ட்ஸ் மருத்துவம�ன �சலைவுக�ளயும் கு�றைக்கலைாம். இடுப்பு எலும்பு முறைிவு

�நாயாளிகளுக்கு, சரியான ஊட்டச்சத்து உயிர்வாழ்வு விகிதங்க�ள �மம்படுத்தலைாம்.

உங்களுக்கு உ�டந்து�பாகும் மூட்டு அழற்சி இருந்தால், குளுக்�காசா�மன் மற்றும்
�கான்ட்�ரா�டன் ஆகிய�வ பாதுகாப்பான விருப்பங்கள், அ�வ வலி�யக் கு�றைத்து
இயக்கத்�த �மம்படுத்தலைாம். அ�வ �பரும்பாலும் சிகிச்�சயில் முதல் படியாகப்
பயன்படுத்தப்படுகின்றைன. இருப்பினும், அ�வ மூட்டு �சதத்�த நீண்ட காலைத்திற்கு

நிறுத்துகின்றைன என்பதற்கு வலுவான ஆதாரம் இல்�லை. சிறைந்த அளவு மற்றும் நீண்ட காலை

வி�ளவுகள் பற்றைிய �கள்விகள் உள்ளன. இதன் காரணமாக, உங்கள் மருத்துவர்

அ�னவருக்கும் அவற்�றை முழு�மயாக அங்கீகரிக்கக்கூடாது.

உங்கள் மருத்துவருடன் இந்த விருப்பங்க�ளப் பற்றைி விவாதிக்க �வண்டும். முரண்பாடான
ஆ�லைாச�ன அல்லைது ஒரு திட்டத்தில் ஒட்டிக்�காள்வதில் சிரமம் �பான்றை த�டகள்

�வற்றைி�ய கடினமாக்கலைாம். நிபுணர்களின் குழுவிலிருந்து தரப்படுத்தப்பட்ட திட்டங்கள்

�பரும்பாலும் மிகவும் பயனுள்ளதாக இருக்கும். �சலைவு ஒரு முக்கிய பிரச்சி�ன அல்லை

என்றைால், இந்த கூடுதல் உங்கள் கவனிப்பின் நியாயமான பகுதியாக இருக்கலைாம். அ�வ

�பாதுவாக கு�றைந்த ஆபத்து, ஆனால் அ�வ எல்லைாவற்றைிற்கும் மருந்து அல்லை. உங்கள்
குறைிப்பிட்ட சூழ்நி�லைக்கு சாத்தியமான நன்�மகள் நிச்சயமற்றை தன்�மக�ள விட

அதிகமாக இருக்கிறைதா என்ப�த தீர்மானிக்க உங்கள் மருத்துவர் உங்களுக்கு உதவுவார்.

முடிவுக்கு வருவது

ஊட்டச்சத்து சப்ளி�மண்ட்ஸ் உங்கள் மீட்பு மற்றும் மூட்டு வலி�ய நிர்வகிக்க உதவும்,

ஆனால் அ�வ இயற்பியல் சிகிச்�ச மற்றும் மருத்துவ பராமரிப்புடன் சிறைப்பாக
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�சயல்படுகின்றைன. பு�ராட்டீன் மற்றும் குறைிப்பிட்ட அமி�னா அமிலைங்கள் அறு�வ

சிகிச்�சக்குப் பிறைகு த�ச வலி�ம�ய மீண்டும் உருவாக்க உதவுகின்றைன, அ�த �நரத்தில்
குளுக்�காசா�மன் மற்றும் காண்ட்�ரா�டன் சிலை பக்க வி�ளவுகளுடன்

ஆஸ்டி�யாஅர்ட்�டடிஸ் அறைிகுறைிக�ள எளிதாக்கலைாம். உங்கள் குறைிப்பிட்ட சுகாதாரத்

�த�வகளுக்கு அ�வ �பாருந்துகின்றைன என்ப�த உறுதிப்படுத்த இந்த விருப்பங்க�ள
எப்�பாதும் உங்கள் மருத்துவரிடம் விவாதிக்கவும்.
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