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

அது என்ன

�வட்டமின் டி என்பது உங்கள் உடல் எலும்புக�ளை வலுவாக �வத்திருக்க கால்சியத்�தப்
பயன்படுத்த உதவும் ஒரு ஊட்டச்சத்து ஆகும். இது த�ச �சயல்பாடு மற்றும்

குணம�டதலில் ஒரு பங்�கக் �காண்டுள்ளைது. உங்கள் உடல் குணம�டயத் தயாராக

இருப்ப�த உறுதி�சய்ய அறு�வ சிகிச்�சக்கு முன் உங்கள் மருத்துவர் உங்கள்
�வட்டமின் டி அளை�வ சரிபார்க்கலைாம். நீங்கள் இடுப்பு எலும்பு முறிவு அறு�வ சிகிச்�ச

அல்லைது மூட்டு மாற்று அறு�வ சிகிச்�ச �பறுகிறீர்கள் என்றால் இது மிகவும்
முக்கியமானது.

கு�றந்த �வட்டமின் டி அளைவுகள் எலும்பு காயங்களுக்கு அதிக ஆபத்துடன்

�தாடர்பு�டய�வ. எடுத்துக்காட்டாக, பற்றாக்கு�ற முந்�தய குறுக்கு இ�ழ கண்ணீர்

மற்றும் புனர�மப்பு �தால்வியின் அதிகரித்த வாய்ப்புகளுடன் �தாடர்பு�டயது. இது
வி�ளையாட்டு வீரர்கள் மற்றும் இராணுவ வீரர்களைிடமும் மன அழுத்த முறிவுகளுடன்

�தாடர்பு�டயது. வயதான �பரியவர்களைில், பற்றாக்கு�ற குளைிர்காலைத்தில் மிகவும்
�பாதுவானது மற்றும் எலும்பு ஆ�ராக்கியத்�த பாதிக்கலைாம். இந்த குழுக்களுக்கான

தடுப்பு உத்திக�ளை வழிநடத்த பற்றாக்கு�றக்கான தி�ரயிடல் உதவுகிறது.

�வட்டமின் டி இடுப்பு குணம�டவ�த ஆதரிக்கலைாம், குறிப்பாக சுழற்சி மஞ்ச்

பழுதுபார்ப்பில். இதற்கான சான்றுகள் தற்�பாது கு�றந்த தரம் வாய்ந்த�வ மற்றும் ஒரு
இடுப்புக் குழுவிற்கு மட்டுப்படுத்தப்பட்டுள்ளைன. இருப்பினும், அறு�வ சிகிச்�சக்கு முன்னர்

கு�றபாட்�ட சரி�சய்வது தாமதமான காயம் குணம�டவ�தத் தடுக்க உதவும். மூட்டு

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

�வட்டமின் டி
மற்றும் த�ச -
எலும்பு
ஆ�ராக்கியம்
"சூரிய ஒளைி �வட்டமின்" எனப்படும் �வட்டமின் D, எலும்பு
வலி�மக்கும் த�ச �சயல்பாட்டிற்கும் இன்றிய�மயாதது.
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மாற்றத்திற்கு முன்னர் �வட்டமின் டி ஒரு �பரிய அளை�வ நிர்வகிப்பது முடிவுக�ளை

சாதகமாக பாதிக்கும். �சயலில் �வட்டமின் டி 3 சிகிச்�ச உடலில் உள்ளை �நா�யதிர்ப்பு
காரணிக�ளை பாதிப்பதன் மூலைம் எலும்பு முறிவு குணம�டவ�த ஊக்குவிக்கிறது.

உங்கள் �வட்டமின் டி அளைவு 20 ng / mL க்குக் கு�றவாக இருந்தால் உங்கள் மருத்துவர்

தி�ரயிட�லை பரிந்து�ரக்கலைாம். �பாது மயக்கத்தில் இடுப்பு எலும்பு முறிவு அறு�வ

சிகிச்�சக்கு உட்பட்ட �நாயாளைிகளைில் இது �பாதுவானது. ஆர்த்�ராஸ்�காபிக் �ராட்�டட்டர்
கஃப் பழுதுபார்ப்புக்கு, �தர்ந்�தடுக்கப்படாத கூடுதல் �பரும்பாலும் அ�னவ�ரயும்

முதலில் �சாதிப்ப�த விட �சலைவு கு�றந்ததாகும். இந்த அணுகுமு�ற இரத்த
பரி�சாத�னகளைில் பணத்�த மிச்சப்படுத்துகிறது, அ�த �நரத்தில் �நாயாளைிகளுக்குத்

�த�வயான ஊட்டச்சத்துக்க�ளைப் �பறுவ�த உறுதி �சய்கிறது.

குழந்�தகளைில், �க பிடிப்பு வலி�ம, �வட்டமின் டி நி�லை மற்றும் உணவு ஆகிய�வ

எலும்பு ஆ�ராக்கியத்�த முன்னறிவிக்கின்றன. இலைக்கு த�லையீடுகள் இளைம் பருவத்தில்

த�ச மற்றும் எலும்பு மற்றும் வளைர்சி�த மாற்ற ஆ�ராக்கியத்�த �மம்படுத்தலைாம்.
�பரும்பாலைான �நாயாளைிகளுக்கு, �பாதுமான �வட்டமின் டி அளை�வ பராமரிப்பது
ஒட்டு�மாத்த த�ச மற்றும் எலும்பு ஆ�ராக்கியத்�தயும் மீட்�பயும் ஆதரிக்கிறது.

அது �வ�லை �சய்கிறதா?

�வட்டமின் டி பற்றிய ஆதாரங்கள் கலை�வயாக உள்ளைன. இது உங்கள் இரத்தத்தில்
கு�றந்த அளை�வ சரி�சய்ய உதவுகிறது. இது சிலை அறு�வ சிகிச்�சகளுக்குப் பிறகு

எலும்பு வலி�ம மற்றும் குணம�டயவும் உதவும். இருப்பினும், இது ஒவ்�வாரு காயம்

அல்லைது வலிக்கும் ஒரு மந்திர சிகிச்�ச அல்லை.

மூட்டு மாற்று �நாயாளைிகளுக்கு, �வட்டமின் டி ஒரு �தளைிவான பாத்திரத்�த வகிக்கிறது.
அறு�வ சிகிச்�சக்கு முன்னர் உங்களுக்கு கு�றந்த அளைவு இருந்தால், உங்கள் உடல்
குணம�டய உதவும் கூடுதல் மருந்துக�ளை உங்கள் மருத்துவர் பரிந்து�ரக்கலைாம். சிலை
ஆய்வுகள் முழங்கால் அல்லைது இடுப்பு மாற்றுவதற்கு முன்னர் கு�றபாட்�ட சரி�சய்வது

ஆரம்ப மீட்�ப �மம்படுத்தலைாம் மற்றும் சிக்கல்களைின் விகிதங்க�ளைக் கு�றக்கலைாம்

என்ப�தக் காட்டுகின்றன. ஒரு அணுகுமு�ற கு�றபாட்�ட வி�ரவாக சரி�சய்ய 300,000 U
இன் ஒரு �பரிய அளை�வ உள்ளைடக்கியது. இது முதன்�ம �மாத்த மூட்டு மாற்றுதலுக்குப்
பிறகு முடிவுக�ளை சாதகமாக பாதிக்கும். மற்�றாரு ஆய்வு அறு�வ சிகிச்�சயின் நாளைில்
50,000 சர்வ�தச அலைகுக�ளை வழங்குவது ஆரம்ப �சயல்பாட்�ட அல்லைது சிக்கல்க�ளை ஒரு

மருந்துப்�பாலிக்கு ஒப்பிடும்�பாது கணிசமாக மாற்றவில்�லை என்ப�தக் கண்டறிந்தது.

என�வ, �நரமும் அளைவும் முக்கியம்.

�வட்டமின் டி மற்ற வழிகளைிலும் எலும்பு ஆ�ராக்கியத்துடன் �தாடர்பு�டயது. கூட்டு மாற்று

�நாயாளைிகளுக்கு வழக்கமான கூடுதல் கு�றபாடு ஏற்படுவதற்கான வாய்ப்�பக்
கு�றக்கிறது. ஆஸ்டி�யா�பா�ராசிஸ் உள்ளைவர்களுக்கு, �வட்டமின் டி அதிக தீவிர

இ�ட�வளைி பயிற்சியுடன் இ�ணப்பது எலும்பு அடர்த்தி�ய விட அதிக நன்�மக�ளை
வழங்குகிறது. இளைம் பருவத்தில், கு�றபாடு பாதகமான உடல் கலை�வயுடன்

�தாடர்பு�டயது, என�வ இலைக்கு த�லையீடுகள் முக்கியம். வயதானவர்களுக்கு,
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உ�டயக்கூடிய முறிவுகளுக்குப் பிறகு �வட்டமின் டி �த�வகள் பற்றிய விழிப்புணர்வு

கு�றவாக�வ உள்ளைது, இருப்பினும் வழிகாட்டுதல்கள் �மம்படுகின்றன.

காயம் தடுப்பு கு�றவாக உறுதியாக உள்ளைது. கு�றந்த �வட்டமின் டி முந்�தய குறுக்கு
இ�ழ கண்ணீர் மற்றும் மன அழுத்தம் முறிவுகளைின் அதிக ஆபத்துடன் �தாடர்பு�டயது

என்றாலும், வி�ளையாட்டு வீரர்களைில் இந்த காயங்க�ளைத் தடுக்கிறதா என்ப�த

உறுதிப்படுத்த கூடுதல் ஆராய்ச்சி �த�வப்படுகிறது. சுழற்சி மஞ்ச் பழுது �பான்ற இ�ழ
குணம�டவதற்கான சான்றுகள் கு�றவாகவும் கு�றந்த தரமாகவும் உள்ளைன. இது

உதவக்கூடும், ஆனால் உறுதியாக இருக்க கூடுதல் ஆய்வுகள் �த�வ.

ஒட்டு�மாத்தமாக, உங்கள் �வட்டமின் டி அளை�வச் சரிபார்ப்பது ஒரு புத்திசாலித்தனமான
நடவடிக்�கயாகும். இது உங்கள் மருத்துவர் உங்களுக்காக ஒரு திட்டத்�த வடிவ�மக்க

உதவுகிறது. உங்களுக்கு ஒரு சிறிய தினசரி �டாஸ் அல்லைது அதிக சரி�சய்தல் �டாஸ்

�த�வப்படுகிறதா என்பது உங்கள் குறிப்பிட்ட �த�வக�ளையும் நீங்கள் �மற்�காள்ளும்

அறு�வ சிகிச்�ச�யயும் �பாறுத்தது.

அது உங்களுக்கு சரியானதா?

நீங்கள் ஒரு வி�ளையாட்டு வீரர், இராணுவ வீரர் அல்லைது வயதான வயது வந்தவராக
இருந்தால், உங்கள் �வட்டமின் டி அளை�வச் சரிபார்ப்பதில் நீங்கள் பயன�டயலைாம்.
கு�றந்த அளைவு முழங்கால் இ�ழகள் கண்ணீர் மற்றும் மன அழுத்த எலும்பு முறிவுகளைின்
அதிக ஆபத்துடன் �தாடர்பு�டயது. உங்கள் மருத்துவர் இடுப்பு அல்லைது முழங்கால் மாற்று

அறு�வ சிகிச்�சக்கு முன் �சாத�ன �சய்ய பரிந்து�ரக்கலைாம். நீங்கள் குளைிர்காலைத்தில்

அறு�வ சிகிச்�ச �சய்யப் �பாகிறீர்கள் அல்லைது பலைவீனமான எலும்பு முறிவுகளைின்
வரலைாறு இருந்தால் இது குறிப்பாக உண்�ம. மூட்டு மாற்றுவதற்கு முன் ஒரு
பற்றாக்கு�ற�ய சரி�சய்வது உங்கள் உடல் சிறப்பாக குணம�டய உதவும்.

நீங்கள் சுழற்சி மஞ்ச் பழுதுபார்ப்பு அல்லைது கார்பல் டன்னல் �வளைியீடு இருந்தால், உங்கள்
மருத்துவர் �மதுவான காயம் குணம�டவ�தத் தடுக்க உங்கள் நி�லைக�ளை

சரிபார்க்கலைாம். முழங்கால் மாற்று �நாயாளைிகளுக்கு, �வட்டமின் டி எடுத்துக்�காள்வது

ஆ�ராக்கியமான நி�லைக�ளை பராமரிக்க உதவுகிறது. இருப்பினும், 33.7% கு�றபாடுள்ளை

�நாயாளைிகள் மட்டு�ம நி�லையான நடுத்தர முதல் உயர் �டாஸ் கூடுதல் மூலைம்
ஆ�ராக்கியமான நி�லைக�ளை அ�டந்தனர். ஒரு கு�றபாட்�ட வி�ரவாக சரி�சய்ய
உங்களுக்கு 300,000 யூ ஒரு �பரிய அளைவு �த�வப்படலைாம். இந்த அணுகுமு�ற முதன்�ம

�மாத்த மூட்டு மாற்றுதலுக்குப் பிறகு முடிவுக�ளை �மம்படுத்த முடியும்.

ஆஸ்டி�யா�பா�ராசிஸ் உள்ளை �பண்களுக்கு உடற்பயிற்சி மற்றும் �வட்டமின் டி �சர்ந்து

எலும்பு அடர்த்திக்கு உதவுகிறது என்றாலும், இடுப்பு குணம�டவதற்கான சான்றுகள்

கு�றவாக�வ உள்ளைன.

முக்கிய கு�றபாடு என்ன�வன்றால், கூடுதல் மருந்துகள் தனியாக ஒரு கடு�மயான
கு�றபாட்�ட முழு�மயாக சரி�சய்யாது. அ�னவருக்கும் கூடுதல் மருந்துக�ளை

வழங்குவது �பரும்பாலும் அ�னவ�ரயும் முதலில் �சாதிப்ப�த விட �சலைவு
கு�றந்ததாகும், ஏ�னன்றால் மாத்தி�ரகள் இரத்த பரி�சாத�னக�ளை விட மலிவான�வ.
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உங்கள் குறிப்பிட்ட நி�லை�மக்கு �சாத�ன அல்லைது �நரடி கூடுதல் மருந்து சரியானதா

என்ப�தப் பற்றி உங்கள் மருத்துவரிடம் �பசுங்கள்.

முடிவுக்கு வருவது

உங்கள் எலும்புகள் மற்றும் குணம�டய உதவுவதற்காக உங்கள் மருத்துவர் உங்கள்

�வட்டமின் டி அளை�வ அறு�வ சிகிச்�சக்கு முன் சரிபார்க்கலைாம். கூடுதல் மருந்துக�ளை
உட்�காள்வது சிக்கல்களைின் அபாயத்�த கு�றக்கலைாம் மற்றும் மூட்டு மாற்றுதலுக்குப்

பிறகு மீட்�ப �மம்படுத்தலைாம். இருப்பினும், முடிவுகள் மாறுபடும். 33.7% கு�றபாடுள்ளை

�நாயாளைிகள் மட்டு�ம நி�லையான அளைவுகளுடன் ஆ�ராக்கியமான அளை�வ அ�டந்தனர்.
வி�ளையாட்டு வீரர்கள் மற்றும் த�ச பழுதுபார்ப்புகளுக்கான நன்�மக�ளை உறுதிப்படுத்த
கூடுதல் ஆராய்ச்சி �த�வ. �சாத�ன அல்லைது கூடுதல் மருந்துகள் உங்களுக்கு

சரியானதா என்ப�த உங்கள் மருத்துவரிடம் �களுங்கள்.
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