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PATIENT INFORMATION

Vitamin D at
Kalusugan ng
Musculoskeletal

Ang bitamina D, na tinatawag na bitamina ng araw', ay mahalaga para sa lakas ng buto at

pag-andar ng kalamnan.

Kieran Hirpara @®®4.0

Ang pahinang ito ay isinalin ng makina at hindi pa nasusuri ng isang doktor. Ang bersyong Ingles ang siyang opisyal.

Ano ang nararamdaman mo

Maaaring mapansin mo na iba ang pakiramdam ng iyong katawan kapag mababa ang antas ng vitamin D. Ang
nutrient na ito ay tumutulong upang panatilihing malakas ang iyong mga buto at kalamnan. Kung kulang dito,
maaaring mas pagod ka kaysa karaniwan. Maaaring mas mahina o mas madaling masaktan ang iyong mga
kalamnan. Maaari ring mapansin mo na mas maputik ang pakiramdam ng iyong mga buto. Lalo itong totoo
kung ikaw ay isang atleta o nagsisilbi sa militar. Ang mga grupong ito ay may mas mataas na panganib para sa

stress fractures, na mga maliit na bitak sa buto.

Kung mayroon kang pinsala sa tuhod, maaaring gawing mas mahirap ng mababang vitamin D ang sitwasyon.
[to ay nauugnay sa mas mataas na tsansang masira ang ligament sa harap ng iyong tuhod. Maaari rin nitong
gawing mas mahirap para sa ligament na gumaling kung kailangan mo ng operasyon. Maaaring mararamdaman
mo ang kawalan ng katatagan o sakit kapag gumagalaw ang iyong tuhod. Ito ay dahil ang vitamin D ay may

papel sa kung gaano kagaling ang iyong katawan na mag-ayos pagkatapos ng pinsala.

Para sa mga matatanda, ang pagkamaligaw sa vitamin D ay mahalaga. Maaaring magkaroon ka ng fragility
fracture, na isang pagkabasag dahil sa maliit na pagkabagsak. Susuriin ng iyong doktor ang iyong mga antas
upang gabayan ang iyong paggamot. Kung ikaw ay may operasyon para sa hip fracture, karaniwan ang mga
antas na mas mababa sa 20 ng/mL. Maaaring irekomenda ng iyong doktor ang mga supplement bago ang iyong
operasyon upang tulungan kang gumaling nang mas mabuti. Ito ay isang simpleng hakbang na maaaring

magdulot ng malaking pagkakaiba sa iyong paggaling.

Kung ikaw ay may operasyon sa balikat, tulad ng pagkukumpuni ng rotator cuff, mahalaga rin ang vitamin D.
Maaari nitong tulungan ang iyong tendon na gumaling, bagaman patuloy pa lamang ang ebidensya. Ilang pag-

aaral ang nagpapakita na ang pag-check ng iyong mga antas at pag-inom ng mga supplement ay worth ang
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gastusin. Tumutulong ito upang matiyak na mayroon ang iyong katawan ng kailangan nito upang ayusin ang

naputol na tendon.

Para sa mga bata at kabataan, ang vitamin D ay nakakaapekto sa higit pa sa mga buto lamang. Ang mga
mababang antas ay nauugnay sa mas hindi malusog na komposisyon ng katawan. Maaaring mapansin mo ang
mga pagbabago sa lakas o paglago. Ang lakas ng hawak ng kamay at diyeta ay mga senyales din ng kalusugan ng
buto sa mga kabataan. Ang pagpapanatili ng iyong mga antas ng vitamin D ay sumusuporta sa kanilang
pangkalahatang kalusugan ng muskuloskeletal. Tumutulong ito upang manatili silang aktibo at malakas habang

lumalaki.

Ano ang nangyayari talaga

Ang bitamina D ay mahalaga upang panatilihing matibay ang iyong mga buto at maayos ang pagganap ng iyong
mga kalamnan. Isipin mo ito bilang susi na tumutulong sa iyong katawan na sumipsip ng kalsiyum. Kung kulang
ang susi na ito, maaaring maging magaspang at madaling maputol ang iyong mga buto. Ito ay lalo na totoo para
sa mga nakatatanda at sa mga taong nakaranas ng fragility fracture. Maaaring suriin ng iyong doktor ang iyong
antas bago ang malalaking operasyon, tulad ng pag-aayos ng hip fracture, upang matiyak na mayroon ang iyong

katawan ng mga kailangan nitong mapagkukunan upang gumaling nang maayos.

Ang mababang antas ng bitamina D ay may kaugnayan sa mas mataas na panganib ng seryosong pinsala.
Halimbawa, ang kakulangan dito ay nagpapataas ng iyong tsansang masira ang anterior cruciate ligament sa
iyong tuhod o mabigo ang operasyon ng rekonstruksyon. Pinapataas nito rin ang panganib ng stress fractures,
na mga maliit na bitak sa buto na dulot ng paulit-ulit na stress. Ito ang dahilan kung bakit maaaring i-assess ng
iyong doktor ang iyong kalagayan sa bitamina D kung ikaw ay isang atleta o nasa isang high-risk group tulad ng
militar. Ang regular na suplementasyon ay maaaring makabawas nang malaki sa posibilidad na maging
deficient, na tumutulong upang protektahan ang iyong mga kasu-kasuan at buto laban sa mga maingay na

pinsalang ito.

Ang bitamina D ay may papel din sa paraan ng paggaling ng iyong mga tendon. Ang mga tendon ay ang
matigas, tali-tulad na banda na nag-uugnay sa iyong mga kalamnan sa iyong mga buto. Habang limitado ang
ebidensya, maaaring suportahan ng bitamina D ang paggaling pagkatapos ng mga prosedura tulad ng rotator
cuff repair sa balikat. Mahalaga ito rin para sa kabuuang komposisyon ng katawan at kalusugang metaboliko,
lalo na sa mga adolescent. Sa mga bata, ang mga salik tulad ng lakas ng hawak ng kamay at diyeta, kasama ang
antas ng bitamina D, ay tumutulong na ma-predict ang kalusugan ng buto. Ang pagtitiyak na may sapat kang
bitamina D ay hindi lamang sumusuporta sa iyong mga buto, kundi sa buong iyong musculoskeletal system, na

tumutulong upang manatili kang aktibo at matibay.

Ano ang inaasahan

Ang iyong prognosis ay nakadepende sa malaking bahagi sa iyong antas ng bitamina D at sa iyong tiyak na
kalagayan sa kalusugan. Kung ikaw ay may kakulangan, maaari kang harapin ang mas mataas na panganib para

sa ilang sugat. Halimbawa, ang kakulangan sa bitamina D ay may kaugnayan sa mas malaking pagkakataon ng
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pagputol ng anterior cruciate ligament sa iyong tuhod o ng pagkabigo ng reconstructive surgery. Ito ay may

kaugnayan din sa mga hindi magandang pagbabago sa komposisyon ng katawan para sa mga kabataan.

Para sa mga matatanda na nagsasagawa ng joint replacement o hip fracture surgery, maaaring suriin ng iyong
doktor ang iyong antas ng bitamina D bago ang iyong pagkakagawa. Ito ay lalo na mahalaga kung ikaw ay
nagsasagawa ng surgery sa taglamig, dahil mas karaniwan ang kakulangan sa mga buwang ito. Kung mababa ang
iyong antas, maaaring irekomenda ng iyong doktor ang mga supplement. Ang regular na suplementasyon ay
malaki ang pagbaba sa pagkakataon na manatiling kulang. Ang simpleng hakbang na ito ay makakatulong na i-

optimize ang iyong kalusugan ng buto at metabolic status bago at pagkatapos ng iyong pag-aalaga.

Maaaring tanungin mo kung tumutulong ang mga supplement sa paggaling ng tendon, tulad sa mga rotator cuff
repairs. Ang ebidensya dito ay limitado at mababa ang kalidad. Habang maaaring suportahan ng bitamina D

ang paggaling, hindi namin maaaring pangakuan ang tiyak na mga resulta batay sa kasalukuyang datos.
Gayunpaman, para sa arthroscopic rotator cuff repair, ang pagbibigay ng bitamina D ay itinuturing na isang
cost-effective na hakbang. Madalas na mas praktikal at murang magbigay nito sa lahat kaysa sa pagsusuri sa

lahat ng antas ng dugo muna.

Para sa mga bata at kabataan, ang status ng bitamina D ay isang pangunahing predictor ng kalusugan ng buto
kasama ang hand grip strength at diet. Kung ikaw ay isang magulang, ang mga targeted interventions ay
makakatulong na i-optimize ang musculoskeletal at metabolic health ng iyong anak. Ang pagkamulat ay
nananatiling mahalaga para sa mga matatanda rin. Kahit na may mga improved guidelines, marami pa ring
kailangan ng mga paalala tungkol sa kahalagahan ng pagpapanatili ng malusog na antas ng bitamina D upang

maiwasan ang fragility fractures at suportahan ang long-term bone strength.
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