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

ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ �ਵਟਾ�ਮਨ D ਦੇ ਪੱਧਿਰ ਘੱਟ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ �ਕ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਵੱਖਰਾ ਲੱਗਿ �ਰਹਾ ਹੈ। ਇਹ ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤ ਤੁਹਾਡੀਆਂ
ਹੱਡੀਆ ਂਅਤੇ ਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਰੱਖਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸਦੀ ਕਮੀ ਹੋਣ ‘ਤੇ, ਤੁਸੀਂ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਵੱਧਿ ਥਕਾਵਟ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।
ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਪੇਸ਼ੀਆ ਂਕਮਜ਼ੋਰ ਲੱਗਿ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਜਾ ਂਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਦਰਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਵੀ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ �ਕ ਤੁਹਾਡੀਆਂ
ਹੱਡੀਆ ਂਕਮਜ਼ੋਰ ਲੱਗਿ ਰਹੀਆ ਂਹਨ। ਇਹ ਖਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਉਦੋਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ �ਖਡਾਰੀ ਹੋ ਜਾ ਂਫੌਜ �ਵੱਚਿ ਸੇਵਾ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਇਹਨਾ ਂਸਮੂਹਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਤਣਾਅ
ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ (stress fractures) ਦਾ ਜੋਖਮ ਵੱਧਿ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਜੋ �ਕ ਹੱਡੀਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਛੋਟੀਆ ਂਫਟਣਾ ਂਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ।

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਘੁਟਣ (knee) �ਵੱਚਿ ਚਿੋਟ ਲੱਗਿੀ ਹੈ, ਤਾ ਂ�ਵਟਾ�ਮਨ D ਦੀ ਕਮੀ ਮਾਮਲੇ ਨੰੂ ਹੋਰ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਘੁਟਣ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ
ਵਾਲੇ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ (ligament) ਦੇ ਫਟਣ ਦੇ ਵੱਧਿ ਖਤਰੇ ਨਾਲ ਜੁ�ੜਿਆ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਰਜਰੀ ਦੀ ਲੋੜਿ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਹ ਉਸ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਦੇ
ਭਰੋਸੇ ਨੰੂ ਹੋਰ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਘੁਟਣ ਨੰੂ �ਹਲਾਉਣ ‘ਤੇ ਅਸ�ਥਰਤਾ ਜਾ ਂਦਰਦ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਸਦਾ ਕਾਰਨ ਇਹ ਹੈ �ਕ
�ਵਟਾ�ਮਨ D ਚਿੋਟ ਲੱਗਿਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰਨ ਦੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ �ਵੱਚਿ ਭੂ�ਮਕਾ �ਨਭਾਉਂਦਾ ਹੈ।

ਬੁੱਢੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ, �ਵਟਾ�ਮਨ D ਬਾਰੇ ਜਾਗਿਰੂਕਤਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਫ੍ਰੈ�ਜ਼�ਲਟੀ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ (fragility fracture) ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜੋ �ਕ ਇੱਕ ਛੋਟੇ
�ਸਰੇ ਤੋਂ �ਡੱਗਿਣ ਕਾਰਨ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਰਜਨ ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਨੰੂ �ਨਰਦੇ�ਸ਼ਤ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਪੱਧਿਰਾ ਂਦੀ ਜਾਚਂਿ ਕਰੇਗਿਾ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਹੱਡੀ ਦੇ
ਨੱਥ (hip) ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਕਰਵਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾ ਂ20 ng/mL ਤੋਂ ਘੱਟ ਪੱਧਿਰ ਆਮ ਹਨ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਰਜਨ ਤੁਹਾਡੇ ਆਪਰੇਸ਼ਨ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਵਧਿੀਆ ਭਰੋਸੇ ਲਈ
ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ (supplements) ਦੀ �ਸਫਾਰਸ਼ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਇੱਕ ਸਧਿਾਰਨ ਕਦਮ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ �ਵੱਚਿ ਵੱਡਾ ਅੰਤਰ
�ਲਆ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਕੰਘੇ (shoulder) ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਕਰਵਾ ਰਹੇ ਹੋ, �ਜਵੇਂ �ਕ ਰੋਟੇਟਰ ਕੱਫ (rotator cuff) ਦੀ ਮੁਰੰਮਤ, ਤਾ ਂ�ਵਟਾ�ਮਨ D ਵੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।
ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਟੈਂਡਨ (tendon) ਦੇ ਭਰੋਸੇ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਹਾਲਾ�ਂਕ ਸਬੂਤ ਹਾਲੇ ਵੀ ਵਧਿ ਰਹੇ ਹਨ। ਕੁਝ ਅ�ਧਿਐਨ ਦਰਸਾਉਂਦੇ ਹਨ �ਕ ਤੁਹਾਡੇ
ਪੱਧਿਰਾ ਂਦੀ ਜਾਚਂਿ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ ਲੈਣਾ ਖਰਚਿੇ ਦੇ ਯੋਗਿ ਹੈ। ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ �ਕ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਕੋਲ ਫਟੇ ਹੋਏ ਟੈਂਡਨ ਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰਨ
ਲਈ ਲੋੜਿੀਂਦੀਆ ਂਚਿੀਜ਼ਾ ਂਹਨ।

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 ਂਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾ ਂਲਈ, �ਵਟਾ�ਮਨ D �ਸਰਫ਼ ਹੱਡੀਆ ਂਤੋਂ ਵੱਧਿ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਘੱਟ ਪੱਧਿਰ �ਸਹਤਮੰਦ ਸਰੀਰ ਦੀ ਬਣਤਰ ਨਾਲ ਘੱਟ ਜੁੜੇਿ ਹੋਏ
ਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਤਾਕਤ ਜਾ ਂ�ਵਕਾਸ �ਵੱਚਿ ਬਦਲਾਅ ਨੋਟ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਹੱਥ ਦੀ ਫੜਿਨ ਦੀ ਤਾਕਤ (hand grip strength) ਅਤੇ ਖੁਰਾਕ ਨੌਜਵਾਨਾ ਂ�ਵੱਚਿ
ਹੱਡੀਆ ਂਦੀ �ਸਹਤ ਦੇ ਸੰਕੇਤ ਵੀ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੇ �ਵਟਾ�ਮਨ D ਦੇ ਪੱਧਿਰਾ ਂਨੰੂ ਉੱਚਿਾ ਰੱਖਣਾ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਕੁੱਲ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਅਤੇ ਹੱਡੀਆ ਂਦੀ �ਸਹਤ ਦਾ ਸਮਰਥਨ
ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਵਧਿਦੇ ਸਮੇਂ ਸਰਗਿਰਮ ਅਤੇ ਮਜ਼ਬੂਤ ਰ�ਹਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਅਸਲ �ਵੱਚਿ ਕੀ ਹੋ �ਰਹਾ ਹੈ

�ਵਟਾ�ਮਨ ਡੀ ਹੱਡੀਆ ਂਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਰੱਖਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨੰੂ ਠੀਕ ਢੰਗਿ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਇਸਨੰੂ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾ ਂਸੋਚਿੋ �ਕ ਇਹ ਇੱਕ
ਚਿਾਬੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਸੋਖਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਚਿਾਬੀ ਦੀ ਕਮੀ ਹੋਣ ‘ਤੇ, ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਹੱਡੀਆ ਂਕੁੜਿੱਤਣ ਵਾਲੀਆ ਂਹੋ
ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤੇ ਟੁੱਟਣ ਦਾ ਖਤਰਾ ਵੱਧਿ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਹ ਖਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਬੁੱਢੇ ਲੋਕਾ ਂਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਲਈ ਸੱਚਿ ਹੈ �ਜਨ੍ਹਾ ਂਨੰੂ ਫ੍ਰੈ�ਜ਼�ਲਟੀ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ
(fragility fracture) ਹੋਇਆ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਰਜਨ ਮੁੱਖ ਸਰਜਰੀਆ,ਂ �ਜਵੇਂ �ਕ �ਹੱਪ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ ਦੀ ਮੁਰੰਮਤ, ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਪੱਧਿਰਾ ਂਦੀ ਜਾਚਂਿ ਕਰ
ਸਕਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਜੋ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਸਕੇ �ਕ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਕੋਲ ਠੀਕ ਢੰਗਿ ਨਾਲ ਠੀਕ ਹੋਣ ਲਈ ਲੋੜਿੀਂਦੇ ਸਰੋਤ ਹਨ।

ਘੱਟ �ਵਟਾ�ਮਨ ਡੀ ਦੇ ਪੱਧਿਰ ਗਿੰਭੀਰ ਚਿੋਟਾ ਂਦੇ ਵੱਧਿ ਖਤਰੇ ਨਾਲ ਜੁੜੇਿ ਹੋਏ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, �ਵਟਾ�ਮਨ ਡੀ ਦੀ ਕਮੀ ਹੋਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਘੁਟਣ (knee)
�ਵੱਚਿ ਅੰਟੀਰੀਅਰ ਕ੍ਰੂਸੀਏਟ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ (anterior cruciate ligament) ਦੇ ਫਟਣ ਜਾ ਂਰੀਕਨਸਟ੍ਰਕਸ਼ਨ ਸਰਜਰੀ ਦੇ ਅਸਫਲ ਹੋਣ ਦੇ ਚਿਾਸਂ ਵੱਧਿ ਜਾਦਂੇ
ਹਨ। ਇਹ ਤਣਾਅ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰਾ ਂ(stress fractures) ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਵੀ ਵਧਿਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਜੋ �ਕ ਦੁਹਰਾਏ ਗਿਏ ਤਣਾਅ ਕਾਰਨ ਹੱਡੀ �ਵੱਚਿ ਬਾਰੀਕ ਦਰਾਰਾ ਂਹੁੰਦੀਆਂ
ਹਨ। ਇਹੀ ਕਾਰਨ ਹੈ �ਕ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਐਥਲੀਟ ਹੋ ਜਾ ਂਫੌਜ ਵਰਗਿੇ ਉੱਚਿ-ਜੋਖਮ ਵਾਲੇ ਸਮੂਹ �ਵੱਚਿ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡਾ ਸਰਜਨ ਤੁਹਾਡੇ �ਵਟਾ�ਮਨ ਡੀ ਦੀ
ਸ�ਥਤੀ ਦਾ ਮੁਲਾਕਂਣ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। �ਨਯਮਤ ਸਪਲੀਮੈਂਟੇਸ਼ਨ (supplementation) ਘਾਟੇ ਦਾ �ਸ਼ਕਾਰ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਕਾਫ਼ੀ ਘਟਾ ਸਕਦੀ ਹੈ,
�ਜਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋੜਿਾ ਂਅਤੇ ਹੱਡੀਆ ਂਨੰੂ ਇਹਨਾ ਂਰੋਕਥਾਮ ਯੋਗਿ ਚਿੋਟਾ ਂਤੋਂ ਬਚਿਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

�ਵਟਾ�ਮਨ ਡੀ ਦਾ ਟੈਂਡਨਾ ਂਦੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ �ਵੱਚਿ ਵੀ ਯੋਗਿਦਾਨ ਹੈ। ਟੈਂਡਨ ਉਹ ਮਜ਼ਬੂਤ, ਰੱਸੀ ਵਰਗਿੀਆ ਂਪੱਟੀਆ ਂਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨੰੂ
ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਹੱਡੀਆ ਂਨਾਲ ਜੋੜਿਦੀਆ ਂਹਨ। ਜਦੋਂ �ਕ ਸਬੂਤ ਸੀ�ਮਤ ਹਨ, �ਵਟਾ�ਮਨ ਡੀ ਸ਼ਾਇਦ ਸ਼ੌਲਡਰ �ਵੱਚਿ ਰੋਟੇਟਰ ਕੱਫ਼ ਮੁਰੰਮਤ (rotator cuff
repair) ਵਰਗਿੀਆ ਂਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆਵਾ ਂਤੋਂ ਬਾਅਦ ਠੀਕ ਹੋਣ �ਵੱਚਿ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਬਾਲਗਿਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਕੁਲ ਸਰੀਰਕ ਬਣਤਰ ਅਤੇ ਮੈਟਾਬੋ�ਲਕ
�ਸਹਤ ਲਈ ਵੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਬੱ�ਚਿਆ ਂ�ਵੱਚਿ, ਹੱਥ ਦੀ �ਗਿ੍ਰੱਪ ਸ਼ਕਤੀ (hand grip strength) ਅਤੇ ਖੁਰਾਕ ਵਰਗਿੇ ਕਾਰਕ, �ਵਟਾ�ਮਨ ਡੀ ਦੇ ਪੱਧਿਰਾਂ
ਦੇ ਨਾਲ, ਹੱਡੀਆ ਂਦੀ �ਸਹਤ ਦੀ ਭ�ਵੱਖਬਾਣੀ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ �ਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਪ�ਰਪੱਕ �ਵਟਾ�ਮਨ ਡੀ ਹੈ,
�ਸਰਫ਼ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਹੱਡੀਆ ਂਨੰੂ ਹੀ ਨਹੀਂ, ਸਗਿੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਪੂਰੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ-ਕੰਨੀ �ਸਸਟਮ (musculoskeletal system) ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦਾ ਹੈ, �ਜਸ ਨਾਲ
ਤੁਸੀਂ ਸਰਗਿਰਮ ਅਤੇ ਸ�ਹਣਸ਼ੀਲ ਰ�ਹੰਦੇ ਹੋ।

ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਉਮੀਦ ਕਰਨੀ ਚਿਾਹੀਦੀ ਹੈ

ਤੁਹਾਡੀ ਭ�ਵੱਖਤਾ ਮੁੱਖ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ �ਵਟਾ�ਮਨ D ਦੇ ਪੱਧਿਰਾ ਂਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਖਾਸ �ਸਹਤ ਦੀ ਸ�ਥਤੀ ‘ਤੇ �ਨਰਭਰ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ �ਵੱਚਿ ਕਮੀ ਹੈ,
ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਕੁਝ ਚਿੋਟਾ ਂਦੇ ਵੱਧਿ ਜੋਖਮ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, �ਵਟਾ�ਮਨ D ਦੀ ਕਮੀ ਤੁਹਾਡੇ ਘੁਟਣ (knee) �ਵੱਚਿ ਅਗਿਲੇ
ਕ੍ਰੂਸੀਏਟ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ (anterior cruciate ligament) ਦੇ ਟੁੱਟਣ ਜਾ ਂਰੀਕੰਸਟ੍ਰਕਸ਼ਨ ਸਰਜਰੀ ਦੇ ਅਸਫਲ ਹੋਣ ਦੇ ਵੱਧਿ ਚਿਾਸਂ ਨਾਲ ਜੁੜਿੀ ਹੋਈ ਹੈ। ਇਸਦਾ
ਸੰਬੰਧਿ ਨੌਜਵਾਨਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਸਰੀਰ ਦੀ ਬਣਤਰ �ਵੱਚਿ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਬਦਲਾਵਾ ਂਨਾਲ ਵੀ ਹੈ।

ਜੋ ਬਾਲਗਿ ਜੋੜਿਾ ਂਦੀ ਤਬਦੀਲੀ (joint replacement) ਜਾ ਂ�ਹੱਪ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ ਸਰਜਰੀ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ, ਉਨ੍ਹਾ ਂਦੇ ਸਰਜਨ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾਂ
ਤੁਹਾਡੇ �ਵਟਾ�ਮਨ D ਦੇ ਪੱਧਿਰਾ ਂਦੀ ਜਾਚਂਿ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਖਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸਰਦੀਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਸਰਜਰੀ ਕਰਵਾ ਰਹੇ ਹੋ,
�ਕਉਂ�ਕ ਇਹਨਾ ਂਮਹੀ�ਨਆ ਂਦੌਰਾਨ ਕਮੀ ਵਧਿੇਰੇ ਆਮ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਪੱਧਿਰ ਘੱਟ ਹਨ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡਾ ਸਰਜਨ ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ (supplements) ਦੀ
�ਸਫਾਰਸ਼ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। �ਨਯਮਤ ਸਪਲੀਮੈਂਟੇਸ਼ਨ ਘੱਟ ਪੱਧਿਰਾ ਂ‘ਤੇ ਰ�ਹਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਸਧਿਾਰਨ ਕਦਮ ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਤੋਂ
ਪ�ਹਲਾ ਂਅਤੇ ਬਾਅਦ �ਵੱਚਿ ਤੁਹਾਡੀ ਹੱਡੀਆ ਂਦੀ �ਸਹਤ ਅਤੇ ਮੈਟਾਬੋ�ਲਕ ਸ�ਥਤੀ ਨੰੂ ਆਪਟੀਮਾਈਜ਼ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।
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ਤੁਸੀਂ ਸੋਚਿ ਸਕਦੇ ਹੋ �ਕ ਕੀ ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ ਟੈਂਡਨ ਦੇ ਭਰਨ (tendon healing) �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ, �ਜਵੇਂ �ਕ ਰੋਟੇਟਰ ਕਫ਼ ਮੁਰੰਮਤ (rotator cuff
repairs) �ਵੱਚਿ। ਇਸ ਸਬੰਧਿੀ ਸਬੂਤ ਸੀ�ਮਤ ਅਤੇ ਘੱਟ ਗਿੁਣਵੱਤਾ ਵਾਲੇ ਹਨ। ਹਾਲਾ�ਂਕ �ਵਟਾ�ਮਨ D ਭਰਨ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਅਸੀਂ
ਮੌਜੂਦਾ ਡੇਟਾ ਦੇ ਅਧਿਾਰ ‘ਤੇ ਖਾਸ ਨਤੀ�ਜਆ ਂਦੀ ਗਿਰੰਟੀ ਨਹੀਂ ਦੇ ਸਕਦੇ। ਹਾਲਾ�ਂਕ, ਆਰਥੋਸਕੋ�ਪਕ ਰੋਟੇਟਰ ਕਫ਼ ਮੁਰੰਮਤ ਲਈ, �ਵਟਾ�ਮਨ D ਪ੍ਰਦਾਨ
ਕਰਨਾ ਇੱਕ ਲਾਗਿਤ-ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਕਦਮ ਮੰ�ਨਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਹ ਅਕਸਰ ਸਾ�ਰਆ ਂਨੰੂ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨਾ ਵਧਿੇਰੇ �ਵਹਾਰਕ ਅਤੇ ਸਸਤਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਬਜਾਏ
ਇਸਦੇ �ਕ ਪ�ਹਲਾ ਂਸਾ�ਰਆ ਂਦੇ ਖੂਨ ਦੇ ਪੱਧਿਰਾ ਂਦੀ ਜਾਚਂਿ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ।

ਬੱ�ਚਿਆ ਂਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾ ਂਲਈ, �ਵਟਾ�ਮਨ D ਦੀ ਸ�ਥਤੀ ਹੱਥ ਦੇ ਫੜਿਨ ਦੀ ਤਾਕਤ (hand grip strength) ਅਤੇ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਹੱਡੀਆ ਂਦੀ
�ਸਹਤ ਦਾ ਇੱਕ ਮੁੱਖ ਭ�ਵੱਖਬਾਣੀ ਕਾਰਕ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਮਾਪੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਟਾਰਗਿੇਟਡ ਹস্তਕਸ਼ੇਪ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚਿੇ ਦੀ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਅਤੇ ਹੱਡੀਆਂ
(musculoskeletal) ਅਤੇ ਮੈਟਾਬੋ�ਲਕ �ਸਹਤ ਨੰੂ ਆਪਟੀਮਾਈਜ਼ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਵੱਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਵੀ ਜਾਗਿਰੂਕਤਾ
ਜ਼ਰੂਰੀ ਬਣੀ ਹੋਈ ਹੈ। ਸੁਧਿਾਰੇ ਗਿਏ ਮਾਰਗਿਦਰਸ਼ਕ �ਸਧਿਾਤਂਾ ਂਦੇ ਬਾਵਜੂਦ, ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਫ੍ਰੈ�ਜ਼�ਲਟੀ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰਾ ਂ(fragility fractures) ਨੰੂ ਰੋਕਣ
ਅਤੇ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਹੱਡੀਆ ਂਦੀ ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ �ਸਹਤਮੰਦ �ਵਟਾ�ਮਨ D ਦੇ ਪੱਧਿਰਾ ਂਨੰੂ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ ਬਾਰੇ ਯਾਦ
�ਦਵਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜਿ ਹੈ।
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