
இயந்திர �மொழி�பெயர்ப்பு — தொய்�மொழி தமிழ் மதிப்பெொய்வொளர் அவர்களொல் சரிபெொர்க்கப்பெட்டது.

நீங்கள் உணரும் விஷயங்கள்

உங்கள் விட்டமின் டி அளவுகள் கு�றைவொக இருக்கும்�பெொது உங்கள் உடல் �வறுபெட்டதொக
உணரலொம். எலும்புகள் மற்றும் த�சக�ள வலி�மயொக �வத்திருக்க இந்த ஊட்டச்சத்து

உதவுகிறைது. �பெொதுமொன அளவு இல்லொவிட்டொல், வழக்கத்�த விட அதிகமொக க�ளப்பெொக
உணரலொம். உங்கள் த�சகள் பெலவீனமொக உணரலொம் அல்லது எளிதொக வலிக்கலொம்.

உங்கள் எலும்புகள் �மன்�மயொக உணரலொம் என்பெ�தயும் நீங்கள் கவனிக்கலொம். இது

குறைிப்பெொக நீங்கள் ஒரு வி�ளயொட்டு வீரரொக�வொ அல்லது பெ�டத்து�றையில்
பெணியொற்று�வொரொக�வொ இருந்தொல் உண்�மயொக இருக்கும். இந்த குழுக்கள் மன அழுத்த

முறைிவுகளுக்கு (stress fractures) அதிக ஆபெத்தில் உள்ளன, இ�வ எலும்பெில் உள்ள சிறைிய
கிழிவுகள் ஆகும்.

உங்களுக்கு முழங்கொல் கொயம் ஏற்பெட்டிருந்தொல், கு�றைவொன விட்டமின் டி விஷயங்க�ள

கடினமொக்கலொம். இது உங்கள் முழங்கொலின் முன்புறைத்தில் உள்ள மூட்டுக்கட்டு (ligament)
கிழிவதற்கொன அதிக வொய்ப்புடன் �தொடர்பு�டயது. உங்களுக்கு அறு�வ சிகிச்�ச
�த�வப்பெட்டொல், அந்த மூட்டுக்கட்டு குணமொவ�தயும் இது கடினமொக்கலொம். உங்கள்

முழங்கொ�ல நகர்த்தும்�பெொது நி�லயின்�ம அல்லது வலி�ய உணரலொம். கொயத்திற்கு

பெிறைகு உங்கள் உடல் எவ்வளவு நன்றைொக தொனொக�வ சரி�சய்கிறைது என்பெதில் விட்டமின் டி
பெங்கு வகிக்கிறைது என்பெ�த இதற்கு கொரணம்.

வயதொனவர்களுக்கு, விட்டமின் டி பெற்றைிய விழிப்புணர்வு முக்கியமொனது. நீங்கள் ஒரு

�மன்�மயொன முறைி�வ (fragility fracture) அனுபெவிக்கலொம், இது ஒரு சிறைிய விழுதலொல்
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ஏற்பெடும் உ�டவு ஆகும். உங்கள் சிகிச்�ச�ய வழிநடத்த உங்கள் மருத்துவர் உங்கள்

அளவுக�ள �சொதிப்பெொர். நீங்கள் இடுப்பு முறைிவு அறு�வ சிகிச்�ச�ய

�மற்�கொள்ளும்�பெொது, 20 ng/mL க்கும் கு�றைவொன அளவுகள் �பெொதுவொன�வ. உங்கள்

மருத்துவர் உங்கள் �சயல்மு�றைக்கு முன் சிறைந்த குணம�டய உதவ உங்கள்

மருத்துவம�னயில் முன் சப்ளி�மண்டுக�ள (supplements) பெரிந்து�ரக்கலொம். இது உங்கள்
மீட்சியில் �பெரிய �வறுபெொட்�ட ஏற்பெடுத்தக்கூடிய ஒரு எளிய பெடி.

உங்கள் �கவிரல் த�சக�ள சரி�சய்யும் (rotator cuff repair) �பெொன்றை �தொள்பெட்�ட அறு�வ

சிகிச்�ச�ய �மற்�கொள்ளும்�பெொது, விட்டமின் டி முக்கியமொனது. இது உங்கள் த�சநொண்

(tendon) குணம�டய உதவலொம், இருப்பெினும் ஆதொரங்கள் இன்னும் வளர்ந்து வருகின்றைன.

உங்கள் அளவுக�ள �சொதித்து சப்ளி�மண்டுக�ள எடுத்துக்�கொள்வது �சலவுக்கு

மதிப்புள்ளது என்று சில ஆய்வுகள் கொட்டுகின்றைன. இது உங்கள் உடல் கிழிந்த த�சநொ�ண
சரி�சய்ய �த�வயொனவற்�றைக் �கொண்டுள்ளது என்பெ�த உறுதிப்பெடுத்த உதவுகிறைது.

குழந்�தகள் மற்றும் பெருவநி�ல வயதினருக்கு, விட்டமின் டி எலும்புக�ள மட்டுமல்லொமல்
மற்றை விஷயங்க�ளயும் பெொதிக்கிறைது. கு�றைவொன அளவுகள் கு�றைவொன ஆ�ரொக்கியமொன
உடல் கட்ட�மப்புடன் �தொடர்பு�டயது. நீங்கள் வலி�ம அல்லது வளர்ச்சியில்

மொற்றைங்க�ள கவனிக்கலொம். இளம் வயதினரில் எலும்பு ஆ�ரொக்கியத்தின் அறைிகுறைிகள்

�க பெிடிப்பு வலி�ம மற்றும் உணவுப்பெழக்கமும் ஆகும். உங்கள் விட்டமின் டி அளவுக�ள
�ம�ல �வத்திருப்பெது அவர்களின் �மொத்த த�ச-எலும்பு ஆ�ரொக்கியத்�த ஆதரிக்கிறைது.
இது அவர்கள் வளரும்�பெொது �சயலில் மற்றும் வலி�மயொக இருக்க உதவுகிறைது.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறைது

உங்கள் எலும்புக�ள வலி�மயொகவும், த�சக�ள நன்றைொக �வ�ல �சய்யவும் �வட்டமின்
டி அவசியம். உங்கள் உடல் �கல்சியத்�த உறைிஞ்ச உதவும் திறைவு�கொல் என்று அ�த
நி�னவுகூருங்கள். இந்த திறைவு�கொல் �பெொதுமொனதொக இல்லொவிட்டொல், உங்கள் எலும்புகள்

உ�டந்துவிடக்கூடியதொக மொறைலொம். இது குறைிப்பெொக வயதொனவர்கள் மற்றும் �நொறுங்கிய

முறைிவு (fragility fracture) அ�டந்தவர்களிடம் உண்�மயொக இருக்கிறைது. உங்கள் மருத்துவர்

முழங்கொல் முறைிவு சரி�சய்தல் �பெொன்றை �பெரிய அறு�வ சிகிச்�சகளுக்கு முன், உங்கள்
உடல் சரியொக குணம�டய �த�வயொன வளங்க�ளக் �கொண்டுள்ளது என்பெ�த உறுதி

�சய்ய உங்கள் மட்டங்க�ளச் �சொதிக்கலொம்.

கு�றைந்த �வட்டமின் டி அளவுகள் கடு�மயொன கொயங்களுக்கு அதிக ஆபெத்�த

ஏற்பெடுத்துகின்றைன. உதொரணமொக, கு�றைபெொடு இருப்பெது உங்கள் மூட்டு முழங்�கயில் முன்

சிலி�யட் கட்டி (anterior cruciate ligament) கிழிவதற்கொன வொய்ப்�பெ அதிகரிக்கிறைது அல்லது

மறுசீர�மப்பு அறு�வ சிகிச்�ச �தொல்விய�டய வொய்ப்புள்ளது. மீண்டும் மீண்டும்
அழுத்தத்தொல் ஏற்பெடும் எலும்பெில் சிறைிய பெிளவுகளொன மன உ�ளச்சல் முறைிவுகளுக்கொன

(stress fractures) ஆபெத்�தயும் இது அதிகரிக்கிறைது. நீங்கள் ஒரு வி�ளயொட்டு வீரர் அல்லது

இரொணுவம் �பெொன்றை உயர் ஆபெத்தின் கீழ் உள்ள குழுவில் இருந்தொல் உங்கள் மருத்துவர்

உங்கள் �வட்டமின் டி நி�ல�ய மதிப்பீடு �சய்யலொம் என்பெ�த இதற்குக் கொரணம்.

வழக்கமொன சப்ளி�மண்�டஷன் (supplementation) கு�றைபெொட்டிற்கு உள்ளொகும் வொய்ப்�பெ
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குறைிப்பெிடத்தக்க அளவில் கு�றைக்கிறைது, இந்த தடுக்கக்கூடிய கொயங்களிலிருந்து உங்கள்

மூட்டுகள் மற்றும் எலும்புக�ளப் பெொதுகொக்க உதவுகிறைது.

�வட்டமின் டி உங்கள் �டண்டன்கள் (tendons) எவ்வொறு குணம�டயவும் பெங்கு வகிக்கிறைது.
�டண்டன்கள் என்பெது உங்கள் த�சக�ள உங்கள் எலும்புகளுடன் இ�ணக்கும் கடினமொன,

கயிறு �பெொன்றை பெட்�டகள் ஆகும். ஆதொரங்கள் வ�ரயறுக்கப்பெட்டதொக இருந்தொலும்,

�மொவொய் மீட்டர் சரி�சய்தல் (rotator cuff repair) �பெொன்றை ந�டமு�றைகளுக்குப் பெிறைகு
குணம�டய �வட்டமின் டி ஆதரவளிக்கும். இது குறைிப்பெொக பெருவம�டந்தவர்களில் �மொத்த

உடல் கட்ட�மப்பு மற்றும் �மட்டபெொலிக் ஆ�ரொக்கியத்திற்கும் முக்கியமொனது.
குழந்�தகளில், �க பெிடிக்கும் சக்தி மற்றும் உணவுப்பெழக்கம் �பெொன்றை கொரணிகள்,

�வட்டமின் டி அளவுகளுடன் �சர்ந்து எலும்பு ஆ�ரொக்கியத்�த கணிக்கும். நீங்கள்

�பெொதுமொன �வட்டமின் டி �வத்திருப்பெ�த உறுதி �சய்வது உங்கள் எலும்புக�ள
மட்டுமல்ல, உங்கள் முழு த�ச-எலும்பு அ�மப்�பெயும் ஆதரிக்கிறைது, உங்க�ள

�சயல்பெொட்டுடன் மற்றும் தொங்கும் சக்தி �கொண்டதொக �வத்திருக்க உதவுகிறைது.

எதிர்பெொர்க்க �வண்டிய�வ

உங்கள் எதிர்கொலம் �பெரும்பெொலும் உங்கள் �வட்டமின் D அளவுகள் மற்றும் உங்கள்

குறைிப்பெிட்ட ஆ�ரொக்கிய நி�ல�யப் �பெொறுத்தது. நீங்கள் ஒரு கு�றைபெொட்�டக்
�கொண்டிருந்தொல், குறைிப்பெிட்ட கொயங்களுக்கொன அதிக ஆபெத்துக�ள நீங்கள்

எதிர்�கொள்ளலொம். உதொரணமொக, �வட்டமின் D இன்�ம உங்கள் மூட்டு முன்புறை க்ரூசி�யட்

லிகொ�மண்�ட (anterior cruciate ligament) கிழிப்பெதற்கொன அதிக வொய்ப்புடன் �தொடர்பு�டயது
அல்லது மறுசீர�மப்பு அறு�வ சிகிச்�ச �தொல்விய�டய வொய்ப்புள்ளது. இது பெருவவயது
இளவயதினரின் உடல் கட்ட�மப்பெில் எதிர்ம�றையொன மொற்றைங்களுடனும் �தொடர்பு�டயது.

மூட்டு மொற்று அல்லது மூலக்கொல் முறைிவு அறு�வ சிகிச்�சக்கு உட்பெடும் �பெரியவர்களுக்கு,

உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சக்கு முன் உங்கள் �வட்டமின் D அளவுக�ள உங்கள் மருத்துவர்

சரிபெொர்க்கலொம். குளிர்கொலத்தில் அறு�வ சிகிச்�ச நடத்தும்�பெொது இது குறைிப்பெொக

முக்கியம், ஏ�னனில் இந்த மொதங்களில் கு�றைபெொடு அதிகமொக கொணப்பெடுகிறைது. உங்கள்

அளவுகள் கு�றைவொக இருந்தொல், உங்கள் மருத்துவர் சத்துக் கு�றைப்புக�ள
பெரிந்து�ரக்கலொம். வழக்கமொன சத்துக் கு�றைப்பு கு�றைபெொட்டில் �தொடர்ந்து இருப்பெதற்கொன

வொய்ப்�பெ குறைிப்பெிடத்தக்க அளவில் கு�றைக்கிறைது. இந்த எளிய பெடி உங்கள் பெரொமரிப்புக்கு

முன் மற்றும் பெின் உங்கள் எலும்பு ஆ�ரொக்கியம் மற்றும் வளர்சி�த மொற்றை நி�ல�ய

�மம்பெடுத்த உதவும்.

சுழற்சி அ�றை சீர�மப்பு (rotator cuff repairs) �பெொன்றை த�சநொர் குணமொதலுக்கு சத்துக்

கு�றைப்புகள் உதவுகின்றைனவொ என்று நீங்கள் ஆச்சரியப்பெடலொம். இங்குள்ள சொன்றுகள்

வ�ரயறுக்கப்பெட்ட�வ மற்றும் கு�றைந்த தரமொன�வ. �வட்டமின் D குணமொத�ல
ஆதரிக்கலொம் என்றைொலும், தற்�பெொ�தய தரவுகளின் அடிப்பெ�டயில் குறைிப்பெிட்ட முடிவுக�ள

நொங்கள் உறுதிப்பெடுத்த முடியொது. இருப்பெினும், ஆர்த்த�ரொஸ்�கொபெிக் சுழற்சி அ�றை

சீர�மப்புக்கு, �வட்டமின் D வழங்குவது �சலவு-�சயல்திறைன் �கொண்ட பெடியொக

கருதப்பெடுகிறைது. முதலில் அ�னவரின் இரத்த அளவுக�ளயும் �சொதிப்பெ�த விட,
அ�னவருக்கும் அ�த வழங்குவது ந�டமு�றை மற்றும் மலிவொனது.
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குழந்�தகள் மற்றும் பெருவவயதினருக்கு, �க பெிடிக்கும் சக்தி மற்றும் உணவு உடனொன

எலும்பு ஆ�ரொக்கியத்திற்கொன �வட்டமின் D நி�ல முக்கிய கணிப்பெொன். நீங்கள்
�பெற்�றைொரொக இருந்தொல், உங்கள் குழந்�தயின் த�ச-எலும்பு மற்றும் வளர்சி�த மொற்றை

ஆ�ரொக்கியத்�த �மம்பெடுத்த குறைிப்பெிட்ட த�லயீடுகள் உதவும். முதியவர்களுக்கும்

விழிப்புணர்வு முக்கியமொனது. �மம்பெட்ட வழிகொட்டுதல்களுடன் கூட, பெலர் உ�டவு
முறைிவுக�ளத் தடுக்க மற்றும் நீண்டகொல எலும்பு வலி�ம�ய ஆதரிக்க ஆ�ரொக்கியமொன

�வட்டமின் D அளவுக�ள பெரொமரிப்பெதன் முக்கியத்துவத்�த பெற்றைி இன்னும் நி�னவூட்டல்
�த�வப்பெடுகிறைது.
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