
ں �ک�ی۔  �ی ��ہ ��چ ��ن �ا��ن �ے اس �ک�ی ��ج ا�ک��ٹر ��ن �ک �ک�سی �ٹ �ھی ��ت ا ��ہ�ے اور ا��ج گ��ی ا �ک ںن �س�ے �ک��ی �ی �مہ �م��ش �ر��ج حے �ک�ا ��ت ہاس �ص��ن �س�خ ی ��خ گر��ی��خ �� د ��ہ�ے۔ا��خ �ن �ی �م���ت  ��ہ

ا ��ہ�ے �ہ �ک��ی ��ی
ھوں ��ٹ �عد ��پ �ری �ک�ے ��ج �ا �س�ر��ج �و�ٹ ��ی �ا ��ہ�ے۔ ��پ عمال �ک�ر��ت ل��یے ا�س��ت ک�ھ�نے �ک�ے � ت�رار ر� �ے اور ا�س�ے ��ج�ر�� ا��ن ��ن ی ��ج ہ�دٹ �سم �� �پ �ک�ا ��ج �سے اآ و ��ہ�ے ��ج �رن ا��ئ�ی ��ج �دن �ک ��ن ی ا��ی �ا�م�ںن �ٹ �پ �ک�ےو��ٹ ��ج اآ �ا ��ہ�ے۔ ��ج �و��ت �ھی اس �ک�ا �ک�ر�ار ��ہ ں ��ج �ے �م��ی �و��ن ک ��ہ �ھ�ی ��ت�ی ��ہ�ے، �ک�ے ��ٹ �ورٹ ی �س�ے ��ج ہ�دٹ ھے �ک�و �� ��ٹ �پ �و � وری ��ج وط �ٹ �ج ی وہ �م��ن �ع�ن ںن )tendon(، ��ی دٹ �ن ��ی اور ��ٹ

�ا ��ہ�ے۔ �ا��ت ا ��ج ی �ک�ی �ک�می �ک��ہ �ا�م�ںن �ٹ �و ا�س�ے و��ٹ �و ��ت ی �ک�ی �س�ط�� �ک�م ��ہ �ا�م�ںن �ٹ و��ٹ
anterior( ٹ� �گا�م��ن �ٹ �ل��ی کگ�لے �ک�رو�س��ی �ت اس �ک�می �ک�و ا� �ی �ح�ت �م ��ہ�ے۔ ��ت ی �ک�ی �ک�می ا��ہ �ا�م�ںن �ٹ ل��یے و��ٹ گ�وں �ک�ے � �ل وا�ل�ے �ل�و�ک وں �ک�ے �م��ا��ئ �ورٹ �وں اور ��ج ��ی ہ�دٹ ��

�نے �ک�ا وہ گ�ھ�ٹ �ہ �ک ��ت�ی ��ہ�ے، اور ��ی �ورٹ �ا�ک�ا�م�ی �س�ے ��ج ر )reconstruction( �ک�ی ��ن �عم�ی �ارہ ��ت �ٹ �ک�ی �و��ج �گا�م��ن �رح �س�ے، اور اس �ل��ی �ا�ہ �سش ��ی �نے �ک�ی رن �ھ�ٹ cruciate ligament( �ک�ے ��پ
�ا ��ہ�ے ]1[۔ �و��ت �می ��ہ ��ن ل �ک�ے �وراںن رن �و ا�ک��شر �ک�ھ�ی �ا ��ہ�ے( ��ہ�ے ��ج ��ت �ورٹ ی �س�ے ��ج ہ�دٹ ی �ک�و �و�س�ری �� ہ�دٹ �ک �� �و ا��ی د�ھ�ںن ��ج ��ن وط ��ج �ج ی وہ �م��ن �ع�ن �ٹ )ligament، ��ی �گا�م��ن �ل��ی

�ں ��ہ��یں ]2[۔ ��ی �ھو��ٹ�ی �رارٹ �ے وا�ل�ی ��پ ��ن ں ��پ�رٹ ی �م��ی ہ�دٹ �ے �س�ے �� ��ن �ھ ��پ�رٹ �و��ج �ار ��ج �ار ��ج �و ��ج ا ��ہ�ے، ��ج گ��ی �ا �ک �ا��ی �ھی ��پ �ک�پر )stress fractures( �س�ے ��ج ن�ر��ی �اوئ �ک�ے �� �عل�ت ���ج اس �ک�ا ��ت
گ�رو�پ �ک اور �ک �ا ��ہ�ے، ا��ی �ا��ت ا ��ج �ک�پر )fragility fracture( �ک��ہ ن�ر��ی وری �ک�ا �� �سے �ک�مرن �ے، ��ج �ا��ئ �و�ٹ ��ج �ے �س�ے ��ٹ گ�ر��ن ی �م�عمو�ل�ی �ط�ور ��پ�ر �ک ہ�دٹ �ںن �ک�ی �� ن�را� ��ج ی �ع�مر �ک�ے وہ ا�� ��ج�رٹ

�م ��ہ�ے ]3[۔ ی ا��ہ �ا�م�ںن �ٹ ل��یے و��ٹ �وں �ک�ی �ص�ح�ت �ک�ے � ��ی ہ�دٹ �ںن �ک�ی �� ��ہ��یں ��ج
�ہ ا ��ہ�ے �ک�ہ ��ی �ارہ �م�ل�ت ا�ت �س�ے ا��ش �ت �ی �ح�ت �ے ��ہ��یں۔ ��ت �و��ت ک ��ہ �ھ�ی �ھی �ط�رح ��ٹ ی ا��پ �ن �پ �ک��ت �عد اآ �ری �ک�ے ��ج ا ��ہ�ے �ک�ہ �س�ر��ج ال ���ک�ت �ر �ٹ �ھی ا��ش �ا�ت ��پ�ر ��ج ی اس ��ج �ا�م�ںن �ٹ �ا ��ہ�ے،و��ٹ گ�ھما��ت ا اور �ک �ھا�م��ت د�ھ�ے �ک�و ��ت �و �ک��ن گ�رو�پ ��ج �وں �ک�ا وہ �ک ��ن دٹ �ن ��ی ی ��ٹ �ع�ن �ٹر �ک��ن )rotator cuff(، ��ی ��ی �اص �ط�ور ��پ�ر رو��ٹ ا ��ہ�ے، ��ن ں �م�د� �ے ���ک�ت �ے �م��ی ��ن �رٹ ںن �ک�ے ��ج دٹ �ن ��ی ��ٹ
�عل�ت ی �ک�ی �ک�م �س�ط�� �ک�ا ��ت �ا�م�ںن �ٹ ��ہلے و��ٹ �پ �ری �س�ے � ار �ک�ی ��ہ�ے ]4[۔ �س�ر��ج �ے �ک�ے �م�ع�ی �ے �ر��ج ا��ن �ت �م�حدو� اور �ر�م��ی �ی �ح�ت �ک �ک�ی ��ت �ہ ا�ج ��ت گ�ر��پ �عد، ا�ک �ک�ی �م�ر�م��ت �ک�ے ��ج

�ہ �س�ے، ا ��ہ�ے ]6[۔ ا�س�ی و��ج گ��ی �ا �ک �ا��ی وں �س�ے ��پ گ��ی د�ک �ی حپ ��ی �عد ��پ �لی �ک�ے ��ج د��ی ��ج د�ھ�ے �ک�ی ��ت �ے �س�ے ]5[، اور �ک��ن �ھر��ن �م �ک�ے ���ی�ر �س�ے ��ج ��ن �عد رن وں �ک�ے ��ج �ن ��ش ��پ�ر��ی ھ اآ �ھ �ک�ے �ک��پ ہ�ا��ت ��
�و اس �ک�ا ���لاحن �ک�ر ���ک�تے ��ہ��یں۔ �ے ��ت �ا��ئ �ا��ئ�ی ��ج گ�ر �ک�می ��پ ک �ک�ر ���ک�تے ��ہ��یں اور ا�ک ��ی ی �ک�ی �س�ط�� ��پ �ا�م�ںن �ٹ �پ �ک�ے و��ٹ ��ہلے اآ �پ وں �س�ے � �ن ��ش ��پ�ر��ی ھ اآ ا�ک��ٹر �ک��پ �پ �ک�ے �ٹ اآ

ی گ��ئ ا( ��پ�ر �ک�ی �ک ��ن �و��ٹ ی �ک�ا ��ٹ ہ�دٹ �ک�پر )�� ن�ر��ی �ے �� �و��ئ �ے ��ہ ��ت �رٹ ا ��ہ�ے۔ ��ج ��ت ں �م�د� ���ی �ے �م��ی ا �ک�ام �ک�ر��ن ��ن وں �ک�و ا��پ �ل�ی �ے وا�ل�ے ��ن ا��ن ��ن ی ��ج ہ�دٹ ی �� �ا�م�ںن �ٹ �در و��ٹ �سم �ک�ے ا��ن �پ �ک�ے ��ج اآ
ں �ے �م��ی ��ن �رٹ �ک�پر �ک�ے ��ج ن�ر��ی �ہ �� ی ��ہ�ے ]7[۔ ��ی �ت ��ن �ے �ک�ے �وراںن ��ج ��ن �رٹ �ک�پر �ک�ے ��ج ن�ر��ی �و �� �و��ئ�ی ��ج �تر ��ہ ��ہ و�ط�ی ��ج �ج ی �ک�ی �م��ن ہ�دٹ ی �� ��ئ ��نے �س�ے اس ��ن �ی ی �� �ا�م�ںن �ٹ ں، و��ٹ ا�ت �م��ی �ت �ی �ح�ت ��ت

�ا ��ہ�ے ]8[۔ ��ت ر اآ ��ظ ا ��ن ا�ل��ت �ر �ٹ �ھی ا��ش ی �ع�وا�م�ل )immune factors( ��پ�ر ��ج �ع�ت �ا�م�ل �م�دا��ن ��ش
�ے ں �ک�ر��ت �ی ��ہ د ��ن ��ی �ا��ئ �ا�ت �ک�ی ��ت ہ�د اس ��ج �وا�� �و��ت�ی۔ ��ش ں ��ہ �ی ��ہ �رور�ت ��ن �ٹ )supplement( �ک�ی ��ن م�ن ل�ی �ا �س��پ س�ٹ ��ی ��ی ل��یے �م�عمول �ک�ے �ط�ور ��پ�ر ��ٹ ںن �ک�ے � �سش ��پ�ر��ی ہ�ر اآ �ورٹ �ک�ے �� ��ج
�ٹ م�ن ل�ی �ے اور ا�س�ے �س��پ �ا��ئ ا ��ج س�ٹ �ک��ی ��ی ی �ک�ا ��ٹ �ا�م�ںن �ٹ ص �ک�ا �م�عمول �ک�ے �ط�ور ��پ�ر و��ٹ ��ن ہ�ر ��ش �ے وا�ل�ے �� �لی ]10[ �ک�روا��ن د��ی ��ج �نے �ک�ی ��ت گ�ھ�ٹ �ا �ک �ٹر �ک��ن �ک�ی �م�ر�م��ت ]9[ ��ی ��ی �ک�ہ رو��ٹ

ول ��ہ�ے۔ �ا �م�ع�ت ک �ک�روا��ن ��ی ی �س�ط�� ��پ ��ن ل��یے ا��پ �پ �ک�ے � �ا اآ ��ی گ�ے �ک�ہ اآ �ں �ک �ا�ت �ک�ر��ی �پ �س�ے ��ج ا�ک��ٹر اآ �پ �ک�ے �ٹ �ے۔ اآ �ا��ئ �ا ��ج ���ی
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�وں اور ��ی ہ�دٹ ی اور �� �ا�م�ںن �ٹ ھوں �ک�ی �ص�ح�تو��ٹ ��ٹ ��پ
�روری ل��یے ��ن ھوں �ک�ے �ک�ام �ک�ے � ��ٹ و�ط�ی اور ��پ �ج �وں �ک�ی �م��ن ��ی ہ�دٹ �ا ��ہ�ے، �� �ا��ت ا ��ج ' �ک��ہ �ا�م�ںن �سے '��ھو�پ �ک�ا و��ٹ ی، ��ج �ا�م�ںن �ٹ ��ہ�ے۔و��ٹ
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�ر ��ہ�ے؟ ��ش �ہ �م�وئ ا ��ی �ک��ی
�ت ��ہ�ے۔ �ج �ی �م��ش �صو��ی�ر �ک�ا��ن ل��یے ��ت �وں �ک�ے � ��ی ہ�دٹ �و��ئ�ی �� �و��ٹ�ی ��ہ ک�ھ�تے ��ہ��یں۔ ��ٹ د ر� ا ا�م��ی ی �س�ے �ک��ی �ا�م�ںن �ٹ �پ و��ٹ �صر ��ہ�ے �ک�ہ اآ �ا�ت ��پ�ر �م��ن �ہ اس ��ج �ہ ��ہ�ے �ک�ہ ��ی �وا�ج ��ی ا ��ج ���حپ

ی ��ہ�ے ]7[۔ �ت ��ن �ے �ک�ے �وراںن ��ج ��ن �رٹ �ک�پر �ک�ے ��ج ن�ر��ی �و �� �تر �ک�ی ��ج ��ہ و�ط�ی ��ج �ج ی �ک�ی �م��ن ہ�دٹ ی �� ��ئ �ے اس ��ن ی ��ن �ا�م�ںن �ٹ ں، و��ٹ ا�ت �م��ی �ت �ی �ح�ت ی ��ت گ��ئ �ک�پر ��پ�ر �ک�ی �ک ن�ر��ی �ے �� �و��ئ �ے ��ہ ��ت �رٹ ��ج
ں گ�وں �م��ی �و، وا�ل�ے �ل�و�ک �کی ��ہ �و ��پ ور ��ہ لی اور �ک�مرن ��ت �و ��پ ی ��ج ہ�دٹ �سی �� ی ا��ی �ع�ن وری )osteoporosis(، ��ی �وں �ک�ی �ک�مرن ��ی ہ�دٹ �ے �� ��ل �س�ے ���لاحن ��ن �عال ��ش �ک ��ن ی3 �ک�ی ا��ی �ا�م�ںن �ٹ و��ٹ

high-intensity( سش وں وا�ل�ی وررن ��ن ار و��ت ��ت رن ر��ن ��ی ی �ک�و ��ت �ا�م�ںن �ٹ �ے و��ٹ ںن ��ن ��ی �وا��ت وری وا�ل�ی ��ن �وں �ک�ی �ک�مرن ��ی ہ�دٹ ��ج �� �ا ]8[۔ اور ��ج ا��ی ��ن �تر ��ج ��ہ �ے �ک�و ��ج ��ن �رٹ �ک�پر �ک�ے ��ج ن�ر��ی �ھی �� ��ج
�و��ئ�ی �تر ��ہ ��ہ �ا�ہ ��ج ��ی ں رن �لے �م��ی �ج ا� �ک �ک�ے �م��ت ں �س�ے �ک�سی ا��ی �وں �م��ی ��ت )bone density( اںن �و��ن ا��ن �وں �ک�ی �ک��ش ��ی ہ�دٹ �و اںن �ک�ی �� �ا ��ت �ھ �م�لا��ی interval training( �ک�ے ���ا��ت

]11[۔
�ںن �ک�ی ں، ��ج ںن �م��ی ��ی �وا��ت وری وا�ل�ی اںن ��ن �وں �ک�ی �ک�مرن ��ی ہ�دٹ �ے �� وں ��ن �ٹ م�ن ل�ی �لے �س��پ �ج م�لے � ی �ک�ے � �ا�م�ںن �ٹ م اور و��ٹ �ی لسش �ھی ��ہ��یں۔ �ک��ی ��ن اس �ک�ے ا�ل��ٹ ��ج ا��ئ ��ت ھ ��ن کںن �ک��پ �ل��ی

ا ی �ک�ی �ک�م �س�ط�� �ک�و �ر�س��ت �ک��ی �ا�م�ںن �ٹ �تر �ک�ی اور و��ٹ ��ہ ��ت ��ج ا��ن �وں �ک�ی �ک��ش ��ی ہ�دٹ و )pelvis( �ک�ی �� یرٹ �� �ھی )postmenopausal(، ��پ �کی ��ت �و ��پ د ��ہ ��ن ل �ط�ور ��پ�ر ��ج �ت �واری �م���ت �م�ا��ہ
ںن ��پ�ر �م ��ہ�ے۔ ا���ک�ی ن�ر�ت ا��ہ �ہ �� ں �ک�ی ]12[۔ ��ی �ی ��ہ �عدا� �ک�م ��ن �ک�پروں �ک�ی ��ت ن�ر��ی �ے وا�ل�ے �� �و��ن ں ��ہ �ت �م��ی �ت �ی ںن �ک�و �ح��ت ��ی �وا��ت �ے اںن ��ن وں ��ن �ٹ م�ن ل�ی ی �س��پ ��ہ �ھی ا��ن �ھر ��ج ]12[۔ ��پ

�ا۔ �و��ت ں ��ہ �ی ��ہ �ک�پر ��ن ن�ر��ی ہ �ک�م �� �ش �م�ی ی �ک�ا �م�طل�ج ��ہ ہ�دٹ �ے وا�ل�ی �� ��ن ر اآ ��ظ وط ��ن �ج �ا�ہ �م��ن ��ی رن
)placebo( گ�و�ل�ی لی �ک ��ت �ے ��ن �وراک ��ن ی ��ن �ک ��ج�رٹ ی3 �ک�ی ا��ی �ا�م�ںن �ٹ ی و��ٹ گ��ئ �ری �ک�ے �ںن �ی �ک �لی �ک�ی �س�ر��ج د��ی ��ج �نے �ک�ی ��ت گ�ھ�ٹ �لے ��ہ��یں۔ �ک �ج م�لے � ��ن � ا��ئ ��ت ل��یے ��ن �لی �ک�ے � د��ی ��ج �ورٹ �ک�ی ��ت ��ج

ں �روع �م��ی ں �سش گ�وں �م��ی �ںن �ل�و�ک الا ]13[۔ ��ج ں �ٹ �ی ��ہ ن�ر�ت ��ن ں �ک�و��ئ�ی �� �ت �م��ی �ے �ک�ی �ص�لا����ی گ�وں �ک�ے ���ر�ک��ت �ک�ر��ن �ا �ل�و�ک وں، ��ی گ��ی د�ک �ی حپ ��ی �ی، ��پ �ا��ج دا��ئ�ی �ص�ح�ت ��ی ��ت ں ا��ج �لے �م��ی �ج ا� �ک�ے �م��ت
�ھی ���ر�ن 33.7 �عد ��ج ی، اور اس �ک�ے ��ج �رور�ت ��پ�رٹ وں �ک�ی ��ن �ٹ م�ن ل�ی �وراک وا�ل�ے �س��پ �ا�ہ ��ن ��ی ا��ن�ی �س�ے رن ل��یے �ر�م��ی �ے �ک�ے � �حال �ک�ر��ن ی �س�ط�� ��ج ��ن ں ا��پ �ی ��ہ �ھی، ا��ن �ک�می ��ت

ا�س��ج ی �ک�ی �س�ط�� �ک�و �م��ن �ا�م�ںن �ٹ �عد و��ٹ �ری �ک�ے ��ج �ک�پر �ک�ی �س�ر��ج ن�ر��ی ی �ک�ے او��پ�ری �ح�صے �ک�ے �� ہ�دٹ ، راںن �ک�ی �� ے ]14[۔ �و�س�ری �ط�ر�ن حپ �ن ��ہ �ک ��پ د �س�ط�� ��ت �د �ص�ح�ت �م��ن ��ی ��ن
ا ��ہ�ے ]15[۔ �و ���ک�ت �تر ��ہ ��ہ ��نے �ک�ا ا�م��اںن ��ج �ہ �دہ ر� ��ن �ک رن ی �م�د�ت ��ت ک�ھ�نے �س�ے �ل�م�ج ر�

ا س�ٹ �ک��ی ��ی ص �ک�ا �م�عمول �ک�ے �ط�ور ��پ�ر ��ٹ ��ن ہ�ر ��ش �ے وا�ل�ے �� �ٹر �ک��ن �ک�ی �م�ر�م��ت �ک�روا��ن ��ی �ے �ک�ہ رو��ٹ ں �ک�ر��ت �ی ��ہ د ��ن ��ی �ا��ئ �ا�ت �ک�ی ��ت ہ�د اس ��ج �وا�� ل��یے، ��ش �ے �ک�ے � ��ن �رٹ ںن �ک�ے ��ج دٹ �ن ��ی ��ٹ
fatty( لی� د��ی ��ج �ی وا�ل�ی ��ت �ر��ج �ا�ہ ��پ ��ی ں رن ںن �م��ی دٹ �ن ��ی �عل�ت ��ٹ ی �ک�ی �ک�م �س�ط�� �ک�ا ��ت �ا�م�ںن �ٹ ��ہلے و��ٹ �پ ںن �س�ے � �سش ��پ�ر��ی �ے ]9[۔ اس اآ �ا��ئ �ا ��ج �ٹ ���ی م�ن ل�ی �ا ا�س�ے �س��پ �ے ��ی �ا��ئ ��ج

ا ��ہ�ے ]9[۔ ��ل�ت �ھا ��ن ا ا��پ �ن ہ �ک��ت �ج �ی ��ت �و� �م�ر�م��ت �ک�ا ��ن ل��نے �ک�ا ا�م��اںن �ک�م ��ہ�ے �ک�ہ ��ن �د� �ہ ��ج کںن اس �س�ے ��ی ا، �ل��ی گ��ی �ا �ک �ا��ی degeneration( �س�ے ��پ

�ا �لی ��ی د��ی ��ج �ورٹ �ک�ی ��ت �ہ ��ج �� ��ہ�ے �ک�ہ ��ی �ہ �ک�م وا�صن �ا ��ہ�ے۔ ��ی ��ت ر اآ ��ظ د ��ن �ی ل��یے �م��ن �ے �ک�ے � �و� �ک�می �ک�و �ر�س��ت �ک�ر��ن �عی �م�و��ج ل��یے اور وا��ت �ے �ک�ے � ��ن �رٹ ی �ک�ے ��ج ہ�دٹ ی �� �ا�م�ںن �ٹ ا و��ٹ دن �ل��ہٰ
ی ��ن ں ا��پ ِ ���ال �م��ی �پ �ک�ی �ص�ور�ت �ا اآ ��ی �پ �ک�ی �م�د� �ک�ر ���ک�تے ��ہ��یں �ک�ہ اآ ں اآ �ے �م��ی �لہ �ک�ر��ن ��ی �ہ ��ن ا�ک��ٹر ��ی �پ �ک�ے �ٹ �ا ��ہ�ے۔ اآ ا��ت ��ن �تر ��ج ��ہ �ی �ک�و ��ج �ا��ج �ری �س�ے �ص�ح�ت ��ی ںن �ک�ی �س�ر��ج دٹ �ن ��ی ��ٹ

ول ��ہ�ے۔ �ا �م�ع�ت ک �ک�روا��ن ��ی �س�ط�� ��پ

ا ��ہ��یں؟ ��را�ت �ک��ی اس �ک�ے �حن
�ت �ی �ح�ت �ا ��ہ�ے۔ ��ت �و��ت ا ��ہ �و �ک��ی �ے ��ت �ا��ئ �ہ ��ج اںن ��ن ��ج �ک�م �س�ط�� ��پ�ر �ک�سی �ک�ا ��ھ��ی �ہ ��ہ�ے �ک�ہ ��ج �کر ��ی ی ��ن �ا�ہ ��ج�رٹ ��ی ں ��ہ�ے۔ رن �ی ��ہ ں ��ن ی �ک�ے ���لاحن �م��ی �ا�م�ںن �ٹ �و� و��ٹ ��رہ ��ن �ر �حن �ا�ہ ��ت ��ی رن

د�ھ�ے �ک�ی �ا ]5[ اور �ک��ن �ھر��ن �م �ک�ا ���ی�ر �س�ے ��ج ��ن �عد رن �ری �ک�ے ��ج ھ �س�ر��ج �ھ �ک�ی �ک��پ ہ�ا��ت ں �� �ںن �م��ی ��ت�ی ��ہ�ے، ��ج �ورٹ �ل �س�ے ��ج �عد �م��ا��ئ وں �ک�ے ��ج �ن ��ش ��پ�ر��ی ھ اآ ی �ک�ی �ک�می �ک�و �ک��پ �ا�م�ںن �ٹ و��ٹ
�پ ل��یے اآ �ا�ہ ]16[۔ ا�س�ی � ��ی ں رن �وں �م��ی �ھی ��ہ�ے، اور �س�ر���ی �ہ �ک�می ���ام ��ج ں ��ی گ�وں �م��ی �ے وا�ل�ے �ل�و�ک �لی �ک�روا��ن د��ی ��ج �ورٹ �ک�ی ��ت �ا�م�ل ��ہ��یں۔ ��ج اں ]6[ ��ش گ��ی د�ک �ی حپ ��ی �عد ��پ �لی �ک�ے ��ج د��ی ��ج ک �ک�ر ���ک�تے ��ہ��یں۔��ت ��ی �پ �ک�ی �س�ط�� ��پ ��ہلے اآ �پ وں �س�ے � �ن ��ش ��پ�ر��ی ھ اآ �ے �ک��پ ا��ئ �حج �ے �ک�ے ��ج ار �ک�ر��ن طظ ��ت �ے �ک�ا ا��ن ��ن م��نے اآ لے �ک�ے ���ا� ا�ک��ٹر �ک�سی �م�س�ئ �ک�ے �ٹ

�ھی، اںن ں �ک�می ��ت �روع �م��ی ں �سش وں �م��ی �صن �ںن �م�ر��ی �لی �ک�ے ��ج د��ی ��ج �نے �ک�ی ��ت گ�ھ�ٹ ں۔ �ک �ی ��ہ ی ��ن �ن �ی ��ت ا ��ی �ن حپ �ن ��ہ �ک ��پ ک �س�ط�� ��ت �ھ�ی �ارہ ��ٹ �ھی اس �ک�ا �و��ج ��ج ��ج �ے ��ت �ا��ئ ا ��ج �ک�م �س�ط�� �ک�ا ���لاحن �ک��ی
�لی �ک�ے �ںن د��ی ��ج �نے �ک�ی ��ت گ�ھ�ٹ ے ]14[۔ �ک حپ �ن ��ہ ں ��پ �ی ��ہ �ک ��ن د �س�ط�� ��ت �ھی �ص�ح�ت �م��ن �ھر ��ج �ت �س�ے ��پ ��ہ کںن ��ج �ے �م�د� �ک�ی، �ل��ی وں ��ن �ٹ م�ن ل�ی �وراک وا�ل�ے �س��پ �ا�ہ ��ن ��ی ا��ن�ی �س�ے رن ں �ر�م��ی �م��ی
ل��یے الا ]13[۔ اس � ں �ٹ �ی ��ہ ن�ر�ت ��ن ں �ک�و��ئ�ی �� وں �م��ی گ��ی د�ک �ی حپ ��ی �ا ��پ �ی ��ی �ا��ج دا��ئ�ی �ص�ح�ت ��ی ��ت ں ا��ج �لے �م��ی �ج ا� گ�و�ل�ی �ک�ے �م��ت لی �ک ��ت �ے ��ن �وراک ��ن ی ��ن �ک ��ج�رٹ ی3 �ک�ی ا��ی �ا�م�ںن �ٹ ی و��ٹ گ��ئ �ی �ک

س�ٹ اور ��ی ل��یے �ک�وںن ���ا ��ٹ ںن �ک�ے � �سش ��پ�ر��ی �پ �ک�ے اآ گ�ے �ک�ہ اآ �ں �ک �ا�ت �ک�ر��ی �پ �س�ے ��ج ا�ک��ٹر اآ �پ �ک�ے �ٹ �ا، اور اآ �و��ت ں ��ہ �ی ��ہ �دہ ��ن �ا��ئ �ا�ہ ��ن ��ی ہ رن �ش �م�ی �ٹ �ک�ا �م�طل�ج ��ہ م�ن ل�ی �ا�ہ �س��پ ��ی رن
ول ��ہ�ے۔ ���لاحن �م�ع�ت

�ک ہ�د ا��ی �وا�� ں ��ش �ارے �م��ی وں �ک�ے ��ج �ٹ م�ن ل�ی �عد �س��پ �لی �ک�ے ��ج د��ی ��ج �نے �ک�ی ��ت گ�ھ�ٹ ��یے۔ �ک �ہ �ا� ا ��پ ��ن �داری �س�ے �م�ا��ن �ما��ن ں ا��ی �ی �ہ ��ن �ھی ��ہ��یں ��ج ھ ���دو� ��ج ھ ��ک�ھا��ت�ی ��ہ�ے اس �ک�ی �ک��پ �و �ک��پ �ت ��ج �ی �ح�ت ��ت
ا�ت �ت �ی �ح�ت ل��یے، ��ت �ٹر �ک��ن �ک�ی �م�ر�م��ت �ک�ے � ��ی ں ]10[۔ رو��ٹ �ںن ���ک�ی �وارن ��ج ہ�ر �ک�سی �ک�ے ���لاحن �ک�ا ��ج ں �ک�ہ �� �ی ��ہ وط ��ن �ج ��نے �م��ن �ت �ے، اور ا� ں �ک�ھا��ت �ی ��ہ ل ��ن �و�س�رے �س�ے �م��ی

�وں ��ن دٹ �ن ��ی ار �ک�ی ��ہ�ے اور ���ر�ن ��ٹ �ے �ک�ے �م�ع�ی �ے �ر��ج ا��ن �ت �ر�م��ی �ی �ح�ت �ہ ��ت کںن ��ی ا ��ہ�ے، �ل��ی ں �م�د� �ے ���ک�ت �ے �م��ی ��ن �رٹ ںن �ک�ے ��ج دٹ �ن ��ی ی ��ٹ �ا�م�ںن �ٹ ا ��ہ�ے �ک�ہ و��ٹ �ارہ �م�ل�ت �س�ے ا��ش
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�ا �ا��ی �لی �س�ے ��پ د��ی ��ج �ی وا�ل�ی ��ت �ر��ج �ا�ہ ��پ ��ی ں رن ںن �م��ی دٹ �ن ��ی �عل�ت ��ٹ ی �ک�ی �ک�م �س�ط�� �ک�ا ��ت �ا�م�ںن �ٹ ��ہلے و��ٹ �پ ںن �س�ے � �سش ��پ�ر��ی �ہ اس اآ گ�ر��پ گ�رو�پ �ک�ا ا���ا�ط�ہ �ک�ر��ت�ی ��ہ�ے ]4[۔ اور ا�ک �ک �ک �ک�ے ا��ی
ا ��ہ�ے ]9[۔ ��ل�ت �ھا ��ن ا ا��پ �ن ہ �ک��ت �ج �ی ��ت �و� �م�ر�م��ت �ک�ا ��ن ل��نے �ک�ا ا�م��اںن �ک�م ��ہ�ے �ک�ہ ��ن �د� �ہ ��ج کںن اس �س�ے ��ی ا، �ل��ی گ��ی �ک

�واری �ںن �ک�ی �م�ا��ہ ں، ��ج ںن �م��ی ��ی �وا��ت وری وا�ل�ی اںن ��ن �وں �ک�ی �ک�مرن ��ی ہ�دٹ �ے �� وں ��ن �ٹ م�ن ل�ی �لے �س��پ �ج م�لے � ی �ک�ے � �ا�م�ںن �ٹ م اور و��ٹ �ی لسش ��ت ��ہ�ے۔ �ک��ی ��نے �ک�ے لا��ئ �ن �ا� �ا�ت ��ج �ک اور ��ج ا��ی
ں �ک�ی �ی ��ہ �عدا� �ک�م ��ن �ک�پروں �ک�ی ��ت ن�ر��ی �ے وا�ل�ے �� �و��ن ں ��ہ �ت �م��ی �ت �ی ںن �ک�و �ح��ت ��ی �وا��ت �ے اںن ��ن وں ��ن ��ہ کںن ا��ن �تر �ک�ی، �ل��ی ��ہ ��ت ��ج ا��ن �وں �ک�ی �ک��ش ��ی ہ�دٹ �ھی، �� �کی ��ت �و ��پ د ��ہ ��ن ل �ط�ور ��پ�ر ��ج �ت �م���ت

ن�ر�ت �ہ �� �و ��ی �ور �ک�ر ر��ہ�ے ��ہ��یں ��ت �نے ��پ�ر �عن ل��ی �ٹ � م�ن ل�ی ل��یے �س��پ �وں �ک�ی �ص�ح�ت �ک�ے � ��ی ہ�دٹ �پ �� گ�ر اآ �ا۔ ا�ک �و��ت ں ��ہ �ی ��ہ �ک�پر ��ن ن�ر��ی ہ �ک�م �� �ش �م�ی �ے �ک�ا �م�طل�ج ��ہ ��ن ر اآ ��ظ �تر ��ن ��ہ ںن ��پ�ر ��ج ]12[۔ ا���ک�ی
��ت ��ہ�ے۔ �ے �ک�ے لا��ئ �ا�ت �ک�ر��ن ا�ک��ٹر �س�ے ��ج ��نے �ٹ �پ ا�

ا�س��ج ��ہ�ے؟ ل��یے �م��ن �پ �ک�ے � �ہ اآ ا ��ی �ک��ی
�ری �س�ے گ�ر �س�ر��ج �و۔ ا�ک �ہ ��ہ �� و��ج �ے �ک�ی �ک�و��ئ�ی وا�صن ک �ک�روا��ن ��ی �اس ��پ �ںن �ک�ے ��پ �ا ��ہ�ے ��ج �و��ت ا�س��ج ��ہ ل��یے �م��ن گ�وں �ک�ے � س�ٹ اور ���لاحن �ع�مو�م�اً اںن �ل�و�ک ��ی ی �ک�ا ��ٹ �ا�م�ںن �ٹ ھو��ٹ �ھ �ک�ے �ک��پ ہ�ا��ت ی ��ہ�ے ]17[۔ اس �س�ے �� ما��ئ�ی �ک�ر ���ک�ت ��ن ��چ ���لاحن �ک�ی ر��ہ �ا��ن ��ہلے �س�ے ��ج �پ �و � �اص �ط�ور ��پ�ر ng/mL 20 �س�ے �ک�م، ��ت ی ��ہ�ے، ��ن �و ���ک�ت �پ �ک�ی �س�ط�� �ک�م ��ہ ��ہلے اآ �پ �

س ��ٹ �ھرا��ئ ر��ت گ�ھس�نے والا اآ �ورٹ �ک�ے �ک �نے �ک�ا ��ج گ�ھ�ٹ گ�وں �ک�و �ک �ںن �ل�و�ک ی ��ہ�ے ]5[۔ ��ج �ھی �م�د� �م�ل ���ک�ت ں ��ج ک��نے �م��ی �ے �ک�و رو� �ھر��ن �م �ک�ے ���ی�ر �س�ے ��ج ��ن �عد رن وں �ک�ے ��ج �ن ��ش ��پ�ر��ی اآ
ول ��ہ�ے �ا �م�ع�ت ک �ک�روا��ن ��ی �ھی ��پ ہ�اں ��ج ل��یے و�� ا ��ہ�ے، اس � �و ���ک�ت �وا �ر� ��ہ لا ��ہ �ھ�ی �ا�ہ ��پ ��ی ں رن وں �م��ی �ورٹ ں ��ج �ی ��ہ �و، ا��ن ی �ک�م ��ہ �ا�م�ںن �ٹ �و اور و��ٹ )osteoarthritis( ��ہ

�ا ��ہ�ے۔ �و��ت �دہ ��ہ �ا��ئ �ے �س�ے ��ن ک �ک�روا��ن ��ی ں ا�ک��شر ��پ �ی �ہ ��ن گ�رو�پ ��ہ��یں ��ج �سے �ک �ی �وں وا�ل�ے �ل�وکگ �و�س�رے ا� ��ی ہ�دٹ ور �� لی، �ک�مرن ��ت ن�را� اور ��پ ی �ع�مر �ک�ے ا�� ]18[۔ ��ج�رٹ
�ے �ٹر �ک��ن �ک�ی �م�ر�م��ت ]9[ �ک�روا��ن ��ی �ا رو��ٹ �لی ]10[ ��ی د��ی ��ج �نے �ک�ی ��ت گ�ھ�ٹ �ے �ک�ہ �ک ں �ک�ر��ت �ی ��ہ د ��ن ��ی �ا��ئ �ا�ت �ک�ی ��ت ہ�د اس ��ج �وا�� �و�کگ�ا۔ ��ش ں ��ہ �ی ��ہ �دہ ��ن �ا��ئ گ�وں �ک�و ��ن �� ��ہ�ے �ک�ہ �ک�ںن �ل�و�ک �ہ �ک�م وا�صن ��ی

�نے �ک�ی گ�ھ�ٹ ں۔ �ک �ی ��ہ ی ��ن �ن �ی ��ت ا ��ی �ن حپ �ن ��ہ �ک ��پ ک �س�ط�� ��ت �ھ�ی �ارہ ��ٹ �ھی اس �ک�ا �و��ج ��ج ��ج �ے ��ت �ا��ئ ا ��ج �ے۔ اور �ک�م �س�ط�� �ک�ا ���لاحن �ک��ی �ا��ئ ا ��ج س�ٹ اور ���لاحن �ک��ی ��ی ص �ک�ا ��ٹ ��ن ہ�ر ��ش وا�ل�ے ��
�ھی �ص�ح�ت �ھر ��ج �ت �س�ے ��پ ��ہ کںن ��ج �ے �م�د� �ک�ی، �ل��ی وں ��ن �ٹ م�ن ل�ی �وراک وا�ل�ے �س��پ �ا�ہ ��ن ��ی ا��ن�ی �س�ے رن ں �ر�م��ی �ھی، اںن �م��ی ں �ک�می ��ت �روع �م��ی ں �سش وں �م��ی �صن �ںن �م�ر��ی �لی �ک�ے ��ج د��ی ��ج ے ]14[۔��ت حپ �ن ��ہ ں ��پ �ی ��ہ �ک ��ن د �س�ط�� ��ت �م��ن
�عی اس �ک�ی ں وا��ت �ی �ہ ��ن �ے ��ج �ا��ئ �ا ��ج گ�وں �ک�و ���ی �ے �ک�ا �م�طل�ج ��ہ�ے �ک�ہ ���لاحن اںن �ل�و�ک ک �ک�روا��ن ��ی ��ہلے ��پ �پ ں، � �لے �م��ی �ج ا� �نے �ک�ے �م��ت ل��ی �ٹ � م�ن ل�ی ر ���ر�ن �س��پ �ی �عن س�ٹ �ک�ے ��ج ��ی ��ٹ

�صر ��ہ�ے۔ �پ �ک�ی �ص�ح�ت ��پ�ر �م��ن ںن اور اآ �سش ��پ�ر��ی �پ �ک�ے اآ ہ اآ ��ت �� �ط�ر��ی �ت �م�حدو� ��ہ�ے، اور �ص�ح�ی �ی �ح�ت �ے ��پ�ر ��ت ��ن �اںن �ک�ے �م�وارن ��ت ع ��ن ��ن �م اس ��ن �ا��ہ �رور�ت ��ہ�ے۔ ��ت ��ن
�ک�پر �ک�ے ن�ر��ی �ھی �� �ے وا�ل�ے �ک�سی ��ج �و��ن ں ��ہ �ی �م��ی ، اور �م�ا��ن ��ت گ��ئے و��ت ک ارے � گ�رن ں �ک ہ�ر ��ھو�پ �م��ی �ا�� �وراک، ��ج ی ��ن ��ن گ�ے۔ ا��پ �ں �ک �ھ �م�ل �ک�ر �ک�ر��ی �پ �ک�ے ���ا��ت �م اآ �لہ ��ہ ��ی �ہ ��ن ��ی

گ�ر ول ��ہ�ے، اور ا�ک س�ٹ �م�ع�ت ��ی �وںن �ک�ا ��ٹ ��ہلے ��ن �پ ںن �س�ے � �سش ��پ�ر��ی �پ �ک�ے اآ �ا اآ ��ی �لہ �ک�ر ���ک�تے ��ہ��یں �ک�ہ اآ ��ی �وں �م�ل �ک�ر ��ن �پ �و��ن �ں۔ اآ �ا�ت �ک�ر��ی ا�ک��ٹر �س�ے ��ج ��نے �ٹ �پ ں ا� �ارے �م��ی ��ج
�ا ��ہ�ے۔ ا �ک�ر��ن �و �ک��ی �ے ��ت �ئ � �پ �ک�ی �س�ط�� �ک�م اآ اآ

�لا�ص�ہ ��ن
ی �ک�ے ہ�دٹ �ہ �� ��ہلے۔ ��ی �پ وں �س�ے � �ن ��ش ��پ�ر��ی ھ اآ �اص �ط�ور ��پ�ر �ک��پ د ��ہ�ے، ��ن �دہ �م��ن �ا��ئ ا ��ن ��ن ں ���و��پ �ارے �م��ی �و اس �ک�ے ��ج ی ��ہ�ے ��ت �و ���ک�ت ی �ک�ی �س�ط�� �ک�م ��ہ �ا�م�ںن �ٹ �پ �ک�ے و��ٹ گ�ر اآ ا�ک

�ری �س�ے ںن �ک�ی �س�ر��ج دٹ �ن ��ی �ا ��ٹ �لی ��ی د��ی ��ج �ورٹ �ک�ی ��ت �ہ ��ج �� ��ہ�ے �ک�ہ ��ی �ہ �ک�م وا�صن کںن ��ی �ا ��ہ�ے، �ل��ی ��ت ر اآ ��ظ د ��ن �ی ل��یے �م��ن �ے �ک�ے � �و� �ک�می �ک�و �ر�س��ت �ک�ر��ن �عی �م�و��ج ل��یے اور وا��ت �ے �ک�ے � ��ن �رٹ ��ج
ل��یے ں، اس � �ی ��ہ ی ��ن �ن �ی ��ت ا ��ی �ن حپ �ن ��ہ �ک ��پ ک �س�ط�� ��ت �ھ�ی �ارہ ��ٹ �ھی اس �ک�ا �و��ج ��ج ��ج �ے ��ت �ا��ئ ا ��ج اط: �ک�م �س�ط�� �ک�ا ���لاحن �ک��ی �ی �م ا����ت �ا ��ہ�ے۔ �س��ج �س�ے ا��ہ ا��ت ��ن �تر ��ج ��ہ �ی �ک�و ��ج �ا��ج �ص�ح�ت ��ی

ول ��ہ�ے۔ س�ٹ �م�ع�ت ��ی �وںن �ک�ا ��ٹ ل��یے ��ن �پ �ک�ے � �ا اآ ��ی �ں �ک�ہ اآ �ا�ت �ک�ر��ی ا�ک��ٹر �س�ے ��ج ��نے �ٹ �پ ا�

�ا�ت ���وا�ل�ہ ��ج
A Diagnosis of Vitamin D Deficiency Is Associated With Increased Rates of Anterior Cruciate Ligament Tears and ]1[

 .Reconstruction FailureArthroscopyDOI: 10.1016/j.arthro.2023.04.011 .2023 .
-Vitamin D and the Risk of Stress Fractures in Athletes and Military Personnel: A Systematic Review and Meta ]2[
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Forgetting the Frail: National Trends in Vitamin D Prescription After Fragility Fracture—A Large Insurance Claims ]3[
 .Database StudyJournal of the American Academy of Orthopaedic Surgeons-DOI: 10.5435/jaaos .2024 .

d-23-00932
 .The Role of Vitamin D in Postoperative Tendon Healing: A Scoping Review ]4[Orthopaedic Journal of Sports Medicine.

DOI: 10.1177/23259671251371300 .2025
The Effect of Serum Vitamin D Level on Wound Healing Process After Open Carpal Tunnel Release Surgery: Clinical ]5[
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 .Vitamin D deficiency is associated with adverse medical outcomes following total shoulder arthroplasty ]6[JSES

InternationalDOI: 10.1016/j.jseint.2025.01.010 .2025 .
 .Effect of 25‐OH‐vitamin D on fracture healing in elderly rats ]7[Journal of Orthopaedic Research:DOI .1998 .

jor.1100160604/10.1002
Determination of immune factor levels in serum and local hematoma samples of osteoporotic fracture patients and ]8[

 .clinical study of the effect of active vitamin D3 treatment on immune factor levelsJournal of Orthopaedic Surgery and

ResearchDOI: 10.1186/s13018-023-03777-7 .2023 .
Preoperative serum vitamin D deficiency is associated with increased rotator cuff fatty degeneration but is unlikely to ]9[

 .influence post repair outcomes: a systematic review and meta-analysis of correlation coefficients,JSES Reviews
Reports, and TechniquesDOI: 10.1016/j.xrrt.2025.02.006 .2025 .

 .Effect of Vitamin D Supplementation on Total Knee Arthroplasty Outcomes: A Systematic Review ]10[Orthopaedic

Journal of Sports MedicineDOI: 10.1177/23259671261432670 .2026 .
Concurrent effects of high-intensity interval training and vitamin D supplementation on bone metabolism among ]11[

 .women diagnosed with osteoporosis: a randomized controlled trialBMC Musculoskeletal Disorders:DOI .2025 .
s12891-025-08275-x/10.1186

The effects of combined calcium and vitamin D supplementation on bone mineral density and fracture risk in ]12[
 .postmenopausal women with osteoporosis: a systematic review and meta-analysis of randomized controlled trialsBMC

Musculoskeletal DisordersDOI: 10.1186/s12891-025-09089-7 .2025 .
 .Vitamin D3 Supplementation Prior to Total Knee Arthroplasty: A Randomized Controlled Trial ]13[The Journal of

ArthroplastyDOI: 10.1016/j.arth.2022.08.020 .2023 .
Vitamin D Supplementation May Prevent or Treat Deficiency After Total Knee Arthroplasty: A Retrospective ]14[

 .Cohort AnalysisJournal of the American Academy of Orthopaedic Surgeons-DOI: 10.5435/jaaos .2024 .
d-24-00005

Hydroxyvitamin D Levels, Free Serum Calcium, Glomerular Filtration Rate, Albumin, and Femoral Fracture-25 ]15[
 .Elderly Patient MortalityJAAOS: Global Research and ReviewsDOI: 10.5435/jaaosglobal-d-25-00108 .2026 .
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 .Higher prevalence of vitamin D deficiency among arthroplasty patients presenting in winter ]16[Journal of Orthopaedic

Surgery and ResearchDOI: 10.1186/s13018-025-06482-9 .2025 .
Impact of Vitamin D Deficiency on Short- and Long-Term Mortality in Patients Receiving Hip Fracture Surgery ]17[

 .Under General Anesthesia: A Matched Cohort StudyThe Journal of Arthroplasty/DOI: 10.1016 .2025 .
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 .Association between vitamin D deficiency, inflammatory markers, and knee osteoarthritis: a retrospective study ]18[
Journal of Orthopaedic Surgery and ResearchDOI: 10.1186/s13018-025-05805-0 .2025 .
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