
  
 

 

 
ਮਰੀਜ਼� ਲਈ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 

 
 

 
 

ਿਜਹੜੇ ਬਾਲਗ� ਦੇ ਲੰਬੇ ਸਮ� ਲਈ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਦੇ 
ਘਟੇ ਹੋਏ ਪੱਧਰ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ ਉਹਨ� ਨੰੂ 
ਓਸਿਟਓਮਲੇਸ਼ੀਆ ਨਾਮਕ ਿਸਹਤ-ਸਮੱਿਸਆ ਹੋ ਜ�ਦੀ 
ਹੈ। 
ਇਸ ਿਸਹਤ-ਸਮੱਿਸਆ ਿਵੱਚ ਹੱਡੀਆਂ ਿਵੱਚ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ 
ਨਹ� ਰਿਹੰਦਾ। 

ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਦੀ ਘਾਟ ਉਸ ਸਮ� ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਜਦ� ਲੋਕ� 
ਨੰੂ ਸਮ� ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਦਾ ਿਸਫ਼ਾਿਰਸ਼ 

ਕੀਤਾ ਪੱਧਰ ਨਹ� ਿਮਲਦਾ। 

ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਸਪਲੀਮ�ਟ (ਪੂਰਕ-ਆਹਾਰ) ਲੈਣ ਦੀ 
ਿਸਫ਼ਾਿਰਸ਼ ਉਹਨ� ਲੋਕ� ਲਈ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ ਿਜਨ� � ਨੰੂ 
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਲੋੜ�ਦਾ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਨਾ ਿਮਲਦਾ 
ਹੋਵ ੇ

ਜ� 
ਿਜਨ� � ਦੇ ਖੂਨ ਦੇ ਟੈਸਟ ਤ� ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਦੇ ਘਟੇ ਹੋਏ 

ਪੱਧਰ ਹੋਣ ਵੱਜ� ਪਛਾਿਣਆ ਿਗਆ ਹੈ। 

ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਹੱਡੀ ਦੀ ਿਸਹਤ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪਰੂਨ ਹੈ। 
ਇਹ ਸਾਡੀ ਖੁਰਾਕ ਤ� ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਅਤੇ ਹੋਰ ਪੋਸ਼ਕ-
ਤੱਤ� ਨੰੂ ਜਜ਼ਬ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜ�ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ 
ਹੱਡੀਆਂ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਅਤੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ 
ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਦੀ ਘਾਟ (ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਦੇ ਬਹੁਤ ਘਟੇ ਹਏੋ ਪੱਧਰ) 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   

ਕੁਝ ਲੋਕ� ਨੰੂ ਹੋਰਨ� ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਦੀ 
ਘਾਟ ਹੋਣ ਦਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਜੋਖਮ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 
ਅਿਜਹਾ ਇਸ ਲਈ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ�ਿਕ ਉਹ ਆਪਣੇ 
ਸਰੀਰ 'ਤੇ ਪ�ਦੀ ਸਰੂਜ ਦੀ ਰੋਸ਼ਨੀ ਤ� ਲੋੜ�ਦਾ 
ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਪੈਦਾ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੇ, ਿਕ�ਿਕ ਉਹਨ� 
ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਦੀ ਘਾਟ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਜ� 
ਇਹ ਦੋਵ� ਗੱਲ� ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਿਸਰਫ ਥੋੜ�ੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਹੀ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਸਾਡੇ ਵੱਲ� ਖਾਧੇ 
ਜ�ਦੇ ਭੋਜਨ ਪਦਾਰਥ� ਤ� ਿਮਲਦਾ ਹੈ। 
 

 
ਪਰ, ਫਰੇ ਵੀ ਸੰਤੁਿਲਤ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਿਹੱਸੇ ਵੱਜ� ਿਵਟਾਿਮਨ 

ਡੀ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਪਦਾਰਥ� ਨੰੂ ਖਾਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। 

ਸਾਨੰੂ ਿਮਲਣ ਵਾਲਾ ਲਗਭਗ ਸਾਰਾ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਸਾਡੇ 
ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਧੁੱ ਪ ਤ� ਬਣਦਾ ਹੈ (ਲਗਭਗ 90%), ਇਸ 

ਲਈ ਧੁੱ ਪ ਨਾਲ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਸੰਪਰਕ ਮਹੱਤਵਪਰੂਨ ਹੈ। 

ਿਜਹੜੇ ਬੱਿਚਆਂ ਿਵੱਚ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਹੁੰ ਦੀ 
ਹੈ ਉਹਨ� ਨੰੂ ਿਰਕੇਟਸ ਨਾਮਕ ਇਹੋ-ਿਜਹੀ ਿਸਹਤ-
ਸਮੱਿਸਆ ਹੋ ਜ�ਦੀ ਹੈ ਜੋ ਉਹਨ� ਦੇ ਵਾਧੇ ਨੰੂ ਵੀ 
ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ 

ਹੱਡੀਆਂ ਨਰਮ ਅਤੇ ਤਕਲੀਫਦੇਹ ਬਣ ਜ�ਦੀਆਂ 
ਹਨ ਅਤੇ ਬਗੈਰ ਿਕਸੇ ਸੱਟ ਦੇ ਹੱਡੀਆਂ ਟੁੱ ਟ 
ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ (ਫ�ੈਕਚਰ ਹੋਣੇ), ਮਾਸਪਸ਼ੇੀਆਂ ਵੀ 
ਕਮਜ਼ੋਰ ਬਣ ਜ�ਦੀਆਂ ਹਨ ਿਜਸ ਕਾਰਨ ਤੁਰਨਾ-
ਿਫਰਨਾ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਹੋ ਜ�ਦਾ ਹੈ। 



 
  ਸੂਰਜ ਦੀ ਰੋਸ਼ਨੀ 

 
 

ਿਕਸੇ ਵੀ ਤਬਦੀਲੀਆਂ (ਿਜਵ� ਿਕ ਮੱਿਸਆਂ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ 
ਜੋ ਹਫ਼ਿਤਆਂ ਜ� ਕਈ ਮਹੀਿਨਆਂ ਦੌਰਾਨ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ) 
ਲਈ ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਚਮੜੀ ਦੀ ਜ�ਚ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ 
ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਿਦਸਦੀਆਂ ਹਨ 
ਤ� ਆਪਣੇ GP ਨੰੂ ਿਦਖਾਓ। 

ਲੰਬੇ ਸਮ� ਦਾ ਸੰਪਰਕ (ਿਮਸਾਲ ਲਈ, ਜੋ ਸਾੜ ਜ� ਕਾਲੇ 
ਰੰਗ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਹੈ) ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਲੈਣ ਦਾ 

ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਤਰੀਕਾ ਨਹ� ਹੈ। 

ਇਸ ਸਮ� ਦੌਰਾਨ ਧੁੱ ਪ ਿਵੱਚ ਝੁਲਸਣ ਤ� ਵੀ ਬਚਣਾ 

ਮਹੱਤਵਪਰੂਨ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 

ਇਸ ਸਮ� ਦੌਰਾਨ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਿਵਅਕਤੀ ਥੋੜ�ੇ ਸਿਮਆਂ 
ਲਈ ਬਾਹਰ ਜਾ ਕੇ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਿਸਰਫ ਉਹਨ� 
ਿਹੱਿਸਆਂ ਨੰੂ ਅਣਢੱਿਕਆ ਛੱਡ ਕੇ ਲੋੜ�ਦਾ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ 
ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਅਕਸਰ ਅਣਢੱਕੇ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ 
(ਿਜਵ� ਿਕ ਕੂਹਣੀ ਤ� ਗੱੁਟ ਤੱਕ ਦੇ ਿਹੱਸੇ, ਹੱਥ ਜ� ਲੱਤ� 
ਦੇ ਹੇਠਲੇ ਿਹੱਸੇ)। 

UK ਿਵੱਚ ਸਵੇਰੇ 11 ਵਜੇ ਤ� ਲੈ ਕੇ ਬਾਅਦ ਦੁਪਿਹਰ 3 

ਵਜੇ ਤੱਕ ਧੁੱ ਪ ਸਭ ਤ� ਤਜ਼ੇ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। 

ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ� ਲਈ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਦੇ ਪੱਧਰ� ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ 
ਦਾ ਿਬਹਤਰੀਨ ਤਰੀਕਾ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਗਰਮੀਆਂ ਦੇ ਮਹੀਿਨਆਂ 
(ਮਾਰਚ ਤ� ਅਕਤੂਬਰ) ਦੌਰਾਨ ਘਰ ਤ� ਬਾਹਰ ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 
'ਤੇ ਸਮ� ਿਬਤਾਇਆ ਜਾਵੇ। ਪਰ, ਪਤਝੜ ਰੁਤ/ਸਰਦੀਆਂ ਦੇ 
ਮਹੀਿਨਆਂ ਦੌਰਾਨ, ਇਹ ਿਸਫ਼ਾਿਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ ਿਕ ਅਸ� 

ਸਾਰੇ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਦਾ 10mcg ਸਪਲੀਮ�ਟ ਲਈਏ 



 
 
 
 
 
 

ਿਕਹੜੇ ਭੋਜਨ ਪਦਾਰਥ� ਿਵੱਚ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹ?ੈ 

ਆਪਣੇ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਦੇ ਪੱਧਰ� ਿਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰਨ ਲਈ 
ਇਹਨ� ਭੋਜਨ ਪਦਾਰਥ� ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਿਸਹਤਮੰਦ 
ਸੰਤੁਿਲਤ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਿਹੱਸੇ ਿਵੱਚ ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ 

ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। 

ਿਜ਼ਆਦਾ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਬਣਾਏ ਗਏ ਭੋਜਨ ਪਦਾਰਥ 
(ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਯੂਕੇ ਿਵੱਚ ਕੁਝ ਬਣਾਉਟੀ ਮੱਖਣ 
ਅਤੇ ਸਵੇਰ ਦੇ ਨਾਸ਼ਤੇ ਦੇ ਿਸਿਰਅਲ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹਨ) 

ਿਲਵਰ, ਅੰਡੇ ਦੀ ਜਰਦੀ, ਖੁੰ ਭ�, ਪਨੀਰ, ਦੁੱ ਧ 

ਅਤੇ ਮੱਖਣ (ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ) 

ਤੇਲ ਵਾਲੀਆਂ ਮੱਛੀਆਂ (ਿਜਵ� ਿਕ ਸਾਰਡੀਨ, 

ਹੇਿਰੰਗ, ਸਾਮਨ ਅਤੇ ਮਕੈਰਲ), 

ਿਜਹੜੇ ਭੋਜਨ ਪਦਾਰਥ� ਿਵੱਚ ਥੋੜ�ੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ 

ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਉਹਨ� ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 



 ਮ� ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਸਪਲੀਮ�ਟ ਿਕੱਥ� ਲੈ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹ�? 
 
 
 

 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਦੁਆਰਾ ਤੁਹਾਡੀ ਪਛਾਣ 
ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਦੇ ਘਟਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਵੱਜ� ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ ਤ� 
ਫੇਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਸਪਲੀਮ�ਟ ਲੈਣ ਦੀ 

ਸਲਾਹ ਿਦੱਤੀ ਜਾਵੇਗੀ। 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਧੁੱ ਪ ਨਾਲ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਸੰਪਰਕ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਦੀ 
ਵੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨ� ਭੋਜਨ 
ਪਦਾਰਥ� ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਸੰਤੁਿਲਤ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਿਹੱਸੇ ਵੱਜ� 

ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਜਨ� � ਿਵੱਚ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 

ਸਪਲੀਮ�ਟ� ਨੰੂ ਫਾਰਮੇਸੀਆਂ, ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ 
ਸੁਪਰਮਾਰਿਕਟ� ਅਤੇ ਹਲੈਥ ਫੂਡ ਦੁਕਾਨ� ਤ� ਖਰੀਿਦਆ 

ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਗਰਭਵਤੀ ਹੋ, ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਨਾਲ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾ 
ਰਹੇ ਹੋ ਜ� ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਪੰਜ ਸਾਲ ਤ� ਘੱਟ ਉਮਰ ਦਾ 
ਛੋਟਾ ਬੱਚਾ ਹੈ, ਤ� ਤੁਸ� ਇਹਨ� ਨੰੂ ਮੁਫ਼ਤ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ 
ਜ� ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ ਸਥਾਨਕ ਸ�ਟਰ ਤ� ਘੱਟ ਖਰਚ 'ਤੇ 
ਖਰੀਦ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਆਪਣੀ ਿਮਡਵਾਇਫ ਜ� ਹੈਲਥ ਿਵਿਜ਼ਟਰ ਤ� ਹਲੈਦੀ 
ਸਟਾਰਟ ਿਵਟਾਿਮਨ� ਬਾਰੇ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਨ� ੜਲੇ ਬੱਿਚਆਂ 

ਦਾ ਸ�ਟਰ ਬਾਰੇ ਪੁੱ ਛੋ। 



 

  ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 

ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦੰਦ� ਅਤੇ ਹੱਡੀਆਂ ਲਈ ਵੀ ਬਹੁਤ 

ਅਿਹਮ ਹੈ। 

ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਨੰੂ ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣੇ ਜ਼ਰੀਏ 

ਲੋੜ�ਦਾ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਿਮਲ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਿਸਫ਼ਾਿਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਮਾਤਰਾ ਵੱਖ-
ਵੱਖ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਿਮਸਾਲ ਲਈ ਉਮਰ ਮੁਤਾਬਕ, ਪਰ 
ਲਗਭਗ ਸਾਰੀ ਬਾਲਗ ਵੱਸ� ਲਈ ਰੋਜ਼ਾਨਾ 700 
ਿਮ.ਗ�ਾ. ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜ਼ਰੂਰਤ� ਪੂਰੀਆਂ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ 

ਹੈ। 

ਉਹਨ� ਭੋਜਨ ਪਦਾਰਥ� ਦੀਆਂ ਿਮਸਾਲ� ਿਜਨ� � ਿਵੱਚ 
ਵੱਧ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਹੁੰ ਦਾ ਹ;ੈ ਦੁੱ ਧ, ਦਹ�, ਪਨੀਰ ਅਤੇ ਹੋਰ 
ਦੁੱ ਧ-ਉਤਪਾਦ, ਹਰੀਆਂ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ, 
ਸੋਇਆਬੀਨ, ਟੋਫੂ ਅਤੇ ਿਗਰੀਆਂ ਹਨ। 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੇਠ� ਿਦੱਤੇ ਵੈ�ਬਪੇਜ 'ਤੇ ਿਮਲ 
ਸਕਦੀ ਹੈ:  

https://www.nhs.uk/conditions/vitamins-
and-minerals/calcium/ 
 

https://www.nhs.uk/conditions/vitamins-and-minerals/calcium/
https://www.nhs.uk/conditions/vitamins-and-minerals/calcium/

	ਮੈਂ ਵਿਟਾਮਿਨ ਡੀ ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਕਿੱਥੋਂ ਲੈ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਂ?

