
��व्हिटॅ�मिन डी - रुग्ण मिा�व्हिती पु��तका
रुग्णांसाठी सामान्य शैक्ष�णक मा�हिती

��व्हिटॅ�मिन डी म्व्हिणजे काय?

��हिटॅ�मन डी हिे शरीराला कॅ��शयम शोषून घेण्यास मदत करणारे महित्त्वाचे पोषक तत्त्व आहिे. ते हिाडे, स्नायू आ�ण रोगप्र�तकारक शक्तीच्या सामान्य

कायार्यासाठी उपयुक्त असते. त्वचेवर सूयर्याप्रकाश पड�यावर शरीर ��हिटॅ�मन डी तयार करू शकते.

कोणाला ��व्हिटॅ�मिन डी कमिी असण्याची शक्यता असू शकते?

खूप कमी वेळ घराबाहिेर राहिणारे लोक, ज्येष्ठ नाग�रक, बाहिेर जाताना शरीराचा बहुतांश भाग झाकणारे लोक तसेच �व�शष्ट आहिार �कंवा

आरोग्य�स्थिती असले�या व्यक्तींमध्ये ��हिटॅ�मन डी कमी असण्याची शक्यता जास्त असू शकते.

संभाव्य लक्षणे

��हिटॅ�मन डी कमी अस�यास थकवा, स्नायू कमकुवत हिोणे, अंगदुखी �कंवा हिाडांमध्ये अस्वस्थिता जाणवू शकते. या लक्षणांची इतर अनेक कारणेहिी

असू शकतात आ�ण काहिी व्यक्तींमध्ये कोणतीहिी स्पष्ट लक्षणे �दसत नाहिीत.

काय करावे?

काळजी वाटत अस�यास पात्र डॉक्टर �कंवा आरोग्यतज्ज्ञांचा स�ला घ्या. ते रक्ततपासणी सुचवू शकतात आ�ण आहिार, सुर�क्षत सूयर्याप्रकाश �कंवा

पूरक औषधांबद्दल मागर्यादशर्यान करू शकतात.

सुर�क्षततेची मिा�व्हिती

आरोग्यतज्ज्ञांच्या स��या�शवाय ��हिटॅ�मन डीची जास्त मात्रा घेऊ नका. अ�तप्रमाणात ��हिटॅ�मन डी घेणे हिा�नकारक ठरू शकते.

हिी फक्त नमुना सामग्री आहिे. प्रका�शत करण्यापूवर्वी वैद्यकीयदृष्ट्या तपासलेली आ�ण ग्राहिकाने मंजूर केलेली मराठी आवृत्ती वापरा.
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