
( ک�یسے لے سکتا/ سکتی ہوں؟ �ٹ
امن D کی اضافی خوراک )س�پل�یم�ی�ن

ٹ
می و�

امل ہے 
ش
امن ڈی بھی � امنز جن می و�ٹ  کو Healthy Start و�ٹ

ن
ی
ت

ٹڈ می تمام حاملہ خوا� ن اب سکاٹ لی
۔  ر سے �بات کر�ی

ٹ ھ وز�ی
�یل�ت ا �ہ  �ی

ن ئ
ڈ معلومات کے لی اپنی مڈوا� ر�ی

ن
۔ م ی یاب �ہ مفت دست

ٹڈ می Best Start Foods اسکی کے 
ن
ن اور وہ بچے جو اسکاٹ لی ی

ت
چھاتی سے دودھ پلانے والی خوا�

راہ  امل ہے۔ �ب
ش
ر کردہ مقدار بھی � ن امن ڈی کی تجو�ی ی جن می و�ٹ س مل سکتی �ہ

�ٹ
ی مفت س�پل�یم�ی�ن

ن
ی ا� اہل �ہ

۔ ر سے رابطہ کر�ی
ٹ ھ وز�ی

�یل�ت ڈ معلومات کے لئے اپنے �ہ ر�ی
ن
کرم م

 سے اجتناب 
ن
امن لی ۔ حاملہ عورتوں کو ا�ی ملٹی و�ٹ ی یاب �ہ س �نر�یڈنے کے لی دست

�ٹ
امن کے س�پل�یم�ن

ٹ
و�

وں کا �باعش بن سکتا ہے۔  ی را�ب
ن

ڈائشی � ی ونکہ �ی �پ امل ہو، کی
ش
� )retinol( A امن ی جن می و�ٹ ا چا�ہ کر�ن

ی اور جن می  ی جو خاص طور پر حاملہ عورتوں کے لی بنائے گئے �ہ یاب �ہ س دست
�ٹ
امن س�پل�یم�ی�ن ا�ی ملٹی و�ٹ

 Dامن ا ہے۔ اپنے فارماسس�ٹ سے اپنے اوراپنے بچے کے لی مناسب قسم کے و�ٹ ا گی امن A نکال د�ی سے و�ٹ
۔  س کے متعلق در�یافت کر�ی

�ٹ
س�پل�یم�ی�ن

۔  ی یاب �ہ
ت

ڈنے کے لی دس ر�ی
ن

وں اور فارم�یس�ی�وں می �
ٹ ر سپر مارکی

ت
س ز�یادہ �

�ٹ
امن D س�پل�یم�ی�ن

ٹ
بالغوں کےلی سنگل و� �

اری جس می ہڈ�یاں کمزور ہو جاتی  ی وپروسس )ا�ی �ب ی
ٹ

ی اسٓ
ن

ر کا عملہ اُ�
ئ ھ کی

�یل�ت ٹری عمر کے �بالغوں کے لی �ہ �ب
ر کر سکتاہے۔  ن امن D تجو�ی م کے ساتھ و�ٹ

�ی�ئ
راہم کرنے کے لی اضافی ک�یلسش

ن
( سے تحفظ � ی �ہ

ی کہ کون 
ن

ا �ی معلوم � ، �ی ی
ن

ا � ا اپٓ کو خطرہ لاحق ہے �ی ی ہےکہ آ�ی
ن

ی طرح سے معلوم �
ٹ

اگر اپٓ کو �
۔  ڈ معلومات حاصل کر�ی ر�ی

ن
ر سے م

ٹ ھ وز�ی
�یل�ت ا �ہ  �ی

ن ئ
، مڈوا� ی تو اپٓ اپنے GP، فارماسس�ٹ  �ہ

ن
س لی

�ٹ
سے س�پل�یم�ی�ن

؟ ی نا چا�ہ �ٹ لی
امن D کا س�پل�یم�ی�ن یا مجھے و�ٹ ک

D امن و�ٹ امن D کی سطح کم ہے۔ جن گروہوں می ٹڈ می بہت سے لوگوں می و�ٹ
ن
حق�یق سے پتہ چلتا ہے کہ سکاٹ لی

�ت

: ی امل �ہ
ش
۔ ان می مندرجہ ذ�ی لوگ � ی ی چا�ہ

( ل�ی�ن �ٹ
یادہ خطرہ ہو ا�نی روزانہ اضافی خوراک )س�پل�یم�ی�ن کی کمی کا ز�

ی 
ن

ا ہے اُ� ا جا�ت یڈائش سے لےکر 4 سال کی عمر �ت کے سبھی چھوٹے بچے۔ وہ چھوٹے بچےجن کو ڈبے کا دودھ د�ی •  �پ
ر سے کم ڈبے کا دودھ روزانہ  ٹ ی ہو گی ماسوائے اُس صورت کے کہ وہ 500 ملی لی

ن
امن کے قطروں کی ضرورت � و�ٹ

ا ہے۔ ا ہو�ت ا گی ی طاقتور بنا�ی
ن

امل کر کے ا�
ش
� D امن اء می و�ٹ ی

ش
ونکہ ان ا� استعمال کررہے ہوں، کی

۔ ی
ت

•  حاملہ اور چھاتی سے دودھ پلانے والی عور�

ا جو طو�ی اوقات کے  ی �ی ی جو گھر می مق�ی�ڈ �ہ امل �ہ
ش
ی رہتے، ان می وہ لوگ بھی �

ن
•  وہ لوگ جو ز�یادہ دھوپ می �

ر ہوم، اور وہ لوگ جو ثقافتی وجوہات کی 
ئ ا کہ کوئی کی ی ، وہ جو کسی ادارے می ہوں �ب ی لی عمارت کے اندر رہتے �ہ

۔  ی پ کر رکھتے �ہ
ن

بناپر اپنی جلد کو ڈھا�

ت دھوپ می  ت
ڈا کرنے کے لی ز�یادہ و� ی امن D �پ ی و�ٹ

ن
�ا ز�یادہ کالی ہے، اور اس لی ا� س�ب�ت

ن
•  وہ لوگ جن کی جلد �

صرف کرنے کی ضرورت ہے۔

امن D کی اضافی  ر روز و�ٹ ر شخص کو �ہ ا اس سے ز�یادہ عمر کے �ہ ، 5 سال �ی ی یادہ خطرے می �ہ ان لوگوں کے علاوہ جو ز�
۔ ر سے مارچ( می �وں )اکتو�ب

، خاص طور پر سردی کے مہ�ی�ن ی ا چا�ہ  پر غور کر�ن
ن
خوراک لی

ڈ مشورہ ر�ی
ن
س کے �بارے می م

�ٹ
امن D س�پل�یم�ی�ن

ٹ
 چھوٹے بچوں کے لی و�

www.gov.scot/publications/vitamin-d-advice-for-all-age-groups

روگرام )μg( دی جائے۔ چھاتی کا  ی
ئ

ڈائش سے لے کر چار سال کی عمر �ت کے بچوں کو روزانہ 10 ما� ی یاب ہے۔ �پ
ت

پر دس
ی 

ن
امن کی بوندوں کی ضرورت �  والے بچوں کو و�ٹ

ن
ی �ٹ دی جائے۔ ڈبے کا دودھ �پ

 والے بچوں کو روزانہ س�پل�یم�ی�ن
ن
ی دودھ �پ

ٹری عمر  ا اس سے �ب  ہوں۔ �بالغان اور 5 سال �ی
ت
ی ر سے کم ڈبے کا دودھ �پ ٹ ہوگی بجز اس کے کہ اگر وہ روزانہ 500 ملی لی

۔ ی ا چا�ہ ن امن D لی روگرام )μg( و�ٹ ی
ئ

ر روز 10 ما� ی �ہ
ن

امن D کی کمی ہونے کا خطرہ ہو اُ� کے ا�ی بچے جن می و�ٹ

ر  ا�یا�ی  کےکے  لیلی  صحتصحت  کےکے  �بارے�بارے  میمی  اہماہم  معلوماتمعلومات ر�ہ �ہ
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امنDD  اوراور امنو�ٹ و�ٹ
                آپآپ

ا۔ محکمہ صحت )Department of Health( کی  ائع کی
ش
سکاٹش گورنمنٹ کی طرف سے Public Health Scotland نے �

ائع کردہ مواد سے لے کر اُس می مناسب تبد�ی کی گئی۔ 
ش
اجازت سے اُن کے �

ی  خطرہخطرہ  لاحقلاحق  ہےہے  توتو  آپآپ  
ن ی�ب
ن ی  �ب ی�ہ اگراگر  آپآپ  انان  گروہوںگروہوں  میمی  سےسے  کسیکسی  ا�یا�ی  گروہگروہ  میمی  �ہ

۔   ی ۔�ہ ی   �ہ
ت
کرسک
ت
ڈا  کرسک ی ڈا�پ ی رق  �پ

ن
رق�
ن

�ٹ  لےلے  کرکر  اپنیاپنی  صحتصحت  میمی  �
�ٹس�پل�یم�ی�ن
امن  DD  س�پل�یم�ی�ن

ٹ
امنو�
ٹ
روزانہروزانہ  و�

Urdu version:  
Vitamin D and you2020 رمی شدہ

ت
رمی�
ت
�

۔ ی یاب �ہ
ت

اں دس س �ی
ر فارم�ی�ٹ د�ی

0131 314 5300 

nhs.phs-otherformats@nhs.net



وں اہم ہے؟ امن D کی و�ٹ
امنD انتہائی  وں کو صحت مند رکھنے کے لی و�ٹ  پوری زندگی ہڈ�ی

ضروری ہے۔ 

�ی مندرجہ ذ�ی لوگوں کے لی اہم ہے: 

ی
ت

• حاملہ عور�
ی
ت

• چھاتی سے دودھ پلانے والی عور�
نر(  ی • بہت چھوٹے بچے )بے�ب

•  چھوٹے بچے جن کی عمر 5 سال سے کم ہو

ب ہڈ�یاں نشوونما�پارہی  امن D کی کافی مقدار مل سکے �ب ت و�ٹ ت
اکہ اُس و� �ت

۔  ی ہوتی �ہ

امن D کی کافی مقدار  ڈائش سے پہلے اپنے جسم می و�ٹ ی نر کو �پ ی  بے �ب
امنD نہ ملنے کی صورت   کی ضرورت ہوتی ہے۔ کافی مقدار می و�ٹ

ا  ڈا ہونے کا خطرہ ہو�ت ی می بچوں می سوکھا )رکٹس( �پ
ا ہے۔  ت

ن
ب �ب راب ہڈ�یاں بننے کا سب

ن
ہے، جو کمزور اور �

و  ی
ٹ

امن D کی کمی اوس ٹرھاپے می و�ٹ �بالغ عمر اور �ب
وں کے ٹوٹنے کے  ا( اور ہڈ�ی وں کا نرم ہو�ن مل�یس�ی�ا )ہڈ�ی

ٹرھے ہوئے خطرے کا �باعش بن سکتی ہے۔  �ب

غذاغذا  سےسے
اہم �ی قدرتی طور پر تھوڑی مقداروں  ا مشکل ہے۔ �ت امنD حاصل کر�ن صرف غذا سے کافی مقدار می و�ٹ

ا ہے: ا جا�ت می مندرجہ ذ�ی می �پا�ی

نر
ن رز اور سارڈ�ی رل، ٹراؤٹ، کِپ ا کہ سالمن، می ی ازہ اور ٹن والی دونوں – �ب ی والی مچھلی – �ت

ت
�  •

۔ ت ش
ٹڈے اور گوس

ن
• ا�

ا اور  ، سو�ی ر�ی اشتے کے سی ا ہے بشمول کچھ �ن ا ہو�ت ا گی امل کی
ش
امن D اضافی طور پر � کچھ غذاؤں می و�ٹ

اء می �پائی جانے  ی
ش

ن )ان ا� ر�ی ڈ اور مار�ب ٹ ک�ن�ائی والی سپر�ی اء، �پاؤڈر کی شکل می دودھ اور کم �پ ی
ش

دودھ کی ا�
(۔  ی ی اور عام طور پر بہت تھوڑی ہوتی �ہ والی مقدار�ی مختلف ہوتی �ہ

 کچھ لوگوں کو
ی 

س ل�ی�ن
�ٹ
  س�پل�یم�ی�ن

۔ ی  چا�ہ

وں کی اچھی  امنD ہڈ�ی و�ٹ
صحت کے لی اہم ہے۔ 

اء )فوڈ( ی
ش

  صرف غذائی ا�
امن  سے کافی مقدار می و�ٹ
ا مشکل ہے D حاصل کر�ن

؟ ی امن D ک�یسے حاصل کرتے �ہ ہم و�ٹ
۔  ی را( سے حاصل کرتے �ہ ن س )اضافی غذائی ا�ب

�ٹ
امنD سورج کی روشنی اور کچھ غذاؤں اور س�پل�یم�ی�ن

ٹ
ہم و�

سورجسورج  کیکی  روشنیروشنی  سےسے
امن  ر و�ٹ

ت
اری ضرورت کی ز�یادہ � ارے جسم سورج کی روشنی کے ذر�ی �ہ �ہ

۔  ی  �ہ
ت
D بنا سک

ٹڈ می ہم کافی مقدار می مناسب نوع�ی�ت کی سورج کی 
ن
سکاٹ لی

ی ہوتی ہے  امنD بنانے کے لی چا�ہ ارے جسم کو و�ٹ روشنی جو �ہ
باً آدھے سال کے لی )اپر�ی سے   سے صرف تقر�ی

ت
اس طر�ی

ر صبح 11 بجے اور سہ پہر 
ت
، ز�یادہ � ی  �ہ

ت
( حاصل کرسک ستمبر �ت

3 بجے کے درمیان۔ اس کا مطلب �ی ہے کہ کچھ لوگوںکے لئے 
امن  ی ہے کہ وہ سورج کی روشنی سے کافی مقدار می و�ٹ

ن
ممکن �

ا مجھے  ڈی حاصل کرسکی گے )اس صفحے کی دوسری جا�نب د�یکھ�یں’کی
ی’(۔  نا چا�ہ �ٹ لی

امن D کا س�پل�یم�ی�ن و�ٹ

ی ہوتی  امنD بنانے کے لی دھوپ کی جتنی مقدار چا�ہ کافی مقدار می و�ٹ
ش اُس مقدار سے  ی ن �ی �ہ ر شخص کے لی مختلف ہوتی ہے لی ہے وہ �ہ

ا جلانے کا �باعش بنتی ہے۔ 10  ( کرنے �ی ن ی
ٹ

کم ہوتی ہے جو جلدکو بھورا )�
ر محفوظ سکاٹش دھوپ می رہنا سب کے لی محفوظ  ی

ن
سے 15 منٹ کی �

ن اس سے پہلے کہ دھوپ کی زد می آنے والی جلد سرخ ہوجائے  ہے لی
ش اُسے ڈھانپنے �یادھوپ سے بچاؤ کی کر�ی )سن  ی ا جلنا شروع ہو جائے�ہ �ی

۔  ی اط کرنی چا�ہ ی
ت

( لگانے کی اح ن سکر�ی

ی  کیکی  جاتی۔جاتی۔  
ن

ی�
ن

امن  DD  حاصلحاصل  کرنےکےکرنےکے  ذر�یذر�ی  کےکے  طورطور  پرپر  سفارشسفارش  � امنو�ٹ ڈز  کیکی  و�ٹ ٹ ی ڈز�ب
ٹ
ی سنسن  �ب

ن استعمال کر�ی تو �ی اکثر UVB روشنی کو روک   سے سن سکر�ی
ت
ی طر�ی

ٹ
�یاد�یاد  رکھیرکھی  – اگر آپ �

اہم، موسم گرما می پھر بھی کافی مقدار می UVB روشنی جلد �ت پہنچے گی جس سے  دے گا۔ �ت
امن D بن سکے گی۔ کافی مقدار می و�ٹ


