
 
 
 

ਆਪਣੇ ਵਿਟਾਵਿਨ D (ਡੀ) ਪੱਧਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਵਿਿੇਂ ਬਰਿਰਾਰ ਰੱਖਣਾ ਹੈ - ਵਿਟਾਵਿਨ 
D ਦੀ ਿਿੀ ਜਾਂ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦੇ ਘਟੇ ਪੱਧਰਾਂ ਦੇ ਇਲਾਜ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਬਾਲਗਾਂ 

ਲਈ ਜਾਣਿਾਰੀ।  
ਡਰਬੀਸ਼ਾਇਰ ਵਿੱਚ ਵਪਿਸਵਿਿਪਸ਼ਨ (ਡਾਿਟਰੀ-ਿਸ਼ਿਰੇ) ’ਤੇ ਲੂੰ ਬੇ ਸਿੇਂ ਲਈ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਸਪਲੀਿੈਂਟਾਂ ਦੀ ਹੁਣ ਵਸਫਾਰਸ਼ ਨਹੀਂ ਿੀਤੀ 

ਜਾਂਦੀ ਅਤੇ ਇਸ ਲਈ ਵਡਪਾਰਟਿੈਂਟ ਆਫ ਹੈਲਥ (ਵਸਹਤ ਵਿਭਾਗ) ਦੀ ਸਲਾਹ ਅਨੁਸਾਰ ਇਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਖਰੀਦਣ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਹੈ  
 

• ਵਨਯਵਿਤ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਸਪਲੀਿੈਂਟ ਲਿੋ। ਇਹ ਫਾਰਿੇਸੀਆਂ, ਹੈਲਥ ਫ ਡ ਸ਼ਾੱਪਸ ਜਾਂ ਸੁਪਰਿਾਰਵਿਟਾਂ ਤੋਂ ਖਰੀਦੇ ਜਾਣ ਲਈ ਉਪਲਬਧ 
ਹਨ। 1000 (25 ਿਾਈਿਿੋਗਿਾਿ) ਦੀ ਸ਼ਿ ਲੀਅਤ ਿਾਲੇ ਸਪਲੀਿੈਂਟ 400 ਯ ਵਨਟਾਂ (10 ਿਾਈਿਿੋਗਿਾਿ) ਜਾਂ 800 ਯ ਵਨਟਾਂ (20 ਿਾਈਿਿੋਗਿਾਿ) ਦ ੇ
ਿੁਿਾਬਲੇ ਖਰੀਦੇ ਜਾਣ ਲਈ ਿਾਫੀ ਸਸਤੇ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸਵਥਤੀ ਲਈ ਢੁਿਿੇਂ ਹਨ। ਇੱਕ ਮਹੀਨੇ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਖਰੀਦਣ ਵਾਸਤੇ 
ਇਹਨਾਂ ਲਈ ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ £1 ਤੋਂ ਵੀ ਘੱਟ ਖਰਚ ਆਉਂਦਾ ਹੈ। ਕਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਕਿਆਨ ਕਦਓ ਕਕ ਕਝੁ ਔਰਤਾਂ ਨ ੂੰ  ਹੈਲਦੀ ਸਟਾਰਟ (Healthy 

Start) ਸਕੀਮ ਤਕਹਤ ਕਵਟਾਕਮਨ D ਦੀ ਸ਼ਮ ਲੀਅਤ ਵਾਲੇ ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਮੁਫ਼ਤ ਕਮਲ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੇ ਉਹ ਗਰਭਵਤੀ ਹਨ ਜਾਂ ਬੱਚੇ ਨ ੂੰ  ਆਪਣਾ 
ਦੁੱ ਿ ਚੁੂੰਘਾ ਰਹੀਆਂ ਹਨ- ਤੁਹਾਡਾ ਹੈਲਥ ਕਵਕਿਟਰ ਜਾਂ ਸਥਾਨਕ ਫਾਰਮੇਸੀ ਕਿਆਦਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਵਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।   

 

• ਵਨਯਵਿਤ ਤੌਰ ’ਤੇ ਧੁੱ ਪ ਸੇਿੋ। ਇਹ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ ਕਕ ਿੁੱਪ ਕਵੱਚ ਜਾਣਾ ਵੱਿ ਤੋਂ ਵੱਿ ਸੁਰੱਕਖਅਤ ਹੋਵੇ। ਬਹੁਤੇ ਲੋਕ ਮਾਰਚ ਦੇ ਆਖਰ 
ਕਵੱਚ ਜਾਂ ਅਪਰੈਲ ਦੇ ਸ਼ੁਰ ਆਤੀ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਸਤੂੰਬਰ ਦੇ ਆਖਰ ਤੱਕ ਕ ਹਣੀ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਗੱੁਟ ਤੱਕ ਦੇ ਕਹੱਕਸਆਂ, ਹੱਥਾਂ ਜਾਂ ਲੱਤਾਂ ਦੇ ਹਠੇਲੇ ਕਹੱਕਸਆਂ 
ਨ ੂੰ  ਅਣਢੱਕਕਆ (ਨੂੰ ਗਾ) ਰੱਖ ਕੇ ਅਤੇ ਬਗੈਰ ਸਨਸਕਰੀਨ ਤੋਂ ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਰੋਿਾਨਾ ਿੁੱ ਪ ਕਵੱਚ ਰਕਹ ਕੇ ਲੋੜ੍ੀਂਦਾ ਕਵਟਾਕਮਨ D ਲੈ ਸਕਦੇ ਹਨ, 
ਖਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ ਸਵੇਰੇ 11 ਵਜੇ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਬਾਅਦ ਦਪੁਕਹਰ 3 ਵਜੇ ਤੱਕ। ਅਜੇ ਤੱਕ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਹੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨਹੀਂ ਹੈ ਕਕ ਸਰੀਰ ਦੀਆਂ 
ਲੋੜ੍ਾਂ ਨ ੂੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜ੍ੀਂਦਾ ਕਵਟਾਕਮਨ D ਲੈਣ ਲਈ ਿੁੱ ਪ ਕਵੱਚ ਕਕੂੰਨਾ ਸਮਾਂ ਰਕਹਣ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ। ਅਕਜਹਾ ਇਸ ਲਈ ਹੈ ਕਕਉਂਕਕ 
ਅਕਜਹੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਕਾਰਕ ਹਨ ਜੋ ਕਵਟਾਕਮਨ D ਦੇ ਬਣਨ ਨ ੂੰ  ਪਰਭਾਕਵਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਤਹੁਾਡੀ ਚਮੜ੍ੀ ਦਾ ਰੂੰਗ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਕਕੂੰਨੀ 
ਚਮੜ੍ੀ ਅਣਢਕੀ ਰਕਹੂੰਦੀ ਹੈ। ਪਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਿੁੱਪ ਕਵੱਚ ਨਾ ਝੁਲਸੇ ਜਾਣ ਦਾ ਵੀ ਕਿਆਨ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ,ੈ ਇਸ ਲਈ ਆਪਣੀ ਚਮੜ੍ੀ ਦੇ ਲਾਲ 
ਹੋਣ ਜਾਂ ਝੁਲਸਣ ਦੀ ਸ਼ੁਰ ਆਤ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਂ ਇਸ ਨ ੂੰ  ਢਕਣ, ਜਾਂ ਆਪਣੀ ਚਮੜ੍ੀ ਦਾ ਸਨਸਕਰੀਨ ਨਾਲ ਬਚਾਅ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਕਿਆਨ ਰੱਖੋ। 
ਗਕਹਰੇ ਰੂੰਗ ਦੀ ਚਮੜ੍ੀ ਵਾਲੇ ਲੋਕ, ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਅਫਰੀਕੀ, ਅਫਰੀਕੀ-ਕੈਰਬੀਅਨ ਜਾਂ ਦੱਖਣੀ ਏਸ਼ੀਆਈ ਮ ਲ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਨ ੂੰ  ਹਲਕੇ ਰੂੰਗ ਦੀ ਚਮੜ੍ੀ 
ਵਾਲੇ ਕਕਸੇ ਕਵਅਕਤੀ ਕਜੂੰਨੀ ਕਵਟਾਕਮਨ D ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਲੈਣ ਲਈ ਿੁੱ ਪ ਕਵੱਚ ਕਿਆਦਾ ਸਮਾਂ ਕਬਤਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੋਵੇਗੀ।    

 

• ਕਸਹਤਮੂੰਦ ਸੂੰਤਕੁਲਤ ਭੋਜਨ ਦੇ ਕਹੱਸੇ ਵੱਜੋਂ ਅਵਜਹੇ ਭੋਜਨ ਖਾਓ ਵਜਹਨਾਂ ਵਿੱਚ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦੀ ਿਾਤਰਾ ਵਜ਼ਆਦਾ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ, ਕਜਵੇਂ ਕਕ:  
o ਅੂੰਡੇ ਦੀ ਿਰਦੀ 
o ਪੋਸ਼ਕ-ਤੱਤਾਂ ਦਾ ਵਾਿਾ ਕੀਤੇ ਭੋਜਨ – ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਕਿਆਦਾਤਰ ਮਾਰਜਰੀਨ (ਬਣਾਉਟੀ ਮੱਖਣ), ਸੋਇਆ ਦਹੀਂ, ਸੋਇਆ ਦੁੱ ਿ, ਬਦਾਮ-ਦੁੱਿ, 

ਕੁਝ ਸੂੰਤਰੇ ਦੇ ਜ ਸ ਅਤੇ ਕਝੁ ਸਵੇਰ ਦੇ ਨਾਸ਼ਤੇ ਦੇ ਕਸਕਰਅਲ 

o ਕਲਵਰ 

o ਖੁੂੰ ਭਾਂ 
o ਤੇਲ ਵਾਲੀਆਂ ਮੱਛੀਆਂ – ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਸੈਮਨ, ਸਾਰਡੀਨ, ਹਕੈਰੂੰਗ, ਮੈਕਰਲ ਅਤੇ ਟ ਨਾ 
o ਰੈਡ ਮੀਟ 

o ਕਰਕੋਟਾ ਪਨੀਰ  
 

NHS ਤੋਂ ਕਵਟਾਕਮਨ D ਬਾਰੇ ਅਗਲੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅੱਗੇ ਕਦੱਤੇ ਕਲੂੰ ਕ ਤੋਂ ਵੀ ਆਨਲਾਈਨ ਉਪਲਬਿ ਹੈ 
 

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