
कैİ̵शयम और िवटािमन D की गोिलयाँ: Ɛा हर ʩİƅ को इनकी जŝरत होती है? 

उŲ बढ़ने के साथ हिǭयाँ कमजोर होना और उनकी घनȕ (Bone Density) कम होना आम बात है। इससे 

िगरने और हǭी टूटने का खतरा बढ़ सकता है। लंबे समय से यह माना जाता रहा है िक कैİ̵शयम और िवटािमन 

D की गोिलयाँ लेने से हिǭयाँ मजबूत रहती हœ और ůैƁर का खतरा कम होता है। लेिकन नई बड़ी समीƗा मŐ 

पाया गया है िक Ǜादातर ˢ̾थ बुजुगŊ लोगो ंमŐ केवल कैİ̵शयम, केवल िवटािमन D या दोनो ंकी गोिलयाँ लेने से 

ůैƁर या िगरने के खतरे मŐ बŠत कम या कोई महȕपूणŊ कमी िदखाई नही ंदेती। 

इस नई įरसचŊ मŐ Ɛा पाया गया? 

शोधकताŊओ ंने 69 अलग-अलग clinical trials का अȯयन िकया, िजनमŐ लगभग 1,54,000 वयˋ शािमल थे। 

इन अȯयनो ंमŐ केवल कैİ̵शयम, केवल िवटािमन D तथा कैİ̵शयम और िवटािमन D दोनो ंके उपयोग के Ůभावो ं

का अȯयन िकया गया। साथ ही कूʥे, हाथ और अɊ हिǭयो ंके ůैƁर तथा िगरने के खतरे को भी देखा गया। 

मुƥ पįरणाम 

इस बड़ी समीƗा मŐ सामाɊ बुजुगŊ आबादी मŐ कैİ̵शयम या िवटािमन D अकेले लेने अथवा दोनो ंसाथ लेने से 

ůैƁर के खतरे मŐ बŠत कम या कोई महȕपूणŊ कमी नही ंिदखी। कूʥे के ůैƁर जैसे िवशेष Ůकार के ůैƁर 

और िगरने के खतरे को कम करने मŐ भी इन सɘीमŐट्स का ˙ʼ लाभ नही ंिमला। 

इसका मतलब यह नही ंहै िक कैİ̵शयम और िवटािमन D बेकार हœ 

यह बात बŠत महȕपूणŊ है। कैİ̵शयम और िवटािमन D हमारे शरीर और हिǭयो ंके िलए जŝरी पोषक तȕ हœ। 

लेिकन इसका मतलब यह नही ंहै िक हर ʩİƅ को िबना जांच या डॉƃर की सलाह के इनकी अितįरƅ 

गोिलयाँ लेनी चािहए। 

 िजनमŐ िवटािमन D की कमी है 

 िजनका कैİ̵शयम का सेवन बŠत कम है 

 िजनको ऑİːयोपोरोिसस (हिǭयो ंका बŠत कमजोर होना) है 

 िजनको भोजन से पयाŊɑ पोषण नही ंिमल रहा है 

 िजनको शरीर मŐ पोषक तȕो ंके अवशोषण की सम˟ा है 

 कुछ िकडनी या अɊ बीमाįरयो ंवाले मरीज 

ऐसे लोगो ंमŐ डॉƃर उनकी İ̾थित के अनुसार कैİ̵शयम और िवटािमन D की सलाह दे सकते हœ। यिद आपके 

डॉƃर ने आपको कैİ̵शयम या िवटािमन D लेने को कहा है, तो इस लेख को पढ़कर अपनी दवा खुद से बंद न 

करŐ । 



हिǭयो ंको मजबूत रखने के िलए Ɛा Ǜादा जŝरी है? 

हिǭयो ंकी सुरƗा केवल कैİ̵शयम और िवटािमन D की गोिलयो ंपर िनभŊर नही ंकरती। बेहतर तरीका है िक 

भोजन, ʩायाम, मांसपेिशयो ंकी ताकत, संतुलन और िगरने से बचाव—इन सभी पर ȯान िदया जाए। 

1. िनयिमत ʩायाम करŐ  

Strength training यानी मांसपेिशयो ंको मजबूत करने वाली एƛरसाइज हिǭयो ंके िलए उपयोगी हो सकती 

है। वजन उठाने वाली एƛरसाइज, िनयिमत पैदल चलना और ʩİƅ के िलए सुरिƗत होने पर हʋी impact 

exercise हिǭयो ंऔर मांसपेिशयो ंको मजबूत रखने मŐ मदद कर सकती हœ। यिद िकसी ʩİƅ को 

ऑİːयोपोरोिसस है या पहले ůैƁर हो चुका है, तो ʩायाम धीरे-धीरे और िवशेषǒ की सलाह से शुŝ करना 

चािहए। 

2. संतुलन की एƛरसाइज करŐ  

उम्र बढ़ने पर िगरना हǭी टूटने का एक बड़ा कारण बन सकता है। इसिलए balance training, mobility 

exercises और agility exercises िगरने के खतरे को कम करने मŐ मदद कर सकती हœ। 

3. पैदल चलना 

िनयिमत ŝप से चलना सामाɊ ˢा˖ के साथ-साथ हिǭयो ंऔर मांसपेिशयो ंके िलए भी फायदेमंद है और 

हिǭयो ंकी कमजोरी को धीमा करने मŐ मदद कर सकता है। 

4. पयाŊɑ Ůोटीन लŐ 

हिǭयो ंके साथ-साथ मांसपेिशयो ंको मजबूत रखने के िलए पयाŊɑ protein जŝरी है। दालŐ, दूध/दही, अंडे, 

पनीर, मछली, मांस और अɊ Ůोटीन युƅ खाȨ पदाथŊ अǅे िवकʙ हो सकते हœ। 

5. भोजन से कैİ̵शयम लेना 

जहाँ संभव हो, कैİ̵शयम Ůाकृितक भोजन से लेना अǅा िवकʙ हो सकता है। दूध, दही, पनीर, रागी, कुछ हरी 

सİɥयाँ और अɊ कैİ̵शयम युƅ खाȨ पदाथŊ उपयोगी हो सकते हœ। हर ʩİƅ की जŝरत अलग होती है। 

6. पयाŊɑ फाइबर लŐ 

फल, सİɥयाँ, दालŐ और साबुत अनाज जैसे fiber-rich foods अǅे ˢा˖ और हिǭयो ंके ˢा˖ का िहˣा 

हœ। 

िसफŊ  हिǭयो ंको मजबूत करना ही काफी नही ंहै 



ůैƁर से बचने के िलए िगरने से बचना भी उतना ही महȕपूणŊ है। यिद कोई ʩİƅ िगर जाता है, तो हिǭयाँ 

अपेƗाकृत मजबूत होने पर भी हाथ, कलाई या कूʥे की हǭी टूट सकती है। इसिलए घर और आसपास के 

वातावरण को सुरिƗत रखना जŝरी है। 

 घर मŐ िफसलने वाली चीजŐ और throw rugs हटाएं। 

 सीिढ़यो ंऔर बाथŝम मŐ सुरƗा का ȯान रखŐ। 

 अपनी नजर की िनयिमत जांच करवाएं। 

 जŝरत हो तो सुनने की जांच भी करवाएं। 

 ऐसी दवाओ ंकी डॉƃर से समीƗा करवाएं िजनसे चſर या नीदं आ सकती है। 

 जŝरत पड़ने पर walking stick या अɊ assistive device का इˑेमाल करŐ । 

 मांसपेिशयो ंऔर संतुलन को मजबूत रखŐ। 

धूŲपान और शराब 

हिǭयो ंके ˢा˖ के िलए धूŲपान न करŐ , शराब का सेवन सीिमत करŐ , ˢ̾थ और संतुिलत भोजन लŐ और 

िनयिमत शारीįरक गितिविध करŐ । 

ऑİːयोपोरोिसस की जांच भी महȕपूणŊ है 

उŲ, िलंग और अɊ जोİखमो ंके अनुसार कुछ लोगो ंको osteoporosis की जांच (Bone Density Test/DEXA) 

की जŝरत हो सकती है। अगर िकसी ʩİƅ की हिǭयाँ पहले से बŠत कमजोर हœ, तो केवल कैİ̵शयम और 

िवटािमन D पर िनभŊर रहना पयाŊɑ नही ंहो सकता। डॉƃर जŝरत के अनुसार ऑİːयोपोरोिसस की िवशेष 

दवाएं भी दे सकते हœ। 

मरीज के िलए सबसे आसान संदेश 

कैİ̵शयम और िवटािमन D जŝरी पोषक तȕ हœ, लेिकन केवल उनकी गोिलयाँ लेना ही हिǭयो ंको ůैƁर से 

बचाने का पूरा समाधान नही ंहै। 

हिǭयो ंऔर ůैƁर से बचाव के िलए Ǜादा महȕपूणŊ है: अǅा भोजन + पयाŊɑ Ůोटीन + िनयिमत ʩायाम + 

मांसपेिशयो ंकी ताकत + संतुलन की एƛरसाइज + िगरने से बचाव + जŝरत पड़ने पर ऑİːयोपोरोिसस की 

जांच और इलाज। 

सबसे महȕपूणŊ: डॉƃर Ȫारा िलखी गई कैİ̵शयम या िवटािमन D की दवा अपने आप बंद न करŐ । यिद आपको 

िवटािमन D की कमी, ऑİːयोपोरोिसस, बŠत कम कैİ̵शयम का सेवन या कोई अɊ बीमारी है, तो आपकी 

जŝरत सामाɊ ʩİƅ से अलग हो सकती है। 



एक लाइन मŐ: “िसफŊ  सɘीमŐट की गोली पर िनभŊर रहने के बजाय, हिǭयो ंकी देखभाल के िलए पूरे 

शरीर और पूरे जीवनशैली पर ȯान देना Ǜादा महȕपूणŊ है।” 
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