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िभटािमन डी पूरकह�: कसरी सुरि�त 
त�रकाले िलने 
िडसे�र २०२० 

कृपया भाग िलने वा निलने िनण�य गनु� अिघ तपाईंलाई प्रदान ग�रएको िभटािमन डी पूरकह� िलनु 
अिघ यस कागजातलाई पूण� �पमा पढ्नुहोस्। 

िभटािमन डी सुरि�त �पमा िलँदै  

कृपया यो सुिनि�त गनु�होस् िक तपाईले पढ्नु भएको छ र उ�ादन लेबलमा तोिकएका िनद�शनह�को 
पालना गनु��न्छ। 

प्र�ेक 'िदनको १ वटा' िभटािमन डी पूरकले १० माइक्रोग्रामह� (µg) िभटािमन डी समावेश गद�छ। यो 
िभटािमन डी ४०० अ�रा�ि�� य इकाइह� (IU) बराबर हो। यो सामा� जनसं�ालाई �ा�को लािग 
सरकारले गरेको दैिनक िसफा�रश मात्रा हो र िवशेष गरी ह�ी र मांसपेशीह�को �ा� बचाउन।  

यिद तपाईंलाई तपाईंको जीपीले िभटािमन डी को फरक मात्रा िलन िसफा�रश गरेको छ भने, तपाईंले 
आफ्नो जीपीको स�ाह अनुसरण गनु�पछ� । 

िसफा�रश ग�रएको खुराक भ�ा बिढ निलनुहोस् (१ पूरक प्रित िदन १० माइक्रोग्रामह� (µg) ४०० 
अ�रा�ि�� य एकाइह�को बराबर)। यो सेवनको सुरि�त �र हो, तपाइँको पौि�क आव�कताह� 
पूरा गन� िडजाइन ग�रएको हो। अिधक िलनु हाल िसफा�रस ग�रएको छैन। 

अिधकांश ���ह�ले िलने प्रित िदन १०० माइक्रोग्राम (µg) बराबर ४००० अ�रा�ि�� य एकाइह�) 
लाई सुरि�त मािनन्छ।  केिह थोरै ���मा धेरै िभटािमन डी पूरकह� लामो अविध िलएमा धेरै 
�ा�ल्शयम शरीरमा िनमा�ण गद�छ (हाइपरकलैकेिमया)। यसले ह�ीह�लाई कमजोर बनाउँछ र 
िमग�लाह� र मुटुलाई �ित पुर्याउँछ। NHS.UK सँग िभटािमन डी को बारेमा अिधक जानकारी छ, 
सेवनह� स��ी स�ाह सिहत।. 

जहाँ केही औषधीह�ले उ� खुराकको िभटािमन डी को साथ प्रितिक्र� या गन� स�छन्, �हाँ १० 
माईक्रोग्राम पूरक िभटािमन डी को साथ कुनै सम�ा छैन। यी पूरकह� आहार पूरकको उ�े� हो र 
फरक आहारको लागी प्रितस्थािपत गनु� �ँदैन। 

��� जसले भाग िलनु �ँदैन 

तपाईंले िभटािमन डी पूरक प्रा� गन� भाग िलनु �ँदैन यिद: 

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


 
 

 तपाईले पिह�ै िलई रहनु भएको छ, वा तपाईलाई जीपी वा पेशेवर �ा�कम� �ारा 
िभटािमन डी पूरक तोिकएको छ 

 तपाईं १८ बष� भ�ा कम उमेरको �नु�न्छ 

 तपाईंसँग एक िचिक�ा अवस्था वा उपचार छ जसको मतलब तपाईं सामा� जनसं�ा 
जि�कै िभटािमन डी िलन स�ु�� 

यिद तपाईं िन� समूहह�म�े एक �नु�न्छ वा तलका कुनै िचिक�ा अवस्था छ भने, तपाईंले यस 
प्रिक्रयाको मा�मबाट भाग िलनु �ँदैन र तपाईंले अक� भेटमा आफ्नो जीपी वा पेशेवर �ा�कम� सँग 
कुरा गनु�पद�छ। �हाँ केिह समूहह� छन् जसले िवशेष गरी सावधानी अपनाउनु पछ�  जो मृगौला, 
एंडोिक्रनोलजी वा �ा�र िवशेष�को हेरचाहमा छन्। यसमा उ� िभटािमन डी को �र भएका 
���ह�, मृगौला पथ्थरीह�(अिहले वा िवगतमा) धेरै �ाराथायरॉइड हाम�न 
(हाइपरपराथायरॉइिड�), �ा�र (केही �ा�रले उ� �ा�ल्शयमको तहह� िनम्�ाउन सक्छ), 
ग�ीर मृगौलाको रोग र एक दुल�भ रोग जसलाई सरकोइडोिसस भिनन्छ। 

िभटािमन डी पूरकह� कसरी भ�ार गन� 

साना ब�ाह�को प�ँच बािहर पूरकह� भ�ार गनु�होस्। 

पूरकह� घरपालुवा जनावरबाट टाढा राख्नु पद�छ। यिद तपाइँ िच��त �नु�न्छ िक तपाइँको 
घरपालुवाले कुनै पिन िभटािमन डी पूरकह� खपत गरेको छ भने पशु िचिक�कसंग परामश� 
गनु�होस्। 

उ�ादन सील अझै पनी िवतरणको ठाउँमा छ जाँच गनु�होस् र यिद सील भाँिचएको छ भने पूरकह� 
निलनुहोस्। 
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