
धीमे प्रदाह संबंधी बीमारियों में सूयय के प्रकाश औि विटाममन डी की भूममका : 
विटामिन डी, जिसे धूप (सूर्य प्रकाश)विटामिन भी कहा िाता है, न केिल हड्डडर्ों के स्िास््र् के 
मलए िहत्िपूर्य है, बजकक सिग्र स्िास््र् के रूप िें है िो नीचे दी गई तस्िीर िें बतार्ा गर्ा है। 
शरीर िें इसके कई प्रभािों के कारर्, विटामिन डी को केिल एक विटामिन नहीीं बजकक हािोन 
िाना िाता है। दभुायग्र् स,े भारतीर् शहर के ननिामसर्ों के बीच विटामिन डी की किी एक िहािारी 
है। विश्ि स्िास््र् सींगठन (WHO) की ररपोटय के अनुसार, भारतीर् शहरों के 80% ननिामसर्ों िें 
घर के भीतर रहने िाली िीिन शैली की प्राथमिकता के कारर् विटामिन डी की किी है। विटामिन 
डी का सबसे अच्छा स्रोत सूर्य स्नान करना है िो 30-40% नींगे त्िचा के साथ सुबह 8-10 AM 

या शाम or 4-7 PM के बीच िब धूप बहुत तीव्र नहीीं होती पर करना है। सरू्ोदर् र्ा सूर्ायस्त के 
एक घींटे के भीतर 5-10 मिनट के मलए ननर्मित रूप से धूप सेंकना, और सूर्य ननहारना अनत 
लाभकारी हैं, जिस के कई प्रभाि: 
• हािोनल सींतुलन- उते्तिक कारक सुबह की धूप र्ा उज्जज्जिल सुबह रोशनी के सींपकय  िें िजस्तष्क 
से इींसुमलन, थार्राइड, कोर्टयसोल, विकास और नीींद हािोन िेलाटोननन ननकलते हैं। देर से सोने िालों 
को र्ा जिन लोगों को सुबह धूप की रोशनी का सिर् नहीीं मिलता िे इस लाभ को चूक िाते है। 
विकमसत शहर के ननिामसर्ों िें इन हािोनों की किी एक िहािारी बन गई है। 
• प्रनतरक्षा प्रर्ाली को ििबूत बनाना। 
• धीिे प्रदाह की रोकथाि - विटामिन डी के अनुते्तिक (एींटी- इींफ्लेिेटरी) गुर् िाींसपेमशर्ों और 
िोडों के ददय और प्रदाह को कि करने िें िदद करते हैं। 
विटामिन डी पाने का आदशय तरीका सूर्य प्रकाश से है, न कक गोमलर्ों और इींिेक्शन से। स्िाभाविक 
रूप स,े सींश्लेवित विटामिन डी र्कृत िें सींग्रर्हत होता है और आिश्र्कतानसुार उपर्ोग ककर्ा िाता 
है। इसका प्रभाि विटामिन डी की गोमलर्ों के िकुाबले दोगुने सिर् तक रहता है। गोमलर्ों और 
इींिेक्शनों के द्िारा विटामिन डी का ओिरडोि हो सकता है, लेककन िब सूरि की रोशनी से त्िचा 
िें विटामिन डी का ननिायर् होता है, तो कोई भी ओिरडोि नहीीं हो सकता। 

स्िास््र् और विटमिन डी के मलए सुर्य उिाय 
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   शक्ति औि जीिन शक्ति बढािा है               मजबूि हड्डडया ं     

 

                                                    ह्रदयिोग से लडना 
                                                
            कैं सि औि टाइप 2 मधुमेह का 
अिसाद से लड़ना                          विटाममन डी के लाभ        खििा कम किना  

  

   याददाश्ि को बढाना   भूख कम किना  

 

 


