
ਇਹ ਪੰਨਾ ਮਸ਼ੀਨ ਦੁਆਰਾ ਅਨੁਵਾਦ ਕੀਤਾ �ਗਿਆ ਹੈ ਅਤੇ ਹਾਲੇ ਤੱਕ �ਕਸੇ ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਜਾ�ਂਚਿਆ ਨਹੀਂ �ਗਿਆ। ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਸੰਸਕਰਣ ਹੀ ਅ�ਧਿਕਾਰਤ ਹੈ।

ਹੱਡੀਆਂ

ਤੁਹਾਡਾ ਕੋਹੜੀ ਇੱਕ ਹੀ ਹੱਡੀ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਹ ਇੱਕ ਜ�ਟਲ �ਹੰਜ ਹੈ �ਜੱਥੇ �ਤੰਨ ਹੱਡੀਆ ਂ�ਮਲਦੀਆ ਂਹਨ। ਉੱਪਰਲੀ ਬਾਹ ਦੀ ਹੱਡੀ �ਹਊਮਰਸ ਹੈ। ਇਹ
ਹੇਠਾ ਂਇੱਕ ਰੱਥੀ (spool) ਵਰਗਿੇ ਆਕਾਰ �ਵੱਚਿ ਖਤਮ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਆਕਾਰ ਹੇਠਾ ਂਮੌਜੂਦ ਬਾਹ ਦੀਆ ਂਹੱਡੀਆ ਂ�ਵੱਚਿ �ਫਿੱਟ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਦੋ ਬਾਹ ਦੀਆ ਂਹੱਡੀਆ ਂਰੇਡੀਅਸ ਅਤੇ ਅਲਨਾ ਹਨ। ਅਲਨਾ ਗਿੁੱਲੜੀ (pinky) ਵਾਲੇ ਪਾਸੇ ਵਾਲੀ ਵੱਡੀ ਹੱਡੀ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਇੱਕ ਹੁੱਕ ਵਰਗਿਾ �ਸਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ
�ਜਸਨੰੂ ਓਲੇਕਰਾਨਨ �ਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਹੱਡੀ ਦੇ �ਬੰਦੂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਕੋਹੜੀ ਦੇ �ਪੱਛੇ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਅਲਨਾ ਦਾ �ਸਰਾ ਹੈ ਜੋ
�ਹਊਮਰਸ ‘ਤੇ ਇੱਕ ਖੱਚਿ (groove) �ਵੱਚਿ ਆਰਾਮ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਰੇਡੀਅਸ ਉਂਗਿਲੀ (thumb) ਵਾਲੇ ਪਾਸੇ ਵਾਲੀ ਛੋਟੀ ਹੱਡੀ ਹੈ। ਇਸਦਾ �ਸਰਾ ਕੋਹੜੀ ਦੇ ਨੇੜੇ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਪਰ ਮੁੱਖ �ਹੰਜ ਨਹੀਂ ਬਣਾਉਂਦਾ। ਇਸਦੀ ਬਜਾਏ,
ਇਹ ਅਲਨਾ ਦੁਆਲੇ ਘੁੰਮਦਾ ਹੈ। ਇਹ �ਵਵਸਥਾ ਤੁਹਾਡੀ ਬਾਹ ਨੰੂ ਮੋੜਨ ਦੀ ਆ�ਗਿਆ �ਦੰਦੀ ਹੈ।

ਕੋਹੜੀ ਨੰੂ ਇੱਕ ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਦੇ �ਹੰਜ ਵਾਗਂਿ ਸੋਚਿੋ। �ਹਊਮਰਸ ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਦਾ ਫਿਰੇਮ ਹੈ। ਅਲਨਾ ਦਰਵਾਜ਼ਾ ਹੈ। ਰੇਡੀਅਸ ਫਿਰੇਮ ਦੇ ਅੰਦਰ ਘੁੰਮਣ ਵਾਲਾ ਇੱਕ
ਵੱਖਰਾ �ਹੱਸਾ ਹੈ। ਇਹ �ਡਜ਼ਾਈਨ ਤੁਹਾਡੀ ਬਾਹ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਅਤੇ ਲਚਿਕਤਾ ਦੋਵੇਂ �ਦੰਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਕੋਹੜੀ ਦੇ ਅੰਦਰੂਨੀ ਅਤੇ ਬਾਹਰੀ ਪਾਸੇ ਹੱਡੀ ਦੀ
ਉਭਰੀ ਹੋਈ ਥਾ ਂਮ�ਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਐਪੀਕੋਂਡਾਈਲਸ ਹਨ। ਇਹ ਜੋੜ ਦਾ �ਹੱਸਾ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਇਹ ਪੇਸ਼ੀਆ ਂਅਤੇ �ਲਗਿਾਮੈਂਟਾ ਂਲਈ ਜੁੜਨ ਦੇ
�ਬੰਦੂ ਹਨ।

ਜੋੜ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਗਿਤੀ

ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਹਲੇ �ਵੱਚਿ �ਤੰਨ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਜੋੜ ਇਕੱਠੇ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹਨਾ ਂਨੰੂ ਦੋ ਮੁੱਖ ਖੇਤਰਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਵੰ�ਡਆ �ਗਿਆ ਹੈ।

ਪ�ਹਲਾ ਜੋੜ ਅਲਨੋ�ਹਊਮਰਲ ਜੋੜ (ulnohumeral joint) ਹੈ। ਇਹ ਇੱਕ �ਹੰਜ ਜੋੜ ਹੈ। ਇਹ �ਹਊਮਰਸ ਨੰੂ ਅਲਨਾ ਨਾਲ ਜੋੜਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ
ਬਾਹ ਨੰੂ ਮੋੜਨ ਅਤੇ �ਸੱਧਿਾ ਕਰਨ ਦੀ ਆ�ਗਿਆ �ਦੰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਗਿਤੀ ਨੰੂ ਫਿਲੈਕਸ਼ਨ ਅਤੇ ਐਕਸਟੈਂਸ਼ਨ �ਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਚਿਮਚਿ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਮੂੰਹ
ਵੱਲ ਲੈ ਜਾਦਂੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਇਸ ਗਿਤੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਰਵਾਜ਼ਾ ਖੋਲ੍ਹਣ �ਵੱਚਿ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਹੱਡੀਆ ਂਦੇ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਨਾਲ �ਟੱਕੇ ਹੋਣ
ਕਾਰਨ ਜੋੜ ਸ�ਥਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N

How your elbow works
ਤੁਹਾਡਾ ਕੋਹਣੀ ਇੱਕ �ਹੰਜ ਜੋੜ ਹੈ ਅਤੇ ਇੱਕ ਛੋਟਾ ਪਾਈਵਟ — �ਹਊਮਰਸ ਅਲਨਾ ਅਤੇ ਰੇਡੀਅਸ ਨਾਲ �ਮਲਦਾ
ਹੈ ਤਾ ਂਜੋ ਤੁਸੀਂ ਅਗਿਲੇ ਹੱਥ ਨੰੂ ਮੋੜ, �ਸੱਧਿਾ ਅਤੇ ਘੁਮਾ ਸਕੋ।
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ਦੂਜਾ ਜੋੜ ਰੇਡੀਊਲਨਾਰ ਜੋੜ (radioulnar joint) ਹੈ। ਇਹ ਇੱਕ ਪਾਈਵਟ ਜੋੜ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਅਗਿਲੀ ਬਾਹ ਨੰੂ ਘੁੰਮਾਉਣ ਦੀ ਆ�ਗਿਆ �ਦੰਦਾ ਹੈ।
ਇਸ ਗਿਤੀ ਨੰੂ ਪ੍ਰੋਨੇਸ਼ਨ ਅਤੇ ਸੁਪੀਨੇਸ਼ਨ �ਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਪ੍ਰੋਨੇਸ਼ਨ ਤੁਹਾਡੇ ਹਥੇਲੀ ਨੰੂ ਹੇਠਾ ਂਕਰਦੀ ਹੈ। ਸੁਪੀਨੇਸ਼ਨ ਤੁਹਾਡੇ ਹਥੇਲੀ ਨੰੂ ਉੱਪਰ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ
ਤੁਸੀਂ ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਦਾ ਨੌਬ ਘੁੰਮਾਉਂਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂ�ਪੱਪਰ �ਵੱਚਿੋਂ ਪਾਣੀ ਢਾਲਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਇਸਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਘੁੰਮਣਾ ਅਗਿਲੀ ਬਾਹ ਦੇ ਉੱਪਰ ਅਤੇ ਹੇਠਾਂ
ਲਗਿਭਗਿ ਬਰਾਬਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ �ਸਰਫ਼ ਕੋਹਲੇ ਦੀ ਗਿਤੀ ਨਹੀਂ ਹੈ।

ਰੇਡੀਅਸ ਅਤੇ �ਹਊਮਰਸ ਦੇ �ਵਚਿਕਾਰ ਇੱਕ ਛੋਟਾ �ਜਹਾ ਜੋੜ ਵੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਘੁੰਮਣ ਦੌਰਾਨ ਰੇਡੀਅਸ ਦੀ ਮਾਰਗਿਦਰਸ਼ਨ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ
ਹੈ। ਇਹਨਾ ਂਜੋੜਾ ਂਦੇ �ਮਲ ਕੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਨੰੂ ਅੰਤਰੀਕਸ਼ �ਵੱਚਿ �ਕਸੇ ਵੀ ਸਥਾਨ ‘ਤੇ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਡਾ ਕੋਹਲਾ ਲਗਿਭਗਿ 145
�ਡਗਿਰੀ ਤੱਕ ਮੁੜਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਰੇਂਜ �ਜ਼ਆਦਾਤਰ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕੰਮਾ ਂਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਹੈ।

ਪੇਸ਼ੀ, ਟੈਂਡਨ ਅਤੇ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ

ਪੇਸ਼ੀ ਹੱਡੀਆ ਂਨੰੂ �ਖੱਚਿ ਕੇ ਗਿਤੀ ਪੈਦਾ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਟੈਂਡਨਾ ਂਰਾਹੀਂ ਹੱਡੀਆ ਂਨਾਲ ਜੁੜੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਟੈਂਡਨ ਮਜ਼ਬੂਤ, ਰੱਸੀ ਵਰਗਿੇ �ਟਸ਼ੂ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।

ਬਾਈਸੈਪਸ ਪੇਸ਼ੀ ਤੁਹਾਡੇ ਉੱਪਰਲੇ ਹੱਥ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ ਵਾਲੇ �ਹੱਸੇ �ਵੱਚਿ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਟੈਂਡਨ ਕੋਹਣੀ ਤੋਂ ਲੰਘਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥ ਨੰੂ ਮੋੜਨ �ਵੱਚਿ
ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਅਗਿਲੇ ਹੱਥ ਨੰੂ ਘੁਮਾਉਣ �ਵੱਚਿ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਟ੍ਰਾਈਸੈਪਸ ਪੇਸ਼ੀ ਤੁਹਾਡੇ ਉੱਪਰਲੇ ਹੱਥ ਦੇ �ਪੱਛੇ ਵਾਲੇ �ਹੱਸੇ �ਵੱਚਿ ਹੁੰਦਾ
ਹੈ। ਇਸਦਾ ਟੈਂਡਨ ਓਲੇਕਰਾਨਨ ਨਾਲ ਜੁ�ੜਆ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥ ਨੰੂ �ਸੱਧਿਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਧਿੱਕਾ ਦੇਣ ਲਈ ਮੁੱਖ ਪੇਸ਼ੀ ਹੈ।

�ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਹੱਡੀਆ ਂਨੰੂ ਇਕੱਠਾ ਰੱਖਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਸ�ਥਰਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਮੈਡੀਅਲ ਕੋਲੈਟਰਲ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਕੋਹਣੀ ਦੇ ਅੰਦਰੂਨੀ ਪਾਸੇ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ
ਕੋਹਣੀ ਦੇ ਬਾਹਰ ਵੱਲ ਮੁੜਨ ਤੋਂ ਰੋਕਦਾ ਹੈ। ਲੈਟਰਲ ਕੋਲੈਟਰਲ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਬਾਹਰੀ ਪਾਸੇ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਕੋਹਣੀ ਦੇ ਅੰਦਰ ਵੱਲ ਮੁੜਨ ਤੋਂ ਰੋਕਦਾ ਹੈ। ਖੇਡਾਂ
ਦੌਰਾਨ ਸ�ਥਰਤਾ ਲਈ ਇਹ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹਨ।

�ਲਗਿਾਮੈਂਟਾ ਂਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਰਬੜ ਬੈਂਡਾ ਂਵਜੋਂ ਸੋਚਿੋ। ਇਹ ਹੱਡੀਆ ਂਨੰੂ ਸਹੀ ਸ�ਥਤੀ �ਵੱਚਿ ਰੱਖਦੇ ਹਨ। ਟੈਂਡਨ ਰੱਸੀਆ ਂਵਾਗਂਿ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਪੇਸ਼ੀਆ ਂਤੋਂ
ਹੱਡੀਆ ਂਤੱਕ ਬਲ ਪਹੁੰਚਿਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਭਾਰੀ ਡੱਬਾ ਚਿੁੱਕਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਇਹ ਸਾਰੇ ਢਾਚਂਿੇ ਇਕੱਠੇ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਦਬਾਅ ਨੰੂ ਸ�ਹੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਚਿੋਟ
ਲੱਗਿਣ ਤੋਂ ਰੋਕਦੇ ਹਨ।

ਸਨੈਂ  (Nerves)
ਸਨੈਂ  ਤੁਹਾਡੇ �ਦਮਾਗ਼ ਅਤੇ ਸਰੀਰ �ਵਚਿਕਾਰ ਸੰਕੇਤ �ਲਜਾਦਂੇ ਹਨ। ਇਹ ਹਰਕਤ ਅਤੇ ਅ�ਹਸਾਸ ਨੰੂ �ਨਯੰਤ�ਰਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਕੋਹਲੀ ਦੇ ਖੇਤਰ �ਵੱਚਿੋਂ �ਤੰਨ
ਮੁੱਖ ਸਨੈਂ  ਲੰਘਦੇ ਹਨ।

ਯੂਨਰ ਸਨੈਂ  (Ulnar nerve) ਮੈਡੀਅਲ ਐਪੀਕੋਂਡਾਈਲ (medial epicondyle) ਦੇ �ਪੱਛੇ ਲੰਘਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਹਲੀ ਦਾ ਅੰਦਰੂਨੀ ਹੱਡੀ ਦਾ ਉਭਾਰ
ਹੈ। ਇਸਨੰੂ ਅਕਸਰ “ਫਿਨੀ ਬੋਨ” (funny bone) �ਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਸ ਖੇਤਰ ਨੰੂ ਠੋਕਣ ਨਾਲ ਸੁੰਨਤਾ �ਜਹੀ ਅ�ਹਸਾਸ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਹੱਡੀ �ਵੱਚਿ ਦਰਦ
ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਹ ਸਨੈਂ  ਦੇ ਦਬਾਅ ਕਾਰਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਯੂਨਰ ਸਨੈਂ  ਅੰਗਿੂਠੇ ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਅੰਗਿੂਠੇ �ਵੱਚਿ ਅ�ਹਸਾਸ ਨੰੂ �ਨਯੰਤ�ਰਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਹੱਥ ਦੇ ਛੋਟੇ
ਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨੰੂ ਵੀ �ਨਯੰਤ�ਰਤ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਮੀਡੀਅਨ ਸਨੈਂ  (Median nerve) ਕੋਹਲੀ ਦੇ ਕੇਂਦਰ �ਵੱਚਿੋਂ ਲੰਘਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਬਾਈਸੈਪਸ ਪੇਸ਼ੀ ਦੇ ਦੋ �ਸਰਾ ਂਦੇ �ਵਚਿਕਾਰੋਂ ਲੰਘਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਹਥੇਲੀ ਵੱਲ
ਅੱਗਿੇ ਵਧਿਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਅੰਗਿੂਠੇ, ਇਡੈੰਕਸ ਅਤੇ ਮੱਧਿਮਾ ਅੰਗਿੂਠੇ �ਵੱਚਿ ਅ�ਹਸਾਸ ਨੰੂ �ਨਯੰਤ�ਰਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਕੋਹਲੀ ਅਤੇ ਅੰਗਿੂ�ਠਆ ਂਨੰੂ ਮੋੜਨ �ਵੱਚਿ ਵੀ
ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਰੇਡੀਅਲ ਸਨੈਂ  (Radial nerve) ਬਾਹ ਦੇ �ਪੱਛੇ �ਹੱਸੇ �ਵੱਚਿ ਲੰਘਦਾ ਹੈ। ਇਹ �ਹਊਮਰਸ (humerus) ਦੁਆਲੇ ਲਪੇ�ਟਆ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਟ੍ਰਾਈਸੈਪਸ ਪੇਸ਼ੀ
ਨੰੂ �ਨਯੰਤ�ਰਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣਾ ਕੋਹਲੀ �ਸੱਧਿਾ ਕਰਨ ਦੀ ਆ�ਗਿਆ �ਦੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਕੋਹਲੀ ਅਤੇ ਅੰਗਿੂ�ਠਆ ਂਨੰੂ �ਪੱਛੇ ਵੱਲ ਫੈਿਲਾਉਣ �ਵੱਚਿ
ਵੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।
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ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਗਿੂ�ਠਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਸੁੰਨਤਾ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਹ ਇਨ੍ਹਾ ਂਸਨੈਂ  ਨਾਲ ਸੰਬੰ�ਧਿਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਯੂਨਰ ਸਨੈਂ  �ਪੰਕੀ (ਛੋਟੇ ਅੰਗਿੂਠੇ) ਵਾਲੇ
ਪਾਸੇ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾ�ਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਮੀਡੀਅਨ ਸਨੈਂ  ਅੰਗਿੂਠੇ ਵਾਲੇ ਪਾਸੇ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾ�ਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਰੇਡੀਅਲ ਸਨੈਂ  ਹੱਥ ਦੇ �ਪੱਛੇ ਵਾਲੇ �ਹੱਸੇ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾ�ਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ।
ਇਨ੍ਹਾ ਂਰਸ�ਤਆ ਂਨੰੂ ਸਮਝਣ ਨਾਲ ਲੱਛਣਾ ਂਦੀ �ਵਆ�ਖਆ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ �ਮਲਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਇਹ ਵੀ ਸਪੱਸ਼ਟ ਕਰਦਾ ਹੈ �ਕ �ਕਉਂ ਕੁਝ ਚਿੋਟਾ ਂਖਾਸ
ਸਮੱ�ਸਆਵਾ ਂਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀਆ ਂਹਨ।
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