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

ਤੁਹਾਡਾ ਕੰਧਿਾ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧਿ ਚਿਲਣ-�ਫਿਰਣ ਵਾਲਾ ਜੋੜ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉੱਚਿੀ ਅਲਮਾਰੀ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚਿਣ, ਗਿੇਂਦ ਸੁੱਟਣ ਜਾ ਂ�ਪੱਠ ‘ਤੇ ਖੁਜਲੀ
ਕਰਨ ਦੀ ਆਜ਼ਾਦੀ �ਦੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਚਿਲਣ-�ਫਿਰਣ ਦੀ ਆਜ਼ਾਦੀ ਇੱਕ ਕੀਮਤ ‘ਤੇ ਆਉਂਦੀ ਹੈ। �ਕਉਂ�ਕ ਇਹ ਬਹੁਤ �ਜ਼ਆਦਾ ਚਿਲਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਚਿੋਟ ਲੱਗਿਣ
ਦੀਆ ਂਘਟਨਾਵਾ ਂਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧਿ ਆਮ ਸਥਾਨਾ ਂ�ਵੱਚਿੋਂ ਇੱਕ ਹੈ। ਇਹਨਾ ਂ�ਹੱ�ਸਆ ਂਦੇ ਇੱਕ-ਦੂਜੇ ਨਾਲ �ਕਵੇਂ ਜੁੜੇ ਹੋਣ ਨੰੂ ਸਮਝਣਾ ਤੁਹਾਡੀ ਡਾਇਗਿਨੋ�ਸਸ
ਅਤੇ �ਰਕਵਰੀ ਯੋਜਨਾ ਨੰੂ ਸਮਝਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਹੱਡੀਆਂ

ਤੁਹਾਡੇ ਕੰਧਿੇ ਦੇ ਢਾਚਂਿੇ ਨੰੂ ਚਿਾਰ ਮੁੱਖ ਹੱਡੀਆ ਂਬਣਾਉਂਦੀਆ ਂਹਨ। ਕਲੈਵੀਕਲ, ਜਾ ਂਕਲਾਵੀਕਲ, ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਦੇ ਉੱਪਰਲੇ �ਹੱਸੇ �ਵੱਚਿ �ਖ�ਤਜੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ
ਚਿਲਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਗਿਰਦਨ ਦੇ ਬੁ�ਨਆਦੀ �ਹੱਸੇ ਦੇ ਹੇਠਾ ਂਚਿਮੜੀ ਦੇ ਹੇਠਾ ਂਇਸ ਲੰਬੀ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ
ਬਾਹ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਟੋਰਸੋ ਤੋਂ ਦੂਰ ਰੱਖਣ ਵਾਲੇ ਇੱਕ ਸਟ੍ਰਟ ਵਜੋਂ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਸਕੈਪੂਲਾ, ਜਾ ਂਕੰਧਿੇ ਦੀ ਹੱਡੀ, ਤੁਹਾਡੀ ਪਸਲੀਆ ਂਦੇ �ਪਛਲੇ �ਹੱਸੇ ‘ਤੇ ਸ�ਥਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਇੱਕ ਚਿਪਟੀ, �ਤਕੋਣਾਕਾਰ ਹੱਡੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਬਾਹ
ਚਿਲਾਉਂਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਇਸਦੇ �ਕਨਾ�ਰਆ ਂਨੰੂ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਸਕੈਪੂਲਾ ਦਾ ਹੇਠਲਾ �ਸਰਾ ਅਕਸਰ �ਦਖਾਈ �ਦੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਕੰ�ਧਿਆਂ
ਨੰੂ ਅੱਗਿੇ ਵੱਲ ਮੋੜਦੇ ਹੋ।

�ਹਊਮਰਸ ਤੁਹਾਡੀ ਉੱਪਰਲੀ ਬਾਹ ਦੀ ਲੰਬੀ ਹੱਡੀ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਉੱਪਰਲਾ �ਸਰਾ ਗਿੋਲਾਕਾਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕੰਧਿੇ ਦੇ ਸਾਕਟ �ਵੱਚਿ �ਫਿੱਟ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਹੇਠਲਾ �ਸਰਾ
ਕੋਹਣੀ ਨਾਲ ਜੁ�ੜਆ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਕੰਧਿੇ ਦੀ ਹੱਡੀ �ਵੱਚਿ ਗਿਲੇਨੋਇਡ ਨਾਮਕ ਇੱਕ ਘੱਟ ਡੰੂਘੀ ਕੱਪ ਵੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਕੰਧਿੇ ਦੇ ਜੋੜ ਦਾ ਸਾਕਟ �ਹੱਸਾ ਹੈ। ਇਹ �ਹੱਪ ਸਾਕਟ ਨਾਲੋਂ ਬਹੁਤ ਘੱਟ
ਡੰੂਘਾ ਹੈ। ਇਹ ਘੱਟ ਡੰੂਘਾ �ਡਜ਼ਾਈਨ �ਵਆਪਕ ਚਿਲਣ ਦੀ ਆ�ਗਿਆ �ਦੰਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਬਾਹ ਦੀ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਥਾ ਂ‘ਤੇ ਰੱਖਣ ਲਈ ਮਜ਼ਬੂਤ ਪੇਸ਼ੀਆ ਂਦੀ
ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

ਆਪਣੇ ਕੰਧਿੇ ਨੰੂ ਇੱਕ ਗਿੋਲਫ਼ ਗਿੇਂਦ ਦੇ ਰੂਪ �ਵੱਚਿ ਸੋਚਿੋ ਜੋ ਇੱਕ ਟੀ ‘ਤੇ ਰੱਖੀ ਹੋਈ ਹੈ। �ਹਊਮਰਲ ਹੈੱਡ ਗਿੇਂਦ ਹੈ। ਗਿਲੇਨੋਇਡ ਛੋਟਾ ਟੀ ਹੈ। ਇਹ ਸੈੱਟਅੱਪ
ਅਦਭੁਤ ਰੇਂਜ ਆਫ਼ ਮੋਸ਼ਨ ਦੀ ਆ�ਗਿਆ �ਦੰਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਸਹਾਇਤਾ �ਬਨਾ ਂਜੋੜ ਨੰੂ ਅੰਦਰੂਨੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਅਸ�ਥਰ ਵੀ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ।
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How your shoulder
works
ਤੁਹਾਡਾ ਕੰਧਿਾ ਇੱਕ ਘੱਟ ਡੰੂਘਾ ਗਿੋਲਾ-ਛੇਕ ਜੋੜ ਹੈ, �ਜਸਨੰੂ ਪੇਸ਼ੀਆ,ਂ ਟੈਂਡਨਾ ਂਅਤੇ �ਲਗਿਾਮੈਂਟਸ ਘੇਰੇ ਹੋਏ ਹਨ, ਜੋ
ਇਸਨੰੂ ਪਹੁੰਚਿ ਅਤੇ ਸ�ਥਰਤਾ ਦੋਵੇਂ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ।

Kieran Hirpara 4.0

CQ HAND + UPPER LIMB
Dr Kieran Hirpara — Specialist Orthopaedic Surgeon
Suite 2, Level 1, Mater Private Hospital Rockhampton, 31 Ward Street, The Range, QLD 4700
Phone 07 4863 6556  ·  office@cqupperlimb.com.au  ·  cqupperlimb.com.au 

Page 1 of 3



ਜੋੜ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਗਿਤੀ

ਤੁਹਾਡਾ ਕੰਘੇ ਦਾ ਜ�ਟਲ ਢਾਚਂਿਾ �ਤੰਨ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਜੋੜਾ ਂ‘ਤੇ ਅਧਿਾਰਤ ਹੈ, ਜੋ ਇਕੱਠੇ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਗਿਲੇਨੋ�ਹਊਮਰਲ ਜੋੜ ਮੁੱਖ ਕੰਘੇ ਦਾ ਜੋੜ ਹੈ। ਇਹ ਇੱਕ ਗਿੇਂਦ ਅਤੇ ਸਾਕਟ (ball-and-socket) ਜੋੜ ਹੈ। �ਹਊਮਰਸ (ਬਾਹ ਦੀ ਹੱਡੀ) ਦਾ ਗਿੋਲ �ਸਰਾ
ਗਿਲੇਨੋਇਡ ਸਾਕਟ �ਵੱਚਿ �ਫਿੱਟ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਜੋੜ ਹਰ �ਦਸ਼ਾ �ਵੱਚਿ ਗਿਤੀ ਦੀ ਆ�ਗਿਆ �ਦੰਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਬਾਹ ਅੱਗਿੇ, ਪਾਸੇ ਵੱਲ ਉੱਚਿਾ ਕਰ ਸਕਦੇ
ਹੋ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਅੰਦਰ ਜਾ ਂਬਾਹਰ ਵੱਲ ਘੁਮਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਗਿੇਂਦ ਸੁੱਟਣ ਜਾ ਂਹੈਲੋ ਕ�ਹਣ ਲਈ ਹੱਥ �ਹਲਾਉਣ ਵੇਲੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸੇ ਜੋੜ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋ।

ਐਕਰੋਮੀਓਕਲੈਵੀਕੁਲਰ ਜੋੜ ਕਲੈਵੀਕਲ (ਕਲਾਵੀਕਲ) ਦੇ �ਸਰੇ ਨੰੂ ਸਕੈਪੁਲਾ (ਕੰਘੇ ਦੀ ਹੱਡੀ) ਦੇ ਐਕਰੋਮੀਓਨ ਨਾਲ ਜੋੜਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਇੱਕ ਪਲੇਨ ਜਾਂ
�ਖਸਕਣ ਵਾਲਾ ਜੋੜ ਹੈ। ਇਹ ਛੋਟੀਆ ਂ�ਖਸਕਣ ਵਾਲੀਆ ਂਗਿਤੀਆ ਂਦੀ ਆ�ਗਿਆ �ਦੰਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਬਾਹ �ਸਰ ਦੇ ਉੱਪਰ ਉੱਚਿਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ
ਇਹ �ਖਸਕਣ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਥੋੜ੍ਹੀ �ਜਹੀ �ਖਸਕਣ ਦੇ �ਬਨਾ,ਂ ਤੁਹਾਡੀ ਬਾਹ ਤੁਹਾਡੀ ਕਲੈਵੀਕਲ ਨਾਲ ਟਕਰਾ ਜਾਵੇਗਿੀ।

ਸਕੈਪੁਲੋਥੋਰੈ�ਸਕ “ਜੋੜ” ਕਾਰਟੀਲੇਜ ਵਾਲਾ ਅਸਲ ਜੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਹ ਕੰਘੇ ਦੀ ਹੱਡੀ ਦਾ �ਪੰਜਰ (rib cage) ਦੇ ਉੱਪਰ �ਖਸਕਣ ਦੀ ਗਿਤੀ ਹੈ। ਪੂਰੀ
ਬਾਹ ਉੱਚਿਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹ ਗਿਤੀ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਬਾਹ ਉੱਪਰ ਉੱਚਿਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਕੰਘੇ ਦੀ ਹੱਡੀ ਉੱਪਰ ਵੱਲ ਘੁੰਮਦੀ ਹੈ।
ਇਹ ਕਾਰਵਾਈ ਤੁਹਾਡੇ ਕੰਘੇ ਨੰੂ ਵਾਧਿੂ ਗਿਤੀ ਦੀ ਸੀਮਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਕੋਹਣੀ ਇੱਕ �ਹੰਜ (hinge) ਜੋੜ ਹੈ। ਇਹ ਮੁੱਖ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਮੁੜਨ (flexion) ਅਤੇ �ਸੱਧਿਾ ਕਰਨ (extension) ਦੀ ਆ�ਗਿਆ �ਦੰਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ
ਕੋਹਣੀ ਨੰੂ ਮੋੜ ਕੇ ਆਪਣਾ ਹੱਥ ਮੂੰਹ ਵੱਲ �ਲਆਉਂਦੇ ਹੋ। ਤੁਸੀਂ ਇਸਨੰੂ �ਸੱਧਿਾ ਕਰਕੇ ਦਰਵਾਜ਼ਾ ਖੋਲ੍ਹਣ ਲਈ ਧਿੱਕਾ �ਦੰਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਡੀ ਕੋਹਣੀ ਦੇ �ਪਛਲੇ �ਹੱਸੇ
‘ਤੇ ਹੱਡੀ ਦਾ ਨੁਕਤਾ ਓਲੀਕਰਾਨ ਹੈ। ਇਹ ਅਲਨਾ (ulna) ਹੱਡੀ ਦਾ �ਸਰਾ ਹੈ। ਇਸਨੰੂ “ਫਿਨੀ ਬੋਨ” (funny bone) ਨਾਲ ਗਿਲਤੀ ਨਾ ਸਮਝ।ੋ ਝੁਣਕਣ
ਵਾਲਾ ਅ�ਹਸਾਸ ਅਲਨਰ ਨਰਵ (ulnar nerve) ਕਾਰਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਅੰਦਰੂਨੀ ਕੋਹਣੀ ਦੀ ਹੱਡੀ ਦੇ �ਪੱਛੇ ਰ�ਹੰਦਾ ਹੈ। ਉਸ ਨਰਵ ਨੰੂ ਠੋਕਣ ਨਾਲ ਝਟਕਾ
ਮ�ਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਨਾ �ਕ ਹੱਡੀ ਨੰੂ।

ਪੇਸ਼ੀ, ਟੈਂਡਨ ਅਤੇ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ

ਪੇਸ਼ੀ ਹੱਡੀਆ ਂਨੰੂ �ਖੱਚਿ ਕੇ ਚਿਾਲ (movement) ਪੈਦਾ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਟੈਂਡਨ ਮਜ਼ਬੂਤ ਰੱਸੀਆ ਂਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ ਜੋ ਪੇਸ਼ੀ ਨੰੂ ਹੱਡੀ ਨਾਲ ਜੋੜਦੀਆ ਂਹਨ।
�ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਹੱਡੀ ਨਾਲ ਜੋੜਨ ਵਾਲੇ �ਟਸ਼ੂ ਦੇ ਪੱਟੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਸ�ਥਰਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਰੋਟੇਟਰ ਕਫ਼ (rotator cuff) ਚਿਾਰ ਪੇਸ਼ੀਆ ਂਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾ ਂਦੇ ਟੈਂਡਨਾ ਂਦਾ ਸਮੂਹ ਹੈ। ਇਹ ਘੁੰਡ (cuff) ਵਾਗਂਿ ਘੁੰਡ (shoulder) ਜੋੜ ਨੰੂ ਘੇਰਦੇ ਹਨ। ਇਨ੍ਹਾਂ
ਦਾ ਮੁੱਖ ਕੰਮ �ਹਊਮਰਲ ਹੈੱਡ (humeral head) ਨੰੂ ਗਿਲੇਨੋਇਡ ਸਾਕੇਟ (glenoid socket) �ਵੱਚਿ ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਨਾਲ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਬਾਹ
ਨੰੂ ਘੁਮਾਉਣ �ਵੱਚਿ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ “ਰੋਟੇਟਰ ਕਫ਼ ਟੀਅਰ” (rotator cuff tear) ਬਾਰੇ ਸੁਣਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ �ਕ ਇਨ੍ਹਾਂ
�ਵੱਚਿੋਂ ਇੱਕ ਟੈਂਡਨ ਨੁਕਸਾਨਗਿ੍ਰਸਤ ਹੋ �ਗਿਆ ਹੈ।

ਬਾਈਸੈਪਸ (biceps) ਪੇਸ਼ੀ ਤੁਹਾਡੀ ਉੱਪਰਲੀ ਬਾਹ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ ਵਾਲੇ �ਹੱਸੇ �ਵੱਚਿੋਂ ਲੰਘਦੀ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਲੰਬਾ ਟੈਂਡਨ ਗਿਲੇਨੋਇਡ ਸਾਕੇਟ ਦੇ ਉੱਪਰਲੇ �ਹੱਸੇ
ਨਾਲ ਜੁ�ੜਆ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਟੈਂਡਨ ਘੁੰਡ ਨੰੂ ਸ�ਥਰ ਰੱਖਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਹਣੀ (elbow) ਨੰੂ ਮੋੜਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਅਗਿਲੀ ਬਾਹ
(forearm) ਨੰੂ ਘੁਮਾਉਣ �ਵੱਚਿ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਘੁੰਡ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ ਵਾਲੇ �ਹੱਸੇ �ਵੱਚਿ ਦਰਦ ਅਕਸਰ ਇਸੇ ਟੈਂਡਨ ਨਾਲ ਸੰਬੰ�ਧਿਤ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਡੈਲਟੋਇਡ (deltoid) ਇੱਕ ਵੱਡਾ, �ਤਕੋਣਾਕਾਰ ਪੇਸ਼ੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਘੁੰਡ ਦੇ ਉੱਪਰਲੇ �ਹੱਸੇ ਨੰੂ ਕਵਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਬਾਹ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਪਾ�ਸਓਂ ਦੂਰ
ਉੱਚਿਾ ਕਰਨ ਲਈ ਮੁੱਖ ਪੇਸ਼ੀ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਘੁੰਡ ਨੰੂ ਗਿੋਲਾਕਾਰ ਆਕਾਰ �ਦੰਦਾ ਹੈ।

�ਲਗਿਾਮੈਂਟ �ਨਸ਼�ਕ�ਰਆ ਸ�ਥਰਤਾ (passive stability) ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਗਿਲੇਨੋ�ਹਊਮਰਲ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਜੋੜ ਦੇ ਕੈਪਸੂਲ ਦੇ ਅੰਦਰ ਮੋਟੇ ਪੱਟੇ ਹੁੰਦੇ
ਹਨ। ਇਹ ਬਾਹ ਦੀ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਅੱਗਿੇ ਜਾ ਂ�ਪੱਛੇ �ਡਸਲੋਕੇਟ (dislocating) ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਕਦੇ ਹਨ। ਐਕਰੋਮੀਓਕਲੈਵੀਕੁਲਰ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਕਲੈਵੀਕਲ
(collarbone) ਨੰੂ ਸਕੈਪੁਲਾ (shoulder blade) ਨਾਲ ਜੋੜਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਕਲੈਵੀਕਲ ਨੰੂ ਬਹੁਤ �ਜ਼ਆਦਾ ਉੱਪਰ ਚਿੜ੍ਹਨ ਤੋਂ ਰੋਕਦੇ ਹਨ।

ਆਪਣੇ ਘੁੰਡ ਦੇ ਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨੰੂ ਇੱਕ ਝਡੇੰ ਦੇ ਖੰਭੇ ਨੰੂ ਖੜ੍ਹਾ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆ ਂਰੱਸੀਆ ਂਦੇ ਟੋਲੇ ਵਾਗਂਿ ਸੋਚਿੋ। ਜੇਕਰ ਇੱਕ ਰੱਸੀ ਕਮਜ਼ੋਰ ਜਾ ਂਟੁੱਟੀ ਹੋਈ ਹੈ, ਤਾ ਂਖੰਭਾ
�ਹਲਣ ਲੱਗਿ ਪੈਂਦਾ ਹੈ। ਰੋਟੇਟਰ ਕਫ਼ ਪੇਸ਼ੀ ਉਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਰੱਸੀਆ ਂਹਨ ਜੋ ਖੰਭੇ ਨੰੂ ਕੇਂਦਰ �ਵੱਚਿ ਬਣਾਈ ਰੱਖਦੀਆ ਂਹਨ।
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ਸਨੇਸ਼ (Nerves)
ਸਨੇਸ਼ ਤੁਹਾਡੇ �ਦਮਾਗਿ ਤੋਂ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਪੇਸ਼ੀਆ ਂਅਤੇ ਚਿਮੜੀ ਤੱਕ ਸੰਕੇਤ ਲੈ ਕੇ ਜਾਦਂੇ ਹਨ। ਇਹ �ਹਲਜੁਲ ਅਤੇ ਅ�ਹਸਾਸ ਨੰੂ �ਨਯੰਤ�ਰਤ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਬ੍ਰੇਕੀਅਲ ਪਲੈਕਸਸ (Brachial plexus) ਸਨੇਸ਼ਾ ਂਦਾ ਇੱਕ ਜਾਲ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਗਿਰਦਨ �ਵੱਚਿੋਂ ਸ਼ੁਰੂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਕਲਾਵੀ (collarbone) ਦੇ
ਹੇਠਾ ਂਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥ �ਵੱਚਿ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਹ ਕਈ ਵੱਡੇ ਸਨੇਸ਼ਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਵੰ�ਡਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਜੋ ਕੰਧਿ ਅਤੇ ਹੱਥ ਨੰੂ ਸੇਵਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਐਕ�ਸਲਰੀ ਸਨੇਸ਼ (Axillary nerve) ਕੰਧਿ ਦੇ ਜੋੜ ਦੇ �ਪੱਛੇ ਵਲ ਲਪੇ�ਟਆ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਇਹ ਡੈਲਟੋਇਡ ਪੇਸ਼ੀ ਨੰੂ ਸੇਵਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ
ਕੰਧਿ ਦੇ ਬਾਹਰੀ �ਹੱਸੇ ਦੇ ਉੱਪਰਲੀ ਚਿਮੜੀ ਨੰੂ ਅ�ਹਸਾਸ ਵੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਸਨੇਸ਼ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਿਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਹੱਥ ਉੱਪਰ ਉਠਾਉਣ �ਵੱਚਿ
ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਕੰਧਿ ਦੇ ਪਾਸੇ ਸੁੰਨਤਾ (numbness) ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਸਪ੍ਰਾਸਕੈਪੁਲਰ ਸਨੇਸ਼ (Suprascapular nerve) ਕੰਧਿ ਦੀ ਹੱਡੀ (shoulder blade) ਦੇ ਉੱਪਰੋਂ ਲੰਘਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਰੋਟੇਟਰ ਕਫ਼ ਦੀਆ ਂਦੋ ਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨੰੂ ਸੇਵਾ
ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਹੱਥ ਨੰੂ ਉੱਪਰ ਉਠਾਉਣ ਅਤੇ ਘੁਮਾਉਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਮਸਕੁਲੋ�ਕਊਟੇਨੀਅਸ ਸਨੇਸ਼ (Musculocutaneous nerve) ਉੱਪਰਲੇ ਹੱਥ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ ਵਾਲੇ �ਹੱਸੇ �ਵੱਚਿੋਂ ਹੇਠਾ ਂਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਹ ਬਾਈਸੈਪਸ ਪੇਸ਼ੀ ਨੰੂ
ਸੇਵਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਬਾਹਰੀ ਅਗਿਲੇ ਹੱਥ (forearm) ਨੰੂ ਅ�ਹਸਾਸ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਰੇਡੀਅਲ ਸਨੇਸ਼ (Radial nerve) ਹੱਥ ਦੇ �ਪੱਛੇ ਵਾਲੇ �ਹੱਸੇ �ਵੱਚਿੋਂ ਹੇਠਾ ਂਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਮੁੜੀ ਅਤੇ ਉਂਗਿਲੀਆ ਂਨੰੂ �ਸੱਧਿਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ
ਹੱਥ ਦੇ �ਪੱਛੇ ਵਾਲੇ �ਹੱਸੇ ਨੰੂ ਅ�ਹਸਾਸ ਵੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਮੀਡੀਅਨ ਸਨੇਸ਼ (Median nerve) ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥ ਦੇ ਕੇਂਦਰ �ਵੱਚਿੋਂ ਹੇਠਾ ਂਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਹ ਮੁੜੀ �ਵੱਚਿੋਂ ਲੰਘ ਕੇ ਹੱਥ �ਵੱਚਿ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਹ ਉਂਗਿਲੀ ਦੇ
�ਜ਼ਆਦਾਤਰ ਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨੰੂ �ਨਯੰਤ�ਰਤ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਂਗਿਲੀ, ਇਡੈੰਕਸ ਅਤੇ �ਵਚਿਕਾਰਲੀ ਉਂਗਿਲੀ ਨੰੂ ਅ�ਹਸਾਸ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਯੂਲਨਰ ਸਨੇਸ਼ (Ulnar nerve) ਹੱਥ ਦੇ ਅੰਦਰੂਨੀ ਪਾਸੇ �ਵੱਚਿੋਂ ਹੇਠਾ ਂਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਹ ਕੋਹਣੀ (elbow) ‘ਤੇ ਮੈਡੀਅਲ ਐਪੀਕੋਂਡਾਈਲ (medial
epicondyle) ਦੇ �ਪੱਛੇ �ਵੱਚਿੋਂ ਲੰਘਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਹੱਥ ਦੀਆ ਂਕਈ ਛੋਟੀਆ ਂਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨੰੂ �ਨਯੰਤ�ਰਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਅੰਗਿੂਠੇ ਅਤੇ ਛੋਟੀ ਉਂਗਿਲੀ ਨੰੂ
ਅ�ਹਸਾਸ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਉਹ ਸਨੇਸ਼ ਹੈ ਜੋ ਮਾਰਨ ‘ਤੇ “ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਹੱਡੀ” (funny bone) ਵਾਲਾ ਅ�ਹਸਾਸ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ।
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