
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 ਮੁੜ ਤੁਹਾਡੇ ਬਾਹ ਅਤੇ ਹੱਥ �ਵਚਿਕਾਰ ਇੱਕ ਸਰਗਿਰਮ ਪੁਲ ਹੈ। ਇਹ ਉਠਾਉਣ, ਟਾਈ�ਪੰਗਿ ਕਰਨ ਅਤੇ ਧਿੱਕਾ ਦੇਣ ਦੀਆ ਂਜ�ਟਲ ਤਾਕਤਾ ਂਨੰੂ
ਸੰਭਾਲਦਾ ਹੈ। ਇਸਨੰੂ ਇੱਕ ਜ�ਟਲ �ਹੰਜ (�ਹੰਜ) ਵਜੋਂ ਸੋਚਿੋ �ਜਸਨੰੂ ਮੋੜਨ ਦੀ ਵੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

ਮੁੱਖ ਬਣਤਰ �ਤੰਨ ਹੱਡੀਆ ਂਦੁਆਰਾ ਬਣਾਈ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਦੋ ਲੰਬੀਆ ਂਹੱਡੀਆ ਂਤੁਹਾਡੀ ਬਾਹ �ਵੱਚਿੋਂ ਲੰਘਦੀਆ ਂਹਨ। ਰੇਡੀਅਸ ਅੰਗਿੂਠੇ ਵਾਲੀ ਪਾਸੇ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।
ਅਲਨਾ ਉਂਗਿਲੀ (�ਪੰਕੀ) ਵਾਲੀ ਪਾਸੇ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹਨਾ ਂਹੱਡੀਆ ਂਅੱਠ ਛੋਟੀਆ ਂਮੁੜ ਹੱਡੀਆ ਂਨਾਲ �ਮਲਦੀਆ ਂਹਨ, �ਜਨ੍ਹਾ ਂਨੰੂ ਕਾਰਪਲਸ �ਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

ਤੁਸੀਂ ਮੁੜ ਦੀ ਉਂਗਿਲੀ ਵਾਲੀ ਪਾਸੇ ਅਲਨੇ ਦੇ �ਸਰੇ ਨੰੂ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਇੱਕ ਛੋਟੀ ਹੱਡੀ ਦੇ ਗਿੁੰਬਦ ਵਾਗਂਿ ਬਾਹਰ �ਨਕ�ਲਆ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਇਹ
ਅਲਨਾਰ ਹੈੱਡ ਹੈ। ਰੇਡੀਅਸ ਚਿੌੜਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਅੰਗਿੂਠੇ ਵਾਲੀ ਪਾਸੇ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਇਸਦੇ �ਸਰੇ ਨੰੂ ਇਨੰਾ ਸਪਸ਼ਟ ਮ�ਹਸੂਸ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ।

ਕਾਰਪਲਸ ਦੋ ਕਤਾਰਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਬਣੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਛੋਟੀਆ ਂਰੇਤ ਦੀਆ ਂਚਿਟਾਨਾ ਂਦੇ ਇੱਕ ਸਮੂਹ ਵਰਗਿੇ �ਦਖਾਈ �ਦੰਦੇ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਹਥੇਲੀ ਦੇ
ਬੁ�ਨਆਦੀ �ਹੱਸੇ ਦੇ ਨਾਲ ਹਲਕੇ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦਬਾਉਂਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਇਨ੍ਹਾ ਂਨੰੂ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਹੱਡੀਆ ਂਤੁਹਾਡੇ ਮੁੜ ਨੰੂ ਮੋੜਨ ਅਤੇ ਝੁਕਾਉਣ
ਦੀ ਆ�ਗਿਆ �ਦੰਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥਾ ਂ‘ਤੇ �ਡੱਗਿਣ ‘ਤੇ ਝਟਕੇ ਨੰੂ ਵੀ ਸੋਖਦੀਆ ਂਹਨ।

ਜੋੜ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਗਿਤੀ

ਤੁਹਾਡੀ ਮੁੜੀ ਕਈ ਜੋੜਾ ਂਦੇ ਇਕੱਠੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ‘ਤੇ �ਨਰਭਰ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਹਰੇਕ ਜੋੜ ਦਾ ਇੱਕ ਖਾਸ ਆਕਾਰ ਅਤੇ ਕੰਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਮੁੱਖ ਮੁੜੀ ਦਾ ਜੋੜ ਰੇਡੀਓਕਾਰਪਲ ਜੋੜ ਹੈ। ਇਹ ਇੱਕ ਕੰ�ਡਲੋਇਡ ਜੋੜ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ �ਕ ਇਹ ਅੱਗਿੇ ਅਤੇ �ਪੱਛੇ ਮੁੜਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਅੰਗਿੂਠੇ ਜਾਂ
ਛੋਟੇ ਅੰਗਿੂਠੇ ਵੱਲ ਪਾਸੇ ਤੱਕ ਝੁਕਦਾ ਵੀ ਹੈ। ਹਾਲਾ�ਂਕ, ਇਹ ਗਿੋਲੇ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਘੁੰਮਦਾ ਨਹੀਂ ਹੈ ਜੋ ਘਰੇ �ਵੱਚਿ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇੱਕ ਛੋਟੇ ਪੱਥਰ ਨੰੂ ਇੱਕ ਘੱਟ ਡੰੂਘੀ
ਚਿਮਚਿ �ਵੱਚਿ ਰੱ�ਖਆ ਹੋਇਆ ਸੋਚਿੋ। ਇਹ ਕਈ �ਦਸ਼ਾਵਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਘੁੰਮ ਸਕਦਾ ਹੈ ਪਰ ਆਪਣੀ ਥਾ ਂ‘ਤੇ ਰ�ਹੰਦਾ ਹੈ।

ਅੰਗਿੂਠੇ ਦੇ ਆਧਿਾਰ ‘ਤੇ ਇੱਕ ਖਾਸ ਜੋੜ ਹੈ। ਇਹ ਕਾਰਪੋਮੈਟਾਕਾਰਪਲ ਜੋੜ ਹੈ। ਇਹ ਇੱਕ ਸੈਡਲ ਜੋੜ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਆਕਾਰ ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਗਿੂਠੇ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ
ਹਥੇਲੀ ਦੇ ਪਾਰ ਕਰਨ ਦੀ ਆ�ਗਿਆ �ਦੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਗਿਤੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਅੰਗਿੂ�ਠਆ ਂਦੇ �ਸ�ਰਆ ਂਨੰੂ ਛੂਹਣ ਦੀ ਆ�ਗਿਆ �ਦੰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਫੜਨ ਅਤੇ
�ਚਿਪਕਾਉਣ ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ।

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

How your wrist works
ਕਲਾਈ ਦੇ �ਲਗਿਾਮੈਂਟਾ ਂਦਾ �ਪਛਲਾ �ਦਦ੍ਰਿਸ਼ (ਗਿ੍ਰੇ ਦਾ ਅਨਾਟੋਮੀ): ਛੇ ਕਾਰਪਲ ਹੱਡੀਆ ਂਨੰੂ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਨਾਲ ਜੋੜਨ ਅਤੇ
ਉਨ੍ਹਾ ਂਨੰੂ ਰੇਡੀਅਸ, ਅਲਨਾ ਅਤੇ ਹੱਥ ਨਾਲ ਜੋੜਨ ਲਈ �ਲਗਿਾਮੈਂਟਾ ਂਦਾ ਇੱਕ ਘਣੀ ਜਾਲ ਹੈ।
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ਤੁਹਾਡੀ ਬਾਹ ਦੀ ਹੱਡੀਆ ਂਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦੁਆਲੇ ਘੁੰਮਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਹ ਪ੍ਰੋਕ�ਸਮਲ ਅਤੇ �ਡਸਟਲ ਰੇਡੀਓਯੂਲਨਾਰ ਜੋੜਾ ਂ‘ਤੇ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਪਾਈਵਟ ਜੋੜ
ਹਨ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਹਥੇਲੀ ਨੰੂ ਉੱਪਰ ਜਾ ਂਹੇਠਾ ਂਕਰਨ ਦੀ ਆ�ਗਿਆ �ਦੰਦੇ ਹਨ। ਇੱਕ ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਦਾ ਨੌਬ ਘੁਮਾਉਣਾ ਇਸ ਘੁੰਮਣ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ
ਬਾਹ ਦੇ ਪੂਰੇ �ਹੱਸੇ �ਵੱਚਿ ਸਮਾਨ ਰੂਪ �ਵੱਚਿ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, �ਸਰਫ਼ ਕੁਹਣੀ ‘ਤੇ ਨਹੀਂ।

ਮੁੜੀ �ਵੱਚਿ ਛੋਟੀਆ ਂਹੱਡੀਆ ਂਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦੇ ਪਾਰ �ਫਸਲਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਹ ਪਲੇਨ ਜੋੜ ਹਨ। ਇਹ ਛੋਟੀਆ ਂ�ਫਸਲਣ ਵਾਲੀਆ ਂਗਿਤੀਆ ਂਦੀ ਆ�ਗਿਆ �ਦੰਦੇ
ਹਨ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਮੁੜੀ ਦੀ ਗਿਤੀ �ਵੱਚਿ ਲਚਿਕਤਾ ਜੋੜਦਾ ਹੈ।

ਪੇਸ਼ੀਆ,ਂ ਟੈਂਡਨ ਅਤੇ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ

ਤੁਹਾਡੇ ਅਗਿਲੇ ਹੱਥ (forearm) �ਵੱਚਿ ਮੌਜੂਦ ਪੇਸ਼ੀਆ ਂਤੁਹਾਡੇ ਕਲਾਈ ਅਤੇ ਉਂਗਿਲਾ ਂਨੰੂ �ਨਯੰਤ�ਰਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਪੇਸ਼ੀਆ ਂਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥ �ਵੱਚਿ ਨਹੀਂ
ਹੁੰਦੇ। ਇਸਦੀ ਬਜਾਏ, ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਅਗਿਲੇ ਹੱਥ �ਵੱਚਿ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਇਹਨਾ ਂਦੇ ਲੰਬੇ ਟੈਂਡਨ ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥ ਵੱਲ ਫੈਲੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।

ਟੈਂਡਨ ਮਜ਼ਬੂਤ ਰੱਸੀਆ ਂਵਰਗਿੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨੰੂ ਹੱਡੀ ਨਾਲ ਜੋੜਦੇ ਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਕਲਾਈ ਦੇ ਅੱਗਿੇ ਅਤੇ �ਪੱਛੇ ਇਹਨਾ ਂਟੈਂਡਨਾ ਂਨੰੂ ਮ�ਹਸੂਸ
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਮੁੱਠੀ ਬੰਦ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਇਹਨਾ ਂਨੰੂ ਉੱਭਰੇ ਹੋਏ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਉਂਗਿਲਾ ਂਅਤੇ ਕਲਾਈ ਨੰੂ ਸਹੀ ਸ�ਥਤੀ
�ਵੱਚਿ �ਲਆਉਂਦੇ ਹਨ।

�ਲਗਿਾਮੈਂਟ �ਟਸ਼ੂਆ ਂਦੀਆ ਂਮਜ਼ਬੂਤ ਪੱਟੀਆ ਂਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਹ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਹੱਡੀ ਨਾਲ ਜੋੜਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਕਲਾਈ ਦੀਆ ਂਜੋੜਾ ਂਨੰੂ ਸ�ਥਰ
ਰੱਖਦੀਆ ਂਹਨ। ਵੋਲਰ ਰੇਡੀਓਕਾਰਪਲ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ (volar radiocarpal ligament) ਇੱਕ ਮੁੱਖ ਸ�ਥਰਕਰਤਾ (stabilizer) ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਕਲਾਈ ਨੰੂ
ਬਹੁਤ �ਜ਼ਆਦਾ �ਪੱਛੇ ਮੁੜਨ ਤੋਂ ਰੋਕਦੀ ਹੈ। ਇੱਕ ਹੋਰ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ, ਸਕੈਫੋ�ਲਊਨੇਟ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ (scapholunate ligament), ਦੋ ਛੋਟੀਆ ਂਕਲਾਈ ਦੀਆਂ
ਹੱਡੀਆ ਂਨੰੂ ਇਕੱਠਾ ਰੱਖਦੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਇਹ ਫਟ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਕਲਾਈ ਅਸ�ਥਰ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਆਪਣੇ ਟੈਂਡਨਾ ਂਨੰੂ ਰੱਸੀਆ ਂਵਾਗਂਿ ਸੋਚਿੋ। ਪੇਸ਼ੀਆ ਂਉਹ ਇਜੰਣ ਹਨ ਜੋ ਉਹਨਾ ਂਰੱਸੀਆ ਂਨੰੂ �ਖੱਚਿਦੇ ਹਨ। �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਉਹ ਐਂਕਰ ਹਨ ਜੋ ਪੂਰੇ �ਸਸਟਮ ਨੰੂ
ਇਕੱਠਾ ਰੱਖਦੇ ਹਨ। ਮਜ਼ਬੂਤ �ਲਗਿਾਮੈਂਟਾ ਂਦੇ �ਬਨਾ,ਂ ਹੱਡੀਆ ਂਆਪਣੀ ਥਾ ਂਤੋਂ �ਖਸਕ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।

ਸਨੈਂ  (Nerves)
ਸਨੈਂ  ਤੁਹਾਡੇ �ਦਮਾਗਿ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥ �ਵਚਿਕਾਰ ਸੰਕੇਤ �ਲਜਾਦਂੇ ਹਨ। ਇਹ ਚਿਾਲ ਅਤੇ ਅ�ਹਸਾਸ ਨੰੂ �ਨਯੰਤ�ਰਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਕਲਾਈ ਦੇ ਖੇਤਰ �ਵੱਚਿੋਂ �ਤੰਨ
ਮੁੱਖ ਸਨੈਂ  ਲੰਘਦੇ ਹਨ।

ਮੀਡੀਅਨ ਸਨੈਂ  ਕਾਰਪਲ ਟਨਲ �ਵੱਚਿੋਂ ਲੰਘਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਕਲਾਈ ਦੇ ਹਥੇਲੀ ਵਾਲੇ ਪਾਸੇ ਇੱਕ ਤੰਗਿ ਰਾਹ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਗਿੂਠੇ, ਸੂਚਿਕ ਅਤੇ
�ਵਚਿਕਾਰਲੀਂ ਉਂਗਿਲੀ ਨੰੂ ਅ�ਹਸਾਸ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਗਿੂਠੇ ਦੇ ਆਧਿਾਰ ‘ਤੇ ਕੁਝ ਛੋਟੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨੰੂ ਵੀ �ਨਯੰਤ�ਰਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇੱਥੇ
ਦਬਾਅ ਕਾਰਪਲ ਟਨਲ �ਸੰਡਰੋਮ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਹੈ।

ਯੂਲਨਰ ਸਨੈਂ  ਤੁਹਾਡੀ ਕਲਾਈ ਦੇ ਛੋਟੀ ਉਂਗਿਲੀ ਵਾਲੇ ਪਾਸੇ ਲੰਘਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਯੂਲਨਰ ਹੈੱਡ ਦੇ ਨੇੜੇ ਇੱਕ ਖਾਈ �ਵੱਚਿੋਂ ਲੰਘਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਛੋਟੀ
ਉਂਗਿਲੀ ਅਤੇ ਅੱਧਿੀ ਚਿੱਕਰੀ ਉਂਗਿਲੀ ਨੰੂ ਅ�ਹਸਾਸ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥ �ਵੱਚਿ ਕਈ ਛੋਟੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨੰੂ �ਨਯੰਤ�ਰਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ
ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਬਾਰੀਕ ਉਂਗਿਲੀਆ ਂਦੀਆ ਂਚਿਾਲਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ।

ਰੇਡੀਅਲ ਸਨੈਂ  ਤੁਹਾਡੀ ਕਲਾਈ ਦੇ �ਪੱਛੇ ਵਾਲੇ ਪਾਸੇ ਲੰਘਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥ ਦੇ �ਪੱਛੇ ਵਾਲੇ ਪਾਸੇ ਨੰੂ ਅ�ਹਸਾਸ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ
ਕਲਾਈ ਅਤੇ ਉਂਗਿਲੀਆ ਂਨੰੂ �ਪੱਛੇ ਵੱਲ �ਖੱਚਿਣ �ਵੱਚਿ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਇਸ ਸਨੈਂ  ਨੰੂ ਚਿੋਟ ਲੱਗਿਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਕਲਾਈ ਨੰੂ ਉੱਪਰ
ਚਿੁੱਕਣ �ਵੱਚਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆ ਸਕਦੀ ਹੈ।

�ਕਹੜਾ ਸਨੈਂ  ਕੀ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਨੰੂ ਜਾਣਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾ ਂਨੰੂ ਸਮਝਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਖਾਸ ਉਂਗਿਲੀਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਸੁੰਨਤਾ ਅਕਸਰ ਇੱਕ ਖਾਸ ਸਨੈਂ
ਵੱਲ ਇਸ਼ਾਰਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰਜਨ ਨੰੂ ਸਮੱ�ਸਆ ਨੰੂ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਲੱਭਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।
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