
இந்தப் பக்கம் இயந்திரத்தால் �மாழி�பயர்க்கப்பட்டது; இன்னும் மருத்துவரால் சரிபார்க்கப்படவில்�லை. 
ஆங்கிலப் பதிப்�ப அதிகாரப்பூர்வமானது.

உங்கள் �தாள்பட்�ட உங்கள் உடலில் மிகவும் நகரும் மூட்டு. இது ஒரு உயர்ந்த
அலைமாரி�ய அ�டய, ஒரு பந்�த எறிய, அல்லைது உங்கள் முதுகில் ஒரு ந�மச்ச�லைத்
�தய்க்க உங்க�ளை அனுமதிக்கிறது. இந்த இயக்க சுதந்திரம் ஒரு �சலைவில் வருகிறது. இது
மிகவும் நகரும் என்பதால், இது காயம் ஏற்படுவதற்கான �பாதுவான இடங்களைில்
ஒன்றாகும். இந்த பாகங்கள் எவ்வாறு ஒன்றாக �பாருந்துகின்றன என்ப�தப்

புரிந்து�காள்வது உங்கள் �நாயறிதல் மற்றும் மீட்புத் திட்டத்�த உணர உதவுகிறது.

எலும்புகள்

நான்கு பிரதான எலும்புகள் உங்கள் �தாள்பட்�ட வ�ளையத்தின் கட்ட�மப்�ப

உருவாக்குகின்றன. விலைா எலும்பு, அல்லைது விலைா எலும்பு, உங்கள் மார்பின் �மல் பகுதியில்
கி�டமட்டமாக ஓடுகிறது. இந்த நீண்ட எலும்�ப உங்கள் கழுத்தின் அடிப்பகுதியில் உள்ளை

�தாலின் கீழ் எளைிதாக உணர முடியும். இது ஒரு ஸ்டார்ட்டாக �சயல்படுகிறது, உங்கள்

�க�ய உங்கள் உடலில் இருந்து விலைக்கி �வக்கிறது.

ஸ்காப்புலைா, அல்லைது �தாள்பட்�ட, உங்கள் மார்புக்கூட்டின் பின்புறத்தில் உள்ளைது. இது ஒரு
தட்�டயான, முக்�காண எலும்பு. உங்கள் �க�ய நகர்த்தும்�பாது அதன் விளைிம்புக�ளை

நீங்கள் உணர முடியும். உங்கள் �தாள்க�ளை முன்�னாக்கி சுழற்றும்�பாது ஸ்காப்புலைாவின்

கீழ் மு�ன �பரும்பாலும் �தரியும்.

இடுப்பு எலும்பு என்பது உங்கள் �மலைங்�கயின் நீண்ட எலும்பு ஆகும். அதன் �மல் மு�ன
வட்டமானது மற்றும் �தாள்பட்�ட சாக்�கட்டில் �பாருந்துகிறது. கீழ் மு�ன முழங்காலுடன்

இ�ணகிறது.

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

How your shoulder
works
உங்கள் �தாள்பட்�ட ஒரு ஆழமற்ற பந்து மற்றும் சாக்�கட் மூட்டு
ஆகும், இது த�சகள், த�சநார்கள் மற்றும் இ�ழகளைால்
சூழப்பட்டுள்ளைது, இது அ�டயக்கூடிய தன்�ம�யயும்
நி�லைத்தன்�ம�யயும் தருகிறது.
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�தாள்பட்�டப் பட்�ட ஒரு ஆழமற்ற �காப்�ப�யக் �காண்டுள்ளைது. இது கி�ளை�னாய்டு

என்று அ�ழக்கப்படுகிறது. இது �தாள்பட்�ட மூட்டுவின் சாக்�கட் பகுதியாகும். இது
இடுப்பு சாக்�கட்�ட விட மிகவும் ஆழமற்றது. இந்த ஆழமற்ற வடிவ�மப்பு பரந்த

இயக்கத்�த அனுமதிக்கிறது, ஆனால் �க எலும்�ப இடத்தில் �வத்திருக்க வலுவான

த�சகள் �த�வ.

உங்கள் �தாள்பட்�ட ஒரு �கால்ஃப் பந்�தப் �பாலை நி�னத்துப் பாருங்கள். இடுப்புத்
த�லையானது பந்து. க்�ளை�னாயிட் சிறிய டீ. இந்த அ�மப்பு நம்பமுடியாத அளைவிலைான

இயக்கத்�த அனுமதிக்கிறது, ஆனால் இது ஆதரவு இல்லைாமல் மூட்டு இயல்பாக�வ
நி�லையற்றதாக ஆக்குகிறது.

மூட்டுகள் மற்றும் அ�வ எவ்வாறு நகர்கின்றன

உங்கள் �தாள்பட்�ட வளைாகம் மூன்று தனித்தனி மூட்டுகள் ஒருங்கி�ணந்து
�சயல்படுவ�த உள்ளைடக்கியது.

முது�கலும்பு மூட்டு என்பது முக்கிய �தாள்பட்�ட மூட்டு ஆகும். இது ஒரு பந்து மற்றும்
சாக்�கட் மூட்டு ஆகும். முது�கலும்பின் வட்டமான த�லை முது�கலும்பு சாக்�கட்டில்

�பாருந்துகிறது. இந்த மூட்டு எல்லைா தி�சகளைிலும் இயக்கத்�த அனுமதிக்கிறது. உங்கள்
�க�ய முன்�னாக்கி, பக்கவாட்டாக, உள்�ளை அல்லைது �வளைி�ய சுழற்றலைாம். பந்�த
வீசும்�பாது அல்லைது ஹ�லைா அ�சக்கும்�பாது நீங்கள் பயன்படுத்தும் மூட்டு இது.

அக்�ராமி�யாக்லைாவிகுலைர் மூட்டு, முது�கலும்பின் முடி�வ ஸ்காப்புலைாவின்
அக்�ராமியனுடன் இ�ணக்கிறது. இது ஒரு விமானம் அல்லைது சறுக்கும் மூட்டு. இது சிறிய

சறுக்கும் இயக்கங்க�ளை அனுமதிக்கிறது. உங்கள் �க�ய உங்கள் த�லையின் �மல்

உயர்த்தும்�பாது இந்த சறுக்கல்கள் அவசியம். இந்த �லைசான சறுக்கல் இல்லைாமல், உங்கள்
�க உங்கள் விலைா எலும்�பத் தாக்கும்.

Scapulothoracic “இ�ணப்பு” ஒரு உண்�மயான எலும்புக்கூடு �காண்ட ஒரு கூட்டு அல்லை. இது
மார்பு கூண்டு மீது சறுக்கும் �தாள்பட்�ட இயக்கமாகும். இந்த இயக்கம் முழு �க

உயர்வுக்கு இன்றிய�மயாதது. உங்கள் �க�ய உயர்த்தும்�பாது, உங்கள் �தாள்பட்�ட
�மல்�நாக்கி சுழல்கிறது. இந்த நடவடிக்�க உங்கள் �தாள்பட்�டக்கு கூடுதல் வரம்�ப

�சர்க்கிறது.

முழங்�க ஒரு சுருள் மூட்டு. இது முதன்�மயாக வ�ளைவு மற்றும் நீட்டிப்�ப

அனுமதிக்கிறது. உங்கள் �க�ய உங்கள் வாய்க்கு �காண்டு வர உங்கள் முழங்�க�ய
வ�ளைக்கிறீர்கள். ஒரு கத�வத் திறக்க அ�த �நராகத் தள்ளுகிறீர்கள். உங்கள்

முழங்�கயின் பின்புறத்தில் உள்ளை எலும்பு புள்ளைி ஓ�லைக்ரானன் ஆகும். இது முழங்�க
எலும்பின் மு�ன. இ�த “�வடிக்�கயான எலும்பு” என்று குழப்ப �வண்டாம். முழங்�க

நரம்பு, இது உள் முழங்�க எலும்புக்குப் பின்னால் �சல்கிறது. நரம்�பத் தாக்கும் நரம்பு,

எலும்பு அல்லை.
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த�சகள், இ�ழகள் மற்றும் இ�ழகள்

த�சகள் எலும்புக�ளை நகர்த்துவதற்கு இழுக்கின்றன. த�சக�ளை எலும்புகளுடன்

இ�ணக்கும் கடினமான கயிறுகள் த�சகள் ஆகும். இ�ழகள் எலும்புக�ளை எலும்புகளுடன்

இ�ணக்கும் திசுக்களைின் இ�சக்குழுக்கள் ஆகும், அ�வ ஸ்திரத்தன்�ம�ய
வழங்குகின்றன.

சுழற்சி கட்டி என்பது நான்கு த�சகள் மற்றும் அவற்றின் த�சகள் �காண்ட ஒரு

குழுவாகும். அ�வ �தாள்பட்�ட மூட்டு�வ ஒரு கட்டி �பாலை சுற்றிக் �காண்டுள்ளைன.
அவற்றின் முக்கிய �வ�லை �தாள்பட்�ட த�லை�ய க்�ளைனாய்டு சாக்�கட்டில் உறுதியாகப்

பிடிப்பதாகும். அ�வ உங்கள் �க�ய சுழற்றவும் உதவுகின்றன. “சுழற்சி கட்டி கண்ணீர்”

பற்றி நீங்கள் �கட்கும்�பாது, இந்த த�சகளைில் ஒன்று �சதம�டந்துவிட்டது என்று அர்த்தம்.

பி�டப்ஸ் த�ச உங்கள் �மல் �கயின் முன்னால் ஓடுகிறது. அதன் நீண்ட த�ச

க்�லை�னாயிட் சாக்�கட்டின் �மல் பகுதியில் இ�ணகிறது. இந்த த�ச �தா�ளை
உறுதிப்படுத்த உதவுகிறது. இது உங்கள் முழங்�க வ�ளைக்கவும், உங்கள் முன் �க�ய
சுழற்றவும் உதவுகிறது. �தாளைின் முன் பகுதியில் வலி �பரும்பாலும் இந்த த�ச

�தாடர்பானது.

�டல்டாய்டு என்பது உங்கள் �தாளைின் �மல் பகுதி�ய உள்ளைடக்கிய �பரிய, முக்�காண

த�ச ஆகும். இது உங்கள் பக்கத்திலிருந்து உங்கள் �க�ய தூக்குவதற்கான முதன்�ம

த�ச ஆகும். இது உங்கள் �தாளுக்கு அதன் வட்ட வடிவத்�த அளைிக்கிறது.

இ�ழகள் �சயலைற்ற நி�லைத்தன்�ம�ய வழங்குகின்றன. க்�ளை�னாஹுமரல் இ�ழகள்
மூட்டு காப்ஸ்யூலுக்குள் அடர்த்தியான பட்�டகள் ஆகும். அ�வ �க எலும்பு முன்�னாக்கி
அல்லைது பின்�னாக்கி �வளைி�யறுவ�தத் தடுக்கின்றன. அக்�ராமி�யாக்லைாவிகுலைர்
இ�ழகள் விலைா எலும்�ப �தாள்பட்�ட தண்டுடன் �வத்திருக்கின்றன. அ�வ விலைா

எலும்பு மிக உயரமாக சவாரி �சய்வ�தத் தடுக்கின்றன.

உங்கள் �தாள்பட்�ட த�சக�ளை ஒரு �காடிமரத்�த �வத்திருக்கும் கயிறுகளைின் குழுவாக

நி�னத்துப் பாருங்கள். ஒரு கயிறு பலைவீனமாக�வா அல்லைது உ�டந்�தா இருந்தால், தூண்

அ�சயத் �தாடங்குகிறது. சுழலும் கட்டி த�சகள் தூணின் �மயத்�த �வத்திருக்கும்
முக்கியமான கயிறுகள்.

மன அழுத்தம்

நரம்புகள் உங்கள் மூ�ளையிலிருந்து சமிக்�ஞைக�ளை உங்கள் த�சகள் மற்றும் சருமத்திற்கு
�காண்டு �சல்கின்றன. அ�வ இயக்கத்�தயும் உணர்�வயும் கட்டுப்படுத்துகின்றன.

உங்கள் கழுத்தில் �தாடங்கும் நரம்புகளைின் வ�லைய�மப்பாகும். இது உங்கள் விலைா

எலும்பின் கீழ் இருந்து உங்கள் �கக்குள் �சல்கிறது. இது �தாள்பட்�ட மற்றும் �கக்கு

�ச�வ �சய்யும் பலை முக்கிய நரம்புகளைாகப் பிரிகிறது.

அக்சிலைரி நரம்பு �தாள்பட்�ட மூட்டுக்கு பின்னால் சுற்றி வருகிறது. இது �டல்டாய்டு

த�சக்கு உணவளைிக்கிறது. இது உங்கள் �தாளைின் �வளைிப்புறப் பகுதியின் மீது
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சருமத்திற்கு உணர்�வ அளைிக்கிறது. இந்த நரம்பின் �சதம் உங்கள் �க�ய உயர்த்துவதில்

பலைவீனம் மற்றும் உங்கள் �தாளைின் பக்கத்தில் மயக்கம் ஏற்படலைாம்.

�தாள்பட்�டப் பகுதியின் �மல் பகுதியில் உள்ளை சுரப்பி நரம்பு, சுழற்சி கட்டி த�சகளைில்
இரண்டு த�சகளுக்கு உணவளைிக்கிறது. இது �கக�ளை உயர்த்தவும் சுழற்றவும்

உதவுகிறது.

த�ச �தால் நரம்பு �மல் �கக்கு முன்னால் கீ�ழ �சல்கிறது. இது இருமுடி த�சக்கு

உணவளைிக்கிறது. இது �வளைிப்புற முன் �கக்கு உணர்�வ அளைிக்கிறது.

�ரடியல் நரம்பு உங்கள் கரத்தின் பின்புறம் ஓடுகிறது. இது உங்கள் மணிக்கட்டு மற்றும்

விரல்க�ளை நீட்டுகிறது. இது உங்கள் �கயின் பின்புற உணர்�வ வழங்குகிறது.

நடுத்தர நரம்பு உங்கள் கரத்தின் நடுப்பகுதியில் ஓடுகிறது. இது மணிக்கட்டில் இருந்து
�கயில் �சல்கிறது. இது �பரும்பாலைான கட்�டவிரல் த�சக�ளை கட்டுப்படுத்துகிறது
மற்றும் கட்�டவிரல், குறியீட்டு மற்றும் நடுத்தர விரல்களுக்கு உணர்�வ அளைிக்கிறது.

அல்னார் நரம்பு �கயின் உள் பக்கத்தில் ஓடுகிறது. இது முழங்காலில் நடுத்தர
எபி�காண்டில் பின்னால் �சல்கிறது. இது பலை சிறிய �க த�சக�ளை கட்டுப்படுத்துகிறது.

இது �மாதிரம் மற்றும் சிறிய விரல்களுக்கு உணர்�வ அளைிக்கிறது. இது தாக்கப்பட்ட�பாது
“�வடிக்�கயான எலும்பு” உணர்�வ ஏற்படுத்துகிறது.
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