
ں �ک�ی۔  �ی ��ہ ��چ ��ن �ا��ن �ے اس �ک�ی ��ج ا�ک��ٹر ��ن �ک �ک�سی �ٹ �ھی ��ت ا ��ہ�ے اور ا��ج گ��ی ا �ک ںن �س�ے �ک��ی �ی �مہ �م��ش �ر��ج حے �ک�ا ��ت ہاس �ص��ن �س�خ ی ��خ گر��ی��خ �� د ��ہ�ے۔ا��خ �ن �ی �م���ت  ��ہ

�پ �ک�ے �ی �س�ے اآ �ا�م�و��ش ی ��ہ��یں اور ��ن د�ھ�ا ر�ک�ھ�ت وں �ک�و �س��ی �ورٹ ��ت�ی ��ہ��یں، ��ج �ورٹ ی �س�ے ��ج ہ�دٹ ی �ک�و �� ہ�دٹ اں �� �ی ��ٹ وط ��پ �ج �ہ �م��ن �و��ت�ی ��ہ��یں۔ ��ی اں ��ہ �ی ��ٹ وں �ک�ی ��پ �ورٹ اں ��ج �ی ��ٹ وں �ک�ی ��پ �ورٹ ��ج
�ا ا ��ہ�ے ��ی �و�س�ک�ت لا �م�حسوس ��ہ �ھ��ی �ورٹ �ٹ �و ��ج ”( ، ��ت �ںن را��ئ �ک “ا�س��پ �ا ��ہ�ے )ا��ی �ا��ت ا ��ج �ھ�ٹ �ا ��پ ا ��ی �پ �ن �ا�ہ �ک�ھ�ی ��ی �اط رن �ک ر��ج ��ج ا��ی اں ��ہ�ے۔ ��ج �ورٹ �ک��ہ �پ �ک�ا ��ج ا��ت�ی ��ہ��یں �ک�ہ اآ ��ت ��م�ا�ن �ک�و ��ج

�ہ ��ہ�ے �ک�ہ  �ک ��ی ں �س�ے ا��ی وں �م��ی یرن �� د ��پ �ی �ا�ہ �م��ن ��ی ل��ئے �س��ج �س�ے رن ھ�نے �ک�ے � �م�ج
س

ں � �ارے �م��ی گ�وں �ک�ے ��ج ا ��ہ�ے۔ ر�ک ہ �ے �س�ک�ت ا ��ہ�ےرا�س��ت ��ت �اط ر��ہ �ک ر��ب اں ا��ی ��ہ ��ب
ا ��ہ�ے ا دے �س�ک�ت ��خ �ہ ��ش �ا ��ی ��ی �ا ��ہ�ے �ک�ہ اآ صلہ �ک�ر��ت ��ی �ے ��ہ��یں۔��خ �ا��ت �و��ج ک ��ہ �ھ�ی و� ��ٹ ��ن �و� ��ج �اط ، ��ن ی ر��ج �م�ن ی �ک�ے ا�ط�را�ن �ک�ے ��ن �ن �ا �ک��ہ �ھے ��ی �ٹ گو� �� سے ا��ن ��ی �ج ھ ، � : �ک��پ

�اط  �م ر��ج کںن ا��ہ �ے �ل��ی �ھو��ٹ سے ��پ ��ی �ج ئ�ی�و�س�رے ، � ہرا�� گ�� �ی �� �در �ک سےا��ن ک��ی �ے ��ہ��یں اور وہ � ا �ک�ر��ت �اط �ک��ی �ا ��ہ�ے �ک�ہ ر��ج ا��ت ��ت ں ��ج �اںن �م��ی ��ج حہ �س�ا�ہ رن �ہ �ص��ن �ے. ��ی ں �ک�ر��ت �ی ��ہ ور ��ن �ہ  �ک�لا��ئ�ی، �م��ش
ل��یے۔ ھ��نے وا�ل�ے �ک�ے � � سس ��پ�رٹ �حج وں ��ہ�ے ��ت ن�ر�ت �ک��ی �ہ �� �ا ��ہ�ے �ک�ہ ��ی �ا��ت ں ��ج ہرا��ئ�ی �م��ی گ�� �د �ک ��ی �ھر �م�رن �ے ��ہ��یں، ��پ �ا��ت ا ��پ ��ن ��ش

�ا ��ہ�ے ا �ک�ر��ت �ہ �ک��ی ا ��ہ�ے اور ��ی �اط �ک��ی ر��ج
دٹ ��ہ�ے  �ن ��ی وط ��ج �ج �ر �م��ن �ا�ہ ��ت ��ی صر، رن �ت �ک �م�حن �اط ا��ی �ک ر��ج ��نا��ی �ی �ا ��ہ�ے: �ک�ولا��ب �ہ �و �ک�ام �ک�ر��ت ی ��ہ�ے۔ ��ی �ل�ت ں ��پ �ورٹ �م��ی �ک ��ج �ک ا��ی ی ��ت ہ�دٹ ی �س�ے �و�س�ری �� ہ�دٹ �ک �� �و ا��ی ک- ��ج ��ی ��چ

��ن �ک ��ہ�ے ر��ی �ہ ا��ی ا ��ہ�ے، اور ��ی ل رو�ک��ت �ت �ت ں �م��ن �لط �س�م�ت �م��ی �ا ��ن �ت �ور ��ی ��ہ �تر�ک�ہ ��ج �خسر �ک�ہ �م�سش ںن�س��ی �سش ��ی �ورن �تر�ک�ہ �ک�ی ��پ �و �م�سش �و��ئ�ی ��ج �ھری ��ہ �ھ ��ج ام �ک�ے �س�ا��ت �ت ��ت �ی ا��ن ، ا�ع��ا��ج
�اط ا ر��ج �پ �ن ��ہ �اںن ��پ ��ت �ک ��ن �ھ ا��ی �تر�ک�ہ �ک�ے �س�ا��ت �ک �م�سش �ہ ا����اس ��ہ�ے �ک�ہ ا��ی �ا ��ہ�ے( ۔ ��ی �ا��ت ا ��ج ںن �ک��ہ سش �پ �سے ��پ�رو��پ�رو�س��ی �ک ا����اس ��ج ل و �ح�ر�ک��ت �ک�و �ک�ھلا��ت�ی ��ہ�ے )ا��ی ��ت اور ��ن

ہ�ا ��ہ�ے. �ہ ���ام �ل�کگ ر�� ��ج ��ی �ک �ک�ہ ��ج اں ��ت ��ہ �ل ا�ع��تما� �م�حسوس �ک�ر �س�ک�تے ��ہ��یں ��ی �ا��ج �ا��ت �ا ��ن �کم ��ی �س�ت
م

ر � ��ی وں ��ن �ک��ی

ں( �ی ��ہ وں ��ن ھ �ک��ی �ے ��ہ��یں )اور �ک��پ �ا��ت ا ��پ ��ن سے ��ش ک��ی �اط � ر��ج
ہ �س�ت ��ہ ں اآ وں �م��ی �ن �ی �ھر �م��ہ �ا ��ہ�ے، ��پ �ا��ت �ا ��ج ںن �ل��گا��ی حج ا �ک�و�ل��ی ��ی ں ��ن �لا �م��ی �ھر ��ن ، ��پ سش ا اور ���ورن �ن ��ہ �وںن ��ج �ا ��ہ�ے: ��ن �ا��ت �و ��ج ک ��ہ �ھ�ی ورن �ک�ی �ط�رح ��ٹ �سش �اط �و�س�رے ��ٹ �وا ر��ج �ا ��ہ �و��ٹ �ک ��ٹ ا��ی

( �ک�ے �ن�ٹ ل�ی ی �م�د�ت )ا�س��پ ��ت ا��ظ �اص �ط�ور ��پ�ر �ح��ن �ے ��ہ��یں ، ��ن �ا��ت �و��ج ک ��ہ �ھ�ی �ھی �ط�رح �س�ے ��ٹ �اط اس �ط�رح ا��پ �ت �س�ے ر��ج ��ہ و�ط�ی۔ ��ج �ج ل اور �م��ن ک�ی ��ش �ارہ ��ت ہ �و��ج �س�ت ��ہ اآ
�ھ۔ �سی �ک�ے �س�ا��ت ی وا��پ ��ج �در��ی �ھ �ک�ی ��ت �و��ج �ھ اور ��ج �س�ا��ت

ا ��ہ�ے: ھ�ت �ٹ ��ی اں ��ج �ح�ار �ک�ر��ت�ی ��ہ�ے �ک�ہ وہ �ک��ہ �ا�ہ ا��ن ��ی �ت رن ��ہ �ت اس ��پ�ر ��ج �ی �ک�ی �ص�لا����ی �ا��ج ا ��ی ��ن �اط �ک�ی ��ش �ک ر��ج ں. ا��ی �ی ��ہ کںن �س��ج ��ن �ل��ی
�ا�ط�ا�ت  ہ�رر��ج �ا�� سے ��ب ��ی �ج سول )� �پ �تر�ک�ہ �ک��ی �اط �م�سش ی ر��ب �م�خ �خی �ک�ے ��خ �ا �ک��ہ �ھے ��ی �ٹ گو� �� �ںن �س�ک�تے ��ہ��یں۔ا��خ �ل ��ج سش ��پ �حن ا ��ج ��ن �و��ت�ی ��ہ�ے اور وہ ��ش �می ��ہ ن�را��ہ �ھی �� �وںن �ک�ی ا��پ ( �ک�و ��ن

�ے ��ہ��یں۔ �ا��ت �و ��ج �ا�ج ��ہ �ری �ک�ے �ص�ح�ت ��ی ر �س�ر�حج �ی ��ن �ر �ل�و�گ ��ج �ا�ہ ��ت ��ی رن
�ا�ط�ا�ت  �یر��ج �درو��خ سے ا��خ ��ی �ج �تر�ک�ہ )� �اط �م�سش ��ٹ ر��ب و�ل�و��خ �چ سشا�س�ک�ی �حن ا ��ج ��ن �ے �س�روں ��پ�ر ��ش �و��ئ �ھ�ٹے ��ہ �و ��پ ھ�تے ��ہ��یں، ��ج �ٹ ��ی ��ل �ک�ر ��ج ں �عن ال �م��ی �تر�ک�ہ �س��ی ں( �م�سش ہری �ک�لا��ئ�ی �م��ی گ��  �ک

�ری �ا �س�ر�حج دا��ئ�ی �ط�ور ��پ�ر �م�ر�م��ت ��ی ��ت �و وہ ���ام �ط�ور ��پ�ر ا��ج �ا ��ہ�ے ��ت �و��ت ح�ام �ک�ا �م�عا�م�لہ ��ہ ��ج ا�س��ت �ے ��ہ��یں، اور ��ج ں �ک�ر��ت �ی ��ہ �ہ ���لاحن ��ن ا ��ہ�ے. ��ی ل �ک�و رو�ک��ت ک�ی ��ش �ر�گ �ک�ی ��ت �حج
ں. ��ی �ا��ئ لے رہ ��ج ک��ی �ے اس �ک�ے �ک�ہ وہ ا� ا��ئ ��ج �ے ��ہ��یں ��ج �ا��ت ک��یے ��ج ر � �عم�ی �ارہ ��ت �عے �و��ج �ی ر� �ک�ے �ن
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�ا��ت�ی ��ہ��یں؟ ا ��پ ��ن سے ��ش ک��ی سے �ک�ام �ک�ر��ت�ی ��ہ��یں اور � ک��ی ں � ر�کگ��ی

 •

 •

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



�ا ��ہ�ے ا �م�د� �ک�ر��ت �ک��ی
. �کگ ��خ وطظ �ل�ودٹ کہ�م�ح�خ ��ج �ا ��ہ�ے ، ��ج ما��ئ�ی �ک�ر��ت ��ن ل��ئے ر��ہ �ے �ک�ے � ں لا��ن دھ �م��ی ںن �ک�و �س��ی حج سش �ک�و�ل��ی �حن ا ��ج ��ن ا ��ہ�ے ��ش ��ت �ت ���ی �ارن �ٹ �ک�ی ا��ج �ٹرو�ل�دٹ �م�وو�م��ن �و �ک��ن �ٹ ��ج ل�ن �ک �س��پ  ا��ی

ا ��ہ�ے۔ �می �ک�ر�س�ک�ت ��ن �ارہ رن �و ا�س�ے �و��ج ا ��ہ�ے ��ج �نے �س�ے رو�ک��ت حپ �ن �ھ�ی
ک
�ا�ہ � ��ی �ا�ہ �س�ے رن ��ی رن

ا. ��ٹ �ہ �ص�ر�خ ��چ �حا�ل�ی، ��خ ل��ئے ��ب سر �ک�ے � �خ �ارہ�س��ی ��ا�ل�ی اور �و��ج �ں ��ج �ی �ت ںن �م�سش سش �پ ںن اور ��پ�رو��پ�رو�س��ی �وارن �ے ��ہ��یں، ��ت �م �ک�ر��ت ن�را��ہ �نس �� ںن �س��ی �سش ��ی �ورن �ا�ط�ا�ت ��پ �کہ ر��ج �و��ن  ��پ
�م �ح��ہ ��ہ��یں. �ک ا��ہ �ھام �ک�ا ا��ی �و�ٹ �ک�ی رو� ��ت ��پ

�ا ا��خ ��خ وط ��ب �ب ھوں �ک�و �م�صخ ��ٹ گ�رد �ک�ے ��چ �تے ��ہ��یں۔ارد �ک ��ٹ �ن �ا� �ے �ک�ا �ک�ام ��ج �کم �ک�ر��ن �س�ت
م

�ورٹ �ک�و � �و ��ج ، ��ج
. ��ت او��ت ��ت �ا ر��ہ �و��ت وط ��ہ �ج �ھی �م��ن �عد ��ج �ے �ک�ے ��ج �و��ن م ��ہ ��ت �ن ��ن ��ل�ی ا ��ت �ن گ�ھ�ٹ ہ” �ک ��ت �ا��ن ا ��ی ��ن �ک “��ش ی ��ہ�ے۔ ا��ی ��ت �اری ر��ہ �ک ��ج وں ��ت �ن �ی ی �م��ہ کگ �ک��ئ �ل��ن �ٹ ری �م�ا�ٹ م�ن کگ�ی  �ل��ی

��ہ�ے۔

ں ہرا��ئ�ی �م��ی گ�� �د �ک ��ی �م�رن
�پ گ�ر اآ کںن ا�ک ں ��ہ�ے. �ل��ی �ی ��ہ �روری ��ن ل��ئے ��ن ھ�نے �ک�ے � �م�ج

س
� sprain ک� �ہ ا��ی �ا ��ہ�ے. ��ی �ھا��ت �دم ا��ٹ ل��ئے ��ت �ا����ت �ک�ے � لی، �ط�ا�ل��ج ���لم �ک�ی �س�ط�� �ک�ی و�صن ��ی ��ن �د ��ت ��ی ںن �م�رن کسش �ہ �س��ی ��ی

��تے ��ہ��یں  �ہ �ا� ا ��پ ��ن �ا��ن ں ��ج �ارے �م��ی وں؟�ک�ے ��ج ��ی �ے �کگ�ا،�ک �ا��ئ �و ��ج �ٹر �ور ��ہ ی �م��ی �ٹ �ن د �س��ی ��ن �اط ��پ �ھے �ک�ا ر��ج �ٹ گو� �� ��ج �ک�ہ ا��ن �و �کگ�ا ��ج ں ��ہ �ی ��ہ ک ��ن �ھ�ی �اط ��ٹ �ک ر��ج ں ا��ی ہرا��ئ�ی �م��ی گ��  �ک�لا��ئ�ی �ک�ی �ک
ھ��تے ر��ہ��یں۔ � ��پ�رٹ

�اط �� ر��ب و �ک�ے �ط�ور ��چ ��ش �دہ ��ٹ ��خ رخ
�ا ��ہ�ے  �ا��ت ا ��ج ر �ک��ی �عم�ی �ر ��ت �ا�ہ ��ت ��ی �اط رن �ک ر��ج وںن �ک�ی �ط�رح، ا��ی دٹ �ن ��ی �ن��ٹ �ب ��چ I �ک�و�ل��ی �ا��ئ �ے ،��ٹ �و��ئ ��تے ��ہ �ی ��ت �� �نے �ک�ی �ط�ا��ت حپ �ن �ھ�ی

ک
ی � ں ، اس �ک�و ��ج�رٹ �ل�وں �م��ی دٹ ��ن د�ھ�ے ��ج د�ھ�ے �س��ی  �س��ی

ںن حج �ا�ط�ی �ک�و�ل��ی ں ، ر��ج �لے �م��ی �ج ا� وںن �ک�ے �م��ت دٹ �ن ��ی �ے ��ہ��یں۔ ��ٹ �می �ک�ر��ت ن�را��ہ �وںن �ک�ی �� ا blood �ک�م ��ن �ت ���ج ک�ھ�تے ��ہ��یں اور ��ن ت�رار ر� �ٹر�ک�س �ک�و ��ج�ر�� ( �م��ی �لا�س��ٹ رو ��ج ��ج �ا��ئ �ن ا�ت )� �ل�ی ی ��ن �سش ہ�ا��ئ ر��
�لہ ا��ج �ھ �ک�ا �م��ت �و��ج وں �س�ے ��ج ی �س�م�ت �تر�ک�ہ �ح�ر�ک��ت �ک�ے �ط�ور ��پ�ر �ک��ئ �و �م�سش �ل�تے ��ہ��یں( ، ��ج �پ ں � وں �م��ی ل�ن �س�م�ت �ت ا �س�ا �م�حن �ھورٹ ل ��ت دٹ ��ن �وا ��ہ�ے )��ج ا ��ہ �رٹ �م �حج �ا��ہ �ا�ہ ��ج ��ی ا �س�ا رن �ھورٹ ��ت

ر ��ہ��یں  �ھی ا�م��ی ں ��ج گ�وں �م��ی وں ��ہ�ے۔ ر�ک ل��ئے �م�ورن �ے �ک�ے � ام�ک�ر��ن �ت ��ت �ی ا��خ �صو�ص�ی ا�ع�صا��ب �نس �ک�ے��خ �ہ �س��ی �ے ��ہ��یں۔ ��ی ںن �ک�ا ا����اس �ک�ر��ت �سش ��ی �ورن �نے اور ��پ حپ �ن �ھ�ی
ک
�و �  ��ج

��ٹے۔ �پ �ل � �ی �ن سے �م�ک�ی ��ی �ج اء ��ہ��یں � ا�ع��ن
�ھے �ٹ گو� �� �لہ ا��خ ا��ب �م�ت �ی ��ب �ا ��ہ�ے: �ک�لا��ئ صلہ �ک�ر��ت ��ی ا �ک�ا ��خ ��خ ام ��ش وں �م��ت �ک��ی

�ا ��ہ�ے. ہ�ر �ک�ر��ت �ا�� �� �ط�ور ��پ�ر �طظ �وں ا�ط�را�ن �ک�و وا�صن و �و��ن ہ�ر ��ہ�ے، اور او��پ�ری �ع��ن �ا�� �در اور اس �ک�ے ��ج �تر�ک�ہ �ک�ے ا��ن ا�ص�ول �م�سش
ا ��ہ�ے  ھ�ت �ٹ ��ی �اط ��ج ��ٹ ر��ج و�ل�و��ن �پ ن�یا�س�ک�ی �درو�� ��ل ا��ن ں �عن ، �م��ی اںن ں �س�ے �و �ک�ے �ر�م��ی �وں �م��ی ��ی ہ�دٹ �� carpal ے� �ھو��ٹ �تر�ک�ہ، ��پ ال �ک�لا��ئ�ی �م�سش �ال �س��ی وو��ی �خ �ہ�س��ی ��ج ��ی ہ�اں . ��ج �ی �� - ��ج

ں �ی ��ہ �ل ��ن �ھی �ک�و��ئ�ی ��پ ھی ��ج ل��ئے �ک��ج �ے �ک�ے � �ار �ک�ر��ن وں �ک�و ��پ �ل�ی ل��ئے �م�ر�م��ت �ک�ے ��ن ا ��ہ�ے، اس � ��ت ھ �ک�و ��ھو ���ی ��ٹ �ھی �کگ�ا��ن ال �ک�سی ��ج �ہ �س��ی �و ��ی �ا ��ہ�ے، ��ت �ا��ت �ھ�ٹ ��ج �م�کمل �ط�ور ��پ�ر ��پ
و�ل�دٹ �ک�ے �ن ل�نے وا�ل�ے ا�س�ک�ی �ھ�ی ں ��پ �لا �م��ی کںن ��ن ار ��ہ��یں، �ل��ی ��ی ا�ت ��ت �ل�ی �ا ��ہ�ے. ��ن �ا��ت �ا ��ج �ے �س�روں �ک�و ا�ل�کگ �ک�ر ���ی �و��ئ �ھ�ٹے ��ہ ور ��ہ�ے اور ��پ �می �ک�مرن ن�را��ہ �وںن �ک�ی �� ا ��ہ�ے؛ اس �ک�ی ��ن �ت ��ن ��ج

�و، �ک�لا��ئ�ی ا ��ت �ا� �ک��ی ں ��ہ�ے، اور، ��ی �ی ��ہ ا ��ن ��ن �و� �ک�ی �ط�ر�ن �س�ے ��ش �سو ���ام �ط�ور ��پ�ر ��ن ��ن �ک �م�کمل scapholunate اآ ا ا��ی دن �ے۔ �ل��ہ ��ت �رٹ ں �حج �ی ��ہ �ارہ ��ن ھی �و��ج ر، �س�رے �ک��ج �ی ��ن ��ج
ح�ام �ا ا�س��ت �ا��ت�ی ��ہ�ے ��ی �لد �م�ر�م��ت �ک�ی ��ج �موں �ک�ی ��ج ��ن �ہ ��ہ�ے �ک�ہ اںن رن ی و��ج ��ہ (. ��ی �وںن �ںن SLAC ��ن �ٹرںن �س�ر��ج ��ی �ک ��پ م )ا��ی ��ت گ�ر اور ��ن ہ�ر �ک �ا�� �ںن �س�ے ��ج ہ لا��ئ �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ �وں اآ ��ی ہ�دٹ ��

�ا ��ہ�ے۔ �ا��ت ا ��ج ر �ک��ی �عم�ی �ارہ ��ت ں �و��ج �ک�ے �م�عا�م�لا�ت �م��ی
ل��تے ��ہ��یں  �و� �ھو�ٹ ��ج �و ��ج �ھ اس �ک�ے ��ج�ر���کس، ��ج �اط �ک�ے �س�ا��ت ی ر��ج �م�ن ں ��ن لو �م��ی ��ہ ی �ک�ے ��پ �ن �ا �ک��ہ �ھے ��ی �ٹ گو� �� ہ�را��ن �ا�� �می��ب ن�را��ہ �تر �� ��ہ �وںن �ک�ی ��ج �اس ��ن ا. اںن �ک�ے ��پ گ��ہ �تر�ک�ہ �ک �م �م�سش  ا��ہ

ک �ھ�ی �ھی �ط�رح �س�ے ��ٹ �ھ ا��پ کگ �ک�ی �م�د�ت �ک�ے �س�ا��ت �ن �ٹ ل�ن �سو ا�س��پ ��ن وی اآ �رن �ر �حج �ا�ہ ��ت ��ی ا ��ہ�ے ، اور رن ا �س�ک�ت ��ن �ل ��ج �ے �س�روں �ک�و ��پ �و��ئ �ے ��ہ �و��ٹ �ر�گ ��ٹ �ک �حج �و��ت�ی ��ہ�ے ، ا��ی ��ہ
�ا ��ہ�ے:  ��ت �ک�ر��ت �ا��ج �ا���دہ ��ش �و ��ت ا ��ہ�ے ��ج �ن �ش �ک �ص�ا�ن ا�س��ت �ھا”( ��ہ�ے۔ ا��ی گو��ٹ �� �ئر �ک�ا ا��ن �ھا )“�س�ک�ی گو��ٹ �� �وا ا��ن �ا ��ہ �و��ٹ �ک ��ٹ ال ا��ی کی �م��ش �ے ��ہ��یں: �ک�لا�س��ی �ا��ت �و��ج �کمل��ہ �ھے �س�ے�م �ٹ گو� ��  ا��ن

ھی �ک�ے سے �م��ٹ ��ی �ج �ھر )� �م “( ، اور ��پ ��ن �نر رن �ی ا ��ہ�ے )” ا�س��ٹ �ل�ٹ �س�ک�ت ہ�ر ��پ �ا�� ��چ �س�ے ��ج �ن ��ہ �ے �ک�ی ��پ �و��ن �لک ��ہ ی �س�ے �م��ن ہ�دٹ ام اس �ک�ی �� �ت ��ت �وا ا��ن ا ��ہ �ھ�ٹ �ھارٹ ، ��پ �ے ��پ �و��ئ ے ��ہ �رٹ �حج
�رور�ت ��ہ�ے۔ �را���ی �ک�ی �م�ر�م��ت �ک�ی ��ن ا اس �ک�ی �حج دن ں ��ہ�ے ، �ل��ہ �ی ��ہ �طہ ��ن �وں �س�روں �ک�ا ا�ج را��ج �کہ �و��ن و��ن ا ��ہ�ے �ک��ی �و�س�ک�ت ں ��ہ �ی ��ہ ک ��ن �ھ�ی �ہ ��ٹ �اط �ک�ی �ط�رح( ��ی ر��ج
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ی” �اط �س�ارخ �و اور “ر��ب ر ��خ �عم�ی �اط �ک�ی ��ت ر��ب
�ںن  �اط( ، �س�ر��ج �ھے �ک�ا ر��ج �ٹ گو� �� �ا ا��ن ی ��ی �ن �ے والا �ک��ہ ہ �ک�ر��ن �ک ا���لی �م�طا�ل��ج �ا ا��ی �سو ، ��ی ��ن ��ٹ اآ و�ل�و��ن �ن �ے �کگ�ا )�م��ل�ل ا�س�ک�ی �ا��ئ ں ��پ �ی ��ہ ا ��ن ��ن �اط ��ش �م ر��ج �ک ا��ہ ��ج ا��ی �و��ج �عم�یر ��خ �ہ��ت  ��ی

�ک �س�ے  ��ٹا��ی لا��خ �س�چ ��ا��خ دا��ئ�ی �ط�ور ��پ�ر،��ٹ ��ت �ھا۔ ا��ج �ا ��ت �و��ت �اط ��ہ اں ر��ج ��ہ �ا ��ہ�ے ��ج �و��ت �دٹ ��ہ �ھر��ی �ار ��ت �ورٹ �ک�ے ��پ �و ��ج دور( ��ج ��ن �ر ��ت و��ن �ا �ٹ ا ، ��ی �کرٹ �ک ��ٹ دور �ک�ا ا��ی ��ن ��نے ��ت �پ ��ن �ک�ے ا�  )�م�ر��ی
�ا ��ہ�ے  ر��ت گ�رن کگ�لے �س�ال �ک�ے �وراںن اس �س�ے �ک ںن ��ہ�ے. ا� حج �دہ �ک�و�ل��ی ��ن ر رن ��ی ا�ی �ط�ور ��پ�ر ��ن �ی ��ن ��ٹ ��ج لا��ن �س�پ �را��ن دی��ٹ ��خ �ط ��ب ں اسر��ب �وںن �ک�ی ر�کگ��ی ا�ت اور ��ن �ل�ی �سم �ک�ے ��ن : ��ج

�ی �ط�ور ��پ�ر ��ہ�ے  �د ���ار��ن و��ن ��ی ی �م�اہ �ل�کگ�تے ��ہ��یں، ��پ �ہ �ک��ئ ں remodels. ��ی ھ �م��ی �اط �ک�ی �ط�رح �ک��پ �ہ ر��ج �ا ��ہ�ے، اور ��ی �ا��ت ا ��ج �ل �ک��ی د��ی ��ج ہ ��ت �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ ںن �ک�و اآ حج ��پ�ر ���ملہ �ک�ر��ت�ی ��ہ��یں، �م�ر�ہ �ک�و�ل��ی
ور �مرن �ھا ��ہ�ے ،�ک �ہ ا��پ گ�ر��پ ہ ، ا�ک حج �ی ��ت �ا��ت�ی ��ہ�ے( ، اور ��ن اط �س�ے ر�ک�ھی ��ج �ی �سی ا����ت ں وا��پ عمال �م��ی �ھاری ا�س��ت �ہ �س�ے ��ج �ک و��ج ��لے �ک�ے �وراںن )ا��ی �و �ک�ے �م�ر� ر ��ن �عم�ی دا��ئ�ی ��ت ��ت  ا��ج

�ا�م�ل ��ہ�ے۔ �ھی �سش �اںن ��ج ��ت ھ ��ن کگ �ک�ا �ک��پ �نس�ن ںن �س��ی �سش ��ی �ورن �در��ت�ی ��پ ں ��ت �س �م��ی �ا ��ہ�ے ، ��ج �و��ت ں ��ہ �ی ��ہ ھی ��ن �ی �ک��ج ا�ص�ل �ک�ی �ک�ا�م�ل �ک�ا��پ
�ا ��ہ�ے �و��ت حکم �م���وس ��ہ س�ت

�
م

ر � ��ی �تر�ک�ہ ��خ ��چ �م�سش �خ �ھ�ی
ک

�ک � وں ا��ی PROPRIOCEPTION اور �ک��ی

�تر�ک�ہ �ہ �م�سش �ا ��ہ�ے؛ ��ی ور �ک�ر��ت �ل �ک�و �ک�مرن ک ر��ی ��ی �ل ��پ �ی �ن �ہ ���ر�ن �م�ک�ی �اط ��ن �را�ج ر��ج �ک �حن �ے ��ہ��یں، ا��ی �و��ت ام ��ہ �ت ��ت �ی ا��ن ل��نے وا�ل�ے ا�ع��ا��ج ھا� �ج ںن �س��ن �سش ��ی �ورن ں ��پ �ا�ط�ا�ت �م��ی �کہ ر��ج �و��ن ��پ
اں ��ہ ا ��ہ�ے ��ی �ہ ” راہ” �ے �س�ک�ت ا ��ہ�ے �ک�ہ ��ی �ورٹ �م�حسوس �ک�ر �س�ک�ت �ک ��ج �عد ا��ی �ورٹ �ک�ے ��ج �ک ��ج �ہ ��ہ�ے �ک�ہ ا��ی ی و��ج ��ہ اں ��ہ�ے. ��ی �ہ �ک��ہ �ا ��ہ�ے �ک�ہ ��ی �را�ج �ک�ر��ت �ھی �حن ا����اس �ک�و ��ج

. ��ت �ہ ���ر�ن �ط�ا��ت ا ��ہ�ے، ��ن ��ت �ت ���ی ��ی �ر��ج �ارہ ��ت ںن اور proprioception �ک�و �و��ج �وارن �ھ �ک�ر ��ت �و��ج �اںن ��ج ��ا�ل�ی ��ج وں ��ج ول ��ہ�ے، اور �ک��ی �ا��ن�ی �ط�ور ��پ�ر �م�ع�ت �ہ �م��ی ��ج ��ی �ک �ک�ہ ��ج ی �ح��ہ ��ہ�ے۔��ت �ت �ی �ک �ح��ت ک��نے �ک�ا ا��ی �و�ٹ �ک�و رو� �ا ا�کگ�لی ��پ ��ال �ک�ر��ن اس ا����اس �ک�و ��ج
�ا ��ہ�ے ا��ت حچ �خ ��ہ صاںن ��چ ��ت ا �ک�و ��خ ��خ گ�وں �ک�ی ��ش �ا ��ہ�ے اور ر�ک ا �م�دد �ک�ر��ت �ک��ی

�ت ��ی ����ب و ��ت �ی �ٹ �چ ����چ��و�س��ی �ھ اور ��چ �و��ب �دہ ��ب �ٹرول �سش �وں �ک�و �م�کمل�ک��خ کگ �و��ن �نس�ن �اط اور اس �ک�ی �س��ی �ے �س�ے ر��ج �عال �ک�ر��ن ر ��ن ��ی �تر�ک�ہ �ک�و ��ن �ک �م�سش �م �م�حر�ک�ا�ت ��ہ��یں؛ ا��ی  ا��ہ
�ا ��ہ�ے۔ �ا��ت ا ��ج ور �ک��ی �ط�ور ��پ�ر �ک�مرن

ام �می اور �م��ت �وںن �ک�ی ��خ�را��ہ �ے.��خ ں �ک�ر��ت �ی ��ہ �لو�ل�ر ا�ک��شر ��ن ��ی ر��ٹ ��ٹرا اآ ا، ا��ن ��ن �دھ ��ش �ا��ن �لو�ل�ر ��ج ��ی ر��ٹ �کس�ٹرا اآ �ں: ا��ی �ھ�ت �م��ترر �ک�ر��ی  ��پ
طس اور �ع�مر ��ی �ا��ب ��ی �ی، دخ �و��ش ا�ک�و ��خ �م�ب �ے ��ہ��یں۔��ت ا��ت �پ �ن ��ہ �اںن ��پ ��ت �ی �ک�و ��ن �ا��ج ا ��ی ��ن ورن �ک�ی �ط�رح ��ش �سش �مام ��ٹ  ��ت

ا ا �کگ��ی �ہ �ک��ی حکام �ک�ا �ع�لا�ن ��خ ی�ع�دم ا�س��ت ��ہ ا ��ہ�ے۔ ��ی م �ک�ر �س�ک�ت ��ت رو�ن �ک�و ��ن �صن �ھ �عن �ھ �س�ا��ت ��ت �ک�ے �س�ا��ت �و و��ت ا ��ہ�ے، ��ج ��ت �ے ���ی �ا��ن ہ�ر ��ج �ا�� �ںن �س�ے ��ج �ار لا��ئ �ار ��ج وں �ک�و ��ج �ورٹ  ��ج
�ا ��ہ�ے۔ �و��ت ں ��ہ �ی ��ہ �ن �ہ ��ن ��ل�ی �اص �ط�ور ��پ�ر ��ت �و� ��ن �اط ��ن ��ج ر��ج �ک �ک�ہ ��ج اں ��ت ��ہ �ا��ت�ی ��ہ�ے ��ی �و �ک�ی ��ج ر ��ن �عم�ی �ا ��ت �و�ٹ �ک�ی �م�ر�م��ت ��ی �اط �ک�ی ��پ �ع�ن ر��ج �ہ ��ہ�ے �ک�ہ ��ج و��ج

�کھ�یے �د ���ی ��ی �م�رن
�ے ��ہ��یں �ا��ت ا ��پ ��ن سے ��ش ک��ی �ے ��ہ��یں اور � سے �ک�ام �ک�ر��ت ک��ی �رن � و��ن دٹ �ن ��ی ی(��ٹ ہ�دٹ ھوں �س�ے �� ��ٹ �لہ ��پ ا��ج �م�ت ی ��ج ہ�دٹ ی �س�ے �� ہ�دٹ ںن )�� ی �ک�رن ��ج ت�ر��ی �اط �ک�ا ��  ر��ج

�ا ��ہ�ے سے �ک�ام �ک�ر��ت ک��ی رو�ن � �صن ا ��ہ�ے�عن م �ک�ر �س�ک�ت ��ت ا ��ن �ورٹ �ک��ی �کم ��ج �س�ت
م

ر � ��ی �ک ��ن  ا��ی
ی ��ہ�ے �ت ��ن �ارہ ��ج �ا��ت�ی ��ہ�ے اور �و��ج ا ��پ ��ن سے ��ش ک��ی ی � ہ�دٹ �دارن�� گر ا��ن ک ں �ل��ن �ہ straps �م��ی ی ��ی ہ�دٹ �� 
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