
यह पृष्ठ मशीन द्वारा अनू�दित है और अभी तक �कसी �चि�कत्सक द्वारा जाँचिा नहीं गया है। अंग्रेज़ी संस्करण ही आ�धिका�रक है।

मुख्य �हस्से

आपका कंधिा तीन ह�ड्डियां से बना है। हंसली (कॉलरबोन, क्ले�विकल) आपकी छाती की बीचि विाली हड्डिी (ब्रेस्टबोन) से बाहर की ओर
आपके कंधिे की चिपटी हड्डिी तक जाती है। कंधिे की चिपटी हड्डिी (स्कैपुला) एक सपाट हड्डिी है जो आपकी छाती के पीछे की ओर रहती है
और 17 मांसपे�शयां को जुड़ने की जगह देिती है। बांह के ऊपरी �हस्से की हड्डिी (ह्यूमरस) का ऊपरी �सरा गोल होता है, �जसे ह्यूमरल हेड
कहते हैं, और यह कंधिे की चिपटी हड्डिी पर बने एक उथले गड्ढ े(सॉकेट) मं बैठता है।

यह बॉल-एंड-सॉकेट जोड़ (गंदि और गड्ढ ेविाला जोड़, �जसे ग्लेनोह्यूमरल जोड़ कहते हैं) आपके कंधिे को आपके शरीर के �कसी भी दूसरे
जोड़ से ज़्यादिा �हलने-डुलने की क्षमता (रंज ऑफ मोशन) देिता है। क्यां�क सॉकेट उथला है, इस�लए उसके �कनारे के चिारां ओर नरम
का�टर्टिलेज (उपा�स्थ) का एक छल्ला (लैब्रम) उसे गहरा बनाता है और गंदि को बीचि मं �टकाए रखने मं मदिदि करता है। जहां आपकी हंसली
कंधिे की चिपटी हड्डिी से �मलती है विहां एक छोटा जोड़ होता है (एक्रो�मयोक्ले�विकुलर जोड़), और जहां यह छाती की बीचि विाली हड्डिी से
�मलती है विहां एक और जोड़ होता है (स्टनार्नोक्ले�विकुलर जोड़)। स्टनार्नोक्ले�विकुलर जोड़ ही विह अकेला असली जोड़ है जो आपकी बांह को
आपके बाकी कंकाल से जोड़ता है।

�लगामंट (स्नायुबंधिन), जो ऊतक की मज़बूत प�ट्टियां होती हैं, इन ह�ड्डियां को आपस मं जोड़े रखते हैं। ऊतक की एक ढीली थैली (जॉइटं
कैप्सूल) बॉल-एंड-सॉकेट जोड़ को घेरे रहती है, और इसके अंदिर के कइई �लगामंट तभी कसते हैं जब आपकी बांह अपनी �हलने की सीमा
के आ�खरी छोर तक पहुंचिती है। ये लगाम की तरह काम करते हैं, और गंदि को �कसी भी �दिशा मं बहुत दूर सरकने से रोकते हैं। कैप्सूल
आमतौर पर खुला-खुला और ढीला होता है, और इसी विजह से आपका कंधिा इतनी आज़ादिी से �हल पाता है।

�हलाने का काम मांसपे�शयां और टंडन (कंडरा) करते हैं। कंधिे की चिपटी हड्डिी पर मौजूदि चिार मांसपे�शयां रोटेटर कफ़ (कंधिे को घुमाने
विाली मांसपे�शयां और टंडनां का समूह) बनाती हैं, और उनके टंडन ह्यूमरल हेड के चिारां ओर �लपटे रहते हैं, जो बांह उठाते और हाथ
बढ़ाते समय उसे सॉकेट मं कसकर थामे रखते हैं। सबस्कैपुले�रस आगे की ओर होती है, सुप्रास्पाइनेटस ऊपर से होकर जाती है, और
इन्फ्रास्पाइनेटस और टेरीस माइनर पीछे के �हस्से को ढकती हैं। बड़ी डेल्टॉइड मांसपेशी कंधिे को बाहर की ओर से ढकती है और आपकी
बांह को �सर के ऊपर उठाने की ताकत देिती है। बाइसेप्स का एक टंडन भी जोड़ के बीचि से गुज़रता है, �जसे ऊतक की छोटी प�ट्टियां उसके
खांचिे मं थामे रखती हैं, और यह कंधिे को �स्थर रखने मं मदिदि करता है।

ये सभी �हस्से �मलकर काम करते हैं। जब इनमं से �कसी एक को चिोट लगती है या विह �घस जाता है, तो आपके कंधिे के �हलने और
महसूस होने का तरीका बदिल सकता है।

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

आपका कंधिा कैस ेकाम करता है
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सब कुछ �मलकर कैसे काम करता है

अपने कंधिे को टी पर �टकी गोल्फ़ की गंदि की तरह समझं। गंदि आपकी बांह की हड्डिी का ऊपरी �सरा है, और टी आपके कंधिे की चिपटी
हड्डिी पर बना उथला सॉकेट है। टी पर रखी गोल्फ़ की गंदि लुढ़क जाएगी, इस�लए आपका शरीर सहायक जोड़ता है। सॉकेट के �कनारे के
चिारां ओर का�टर्टिलेज का एक छल्ला उसे थोड़ा गहरा बनाता है, और रोटेटर कफ़ के टंडन गंदि के चिारां ओर �लपटकर �हलते समय उसे धिीरे
से सॉकेट मं दिबाते हैं। यही दिबावि हाथ बढ़ाते, कुछ उठाते और फंकते समय गंदि को बीचि मं �टकाए रखता है।

ये �हस्से एक-दूसरे पर आसानी से सरकते हैं। आपकी बांह की हड्डिी का गोल ऊपरी �सरा अपने ऊपर हड्डिी और मांसपेशी से बने एक
मेहराब के नीचिे सरकता है, और उनके बीचि एक �चिकनी परत सतहां को �बना अटके सरकने देिती है। जोड़ के आसपास के �लगामंट केविल
तब कसते हैं जब आपकी बांह अपनी सीमा के �बल्कुल आ�खरी छोर तक घूमती है, लगाम की तरह। �हलने के बीचि के �हस्से मं गंदि को
मांसपे�शयां ही �स्थर रखती हैं।

यही तालमेल आपको काम करने देिता है। आप ऊंचिी शेल्फ़ तक हाथ पहुंचिा सकते हैं, कोइई जार पकड़ सकते हैं, खुले पैसे लेने के �लए
हथेली ऊपर की ओर घुमा सकते हैं, या रैकेट घुमा सकते हैं। कंधिा अकेले काम नहीं करता। यह अचे्छ पॉश्चर (शरीर की सही मुद्रा) पर और
आपकी छाती, पीठ और बांह की मांसपे�शयां के अपना �हस्सा �नभाने पर �नभईर करता है, इसी�लए कंधिे के व्यायामां मं अक्सर �सफ़ई  कंधिे
से ज़्यादिा �हस्से शा�मल होते हैं।

नविई (तं�त्रिका) और खून की न�लयां इन सभी काम करने विाले �हस्सां तक पहुंचिती हैं। गदिईन के �नचिले �हस्से से �नकलने विाली नविई विे संकेत
ले जाती हैं जो आपके कंधिे की मांसपे�शयां को बताते हैं �क कब �हलना है, और विे दिदिई और �स्थ�त की जानकारी भी विापस भेजती हैं। खून
की न�लयां मांसपे�शयां, टंडनां और हड्डिी तक ऑक्सीजन पहुंचिाती हैं, और एक ही �हस्से तक कइई रास्तां से खून पहुंचिता है, ता�क अगर
एक रास्ता दिब भी जाए तो खून का बहावि जारी रहे।

जब ये सभी �हस्से तालमेल से काम करते हैं, तो आपका कंधिा �बना �कसी मेहनत के चिलता महसूस होता है। जब �कसी एक �हस्से को
चिोट लगती है या विह �घस जाता है, तो बाकी �हस्सां को ज़्यादिा मेहनत करनी पड़ती है, और अक्सर तभी दिदिई या जकड़न शुरू होती है।

आम तौर पर कहां गड़बड़ होती है

आपके कंधिे के कुछ �हस्सां पर दूसरां की तुलना मं ज़्यादिा ज़ोर पड़ता है। यह जानना �क �कन �हस्सां पर सबसे ज़्यादिा भार पड़ता है, यह
समझाने मं मदिदि करता है �क कुछ खास समस्याएं आम क्यां हैं।

रोटेटर कफ़ के टंडन एक तंग जगह मं होते हैं। जहां सुप्रास्पाइनेटस (ऊपर से जाने विाला टंडन) और सबस्कैपुले�रस (आगे विाला टंडन) हड्डिी
से जुड़ते हैं, विहां जोड़ के आगे के पास विे दूसरे नरम ऊतकां के रास्ते को काटते हैं। विह भीड़ भरा कोना टंडन के फटने की एक आम जगह
है। अगर विहां बाइसेप्स टंडन को उसके खांचिे मं थामने विाली छोटी प�ट्टियां भी फट जाएं, तो बाइसेप्स टंडन अ�स्थर होकर अपनी जगह से
�खसक सकता है।

लैब्रम, यानी का�टर्टिलेज का विह छल्ला जो आपके सॉकेट को गहरा बनाता है, भी आसानी से चिो�टल हो सकता है। यह आपकी �हलने की
सीमा के बीचि विाले �हस्से मं सबसे ज़्यादिा मेहनत करता है, और गंदि को बीचि मं �टकाए रखता है। ले�कन जब आप कंधिे के ऊपर से हाथ
घुमाकर फंकते हैं, तो आपकी बांह ऊपर और पीछे की ओर उस �स्थ�त मं जाती है �जसे कॉ�कर्टिग पो�ज़शन (फंकने से पहले बांह को पीछे
खींचिने की �स्थ�त) कहते हैं। उस �स्थ�त मं सॉकेट का �कनारा रोटेटर कफ़ के टंडनां मं दिबता है। इस दिबावि से कफ़ की �नचिली सतह पर
फटावि हो सकता है। जो फंकने विाले �खलाड़ी अपनी बांह को ज़्यादिा पीछे तक घुमा सकते हैं, उनमं एसेा होने की संभाविना ज़्यादिा होती है।
लैब्रम का ऊपरी और �पछला �हस्सा, और साथ मं जॉइटं कैप्सूल (जोड़ के चिारां ओर की ढीली थैली) का �पछला �हस्सा, फंकने विाले कंधिे
मं चिोट की आम जगहं हैं। अगर कंधिे की चिपटी हड्डिी और बॉल-एंड-सॉकेट जोड़ एक-दूसरे के साथ तालमेल मं �हलना बंदि कर दंि, तो इन्हीं
�हस्सां पर �खर्टिचिावि आ सकता है।
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एक्रो�मयोक्ले�विकुलर जोड़ (जहां आपकी हंसली कंधिे की चिपटी हड्डिी के ऊपरी �हस्से से �मलती है) को आमतौर पर सीधिी टक्कर से चिोट
लगती है। इसका आम कारण है कंधिे के �सरे के बल �गरना, जब बांह शरीर से सटी हुइई हो। जब ताकत हंसली को नीचिे की ओर धिकेलती
है, तो उस जोड़ के �लगामंट सबसे कमज़ोर कड़ी होते हैं। इससे ज़्यादिा मज़बूत सहारा खुदि हंसली से और छाती की बीचि विाली हड्डिी पर बने
जोड़ से �मलता है। उनके पीछे बहुत मज़बूत �लगामंट होते हैं जो बचिावि की आ�खरी पं�क्त की तरह काम करते हैं। अगर विे भी ताकत के
आगे हार जाएं, तो ताकत उस जगह तक फैल जाती है जहां डेल्टॉइड और ट्रेपे�ज़यस मांसपे�शयां जुड़ती हैं।

रोज़मराई का काम भी आपके कंधिे पर ज़ोर डाल सकता है। ज़ोर लगाकर काम करना, अटपटी मुद्राएं, बार-बार एक ही तरह की हरकतं,
कंपन करने विाले �बजली के औज़ार और ठंडा माहौल, ये सब काम की जगह पर होने विाली कंधिे की समस्याआं मं भू�मका �नभाते हैं। �जन
कामां मं बांह को लगातार �हलाना पड़ता है, विे कंधिे पर लगातार भार डालते हैं। एसेे भार मं कंधिे की मांसपे�शयां जल्दिी थक जाती हैं, और
बांह को एक ही �स्थ�त मं �स्थर रखने के लगभग 1 घंटे के भीतर दिदिई शुरू हो सकता है।

मुख्य बात

आपका कंधिा आज़ादिी से �हलने के �लए �स्थरता से समझौता करता है। सॉकेट उथला है, इस�लए का�टर्टिलेज का एक छल्ला उसे गहरा
बनाता है और �हलते समय रोटेटर कफ़ के टंडन गंदि को धिीरे से अपनी जगह पर दिबाते हैं। यह दिबावि बांह की हर �स्थ�त मं काम करता है,
इसी�लए कफ़ इतना अहम है। �लगामंट केविल आपकी �हलने की सीमा के �बल्कुल आ�खरी छोर पर कसते हैं, इस�लए �हलने के बीचि के
�हस्से मं �स्थर रखने का काम मांसपे�शयां करती हैं। जोड़ के आगे के पास जहां टंडन और �लगामंट एक-दूसरे के रास्ते को काटते हैं, विहां
ऊतक भीड़ भरे होते हैं और उनके फटने की संभाविना रहती है। कंधिे के ऊपर से हाथ घुमाकर फंकना, कंधिे के �सरे पर सीधिी टक्कर, और
एसेा काम जो आपकी बांह पर लगातार भार डालता है, ये सभी इन्हीं �हस्सां पर ज़ोर डालते हैं।
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