
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

ا ��ہ�ے �ہ �ک��ی ��ی
�و�ن ��نے ��ن �پ �پ �ک�ے ا� �و اآ ��ا �ع�لا�ن ��ہ�ے ��ج �ک ا��ی �ا ��ہ�ے، ا��ی �ا��ت ا ��ج �ی )PRP( �ک��ہ ر ��پ �ی اآ صراً ��پ �ت �سے ا�ک��شر �م��ن �م�ا )platelet-rich plasma(، ��ج �لارن �ور ��پ �ھر��پ �ٹس �س�ے ��ج ل�ی �ٹ �ل��ی ��پ

ں۔ ��ی �ا��ئ �و ��ج �ھ�ے ��ہ ں اور �کگ�ارٹ ��ی �ا��ئ �و ��ج �ٹس ا�ل�کگ ��ہ ل�ی �ٹ �ل��ی �ا�ک�ہ ��پ �ا ��ہ�ے ��ت �ا��ت �ا ��ج گ�ھما��ی ں �� ںن �م��ی �ی �ک �م��ش �ہ ا��ی �مو��ن �ا ��ن �ھو��ٹ �ک ��پ �و�ن �ک�ا ا��ی �پ �ک�ے ��ن �ا ��ہ�ے۔ اآ �ا��ت ا ��ج ار �ک��ی ��ی �س�ے ��ت
�در��ت�ی �م�ا�ے �سے ��ت �ی ی ا� �ع�ن �ما �ک�ے �ع�وا�م�ل )growth factors(، ��ی وو��ن ��ش ں ��ن ��تے ��ہ��یں، اور ا�ن �م��ی �ی ں �م�د� �� �م�نے �م��ی �و�ن ��ج �و ��ن ھے �ح�صے ��ہ��یں ��ج ��ن �ن �و�ن �ک�ے وہ � �ٹس ��ن ل�ی �ٹ �ل��ی ��پ

�ے ��ہ��یں۔ �ا��ت �ے ��ج ں �ل��گا��ئ ��گہ �م��ی �عے �ر� وا�ل�ی ��ج �ی ر� ںن �ک�ے �ن ک�ش ��ج �ٹس ا��ن ل�ی �ٹ �ل��ی �ھ�ے ��پ �ہ �کگ�ارٹ �ھر ��ی �ے ��ہ��یں۔ ��پ �و��ت �ھی ��ہ ں �م�د� �ے �س�ک�تے ��ہ��یں، ��ج �ے �م��ی �ھر��ن �م ��ج ��ن �و رن ��ج
�ا د�ھ�ے ��ی ی، �ک��ن �ن س )wear-and-tear arthritis(، �ک��ہ ��ٹ �ھرا��ئ ر��ت گ�ھ��نے والا اآ �نے �ک�ا �� گ�ھ�ٹ سے �� ��ی �ج ا ��ہ�ے � �ور �ک�ر �س�ک�ت ل��یے �عن �ل �ک�ے � �ی ��پ�ر ا�ن �م��ا��ئ ر ��پ �ی اآ ا�ک��ٹر ��پ �پ �ک�ا �ٹ اآ

ماری ��ی ہ�ر ��ج �ہ �� ں۔ ��ی ��ی �و��ٹ ھ ��پ ھو� �ک�ی �ک��پ ��ٹ ں ��پ لو� �م��ی �ل، اور ���ھ�ی ��ت�ی ��ہ�ے، �ک�ے �م��ا��ئ �ورٹ ی �س�ے ��ج ہ�دٹ ھے �ک�و �� ��ٹ �پ �و � وری ��ج وط �ٹ �ج ی وہ �م��ن �ع�ن �ن )tendon(، ��ی دٹ �ن ��ی ں ��ٹ �ک�لا��ئ�ی �م��ی
دٹ ��ی را��ئ �ی ں ا�س��ٹ �ی �ل�م�جے �ع�ر�ص�ے �م��ی ر ��پ �ی اآ ں ��پ ا�ت �م��ی �ت �ی �ح�ت ھ ��ت �لے ��ہ��یں: �ک��پ �ج م�لے � ہ�د � �وا�� ں ��ش ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ر�( �م��ی �ا�� ی �ک�ے ��ج �ن و )�ک��ہ �ل�ج �نس ا��ی ��ی �ا۔ ��ٹ �و��ت ں ��ہ �ی ��ہ عمال ��ن ل��یے ا�س��ت �ک�ے �

ں �لے �م��ی �ج ا� ںن )placebo( �ک�ے �م��ت ک�ش ��ج لی ا��ن ��ت �ر ��ن �ے ا��ش �ے ��ج ے ��ن �رن �ا��ئ �ک ��ج �ا�ت )trials( �ک�ے ا��ی ر��ج ��ج ی ��ت �ہ �ط��ج ��ج ا ]1[، ��ج گ��ی �ا �ک �ا��ی �ا ��پ �تر �ک�ام �ک�ر��ت ��ہ ںن �س�ے ��ج ک�ش ��ج �ک�ے ا��ن
�ل ا ��ہ�ے ]3[۔ �ک�ار��پ ��ت �ک ر��ہ �تے ��ت ��ن �ر �ک�م ارن �ک�م 24 ��ہ �ںن �ک�ا ا��ش �ے ��ہ��یں، ��ج �ا��ت ک��یے ��ج و��ی�رن � �حج ںن ��ت ک�ش ��ج ں ا�ک��شر �و ا��ن س �م��ی ��ٹ �ھرا��ئ ر��ت �نے �ک�ے اآ گ�ھ�ٹ ں �ک�ی ]2[۔ �� �ی ��ہ د ��ن ��ی �ا��ئ اس �ک�ی ��ت

�ے �د ����ھا��ئ �وا��ئ �ا ��ن �ا�ہ ���ی�ر��پ ��ی ں رن �لے �م��ی �ج ا� ںن �ک�ے �م��ت ک�ش ��ج دٹ �ک�ے ا��ن ��ی را��ئ �ی �ے ا�س��ٹ �ی ��ن ر ��پ �ی اآ �ا�ل�و ا�پ ��پ�ر ��پ ں 6 �م�اہ �ک�ے ��ن ا( �م��ی ��ن ں �ع�ص�ج �ک�ا ���ج روم )�ک�لا��ئ�ی �م��ی دٹ ل �س��ن ��ن ��ٹ
]4[۔

ں �م�د� �ے �س�ک�تے ��ہ��یں۔ ��ت �ک�ی �م�ر�م��ت �م��ی �ا��ن سش �ک�و �ک�م �ک�ر �س�ک�تے ��ہ��یں اور ��ج �ما �ک�ے �ع�وا�م�ل ���ورن وو��ن ��ش �و� ��ن ں �م�و��ج �ٹس �م��ی ل�ی �ٹ �ل��ی �ہ ��ہ�ے �ک�ہ ��پ ال ��ی ��ی ھے ��ن �پ ��ی �پ �ی �ک�ے � ر ��پ �ی اآ ��پ
�ا ل�ن �ط�ر� �س�ے �ک�ام �ک�ر��ت �ت �ی �م��ن ر ��پ �ی اآ ا ��پ گ��ی ا �ک ار �ک��ی ��ی و� �س�ے ��ت ��ت ل�ن �ط�ر��ی �ت ا ��ہ�ے �ک�ہ �م��ن �ل�ت ا ��پ ��ت ا�ت �س�ے ��پ �ت �ی �ح�ت �ی ��ہ�ے۔ ��ت لا�ت �ط�ے �ک�ر ر��ہ ��ی ��ن �ھی اس �ک�ی ��ت �ت ا��ج �ی �ح�ت ��ت

�س �سم ��ج �ہ �و�س�ری ��ت ��ج ی ��ہ�ے، ��ج و� �ل�کگ�ت ل��یے �م�ورن ��لے �ک�ے � دا��ئ�ی �م�ر� ��ت س �ک�ے ا��ج ��ٹ �ھرا��ئ ر��ت �ے ��ہ��یں، اآ �و��ت �ا�ہ ��ہ ��ی �ل�یے رن �ن د � �ی �و�ن �ک�ے ����ن ں ��ن �س �م��ی �سم ��ج �ک ��ت ��ہ�ے: ا��ی
�ن دٹ �ن ��ی ی �ک�ے ��ٹ �ن د�ھ�ے اور �ک��ہ ں �ک��ن �ا�ت �م��ی ر��ج ��ج ھ ��ت ی ��ہ�ے ]5[۔ �ک��پ �و �س�ک�ت و� ��ہ ل��یے �م�ورن �عد �ک�ے �م�ر���لو� �ک�ے � �ے ��ہ��یں، ��ج �و��ت �ل�یے �ک�م ��ہ �ن د � �ی �ا�ہ اور ����ن ��ی �ٹس رن ل�ی �ٹ �ل��ی ں ��پ �م��ی
ر �وا �ی �عن کگ )dry needling، ��ج �ل��ن دٹ ��ی را��ئ�ی ��ن کںن �ٹ ا، �ل��ی گ��ی �ا �ک �ا��ی �ا ��پ �تر �ک�ام �ک�ر��ت ��ہ ںن �س�ے ��ج ک�ش ��ج �ے وا�ل�ی �وا )anaesthetic( �ک�ے ا��ن �ی �سُ�ںن �ک�ر��ن ر ��پ �ی اآ ں ��پ �ل �م��ی �ک�ے �م��ا��ئ
�پ �س�ے ا�ک��ٹر اآ �پ �ک�ا �ٹ ل�ن ��ہ��یں، اور اآ �ت ں �م��ن ماری �م��ی ��ی ہ�ر ��ج ہ�د �� �وا�� مو�ع�ی �ط�ور ��پ�ر ��ش ں ]6[۔ �م��ج �ی ��ہ �تر ��ن ��ہ ںن �س�ے ��ج ک�ش ��ج �ا��ن�ی �ک�ے ا��ن ںن ��پ �م��ی �ا ��ن �ا( ��ی ھو��ن ��ج �ک�ے �ص�ر�ن ���و��ئ�ی ��پ

ا�س��ج ��ہ�ے۔ �ی �م��ن ر ��پ �ی اآ ل��یے ��پ لے �ک�ے � �اص �م���ئ �پ �ک�ے ��ن �ا اآ ��ی �ا�ت �ک�رے �کگ�ا �ک�ہ اآ ��ج
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�م�ا �لارن �ور ��پ �ھر��پ �ٹس �س�ے ��ج ل�ی �ٹ �ل��ی ںن �ک�ے��پ ک�ش ��ج �عے �ع�لا�ن)PRP( اور ا��ن �ی ر� ں�ن �و� �م��ی مار��ی ��ی ھ ��ج و� �ک�ی �ک��پ �ورٹ �ن اور ��ج دٹ �ن ��ی �ا ��ہ�ے اور ��ٹ �ھ�ا �ک�ر��ت �ٹس �ک�و �کگ�ارٹ ل�ی �ٹ �ل��ی �و�ن �س�ے ��پ ��نے ��ن �پ �پ �ک�ے ا� �ی اآ ر ��پ �ی اآ �لے ��ہ��یں۔��پ �ج م�لے � ہ�د � �وا�� �س �ک�ے ��ش �ا ��ہ�ے، ��ج �و��ت عمال ��ہ ا�س��ت
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�ر ��ہ�ے؟ ��ش �ہ �م�وئ ا ��ی �ک��ی
�لا ا ��پ ��ت ے �س�ے ��پ �رن �ا��ئ �ک ��ج ہ�د �ک�ے ا��ی �وا�� ی۔ ��ش �پ �ن ��ہ ں ��پ �ی ��ہ �ک ��ن �وا�ج ��ت �ھی �م�کمل ��ج �ت ا��ج �ی �ح�ت ں ��ت �و� �م��ی ھ �ص�ور��ت حصر ��ہ�ے، اور �ک��پ ماری ��پ�ر �م��ن ��ی �ہ ��ج �ہ ��ہ�ے �ک�ہ ��ی �وا�ج ��ی ا ��ج �س��پ

د �ک�رے ]7[۔ ��ی �ا��ئ عمال �ک�ی ��ت ع ا�س��ت �و اس �ک�ے و�س��ی ں ��ج �ی ��ہ �و� ��ن �ت �م�و��ج �ی �ح�ت ار �ک�ی ��ت �ھے �م�ع�ی �پ ی ا� ��ن �ھی ا��ت کںن ا��ج ��پ �ع�لا�ن ��ہ�ے، �ل��ی ہ �ط�ور ��پ�ر ��ل��پ �ک �م�مک�ن �ی ا��ی ر ��پ �ی اآ �ک�ہ ��پ
سش ��ی �کگ �ے �ک�ر ��پ �ت ر��ن �ج ��ن �ک�و �م��ش ا��ئ ��ت ��نے ��ن �پ �ے ا� �لا�ص�و� ��ن ھ ��ن �ا�ت �ک�ے �ک��پ ر��ج ��ج �ی �ک�ے ��ت ر ��پ �ی اآ ں ��پ س �م��ی ��ٹ �ھرا��ئ ر��ت �نے �ک�ے اآ گ�ھ�ٹ ا ��ہ�ے �ک�ہ �� �و�ٹ �ک��ی �ھی ��ن �ہ ��ج �ے ��ی �ںن ��ن �ی �ت �م�ح�ت

�ے ��ہ��یں ]8[۔ �عی ����ھا��ت ہ�د وا��ت �وا�� ا ��ش �ن ��ت ا ��ہ�ے ��ج �تر �ل�کگ �س�ک�ت ��ہ �س �س�ے �ع�لا�ن اس �س�ے ��ج ا، ��ج �ک��ی
�ے �ک�ی �رہ �ح�صے �ک�ے �ک�ام �ک�ر��ن ا��ش ا اور �م��ت �ے �ر� �ک�م �ک��ی �ی ��ن ر ��پ �ی اآ �لا �ک�ہ ��پ ا ��پ ��ت �ا�ت �س�ے ��پ ر��ج ��ج ں ��ت �ل �م��ی �ن �ک�ے �م��ا��ئ دٹ �ن ��ی ا ��ہ��یں۔ ��ٹ ن�رن �ا�ہ ���و�ص�لہ ا�� ��ی ��ن رن ا��ئ ��ت ں ��ن �و� �م��ی مار��ی ��ی ھ ��ج �ک��پ
�تر ��ہ گ�ی ��ج مو�ع�ی �ک�ار�ک�ر��ک �ے �م��ج �ی ��ن ر ��پ �ی اآ ں ��پ س �م��ی ��ٹ �ھرا��ئ ر��ت �نے �ک�ے اآ گ�ھ�ٹ ا ]9[۔ �� �تر �ک�ام �ک��ی ��ہ ںن �س�ے ��ج ک�ش ��ج دٹ �ک�ے ا��ن ��ی را��ئ �ی ں ا�س��ٹ ا��ن�ی �م�د�ت �م��ی ا��ئ�ی، اور �ر�م��ی ��ن �تر ��ج ��ہ �ت ��ج �ص�لا����ی

�ک �ے والا ا��ی �ا��ن �ا ��ج �ا��ی �در��ت�ی �ط�ور ��پ�ر ��پ ں ��ت و� �م��ی �ورٹ ی ��ج �ع�ن ��دٹ )hyaluronic acid(، ��ی �ک ا��ی لورو��ن ��ی ہ�ا��ئ �ی �ک�و �� ر ��پ �ی اآ ں ]10[۔ ��پ گ�و� �م��ی �اص �ط�ور ��پ�ر �ک�م �ع�مر �ل�و�ک ا��ئ�ی، ��ن ��ن �و��ئ�ی ]11[۔��ج �تر ��ہ ��ہ گ�ی ��ج رام �م�لا اور �ک�ار�ک�ر��ک �ا�ہ اآ ��ی ں رن ں �ر� �م��ی �لے �م��ی �ج ا� �ی �ک�ے �م��ت ر ��پ �ی اآ ��نے �س�ے �ص�ر�ن ��پ �ی �ھ �م�لا �ک�ر �� �ے والا �م�ا�ہ، �ک�ے �س�ا��ت ا �ک�ر��ن �ک�ن ��پ
ا ں �ر� �ک�م �ک��ی و� �م��ی �ن �ی دا��ئ�ی �م��ہ ��ت �ے ا��ج �ی ��ن ر ��پ �ی اآ �لا �ک�ہ ��پ ا ��پ ��ت �ا�ت �س�ے ��پ ر��ج ��ج ھ ��ت ں �ک��پ و �م��ی �ل�ج �نس ا��ی ��ی �� ��ہ�ے۔ ��ٹ ر وا��ن ��ی �ا ��ن �لی ��ی ِ ���ال �م�لی ��ج ں �ص�ور�ت �و� �م��ی مار��ی ��ی �و�س�ری ��ج

�و� �ک�ا وہ ��ن دٹ �ن ��ی ی ��ٹ �ع�ن �ٹر �ک��ن )rotator cuff(، ��ی ��ی ں �ک�ی ]2[۔ رو��ٹ �ی ��ہ د ��ن ��ی �ا��ئ �ے �ع�لا�ن �ک�ے �ط�ور ��پ�ر اس �ک�ی ��ت �ت ��ن �ی �ح�ت �ہ �و�س�ری ��ت ��ج ا��ئ�ی ]12[، ��ج ��ن �تر ��ج ��ہ گ�ی ��ج اور �ک�ار�ک�ر��ک
�را�ج �نے �ک�ے ��ن گ�ھ�ٹ س�کے ]13[۔ �� �ا � ا ��ج ھ �ک��ہ �ھی �ط�ر�ن �ک��پ ں �ک�ہ �ک�سی ��ج �ی ��ہ ہ�د ��ن �وا�� �ھے ��ش �پ ��نے ا� �ت ں ا� اوئ �م��ی �ھ�ٹ �ا ��ہ�ے، �ک�ے ��پ گ�ھما��ت ا اور �� �ھا�م��ت د�ھ�ے �ک�و ��ت �و �ک��ن گ�رو�پ ��ج �ک

�ے ]14[۔ ں �ک�ر��ت �ی ��ہ د ��ن ��ی �ا��ئ ںن �ک�ی ��ت ک�ش ��ج �ی ا��ن ر ��پ �ی اآ لے ��پ ک��ی �ھی ا� ہ�د ا��ج �وا�� ل��یے ��ش ہ، �ک�ے � ��ہ �دار ��ت ی، �ل��پ �ک�ن �و� �ک�ے �س�رو� ��پ�ر ��پ ��ی ہ�دٹ ں �� �ورٹ �م��ی ی ��ج �ع�ن ��ن )cartilage(، ��ی �ل�ی �ک�ار��ٹ
�پ ا�ک��ٹر اآ �پ �ک�ا �ٹ ں ��ہ�ے۔ اآ �ی ��ہ �دہ ���ل ��ن ��ت �سش �ا��ج لے �ک�ا ��ش ہ�ر �م���ئ �ہ �� کںن ��ی ا ��ہ�ے، �ل��ی ں �م�د� �ے �س�ک�ت �ل �م��ی ھ �م��ا��ئ �ی �ک��پ ر ��پ �ی اآ ا �م�طل�ج ��ہ�ے؟ ��پ ل��یے �ک��ی �پ �ک�ے � اس �ک�ا اآ

د ��ہ�ے۔ �دہ �م��ن �ا��ئ �ا ��ن �م�ا��ن رن �ا ا�س�ے اآ ��ی ں �ک�ہ اآ �لہ �ک�ر �س���ی ��ی �و� �م�ل �ک�ر ��ن �پ �و��ن �ا�ک�ہ اآ �ے ��ہ��یں، ��ت ا ����ھا��ت ہ�د �ک��ی �وا�� ں ��ش �ارے �م��ی ماری �ک�ے ��ج ��ی �اص ��ج �پ �ک�ی ��ن �ے �کگ�ا �ک�ہ اآ ا��ئ ��ت �ک�و ��ج

ا ��ہ��یں؟ �طرا�ت �ک��ی اس �ک�ے �حن
�و� اس �م�ا�ے ��پ�ر ��ج�را ر��ع�مل �ے۔ اس �ک�ا �سم ��ن �پ �ک�ا ��ج �ا�ت �ک�ا ا�م��ا�ن �ک�م ��ہ�ے �ک�ہ اآ ل��یے اس ��ج ا ��ہ�ے، اس � �ت ��ن �و�ن �س�ے ��ج ��نے ��ن �پ �پ �ک�ے ا� �ی اآ ر ��پ �ی اآ ��پ
ا ��ہ�ے �ع�لا�ن �و �س�ک�ت ا ��ہ�ے، اور ��ہ دا �ک�ر �س�ک�ت ��ی اوئ ��پ �ںن اور ا�ک�رٹ ں �ر�، ���و��ج �و� �م��ی �عد �ک�ے ���ن �و� ��ج ںن ��ن ک�ش ��ج �اک ��ہ�ے۔ ا��ن �طرے �س�ے ��پ ں �ک�ہ �ع�لا�ن �حن �ی ��ہ �ہ ��ن �م�طل�ج ��ی

ں۔ ھا�ل��ی �ج سے �س��ن ک��ی �ے �کگ�ا �ک�ہ ا�س�ے � ا��ئ ��ت �پ �ک�و ��ج ا�ک��ٹر اآ �پ �ک�ا �ٹ ��ھے۔ اآ ��ہلے �� �پ �ے �س�ے � �و��ن �تر �م���وس ��ہ ��ہ ��گہ ��ج وا�ل�ی ��ج
��ن �ک�و ا��ئ ��ت ��نے ��ن �پ �ے ا� �لا�ص�و� ��ن �دہ ��ن �ع �سش �ئ �ا� ھ �سش �ا ��ہ�ے، اور �ک��پ �ھا �ک�ام �ک�ر��ت ا ا��پ �ن �ہ �ک��ت ں �ک�ر �س�کی �ک�ہ ��ی �ی ��ہ �ہ ���وال �ط�ے ��ن �ت ��ی �ی �ح�ت �ی ��پ�ر ��ت ر ��پ �ی اآ ں ��پ س �م��ی ��ٹ �ھرا��ئ ر��ت �نے �ک�ے اآ گ�ھ�ٹ ��

د �و �ع�لا�ن ا�م��ی ��ہ ��ج و��ن ں، �ک��ی �ی ��ہ �ا ��ن ں ��ی ��ی �و� �ک�ہ �ع�لا�ن �ک�روا��ئ �پ ���و�چ ر��ہ�ے ��ہ ��ج اآ �م ��ہ�ے ��ج ��ت ا��ہ �ا�ت اس و��ت �ہ ��ج ا ��ہ�ے ]8[۔ ��ی سش �ک��ی ��ی �کگ �ے �ک�ر ��پ �ت ر��ن �ج �م��ش
ک �ھ�ی �ے �س�ے ��ٹ �ا�م�ل �ک�ر��ن �ی �سش ر ��پ �ی اآ ں ��پ ںن �م��ی ��ش ��پ�ر��ی �ٹر �ک��ن �ک�ی �م�ر�م��ت �ک�ے اآ ��ی ��ھ�تے ��ہ��یں۔ رو��ٹ د ر� �پ ا�م��ی ی اآ �ن ��ت رام �ے ��ج ا اآ ��ن ں �ک�ہ وہ ا��ت �ی ��ہ �روری ��ن ل�کگے، �صن ا � ن�رن ا��

عمال �ھی �ط�ر� ا�س��ت ی ا��پ �ن د�ھ�ا �ک��ت ا �ک��ن ��ن ں ا��پ گ�ی �م��ی �د�ک ��ن �م�رہ رن ��ن رورن ا �ک�ہ �م�ر��ی ں ��پ�رٹ �ی ��ہ ن�ر�ت ��ن ں �ک�و��ئ�ی �� �ا�ت �م��ی کںن اس �س�ے اس ��ج �ھ�ی، �ل��ی �ر� ��ج�رٹ �ے )healing( �ک�ی �سش �و��ن ��ہ
�ا ں �ک�ر��ت �ی ��ہ �تر �ک�ام ��ن ��ہ ںن �س�ے ��ج ک�ش ��ج لی ا��ن ��ت �ر ��ن �ے ا��ش �ی ��ج ر ��پ �ی اآ �لا �ک�ہ ��پ ا ��پ ��ت �ا�ت �س�ے ��پ ر��ج ��ج ں ��ت �ل �م��ی �ن )Achilles tendon( �ک�ے �م��ا��ئ دٹ �ن ��ی ی �ک�ے ��ٹ س�کے ]15[۔ ا��ی�رٹ �ک�ر �

]16[۔
عمال ا�ک�و �ک�ا ا�س��ت �م�ج ںن اور ��ت ک�ش ��ج دٹ ا��ن ��ی را��ئ �ی کو ا�س��ٹ ��ی گ��ئے �ک�ور��ٹ ک �ے � ��ہلے �ل��گا��ئ �پ ا ��ہ�ے۔ � �و �س�ک�ت حصر ��ہ �ھی �م��ن �پ �ک�ے ���الا�ت ��پ�ر ��ج �ہ اآ ا ��ہ�ے، ��ی ��ت سے ر��ع�مل ���ی ک��ی �سم � �پ �ک�ا ��ج اآ

�ر �ک�و �ک�م �ی �ک�ے ا��ش ر ��پ �ی اآ ں ��پ لہ، �م��ی �ک �م���ئ �ن �ک�ا ا��ی دٹ �ن ��ی �در �ک�ی �ط�ر�ن ��ٹ ی �ک�ے ا��ن �ن ی �ک��ہ �ع�ن س )chronic medial epicondylitis(، ��ی ��ٹ �لا��ئ ا��ئ �دٹ ی �ک�و��ن ��پ �ل ا��ی ��ی دٹ �ے �م��ی ��پ�را��ن
�ہ ��ہلے ��ی �پ �ے �س�ے � �لہ �ک�ر��ن ��ی �و �ع�لا�ن �ک�ا ��ن �کے ��ہ��یں، ��ت �پ گوا � ںن �ل�ک ک�ش ��ج دٹ �ک�ے ا��ن ��ی را��ئ �ی ��گہ ��پ�ر ا�س��ٹ �ا ا�س�ی ��ج �ے ��ہ��یں ��ی �ی �ک�ر��ت �و�سش ا�ک�و ��ن �م�ج �پ ��ت گ�ر اآ �ے ��ہ��یں ]17[۔ ا�ک ��ت ر اآ �طظ �ے ��ن �ک�ر��ت

ں۔ ��ی ا��ئ ��ت �ا�ت ��ج ��ج
ا�ت �ک�ی �ت �ی �ح�ت �د ��ت ��ی ل��یے �م�رن ��ت �ک�ے � ��د��ی �را�ت �ک�ی ��ت �ی �ک�ے �ل�م�جے �ع�ر�ص�ے �ک�ے ا��ش ر ��پ �ی اآ ا ��ہ�ے �ک�ہ ��پ �و�ٹ �ک��ی �ے ��ن �ںن ��ن �ی �ت �ی ��ہ�ے۔ �م�ح�ت �ا��ت �ھی ��ج �وا�ج ا��ج ھ ���والا�ت �ک�ا ��ج �ک��پ

گ�ی رام اور �ک�ار�ک�ر��ک ں اآ دا��ئ�ی �ط�ور ��پ�ر �ر� �م��ی ��ت ں ا��ج �ا�ت �م��ی ر��ج ��ج ھ ��ت �لے ر��ہ�ے ��ہ��یں: �ک��پ �ج م�لے � ��ن � ا��ئ ��ت ا�ت �ک�ے ��ن �ت �ی �ح�ت �ی �ک�ی ��ت ر ��پ �ی اآ ں ��پ و �م��ی �ل�ج �نس ا��ی ��ی �رور�ت ��ہ�ے ]18[۔ ��ٹ �صن
ل��یے ��ن �ک�ے � �ل�ی �را�ج �ک�ار��ٹ �نے �ک�ے ��ن گ�ھ�ٹ ں �م�لا ]2[۔ �� �ی ��ہ �دہ ��ن �ا��ئ �� ��ن ں �ک�و��ئ�ی وا��ن �لے �م��ی �ج ا� ںن �ک�ے �م��ت ک�ش ��ج لی ا��ن ��ت �ر ��ن �ے ا��ش ں ��ج ی ]12[ اور �و�س�رو� �م��ی گ��ئ ا��ئ�ی �ک ��ت �تری ��ج ��ہ ں ��ج �م��ی

ں ]14[۔ �ی ��ہ �و� ��ن ہ�د �م�و��ج �وا�� �ھے ��ش �پ ��نے ا� �ت �ھی ا� �ھی ا��ج ں ��ج د �م��ی ��ی �ا��ئ ںن �ک�ی ��ت ک�ش ��ج �ی ا��ن ر ��پ �ی اآ لے ��پ ک��ی ا�
�م ا�س�ے �ا�ک�ہ ��ہ �ں ��ت �طہ �ک�ر��ی ک �س�ے را��ج �ن �و �ک�ل�ی �و، ��ت �و��ئ�ی �م���وس ��ہ ی ��ہ �ھ��ت �سش ��ج�رٹ گ�ر�م�ا��ئ �ا �ک �ی ��ی گ�ر� �ر�، �س�ر��ن ��گہ �ک�ے ار� �ک ںن �ک�ی ��ج ک�ش ��ج ں ا��ن �و� �م��ی �عد �ک�ے ���ن گ�ر �ع�لا�ن �ک�ے ��ج ا�ک
�ا�ت �ک�رے �کگ�ا۔ �پ �س�ے ��ج �طرا�ت ��پ�ر اآ �اص �حن ماری �ک�ے ��ن ��ی �پ �ک�ی ��ج ا�ک��ٹر اآ �پ �ک�ا �ٹ ��ہلے اآ �پ �ے �س�ے � �لہ �ک�ر��ن ��ی �ے �ک�ا ��ن �ہ �ک�روا��ن �ا ��ن �ے ��ی ں۔ �ع�لا�ن �ک�روا��ن �کھ �س���ی ���ی
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ا�س��ج ��ہ�ے؟ ل��یے �م��ن �پ �ک�ے � �ہ اآ ا ��ی �ک��ی
و��ی�رن �حج ںن ��ت ک�ش ��ج �و �ک�م ارن �ک�م �و ا��ن س ��ہ�ے، ��ت ��ٹ �ھرا��ئ ر��ت گ�ھ��نے والا اآ ں �� �نے �م��ی گ�ھ�ٹ �پ �ک�ے �� گ�ر اآ �ا ��ہ�ے۔ ا�ک �و��ت و� ��ہ �ا�ہ �م�ورن ��ی ل��یے �و�س�رو� �س�ے رن گ�و� �ک�ے � ھ �ل�و�ک �ی �ک��پ ر ��پ �ی اآ ��پ
�لے �ج ا� ارسش �ک�ی ��ہ�ے �ک�ہ �م��ت �ے ����ن �ںن ��ن �ی �ت �و �م�ح�ت ل�تے ��ہ��یں، ��ت ل ���ھ�ی �لے �ک�ے ���ھ�ی �ج ا� �پ �م��ت گ�ر اآ ا ��ہ�ے ]3[۔ ا�ک ��ت �ک ر��ہ �تے ��ت ��ن �ر �ک�م ارن �ک�م 24 ��ہ �ںن �ک�ا ا��ش �ے ��ہ��یں، ��ج �ا��ت ک��یے ��ج �

�ا�ل�و �و 6 �م�اہ �ک�ے ��ن روم ��ہ�ے، ��ت دٹ ل �س��ن ��ن �ل ��ٹ ں �ک�ار��پ و� �م��ی ��ی �و� �ک�لا��ئ �پ �ک�ی �و��ن گ�ر اآ �ے ]19[۔ ا�ک �ا��ئ ا ��ج سش �ک��ی ��ی �ی �ع�لا�ن ��پ ر ��پ �ی اآ �نے وا�ل�و� �ک�و ��پ ل��ی ں �ح��ہ � لو� �م��ی �ک�ے ���ھ�ی
�ے ]4[۔ �د ����ھا��ئ �وا��ئ �ا ��ن �ا�ہ ���ی�ر��پ ��ی ں رن �لے �م��ی �ج ا� ںن �ک�ے �م��ت ک�ش ��ج دٹ �ک�ے ا��ن ��ی را��ئ �ی �ے ا�س��ٹ �ی ��ن ر ��پ �ی اآ ا�پ ��پ�ر ��پ

�ی لے ��پ ک��ی �ھی ا� ہ�د ا��ج �وا�� �و ��ش �را�ج ��ہ�ے، ��ت ��ن ��ن �ل�ی �نے �ک�ا �ک�ار��ٹ گ�ھ�ٹ �پ �ک�ے �� گ�ر اآ �ے �ک�ا ا�م��ا�ن �ک�م ��ہ�ے۔ ا�ک �و��ن ا�ج ��ہ �ن ��ت �� ا��ن �ی �ک�ے �����ی ر ��پ �ی اآ ں ��پ �ںن �م��ی �سے ��ہ��یں ��ج �ی ھ ���الا�ت ا� �ک��پ
�ہ ا ��ہ�ے ��ن �و �س�ک�ت م�لے اور ��ہ �پ �ک�و �م�د� � ا ��ہ�ے اس �س�ے اآ �و �س�ک�ت ل��یے ��ہ �لے ��ہ��یں، اس � �ج م�لے � ہ�د � �وا�� ں ��ش و �م��ی �ل�ج �نس ا��ی ��ی �ے ]14[۔ ��ٹ ں �ک�ر��ت �ی ��ہ د ��ن ��ی �ا��ئ ںن �ک�ی ��ت ک�ش ��ج �ی ا��ن ر ��پ اآ

�ھا �ک�ام �ک�رے۔ �پ ��پ�ر �ک�م ا��پ �ی اآ ر ��پ �ی اآ ا ��ہ�ے ��پ �و �س�ک�ت �و ��ہ �کے ��ہ��یں، ��ت �پ گوا � ںن �ل�ک ک�ش ��ج دٹ �ک�ے ا��ن ��ی را��ئ �ی ��گہ ا�س��ٹ ��ہلے ا�س�ی ��ج �پ �ا � �ے ��ہ��یں ��ی �ی �ک�ر��ت �و�سش ا�ک�و ��ن �م�ج �پ ��ت گ�ر اآ م�لے۔ ا�ک �
�ے �ی ��ن ر ��پ �ی اآ ں ��پ �و� �م��ی ھ �ص�ور��ت ا�ل ��ہ��یں، اور �ک��پ �ج �م �م��ت ںن اس �ک�ا ا��ہ ک�ش ��ج دٹ �ک�ے ا��ن ��ی را��ئ �ی ں ا�س��ٹ �و� �م��ی مار��ی ��ی ھ ��ج �ک ��ہ�ے۔ �ک��پ ں �س�ے ا��ی �ا�ت �م��ی ا��ج �ن ��ت ی ا��ن �ی �ک��ئ ر ��پ �ی اآ ��پ

�ے �ا��ن �ا ��ج �ا��ی �در��ت�ی �ط�ور ��پ�ر ��پ ں ��ت و� �م��ی �ورٹ ی ��ج �ع�ن ��دٹ ��ہ�ے، ��ی �ک ا��ی لورو��ن ��ی ہ�ا��ئ ا�ج �� �ن ��ت �ک اور ا��ن �ے ��ہ��یں ]4[۔ ا��ی �د ����ھا��ئ �وا��ئ ��نے وا�ل�ے ��ن �ہ �ک ر� �ا�ہ ���ی�ر ��ت ��ی دٹ �س�ے رن ��ی را��ئ �ی ا�س��ٹ
�ک �ے �کگ�ا �ک�ہ ا�ج ��ت ا��ئ ��ت �پ �ک�و ��ج ا�ک��ٹر اآ �پ �ک�ا �ٹ ل��یے اآ ں ��ہ�ے، اس � ��لے �م��ی دا��ئ�ی �م�ر� ��ت �ھی ا��ج �ت ا��ج �ی �ح�ت �ے وا�ل�ی ��ت �ہ �ک�ر��ن ��ن �و� �ک�ا �م�وارن �ے والا �م�ا�ہ۔ �و��ن ا �ک�ر��ن �ک�ن �ک ��پ والا ا��ی

ا �م�علوم ��ہ�ے۔ �ک��ی
�پ �ک�و ا�ک��ٹر اآ �پ �ک�ا �ٹ �ں۔ اآ �ور �ک�ر��ی ہ�د ��پ�ر �عن �وا�� ں ��ش �ارے �م��ی ماری اور اس �ک�ے ��ج ��ی ی ��ج ��ن ، ا��پ ہ�دا�ن ��نے ا�� �پ ��یے۔ ا� �ہ �ا� �ا ��پ ا�ک��ٹر �ک�و �م�ل �ک�ر �ک�ر��ن �پ �ک�ے �ٹ �پ اور اآ �لہ اآ ��ی �ہ ��ن ��ی

�لہ �ک�ر ��ی �و� �م�ل �ک�ر ��ن �پ �و��ن �ا�ک�ہ اآ �ا�م�ل ��ہ��یں، ��ت �ھی �سش �طرا�ت ��ج گ��ئے �حن ک ک��یے � ا�ن � ��ی ں ��ج ں او��پ�ر وا�ل�ے �ح�صے �م��ی �ںن �م��ی �ے �کگ�ا، ��ج ا��ئ ��ت ں ��ج �ارے �م��ی �ا�ت �ک�ے ��ج ا��ج �ن ��ت ل�ن ا��ن �ت �م��ن
ا�س��ج ��ہ�ے۔ ل��یے �م��ن �پ �ک�ے � �ی اآ ر ��پ �ی اآ �ا ��پ ��ی ں �ک�ہ اآ �س���ی

�لا�ص�ہ ��ن
�ن �ک�ی دٹ �ن ��ی س اور ��ٹ ��ٹ �ھرا��ئ ر��ت �نے �ک�ے اآ گ�ھ�ٹ �ہ �� ں۔ ��ی �ھ��ی گ�ے ��ج�رٹ �ک �ھ اآ �عا�ت �ک�ے �س�ا��ت �و��ت �ہ ��ت دا��ن ���ن �ت ��پ �ت �ی کںن �ح��ت د ��ہ�ے، �ل��ی �دہ �م��ن �ا��ئ �ا ��ن �ور �ک�ر��ن �ی ��پ�ر �عن ر ��پ �ی اآ ل��یے ��پ �ل �ک�ے � ھ �م��ا��ئ �ک��پ

�ہ �ا�ت ��ی ا�ط�ی ��ج �ی �م ا����ت �ے ��ہ��یں۔ �س��ج �س�ے ا��ہ �و��ت ل�ن ��ہ �ت ں �م��ن � �م��ی �حن ہ�ر �سش ��ن �� ا��ئ ��ت �ہ ��ن گ�ر��پ ا ��ہ�ے، ا�ک ا �س�ک�ت ��ن �تر ��ج ��ہ گ�ی ��ج ا ��ہ�ے اور �ک�ار�ک�ر��ک ں �ر� �ک�م �ک�ر �س�ک�ت �و� �م��ی مار��ی ��ی ھ ��ج �ک��پ
ع �و اس �ک�ے و�س��ی ں ��ج �ی ��ہ �و� ��ن ہ�د �م�و��ج �وا�� ار �ک�ے ��ش �ھے �م�ع�ی �پ ��نے ا� �ت �ھی ا� ل��یے ا��ج �و� �ک�ے � مار��ی ��ی ی ��ج ی، اور �ک��ئ �پ �ن ��ہ ں ��پ �ی ��ہ �ک ��ن �وا�ج ��ت �ھی �م�کمل ��ج �ت ا��ج �ی �ح�ت ��ہ�ے �ک�ہ ��ت

ا�س��ج ��ہ�ے۔ ل��یے �م��ن لے �ک�ے � �اص �م���ئ �پ �ک�ے ��ن �ہ اآ �ا ��ی ��ی �پ �ک�ی �م�د� �ک�رے �کگ�ا �ک�ہ اآ ں اآ ھ�نے �م��ی �م�ج
س

�ہ � ا�ک��ٹر ��ی �پ �ک�ا �ٹ �ں ]7[۔ اآ د �ک�ر��ی ��ی �ا��ئ عمال �ک�ی ��ت ا�س��ت

�ا�ت ���وا�ل�ہ ��ج
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