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नम�कार दो�त� , आज इस पु�तक के मा�यम से हम लोग एक बहुत ही ज़�री  िवषय पर चचा�

करने जा रहे ह� -  

एक बहुत ही सामा�य सम�या होती है और यह दद� बहुत से कारण� से हो सकता है ,

इसी वजह से इस दद�  के कारण और इलाज  के तरीक़े भी अलग अलग होत ेह� ,इस पु�तक के

मा�यम से आप सभी को कंधे के दद� के बार ेपूरी जानकारी सामा�य भाषा म�  पहँुचाने का �य�न

िकया गया है ।   अ�धकतर ये देखा गया है िक इस िवषय पर जानकारी अं�ेज़ी और किठन मे�डकल

language  म� होने के कारण हमार ेकुछ िम�� को इसे समझने म� िद�क़त होती है �जसके कारण वे

सभी लोग इस ज़�री जानकारी का लाभ उठाने म� वं�चत रह जात ेह� । 

कंधे का दद� ।                                                                                                      

 कंधे का दद� 

इस पु�तक को बेहतर �प से समझने के �लए कुछ बहुत उपयोगी वी�डयो भी �च�� के साथ अटैच

िकए गए ह� इ�ह� और इस िवषय म� पूरी जानकारी

�ा� कर सकत ेह� ।

ि�क करने पर आप इन िवडीओ को देख पाएँगे 

यिद िकसी िवषय पर आप हमसे कोई सवाल करना चाहत ेह� तो उस वी�डयो के कॉम�ट बॉ�स म� हम�

�लख सकत ेह� या िफर हमारी वॉ�सऐप हे�पलाइन 9587077444 पर मैसेज भेजकर हमसे संपक�

�थािपत कर सकत ेह� .

इसके अ�त�र� नीचे गए नीचे िदए गए �लक को ि�क करके और अपनी जाँच� वे MRI को अटैच

करके आप हम� मेल भी कर सकत ेह� और wtsapp Link को ि�क करके सीधे हम� wtsapp कर

सकत ेहै ।

हमसे सवाल करने का तरीक़ा 

https://sportsinjurycare.in/contact-us/
https://api.whatsapp.com/send/?phone=919587077444&text&app_absent=0
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कंधे क� बीमारी को ठीक से समझने के �लए कंधे के जोड़ क� सम�या संरचना को समझना

आव�यक है - 

 कंधे के जोड़ म� तीन ह��या ँहोती है -   कंधे क� ह�ी �कै�यलुा , और हाथ क� ह�ी

(HUMEREUS) और एक छोटी ह�ी - CLAVICLE का जोड़ होता है , 

यहा ँमु�य बात ये है क� इस BALL & SOCKET JOINT म� BALL मतलब कंधे क� ह�ी के

ऊपर के गोल ेका आकार SOCKET मतलब कंधे क� ह�ी क� कटोरी से बड़ा होता है और इस

�लए इस जोड़ क� ��थरता देने के �लए कंधे के जोड़ पर एक बहुत मज�बोत मांस का आवरण होता

है, �जसे LABRUM कहा जाता है। इसी  ले�म के फट जाने से कंधा बार बार उतर सकता है ।

 इसी तरफ़ कंधे के जोड़ को movement करने के �लए चार मांसपे�शयो का आवरण होता है �ज�ह�

रोटटोर कफ़ कहा जाता है , चोट लगने से ये फट सकती है और इस अव�था को रोटटोर कफ़ tear

कहा जाता है,

साथ ही कंधे के जोड़ पर एक आवरण होता है �जसे CAPSULE कहा जाता है ये capsule अ�य

सभी जोड़ो म� भी पाया जाता है, बहुत से करणो से इस   Capsule म� �सकुड़न आ जाती है और हाथ

जाम होने लगता है, इस अव�था को Frozen shoulder कहा जाता है।



FROZEN SHOULDER - कंधे का जाम होना 

कंधे का दद� -Wtsapp Helpline - 9587077444

Page 3

Frozen Shoulder - कंधे का जाम होना एक बहुत ही Common सम�या होती है इस तकलीफ़ म�

कंधा धेर ेधेर ेजाम होने लगता है, कंधे के Movements म� कमी आती जाती है, िवशेष �प से हाथ

का कंधे से ऊपर ल ेजाने और पीछे क� तरफ़ ले जाने म� तकलीफ़ होती है, मिहलाओ ंम� िवशेष �प

से ऊपर से चीज� उतरने म� और बाल बनाने म� तकलीफ़ होती है।इसके अलावा इस तकलीफ़ म� कंधे

म� दद� बना रहना, कमजोरी महसूस होने, रात म� अ�धक दद� होने आिद ल�ण हो सकत ेहै .

इस बीमारी के ठीक होने म� लगभग ७-८ महीने का समय लग सकता है, परंत ुसही इलाज लेने पर

इस से कुछ ही समय म� छुटकारा पाया जा सकता है।

साथ ही ये भी �यान  रखना ज़�री है क� कंधे से जुड़ी अ�य तकलीफ़� - कंधे क� ह�ी का टूटने,

मांसपेशी का फटना आिद करणो से भी FROZEN SHOULDER हो सकता है इस�लए इसके

कारण को जैन ना बहुत ज़�री होता है।

 

CLICK here 

FROZEN SHOULDER (सामा�य जानकारी)
 link पर ि�क कर ेिवडीओ

https://youtu.be/OLqI3x7ZN1w
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इलाज के तरीक़े - Frozen shoulder - ि�क �लक 

इलाज के तरीक़े - ि�क करे 

Frozen shoulder का इलाज शु� करने से पहल ेआपके डॉ�टर पूरी तरह से आपका

examination करके पहल ेआपक� बीमारी को क�फ़म� करत ेहै, ज़�रत पड़ने पर आपके कंधे क�

MRI, Blood - Sugar , Thyroid आिद के टे�ट करवाए जा सकत ेहै, बढ़ी हुई शुगर के कारण भी

फ़� ोज़ेन शो�डर हो सकता है और साथ कंधे क� मांसपेशी ( rotator cu� ) म� चोट या कंधे क� ह�ी

क� चोट से भी यह बीमारी हो सकती है, एक बार मीमारी का कारण जानने के बाद उसी आधार पर

इलाज िदया जाता है।

Frozen shoulder का इलाज, physiothereapy व दवा क� मदद से , जोड़ म� इंजे�शन लगा के,

कंधे क� दूरबीन �ारा सज�री के �ारा व कभी कभी इस बीमारी के मूल कारण जैसे कंधे क� मांसपेशी

क� चोट के ऑपरेशन से भी िकया जा सकता है। Conservative treatment - मतलब दवा व

कसरत के �ारा िकया गए इलाज म� शुगर के रोिगय� को िवशेष �प से अपने शुगर के लेवल का

�यान रखना चािहए 

https://youtu.be/S3e2U0uUQAs
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कैस ेकरे कसरत� 

Frozen shoulder के अ�धकतर केसेज़ म� शु�आत म� physiothereapy क� मदद से इलाज िकया

जाता है और अ�धकतर बार इस से अ�छा फ़ायदा िमलने क� उ�मीद होती है साथ हाई कुछ दवाए

भी दी जाती है, इसके �लए आपको िकसी अ�छे physiothereapist क� मदद लेनी चािहए, 

आपके reference के �लए क� जानी वाली सामा�य कसरत� का िवडीओ नीचा लगाया गया है �जसे

ि�क करके देखा जा सकता है, पर िकसी भी कसरत को शु� करने से पहल ेअपने �चिक�सक से

सलाह लेना आव�यक है।

इस बीमारी म� कसरत� दो �टेज म� क� जाती है - सबसे पहल ेकंधे को खोलने क� कसरत� करनी होती

है और बाद म� मांसपेशी को ताक़त देने क�, साथ ही ये कसरत� मरीज़ क� ��त�थ के िहसाब से धेरे

धेर ेबढ़ानी चािहए अ�यथा िवपरीत प�रणाम भी हो सकत ेहै।

कसरत के �लए कुछ उपकरणो के साथ ह�के वजन या थेरा ब�ड और Modalities क� भी मदद ली

जाती है और साथ म� कुछ दवाइया ँभी दी जाती है।

https://youtu.be/H5gvPxxNdSY
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कंधे क� बीमारी को ठीक से समझने के �लए कंधे के जोड़ क� सम�या संरचना को समझना

आव�यक है - कंधे के जोड़ म� कंधे क� ह�ी �कै�यलुा और हाथ क� ह�ी का जोड़ होता है,

इस जोड़ को मज़बूत बनाने के �लए कंधे क� ह�ी के socket के चरो तरफ़ एक मांस का

आवरण होता है �जसे labrum कहा जाता है, इसी ला�म के फ़ैट जाने से कंधा बार बार

उतर सकता है, इसी तरफ़ कंधे के जोड़ को movement करने के �लए चार मांसपे�शयो

का आवरण होता है �ज�ह� रोटटोर कफ़ कहा जाता है, चोट लगने से ये फट सकती है और

इस अव�था को रोटटोर कफ़ tear कहा जाता है, इसी तरह ह�ी और मांस पेशी के बीच

जोड़ के cover - यानी क� Capsule के �सकुड़ने को Frozen shoulder कहा

जाता है।
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कैसे पहचाने - rotator cu�  क� चोट का मु�य ल�ण कंधे से हाथ म� कमजोरी आना होता है,

मतलब कंधे से ऊपर के काम करने म� हमेशा तकलीफ़ होती है, जब ये चोट अ�धक होती है तो हाथ

ऊपर जाता ही  नही, ऐसे लोग� म� हाथ को ऊपर उठा के छोड़ने पर सीधा नीचे िगरता है ( DROP

ARM SIGN) । जब भी आप इस तरह क� �ॉ�लम के साथ अपने डॉ�टर के पास जात ेहै तो वे

िह�ट� ी व ि�िनकल examination करके बीमारी का अंदाज़ा लगत ेहै और MRI के �ारा इसे

क�फ़म� िकया जा सकता है 

कंधे क� मांसपेशी - Rotator cu� मु�य �प से चार muscles से बना होता है, �जसम�

SUPRASPINATUS मु�य muscle होती है, हाथ के बल िगरने, खेल के दौरान कंधे म� चोट

लगने या अ�धक उमर म� मामूली चोट लगने से भी ये tear हो सकता है, बुज़ग� म� कई बार झटके

से समान उठाने पर या झटका लगने पर भी CUFF म� चोट लग सकती है, इस बार ेम� अ�धक

जानकारी के �लए नीचे िदए िवडीओ �लक को ि�क करे।

https://youtu.be/Q_I8uvRlkPQ
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अ�धक  के �लए नीच ेिदए  �लक को देखे जानकारी िवडीओ

इलाज - TREATMENT - 

जब MRI व CLINICAL EXAMINATION के �ारा कफ़ Tear को क�फ़म� कर �लया जाता है

तब बीमारी क� �ेड के अनुसार इसका इलाज िकया जा सकता है, मामूली चोट - �ेड -१ के केस म�

कसरत, दवाइया ँया कभी कभी PRP या �टेरॉड का इंजे�शन िदया जाता है, जब फटाव अ�धक

होता है तब दूरबीन क� सज�री ( ARTHROSCOPIC ROTATOR CUFF REAPIR) के �ारा

इस बीमारी का इलाज िकया जा सकता है।

दूरबीन क� सज�री म� महीन holes से दूरबीन क� सहायता से ये सज�री क� जाती है, और फटी हुई

मांसपेशी को वापस ह�ी पर कुछ बटन ( ANCHORS) क� सहायता से लगा िदया जाता है, ये

ANCHORS वत�मान म� धात ुके या अपने आप िपघलने वाल ेउपयोग म� �लए जात ेहै 

https://youtu.be/cfGkKoJSasI
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e

एक ही  िवडीओ म� पूरी जानकारी देखने के �लए नीचे िदए गए �लक को ि�क कर े

https://youtu.be/Kosq3m7YQ6w
https://youtu.be/JqvJEPC3gwA
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कंधे का बार बार उतरना भी एक बहुतायत म� पायी जाने वाली सम�या होती है, इस बीमारी क�

शु�आत अ�धकतर खेल या िकसी और कारण से लगने वाली चोट से होती है, पहली बार जब

िकसी का कंधा उतरता है तो सबसे ज़�री है क� उसे तीन ह�त ेके िकए IMMOBLIZE िकया

जाए- इसका मतलब है क� चोट लगने के पहली बार कंधे क� ग�ी के जुड़ने क� स�भावना होती है -

अ�धकतर पहली बार क� गलती से या अ�धक चोट होने पर �यि� का कंधा बार बार उतरना शु�

हो जाता है, ऐसी अव�था म� �सफ़�  कंधे के ऑपरेशन से हाई इलाज स�भव हो पता है।

इलाज के तरीक़े - यिद �सफ़�  कंधे क� �झ�ी (LABRUM) म� ही  चोट होती है और कंधे क� ह�ी म�

�यादा नुक़सान नही होता - इसका इलाज दूरबीन क� सज�री से िकया जा सकता है।

जब कंधे ह�ी म� भी अ�धक चोट होती है तो कंधे क� खोल के सज�री करनी पड़ती है, यहा ँयह भी

�यान रखना ज़�री है क� कई बार चोट काम होने के बाद भी दूरबीन के बजाए खोल के सज�री

करने के प�रणाम हािनकारक भी हो सकत ेहै।

https://youtu.be/1hE1T0O8H5k
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- पहली बार कंधे के उतरने पर तीन ह�त ेतक इसे पूरा आराम दे 

 - बार बार उतरने क� बीमारी होने पर - ऑपरेशन आव�यक होता है परंत ुकभी भी चोट कम होने

पर - - पूरा खोल के िकए जाने वाल ेऑपरेशन से बचना चािहए 

-  दूरबीन के ऑपरेशन म� उपयोग िकए जाने वाल ेANCHORS - धात ुके या अपने आप िपघलने

वाल ेकाम म� �लए जा सकत ेहै 

--ऑपरेशन के बाद भी कुछ समय कंधे को पूरा आराम देना होता है 

--अ�धक जानकारी के �लए नीचे िदए गए िवडीओ �लक को ि�क करे।

You can put any text here

https://youtu.be/OIWQHEe8TjA
https://sportsinjurycare.in/contact-us/
https://api.whatsapp.com/send/?phone=919587077444&text&app_absent=0
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You can put any text here

कंधे स�बं�धत तकलीफ़�  जन -सामा�य  से लेकर �खलािड़य� तक िकसी को भी हो सकती है , कई

बार बीमारी के बार ेम� ठीक से नही साझने के कारण नकसाम हो सकता है, यिद आप इस तरह क�

बीमारी से पीिड़त है तो नीचे िदए गए िवडीओ को देख कर आप समझ सकत ेहै क� िकस तरह से

आप िनशु�क माग�दश�न �ा� कर सकत ेहै और �पो�स� मे�ड�सन िवभाग फ़ो�टस हॉ��पटल क�

िवशेस सुिवधा ला लाभ उठा सकत ेहै।

हमारी wtsapp हे��लायन - 9587077444 पर अपनी MRI व बीमारी स�बं�धत जानकारी भेज

कर िवशेष� माग�दश�न िनशु�क �ा� कर सकत ेहै पर �यान रहे ये सुिवधा �सफ़�  �लगाम�ट, �पो�स�

इंजरय आिद टक�लफ़ो के �लए ही है।

इस पु�तक का उपयोग �सफ़�  जानकारी व सामा�य माग�दश�न के �लए कर ेऔर इलाज अपने

�चिक�सक क� सलाह से ही ल,े यह पु��तका �पो�स� मे�ड�सन िवभाग फ़ो�टस अ�पताल जयपुर

�ारा बनायी गयी है।

अ�धक जानकारी के �लए हमारी website - www.sportsinjurycare.in 

www.drvikramsharma.in पर भी �ा� क� जा सकती है।

https://youtu.be/K2IRoZk9q44


 Ref book only for basic understanding , Intructions must be followed under guidance of your doctor 

Book written by -
Dr Vikram Sharma .M.S Ortho , Fellowship Arthroscopy , UPMC Pittsburgh USA, UK .
Dip Sports Med , Int Olympic Committee , Dip Sp Nutrition , Sports Injuries UK
Sports medicine Consultant with Raj Cricket Association , DCO- BCCI, Badminton world
federation , Raj wt lifting Association n many more.
President Elect Indian Association of Sports Medicine .
Consultant Arthroscopy , Sports Injuries n Sports Medicine , Fortis Escorts Hospital Jaipur.
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https://youtu.be/rAuVTtwivkA
https://www.youtube.com/channel/UCKQtHhBInrD4uPIu1a3xfuw?sub_confirmation=1

