
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।

मांसपे�शयां शरीर के इजंन हैं: वे �दिमाग़ के �नदिर्देशां को �हलने-डुलने और ताक़त मं बदिलती हैं, और आपके शरीर के वज़न का बड़ा �हस्सा
बनाती हैं। का��र्टिलेज (उपा�स्स्थि) के �वपरीत, मांसपेशी मं ख़ास स्�ेम को�शकाआं के एक भंडार की बदिौलत खुदि की मरम्मत करने और यहां
तक �क खुदि को दिोबारा बनाने की सचिमुचि क्षमता होती है। ले�कन इस मरम्मत की सीमाएं हैं: एक छो�ा �खर्टिचिाव (स्�्रेन) अच्छी तरह ठीक
हो जाता है, जब�क एक बड़ा फ�ाव या लंबे समय तक अनदेिखी की गइई चिो� �नशान (स्कार) के सास्थि भर सकती है और कभी पूरी तरह
ठीक नहीं होती। यह पेज सरल भाषा मं बताता है �क मांसपेशी क्या है और कैसे ठीक होती है; �फर, �जज्ञासु पाठकां के �लए, गहराइई मं
जाकर बताता है �क मांसपेशी असल मं कैसे �सकुड़ती है और कुछ चिो�ं स्स्थिायी कमज़ोरी क्यां छोड़ जाती हैं।

मांसपेशी क्या है और क्या काम करती है

मांसपेशी लंबी, धिागे जैसी को�शकाआं (मांसपेशी के रेशां) का एक गुच्छा है, जो रस्सी के धिागां की तरह एक सास्थि कसकर बंधिी होती हैं
और �ंडन (कंडरा) के ज़�रए हड्डी से जुड़ी होती हैं। जब �दिमाग़ एक नवई (तं�त्रिका) के ज़�रए संकेत भेजता है, तो मांसपेशी के रेशे छो�े हो
जाते हैं, �ंडन को खींचिते हैं और जोड़ को �हलाते हैं। पूरा काम बस इतना है: एक �वद्युत संकेत और रासाय�नक ऊजाई को खींचिने की
ताक़त मं बदिलना।

मांसपेशी को भरपूर खून �मलता है, इसी�लए फ�ने पर उससे खून बहता है और नील पड़ जाता है (चिो� का नीला �नशान), ले�कन इसी
वजह से इसमं का��र्टिलेज जैसे कम खून की सप्लाइई वाले ऊतकां से कहीं बेहतर ठीक होने की क्षमता भी होती है।

मांसपेशी कैसे ठीक होती है

�खर्टिचिाव या फ�ने के बादि, मांसपेशी एक-दूसरे मं �मलते हुए चिरणां मं ठीक होती है:

खून बहना और सूजन (पहले कुछ �दिन)। चिो� से खून बहता है और सूजन आती है; सफ़ाइई करने वाली को�शकाएं वहां पहुंचिती हैं।
यह दिदिई और नील वाला चिरण है।

दिोबारा बनना (पहले कुछ सप्ताह)। भंडार मं रखी स्�ेम को�शकाएं जाग जाती हैं और खाली जगह को जोड़ने के �लए मांसपेशी का
नया रेशा बनाती हैं (असली नइई मांसपेशी, �सफ़ई  �नशान नहीं)।

रीमॉड�लंग (कुछ सप्ताह से लेकर महीनां तक)। नया रेशा प�रपक्व होता है और इस्तेमाल के सास्थि सही सीधि मं दिोबारा जम जाता
है, और ताक़त धिीरे-धिीरे लौ� आती है।

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N  —  I N  D E P T H

मासंप�ेशया ंकैस ेकाम करती हैं और कैसे
ठीक होती हैं
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मांसपेशी का रेशा मायोफ़ाइ�ब्रिल से भरा होता है, और हर मायोफ़ाइ�ब्रिल
साकार्को�मयर की एक कड़ी है — ये �सकुड़ने वाली इकाइयां हैं जहां ए��क्टिन
और मायो�सन के तंतु एक-दूसरे के पास से सरककर ताक़त पैदा करते हैं।
OpenStax, Anatomy & Physiology, CC BY 4.0

मु��कल यह है �क दिोबारा बनने और �नशान बनने के बीचि होड़ लगी रहती है। एक छो�ी, साफ़ चिो� अच्छी तरह दिोबारा बन जाती है। एक
बड़े फ�ाव मं नइई मांसपेशी बनने से पहले ही रेशेदिार �नशान (और कभी-कभी चिबर्बी) जम जाता है, और �नशान मांसपेशी से कमज़ोर और
कम लचिीला होता है। इसी�लए बड़े फ�ाव, और बहुत लंबे समय तक छोड़ �दिए गए फ�ाव, स्स्थिायी कमज़ोरी छोड़ सकते हैं।

मांसपेशी को ठीक होने मं क्या मदिदि करता है

जल्दिी, धीरे-धीरे बढ़ाया गया �हलना-डुलना। हल्का �हलना-डुलना और �फर धिीरे-धिीरे बढ़ाया गया भार नइई मांसपेशी को दिोबारा
बनने और सही सीधि मं जमने मं मदिदि करता है; लंबे समय तक पूरा आराम करने से मांसपेशी सूखने लगती है और जकड़न आती है।

शुरुआत मं ज़्यादिा न करं। ताज़ा फ�ाव पर बहुत ज़्यादिा भार डालने से उसमं दिोबारा चिो� लगती है और �नशान बढ़ता है।

अच्छा सामान्य स्वास्थ्य। पयाईप्त प्रो�ीन, धिूम्रपान न करना, और अच्छी तरह �नयं�त्रित डाय�ब�ीज़, ये सभी मरम्मत मं मदिदि करते हैं।

बडे़ फटाव का समय पर इलाज। कुछ पूरी तरह फ�ी मांसपे�शयां (उदिाहरण के �लए �ंडन और मांसपेशी के कुछ ख़ास रप्चिर) तब
सबसे अच्छा नतीजा देिती हैं जब उन्हं जल्दिी �रपेयर (वापस जोड़ा) �कया जाए, इससे पहले �क मांसपेशी �सकुड़कर पीछे �खर्टिचि जाए
और सूख जाए।

�वस्तार से

यह �हस्सा ज़्यादिा �वस्तार से, �वद्यास्थिर्बी के स्तर पर समझाता है। मांसपेशी की चिो� को समझने के �लए इसकी ज़रूरत नहीं है, ले�कन अगर
आप जानना चिाहते हैं �क मांसपेशी असल मं ताक़त कैसे पैदिा करती है और कुछ चिो�ं पूरी तरह ठीक क्यां नहीं होतीं, तो आगे पढं़।

मांसपेशी एक जी�वत ऊतक के रूप मं

पूरी मांसपेशी एक क्रमबद्ध ढांचे के रूप मं बनी होती है, जैसे केबलां से
बनी एक केबल: मांसपेशी मं लंबे मांसपेशी के रेशां के गुचे्छ (फै़�सकल)
होते हैं, हर रेशा एक अकेली बड़ी को�शका है जो धिागे जैसे 
मायोफ़ाइ�ब्रिल से भरी होती है, और हर मायोफ़ाइ�ब्रिल छो�ी-छो�ी
�सकुड़ने वाली इकाइयां की एक कड़ी है �जन्हं साकार्को�मयर कहते हैं।
ताक़त साकार्दे�मयर मं ही बनती है। यह दिो आपस मं गुंस्थिे तंतुआं की एक
स�ीक, बार-बार दिोहराइई जाने वाली व्यवस्स्थिा है: मायो�सन नाम के
प्रो�ीन के मो�े तंतु और ए��टन के पतले तंतु।

हर रेशा एक मोटर यू�नट का �हस्सा होता है: एक नवई को�शका और वे
सभी मांसपेशी के रेशे �जन्हं वह �नयं�त्रित करती है। बारीक हरकतं (जैसे
हास्थि की) छो�ी मो�र यू�न� इस्तेमाल करती हैं; ताक़तवर हरकतं बड़ी
मो�र यू�न�। रेशे भी अलग-अलग तरह के होते हैं: स्लो-ट्�वच (जल्दिी न
स्थिकने वाले, सहनश�क्त और शरीर की मुद्रा के �लए) और फ़ास्ट-ट्�वच
(ताक़तवर ले�कन जल्दिी स्थिकने वाले)।

मांसपेशी कैसे �सकुड़ती है

�सकुड़ना स्लाइ�डंग-�फ़लामंट (तंतुआं के सरकने की) प्र�क्रिया है। जब एक नवई संकेत न्यूरोमस्कुलर जं�शन (वह जोड़ने वाली जगह या
�सनेप्स जहां नवई मांसपेशी से �मलती है; देिखं नवई कैसे काम करती हैं) पर पहुंचिता है, तो वह एक रसायन छोड़ता है �जससे मांसपेशी का
रेशा अपना खुदि का �वद्युत आवेग छोड़ता है। वह आवेग रेशे के अंदिर कै�ल्शयम की बाढ़ ला देिता है, जो ए�क्�न तंतुआं पर जुड़ने की
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जगहां को खोल देिता है। �फर मायो�सन के �सरे ए�क्�न को पकड़ते हैं और उसे अंदिर की ओर खींचिते हैं (जैसे रस्साकशी की �ीम एक हास्थि
के बादि दूसरा हास्थि बढ़ाकर रस्सी खींचिती है), इस तरह मो�े और पतले तंतु एक-दूसरे के पास से सरकते हैं और साकार्दे�मयर छो�ा हो जाता

है। इसे अरबां साकार्दे�मयर से गुणा करं, तो पूरी मांसपेशी �सकुड़ जाती है। यह सब ATP पर चिलता है, जो को�शका की ऊजाई की मुद्रा है;
जब ATP कम हो जाता है तो मांसपेशी स्थिक जाती है।

मांसपेशी कैसे ठीक होती है: सैटेलाइट को�शकाएं बनाम �नशान

मांसपेशी की मरम्मत का राज़ सैटेलाइट को�शका है, एक भंडार वाली स्�ेम को�शका जो हर मांसपेशी के रेशे से स�ी रहती है। चिो� के
बादि, सै�ेलाइ� को�शकाएं स�क्रिय होती हैं, संख्या मं बढ़ती हैं, और आपस मं �मलकर नया मांसपेशी का रेशा बनाती हैं। ठीक होना तीन
चिरणां मं चिलता है: �वनाश (खून बहना और सूजन (इन्फ्लेमेशन)), दिोबारा बनना (सै�ेलाइ� को�शकाएं रेशा दिोबारा बनाती हैं), और 
रीमॉड�लंग (नया रेशा भार पड़ने के सास्थि प�रपक्व होता है)।

ले�कन दिोबारा बनना फ़ाइब्रिो�सस (रेशेदिार �नशान बनना) के सास्थि रस्साकशी मं रहता है। सूजन और संकेत देिने वाले अणु, ख़ासकर 

TGF-β1 नाम का एक अणु, फ़ाइब्रिोब्लास्� को कोलेजन का �नशान �बछाने के �लए प्रे�रत करते हैं। छो�ी चिो� मं दिोबारा बनना जीतता है।
बड़ी या बार-बार लगने वाली चिो� मं �नशान (और कभी-कभी चिबर्बी) जीतता है, �जससे एक एसेा �हस्सा बनता है जो यां�त्रिक रूप से
असली मांसपेशी से कमज़ोर होता है। इसी�लए मांसपेशी की गंभीर चिो�ं अधिूरी ठीक होती हैं।

चबर्बी का भर जाना और रोटेटर कफ़

इसका एक �चि�कत्सकीय रूप से अहम रूप कंधिे के रोटेटर कफ़ (कंधिे को घुमाने वाली मांसपे�शयां और �ंडनां का समूह) मं �दिखता है।
जब कफ़ का कोइई �ंडन फ� जाता है और उसे वैसे ही छोड़ �दिया जाता है, तो उससे जुड़ी मांसपेशी धिीरे-धिीरे पीछे �खर्टिचिती है, सूखती है,
और उसकी जगह चिबर्बी ले लेती है (फै़�ी इन�फ़ल्�्रेशन)। चिबर्बी भरने और सूखने का यह बदिलाव काफ़ी हदि तक पल�ा नहीं जा सकता, भले
ही बादि मं �ंडन को �रपेयर कर �दिया जाए, और जो मांसपेशी ख़राब हो चिुकी है वह कभी पूरी तरह अपनी ताक़त वापस नहीं पाएगी। यह
एक मुख्य कारण है �क सजईन कुछ �ंडन �रपेयर के समय पर ध्यान देिते हैं: मांसपेशी के ख़राब होने से पहले उसे ठीक कर देिने से कहीं
बेहतर नतीजा �मलता है।

इस्तेमाल करो या खो दिो: मांसपेशी का सूखना और ढल जाना

मांसपेशी लगातार ज़रूरत के �हसाब से ढलती रहती है। उस पर धिीरे-धिीरे भार बढ़ाएं तो वह हाइपरट्रॉफ़ी करती है: रेशे बड़े और मज़बूत
हो जाते हैं (सै�ेलाइ� को�शकाएं बड़े रेशे को सहारा देिने के �लए अपने कंद्रक (न्यू�क्लयस) दिान करती हैं)। उस पर से भार ह�ा दंि (�बस्तर
पर आराम, प्लास्�र (कास्�), या क�ी हुइई नवई) तो वह तेज़ी से एट्रॉफ़ी करती है (सूख जाती है), और कुछ ही सप्ताह मं आकार और
ताक़त खो देिती है। अपनी नवई से क�ी मांसपेशी (डीनवर्कोशन) सबसे तेज़ी से सूखती है और, अगर नवई समय पर ठीक नहीं होती, तो
आ�ख़रकार उस मांसपेशी की जगह चिबर्बी और रेशेदिार ऊतक ले लेते हैं। इसी�लए ठीक होने के दिौरान �रहै�ब�ल�ेशन (पुनवाईस) और
मांसपे�शयां को स�क्रिय रखना इतना मायने रखता है।

मांसपेशी के ठीक होने मं �कससे मदिदि �मलती है और �कससे नुकसान

धीरे-धीरे बढ़ाया गया भार दिोबारा बनने और सही सीधि मं जमने का मुख्य प्रेरक है; बहुत जल्दिी बहुत ज़्यादिा करने से मांसपेशी �फर
से फ� जाती है और �नशान बनता है।

खून की सप्लाइई मांसपेशी मं अच्छी होती है, इसी�लए यह का��र्टिलेज या �ंडन के अंदिरूनी �हस्सां से बेहतर ठीक होती है।

धूम्रपान, डाय�बटीज़, बढ़ती उम्र, और कॉ�टंकोस्टेरॉयड मरम्मत मं बाधिा डालते हैं और मांसपेशी के सूखने को तेज़ करते हैं।

समय और चोट का आकार ऊपरी सीमा तय करते हैं: छो�े �खर्टिचिाव पूरी तरह ठीक हो जाते हैं; बड़े फ�ाव और ख़राब हो चिुकी
मांसपेशी नहीं।

• 

• 

• 

• 
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नवई कैसे काम करती हैं और कैसे ठीक होती हैं — वह नवई और मो�र एंड प्ले� जो मांसपेशी को चिलाते हैं

�ंडन कैसे काम करते हैं और कैसे ठीक होते हैं — मांसपेशी का �खर्टिचिाव हड्डी तक कैसे पहुंचिता है

धिूम्रपान और मांसपे�शयां-ह�ड्डयां का जुड़ना — धिूम्रपान मांसपेशी की मरम्मत को क्यां धिीमा करता है

• 

• 

• 
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