
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।

टेंडन (कंडरा) शरीर के केबल हैं, मज़बूत डो�रयां जो मांसपेशी को हड्डी से जोड़ती हैं और मांसपेशी के �खिंचिाव को ग�त में बदिलती हैं। जब
आप को�ई उंगली मोड़ते हैं या अपनी बांह उठाते हैं, तो उस ताकत को जोड़ के पार पहुंचिाने का काम टेंडन ही करते हैं। टेंडन मज़बूत होते
हैं, ले�कन वे धिीरे-धिीरे और एक ख़ास तरीके से ठीक होते हैं, और सभी टेंडन एक ही तरह से ठीक नहीं होत।े उंगली का कटा हुआ फ़्लेक्सर
टेंडन (उंगली मोड़ने वाला टेंडन) और कंधिे का फटा हुआ रोटेटर कफ़ (कंधिे को घुमाने वाली मांसपे�शयाें और टेंडनाें का समूह) टेंडन काफ़ी
अलग-अलग तरीकाें से ठीक होते हैं, �सी�लए उनकी सजईरी और �रहै�ब�लटेशन (दिोबारा ताकत और ग�त लौटाने का �लाज) �तने अलग
होते हैं। यह पेज सरल भाषा में समझाता है �क टेंडन क्या होते हैं और कैसे जुड़ते हैं, और �फर �जज्ञासु पाठकाें के �लए गहरा�ई में जाकर
�सकी जीव�वज्ञान समझाता है, �जसमें यह भी शा�मल है �क फ़्लेक्सर टेंडन का �रपेयर मज़बूत होने से पहले कमज़ोर क्योें होतो ह,ै और
रोटेटर कफ़ हड्डी पर उस तरह क्याें जुड़ता है जैसे वह जुड़ता है।

टेंडन क्या है और क्या करता है

टेंडन एक रस्सी है जो ज़्यादिातर कोलेजन (वही मज़बूत प्रोटीन जो हड्डी को उसका लचिीलापन देिता है) से बनी होती है, और यह कोलेजन
कसकर एक सीधि में जमे गुच्छाें में होता है जो �खिंचिाव की �दिशा में चिलते हैं। एक �सरा मांसपेशी में �मल जाता है; दूसरा हड्डी में जमा होता
है। �सका काम सरल ले�कन बहुत ज़रूरी है: मांसपेशी जो ताकत पैदिा करती है उसे हड्डी तक पहुंचिाना, ता�क जोड़ �हले। कुछ टेंडनाें को 
�फिसलना भी पड़ता है: आपकी उंग�लयां मोड़ने वाले फ़्लेक्सर टेंडन हर बार मुट्ठी बनाने पर संकरी सुरंगाें में आगे-पीछे �फसलते हैं।

टेंडन जी�वत ऊतक हैं, ले�कन बस मु��कल से: मांसपेशी या त्वचिा की तुलना में �नमें को�शकाएं काफ़ी कम होती हैं और खिून की सप्ला�ई
भी कम होती है। यही एक बड़ी वजह है �क ये धिीरे-धिीरे ठीक होते हैं।

टेंडन कैसे ठीक होते हैं

जब को�ई टेंडन कटता है या फट जाता है, तो वह दूसरे ऊतकाें की तरह ही तीन चिरणाें में ठीक होता है, जो एक-दूसरे में �मलते-जुलते
चिलते हैं:

सूजन (इन्फ्लेमेशन) (पहला सप्ताह)। खिून का थक्का बनता है और मरम्मत करने वाली को�शकाएं वहां पहुंचिती हैं। �स चिरण में
जुड़ाव को ज़्यादिातर सजईन के टांके ही थामे रखिते हैं; टेंडन ख़ुदि बहुत कम मज़बूती देि रहा होता है।

मरम्मत (कइई सप्ताह)। को�शकाएं खिाली जगह के पार नया कोलेजन �बछाती हैं, ले�कन शुरू में यह बेतरतीब और कमज़ोर होता है,
जैसे �कसी साफ़-सुथरी रस्सी के बजाय जल्दिबाज़ी में बांधिा गया धिागाें का गुच्छा।

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

टेंडन कैस ेकाम करत ेहैं और कैस ेठीक होते
हैं
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टेंडन रस्सी के अंदर रस्सी जैसो होतो है — कोलेजन के अणु �मलकर
फ़ोइ�ब्रिल, फ़ोइबर और फै़�सकल बनोते हैं, हर एक आवरण में �लपटो होतो है
�जसमें उसकी थोड़ी-सी खून की सप्लोइई चलती है, और इनके बीच टेनोसोइट
फैले रहते हैं।
Roets, Abrahamse & Crous, Wikimedia Commons, CC BY 4.0

रीमॉड�लंग (दोबारा ढलना) (कइई महीने)। समय और हल्के �स्तेमाल के साथ, वह बेतरतीब कोलेजन धिीरे-धिीरे बदिलता है और
�खिंचिाव की �दिशा में �फर से एक सीधि में आ जाता है, और टेंडन की मज़बूती लौटती है। यह क�ई महीनाें तक चिलता है, अक्सर एक
साल या उससे ज़्यादिा तक।

एक अहम बात: टेंडन ज़्यादिातर �नशान वाला ऊतक (स्कार �टिश्यू) बनाकर ठीक होता है, मूल ऊतक को �बल्कुल वैसा ही दिोबारा
उगाकर नहीं। मरम्मत �कया गया �हस्सा कभी भी मूल �जतना बेदिाग़ नहीं होता, �सी�लए सावधिानी से �कया गया �रहै�ब�लटेशन, और धिैयई,
�तने ज़रूरी हैं।

टेंडन को ठीक होने में क्या मदिदि करता है

सही मात्रा में �हलना-डुलना। टेंडन भार पर प्र�त�क्रिया करते हैं। �नयं�त्रित, धिीरे-धिीरे बढ़ाया गया व्यायाम (हैंड थेरे�पस्ट या
�फ�जयोथेरे�पस्ट की देिखिरेखि में) ठीक हो रहे कोलेजन को बताता है �क उसे ख़ुदि को कैसे व्यव�स्थत करना है। बहुत ज़्यादिा, बहुत
जल्दिी करने से �रपेयर पूरी तरह फट जाता है; बहुत कम करने से जकड़न होती है और टेंडन �नशान वाले ऊतक से �चिपक जाता है।

शुरुआत में �रपेयर को बचाकर रखना। ताज़ा टेंडन �रपेयर क�ई सप्ताह तक नाज़ुक रहता है, भले ही वह ठीक महसूस हो; उसे
खिुलकर अलग होने से रोकने के �लए अपने �स्प्लंट और ग�त�व�धि की सीमाआें का पालन करें।

अच्छा सामान्य स्वास्थ्य। धिूम्रपान न करना, डाय�बटीज़ को �नयंत्रिण में रखिना, और बेवजह स्टेरॉयड से बचिना, ये सब मदिदि करते हैं;
ख़ासकर धिूम्रपान टेंडन के ठीक होने में रुकावट डालता है।

समय। टेंडन धिीरे ठीक होने वाला ऊतक है। असली मज़बूती आने में सप्ताह नहीं, महीने लगते हैं।

�वस्तार से

यह �हस्सा जीव�वज्ञान की ज़्यादिा �वस्तृत, �वद्याथर्थी स्तर की व्याख्या की ओर बढ़ता है। टेंडन की चिोट या उसके �लाज को समझने के �लए
�सकी ज़रूरत नहीं है, ले�कन अगर आप जानना चिाहते हैं �क टेंडन असल में कैसे काम करते हैं, और उंगली का टेंडन और कंधिे का टेंडन
�तने अलग तरीके से क्याें ठीक होते हैं, तो आगे पढ़ें।

टिेंडन एक जी�वत ऊतक के रूप में

टेंडन कोलेजन की एक परत-दर-परत बनावटि के रूप में बना होता है,
जैसे लगातार छोटे होते धिागाें से बनी रस्सी। कोलेजन के अणु �मलकर 
फ़ाइ�ब्रिल बनाते हैं, फ़ा��ब्रिल �मलकर फ़ाइबर, फ़ा�बर �मलकर 
फै़�सकल, और फै़�सकल �मलकर पूरा टेंडन; हर स्तर पर कने�क्टव
�ट�यू (जोड़ने वाले ऊतक) का एक पतला आवरण (एंडोटेनॉन, और पूरे
टेंडन के चिाराें ओर ए�पटेनॉन) छोटी खिून की न�लयाें और नवार्वों को ले
जाता है। कोलेजन ज़्यादिातर टिाइप I होता है, जो �खिंचिाव में बेहदि
मज़बूत होता है और �खिंचिाव की �दिशा के लगभग �बल्कुल समानांतर
�बछा होता है।

आराम की �स्थ�त में फ़ा�बराें का पैटनई लहरदिार, �सकुड़ा हुआ होता है।
जब आप पहली बार टेंडन पर भार डालते हैं तो यह �क्रिम्प (लहरदिार
�सकुड़न) सीधिी हो जाती है, �सी�लए �खिंचिाव की �बल्कुल शुरुआत में
टेंडन थोड़ा �खिंचिता है और �फर सख़्त और मज़बूत हो जाता है (�समें
थोड़ी-सी अंदिरूनी ढील होती है)। टेंडन �वस्कोइला�स्टिक भी होता है:
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�स पर भार �कतनी तेज़ी से डाला जाता है, उसके अनुसार �सका व्यवहार बदिलता है (तेज़ी से भार डालने पर ज़्यादिा सख़्त), और लगातार
भार पड़ने पर यह धिीरे-धिीरे क्रिीप करता है (लंबा होता जाता है)।

�सकी जी�वत को�शकाएं टेिनोसाइटि हैं, �वरल, तकली के आकार की को�शकाएं जो कोलेजन के गुच्छाें के बीचि फैली रहती हैं। ये ऊतक
के ढांचिे (मै�टट्रिक्स) को बनाए रखिती हैं और बहुत धिीरे-धिीरे नया करती हैं। क्याें�क को�शकाएं और खिून की न�लयां तुलनात्मक रूप से कम
होती हैं, और कुछ टेंडनाें के कुछ �हस्से सचि में हाइपोवैस्कुलर होते हैं (कम खिून की सप्ला�ई वाले “वॉटरशेड” �हस्से), �स�लए टेंडन धिीरे
ठीक होता है, और ठीक यही कम सप्ला�ई वाले �हस्से वे जगहें हैं जहां कुछ टेंडन फटने और ख़राब तरीके से ठीक होने की प्रव�ृत्ति रखिते हैं।

टिेंडन कैसे ठीक होते हैं — और यह ज़्यादातर �नशान से क्याें होता है

ऊपर बताए गए तीन चिरण, ज़्यादिा �वस्तार से: एक इन्फ्लेमेटिरी चिरण (लगभग पहला सप्ताह) जो मलबा साफ़ करता है और को�शकाआें
को बुलाता है; एक प्रो�लफ़रे�टिव (को�शकाआें के बढ़ने का) चिरण (लगभग एक से तीन सप्ताह) �जसमें को�शकाएं बड़ी मात्रिा में बेतरतीब
टिाइप III कोलेजन बनाती हैं, जो जल्दिी �बछ जाता है ले�कन यां�त्रिक रूप से कमज़ोर होता है; और एक लंबा रीमॉड�लंग चिरण (क�ई
महीने, लगभग 18 महीने तक) �जसमें वह टा�प III कोलेजन धिीरे-धिीरे मज़बूत, एक सीधि में जमे टिाइप I कोलेजन से बदिल जाता है, जो
आपस में क्रिॉस-�लंक होता है और भार की �दिशा में सधिा होता है।

मुख्य बात यह है �क यह �नशान से होने वाली मरम्मत ह,ै पुनजईनन (रीजनरेशन) नहीं। शरीर मूल, ख़ूबसूरती से व्यव�स्थत टेंडन को
दिोबारा बनाने के बजाय खिाली जगह पर पैबंदि लगा देिता है। उस शुरुआती कमज़ोर �नशान को कुछ मज़बूत और एक सीधि वाला बनाने का
काम यां�त्रिक भार करता है। आधिु�नक टेंडन �रहै�ब�लटेशन के पीछे पूरा तकई  यही है: सही समय पर डाला गया �नयं�त्रित बल सचिमुचि
�नशान को �सखिाता है �क उसे टेंडन कैसे बनना है।

फ़्लेक्सर टिेंडन का ठीक होना: इं�टिट्रि ं�सक बनाम ए�क्स्टिट्रिं�सक, और मोड़ने में लगने वाला ज़ोर (वकई  ऑफ़ फ़्लेक्शन)

आपकी उंग�लयां मोड़ने वाले फ़्लेक्सर टेंडन एक ख़ास मामला हैं, क्याें�क काम करने के �लए उन्हें एक तंग सुरंग (फ़्लेक्सर शीथ, अपनी
पु�लयाें (टेंडन को हड्डी से सटाकर रखिने वाले पटे्ट) के साथ) में से �फिसलना पड़ता है। �ससे फ़्लेक्सर सजईरी के कें द्र में एक खिींचितान पैदिा
होती है, और टेंडन के ठीक होने के दिो अलग तरीके:

इ�ंटिट्रि ं�सक (अंदरूनी) ही�लंग टेंडन की अपनी को�शकाआें से होती है, �जन्हें शीथ के अंदिर मौजूदि साइनो�वयल फ़्लूइड (जोड़ और
आवरण के अंदिर का �चिकना�ई वाला तरल) और �वंक्युला नाम की खिून की न�लयाें की छोटी-छोटी तहाें से पोषण �मलता है। फ़्लेक्सर
टेंडन को ज़्यादिातर पोषण खिून की न�लयाें से नहीं, ब�ल्क उसी सा�नो�वयल फ़्लू�ड से �मलता है, जो हर बार उंगली मुड़ने और सीधिी
होने पर स�क्रिय रूप से टेंडन में पंप होता है (�स प्र�क्रिया को इ�म्ब�बशन कहते हैं); �स�लए �हलना-डुलना ख़ुदि ठीक हो रहे टेंडन को
पोषण देिता है। ��ंटट्रि ं�सक ही�लंग टेंडन को उसके आसपास से �चिपकाए �बनो दिोबारा जोड़ देिती है, ता�क वह �फर भी �फसल सके।

ए�क्स्टिट्रिं�सक (बाहरी) ही�लंग बोहर से, यानी शीथ और आसपास के ऊतक से, घुस आने वाली को�शकाआें और �नशान वाले ऊतक
से होती है। �ससे भी टेंडन जुड़ जाता है, ले�कन यह उसे उसकी सुरंग से �चिपका देिती है, और एडहीज़न (ऊतकाें का आपस में
�चिपकना) बनाती है जो उसका �फसलना रोक देिते हैं, �जससे उंगली पूरी तरह मुड़ या सीधिी नहीं हो पाती।

आधिु�नक �रपेयर और शुरुआत में ही �नयं�त्रित �हलाना-डुलाना �स तरह बनाए गए हैं �क पलड़ा ��ंटट्रि ं�सक ही�लंग की ओर और एडहीज़न से
दूर झुके।

यहीं वकई  ऑफ़ फ़्लेक्शन की बात आती है: वह ताकत जो मांसपेशी को असल में उंगली मोड़ने के �लए पैदिा करनी पड़ती है। यह �सफ़ई
�हलाए जा रहे वज़न की बात नहीं है; यह टेंडन के �फसलने में आने वोली रुकोवट है: शीथ में घषईण, �रपेयर का अपना मोटापन, ऑपरेशन
के बादि की सूजन, और तंग पु�लयां, ये सब �से बढ़ाते हैं। अगर वकई  ऑफ़ फ़्लेक्शन (रुकावट) उससे ज़्यादिा हो जाए �जतना �रपेयर सह
सकता है, तो �रपेयर में गैप आ जाता ह ैया वह पूरी तरह फिटि जाता ह,ै या उंगली �हलती ही नहीं और एडहीज़न बन जाते हैं। �स�लए
सजईन दिो �वरोधिी ज़रूरताें के बीचि संतुलन बनाता है: �रपेयर �तना मज़बूत हो �क शुरुआती �हलना-डुलना सह सके, �फर भी �तना पतला
और �चिकना हो �क कम वकई  ऑफ़ फ़्लेक्शन के साथ �फसल सके। शुरुआती �हलाना-डुलाना तभी काम करता है जब दिोनाें हा�सल हाें।
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रोटेटर कफ़ — चोर मोंसपे�शियों �जनके टेंडन �मलकर एक कफ़ बनोते हैं जो
बोंह की हड्डी के ऊपरी �सरे पर जुड़तो है, जहों �रपेयर के बोद टेंडन और हड्डी
के जोड़ (एंथे�सस) को जुड़नो होतो है।
InjuryMap, Wikimedia Commons, CC BY-SA 4.0

फ़्लेक्सर �रपेयर मज़बूत होने से पहले कमज़ोर क्याें होता है

यह वह उलटी लगने वाली बात है जो पूरी सावधिान �रहै�ब�लटेशन समय-सारणी को समझाती है। टेंडन �रपेयर पहले �दिन से लगातार
मज़बूत नहीं होता जाता। यह एक U-आकार के वक्रि का पालन करता है:

पहले कुछ �दनाें में, लगभग सारी मज़बूती टिांकाें से आती है; टेंडन का ऊतक ख़ुदि लगभग कुछ नहीं जोड़ता।

पहले एक से तीन सप्ताह में, टेंडन के कटे �सरे असल में नरम हो जाते हैं: नया कोलेजन पक्का होने से पहल ेशरीर �रपेयर की
जगह पर ही कोलेजन को सोखि लेता है और दिोबारा ढालता है। �स�लए पूरी संरचिना शुरुआती सप्ताहाें में अपने सबसे कमज़ोर �बंदु
पर पहुंचिती है (अक्सर पहले सप्ताह के आ�ख़र से तीसरे सप्ताह तक), भले ही घाव भरा हुआ �दिखिे और उंगली ठीक महसूस हो।

�फिर मज़बूती बढ़ती ह।ै जैसे-जैसे बेतरतीब टा�प III कोलेजन की जगह एक सीधि वाला, क्रिॉस-�लंक्ड टा�प I कोलेजन लेता है,
�रपेयर अपनी शुरुआती मज़बूती वापस पाता है और �फर उससे आगे �नकल जाता है, लगभग 12 सप्ताह तक ज़्यादिातर रोज़मराई की
ग�त�व�धियाें के �लए काफ़ी मज़बूती तक पहुंचि जाता है और क�ई महीनाें तक पक्का होता रहता है।

�सी �गरावट की वजह से हैंड थेरेपी �तनी सावधिानी से चिरणाें में की जाती है, और �सी वजह से “तीन सप्ताह पर यह ठीक लग रहा है”
एक जाल है: अक्सर ठीक उसी समय �रपेयर सबसे ज़्यादिा नाज़ुक होता है। शुरुआती चिरण में हल्का, �नयं�त्रित �हलाना-डुलाना टेंडन को
�फसलता रखिता है (��ंटट्रि ं�सक ही�लंग के पक्ष में) और नए कोलेजन को एक सीधि में लाता है, उस �रपेयर पर ज़्यादिा भार डाले �बनो जो
जै�वक रूप से अपने सबसे कमज़ोर समय में है। ठीक �सी वजह से �रपेयर के बादि टेंडन का पूरी तरह फटना �न्हीं नाज़ुक शुरुआती
सप्ताहाें में ज़्यादिा होता है।

टिेंडन का हड्डी से जुड़ना: रोटेिटिर कफ़ और एंथे�सस

रोटेटर कफ़ का फटना �बल्कुल अलग समस्या है, क्याें�क यहां टेंडन को
वापस हड्डी पर जुड़ना होता है, और टेंडन और हड्डी के बीचि का जोड़ एक
अद्भतु संरचिना है �जसे एंथे�सस कहते हैं।

स्वस्थ ऊतक में एंथे�सस एक धीरे-धीरे बदलता हुआ �हस्सा होता है,
जो मोटे तौर पर चिार परताें में बना होता है: टेंडन → �बना कै�ल्शयम
वाला फ़ा�ब्रिोका�टंलेज → कै�ल्शयम वाला फ़ा�ब्रिोका�टंलेज → हड्डी।
नरम, लचिीले टेंडन से कठोर, सख़्त हड्डी तक यह धिीमा बदिलाव तनाव को
फैला देिता है, ता�क नरम टेंडन �कसी तीखिी सीमा पर कठोर हड्डी से यूं ही
उखिड़ न जाए।

�दिक्कत यह है �क एक बार फट जाने के बादि शरीर उस धीरे-धीरे
बदलते एंथे�सस को दोबारा नहीं बना सकता। �रपेयर �कया गया कफ़ टेंडन और हड्डी के बीचि एक फ़ाइब्रिोवैस्कुलर �नशान (खिून की
न�लयाें वाला रेशेदिार �नशान) से जुड़ता है, जो मूल चिार-परताें वाले बदिलाव से यां�त्रिक रूप से कमज़ोर होता है, और यह एक वजह है �क
अच्छी तरह की ग�ई सजईरी के बावजूदि रोटेटर कफ़ �रपेयर दोबारा फिटि सकते हैं।

यह भी अहम है �क कफ़ के ज़्यादिातर फटाव पूरी तरह चोटि से नहीं, ब��क �घिसाव (�डजनरेशन) से होते हैं: उम्र के साथ टेंडन,
ख़ासकर हड्डी से सुप्रास्पा�नेटस टेंडन के �मलने की जगह से लगभग एक सेंटीमीटर दूर कम खिून की सप्ला�ई वाले “�क्रि�टिकल ज़ोन” में,
कमज़ोर होता है, उधिड़ता है और बहुत कम या �बना �कसी चिोट के फट जाता है (लगभग 50 साल की उम्र से पहले कफ़ का असली फटना
दुलईभ है)। सजईरी टेंडन को उसके हड्डी वाले “फु़ट�प्रंट” (जुड़ने की जगह) पर दिोबारा जोड़ देिती है, ले�कन यह उम्र बढ़ने के �ख़लाफ़ और
अक्सर ख़राब गुणवत्तिा वाले ऊतक के साथ काम कर रही होती है। �स�लए कफ़ का जुड़ना बु�नयादिी तौर पर जीव�वज्ञान से सी�मत है:
ऑपरेशन बनावट को वापस ठीक कर देिता है, ले�कन टेंडन और हड्डी का जोड़ सचि में जुड़ता है या नहीं, यह टेंडन की गुणवत्तिा, फटाव के
आकार, उम्र, धिूम्रपान, डाय�बटीज़ और �स बात पर �नभईर करता है �क �रपेयर को कैसे बचिाया जाता है और उस पर भार कैसे डाला जाता
है। यह �कसी जवान हाथ में साफ़ कटे फ़्लेक्सर टेंडन से �बल्कुल उलटा छोर है: वही ऊतक, पर जुड़ने की �बल्कुल अलग समस्या।
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टिेंडन के ठीक होने में क्या मदद करता है और क्या नुकसान

सही मात्रा में भार। �नयं�त्रित, धिीरे-धिीरे बढ़ता भार टेंडन की मज़बूती और सीधि बनाने का अकेला सबसे ताकतवर साधिन है। बहुत
ज़्यादिा, बहुत जल्दिी करने से �रपेयर पूरी तरह फट जाता है; बहुत कम करने से जकड़न और एडहीज़न होते हैं। �रहै�ब�लटेशन की
कला सही मात्रिा में है।

खून की सप्लाइई। अच्छी खिून की सप्ला�ई वाला टेंडन बेहतर ठीक होता है; कम सप्ला�ई वाले “वॉटरशेड” �हस्से (जैसे रोटेटर कफ़ के
कुछ �हस्साें में) बदितर ठीक होते हैं।

धूम्रपान, डाय�बटिीज़, स्टेिरॉयड और उम्र, ये सभी टेंडन के ठीक होने में रुकावट डालते हैं और पूरी तरह फटने और दिोबारा फटने का
जो�खिम बढ़ाते हैं।

समय। टेंडन धिीरे ठीक होने वाला ऊतक है; ठीक-ठाक मज़बूती आने में महीने लगते हैं, और पूरी रीमॉड�लंग एक साल से भी आगे
चिल सकती है।

यह भी देिखिें

हड्डी कैसे जुड़ती है और दिोबारा ढलती ह ै— टेंडन-से-हड्डी �रपेयर का हड्डी वाला �हस्सा कैसे व्यवहार करता है

धिूम्रपान और मांसपे�शयाें व ह�ड्डयाें का ठीक होना — धिूम्रपान टेंडन और हड्डी के जुड़ने को धिीमा क्याें करता है

कॉ�टंकोस्टेरॉयड �जंेक्शन — टेंडन के आसपास स्टेरॉयड: उपयोग और सावधिा�नयां
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