
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

टेंडन कैस ेकाम करत ेहैं और कैस ेठीक होते
हैं
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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।

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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