
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।

आपको क्या महसूस होता है

ज़्यादिातर लोगां को वह पल ठीक-ठीक यादि रहता है। अक्सर यह भारी बंचि प्रेस के दिौरान होता है, ठीक तब जब बार को छाती की ओर
नीचिे लाया जा रहा होता है, और कंधिे के अगले �हस्से मं अचिानक चिटकने या फटने जैसा एहसास होता है, साथ मं तेज़ दिदिर्द की लहर उठती
है। एक-दिो �दिन के भीतर बांह के अगले �हस्से मं नीचिे की ओर और छाती के आर-पार नील पड़ना (चिोट का नीला �नशान) फैल जाता है,
और उस जगह पर सूजन आ जाती है।

जैसे-जैसे सूजन कम होती है, आपको �दिख सकता है �क आपकी छाती का आकार बदिल गया है। बगल के अगले �हस्से की सामान्य सख़्त
तह चिपटी हो सकती है या गायब हो सकती है, और मांसपेशी खुदि छाती की बीचि वाली हड्डी (ब्रेस्टबोन) की ओर �समटकर इकट्ठा हो
सकती है, �जससे वह दूसरी तरफ़ से अलग �दिखती या महसूस होती है। धिकेलने वाली हरकतं कमज़ोर लगती हैं: भारी दिरवाज़ा बंदि करना,
हाथां के सहारे कुसर्सी से उठना, या गले लगाने के �लए बांह को शरीर के आर-पार लाना, इनमं अब पहले जैसी ताकत नहीं रहती। शुरुआती
कमज़ोरी का कुछ �हस्सा �सफ़र्द  दिदिर्द की वजह से होता है, ले�कन धिकेलने की ताकत मं असली कमी आम तौर पर बनी रहती है।

असल मं क्या हो रहा है

पेक्टोर�लस मेजर छाती की बड़ी, पंखे के आकार की मांसपेशी है। यह बांह को तीन मुख्य तरीकां से ताकत देिती है: चिीज़ां को अपने से दूर 
धकेलना, गले लगान ेकी तरह बांह को शरीर के आर-पार लाना, और बांह को अंदिर की ओर घुमाना। यह मांसपेशी पतली होकर एक
मज़बूत टंडन (कंडरा) बन जाती है, जो कंधिे के पास बांह के ऊपरी �हस्से की हड्डी (ह्यूमरस) से जुड़ती है।

रप्चिर का मतलब है इस मांसपेशी-टंडन इकाइर्द का फटना, और यह ज़्यादिातर ठीक वहीं या उसके पास टूटता है जहां टंडन हड्डी से जुड़ता
है। इसका आम कारण है मांसपेशी के ज़ोर से �सकुड़े होने के दिौरान अचिानक, ज़ोरदिार �खंचिाव (ठीक वही जो बंचि प्रेस के सबसे �नचिले
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पेक्टोर�लस मेजर रप्चिर: छाती की मांसपेशी बांह से अपने जुड़ने की जगह के पास फट जाती है, आम
तौर पर भारी बंचि प्रेस के दिौरान।
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�बंदु पर वज़न नीचिे लाते समय होता है)। यह पुरुषां मं कहीं ज़्यादिा आम है, खासकर स�क्रिय रूप से वेट-ट्रे�नंग करने वालां मं, और 
एनाबॉ�लक स्टेरॉयड का इस्तेमाल एक जाना-माना जो�खिम कारक ह,ै क्यां�क इससे टंडन कमज़ोर हो सकता है।

फटाव अलग-अलग तरह के होते हैं। पूरे फटाव मं टंडन हड्डी से पूरी तरह उखड़ जाता है, और इसी से छाती के आकार मं साफ़ बदिलाव
और ताकत मं सबसे बड़ी कमी आती है। आं�शिक फटाव, या टंडन के बजाय खुदि मांसपेशी के मोटे �हस्से (मसल बेली) के अंदिर का
फटाव, जुड़ाव का ज़्यादिा �हस्सा सही-सलामत छोड़ देिता है। आपका फटाव �कस तरह का है, यह इस बात के �लए बहुत मायने रखता है
�क उसका सबसे अच्छा इलाज क्या है।

हम इसके �लए क्या कर सकते हैं

हमारे �क्ल�नक मं, डॉ. कीरन �हरपरा इस चिोट की जांचि का नेतृत्व करते हैं, �जसकी शुरुआत �नदिान की पु�ष्टि के �लए �वस्तृत जानकारी
लेने और जांचि करने से होती है। �कसी स�क्रिय व्य�क्त मं मांसपेशी पूरी तरह फट जाने पर, आम तौर पर पहले �बना ऑपरेशन वाला इलाज
आज़माने के बजाय जल्दिी �रपेयर (ऑपरेशन से वापस जोड़ना) की सलाह दिी जाती है, जब�क आं�शक रूप से फटने के मामलां का इलाज
अक्सर �बना सजर्दरी के �कया जाता है।

पहला कदिम यह पता लगाना है �क ठीक-ठीक क्या और कहां फटा है। यह कंधिे की जांचि करके और एमआरआइई स्कैन से पु�ष्टि करके
�कया जाता है, �जससे पता चिलता है �क फटाव आं�शक है या पूरा, और यह सटीक रूप से पता चिलता है �क टंडन हड्डी से उखड़ा है या
मांसपेशी के अंदिर फटा है।

�कसी स�क्रिय व्य�क्त मं, �जसका टंडन पर पूरा फटाव हो, आम तौर पर टंडन को वापस हड्डी से जोड़ने की सजर्दरी की सलाह दिी जाती है।
�रपेयर (टंडन को वापस जोड़ना) से धिकेलने की ताकत लौटती है और छाती का सामान्य आकार �फर से बनता है, और प्रमाण लगातार
यही �दिखाते हैं �क �रपेयर �कए गए टंडनां मं अपने आप ठीक होने के �लए छोड़े गए फटावां की तुलना मं ज़्यादिा ताकत लौटती है। यहां
सबसे महत्वपूणर्द बात समय ह:ै जब �रपेयर जल्दी �कया जाता ह,ै तब प�रणाम सबसे अचे्छ होते हैं, आदिशर्द रूप से पहले कुछ सप्ताहां
के भीतर, जब टंडन अभी भी स्वस्थ होता है और उसमं �नशान वाला ऊतक नहीं बना होता या वह पीछे नहीं �खंचिा होता। यही मुख्य
कारण है �क यह देिखने का इतंज़ार करने के बजाय �क यह कैसे ठीक होता है, जल्दिी जांचि करवाना सही रहता है।

आं�शक फटाव, मांसपेशी के मोटे �हस्से के अंदिर के फटाव, और ज़्यादिा उम्र वाले या कम शारी�रक ज़रूरतां वाले लोग अक्सर �बना सजर्दरी
के बहुत अच्छी तरह संभाल �लए जाते हैं: कुछ समय आराम, और �फर �हलने-डुलने और ताकत को दिोबारा बनाने के �लए धिीरे-धिीरे बढ़ने
वाला पुनवार्दस (�रहै�ब�लटेशन) कायर्दक्रिम। इस रास्ते से रोज़मरार्द के काम-काज की अच्छी क्षमता लौट आती है, हालां�क �रपेयर �कए गए
पूरे फटाव की तुलना मं आम तौर पर धिकेलने की अ�धिकतम ताकत मं कुछ कमी रह जाती है। अगर शुरू मं पूरे फटाव का पता न चिले, तो
बादि मं भी �रपेयर संभव है, ले�कन यह ज़्यादिा मु��कल होता है और प�रणाम कम भरोसेमंदि होते हैं, और ठीक इसी वजह से जल्दिी जांचि
मायने रखती है।

क्या उम्मीदि करं

अगर आपकी सजर्दरी होती है, तो ठीक होने मं सप्ताह नहीं, महीन ेलगते हैं। पहले �रपेयर को सुर�क्षत रखा जाता है, आम तौर पर 
लगभग छह सप्ताह तक �स्लंग (बांह को सहारा देने वाली पट्टी) और �सफ़र्द  हल्की, �नदिर्दे�शत हरकतां के साथ, ता�क टंडन मज़बूती से
वापस हड्डी से जुड़ सके। उसके बादि धिीरे-धिीरे ताकत बढ़ाने वाले व्यायाम शुरू �कए जाते हैं, और ज़्यादिा भार जान-बूझकर रोककर रखा
जाता है; धकेलने वाले व्यायाम और बेंच प्रेस आम तौर पर छह से नौ महीने तक नहीं �कए जाते। ज़्यादिातर लोग लगभग छह
सप्ताह तक रोज़मरार्द की ग�त�व�धियां पर और चिार से छह महीने तक ज़्यादिा पूरे खेल या ट्रे�नंग पर लौट आते हैं, और ताकत एक साल तक
सुधिरती रहती है।
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इस धिैयर्द का फल अच्छा �मलता है: जल्दिी �रपेयर करवाने वाले ज़्यादिातर लोगां मं धिकेलने की अच्छी ताकत लौट आती है, छाती का
आकार �फर से ठीक हो जाता है, और वे उन ग�त�व�धियां पर लौट आते हैं जो उनके �लए मायने रखती हैं। �बना सजर्दरी के इलाज वाले लोग
भी आम तौर पर रोज़मरार्द के काम-काज की अच्छी क्षमता तक पहुंचि जाते हैं, थोड़ी कम अ�धिकतम ताकत के साथ। दिोनां ही तरह से,
पुनवार्दस कायर्दक्रिम पर �टके रहना और भारी प्रे�संग मं जल्दिबाज़ी न करना ही प�रणाम को सुर�क्षत रखता है।

डॉक्टर को कब �दिखाएं

वज़न उठाते समय या ज़ोर लगाते समय छाती या कंधिे के अगले �हस्से मं अचिानक चिटकना या फटना: इसकी जल्दिी जांचि करवाएं,
क्यां�क सजर्दरी के सबसे अचे्छ प�रणाम जल्दिी �रपेयर करने से �मलते हैं।

बांह या छाती में नीचे की ओर फैलता नील, ज़्यादिा सूजन, या आपकी छाती के आकार में या बगल की अगली तह मं �दखिने
वाला बदलाव।

शुरुआती दिदिर्द कम हो जाने के बादि भी धिकेलने या बांह को शरीर के आर-पार लाने मं लगातार कमज़ोरी।

कोइर्द भी फटने वाली चिोट �जसके बारे मं आप �न�श्चित न हां �क वह �कतनी गंभीर है: जल्दिी स्कैन करवाने से आं�शक और पूरे फटाव
मं अंतर पता चिलता है, और यह फै़सला समय पर �नभर्दर है।

• 

• 

• 

• 
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