
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 म��तष्क के �नदिर्देशां को ग�त और बल मं बदिल देिती हैं, और वे आपके शरीर के अ�धिकांश वजन का
�नमार्माण करती हैं। उपा��स्थि के �वपरीत, मांसपे�शयां मं �वयं की मरम्मत करने और यहां तक �क पुन�नर्निमार्माण करने की वा�त�वक क्षमता होती
है, सम�पर्नित �टेम को�शकाआं के भंडार के �लए धिन्यवादि। ले�कन उस मरम्मत की सीमाएं हैं: एक छोटा सा तनाव अच्छी तरह से ठीक हो
जाता है, जब�क एक बड़ा आंसू या लंबे समय तक उपे�क्षत चिोट �नशान के सास्थि ठीक हो सकती है और कभी भी पूरी तरह से ठीक नहीं हो
सकती है। यह पृष्ठ �पष्ट भाषा मं बताता है �क मांसपेशी क्या है और यह कैसे ठीक होती है; �फिर, �जज्ञासुआं के �लए, यह गहराइर्मा से जाता
है �क मांसपेशी वा�तव मं कैसे संकु�चित होती है और कुछ चिोटं �स्थिायी कमजोरी क्यां छोड़ती हैं।

मांसपेशी क्या है और यह क्या करती है

एक मांसपेशी लंबी, धिागे जैसी को�शकाआं (मांसपे�शयां के तंतुआं) का एक बंडल होता है जो र�सी के तारां की तरह एक सास्थि पैक �कए
जाते हैं और tendons द्वारा हड्डी से जुड़े होते हैं। जब म��तष्क एक तं�त्रिका के माध्यम से संकेत भेजता है, तो मांसपे�शयां के तंतु छोटे हो
जाते हैं, कंधिे को खींचिते हैं और जोड़ को �हलाते हैं। यही सारा काम है: �वद्युत संकेत और रासाय�नक ऊजार्मा को खींचिने की श�क्त मं
प�रव�तर्नित करना।

मांसपे�शयां को रक्त की प्रचिुर मात्रिा मं आपू�तर्नि की जाती है, यही कारण है �क जब वे फिाड़े जाते हैं तो रक्तस्राव होता है और चिोट लगती है,
ले�कन यह भी कारण है �क यह खराब आपू�तर्नि वाले ऊतकां जैसे �क उपा��स्थि की तुलना मं ठीक होने की अ�धिक क्षमता रखता है।

मांसपे�शयां कैसे ठीक होती हैं

एक तनाव या आंसू के बादि, मांसपे�शयां को ओवरलै�पर्निग चिरणां मं ठीक �कया जाता हैः

रक्तस्राव और सूजन (पहले �दिन) घाव रक्तस्राव और सूजन करता है; सफिाइर्मा को�शकाएं अंदिर आती हैं। यह दिदिर्मानाक, चिो�टल
अव�स्थिा है।

पुनजर्जनन (पहले सप्ताह) �रजवर्मा �टेम सेल जागते हैं और अंतराल को पाटने के �लए नए मांसपेशी फिाइबर का �नमार्माण करते हैं
(वा�त�वक नइर्मा मांसपेशी, �सफिर्मा  �नशान नहीं) ।

पुन�नर्नि�ार्जण (सप्ताहां से �हीनां तक) नया फिाइबर प�रपक्व होता है और उपयोग के सास्थि �फिर से संरे�खत होता है, और ताकत धिीरे-
धिीरे वापस आ जाती है।

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N

मासंप�ेशया ंकैस ेकाम करती हैं और कैसे
ठीक होती हैं

1. 
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पकड़ यह है �क पुनजर्मानन और �नशान प्र�त�पधिार्मा करते हैं। एक छोटी, �वच्छ चिोट अच्छी तरह से ठीक हो जाती है। एक बड़े आंसू से एक
रेशेदिार �नशान (और कभी-कभी वसा) नइर्मा मांसपे�शयां की तुलना मं तेजी से बनता है, और �नशान मांसपे�शयां की तुलना मं कमजोर और
कम लोचिदिार होता है। यही कारण है �क बड़े आसँू, और बहुत लंबे समय तक रहने वाले आसँू, �स्थिायी कमजोरी छोड़ सकते हैं।

मांसपे�शयां को ठीक करने मं क्या मदिदि करता है

प्रारं�भिक, क्र�बद्ध आंदिोलन। धिीरे-धिीरे चिलना और �फिर धिीरे-धिीरे भार उठाना नइर्मा मांसपे�शयां को पुन�नर्निमार्माण और संरे�खत करने के
�लए मागर्मादिशर्मान करता है; लंबे समय तक पूणर्मा �वश्राम के कारण स्थिकान और कठोरता होती है।

जल्दिबाजी न करं। एक ताजा आंसू को बहुत अ�धिक जोर से लोड करना इसे �फिर से चिोट पहुंचिाता है और �नशान को पो�षत करता
है।

सा�ान्य रूप से अच्छा स्वास्थ्य। पयार्माप्त प्रोटीन, धिूम्रपान न करना, और अच्छी तरह से �नयं�त्रित मधिुमेह सभी मरम्मत का समस्थिर्मान
करते हैं।

बडे़ आंसुआं का स�य पर उपचार। कुछ पूणर्मा आंसू (उदिाहरण के �लए कुछ टंडन-मांसपे�शयां के टूटने) को मांसपे�शयां के पीछे
हटने और बबार्मादि होने से पहले तुरंत ठीक �कया जाता है।

अ�धिक गहराइर्मा से

यह खंड अ�धिक �व�तृत, छात्रि-�तरीय �पष्टीकरण के �लए कदिम बढ़ाता है। यह एक मांसपेशी चिोट को समझने के �लए आवश्यक नहीं है,
ले�कन अगर आप के बारे मं उत्सुक हैं कैसे एक मांसपेशी वा�तव मं बल उत्पन्न करती है और क्यां कुछ चिोटं पूरी तरह से ठीक नहीं होती हैं,
पढं़।

जी�वत ऊतक के रूप �ं �ांसपेशी

एक पूरा मांसपेशी एक पदिानुक्र�, केबलां के तार की तरहः मांसपे�शयां मं लंबे केबलां के बंडल (फैि�सकल) होते हैं �ांसपे�शयां के
फाइबर, प्रत्येक फिाइबर एक एकल बड़ा सेल है �जसमं धिागा-जैसे �ायो�फ�ब्रिल, और प्रत्येक myofibril छोटे संकुचिन इकाइयां कहा
जाता है की एक श्रृंखला है सरको�ेरेस. सारकॉमरे वह जगह है जहां बल बनाया जाता है। यह दिो इटंरलेव्ड �फिलामंट्स की एक सटीक,
पुनरावतर्ती व्यव�स्थिा है: एक प्रोटीन के मोटे �फिलामंट्स �जसे �ायो�सन और पतले �फिलामंट ��ेक्क्टिन.

प्रत्येक फिाइबर एक �ोक्टिर इकाइर्ज: एक तं�त्रिका को�शका और उसके द्वारा �नयं�त्रित सभी मांसपेशी फिाइबर। सूक्ष्म आंदिोलनां (जैसे हास्थि) के
�लए छोटी मोटर इकाइयां का उपयोग �कया जाता है; श�क्तशाली आंदिोलनां के �लए बड़ी इकाइयां का उपयोग �कया जाता है। फिाइबर भी
प्रकारां मं आते हैंः धी�ी ग�त से संकुचन (स्थिकान प्र�तरोधिी, धिीरज और मुद्रा के �लए) और तीव्र संकुचन (मजबूत ले�कन जल्दिी स्थिकने
वाला)

�ांसपेशी संकुचन कैसे होता है

संकुचिन स्लाइ�डिर्निग �फला�ंक्टि तंत्रि। जब एक तं�त्रिका �सग्नल न्यूरो�स्कुलर जंक्शन (�सनैप्स जहां तं�त्रिका मांसपे�शयां से �मलती है; देिखं 
तं�त्रिकाएं कैसे काम करती हैं), यह एक रसायन जारी करता है जो मांसपेशी फिाइबर को अपने �वयं के �वद्युत आवेग को आग देिता है। �क
आवेग की बाढ़ को �टट्रिगर करता है कै�ल्शय� फिाइबर के अंदिर, जो ए�क्टन �फिलामंट्स पर बाध्यकारी �स्थिानां को उजागर करता है। �फिर
मायो�सन के �सर ए�क्टन को पकड़ते हैं और इसे अंदिर की ओर खींचिते हैं (जैसे एक र�सी खींचिने वाली टीम हास्थि पर हास्थि खींचिती है),
इस�लए मोटी और पतली �फिलामंट्स एक-दूसरे के पास �फिसलती हैं और सारकोमेर छोटा हो जाता है। इसे अरबां सारकॉमसर्मा मं गुणा करं
और पूरी मांसपेशी संकु�चित हो जाती है। यह सब चिलता है �क्टिीपी, को�शका की ऊजार्मा मुद्रा; जब एटीपी कम हो जाता है तो मांसपे�शयां
स्थिक जाती हैं।
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• 

• 

• 
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�ांसपे�शयां कैसे ठीक होती हैं: उपग्रह को�शका�ं बना� �नशान

मांसपे�शयां की मरम्मत का रह�य उपग्रह कक्ष, प्रत्येक मांसपे�शयां के फिाइबर के �खलाफि एक आर�क्षत �टेम सेल। चिोट लगने के बादि,
उपग्रह को�शकाएं स�क्रिय होती हैं, गुणा करती हैं और नए मांसपेशी फिाइबर बनाने के �लए फ्यूज करती हैं। उपचिार तीन चिरणां मं होता हैः 
�वनाश (रक्तस्राव और सूजन), पुनजर्जनन (उपग्रह को�शकाआं फिाइबर पुन�नर्निमार्माण), और पुन�नर्नि�ार्जण (नया फिाइबर भार के सास्थि प�रपक्व
होता है)

ले�कन पुनजर्मानन के सास्थि एक र�साकशी मं है फाइब्रिो�सस. सूजन और �सग्न�लर्निग अणु, �वशेष रूप से एक कहा जाता है क्टिीजी�फ-β1,
फिाइब्रोब्ला�ट को कोलेजन �नशान बनाने के �लए प्रे�रत करता है। एक छोटी सी चिोट मं, पुनजर्मानन जीतता है। एक बड़े या बार-बार घायल
होने पर, �नशान (और कभी-कभी वसा) जीतता है, एक पैचि का उत्पादिन करता है जो वा�त�वक मांसपे�शयां से यां�त्रिक रूप से नीचि होता
है। यही कारण है �क गंभीर मांसपे�शयां की चिोटं अपूणर्मा रूप से ठीक हो जाती हैं।

वसा घुसपैठ और रोके्टिक्टिर कफ

इस के एक नैदिा�नक रूप से महत्वपूणर्मा सं�करण मं खेलता है घु�ावदिार कफ कंधिे का. जब एक कफि टंडन फिट जाता है और छोड़ �दिया
जाता है, तो संलग्न मांसपेशी धिीरे-धिीरे वापस आ जाती है, बबार्मादि हो जाती है, और वसा (वसा घुसपैठ) द्वारा प्र�त�स्थिा�पत की जाती है। यह
वसायुक्त, क्षीण प�रवतर्मान काफिी हदि तक अप�रवतर्मानीय है, भले ही बादि मं टंडन की मरम्मत की जाए, और एक मांसपेशी जो �बगड़ गइर्मा है
वह कभी भी पूरी तरह से अपनी ताकत वापस नहीं ले पाएगी। यह मुख्य कारणां मं से एक है �क सजर्मानां को समयबद्धता कुछ कंधिे की
मरम्मत: मांसपे�शयां के �बगड़ने से पहले इसे ठीक करने से बहुत बेहतर प�रणाम �मलता है।

इसका उपयोग करं या इसे खो दंिः अ�स्स्थिरता और अनुकूलन

मांसपे�शयां लगातार मांग पर ट्यून होती हैं। इसे धिीरे-धिीरे लोड करं और यह अ�तवृ�द्ध: फिाइबर बढ़ते हैं और मजबूत होते हैं (बड़े फिाइबर
का समस्थिर्मान करने के �लए उपग्रह को�शकाआं के सास्थि ना�भक दिान करते हैं) । इसे (�बछाने पर आराम, एक का�ट, या एक काट तं�त्रिका)
और यह क�जोरी तेजी से, कुछ ही हफ्तां मं आकार और श�क्त खोना। मांसपे�शयां को उसके तं�त्रिका से काट �दिया गया (�वकृ�त) सबसे
तेजी से बबार्मादि हो जाता है और, य�दि तं�त्रिका समय पर ठीक नहीं होती है, तो मांसपे�शयां को अंततः वसा और रेशेदिार ऊतक द्वारा
प्र�त�स्थिा�पत �कया जाता है। यही कारण है �क पुनवार्मास और पुनप्रार्मा�प्त के दिौरान मांसपे�शयां को स�क्रिय रखना इतना महत्वपूणर्मा है।

क्या �दिदि करता है और �ांसपे�शयां के उपचार को नुकसान पहुंचाता है

क्र�बद्ध भिार पुनरुत्स्थिान और पुनमूर्माल्यांकन के �लए महत्वपूणर्मा उत्तेजना है; बहुत अ�धिक और बहुत जल्दि �फिर से आंसू और �नशान।

रक्त की आपू�तर्नि मांसपे�शयां मं अच्छा है, यही कारण है �क यह उपा��स्थि या टंडन के आंत�रक भागां की तुलना मं बेहतर है।

धूम्रपान, �धु�ेह, उम्र बढ़ने और कॉ�क्टिर्निकोस्के्टिरोइड्िस मरम्मत को बा�धित करता है और अपव्यय को तेज करता है।

चोक्टि का स�य और आकार ऊपरी सीमा तय करंः छोटे तनाव पूरी तरह ठीक हो जाते हैं; बड़े आंसू और �वकृत मांसपे�शयां नहीं
होती हैं।

यह भी देिखं

तं�त्रिकाएं कैसे काम करती हैं और कैसे ठीक होती हैं �नायु और मोटर अंत प्लेट जो मांसपे�शयां को संचिा�लत करती है

�नायु कैसे काम करते हैं और कैसे ठीक होते हैं मांसपे�शयां का खींचिना हड्डी तक कैसे पहुंचिता है

धिूम्रपान और म�कुलो�केलेटल उपचिार क्यां धिूम्रपान मांसपे�शयां की मरम्मत को धिीमा करता है

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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