
ਇਹ ਪੰਨਾ ਮਸ਼ੀਨ ਦੁਆਰਾ ਅਨੁਵਾਦ ਕੀਤਾ �ਗਿਆ ਹੈ ਅਤੇ ਹਾਲੇ ਤੱਕ �ਕਸੇ ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਜਾ�ਂਚਿਆ ਨਹੀਂ �ਗਿਆ। ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਸੰਸਕਰਣ ਹੀ ਅ�ਧਿਕਾਰਤ ਹੈ।

ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਸਰੀਰ ਦੇ ਇਜੰਣ ਹਨ: ਇਹ �ਦਮਾਗ਼ ਦੀਆ ਂਹਦਾਇਤਾ ਂਨੰੂ �ਹੱਲਜੁਲ ਅਤੇ ਤਾਕਤ �ਵੱਚਿ ਬਦਲਦੀਆ ਂਹਨ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਭਾਰ ਦਾ
ਵੱਡਾ �ਹੱਸਾ ਇਨ੍ਹਾ ਂਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਕਾਰਟੀਲੇਜ (cartilage, ਜੋੜ �ਵੱਚਿ ਹੱਡੀਆ ਂਦੇ �ਸ�ਰਆ ਂਉੱਤੇ �ਚਿਕਨੀ ਪਰਤ) ਦੇ ਉਲਟ, ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ �ਵੱਚਿ ਆਪਣੀ
ਮੁਰੰਮਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਮੁੜ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਅਸਲ ਸਮਰੱਥਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਖ਼ਾਸ ਸਟੈੱਮ ਸੈੱਲਾ ਂਦੇ ਇੱਕ ਰਾਖਵੇਂ ਭੰਡਾਰ ਕਰਕੇ ਹੈ। ਪਰ ਇਸ
ਮੁਰੰਮਤ ਦੀਆ ਂਹੱਦਾ ਂਹਨ: ਛੋਟਾ �ਖਚਿਾਅ (strain) ਚਿੰਗਿੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਠੀਕ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਜਦ�ਕ ਵੱਡਾ ਪਾਟਣਾ ਜਾ ਂਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਅਣਗਿੌਲੀ ਰਹੀ ਸੱਟ ਦਾਗ਼ ਵਾਲੇ
�ਟਸ਼ੂ (scar tissue) ਨਾਲ ਭਰ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਕਦੇ ਵੀ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ। ਇਹ ਪੰਨਾ ਸਾਦੀ ਭਾਸ਼ਾ �ਵੱਚਿ ਦੱਸਦਾ ਹੈ �ਕ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਕੀ ਹੈ ਅਤੇ
ਇਹ �ਕਵੇਂ ਠੀਕ ਹੁੰਦੀ ਹੈ; �ਫਿਰ, �ਜਨ੍ਹਾ ਂਨੰੂ ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਦੀ ਇੱਛਾ ਹੈ, ਉਨ੍ਹਾ ਂਲਈ ਡੰੂਘਾਈ �ਵੱਚਿ ਜਾ ਕੇ ਦੱਸਦਾ ਹੈ �ਕ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਅਸਲ �ਵੱਚਿ �ਕਵੇਂ ਸੁੰਗਿੜਦੀ
ਹੈ ਅਤੇ ਕੁਝ ਸੱਟਾ ਂਸਥਾਈ ਕਮਜ਼ੋਰੀ �ਕਉਂ ਛੱਡ ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ।

ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਕੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਕੀ ਕਰਦੀ ਹੈ

ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਲੰਮੇ, ਧਿਾਗਿੇ ਵਰਗਿੇ ਸੈੱਲਾ ਂ(ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦੇ ਰੇ�ਸ਼ਆ)ਂ ਦਾ ਇੱਕ ਗਿੁੱਛਾ ਹੈ, ਜੋ ਰੱਸੀ ਦੀਆ ਂਲੜੀਆ ਂਵਾਗਂਿ ਆਪਸ �ਵੱਚਿ ਕੱਸੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਟੈਂਡਨਾਂ
(tendons, ਪੱਠੇ ਨੰੂ ਹੱਡੀ ਨਾਲ ਜੋੜਨ ਵਾਲੀਆ ਂਮਜ਼ਬੂਤ ਤੰਦਾ)ਂ ਰਾਹੀਂ ਹੱਡੀ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਜਦੋਂ �ਦਮਾਗ਼ ਇੱਕ ਨਸ (nerve) ਰਾਹੀਂ ਸੰਕੇਤ ਭੇਜਦਾ
ਹੈ, ਤਾ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦੇ ਰੇਸ਼ੇ ਛੋਟੇ ਹੋ ਜਾਦਂੇ ਹਨ, ਟੈਂਡਨ ਨੰੂ �ਖੱਚਿਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਜੋੜ ਨੰੂ �ਹਲਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਇਹੀ ਇਸ ਦਾ ਸਾਰਾ ਕੰਮ ਹੈ: �ਬਜਲਈ ਸੰਕੇਤ ਅਤੇ
ਰਸਾਇਣਕ ਊਰਜਾ ਨੰੂ �ਖੱਚਿਣ ਵਾਲੀ ਤਾਕਤ �ਵੱਚਿ ਬਦਲਣਾ।

ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਨੰੂ ਖ਼ੂਨ ਦੀ ਭਰਪੂਰ ਸਪਲਾਈ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਪਾਟਣ ਉੱਤੇ ਇਸ �ਵੱਚਿੋਂ ਖ਼ੂਨ ਵਗਿਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਨੀਲ ਪੈਂਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਇਸ �ਵੱਚਿ
ਕਾਰਟੀਲੇਜ ਵਰਗਿੇ ਘੱਟ ਖ਼ੂਨ ਵਾਲੇ �ਟਸ਼ੂਆ ਂਨਾਲੋਂ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ �ਕਤੇ ਵੱਧਿ ਸਮਰੱਥਾ ਵੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ �ਕਵੇਂ ਠੀਕ ਹੁੰਦੀ ਹੈ

�ਖਚਿਾਅ ਜਾ ਂਪਾਟਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਇੱਕ-ਦੂਜੇ �ਵੱਚਿ ਰਲਦੇ ਪੜਾਵਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਠੀਕ ਹੁੰਦੀ ਹੈ:

ਖ਼ੂਨ ਵਗਣਾ ਅਤੇ ਸੋਜਸ਼ (inflammation) (ਪ�ਹਿਲੇ �ਦਿਨ)। ਸੱਟ ਵਾਲੀ ਥਾ ਂਤੋਂ ਖ਼ੂਨ ਵਗਿਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸੋਜ ਆਉਂਦੀ ਹੈ; ਸਫ਼ਾਈ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸੈੱਲ
ਉੱਥੇ ਪਹੁੰਚਿ ਜਾਦਂੇ ਹਨ। ਇਹ ਦਰਦ ਵਾਲਾ, ਨੀਲ �ਪਆ ਦੌਰ ਹੈ।

ਮੁੜ-ਉਸਾਰੀ (ਪ�ਹਿਲੇ ਹਿਫ਼ਤੇ)। ਰਾਖਵੇਂ ਸਟੈੱਮ ਸੈੱਲ ਜਾਗਿ ਪੈਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਖ਼ਾਲੀ ਥਾ ਂਨੰੂ ਜੋੜਨ ਲਈ ਨਵਾ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਰੇਸ਼ਾ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹਨ (ਅਸਲੀ
ਨਵੀਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ, �ਸਰਫ਼ ਦਾਗ਼ ਨਹੀਂ)।

ਮੁੜ-ਘੜਾਈ (ਹਿਫ਼�ਤਆ ਂਤੋਂ ਮਹਿੀ�ਨਆ ਂਤੱਕ)। ਨਵਾ ਂਰੇਸ਼ਾ ਵਰਤੋਂ ਨਾਲ ਪਰਪੱਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਮੁੜ ਸਹੀ ਸੇਧਿ �ਵੱਚਿ ਲੱਗਿਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਤਾਕਤ ਹੌਲੀ-
ਹੌਲੀ ਵਾਪਸ ਆਉਂਦੀ ਹੈ।
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ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦਾ ਰੇਸ਼ਾ ਮਾਇਓਫ਼ਾਈ��ਬ੍ਰਿਲਾ ਂਨਾਲ ਭ�ਰਆ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, �ਜਿਨ੍ਹਾ ਂ�ਵਿੱਚੋਂ ਹਰ ਇੱਕ
ਸਾਰਕੋਮੀਅਰਾ ਂਦੀ ਲੜੀ ਹੈ — ਉਹ ਸੁੰਗੜਨ ਵਿਾਲੀਆ ਂਇਕਾਈਆ ਂ�ਜਿੱਥੇ ਐਕ�ਟਿਨ
ਅਤੇ ਮਾਇਓ�ਸਨ ਦੇ ਤੰਤੂ ਇੱਕ-ਦੂਜਿੇ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ �ਖਿਸਕ ਕੇ ਤਾਕਤ ਪੈਦਾ ਕਰਦੇ
ਹਨ।
OpenStax, Anatomy & Physiology, CC BY 4.0

ਮੁਸ਼ਕਲ ਇਹ ਹੈ �ਕ ਮੁੜ-ਉਸਾਰੀ ਅਤੇ ਦਾਗ਼ ਬਣਨਾ ਆਪਸ �ਵੱਚਿ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਛੋਟੀ, ਸਾਫ਼ ਸੱਟ ਚਿੰਗਿੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਮੁੜ ਬਣ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਵੱਡੇ ਪਾਟਣ
�ਵੱਚਿ ਰੇਸ਼ੇਦਾਰ ਦਾਗ਼ (ਅਤੇ ਕਈ ਵਾਰ ਚਿਰਬੀ) ਨਵੀਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਬਣਨ ਨਾਲੋਂ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਜਮ੍ਹਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਦਾਗ਼ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਨਾਲੋਂ ਕਮਜ਼ੋਰ ਅਤੇ ਘੱਟ
ਲਚਿਕੀਲਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਵੱਡੇ ਪਾਟਣ, ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਦੇਰ ਤੱਕ ਛੱਡੇ ਗਿਏ ਪਾਟਣ, ਸਥਾਈ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਛੱਡ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦੇ ਠੀਕ ਹੋਣ �ਵੱਚਿ ਕੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ

ਜਲਦਿੀ, ਹਿੌਲੀ-ਹਿੌਲੀ ਵਧਾਈ �ਹਿੱਲਜੁਲ। ਨਰਮ �ਹੱਲਜੁਲ ਅਤੇ �ਫਿਰ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਵਧਿਾਇਆ ਭਾਰ ਨਵੀਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਨੰੂ ਮੁੜ ਬਣਨ ਅਤੇ ਸਹੀ ਸੇਧਿ
�ਵੱਚਿ ਲੱਗਿਣ ਦੀ ਸੇਧਿ �ਦੰਦੇ ਹਨ; ਲੰਮਾ ਪੂਰਾ ਆਰਾਮ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਨੰੂ ਸੁਕਾਉਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਅਕੜਾਅ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਸ਼ੁਰੂ �ਵੱਚ ਹਿੱਦਿੋਂ ਵੱਧ ਨਾ ਕਰਨਾ। ਨਵੇਂ ਪਾਟਣ ਉੱਤੇ ਬਹੁਤ ਜ਼ੋਰ ਨਾਲ ਭਾਰ ਪਾਉਣ ਨਾਲ ਉਸ ਨੰੂ ਮੁੜ ਸੱਟ ਲੱਗਿਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਦਾਗ਼ ਬਣਨਾ ਵਧਿਦਾ ਹੈ।

ਚੰਗੀ ਆਮ �ਸਹਿਤ। ਲੋੜੀਂਦੀ ਪ੍ਰੋਟੀਨ, �ਸਗਿਰਟਨੋਸ਼ੀ ਨਾ ਕਰਨਾ, ਅਤੇ ਚਿੰਗਿੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਕਾਬੂ �ਵੱਚਿ ਰੱਖੀ ਸ਼ੂਗਿਰ (ਡਾਇਬਟੀਜ਼), ਇਹ ਸਭ ਮੁਰੰਮਤ �ਵੱਚਿ
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਵੱਡ ੇਪਾਟਣ ਦਿਾ ਸਮੇਂ �ਸਰ ਇਲਾਜ। ਕੁਝ ਪੂਰੇ ਪਾਟਣ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਟੈਂਡਨ ਅਤੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦੇ ਕੁਝ ਖ਼ਾਸ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਪਾਟ ਜਾਣ, rupture) ਲਈ
ਸਭ ਤੋਂ ਵਧਿੀਆ ਇਹੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ �ਕ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦੇ �ਪੱਛੇ �ਖੱਚਿੇ ਜਾਣ ਅਤੇ ਸੁੱਕਣ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਉਨ੍ਹਾ ਂਨੰੂ ਛੇਤੀ ਜੋੜ �ਦੱਤਾ ਜਾਵੇ।

�ਵਸਥਾਰ �ਵੱਚਿ

ਇਹ ਭਾਗਿ ਵਧਿੇਰੇ �ਵਸਥਾਰ ਵਾਲੀ, �ਵ�ਦਆਰਥੀ ਪੱਧਿਰ ਦੀ �ਵਆ�ਖਆ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦੀ ਸੱਟ ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਲਈ ਇਸ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਪਰ ਜੇ
ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਚਿਾਹੁੰਦੇ ਹੋ �ਕ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਅਸਲ �ਵੱਚਿ ਤਾਕਤ �ਕਵਿੇਂ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਕੁਝ ਸੱਟਾ ਂਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਠੀਕ �ਕਉਂ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀਆ,ਂ ਤਾ ਂਅੱਗਿੇ ਪੜ੍ਹੋ।

ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਇੱਕ �ਜਊਂਦੇਿ �ਟਸੂ਼ ਵਜੋਂ

ਪੂਰੀ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਇੱਕ ਦਿਰਜਾਬੰਦਿੀ (hierarchy) ਵਾਗਂਿ ਬਣੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, �ਜਵੇਂ
ਤਾਰਾ ਂਦੀਆ ਂਤਾਰਾ ਂਤੋਂ ਬਣੀ ਕੇਬਲ: ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ �ਵੱਚਿ ਲੰਮੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਰੇ�ਸ਼ਆ ਂਦੇ
ਗਿੁੱਛੇ (ਫੈ਼ਸੀਕਲ, fascicles) ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਹਰ ਰੇਸ਼ਾ ਇੱਕ ਇਕੱਲਾ ਵੱਡਾ ਸੈੱਲ ਹੁੰਦਾ
ਹੈ ਜੋ ਧਿਾਗਿੇ ਵਰਗਿੇ ਮਾਇਓਫ਼ਾਈ�ਬਬ੍ਰਿਲਾ ਂ(myofibrils) ਨਾਲ ਭ�ਰਆ ਹੁੰਦਾ ਹੈ,
ਅਤੇ ਹਰ ਮਾਇਓਫ਼ਾਈ�ਬ੍ਰਲ �ਨੱਕੀਆ-ਂ�ਨੱਕੀਆ ਂਸੁੰਗਿੜਨ ਵਾਲੀਆ ਂਇਕਾਈਆਂ
ਦੀ ਇੱਕ ਲੜੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ �ਜਨ੍ਹਾ ਂਨੰੂ ਸਾਰਕੋਮੀਅਰ (sarcomeres) ਕ�ਹੰਦੇ ਹਨ।
ਸਾਰਕੋਮੀਅਰ ਉਹ ਥਾ ਂਹੈ �ਜੱਥੇ ਤਾਕਤ ਬਣਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਦੋ ਆਪਸ �ਵੱਚਿ ਗਿੁੰਦੇ
ਤੰਤੂਆ ਂ(filaments) ਦੀ ਇੱਕ ਸਟੀਕ, ਦੁਹਰਾਈ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਤਰਤੀਬ ਹੈ: 
ਮਾਇਓ�ਸਨ (myosin) ਨਾ ਂਦੇ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਦੇ ਮੋਟੇ ਤੰਤੂ ਅਤੇ ਐਕ�ਟਨ (actin) ਦੇ
ਪਤਲੇ ਤੰਤੂ।

ਹਰ ਰੇਸ਼ਾ ਇੱਕ ਮੋਟਰ ਯੂ�ਨਟ (motor unit) ਦਾ �ਹੱਸਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ: ਇੱਕ ਨਸ
ਸੈੱਲ ਅਤੇ ਉਹ ਸਾਰੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਰੇਸ਼ੇ �ਜਨ੍ਹਾ ਂਨੰੂ ਉਹ ਕਾਬੂ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਬਾਰੀਕ
�ਹੱਲਜੁਲ (�ਜਵੇਂ ਹੱਥ ਦੀ) ਛੋਟੇ ਮੋਟਰ ਯੂ�ਨਟ ਵਰਤਦੀ ਹੈ; ਤਾਕਤਵਰ �ਹੱਲਜੁਲ
ਵੱਡੇ ਯੂ�ਨਟ ਵਰਤਦੀ ਹੈ। ਰੇਸ਼ੇ ਵੀ ਵੱਖ-ਵੱਖ �ਕਸਮਾ ਂਦੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ: ਹਿੌਲੀ ਸੁੰਗੜਨ
ਵਾਲੇ (slow-twitch, ਥਕਾਵਟ ਝੱਲਣ ਵਾਲੇ, ਲੰਮੀ �ਮਹਨਤ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਮੁਦਰਾ ਲਈ) ਅਤੇ ਤੇਜ਼ ਸੁੰਗੜਨ ਵਾਲੇ (fast-twitch, ਤਾਕਤਵਰ ਪਰ
ਜਲਦੀ ਥੱਕਣ ਵਾਲੇ)।
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ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ �ਕਵੇਂ ਸੰੁਗੜਦਿੀ ਹੈਿ

ਸੁੰਗਿੜਨਾ ਤੰਤੂਆ ਂਦਿੇ �ਖਿਸਕਣ (sliding-filament) ਵਾਲਾ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਨਸ ਦਾ ਸੰਕੇਤ �ਨਊਰੋਮਸਕੂਲਰ ਜੰਕਸ਼ਨ (neuromuscular junction,
ਉਹ ਜੋੜ �ਜੱਥੇ ਨਸ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਨੰੂ �ਮਲਦੀ ਹੈ; ਦੇਖੋ ਨਸਾ ਂ�ਕਵੇਂ ਕੰਮ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ) ਉੱਤੇ ਪਹੁੰਚਿਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਹ ਇੱਕ ਰਸਾਇਣ ਛੱਡਦਾ ਹੈ ਜੋ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ
ਰੇਸ਼ੇ ਨੰੂ ਆਪਣਾ �ਬਜਲਈ ਝਟਕਾ ਚਿਲਾਉਣ ਲਈ ਉਕਸਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਝਟਕਾ ਰੇਸ਼ੇ ਦੇ ਅੰਦਰ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦਾ ਹੜ੍ਹ �ਲਆ �ਦੰਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਐਕ�ਟਨ ਤੰਤੂਆਂ
ਉੱਤੇ ਜੁੜਨ ਵਾਲੀਆ ਂਥਾਵਾ ਂਨੰੂ ਨੰਗਿਾ ਕਰ �ਦੰਦਾ ਹੈ। �ਫਿਰ ਮਾਇਓ�ਸਨ ਦੇ �ਸਰ ਐਕ�ਟਨ ਨੰੂ ਫਿੜ ਕੇ ਇਸ ਨੰੂ ਕਦਮ-ਦਰ-ਕਦਮ ਅੰਦਰ ਵੱਲ �ਖੱਚਿਦੇ ਹਨ
(�ਜਵੇਂ ਰੱਸਾਕਸ਼ੀ ਦੀ ਟੀਮ ਹੱਥਾ ਂਨਾਲ ਵਾਰੀ-ਵਾਰੀ ਰੱਸਾ �ਖੱਚਿਦੀ ਹੈ), ਇਸ ਲਈ ਮੋਟੇ ਅਤੇ ਪਤਲੇ ਤੰਤੂ ਇੱਕ-ਦੂਜੇ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ �ਖਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ

ਸਾਰਕੋਮੀਅਰ ਛੋਟਾ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਸ ਨੰੂ ਅਰਬਾ ਂਸਾਰਕੋਮੀਅਰਾ ਂਨਾਲ ਗਿੁਣਾ ਕਰੋ ਤਾ ਂਪੂਰੀ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਸੁੰਗਿੜ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਇਹ ਸਭ ATP ਉੱਤੇ ਚਿੱਲਦਾ ਹੈ,
ਜੋ ਸੈੱਲ ਦੀ ਊਰਜਾ ਦੀ ਕਰੰਸੀ ਹੈ; ਜਦੋਂ ATP ਘਟ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਤਾ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਥੱਕ ਜਾਦਂੀ ਹੈ।

ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ �ਕਵੇਂ ਠੀਕ ਹੰੁਿਦਿੀ ਹੈਿ: ਸੈਟੇਲਾਈਟ ਸੈੱਲ ਬਨਾਮ ਦਿਾਗ਼

ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦੀ ਮੁਰੰਮਤ ਦਾ ਭੇਤ ਸੈਟੇਲਾਈਟ ਸੈੱਲ (satellite cell) ਹੈ, ਇੱਕ ਰਾਖਵਾ ਂਸਟੈੱਮ ਸੈੱਲ ਜੋ ਹਰ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਰੇਸ਼ੇ ਨਾਲ ਲੱ�ਗਿਆ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਸੱਟ ਤੋਂ
ਬਾਅਦ, ਸੈਟੇਲਾਈਟ ਸੈੱਲ ਸਰਗਿਰਮ ਹੋ ਜਾਦਂੇ ਹਨ, �ਗਿਣਤੀ �ਵੱਚਿ ਵਧਿਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਆਪਸ �ਵੱਚਿ ਰਲ ਕੇ ਨਵਾ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਰੇਸ਼ਾ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਠੀਕ ਹੋਣਾ
�ਤੰਨ ਦੌਰਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਚਿੱਲਦਾ ਹੈ: ਤਬਾਹਿੀ (ਖ਼ੂਨ ਵਗਿਣਾ ਅਤੇ ਸੋਜਸ਼), ਮੁੜ-ਉਸਾਰੀ (ਸੈਟੇਲਾਈਟ ਸੈੱਲ ਰੇਸ਼ਾ ਮੁੜ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹਨ), ਅਤੇ ਮੁੜ-ਘੜਾਈ (ਨਵਾਂ
ਰੇਸ਼ਾ ਭਾਰ ਪੈਣ ਨਾਲ ਪਰਪੱਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ)।

ਪਰ ਮੁੜ-ਉਸਾਰੀ ਦੀ ਫ਼ਾਈਬਬ੍ਰਿੋ�ਸਸ (fibrosis, ਰੇਸ਼ੇਦਾਰ ਦਾਗ਼ ਬਣਨਾ) ਨਾਲ ਰੱਸਾਕਸ਼ੀ ਚਿੱਲਦੀ ਹੈ। ਸੋਜਸ਼ ਵਾਲੇ ਅਤੇ ਸੰਕੇਤ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਅਣੂ, ਖ਼ਾਸ ਕਰਕੇ 

TGF-β1 ਨਾ ਂਦਾ ਇੱਕ ਅਣੂ, ਫ਼ਾਈਬ੍ਰੋਬਲਾਸਟਾ ਂ(fibroblasts) ਨੰੂ ਕੋਲਾਜਨ ਦਾ ਦਾਗ਼ �ਵਛਾਉਣ ਲਈ ਪ੍ਰੇਰਦੇ ਹਨ। ਛੋਟੀ ਸੱਟ �ਵੱਚਿ ਮੁੜ-ਉਸਾਰੀ �ਜੱਤ
ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਵੱਡੀ ਜਾ ਂਵਾਰ-ਵਾਰ ਲੱਗਿੀ ਸੱਟ �ਵੱਚਿ ਦਾਗ਼ (ਅਤੇ ਕਈ ਵਾਰ ਚਿਰਬੀ) �ਜੱਤ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, �ਜਸ ਨਾਲ ਇੱਕ ਅ�ਜਹਾ ਟਕੁੜਾ ਬਣਦਾ ਹੈ ਜੋ ਮਕੈਨੀਕਲ
ਤੌਰ ‘ਤੇ ਅਸਲੀ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਨਾਲੋਂ ਘਟੀਆ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਗਿੰਭੀਰ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਸੱਟਾ ਂਅਧਿੂਰੀਆ ਂਹੀ ਠੀਕ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ।

ਚਰਬੀ ਭਰ ਜਾਣਾ ਅਤੇ ਰੋਟੇਟਰ ਕਫ਼

ਇਸ ਦਾ ਇੱਕ ਡਾਕਟਰੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਅ�ਹਮ ਰੂਪ ਮੋਢੇ ਦੇ ਰੋਟੇਟਰ ਕਫ਼ (rotator cuff, ਮੋਢੇ ਦੁਆਲੇ ਦੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਅਤੇ ਟੈਂਡਨਾ ਂਦਾ ਘੇਰਾ) �ਵੱਚਿ
ਦੇਖਣ ਨੰੂ �ਮਲਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਕਫ਼ ਦਾ ਕੋਈ ਟੈਂਡਨ ਪਾਟ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ ਉਵੇਂ ਹੀ ਛੱਡ �ਦੱਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਉਸ ਨਾਲ ਜੁੜੀ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ �ਪੱਛੇ
�ਖੱਚਿੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਸੁੱਕ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਸ ਦੀ ਥਾ ਂਚਿਰਬੀ ਲੈ ਲੈਂਦੀ ਹੈ (fatty infiltration)। ਇਹ ਚਿਰਬੀ ਵਾਲੀ, ਸੁੱਕੀ ਹੋਈ ਤਬਦੀਲੀ �ਜ਼ਆਦਾਤਰ
ਵਾਪਸ ਨਹੀਂ ਮੁੜਦੀ, ਭਾਵੇਂ ਬਾਅਦ �ਵੱਚਿ ਟੈਂਡਨ ਨੰੂ ਜੋੜ �ਦੱਤਾ ਜਾਵੇ, ਅਤੇ ਜੋ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ �ਵਗਿੜ ਚਿੁੱਕੀ ਹੈ ਉਹ ਆਪਣੀ ਪੂਰੀ ਤਾਕਤ ਕਦੇ ਵਾਪਸ ਨਹੀਂ ਲੈਂਦੀ।
ਇਹ ਇੱਕ ਮੁੱਖ ਕਾਰਨ ਹੈ �ਕ ਸਰਜਨ ਕੁਝ ਟੈਂਡਨ ਜੋੜਨ ਦੇ ਓਪਰੇਸ਼ਨਾ ਂਦੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਪਰਵਾਹ ਕਰਦੇ ਹਨ: ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦੇ �ਵਗਿੜਨ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਇਸ ਨੰੂ ਜੋੜ
ਦੇਣ ਨਾਲ �ਕਤੇ ਵਧਿੀਆ ਨਤੀਜਾ �ਮਲਦਾ ਹੈ।

ਵਰਤੋ ਜਾਂ ਗੁਆ ਲਓ: ਸੱੁਕਣਾ ਅਤੇ ਢਲਣਾ

ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਲਗਿਾਤਾਰ ਮੰਗਿ ਅਨੁਸਾਰ ਢਲਦੀ ਰ�ਹੰਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਉੱਤੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਵਧਿਦਾ ਭਾਰ ਪਾਓ ਤਾ ਂਇਹ ਵੱਡੀ ਹਿੋ ਜਾਦਂਿੀ ਹਿ ੈ(hypertrophy): ਰੇਸ਼ੇ ਵੱਡੇ
ਅਤੇ ਮਜ਼ਬੂਤ ਹੋ ਜਾਦਂੇ ਹਨ (ਸੈਟੇਲਾਈਟ ਸੈੱਲ ਵੱਡੇ ਰੇਸ਼ੇ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਕੇਂਦਰਕ, nuclei, �ਦੰਦੇ ਹਨ)। ਇਸ ਤੋਂ ਭਾਰ ਹਟਾ �ਦਓ (ਮੰਜੇ ਉੱਤੇ
ਆਰਾਮ, ਪਲੱਸਤਰ (cast), ਜਾ ਂਕੱਟੀ ਹੋਈ ਨਸ) ਤਾ ਂਇਹ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਸੁੱਕ ਜਾਦਂਿੀ ਹਿ ੈ(atrophy), ਕੁਝ ਹਫ਼�ਤਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਹੀ ਆਕਾਰ ਅਤੇ ਤਾਕਤ ਗਿੁਆ
ਬੈਠਦੀ ਹੈ। ਜੋ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਆਪਣੀ ਨਸ ਤੋਂ ਟੁੱਟ ਜਾਵੇ (ਡੀਨਰਵੇਸ਼ਨ, denervation) ਉਹ ਸਭ ਤੋਂ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਸੁੱਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ, ਜੇ ਨਸ ਸਮੇਂ �ਸਰ ਠੀਕ ਨਾ
ਹੋਵੇ, ਤਾ ਂਆਖ਼ਰਕਾਰ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦੀ ਥਾ ਂਚਿਰਬੀ ਅਤੇ ਰੇਸ਼ੇਦਾਰ �ਟਸ਼ੂ ਲੈ ਲੈਂਦੇ ਹਨ। ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੌਰਾਨ ਰੀਹੈ�ਬਲੀਟੇਸ਼ਨ (ਮੁੜ-ਵਸੇਬਾ ਕਸਰਤਾ)ਂ
ਅਤੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨੰੂ ਸਰਗਿਰਮ ਰੱਖਣਾ ਏਨਾ ਅ�ਹਮ ਹੈ।

ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦੇਿ ਠੀਕ ਹੋਿਣ �ਵੱਚ ਕੀ ਮਦਿਦਿ ਕਰਦਿਾ ਹੈਿ ਅਤੇ ਕੀ ਨੁਕਸਾਨ ਕਰਦਿਾ ਹੈਿ

ਹਿੌਲੀ-ਹਿੌਲੀ ਵਧਾਇਆ ਭਾਰ ਮੁੜ-ਉਸਾਰੀ ਅਤੇ ਮੁੜ ਸਹੀ ਸੇਧਿ ਲਈ ਮੁੱਖ ਹੁਲਾਰਾ ਹੈ; ਬਹੁਤ ਜਲਦੀ ਬਹੁਤ �ਜ਼ਆਦਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਮੁੜ
ਪਾਟ ਜਾਦਂੀ ਹੈ ਅਤੇ ਦਾਗ਼ ਬਣਦਾ ਹੈ।

ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ �ਵੱਚਿ ਖ਼ੂਨ ਦਿੀ ਸਪਲਾਈ ਚਿੰਗਿੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਇਹ ਕਾਰਟੀਲੇਜ ਜਾ ਂਟੈਂਡਨਾ ਂਦੇ ਅੰਦਰਲੇ �ਹੱ�ਸਆ ਂਨਾਲੋਂ �ਬਹਤਰ ਠੀਕ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

• 

• 

CQ HAND + UPPER LIMB
Dr Kieran Hirpara — Specialist Orthopaedic Surgeon
Suite 2, Level 1, Mater Private Hospital Rockhampton, 31 Ward Street, The Range, QLD 4700
Phone 07 4863 6556  ·  office@cqupperlimb.com.au  ·  cqupperlimb.com.au 

Page 3 of 4

file:///patient/general-health/how-nerves-work-and-heal/


�ਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ, ਸ਼ੂਗਰ, ਵਧਦਿੀ ਉਮਰ, ਅਤੇ ਕੋਰਟੀਕੋਸਟੀਰੌਇਡ ਦਿਵਾਈਆ ਂ(corticosteroids) ਮੁਰੰਮਤ �ਵੱਚਿ ਰੁਕਾਵਟ ਪਾਉਂਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤੇ
ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦੇ ਸੁੱਕਣ ਨੰੂ ਤੇਜ਼ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ।

ਸਮਾ ਂਅਤੇ ਸੱਟ ਦਿਾ ਆਕਾਰ ਉੱਪਰਲੀ ਹੱਦ ਤੈਅ ਕਰਦੇ ਹਨ: ਛੋਟੇ �ਖਚਿਾਅ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਠੀਕ ਹੋ ਜਾਦਂੇ ਹਨ; ਵੱਡੇ ਪਾਟਣ ਅਤੇ �ਵਗਿੜ ਚਿੁੱਕੀ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ
ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ।

ਇਹ ਵੀ ਦੇਖੋ

ਨਸਾ ਂ�ਕਵੇਂ ਕੰਮ ਕਰਦੀਆ ਂਅਤੇ ਠੀਕ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ — ਨਸ ਅਤੇ ਮੋਟਰ ਐਂਡ ਪਲੇਟ (motor end plate) ਜੋ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਨੰੂ ਚਿਲਾਉਂਦੇ ਹਨ

ਟੈਂਡਨ �ਕਵੇਂ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਅਤੇ ਠੀਕ ਹੁੰਦੇ ਹਨ — ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦੀ �ਖੱਚਿ ਹੱਡੀ ਤੱਕ �ਕਵੇਂ ਪਹੁੰਚਿਦੀ ਹੈ

�ਸਗਿਰਟਨੋਸ਼ੀ ਅਤੇ ਹੱਡੀਆ-ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਦਾ ਠੀਕ ਹੋਣਾ — �ਸਗਿਰਟਨੋਸ਼ੀ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦੀ ਮੁਰੰਮਤ ਨੰੂ ਹੌਲੀ �ਕਉਂ ਕਰਦੀ ਹੈ

• 

• 

• 

• 
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