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

ਪੇਸ਼ੀ ਸਰੀਰ ਦੇ ਇਜੰਣ ਹਨ: ਉਹ �ਦਮਾਗਿ ਦੇ ਹੁਕਮਾ ਂਨੰੂ ਹਰਕਤ ਅਤੇ ਤਾਕਤ �ਵੱਚਿ ਬਦਲਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਭਾਰ ਦਾ ਵੱਡਾ �ਹੱਸਾ
ਬਣਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਕਾਰਟੀਲੇਜ (ਜੋੜਾ ਂਦੇ �ਚਿੱਟੇ �ਟਸ਼ੂ) ਦੇ ਉਲਟ, ਪੇਸ਼ੀਆ ਂਕੋਲ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰਨ ਅਤੇ ਭਾਵੇਂ ਦੁਬਾਰਾ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਅਸਲ ਸਮਰੱਥਾ
ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਇਹ ਇਸ ਗਿੱਲ ਦਾ ਧਿੰਨਵਾਦ ਹੈ �ਕ ਉਹਨਾ ਂਕੋਲ ਵੱਖਰੇ ਸਟੈਮ ਸੈੱਲਾ ਂਦਾ ਭੰਡਾਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਪਰ ਇਹ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਦੀਆ ਂਸੀਮਾਵਾਂ
ਹਨ: ਇੱਕ ਛੋਟੀ �ਜਹੀ �ਖੱਚਿ ਚਿੰਗਿੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਠੀਕ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਜਦੋਂ �ਕ ਇੱਕ ਵੱਡੀ ਫਟਣ ਜਾ ਂਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਜ਼ ਕੀਤੇ ਗਿਏ ਚਿੋਟ ਨੰੂ ਬਣੀ ਰ�ਹਣ
ਵਾਲੀ ਦਾਗਿ (scar) ਦੇ ਨਾਲ ਠੀਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕਦੇ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦਾ। ਇਸ ਪੰਨੇ ‘ਤੇ, ਸਧਿਾਰਨ ਭਾਸ਼ਾ �ਵੱਚਿ, ਇਹ ਸਮਝਾਇਆ
�ਗਿਆ ਹੈ �ਕ ਪੇਸ਼ੀ ਕੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ �ਕਵੇਂ ਠੀਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ; �ਫਰ, �ਜਨ੍ਹਾ ਂਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ �ਦਲਚਿਸਪੀ ਹੈ, ਉਹਨਾ ਂਲਈ ਇਹ ਇਸ
ਗਿੱਲ ‘ਤੇ ਡੰੂਘੀ ਨਜ਼ਰ ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ �ਕ ਪੇਸ਼ੀ ਅਸਲ �ਵੱਚਿ �ਕਵੇਂ ਸੁੰਗਿੜਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕੁਝ ਚਿੋਟਾ ਂਨੇ �ਕਉਂ ਸਦਾ ਲਈ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਛੱਡੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

ਪੇਸ਼ੀ ਕੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਕੀ ਕਰਦਾ ਹੈ

ਪੇਸ਼ੀ ਲੰਬੀਆ,ਂ ਤਾਰ-�ਜਹੀਆ ਂਸੈੱਲਾ ਂ(ਪੇਸ਼ੀ ਤੰਤੂਆ)ਂ ਦਾ ਇੱਕ ਬੰਨ੍ਹ ਹੈ, ਜੋ ਰੱਸੀ ਦੇ ਰੇ�ਸ਼ਆ ਂਵਾਗਂਿ ਇਕੱਠੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਟੈਂਡਨਾ ਂਦੁਆਰਾ ਹੱਡੀ ਨਾਲ ਜੁੜੇ
ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਜਦੋਂ �ਦਮਾਗਿ ਨਸਾ ਂਰਾਹੀਂ ਇੱਕ �ਸਗਿਨਲ ਭੇਜਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਪੇਸ਼ੀ ਤੰਤੂ ਸੁੰਗਿੜਦੇ ਹਨ, �ਜਸ ਨਾਲ ਟੈਂਡਨ ਨੰੂ �ਖੱ�ਚਿਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜੋੜ �ਹੱਲਦਾ
ਹੈ। ਇਹੀ ਇਸਦਾ ਪੂਰਾ ਕੰਮ ਹੈ: ਇੱਕ �ਬਜਲਈ �ਸਗਿਨਲ ਅਤੇ ਰਸਾਇਣਕ ਊਰਜਾ ਨੰੂ �ਖੱਚਿਣ ਵਾਲੀ ਬਲ �ਵੱਚਿ ਬਦਲਣਾ।

ਪੇਸ਼ੀ �ਵੱਚਿ ਖੂਨ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਭਰਪੂਰ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਇਹ ਫਟਣ ‘ਤੇ ਖੂਨ ਵਗਿਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਦਾਗ਼ ਪੈਂਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਇਸਦਾ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ
ਸਮਰੱਥਾ ਉਨ੍ਹਾ ਂ�ਟਸ਼ੂਆ ਂ(�ਜਵੇਂ �ਕ ਕਾਰਟੀਲੇਜ) ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਬਹੁਤ ਵਧਿੀਆ ਹੁੰਦੀ ਹੈ �ਜਨ੍ਹਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਖੂਨ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਘੱਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

ਪੇਸ਼ੀ �ਕਵੇਂ ਠੀਕ ਹੁੰਦੇ ਹਨ

�ਖਚਿਾਅ ਜਾ ਂਫਟਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਪੇਸ਼ੀ ਓਵਰਲੈ�ਪੰਗਿ ਪੜਾਵਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਠੀਕ ਹੁੰਦੇ ਹਨ:

ਖੂਨ ਵਗਣਾ ਅਤੇ ਸੋਜ (ਪ�ਹਿਲੇ ਕੁਝ �ਦਿਨ)। ਚਿੋਟ ਨਾਲ ਖੂਨ ਵਗਿਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸੋਜ ਆਉਂਦੀ ਹੈ; ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸੈੱਲ ਇੱਥੇ ਆਉਂਦੇ ਹਨ।
ਇਹ ਦਰਦਨਾਕ ਅਤੇ ਚਿਟਾਈ ਪੈਣ ਵਾਲਾ ਪੜਾਅ ਹੈ।

ਪੁਨਰ-ਉਤਪਾਦਿਨ (ਪ�ਹਿਲੇ ਕੁਝ ਹਿਫ਼ਤੇ)। �ਰਜ਼ਰਵ ਸਟੈਮ ਸੈੱਲ ਜਾਗਿਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਅੰਤਰਾਲ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਨਵੀਂ ਪੇਸ਼ੀ ਫਾਈਬਰ ਬਣਾਉਂਦੇ
ਹਨ (ਅਸਲ ਨਵਾ ਂਪੇਸ਼ੀ, �ਸਰਫ਼ ਸਕਾਰ ਨਹੀਂ)।

ਮੁੜ-ਰਚਨਾ (ਹਿਫ਼�ਤਆ ਂਤੋਂ ਮਹਿੀ�ਨਆ ਂਤੱਕ)। ਨਵੀਂ ਫਾਈਬਰ ਪਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਵਰਤੋਂ ਨਾਲ ਮੁੜ-ਸੰਰੇ�ਖਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਤਾਕਤ ਧਿੀਰੇ-ਧਿੀਰੇ ਵਾਪਸ
ਆਉਂਦੀ ਹੈ।
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ਪਸੇ਼ੀ �ਕਵੇਂ ਕੰਮ ਕਰਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਠੀਕ ਹੁਦੰ ੇਹਨ
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ਮੁੱਖ ਗਿੱਲ ਇਹ ਹੈ �ਕ ਪੁਨਰ-ਉਤਪਾਦਨ ਅਤੇ ਸਕਾਰ ਬਣਨ ਦੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦੇ �ਵਰੁੱਧਿ ਕੰਮ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ। ਇੱਕ ਛੋਟੀ, ਸਾਫ਼ ਚਿੋਟ ਚਿੰਗਿੀ ਤਰ੍ਹਾਂ
ਪੁਨਰ-ਉਤਪੰਨ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇੱਕ ਵੱਡੀ ਫਟਣ �ਵੱਚਿ ਨਵੇਂ ਪੇਸ਼ੀ ਬਣਨ ਤੋਂ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਫਾਈਬਰਸ ਸਕਾਰ (ਅਤੇ ਕਈ ਵਾਰ ਚਿਰਬੀ) ਜਮ੍ਹਾ ਂਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਸਕਾਰ
ਪੇਸ਼ੀ ਨਾਲੋਂ ਕਮਜ਼ੋਰ ਅਤੇ ਘੱਟ ਲਚਿਕਦਾਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹੀ ਕਾਰਨ ਹੈ �ਕ ਵੱਡੀਆ ਂਫਟਣਾ ਂਅਤੇ ਜੋ ਬਹੁਤ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀਆ ਂਜਾਦਂੀਆ,ਂ ਉਹ
ਸਦਾ ਲਈ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਛੱਡ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।

ਪੇਸ਼ੀ ਦੇ ਠੀਕ ਹੋਣ �ਵੱਚਿ ਕੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ

ਜਲਦਿੀ, ਡਜੋ਼-ਵਾਰ �ਹਿਲਜੁਲ। ਹਲਕੀ �ਹਲਜੁਲ ਅਤੇ �ਫਰ ਤਰੱਕੀ ਕਰਦੇ ਹੋਭਾਰ (ਲੋ�ਡੰਗਿ) ਨਵੀਂ ਪੇਸ਼ੀ ਨੰੂ ਮੁੜ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਸੰਰੇਖਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ
ਕਰਦੇ ਹਨ; ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਪੂਰੀ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਨਾਲ ਪੇਸ਼ੀਆ ਂਦਾ ਖ਼ਰਾਬ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਜੜ੍ਹਾਵਤ ਆਉਂਦੀ ਹੈ।

ਸ਼ੁਰੂਆਤ �ਵੱਚ �ਜ਼ਆਦਿਾ ਨਾ ਕਰਨਾ। ਤਾਜ਼ਾ ਫਟੇ ਹੋਏ �ਟਸ਼ੂ ਨੰੂ �ਜ਼ਆਦਾ ਭਾਰ ਦੇਣ ਨਾਲ ਦੁਬਾਰਾ ਚਿੋਟ ਲੱਗਿਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸਕਾਰ (ਸਕਾ�ਰੰਗਿ) ਵਧਿਦੀ
ਹੈ।

ਠੀਕ ਆਮ �ਸਹਿਤ। ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਦੀ ਢੁਕਵੀਂ ਮਾਤਰਾ, �ਸਗਿਰਤ ਨਾ ਪੀਣਾ, ਅਤੇ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਦਾ ਠੀਕ �ਨਯੰਤਰਣ ਮੁਰੰਮਤ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਵੱਡ ੇਫ�ਟਿਆ ਂਦਿਾ ਸਮੇਂ �ਸਰ ਇਲਾਜ। ਕੁਝ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਫਟੇ ਹੋਏ �ਟਸ਼ੂ (ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ ਕੁਝ ਟੈਂਡਨ-ਪੇਸ਼ੀ ਦੇ ਫਟਣ) ਦਾ ਇਲਾਜ ਜਲਦੀ ਕਰਨਾ
ਵਧਿੀਆ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂ�ਕ ਪੇਸ਼ੀ ਸੁੰਗਿੜ ਜਾਵੇ ਅਤੇ ਖ਼ਰਾਬ ਹੋਵੇ।

ਵਧਿੇਰੇ ਡੰੂਘਾਈ �ਵੱਚਿ

ਇਹ ਖੇਤਰ ਇੱਕ ਵਧਿੇਰੇ �ਵਸ�ਤਤ੍ਰਿਤ, �ਵ�ਦਆਰਥੀ-ਪੱਧਿਰ ਦੀ �ਵਆ�ਖਆ ਵੱਲ ਵਧਿਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦੀ ਚਿੋਟ ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਪਰ
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਗਿੱਲ �ਵੱਚਿ �ਦਲਚਿਸਪੀ ਰੱਖਦੇ ਹੋ �ਕ �ਕਿਵੇਂ ਇੱਕ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਅਸਲ �ਵੱਚਿ ਬਲ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਕੁਝ ਚਿੋਟਾ ਂਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂ�ਕਉਂ ਠੀਕ ਨਹੀਂ
ਹੁੰਦੀਆ,ਂ ਤਾ ਂਪੜ੍ਹਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ।

ਪੇਸ਼ੀ ਇੱਕ ਜੀ�ਵਤ �ਟਿਸੂ਼ ਵਜੋਂ

ਇੱਕ ਪੂਰਾ ਪੇਸ਼ੀ ਇੱਕ ਹਿਾਈਰਾਰਕੀ (ਪੱਧਿਰੀ ਬਣਤਰ) ਵਜੋਂ ਬ�ਣਆ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, �ਜਵੇਂ ਤਾਰਾ ਂਦਾ ਕੇਬਲ: ਪੇਸ਼ੀ �ਵੱਚਿ ਲੰਬੇ ਪੇਸ਼ੀ ਫਾਈਬਰਾ ਂਦੇ ਬੰਡਲ
(ਫੈਸੀਕਲ) ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਹਰੇਕ ਫਾਈਬਰ ਇੱਕ ਵੱਡਾ ਸੈੱਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਧਿਾਗਿੇ ਵਰਗਿੇ ਮਾਇਓ�ਫ�ਬਬ੍ਰਿਲਸ ਨਾਲ ਭ�ਰਆ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਮਾਇਓ�ਫ�ਬ੍ਰਲ
ਸਾਰਕੋਮੇਅਰਾ ਂਨਾਮਕ ਛੋਟੇ ਸੰਕੁਚਿਨ ਇਕਾਈਆ ਂਦੀ ਇੱਕ ਚਿੇਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਸਾਰਕੋਮੇਅਰ ਉਹ ਥਾ ਂਹੈ �ਜੱਥੇ ਬਲ ਪੈਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਦੋ ਇੱਕ-ਦੂਜੇ �ਵੱਚਿ ਫਸੇ
ਤੰਤੂਆ ਂਦੀ ਇੱਕ ਸਟੀਕ, ਦੁਹਰਾਉਂਦੀ �ਵਵਸਥਾ ਹੈ: ਮਾਇਓ�ਸਨ ਨਾਮਕ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਦੇ ਮੋਟੇ ਤੰਤੂ ਅਤੇ ਐਕ�ਟਿਨ ਦੇ ਪਤਲੇ ਤੰਤੂ।

ਹਰੇਕ ਫਾਈਬਰ ਇੱਕ ਮੋਟਿਰ ਯੂ�ਨਟਿ ਨਾਲ ਸਬੰਧਿਤ ਹੁੰਦਾ ਹੈ: ਇੱਕ ਨਰਵ ਸੈੱਲ ਅਤੇ ਸਾਰੇ ਪੇਸ਼ੀ ਫਾਈਬਰ �ਜਨ੍ਹਾ ਂਨੰੂ ਇਹ �ਨਯੰਤ�ਰਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਬਾਰੀਕ
ਚਿਾਲਾ ਂ(�ਜਵੇਂ �ਕ ਹੱਥ ਦੀਆ)ਂ ਛੋਟੀਆ ਂਮੋਟਰ ਯੂ�ਨਟਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ; ਤਾਕਤਵਰ ਚਿਾਲਾ ਂਵੱਡੀਆ ਂਮੋਟਰ ਯੂ�ਨਟਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ।
ਫਾਈਬਰ �ਕਸਮਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਵੀ ਆਉਂਦੇ ਹਨ: ਸਲੋ-ਟਿ�ਵਚ (ਥਕਾਵਟ-ਰੋਧਿਕ, ਸ�ਹਣਸ਼ੀਲਤਾ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਸ�ਥਤੀ ਲਈ) ਅਤੇ ਫਾਸਟਿ-ਟਿ�ਵਚ (ਤਾਕਤਵਰ
ਪਰ ਜਲਦੀ ਥੱਕ ਜਾਣ ਵਾਲੇ)।

ਪੇਸ਼ੀ �ਕਵੇਂ ਸੰੁਗੜਦਿਾ ਹੈਿ

ਸੁੰਗਿੜਨਾ ਸਲਾਈ�ਡਗੰ-�ਫਲਾਮੈਂਟਿ ਮਕੈ�ਨਜ਼ਮ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਨਰਵ �ਸਗਿਨਲ �ਨਊਰੋਮਸਕੁਲਰ ਜੰਕਸ਼ਨ (ਉਹ �ਸਨੈਪਸ �ਜੱਥੇ ਨਰਵ ਪੇਸ਼ੀ ਨਾਲ �ਮਲਦਾ
ਹੈ; ਨਰਵ �ਕਵੇਂ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ ਦੇਖੋ) ‘ਤੇ ਪਹੁੰਚਿਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਹ ਇੱਕ ਰਸਾਇਣ ਛੱਡਦਾ ਹੈ ਜੋ ਪੇਸ਼ੀ ਦੇ ਫਾਈਬਰ ਨੰੂ ਆਪਣਾ �ਬਜਲਈ ਇਪੰਲਸ ਫਾਇਰ
ਕਰਨ ਲਈ ਉਤੇ�ਜਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਇਪੰਲਸ ਫਾਈਬਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦੀ ਇੱਕ ਵੱਡੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਤਰਾਸ਼ਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਐਕ�ਟਨ �ਫਲਾਮੈਂਟਸ ‘ਤੇ
ਬਾਈਂ�ਡੰਗਿ ਸਾਈਟਾ ਂਨੰੂ ਉਜਾਗਿਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। �ਫਰ ਮਾਇਓ�ਸਨ ਹੈੱਡ ਐਕ�ਟਨ ਨੰੂ ਫੜਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਅੰਦਰ ਵੱਲ �ਖੱਚਿਦੇ ਹਨ (ਰਸੀ �ਵੱਚਿ ਰੱਸੀ ਨੰੂ
ਹੱਥ-ਦਰ-ਹੱਥ �ਖੱਚਿਣ ਵਾਲੀ ਟੀਮ ਵਾਗਂਿ), ਤਾ ਂਜੋ ਮੋਟੇ ਅਤੇ ਪਤਲੇ �ਫਲਾਮੈਂਟ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦੇ ਉੱਪਰੋਂ ਸਲਾਈਡ ਹੋ ਜਾਣ ਅਤੇ ਸਾਰਕੋਮੇਰ ਸੰਖੇਪ ਹੋ ਜਾਵੇ। ਜੇਕਰ

ਇਸਨੰੂ ਅਰਬਾ ਂਸਾਰਕੋਮੇਰਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਵੰ�ਡਆ ਜਾਵੇ, ਤਾ ਂਪੂਰਾ ਪੇਸ਼ੀ ਸੁੰਗਿੜ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਭ ATP ‘ਤੇ ਚਿਲਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਸੈੱਲ ਦੀ ਊਰਜਾ ਦੀ ਮੁਦਰਾ ਹੈ; ਜਦੋਂ
ATP ਘੱਟ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਤਾ ਂਪੇਸ਼ੀ ਥੱਕ ਜਾਦਂਾ 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 2 of 4

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


ਪੇਸ਼ੀ ਦਿਾ ਭਰਪਾਈ ਹੋਿਣ ਦਿਾ ਤਰੀਕਾ: ਸੈਟੇਿਲਾਈਟਿ ਸੈੱਲ ਬਨਾਮ ਸਕਾਰ

ਪੇਸ਼ੀ ਦੀ ਭਰਪਾਈ ਦਾ ਰਹੱਸ ਸੈਟਿੇਲਾਈਟਿ ਸੈੱਲ ਹੈ, ਜੋ �ਕ ਹਰੇਕ ਪੇਸ਼ੀ ਫਾਈਬਰ ਦੇ ਨਾਲ ਲੱਗਿੇ ਰੱਖੇ ਗਿਏ ਸਟੈਮ ਸੈੱਲ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਚਿੋਟ ਲੱਗਿਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ,
ਸੈਟੇਲਾਈਟ ਸੈੱਲ ਸਰਗਿਰਮ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਵਧਿਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਨਵੇਂ ਪੇਸ਼ੀ ਫਾਈਬਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਜੁੜ ਜਾਦਂੇ ਹਨ। ਭਰਪਾਈ �ਤੰਨ ਪੜਾਵਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਚਿਲਦੀ ਹੈ: 
ਨਸ਼ਟਿ ਹਿੋਣਾ (ਖੂਨ ਵਗਿਣਾ ਅਤੇ ਸੋਜ), ਪੁਨਰ-ਉਤਪਾਦਿਨ (ਸੈਟੇਲਾਈਟ ਸੈੱਲ ਫਾਈਬਰ ਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹਨ), ਅਤੇ ਪੁਨਰ-ਰਚਨਾ (ਨਵਾ ਂਫਾਈਬਰ
ਲੋ�ਡੰਗਿ ਨਾਲ ਪੱਕਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ)।

ਪਰ ਪੁਨਰ-ਉਤਪਾਦਨ ਫਾਈਬਰੋ�ਸਸ (ਦੁਰਬਲਤਾ) ਦੇ �ਵਰੁੱਧਿ ਲੜਦਾ ਹੈ। ਸੋਜ ਅਤੇ �ਸਗਿਨ�ਲੰਗਿ ਅਣੂ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ TGF-β1 ਨਾਮਕ ਇੱਕ ਅਣੂ,
ਫਾਈਬਰੋਬਲਾਸਟਾ ਂਨੰੂ ਕੋਲਾਜਨ ਦਾ ਸਕਾਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਪ੍ਰੇ�ਰਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਛੋਟੀ ਚਿੋਟ �ਵੱਚਿ, ਪੁਨਰ-ਉਤਪਾਦਨ �ਜੱਤਦਾ ਹੈ। ਵੱਡੀ ਜਾ ਂਵਾਰ-ਵਾਰ ਲੱਗਿੀ
ਚਿੋਟ �ਵੱਚਿ, ਸਕਾਰ (ਅਤੇ ਕਈ ਵਾਰ ਚਿਰਬੀ) �ਜੱਤਦਾ ਹੈ, �ਜਸ ਨਾਲ ਅਸਲ ਪੇਸ਼ੀ ਨਾਲੋਂ ਮਕੈਨੀਕਲ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਘੱਟ ਮਜ਼ਬੂਤ ਪੈਚਿ ਬਣਦਾ ਹੈ। ਇਹੀ ਕਾਰਨ
ਹੈ �ਕ ਗਿੰਭੀਰ ਪੇਸ਼ੀ ਚਿੋਟਾ ਂਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀਆ।ਂ

ਚਰਬੀ ਦਿਾ ਦਿਾਖਲਾ ਅਤੇ ਰੋਟੇਿਟਿਰ ਕੱਫ

ਇਸਦਾ ਇੱਕ ਕਲੀ�ਨਕਲ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਰੂਪ ਕੰਬਲ ਦੇ ਰੋਟਿੇਟਿਰ ਕੱਫ �ਵੱਚਿ �ਦਖਾਈ �ਦੰਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਕੱਫ ਦਾ ਟੈਂਡਨ ਫਟ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸਨੰੂ ਛੱਡ
�ਦੱਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਜੁ�ੜਆ ਹੋਇਆ ਪੇਸ਼ੀ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸੁੰਗਿੜਦਾ ਹੈ, ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਚਿਰਬੀ ਦੁਆਰਾ ਬਦਲ �ਦੱਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ (ਚਿਰਬੀ ਦਾ ਦਾਖਲਾ)।
ਉਹ ਚਿਰਬੀ ਵਾਲਾ, ਅਟਤ੍ਰਿੋ�ਫਕ ਬਦਲਾਅ �ਜ਼ਆਦਾਤਰ ਅਪ�ਰਵਰਤਨੀਯ ਹੈ, ਭਾਵੇਂ ਬਾਅਦ �ਵੱਚਿ ਟੈਂਡਨ ਦੀ ਮੁਰੰਮਤ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ, ਅਤੇ ਇੱਕ ਪੇਸ਼ੀ ਜੋ
ਡੀਜਨਰੇਟ ਹੋ ਚਿੁੱਕਾ ਹੈ, ਕਦੇ ਵੀ ਆਪਣੀ ਤਾਕਤ ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਵਾਪਸ ਨਹੀਂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦਾ। ਇਹ ਸਰਜਨਾ ਂਲਈ ਕੁਝ ਟੈਂਡਨ ਮੁਰੰਮਤਾ ਂਦੇ ਸਮੇਂ
(ਟਾਈ�ਮੰਗਿ) ਦਾ �ਧਿਆਨ ਰੱਖਣ ਦਾ ਇੱਕ ਮੁੱਖ ਕਾਰਨ ਹੈ: ਪੇਸ਼ੀ ਦੇ ਡੀਜਨਰੇਟ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਇਸਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰਨ ਨਾਲ ਬਹੁਤ ਵਧਿੀਆ ਨਤੀਜਾ �ਮਲਦਾ
ਹੈ।

ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰੋ ਜਾਂ ਗੁਆਓ: ਅਟਿ੍ਰੋਫੀ ਅਤੇ ਅਨੁਕੂਲਨ

ਪੇਸ਼ੀ ਮੰਗਿ ਦੇ �ਹਸਾਬ ਨਾਲ ਲਗਿਾਤਾਰ ਢਲਦੇ ਰ�ਹੰਦੇ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਸਨੰੂ ਕ੍ਰਮਵਾਰ ਲੋਡ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਇਹ ਹਿਾਈਪਰਟਿ੍ਰੋਫਾਈ (ਵੱਡਾ) ਹੁੰਦਾ ਹੈ:
ਫਾਈਬਰ ਵੱਡੇ ਅਤੇ ਮਜ਼ਬੂਤ ਹੋ ਜਾਦਂੇ ਹਨ (ਵੱਡੇ ਫਾਈਬਰ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ ਸੈਟੇਲਾਈਟ ਸੈੱਲ �ਨਊਕਲੀਅਸ ਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ)। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ
ਇਸਨੰੂ ਹਟਾ �ਦੰਦੇ ਹੋ (�ਬਸਤਰੇ ‘ਤੇ ਆਰਾਮ, ਕਾਸਟ, ਜਾ ਂਕੱਟੀ ਗਿਈ ਨਸ), ਤਾ ਂਇਹ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਅਟਿ੍ਰੋਫਾਈ (ਸੁੰਨ ਹੋਣਾ) ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਕੁਝ ਹਫ਼�ਤਆ ਂ�ਵੱਚਿ
ਆਕਾਰ ਅਤੇ ਤਾਕਤ ਗਿੁਆ �ਦੰਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਪੇਸ਼ੀ ਨੰੂ ਇਸਦੀ ਨਸ ਤੋਂ ਕੱਟ �ਦੱਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ (ਡੀਨਰਵੇਸ਼ਨ), ਤਾ ਂਇਹ ਸਭ ਤੋਂ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਸੜਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ
ਜੇਕਰ ਨਸ ਸਮੇਂ �ਸਰ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ, ਤਾ ਂਪੇਸ਼ੀ ਅੰਤ �ਵੱਚਿ ਚਿਰਬੀ ਅਤੇ ਫਾਈਬਰਸ �ਟਸ਼ੂ ਦੁਆਰਾ ਬਦਲ �ਦੱਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਹੀ ਕਾਰਨ ਹੈ �ਕ
�ਰਹੈ�ਬਲੀਟੇਸ਼ਨ ਅਤੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਦੌਰਾਨ ਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨੰੂ ਸਰਗਿਰਮ ਰੱਖਣਾ ਇਨੰਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ।

ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੇਿ ਠੀਕ ਹੋਿਣ �ਵੱਚ ਕੀ ਮਦਿਦਿ ਕਰਦਿਾ ਹੈਿ ਅਤੇ ਕੀ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਿਚਾਉਂਦਿਾ ਹੈਿ

�ਡਗਰੀਬੱਧ ਲੋ�ਡਗੰ (Graded loading) ਪੁਨਰ-ਉਤਪਾਦਨ ਅਤੇ ਦੁਬਾਰਾ ਸੰਰੇਖਣ ਲਈ ਮੁੱਖ ਉਤੇਜਨਾ ਹੈ; ਬਹੁਤ �ਜ਼ਆਦਾ ਜਲਦੀ �ਦੱਤੀ ਗਿਈ
ਲੋ�ਡੰਗਿ ਦੁਬਾਰਾ ਫਟਣ ਅਤੇ ਦਾਗਿ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਖੂਨ ਦਿੀ ਸਪਲਾਈ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਚਿੰਗਿੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਇਹ ਖੰਡਰ (cartilage) ਜਾ ਂਟੈਂਡਨਾ ਂਦੇ ਅੰਦਰੂਨੀ �ਹੱ�ਸਆ ਂਨਾਲੋਂ ਵਧਿੀਆ ਢੰਗਿ
ਨਾਲ ਠੀਕ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ।

�ਸਗਰਤ ਪੀਣਾ, ਮਧੁਮੇਹਿ (ਡਾਇਬੀਟਿੀਜ਼), ਬੁਢਾਪਾ ਅਤੇ ਕੋਰਟਿੀਕੋਸਟਿੀਰੋਇਡਸ ਮੁਰੰਮਤ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾ�ਵਤ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਦੇ ਖ਼ਰਾਬ
ਹੋਣ ਦੀ ਗਿਤੀ ਨੰੂ ਵਧਿਾਉਂਦੇ ਹਨ।

ਸਮਾ ਂਅਤੇ ਚੋਟਿ ਦਿਾ ਆਕਾਰ ਸੀਮਾ �ਨਰਧਿਾਰਤ ਕਰਦੇ ਹਨ: ਛੋਟੀਆ ਂ�ਖੱਚਿਾ ਂਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਠੀਕ ਹੋ ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ; ਵੱਡੀਆ ਂਫਟੀਆ ਂਅਤੇ ਖ਼ਰਾਬ
ਹੋਈਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀਆ।ਂ

ਵੇਖੋ ਵੀ

ਨਾੜੀਆ ਂ�ਕਵੇਂ ਕੰਮ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤੇ ਠੀਕ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ — ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਨੰੂ ਚਿਾਲੂ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਨਾੜੀ ਅਤੇ ਮੋਟਰ ਐਂਡ ਪਲੇਟ
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ਟੈਂਡਨ �ਕਵੇਂ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਠੀਕ ਹੁੰਦੇ ਹਨ — ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦਾ �ਖੱਚਿ ਹੱਡੀ ਤੱਕ �ਕਵੇਂ ਪਹੁੰਚਿਦਾ ਹੈ

ਧਿੂਮਰਪਾਨ ਅਤੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ-ਕੰਡਰਾ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ — ਧਿੂਮਰਪਾਨ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦੀ ਮੁਰੰਮਤ ਨੰੂ �ਕਉਂ ਧਿੀਮਾ ਕਰਦਾ ਹੈ
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