
இந்தப் பக்கம் இயந்திரத்தால் �மாழி�பயர்க்கப்பட்டது; இன்னும் மருத்துவரால் சரிபார்க்கப்படவில்�லை. 
ஆங்கிலப் பதிப்�ப அதிகாரப்பூர்வமானது.

த�சகள் உடலின் இயந்திரங்கள்: மூ�ளையின் கட்ட�ளைக�ளை அ�சவாகவும் வி�சயாகவும்
அ�வ மாற்றுகின்றன; உங்கள் உடல் எ�டயில் �பரும் பகுதியும் அ�வதான்.
குருத்�தலும்�பப் �பாலைல்லைாமல், த�சக்குத் தன்�னத்தா�ன சரி�சய்து�காள்ளும்,

மீண்டும் கட்டி�யழுப்பிக்�காள்ளும் கூட உண்�மயான திறன் உள்ளைது — அதற்�கன

ஒதுக்கப்பட்ட மு�ளைச் �சல்களைின் (stem cells) இருப்புதான் அதற்குக் காரணம். ஆனால் அந்தச்
சரி�சய்தலுக்கு வரம்புகள் உண்டு: சிறிய த�ச இழுவிப்பு நன்றாகக் குணம�டகிறது;
ஆனால் �பரிய கிழி�வா நீண்ட காலைம் கவனிக்கப்படாமல் விடப்பட்ட காய�மா
வடுத்திசுவுடன் குணம�டந்து, ஒரு�பாதும் முழு�மயாக மீளைாமல் �பாகலைாம். த�ச

என்றால் என்ன, அது எப்படிக் குணம�டகிறது என்ப�த இந்தப் பக்கம் எளைிய �மாழியில்

விளைக்குகிறது; பிறகு, ஆர்வமுள்ளைவர்களுக்காக, ஒரு த�ச உண்�மயில் எப்படிச்
சுருங்குகிறது, சிலை காயங்கள் ஏன் நி�லைத்த பலைவீனத்�த விட்டுச் �சல்கின்றன என்ப�த
ஆழமாக விளைக்குகிறது.

த�ச என்றால் என்ன, அது என்ன �சய்கிறது

த�ச என்பது கயிற்றின் இ�ழக�ளைப் �பாலை ஒன்றாகத் திரட்டப்பட்ட, நீளைமான நூல்
�பான்ற �சல்களைின் (த�ச இ�ழகள்) கற்�ற; அது த�சநாண்களைால் எலும்புடன்

நங்கூரமிடப்பட்டுள்ளைது. மூ�ளை ஒரு நரம்பு வழியாகச் சமிக்�ஞை அனுப்பும்�பாது, த�ச

இ�ழகள் சுருங்கி, த�சநா�ண இழுத்து, மூட்�ட அ�சக்கின்றன. �வ�லை இவ்வளைவுதான்:
மின் சமிக்�ஞை�யயும் �வதி ஆற்ற�லையும் இழுக்கும் வி�சயாக மாற்றுவது.

த�சக்கு இரத்த ஓட்டம் ஏராளைமாக உள்ளைது; அதனால்தான் கிழியும்�பாது அது இரத்தம்
கசிந்து கன்றிப்�பாகிறது; ஆனால் அ�த காரணத்தால்தான், குருத்�தலும்பு �பான்ற இரத்த
ஓட்டம் கு�றந்த திசுக்க�ளை விட அதற்குக் குணம�டயும் திறன் மிக அதிகமாகவும்

இருக்கிறது.
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த�சகள் எப்படிச்
�சயல்படுகின்றன,
குணம�டகின்றன
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த�ச எப்படிக் குணம�டகிறது

ஒரு இழுவிப்புக்குப் பிற�கா கிழிவுக்குப் பிற�கா, த�ச ஒன்�றா�டான்று �மவும்

கட்டங்களைில் குணம�டகிறது:

இரத்தப்�போக்கும் அழற்சியும் (முதல் சில நோட்கள்). காயத்தில் இரத்தம் கசிந்து

வீக்கம் ஏற்படுகிறது; சுத்தம் �சய்யும் �சல்கள் உள்�ளை வருகின்றன. இதுதான் வலியும்
கன்றலும் நி�றந்த கட்டம்.

மீளுருவோக்கம் (முதல் சில வோரங்கள்). இருப்பில் உள்ளை மு�ளைச் �சல்கள்
விழித்�தழுந்து, இ�ட�வளைி�யப் பாலைமிடப் புதிய த�ச இ�ழ�யக் கட்டுகின்றன

(�வறும் வடுத்திசு அல்லை, உண்�மயான புதிய த�ச).

மறுவடிவ�மப்பு (சில வோரங்கள் முதல் சில மோதங்கள் வ�ர). புதிய இ�ழ

முதிர்ச்சிய�டந்து, பயன்பாட்டுக்கு ஏற்ப மீண்டும் சரியான தி�சயில் ஒழுங்க�மகிறது;

வலி�ம படிப்படியாகத் திரும்புகிறது.

சிக்கல் என்ன�வன்றால், மீளுருவாக்கமும் வடுத்திசு உருவாதலும் ஒன்�றா�டான்று

�பாட்டியிடுகின்றன. சிறிய, சுத்தமான காயம் நன்றாக மீளுருவாகிறது. �பரிய கிழிவு, புதிய
த�ச உருவாகும் �வகத்�த விட �வகமாக நார் வடுத்திசு�வ (சிலை �நரங்களைில்
�காழுப்�பயும்) படிய�வக்கிறது; வடுத்திசு த�ச�ய விடப் பலைவீனமானது, கு�றவான
�நகிழ்வுத்தன்�ம �காண்டது. அதனால்தான் �பரிய கிழிவுகளும், நீண்ட காலைம் விடப்பட்ட
கிழிவுகளும் நிரந்தரப் பலைவீனத்�த விட்டுச் �சல்லைக்கூடும்.

த�ச மீள்வதற்கு எது உதவும்

ஆரம்பத்தி�ல�யே படிப்படியேோன அ�சவு. �மன்�மயான அ�சவும், பிறகு

படிப்படியாக அதிகரிக்கும் சு�மயும், புதிய த�ச மீண்டும் கட்டி�யழுப்பப்பட்டுச் சரியான

தி�சயில் ஒழுங்க�மய வழிகாட்டுகின்றன; நீண்ட காலைம் முழு ஓய்வு த�சத்

�தய்�வயும் வி�றப்�பயும் ஏற்படுத்தும்.

ஆரம்பத்தில் அளவுக்கு மீறிச் �சய்யேோதிருத்தல். புதிய கிழிவின் மீது மிகக்

கடு�மயாகச் சு�ம ஏற்றுவது அ�த மீண்டும் காயப்படுத்தி, வடுத்திசு உருவாதலுக்கு
உரமிடுகிறது.

நல்ல �போது ஆ�ரோக்கியேம். �பாதுமான புரதம், பு�கபிடிக்காமல் இருப்பது, நன்கு

கட்டுப்பாட்டில் உள்ளை நீரிழிவு — இ�வ அ�னத்தும் சரி�சய்தலுக்கு உதவுகின்றன.

�பரியே கிழிவுகளுக்குச் சரியேோன �நரத்தில் சிகிச்�ச. சிலை முழு�மயான கிழிவுகள்
(எடுத்துக்காட்டாக, சிலை த�சநாண்-த�ச அறுதல்கள்) த�ச பின்வாங்கித் �தய்ந்து

�பாவதற்கு முன்�ப உடனடியாகச் சரி�சய்யப்பட்டால் சிறந்த பலைனளைிக்கின்றன.
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ஒரு த�சை இ�ழையில் த�சை நுண்ணி�ழைகள்
நிரம்பியுள்ளன; ஒவ்�வொன்றும்
சைொர்�கொமியர்களின் சைங்கிலி — ஆக்டின், ம�யொசைின்
இ�ழைகள் ஒன்�றை�யொன்று கடந்து சைறுக்கி
வி�சை�ய உருவொக்கும் சுருங்கும் அலகுகள் இ�வ.

OpenStax, Anatomy & Physiology, CC BY 4.0

ஆழமான விளைக்கம்

இந்தப் பகுதி இன்னும் விரிவான, மாணவர் நி�லை விளைக்கத்திற்குச் �சல்கிறது. ஒரு த�சக்

காயத்�தப் புரிந்து�காள்ளை இது �த�வயில்�லை; ஆனால் ஒரு த�ச உண்�மயில் எப்படி

வி�ச�ய உருவாக்குகிறது என்றும், சிலை காயங்கள் ஏன் முழு�மயாக மீள்வதில்�லை
என்றும் அறிய ஆர்வம் இருந்தால், �தாடர்ந்து படியுங்கள்.

உயேிருள்ள திசுவோகத் த�ச

ஒரு முழுத் த�சயும் படிநி�ல அ�மப்போகக்

கட்டப்பட்டுள்ளைது — �கபிள்களைால் ஆன �கபிள்
�பாலை: த�சக்குள் நீளைமான த�ச

இ�ழகளின் கற்�றகள் (fascicles) உள்ளைன;

ஒவ்�வாரு இ�ழயும் நூல் �பான்ற த�ச

நுண்ணி�ழகள் (myofibrils) நிரம்பிய ஒ�ர ஒரு

�பரிய �சல்; ஒவ்�வாரு நுண்ணி�ழயும் 

சோர்�கோமியேர்கள் (sarcomeres) எனப்படும்
நுண்ணிய சுருங்கும் அலைகுகளைின் சங்கிலி.
வி�ச உருவாகும் இடம் சார்�காமியர்தான். இது
ஒன்றுக்குள் ஒன்றாகக் �காக்கப்பட்ட இரு வ�க

இ�ழகளைின் துல்லியமான, மீண்டும் மீண்டும்

வரும் அ�மப்பு: ம�யேோசின் (myosin) எனும்
புரதத்தால் ஆன தடிமனான இ�ழகள், ஆக்டின்

(actin) ஆல் ஆன �மல்லிய இ�ழகள்.

ஒவ்�வாரு இ�ழயும் ஓர் இயேக்க அல�கச் (motor unit) �சர்ந்தது: ஒரு நரம்பு �சல்லும், அது

கட்டுப்படுத்தும் அ�னத்துத் த�ச இ�ழகளும் �சர்ந்தது. நுட்பமான அ�சவுகள் (�க

�பான்ற�வ) சிறிய இயக்க அலைகுக�ளைப் பயன்படுத்துகின்றன; சக்திவாய்ந்த அ�சவுகள்
�பரியவற்�றப் பயன்படுத்துகின்றன. இ�ழகளைிலும் வ�ககள் உண்டு: �மதுவோகச்

சுருங்கும் இ�ழகள் (slow-twitch — �சார்�வ எதிர்க்கக்கூடிய�வ, சகிப்புத்தன்�மக்கும்

உடல் நி�லைப்பாட்டுக்கும்) மற்றும் �வகமோகச் சுருங்கும் இ�ழகள் (fast-twitch —

சக்திவாய்ந்த�வ, ஆனால் வி�ரவில் �சார்ந்துவிடும்).

ஒரு த�ச எப்படிச் சுருங்குகிறது

சுருங்குதல் என்பது இ�ழ சறுக்கும் (sliding-filament) வழிமு�ற. நரம்பு-த�சச் சந்திப்புக்கு

(neuromuscular junction — நரம்பு த�ச�யச் சந்திக்கும் இ�ணப்பிடம்; நரம்புகள் எப்படிச்

�சயல்படுகின்றன என்ப�தப் பார்க்கவும்) ஒரு நரம்புச் சமிக்�ஞை வந்து �சரும்�பாது, அது

ஒரு �வதிப்�பாரு�ளை �வளைியிடுகிறது; அது த�ச இ�ழ�யத் தன் �சாந்த மின்
தூண்ட�லைச் �சலுத்தச் �சய்கிறது. அந்தத் தூண்டல் இ�ழக்குள் கோல்சியேம்
�வள்ளைத்�தத் தூண்டிவிடுகிறது; அது ஆக்டின் இ�ழகளைின் மீதுள்ளை பி�ணப்புத்

தளைங்க�ளை �வளைிப்படுத்துகிறது. பிறகு ம�யாசின் த�லைகள் ஆக்டி�னப் பற்றி

உள்�நாக்கிப் பல்சக்கரம் �பாலை இழுக்கின்றன (வடம் இழுக்கும் அணி கயிற்�றக் �க

மாற்றிக் �க இழுப்பது �பாலை); இதனால் தடிமனான, �மல்லிய இ�ழகள் ஒன்�ற�யான்று
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கடந்து சறுக்குகின்றன, சார்�காமியர் சுருங்குகிறது. இ�தக் �காடிக்கணக்கான

சார்�காமியர்களுக்குப் �பருக்கிப் பாருங்கள் — முழுத் த�சயும் சுருங்குகிறது. இ�தல்லைாம்

�சல்லின் ஆற்றல் நாணயமான ATP-ஐக் �காண்�ட இயங்குகிறது; ATP கு�றயும்�பாது

த�ச �சார்வ�டகிறது.

த�ச எப்படிக் குணம�டைகிறது: து�ணச் �சல்களும் வடுத்திசுவும்

த�சயின் சரி�சய்தல் ரகசியம் து�ணச் �சல் (satellite cell) — ஒவ்�வாரு த�ச

இ�ழ�யயும் ஒட்டி அடங்கியிருக்கும் ஓர் இருப்பு மு�ளைச் �சல். காயத்திற்குப் பிறகு

து�ணச் �சல்கள் �சயல்படத் �தாடங்கி, �பருகி, ஒன்றி�ணந்து புதிய த�ச இ�ழ�ய

உருவாக்குகின்றன. குணம�டதல் மூன்று கட்டங்களைில் நடக்கிறது: அழிவு
(இரத்தப்�பாக்கும் அழற்சியும்), மீளுருவோக்கம் (து�ணச் �சல்கள் இ�ழ�ய மீண்டும்
கட்டுகின்றன), மறுவடிவ�மப்பு (சு�மயுடன் புதிய இ�ழ முதிர்ச்சிய�டகிறது).

ஆனால் மீளுருவாக்கம் நோர்த்திசு உருவோதலுடைன் (fibrosis) வடம் இழுக்கும் �பாட்டியில்

இருக்கிறது. அழற்சி மற்றும் சமிக்�ஞை மூலைக்கூறுகள், குறிப்பாக TGF-β1 என்பது,

ஃ�பப்�ராபிளைாஸ்ட்க�ளைக் �காலைாஜன் வடுத்திசு�வப் படிய�வக்கத் தூண்டுகின்றன.
சிறிய காயத்தில் மீளுருவாக்கம் �வல்கிறது. �பரிய அல்லைது மீண்டும் மீண்டும் காயப்பட்ட
ஒன்றில் வடுத்திசு (சிலை �நரங்களைில் �காழுப்பும்) �வல்கிறது; இது உண்�மயான
த�ச�ய விட இயந்திரத் தன்�மயில் தாழ்ந்த ஓர் ஒட்�டத் தருகிறது. கடு�மயான த�சக்

காயங்கள் முழு�மயாக மீளைாததற்கு இதுதான் காரணம்.

�கோழுப்பு ஊடுருவலும் �ரோட்�டைட்டைர் கஃப்பும்

இதன் மருத்துவ ரீதியாக முக்கியமான ஒரு வடிவம் �தாள்பட்�டயின் �ரோட்�டைட்டைர் கஃப்

(rotator cuff) த�சக் குழுவில் நிகழ்கிறது. ஒரு கஃப் த�சநாண் கிழிந்து அப்படி�ய
விடப்படும்�பாது, அதனுடன் இ�ணந்த த�ச �மதுவாகப் பின்வாங்கி, �தய்ந்து,

�காழுப்பால் மாற்றப்படுகிறது (�காழுப்பு ஊடுருவல் — fatty infiltration). பிற்பாடு த�சநாண்
சரி�சய்யப்பட்டாலும், அந்தக் �காழுப்பு நி�றந்த, �தய்ந்து�பான மாற்றத்�தப்

�பரும்பாலும் திருப்பி மாற்ற முடியாது; சீரழிந்து�பான ஒரு த�ச தன் வலி�ம�ய

ஒரு�பாதும் முழு�மயாகத் திரும்பப் �பறாது. சிலை த�சநாண் சரி�சய்தல்களைின் �நரம்
குறித்து அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர்கள் கவ�லைப்படுவதற்கான முக்கியக் காரணங்களைில்

இதுவும் ஒன்று: த�ச சீரழிவதற்கு முன்�ப சரி�சய்வது மிகச் சிறந்த பலை�னத் தருகிறது.

பயேன்படுத்துங்கள், இல்�ல�யேல் இழப்பீர்கள்: த�சத் �தய்வும் தகவ�மப்பும்

�த�வக்கு ஏற்பத் த�ச �தாடர்ந்து சரி�சய்யப்பட்டுக்�காண்�ட இருக்கிறது. படிப்படியாகச்

சு�ம ஏற்றினால் அது பருக்கிறது (hypertrophy): இ�ழகள் �பரிதாகி வலுப்�பறுகின்றன

(�பரிதான இ�ழக்கு ஆதரவாகத் து�ணச் �சல்கள் கருக்க�ளை வழங்குகின்றன).

சு�ம�ய நீக்கினால் (படுக்�க ஓய்வு, மாவுக்கட்டு — cast, அல்லைது �வட்டுப்பட்ட நரம்பு) அது

�வகமாக �தய்கிறது (atrophy); சிலை வாரங்களுக்குள்�ளை�ய அளை�வயும் வலி�ம�யயும்

இழக்கிறது. தன் நரம்பிலிருந்து துண்டிக்கப்பட்ட த�ச (நரம்பிழப்பு — denervation)

எல்லைாவற்�றயும் விட �வகமாகத் �தய்கிறது; சரியான �நரத்தில் நரம்பு மீளைவில்�லை

என்றால், இறுதியில் அந்தத் த�ச �காழுப்பாலும் நார்த்திசுவாலும் மாற்றப்பட்டுவிடும்.
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மறுவாழ்வுப் பயிற்சியும், மீட்சிக் காலைத்தில் த�சக�ளைச் சுறுசுறுப்பாக �வத்திருப்பதும் ஏன்

இவ்வளைவு முக்கியம் என்பதற்கு இதுதான் காரணம்.

த�ச குணம�டைதலுக்கு எது உதவுகிறது, எது தீங்கு �சய்கிறது

படிப்படியேோன சு�ம மீளுருவாக்கத்திற்கும் மீண்டும் ஒழுங்க�மவதற்கும் முக்கியத்
தூண்டுதல்; மிக வி�ரவில் மிக அதிகமாகச் �சய்தால் மீண்டும் கிழிந்து வடுத்திசு
உருவாகும்.

இரத்த ஓட்டைம் த�சயில் நன்றாக உள்ளைது; அதனால்தான் குருத்�தலும்�ப விடவும்,

த�சநாண்களைின் உட்பகுதிக�ளை விடவும் அது சிறப்பாகக் குணம�டகிறது.

பு�கபிடித்தல், நீரிழிவு, வயேதோதல் மற்றும் கோர்ட்டி�கோஸ்டீரோய்டுகள்

சரி�சய்த�லைக் குன்றச் �சய்து, த�சத் �தய்�வ வி�ரவுபடுத்துகின்றன.

�நரமும் கோயேத்தின் அளவும் உச்ச வரம்�ப நிர்ணயிக்கின்றன: சிறிய இழுவிப்புக்
காயங்கள் முழு�மயாக மீள்கின்றன; �பரிய கிழிவுகளும் சீரழிந்த த�சயும்
மீள்வதில்�லை.

இவற்�றயும் பாருங்கள்

நரம்புகள் எப்படிச் �சயல்படுகின்றன, குணம�டகின்றன — த�ச�ய இயக்கும் நரம்பும்
இயக்க மு�னத் தகடும்

த�சநாண்கள் எப்படிச் �சயல்படுகின்றன, குணம�டகின்றன — த�சயின் இழுவி�ச

எலும்�ப எப்படி அ�டகிறது

பு�கபிடித்தலும் த�ச-எலும்பு குணம�டதலும் — பு�கபிடித்தல் ஏன் த�ச
சரி�சய்த�லை �மதுவாக்குகிறது

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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