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

த�சகள் உடலின் இயந்திரங்கள்: அ�வ மூ�ளையின் அறிவுறுத்தல்க�ளை இயக்கமாகவும்
சக்தியாகவும் மாற்றுகின்றன, �மலும் அ�வ உங்கள் உடல் எ�டயில் �பரும்பகுதி�ய
உருவாக்குகின்றன. முடச்ச�லை�யப் �பாலைல்லைாமல், த�சக்கு தன்�ன சரி�சய்வதற்கான

உண்�மயான திறன் உள்ளைது, அர்ப்பணிக்கப்பட்ட மூலைக்கூறுகளைின் இருப்பு காரணமாக

தன்�ன மீண்டும் கட்டி�யழுப்புகிறது. ஆனால் அந்த பழுதுபார்ப்பு வரம்புக�ளைக்
�காண்டுள்ளைது: ஒரு சிறிய திரிபு நன்றாக குணம�டகிறது, அ�த �நரத்தில் ஒரு �பரிய
கண்ணீர் அல்லைது நீண்ட காலைமாக புறக்கணிக்கப்பட்ட காயம் வடுக்�காடு குணம�டந்து
முழு�மயாக மீளைமுடியாது. இந்த பக்கம், த�ச என்றால் என்ன, அது எவ்வாறு

குணம�டகிறது என்ப�த எளைிய �மாழியில் விளைக்குகிறது; பின்னர்,

ஆர்வமுள்ளைவர்களுக்கு, ஒரு த�ச உண்�மயில் எவ்வாறு சுருங்குகிறது என்ப�தயும், சிலை
காயங்கள் ஏன் நீடித்த பலைவீனத்�த விட்டுச் �சல்கின்றன என்ப�தயும் ஆழமாக
ஆராய்கிறது.

த�ச என்றால் என்ன, அது என்ன �சய்கிறது

ஒரு த�ச என்பது நீண்ட, நூல் �பான்ற �சல்கள் (த�ச இ�ழகள்) ஒரு கயிற்றின்
கயிறுக�ளைப் �பாலை ஒன்றாகக் கட்டப்பட்டு, த�சகளைால் எலும்புடன் இ�ணக்கப்பட்டுள்ளைது.

மூ�ளை ஒரு நரம்பு வழியாக ஒரு சமிக்�ஞை�ய அனுப்பும்�பாது, த�ச இ�ழகள்

குறுகியதாகி, த�சநரம்�ப இழுத்து மூட்டு நகர்த்துகின்றன. அதுதான் முழு �வ�லை:
மின்சார சமிக்�ஞை�யயும் இரசாயன சக்தி�யயும் இழுக்கும் சக்தியாக மாற்றுகிறது.

த�சக்கு இரத்தம் ஏராளைமாக கி�டக்கிறது, அதனால்தான் அது கிழிந்தால் இரத்தப்�பாக்கு
மற்றும் புண்கள் ஏற்படுகிறது, ஆனால் இது நரம்பு தண்டு �பான்ற �மாசமாக வழங்கப்பட்ட
திசுக்க�ளை விட குணம�டயும் திற�னக் �காண்டுள்ளைது.

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

த�சகள் எவ்வாறு
�சயல்படுகின்றன மற்றும்
குணம�டகின்றன
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த�சகள் எவ்வாறு குணமாகும்?

ஒரு வலிப்பு அல்லைது சி�தவுக்குப் பிறகு, த�சகள் ஒன்றுக்�கான்று பின்னிப் பி�ணந்த

நி�லைகளைில் குணம�டகின்றன:

இரத்தப்�போக்கு மற்றும் அழற்சி (முதல் நோட்கள்). காயம் இரத்தப்�பாக்கு மற்றும்

வீக்கம் ஏற்படுகிறது; சுத்தம் �சய்யும் �சல்கள் உள்�ளை நு�ழகின்றன. இது வலி,
காயம�டந்த கட்டமாகும்.

மீளுருவோக்கம் (முதல் வோரங்கள்). ரிசர்வ் ஸ்�டம் �சல்கள் விழித்து,
இ�ட�வளைி�யக் கு�றக்க புதிய த�ச இ�ழக�ளை உருவாக்குகின்றன (உண்�மயான

புதிய த�ச, �வறும் வடு அல்லை).

புனர�மப்பு (வோரங்கள் முதல் மோதங்கள் வ�ர). புதிய ஃ�பபர் முதிர்ச்சிய�டந்து

பயன்பாட்டுடன் மறுசீர�மக்கப்படுகிறது, �மலும் வலி�ம படிப்படியாக திரும்பும்.

ஒரு சிறிய, சுத்தமான காயம் நன்றாக புத்துயிர் �பறுகிறது. ஒரு �பரிய கண்ணீர் புதிய

த�ச உருவாகக்கூடிய�த விட �வகமாக நார்ச்சத்துள்ளை (மற்றும் சிலை �நரங்களைில்

�காழுப்பு) வடுக்க�ளை �வக்கிறது, �மலும் வடுக்கள் த�சக�ளை விட பலைவீனமான�வ
மற்றும் கு�றந்த �நகிழ்வான�வ. அதனால்தான் �பரிய கண்ணீர், மற்றும் நீண்ட
காலைமாக விடப்பட்ட கண்ணீர், நிரந்தர பலைவீனத்�த விட்டுச்�சல்லும்.

த�ச மீட்க உதவுகிறது

ஆரம்ப, படிப்படியோன இயக்கம். �மன்�மயான இயக்கம் மற்றும் பின்னர்
படிப்படியான சு�ம புதிய த�ச மீண்டும் கட்ட�மக்க மற்றும் சீர�மக்க வழிவகுக்கிறது;
நீடித்த முழு�மயான ஓய்வு வீழ்ச்சி மற்றும் இறுக்கம் ஏற்படுகிறது.

ஆரம்பத்தில் அ�த overdoing இல்�ல. ஒரு புதிய கண்ணீ�ர மிகவும் கடினமாக
சுமப்பது அ�த மீண்டும் காயப்படுத்துகிறது மற்றும் வடுக்க�ளை வளைர்க்கிறது.

�போதுவோக நல்ல ஆ�ரோக்கியம். �பாதிய புரதச்சத்து, பு�கபிடிப்ப�த நிறுத்துதல்,

மற்றும் நன்கு கட்டுப்படுத்தப்பட்ட நீரிழிவு �நாய் இ�வ அ�னத்தும் குணம�டய
உதவுகின்றன.

�பரிய கண்ணீருக்கோன சரியோன �நரத்தில் சிகிச்�ச. சிலை முழு�மயான கண்ணீர்
(எடுத்துக்காட்டாக சிலை இடுப்பு-த�ச �வடிப்புகள்) த�ச பின்ன�டவு மற்றும்

கழிவுகளுக்கு முன்னர் உடனடியாக சரி�சய்யப்படுகிறது.

�மலும் ஆழமாக

இந்த பிரிவு ஒரு விரிவான, மாணவர் மட்ட விளைக்கத்திற்கு முன்�னறுகிறது. இது ஒரு த�ச

காயம் புரிந்து �காள்ளை �த�வயில்�லை, ஆனால் நீங்கள் பற்றி ஆர்வமாக இருந்தால் எப்படி
ஒரு த�ச உண்�மயில் சக்தி�ய உருவாக்குகிறது மற்றும் சிலை காயங்கள் ஏன்

முழு�மயாக குணம�டயாது, �தாடர்ந்து படியுங்கள்.
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உயிருள்ள திசுவோக த�ச

ஒரு முழு த�ச ஒரு வரி�சமு�றை, கம்பிகள் ஒரு கம்பி �பான்றஃ த�ச நீளைமான கயிறுகள்

மூட்�டகள் (fascicles) �காண்டுள்ளைது த�ச இ�ழகள், ஒவ்�வாரு ஃ�பபர் ஒரு ஒற்�ற

�பரிய �சல் நூல் �பான்ற நிரம்பிய ம�யோஃ�பப்ரில்ஸ், மற்றும் ஒவ்�வாரு myofibril சிறிய

சுருக்க அலைகுகள் ஒரு சங்கிலி உள்ளைது சர்�கோம�ரஸ். சர்�காமியர் என்பது சக்தி�ய

உருவாக்கும் இடமாகும். இது ஒரு துல்லியமான, மீண்டும் மீண்டும் ஏற்பாடு �சய்யப்பட்ட
இரண்டு ஒன்றுக்�கான்று பின்னிப் பி�ணந்த இ�ழகள் ஆகும்: ம�யோசின் மற்றும்

�மல்லிய இ�ழகள் ஆக்டின்.

ஒவ்�வாரு ஃ�பபர் ஒரு �மோட்டோர் அலகு: ஒரு நரம்பு �சல் மற்றும் அது கட்டுப்படுத்தும்
அ�னத்து த�ச இ�ழகளும். நுட்பமான இயக்கங்கள் (�க �பான்ற�வ) சிறிய �மாட்டார்

அலைகுக�ளைப் பயன்படுத்துகின்றன; சக்திவாய்ந்த இயக்கங்கள் �பரியவற்�றப்

பயன்படுத்துகின்றன. இ�ழகளும் வ�ககளைாக வருகின்றன: �மதுவோன நடுக்கம்

(�சார்வு எதிர்ப்பு, சகிப்புத்தன்�ம மற்றும் �தாற்றம்) மற்றும் �வகமோன சுருக்கம் (ஆற்றல்
மிக்கது ஆனால் வி�ரவாக �சார்வ�டகிறது).

ஒரு த�ச எவ்வோறு சுருங்குகிறைது

சுருக்கம் என்பது சறுக்கும் இ�ழ ஒரு நரம்பு சமிக்�ஞை வரும்�பாது நரம்பு த�ச
இ�ணைப்பு (நரம்பு த�சக�ளை சந்திக்கும் சினாப்ஸ்; பார்க்கவும் நரம்புகள் எவ்வாறு

�சயல்படுகின்றன), இது ஒரு இரசாயனத்�த �வளைியிடுகிறது, இது த�ச இ�ழக�ளை

அதன் �சாந்த மின் தூண்டுத�லைத் தூண்டுகிறது. கோல்சியம் ம�யாசின் த�லைகள் ஆக்டின்
இ�ழகள் மீது பி�ணப்பு இடங்க�ளை �வளைிப்படுத்துகின்றன. பின்னர் ம�யாசின் த�லைகள்
ஆக்டின் பிடித்து அ�த உள்�நாக்கி இழுக்கின்றன (ஒரு கயிறு இழுக்கும் குழு �கக்கு �மல்
கயிறு இழுப்பது �பான்றது), என�வ தடிமனான மற்றும் �மல்லிய இ�ழகள்

ஒருவருக்�காருவர் கடந்து �சல்கின்றன மற்றும் சர்�காம�ர குறுகியதாகிறது. பில்லியன்

கணக்கான சர்�காம�ரஸ் மற்றும் முழு த�ச சுருக்கங்கள் மூலைம் �பருக்கவும். இது

அ�னத்தும் இயங்குகிறது ஏடிபி, �சல் ஆற்றல் நாணயம்; ATP கு�றவாக இயங்கும் �பாது

த�சகள் �சார்வ�டகின்றன.

த�ச எவ்வோறு குணைம�டகிறைது: �சயற்�கக்�கோள் �சல்கள் மற்றும் வடுக்கள்

த�சக�ளை சரி�சய்வதற்கான ரகசியம் �சயற்�கக்�கோள் �சல்காயத்திற்குப் பிறகு,

�சயற்�கக்�காள் �சல்கள் �சயல்படுத்தப்பட்டு, �பருக்கப்பட்டு, ஒன்றி�ணந்து புதிய
த�ச இ�ழக�ளை உருவாக்குகின்றன. குணம�டதல் மூன்று கட்டங்களைில் ந�ட�பறுகிறது:

அழிப்பு (ரத்தப்�பாக்கு மற்றும் அழற்சி), புத்துயிர் (�சயற்�கக்�காள் �சல்கள் இ�ழக�ளை

மீண்டும் உருவாக்குகின்றன), மற்றும் புனர�மத்தல் (புதிய ஃ�பபர் சு�மகளுடன்
முதிர்ச்சிய�டகிறது).

ஆனால் மீளுருவாக்கம் என்பது நோர்ச்சத்து. அழற்சி மற்றும் சமிக்�ஞை மூலைக்கூறுகள்,

குறிப்பாக TGF-β1ஒரு சிறிய காயத்தில், மீளுருவாக்கம் �வற்றி �பறுகிறது. ஒரு �பரிய
அல்லைது மீண்டும் மீண்டும் காயம�டந்த நி�லையில், வடு (மற்றும் சிலை �நரங்களைில்

�காழுப்பு) �வற்றி �பறுகிறது, இது உண்�மயான த�சக்கு இயந்திரரீதியாக தாழ்ந்த ஒரு
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இ�ணப்�ப உருவாக்குகிறது. கடு�மயான த�ச காயங்கள் முழு�மயாக

குணம�டயாததற்கு இது�வ காரணம்.

�கோழுப்பு ஊடுருவல் மற்றும் சுழற்சி �கப்பிடி

இதன் மருத்துவ முக்கியத்துவம் வாய்ந்த பதிப்பு சுழற்சி �கப்பிடி �தாள்பட்�ட தண்டு
கிழிந்து விடப்பட்டால், இ�ணக்கப்பட்ட த�ச �மதுவாக பின்வாங்குகிறது, கழிவுகள்,
மற்றும் �காழுப்பு (�காழுப்பு ஊடுருவல்) மூலைம் மாற்றப்படுகிறது. தண்டு பின்னர்

சரி�சய்யப்பட்டாலும் கூட, �காழுப்பு, அட்�ராபி மாற்றம் �பரும்பாலும் மீளைமுடியாதது,

மற்றும் ஒரு த�ச சீரழிந்துவிட்டது அதன் வலி�ம�ய முழு�மயாக மீட்�டடுக்க முடியாது.

இது அறு�வ சிகிச்�சயாளைர்கள் கவ�லைப்படுவதற்கான முக்கிய காரணங்களைில்
ஒன்றாகும் காலவரி�சை சிலை இடுப்புக�ளை சரி�சய்வது: த�சகள் சீரழிவதற்கு முன்�ப
அ�த சரி�சய்வது மிகச் சிறந்த பலை�னத் தருகிறது.

அ�தப் பயன்படுத்துங்கள் அல்லது இழக்கவும்: வீழ்ச்சி மற்றும் தழுவல்

த�சகள் �தாடர்ந்து �த�வக்�கற்ப ஒழுங்க�மக்கப்படுகின்றன. அதிகரிப்பு: இ�ழகள்

விரிவ�டந்து வலுவ�டகின்றன (�பரிய இ�ழக�ளை ஆதரிப்பதற்காக �சயற்�கக்�காள்
�சல்கள் கருக்க�ளை நன்�கா�டயாக வழங்குகின்றன). வீக்கம் வி�ரவாக, சிலை
வாரங்களைில் அளைவு மற்றும் வலி�ம இழந்து.நரம்புச் சி�தவு) எல்லைாவற்�றயும் விட

�வகமாக வீணாகிறது மற்றும், நரம்பு சரியான �நரத்தில் மீட்கப்படாவிட்டால், த�ச
இறுதியில் �காழுப்பு மற்றும் நார்ச்சத்து திசுக்களைால் மாற்றப்படுகிறது. இதனால்தான்

மறுவாழ்வு மற்றும் மீட்பு காலைத்தில் த�சக�ளை சுறுசுறுப்பாக �வத்திருப்பது மிகவும்

முக்கியம்.

த�ச குணைம�டய உதவும் மற்றும் தீங்கு வி�ளவிக்கும்

படிப்படியோன சு�ம மறுமலைர்ச்சி மற்றும் மறுசீர�மப்பிற்கான முக்கிய தூண்டுதலைாகும்;

மிக மிக வி�ரவில் மீண்டும் கண்ணீர் மற்றும் வடுக்கள்.

இரத்த சப்�ள இது த�சகளைில் நன்றாக உள்ளைது, அதனால்தான் இது முட்கள் அல்லைது
த�சகளைின் உள் பகுதிக�ளை விட சிறப்பாக குணம�டகிறது.

பு�கபிடித்தல், நீரிழிவு �நோய், வயதோனது, மற்றும் கோர்டி�கோஸ்டீரோய்டுகள்

சரி�சய்தல் கு�றக்க மற்றும் வீணடிப்பு துரிதப்படுத்த.

கோயம் ஏற்படும் �நரம் மற்றும் அளவு உச்சவரம்�ப நிர்ணயிக்கவும்: சிறிய �காடுகள்
முழு�மயாக மீண்டு வருகின்றன; �பரிய கண்ணீர் மற்றும் சீரழிந்த த�சகள் இல்�லை.

�மலும் காண்க

நரம்புகள் எவ்வாறு �சயல்படுகின்றன மற்றும் குணம�டகின்றன த�சக�ளை இயக்கும்
நரம்பு மற்றும் �மாட்டார் எண்ட் பி�ளைட்

இ�ரப்�பகள் எவ்வாறு �சயல்படுகின்றன, குணம�டகின்றன? த�சகளைின் இழுப்பு
எவ்வாறு எலும்�ப அ�டகிறது

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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பு�கபிடித்தல் மற்றும் த�ச மற்றும் எலும்பு குணப்படுத்துதல் ஏன் பு�கபிடிப்பது

த�சக�ளை சரி�சய்வ�த �மதுவாக்குகிறது
• 
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