
இயந்திர �மொழி�பெயர்ப்பு — தொய்�மொழி தமிழ் மதிப்பெொய்வொளர் அவர்களொல் சரிபெொர்க்கப்பெட்டது.

த�சகள் உடலின் இயந்திரங்கள்: அ�வ மூ�ளயின் அறிவுறுத்தல்க�ள இயக்கமொகவும்
சக்தியொகவும் மொற்றுகின்றன, �மலும் அ�வ உங்கள் உடல் எ�டயில் �பெரும்பெகுதி�ய

உருவொக்குகின்றன. முடச்ச�லை�யப் �பெொலைல்லைொமல், த�சக்கு தன்�ன சரி�சய்வதற்கொன
உண்�மயொன திறன் உள்ளது, அர்ப்பெணிக்கப்பெட்ட மூலைக்கூறுகளின் இருப்பு கொரணமொக

தன்�ன மீண்டும் கட்டி�யழுப்புகிறது. ஆனொல் அந்த பெழுதுபெொர்ப்பு வரம்புக�ளக்
�கொண்டுள்ளது: ஒரு சிறிய திரிபு நன்றொக குணம�டகிறது, அ�த �நரத்தில் ஒரு �பெரிய
கண்ணீர் அல்லைது நீண்ட கொலைமொக புறக்கணிக்கப்பெட்ட கொயம் வடுக்�கொடு குணம�டந்து
முழு�மயொக மீளமுடியொது. இந்த பெக்கம், த�ச என்றொல் என்ன, அது எவ்வொறு

குணம�டகிறது என்பெ�த எளிய �மொழியில் விளக்குகிறது; பெின்னர்,
ஆர்வமுள்ளவர்களுக்கு, ஒரு த�ச உண்�மயில் எவ்வொறு சுருங்குகிறது என்பெ�தயும், சிலை

கொயங்கள் ஏன் நீடித்த பெலைவீனத்�த விட்டுச் �சல்கின்றன என்பெ�தயும் ஆழமொக
ஆரொய்கிறது.

த�ச என்றொல் என்ன, அது என்ன �சய்கிறது

ஒரு த�ச என்பெது நீண்ட, நூல் �பெொன்ற �சல்கள் (த�ச இ�ழகள்) ஒரு கயிற்றின்
கயிறுக�ளப் �பெொலை ஒன்றொகக் கட்டப்பெட்டு, த�சகளொல் எலும்புடன் இ�ணக்கப்பெட்டுள்ளது.

மூ�ள ஒரு நரம்பு வழியொக ஒரு சமிக்�ஞை�ய அனுப்பும்�பெொது, த�ச இ�ழகள்

குறுகியதொகி, த�சநரம்�பெ இழுத்து மூட்டு நகர்த்துகின்றன. அதுதொன் முழு �வ�லை:
மின்சொர சமிக்�ஞை�யயும் இரசொயன சக்தி�யயும் இழுக்கும் சக்தியொக மொற்றுகிறது.

த�சக்கு இரத்தம் ஏரொளமொக கி�டக்கிறது, அதனொல்தொன் அது கிழிந்தொல் இரத்தப்�பெொக்கு

மற்றும் புண்கள் ஏற்பெடுகிறது, ஆனொல் இது நரம்பு தண்டு �பெொன்ற �மொசமொக வழங்கப்பெட்ட
திசுக்க�ள விட குணம�டயும் திற�னக் �கொண்டுள்ளது.

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

த�சகள் எவ்வொறு
�சயல்பெடுகின்றன மற்றும்
குணம�டகின்றன
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த�சகள் எவ்வொறு குணமொகும்?

ஒரு வலிப்பு அல்லைது சி�தவுக்குப் பெிறகு, த�சகள் ஒன்றுக்�கொன்று பெின்னிப் பெி�ணந்த

நி�லைகளில் குணம�டகின்றன:

இரத்தப்�போக்கு மற்றும் அழற்சி (முதல் நோட்கள்). கொயம் இரத்தப்�பெொக்கு மற்றும்

வீக்கம் ஏற்பெடுகிறது; சுத்தம் �சய்யும் �சல்கள் உள்�ள நு�ழகின்றன. இது வலி,
கொயம�டந்த கட்டமொகும்.

மீளுருவோக்கம் (முதல் வோரங்கள்). ரிசர்வ் ஸ்�டம் �சல்கள் விழித்து,
இ�ட�வளி�யக் கு�றக்க புதிய த�ச இ�ழக�ள உருவொக்குகின்றன (உண்�மயொன

புதிய த�ச, �வறும் வடு அல்லை).

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

பெயன்பெொட்டுடன் மறுசீர�மக்கப்பெடுகிறது, �மலும் வலி�ம பெடிப்பெடியொக திரும்பும்.

ஒரு சிறிய, சுத்தமொன கொயம் நன்றொக புத்துயிர் �பெறுகிறது. ஒரு �பெரிய கண்ணீர் புதிய

த�ச உருவொகக்கூடிய�த விட �வகமொக நொர்ச்சத்துள்ள (மற்றும் சிலை �நரங்களில்

�கொழுப்பு) வடுக்க�ள �வக்கிறது, �மலும் வடுக்கள் த�சக�ள விட பெலைவீனமொன�வ
மற்றும் கு�றந்த �நகிழ்வொன�வ. அதனொல்தொன் �பெரிய கண்ணீர், மற்றும் நீண்ட
கொலைமொக விடப்பெட்ட கண்ணீர், நிரந்தர பெலைவீனத்�த விட்டுச்�சல்லும்.

த�ச மீட்க உதவுகிறது

ஆரம்ப, படிப்படியோன இயக்கம். �மன்�மயொன இயக்கம் மற்றும் பெின்னர்
பெடிப்பெடியொன சு�ம புதிய த�ச மீண்டும் கட்ட�மக்க மற்றும் சீர�மக்க வழிவகுக்கிறது;
நீடித்த முழு�மயொன ஓய்வு வீழ்ச்சி மற்றும் இறுக்கம் ஏற்பெடுகிறது.

ஆரம்பத்தில் அ�த overdoing இல்�லை. ஒரு புதிய கண்ணீ�ர மிகவும் கடினமொக
சுமப்பெது அ�த மீண்டும் கொயப்பெடுத்துகிறது மற்றும் வடுக்க�ள வளர்க்கிறது.

�போதுவோக நல்லை ஆ�ரோக்கியம். �பெொதிய புரதச்சத்து, பு�கபெிடிப்பெ�த நிறுத்துதல்,

மற்றும் நன்கு கட்டுப்பெடுத்தப்பெட்ட நீரிழிவு �நொய் இ�வ அ�னத்தும் குணம�டய
உதவுகின்றன.

�பரிய கண்ணீருக்கோன சரியோன �நரத்தில் சிகிச்�ச. சிலை முழு�மயொன கண்ணீர்
(எடுத்துக்கொட்டொக சிலை இடுப்பு-த�ச �வடிப்புகள்) த�ச பெின்ன�டவு மற்றும்

கழிவுகளுக்கு முன்னர் உடனடியொக சரி�சய்யப்பெடுகிறது.

�மலும் ஆழமொக

இந்த பெிரிவு ஒரு விரிவொன, மொணவர் மட்ட விளக்கத்திற்கு முன்�னறுகிறது. இது ஒரு த�ச

கொயம் புரிந்து �கொள்ள �த�வயில்�லை, ஆனொல் நீங்கள் பெற்றி ஆர்வமொக இருந்தொல் எப்படி
ஒரு த�ச உண்�மயில் சக்தி�ய உருவொக்குகிறது மற்றும் சிலை கொயங்கள் ஏன்

முழு�மயொக குணம�டயொது, �தொடர்ந்து பெடியுங்கள்.
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உயிருள்ள திசுவோக த�ச

ஒரு முழு த�ச ஒரு வரி�சமு�றை, கம்பெிகள் ஒரு கம்பெி �பெொன்றஃ த�ச நீளமொன கயிறுகள்

மூட்�டகள் (fascicles) �கொண்டுள்ளது த�ச இ�ழகள், ஒவ்�வொரு ஃ�பெபெர் ஒரு ஒற்�ற

�பெரிய �சல் நூல் �பெொன்ற நிரம்பெிய ம�யோஃ�பப்ரில்ஸ், மற்றும் ஒவ்�வொரு myofibril சிறிய

சுருக்க அலைகுகள் ஒரு சங்கிலி உள்ளது சர்�கோம�ரஸ். சர்�கொமியர் என்பெது சக்தி�ய

உருவொக்கும் இடமொகும். இது ஒரு துல்லியமொன, மீண்டும் மீண்டும் ஏற்பெொடு �சய்யப்பெட்ட
இரண்டு ஒன்றுக்�கொன்று பெின்னிப் பெி�ணந்த இ�ழகள் ஆகும்: ம�யோசின் மற்றும்

�மல்லிய இ�ழகள் ஆக்டின்.

ஒவ்�வொரு ஃ�பெபெர் ஒரு �மோட்டோர் அலைகு: ஒரு நரம்பு �சல் மற்றும் அது கட்டுப்பெடுத்தும்
அ�னத்து த�ச இ�ழகளும். நுட்பெமொன இயக்கங்கள் (�க �பெொன்ற�வ) சிறிய �மொட்டொர்

அலைகுக�ளப் பெயன்பெடுத்துகின்றன; சக்திவொய்ந்த இயக்கங்கள் �பெரியவற்�றப்

பெயன்பெடுத்துகின்றன. இ�ழகளும் வ�ககளொக வருகின்றன: �மதுவோன நடுக்கம்

(�சொர்வு எதிர்ப்பு, சகிப்புத்தன்�ம மற்றும் �தொற்றம்) மற்றும் �வகமோன சுருக்கம் (ஆற்றல்
மிக்கது ஆனொல் வி�ரவொக �சொர்வ�டகிறது).

ஒரு த�ச எவ்வோறு சுருங்குகிறைது

சுருக்கம் என்பெது சறுக்கும் இ�ழ ஒரு நரம்பு சமிக்�ஞை வரும்�பெொது நரம்பு த�ச
இ�ணைப்பு (நரம்பு த�சக�ள சந்திக்கும் சினொப்ஸ்; பெொர்க்கவும் நரம்புகள் எவ்வொறு

�சயல்பெடுகின்றன), இது ஒரு இரசொயனத்�த �வளியிடுகிறது, இது த�ச இ�ழக�ள

அதன் �சொந்த மின் தூண்டுத�லைத் தூண்டுகிறது. கோல்சியம் ம�யொசின் த�லைகள் ஆக்டின்
இ�ழகள் மீது பெி�ணப்பு இடங்க�ள �வளிப்பெடுத்துகின்றன. பெின்னர் ம�யொசின் த�லைகள்
ஆக்டின் பெிடித்து அ�த உள்�நொக்கி இழுக்கின்றன (ஒரு கயிறு இழுக்கும் குழு �கக்கு �மல்
கயிறு இழுப்பெது �பெொன்றது), என�வ தடிமனொன மற்றும் �மல்லிய இ�ழகள்

ஒருவருக்�கொருவர் கடந்து �சல்கின்றன மற்றும் சர்�கொம�ர குறுகியதொகிறது. பெில்லியன்

கணக்கொன சர்�கொம�ரஸ் மற்றும் முழு த�ச சுருக்கங்கள் மூலைம் �பெருக்கவும். இது

அ�னத்தும் இயங்குகிறது ஏடிபி, �சல் ஆற்றல் நொணயம்; ATP கு�றவொக இயங்கும் �பெொது

த�சகள் �சொர்வ�டகின்றன.

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

த�சக�ள சரி�சய்வதற்கொன ரகசியம் �சயற்�கக்�கோள் �சல்கொயத்திற்குப் பெிறகு,

�சயற்�கக்�கொள் �சல்கள் �சயல்பெடுத்தப்பெட்டு, �பெருக்கப்பெட்டு, ஒன்றி�ணந்து புதிய
த�ச இ�ழக�ள உருவொக்குகின்றன. குணம�டதல் மூன்று கட்டங்களில் ந�ட�பெறுகிறது:

அழிப்பு (ரத்தப்�பெொக்கு மற்றும் அழற்சி), புத்துயிர் (�சயற்�கக்�கொள் �சல்கள் இ�ழக�ள

மீண்டும் உருவொக்குகின்றன), மற்றும் புனர�மத்தல் (புதிய ஃ�பெபெர் சு�மகளுடன்
முதிர்ச்சிய�டகிறது).

ஆனொல் மீளுருவொக்கம் என்பெது நோர்ச்சத்து. அழற்சி மற்றும் சமிக்�ஞை மூலைக்கூறுகள்,

குறிப்பெொக TGF-β1ஒரு சிறிய கொயத்தில், மீளுருவொக்கம் �வற்றி �பெறுகிறது. ஒரு �பெரிய
அல்லைது மீண்டும் மீண்டும் கொயம�டந்த நி�லையில், வடு (மற்றும் சிலை �நரங்களில்

�கொழுப்பு) �வற்றி �பெறுகிறது, இது உண்�மயொன த�சக்கு இயந்திரரீதியொக தொழ்ந்த ஒரு
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இ�ணப்�பெ உருவொக்குகிறது. கடு�மயொன த�ச கொயங்கள் முழு�மயொக

குணம�டயொததற்கு இது�வ கொரணம்.

�கோழுப்பு ஊடுருவல் மற்றும் சுழற்சி �கப்பிடி

இதன் மருத்துவ முக்கியத்துவம் வொய்ந்த பெதிப்பு சுழற்சி �கப்பிடி �தொள்பெட்�ட தண்டு
கிழிந்து விடப்பெட்டொல், இ�ணக்கப்பெட்ட த�ச �மதுவொக பெின்வொங்குகிறது, கழிவுகள்,
மற்றும் �கொழுப்பு (�கொழுப்பு ஊடுருவல்) மூலைம் மொற்றப்பெடுகிறது. தண்டு பெின்னர்

சரி�சய்யப்பெட்டொலும் கூட, �கொழுப்பு, அட்�ரொபெி மொற்றம் �பெரும்பெொலும் மீளமுடியொதது,

மற்றும் ஒரு த�ச சீரழிந்துவிட்டது அதன் வலி�ம�ய முழு�மயொக மீட்�டடுக்க முடியொது.

இது அறு�வ சிகிச்�சயொளர்கள் கவ�லைப்பெடுவதற்கொன முக்கிய கொரணங்களில்
ஒன்றொகும் காலவரி�சை சிலை இடுப்புக�ள சரி�சய்வது: த�சகள் சீரழிவதற்கு முன்�பெ
அ�த சரி�சய்வது மிகச் சிறந்த பெலை�னத் தருகிறது.

அ�தப் பயன்படுத்துங்கள் அல்லைது இழக்கவும்: வீழ்ச்சி மற்றும் தழுவல்

த�சகள் �தொடர்ந்து �த�வக்�கற்பெ ஒழுங்க�மக்கப்பெடுகின்றன. அதிகரிப்பு: இ�ழகள்

விரிவ�டந்து வலுவ�டகின்றன (�பெரிய இ�ழக�ள ஆதரிப்பெதற்கொக �சயற்�கக்�கொள்
�சல்கள் கருக்க�ள நன்�கொ�டயொக வழங்குகின்றன). வீக்கம் வி�ரவொக, சிலை
வொரங்களில் அளவு மற்றும் வலி�ம இழந்து.நரம்புச் சி�தவு) எல்லைொவற்�றயும் விட

�வகமொக வீணொகிறது மற்றும், நரம்பு சரியொன �நரத்தில் மீட்கப்பெடொவிட்டொல், த�ச
இறுதியில் �கொழுப்பு மற்றும் நொர்ச்சத்து திசுக்களொல் மொற்றப்பெடுகிறது. இதனொல்தொன்

மறுவொழ்வு மற்றும் மீட்பு கொலைத்தில் த�சக�ள சுறுசுறுப்பெொக �வத்திருப்பெது மிகவும்

முக்கியம்.

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

படிப்படியோன சு�ம மறுமலைர்ச்சி மற்றும் மறுசீர�மப்பெிற்கொன முக்கிய தூண்டுதலைொகும்;

மிக மிக வி�ரவில் மீண்டும் கண்ணீர் மற்றும் வடுக்கள்.

இரத்த சப்�ள இது த�சகளில் நன்றொக உள்ளது, அதனொல்தொன் இது முட்கள் அல்லைது
த�சகளின் உள் பெகுதிக�ள விட சிறப்பெொக குணம�டகிறது.

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

சரி�சய்தல் கு�றக்க மற்றும் வீணடிப்பு துரிதப்பெடுத்த.

கோயம் ஏற்படும் �நரம் மற்றும் அளவு உச்சவரம்�பெ நிர்ணயிக்கவும்: சிறிய �கொடுகள்
முழு�மயொக மீண்டு வருகின்றன; �பெரிய கண்ணீர் மற்றும் சீரழிந்த த�சகள் இல்�லை.

�மலும் கொண்க

நரம்புகள் எவ்வொறு �சயல்பெடுகின்றன மற்றும் குணம�டகின்றன த�சக�ள இயக்கும்
நரம்பு மற்றும் �மொட்டொர் எண்ட் பெி�ளட்

இ�ரப்�பெகள் எவ்வொறு �சயல்பெடுகின்றன, குணம�டகின்றன? த�சகளின் இழுப்பு
எவ்வொறு எலும்�பெ அ�டகிறது

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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பு�கபெிடித்தல் மற்றும் த�ச மற்றும் எலும்பு குணப்பெடுத்துதல் ஏன் பு�கபெிடிப்பெது

த�சக�ள சரி�சய்வ�த �மதுவொக்குகிறது
• 
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