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찢어진 힘줄, 정말 수술 없이 붙을까요?
최신 의학으로 본 힘줄 재생 원리와 재활

가이드

— 유전 소인과 세포 감각 스위치, 그리고 맞춤 운동의 치료 효과 —

[요약 안내] 운동을 하거나 넘어져 힘줄을 다쳤을 때 '부분 파열이니 경과를 보자'는 말을

듣고 걱정되셨나요? 최신 의학 연구는 힘줄 손상이 단순한 '마모'나 '과사용' 때문이 아니라

유전적 소인, 세포 감각 스위치(PIEZO1, YAP/TAZ), 그리고 적절한 기계적 자극(운동)의

상호작용으로 재생된다는 사실을 밝혔습니다. 어르신들을 위해 힘줄이 치유되는 시간과 스스로

치료를 돕는 운동법을 쉽고 상세히 정리해 드립니다.

1. 서론: '나이가 들어서 삭았나...' 자책하지 마세요!

병원에서 '힘줄이 부분적으로 찢어졌다(부분 파열)' 혹은 '힘줄에 염증이 생겼다(힘줄병증)'는

진단을 받으시면 많은 어르신들께서 '내가 일을 너무 많이 해서 그런가?', '나이가 드니 몸이 다

파열은 수술적 봉합이 필요하지만, 섬유 결에 염증이 생기거나 부분 파열된 경우에는 우리 몸의

강력한 자연 치유 능력과 올바른 재활로 충분히 재생되고 다시 강화될 수 있습니다.

연구는 완전히 새로운 패러다임을 제시합니다. 즉, 힘줄 손상은 '유전적 요인(가족력)과 세포 속

기계 자극 감각 스위치, 그리고 운동 자극의 복합 작용'으로 일어납니다. 올바른 자극만 주어지면

세포 스위치가 켜지며 힘줄이 다시 재생될 수 있습니다.

2. 힘줄이 스스로 붙고 재생되는 원리

[힘줄 치유의 3단계 과정과 소요 시간]

힘줄이 손상되면 몸 속에서는 다음과 같은 체계적인 치유 과정이 일어납니다:

1) 염증 단계 (1일~1주일): 혈액이 몰리며 지혈이 이루어지고, 치유 성장인자(TGF-β, PDGF

등)가 분비되어 세포들을 불러모읍니다.

2) 증식 단계 (수주일~2개월): 줄기세포(TDSC)와 건세포가 활성화되어 파열된 공간에 새로운

콜라겐 단백질을 빠르게 공급합니다.

3) 재형성 단계 (3개월~1년 이상): 무질서하게 채워진 콜라겐이 단단한 Type I 콜라겐으로

[누워만 있으면 안 되는 이유: '세포 감각 스위치'를 깨워라]

아프다고 가만히 쉬기만 하면 힘줄은 튼튼해지지 못하고 흉터 조직으로 남아버립니다. 우리 힘줄

세포막에는 PIEZO1, YAP/TAZ라는 '기계적 자극 감각 스위치'가 존재합니다. 적절한 운동 부하가

교체되고, 결을 따라 곧게 배열되며 본래의 견고한 힘줄 구조를 되찾습니다.

과거 의학에서는 힘줄 질환을 그저 오래 써서 닳아버린 '마모 질환'으로 보았으나, 최신 의학

닳았나 보다' 하며 슬퍼하십니다. 하지만 절대 자책하실 이유가 없습니다! 완전히 끊어진 완전
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전달될 때 이 스위치가 '켜지면서' 줄기세포가 힘줄 전용 세포로 분화하고 콜라겐 정렬을

지시하게 됩니다.

[안내 그림 1] 힘줄 재생의 원리와 기계적 자극(운동)에 의한 세포 스위치 작동 구조

3. 최신 의학 연구로 증명된 힘줄 치료 및 재활 솔루션

1) 힘줄을 살리는 최고의 운동: 편심성 운동 & 중량 저항 운동

• 편심성 운동 (Eccentric Exercise): 근육이 늘어나면서 체중을 버티는 운동입니다. (예:

까치발을 들었다가 아픈 발 쪽으로 천천히 체중을 실으며 내려오는 동작). 메타분석 연구(21개

임상시험, 994명)에 따르면 편심성 운동은 힘줄 세포의 콜라겐 합성을 자극하고 병적 혈관을 줄여

힘줄 구조를 정상화시킵니다.

• 중량 완만 저항 운동 (Heavy Slow Resistance, HSR): 슬개건이나 어깨 힘줄의 경우 3~4초

동안 천천히 구부렸다 펴는 동작을 반복하는 운동이 힘줄 결을 정렬하는 데 매우 뛰어납니다.

2) 비수술적 의학 치료: 체외충격파(ESWT) & PRP 주사

• 체외충격파 치료 (ESWT): 65개 임상 연구(3,921명) 메타분석 결과, 음파 파장 자극이

미세혈류를 개선하고 통증을 완화하여 비침습적으로 힘줄 재형성을 돕습니다.

• 자가 혈소판 풍부 혈장 주사 (PRP): 자가 혈액의 성장인자를 주사하는 치료로, 3~6개월 장기

관찰 시 힘줄 두께를 줄이고 구조적 재생을 유도하는 효과가 입증되었습니다.

3) 당뇨와 대사 증후군: 힘줄 재생을 방해하는 숨은 요인

40개 연구 체계적 고찰에 따르면, 당뇨나 대사증후군이 있는 어르신들은 힘줄 콜라겐이 딱딱하게

변성되어 재활 속도가 더뎌질 수 있습니다. 따라서 철저한 혈당 관리와 영양(콜라겐 펩타이드 등)

섭취가 함께 이루어져야 합니다.
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[안내 그림 2] 성공적인 힘줄 치료 및 재활을 위한 3대 핵심 기둥

4. 어르신들이 자주 묻는 질문 (Q&A)

Q1. 부분 파열 진단을 받았는데, 수술 안 하고 기다려도 정말 붙나요?

A: 네, 파열 정도가 50% 미만인 부분 파열은 수술 없이도 충분히 자연 회복 및 기능적 재생이

가능합니다. 대규모 연구에서도 비수술적 재활 치료를 받은 환자들이 수술을 받은 환자

못지않게 높은 기능 회복을 보였습니다.

Q2. 운동할 때 뻐근하게 아픈데 괜찮을까요?

A: 10점 만점 중 3~4점 이하의 은은한 뻐근함은 세포가 자극을 받는 신호이므로 괜찮습니다.

다만 다음 날 아침까지 통증이 5점 이상 지속되거나 부종이 생기면 강도를 낮추어 진행하셔야

합니다.

Q3. 스테로이드 주사와 PRP 주사 중 무엇이 좋은가요?

A: 당장 밤잠을 못 이룰 정도의 급성 통증에는 스테로이드가 빠르지만, 자주 맞으면 힘줄이

약해집니다. 반면 PRP 주사나 체외충격파는 근본적인 힘줄 재생과 장기적 기능 회복에 훨씬

유익합니다.
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5. 결론: 힘줄 재생, 몸의 시간을 믿고 차근차근 실천하세요!

힘줄 부상은 치료에 우리 몸이 스스로 콜라겐을 쌓아 올릴 시간이 필요합니다. '왜 빨리 안

낫지?' 하며 조급해하지 마세요. 어르신의 몸 속 줄기세포는 적절한 자극을 받을 준비가 되어

있습니다.

① 무리하지 않는 단계적 가벼운 부하 운동, ② 체외충격파 등 보조 치료, ③ 혈당 관리와

규칙적인 영양 섭취라는 3가지 기둥을 기억하시고 실천하신다면 수술 없이도 튼튼한 힘줄을

되찾으실 수 있습니다. 어르신의 활기찬 일상을 응원합니다!
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