
Trang này được d� ịch bằng máy và chưa được bác sĩ kiểm tra. Bản tiếng Anh là bản chính thức.

Cơ bắp chính là “động cơ” c�ủ a cơ th�ủ: chúng ch�y�ủn hóa các tín hiệ� từ não thành ch�y�ủn động và lực, đ�ồng

thời chi�ếm ph�ồn lớn troọ ng lượng cơ th�ủ. Khác với s�ọ n, cơ bắp có khaủ  năng tự ph�ọ c h�ồi và thậm chí tái taọ o nhờ

ng��ồn t�ế bào g�ếc ch�y�n biệt. T�y nhi�n, khaủ  năng ph�ọ c h�ồi này c�ũ ng có giới haọ n: những t�ủn thương nh�ọ

thường lành laọ i t�ết, trong khi những v�ết rách lớn hoặc ch�ến thương biọ  boủ  mặc l�� ngày thường đ�ủ laọ i s�ọ o và

kh�ng th�ủ h�ồi ph�ọ c hoàn toàn. Trang này s�ũ  giaủ i thích một cách d�ũ hi�ủ� v�ồ baủ n ch�ết c�ủ a cơ bắp và cơ ch�ế ph�ọ c

h�ồi c�ủ a chúng; sa� đó, dành cho những ai tò mò, s�ũ  đi s�� vào cách cơ bắp co laọ i và lý do vì sao một s�ế ch�ến

thương laọ i g�y ra tình traọ ng y�ế� cơ kéo dài. 

Cơ là gì và chức năng c�ủ a nó

Cơ là tập hợp các t�ế bào daọ ng sợi dài (sợi cơ) được x�ếp ch�ồng l�n nha� gi�ếng như các sợi d�y thừng, và được

gắn vào xương nhờ các g�n. Khi não gửi tín hiệ� x��ếng d�y th�ồn kinh, các sợi cơ s�ũ  co laọ i, kéo th�o g�n và làm

cho khớp cử động. Đó là toàn bộ chức năng c�ủ a cơ: ch�y�ủn đ�ủi tín hiệ� điện và năng lượng hóa hoọ c thành

lực kéo.

Cơ được c�ng c�ếp má� r�ết d�ồi dào; vì vậy khi biọ  rách, cơ s�ũ  chaủ y má� và x��ết hiện v�ết b�ồm. Đ�ồng thời, đi�ồ�

này c�ũ ng giúp cơ có khaủ  năng h�ồi ph�ọ c t�ết hơn nhi�ồ� so với các m� ít được c�ng c�ếp má� như s�ọ n.

Q�y trình h�ồi ph�ụ c c�ủ a cơ

Sa� khi biọ  căng giãn hoặc rách, cơ th�ủ traủ i q�a nhi�ồ� giai đoaọ n h�ồi ph�ọ c:

Ch�ả y máu và viêm (những ngày đ�ầu). Vùng biọ  t�ủn thương chaủ y má� và sưng l�n; các t�ế bào doọ n d�ọ p x��ết

hiện đ�ủ xử lý. Đ�y là giai đoaọ n g�y đa� đớn và x��ết hiện v�ết b�ồm.

Tái t�ạ o (những tu�ần đ�ầu). Các t�ế bào g�ếc được kích hoaọ t và taọ o ra các sợi cơ mới đ�ủ l�ếp đ�ồy khoaủ ng tr�ếng

– đó là những sợi cơ thật sự chứ kh�ng phaủ i m� s�ọ o.

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N  —  I N  D E P T H

Cơ ch�ế hoaụ t động và q�á trình h�ồi
ph�ụ c c�ủ a cơ
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Tái c�ấu trúc (từ vài tu�ần đêấn vài tháng). Các sợi cơ mới d�ồn trưởng thành và sắp x�ếp laọ i th�o cách sử

d�ọ ng cơ th�ủ; sức maọ nh c�ũ ng d�ồn h�ồi ph�ọ c.

V�ến đ�ồ là q�á trình tái taọ o và hình thành s�ọ o di�ũn ra song song. Những t�ủn thương nhoủ  và saọ ch s�ũ  thường h�ồi

ph�ọ c t�ết. Ngược laọ i, những v�ết rách lớn khi�ến m� sợi (và đ�i khi caủ  m� mỡ) hình thành nhanh hơn so với t�ếc

độ taọ o ra cơ mới; m� s�ọ o này y�ế� hơn và kém đàn h�ồi hơn cơ bình thường. Đó là lý do vì sao những v�ết rách

lớn hoặc những v�ết thương kh�ng được đi�ồ� triọ  kiọ p thời có th�ủ g�y ra tình traọ ng y�ế� cơ viũ nh vi�ũn.

Những y�ế� t�ế giúp cơ bắp h�ồi ph�ụ c

Vận động sớm và có mức độ. Việc vận động nh�ọ  nhàng r�ồi tăng d�ồn mức độ taủ i troọ ng s�ũ  giúp cơ mới

được tái taọ o và sắp x�ếp laọ i đúng trật tự; ngược laọ i, việc nghiủ  ngơi hoàn toàn trong thời gian dài s�ũ  d�ũn đ�ến

t�o cơ và cứng khớp.

Không nên quá sức ng�y từ đ�ầu. Việc chiọ � taủ i q�á mức đ�ếi với vùng cơ vừa biọ  rách s�ũ  khi�ến t�ủn thương

nặng th�m và thúc đ�ủy q�á trình hình thành s�ọ o.

Sức khoả e tôảng thêả tôất. Việc c�ng c�ếp đ�ủ  prot�in, kh�ng hút th��ếc và ki�ủm soát t�ết bệnh ti�ủ� đường đ�ồ�

góp ph�ồn h�ũ trợ q�á trình ph�ọ c h�ồi cơ.

Điêầu triạ  kiạ p thời các vêất rách lớn. Một s�ế trường hợp rách hoàn toàn (chẳng haọ n như đứt g�n – cơ) c�ồn

được ph�ũ� th�ật sửa chữa ngay lập tức, trước khi cơ biọ  co rút và t�o đi. 

Phân tích sâ� hơn

Ph�ồn này c�ng c�ếp lời giaủ i thích chi ti�ết hơn ở mức độ dành cho sinh vi�n. Nội d�ng này kh�ng c�ồn thi�ết đ�ủ

hi�ủ� v�ồ ch�ến thương cơ, nhưng n�ế� baọ n tò mò v�ồ cách cơ th�ủ taọ o ra lực và taọ i sao một s�ế ch�ến thương cơ

kh�ng th�ủ h�ồi ph�ọ c hoàn toàn, hãy ti�ếp t�ọ c đoọ c.

CƠ NHƯ MỘT MÔ SỐNG

Toàn bộ cơ th�ủ được c�ế� taọ o th�o daọ ng ph�n c�ấp, gi�ếng

như một sợi d�y cáp g�ồm nhi�ồ� sợi d�y nhoủ  hơn: cơ g�ồm

các bó (fascicl�s) g�ồm những sợi cơ dài; m�ũi sợi cơ là một

t�ế bào lớn chứa đ�ồy các myofibril có daọ ng sợi chiủ ; m�ũi

myofibril laọ i là ch��ũi các đơn viọ  co cơ si�� nhoủ  goọ i là 

s�rcomere. Chính taọ i sarcom�r� mà lực được taọ o ra. Đ�y

là c�ế� trúc lặp laọ i một cách chính xác g�ồm hai loaọ i sợi x�n

k�ũ  nha�: các sợi dày làm từ prot�in myosin và các sợi

moủ ng làm từ �ctin.
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Mỗi sợi cơ chứa rất nhiều myofibril; mỗi myofibril lại là chuỗi các
sarcomere — những đơn vị co cơ nơi các sợi actin và myosin trượt
qua nhau để tạo ra lực.
OpenStax, Anatomy & Physiology, CC BY 4.0

M�ũi sợi cơ th�ộc v�ồ một đơn viạ  vận động: một t�ế bào

th�ồn kinh và t�ết caủ  các sợi cơ mà nó đi�ồ� khi�ủn. Các

ch�y�ủn động tinh t�ế (như cử động c�ủ a bàn tay) sử d�ọ ng

các đơn viọ  vận động nhoủ ; các ch�y�ủn động maọ nh m�ũ  thì

dùng các đơn viọ  vận động lớn. Các sợi cơ c�ũ ng được chia thành các loaọ i: sợi co chậm (chiọ � mệt moủ i t�ết, dùng

cho các hoaọ t động chiọ � lực và giữ tư th�ế) và sợi co nh�nh (maọ nh m�ũ  nhưng d�ũ mệt).

CƠ CHẾ CO CƠ

Cơ ch�ế co cơ được goọ i là cơ ch�ế “sợi trượt”. Khi tín hiệ� th�ồn kinh đ�ến khớp th�ần kinh-cơ (nơi ti�ếp n�ếi giữa

d�y th�ồn kinh và cơ; x�m cách hoaọ t động c�ủ a d�y th�ồn kinh), ch�ết hóa hoọ c được giaủ i phóng khi�ến sợi cơ phát

ra x�ng điện ri�ng c�ủ a mình. X�ng điện này làm tăng n�ồng độ c�nxi trong sợi cơ, từ đó làm lộ ra các viọ  trí

li�n k�ết tr�n các sợi actin. Các đ�ồ� myosin sa� đó bám vào actin và kéo chúng vào trong (gi�ếng như đội kéo co

cùng nha� kéo sợi d�y), khi�ến các sợi dày và moủ ng trượt q�a nha� và làm cho sarcom�r� ngắn laọ i. Khi q�á trình

này di�ũn ra ở hàng tyủ  sarcom�r�, toàn bộ cơ s�ũ  co laọ i. T�ết caủ  các hoaọ t động này đ�ồ� ph�ọ  th�ộc vào ATP – ng��ồn

năng lượng chính c�ủ a t�ế bào; khi lượng ATP caọ n kiệt, cơ s�ũ  mệt moủ i.

CƠ CHẾ HỒI PHỤC CƠ BẮP: TẾ BÀO VỆ TINH SO VỚI SẸO

Bí mật trong q�á trình ph�ọ c h�ồi cơ bắp nằm ở têấ bào vệ tinh – những t�ế bào g�ếc dự trữ nằm sát b�n từng sợi

cơ. Sa� khi biọ  t�ủn thương, các t�ế bào vệ tinh được kích hoaọ t, nh�n l�n và hợp nh�ết đ�ủ taọ o thành những sợi cơ

mới. Q�á trình h�ồi ph�ọ c di�ũn ra q�a ba giai đoaọ n: gi�i đo�ạ n phá huả y (chaủ y má� và vi�m), gi�i đo�ạ n tái t�ạ o (t�ế

bào vệ tinh x�y dựng laọ i sợi cơ), và gi�i đo�ạ n tái c�ấu trúc (sợi cơ mới trưởng thành dưới tác động c�ủ a lực cơ
hoọ c).

T�y nhi�n, q�á trình tái taọ o này phaủ i đ�ếi mặt với sự caọ nh tranh từ xơ hó�. Các ph�n tử g�y vi�m và các tín

hiệ� sinh hoọ c, đặc biệt là TGF-β1, thúc đ�ủy các t�ế bào sợi saủ n x��ết collag�n taọ o thành m� s�ọ o. Trong trường

hợp t�ủn thương nhoủ , q�á trình tái taọ o giành chi�ến thắng. Ngược laọ i, với những t�ủn thương lớn hoặc tái di�ũn

nhi�ồ� l�ồn, m� s�ọ o (đ�i khi kèm m� mỡ) s�ũ  chi�ếm ư� th�ế, taọ o thành vùng m� có tính cơ hoọ c kém hơn so với cơ

bắp thật. Đ�y là lý do vì sao những ch�ến thương cơ nặng thường kh�ng h�ồi ph�ọ c hoàn toàn. 

TÌNH TRẠNG THÂM NHẬP MỠ VÀ CƠ VÙNG CƠ CHÓP XOAY

Hiện tượng này có ý nghiũ a l�m sàng q�an troọ ng trong cơ vùng cơ chóp xo�y ở vai. Khi g�n cơ chóp xoay biọ

rách mà kh�ng được đi�ồ� triọ , cơ gắn li�ồn với g�n d�ồn co rút, t�o đi và biọ  thay th�ế bởi mỡ (hiện tượng th�m

nhập mỡ). Sự thay đ�ủi này g�ồn như kh�ng th�ủ đaủ o ngược, ngay caủ  khi sa� đó g�n được ph�ũ� th�ật n�ếi laọ i; cơ

đã biọ  thoái hóa s�ũ  kh�ng bao giờ ph�ọ c h�ồi hoàn toàn sức maọ nh ban đ�ồ�. Đ�y là một trong những lý do chính

khi�ến các bác siũ  ph�ũ� th�ật đặc biệt q�an t�m đ�ến thời đi�ểm thực hiện các ca n�ếi g�n: việc ph�ũ� th�ật trước

khi cơ biọ  thoái hóa s�ũ  mang laọ i k�ết q�aủ  t�ết hơn nhi�ồ�.
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DÙNG THÌ CÒN, KHÔNG DÙNG THÌ MẤT: TEO CƠ VÀ SỰ THÍCH NGHI

Cơ bắp l��n được đi�ồ� chiủ nh cho phù hợp với nh� c�ồ� sử d�ọ ng. Khi chiọ � taủ i troọ ng tăng d�ồn, cơ s�ũ  phì đ�ạ i: các

sợi cơ to ra và maọ nh l�n (các t�ế bào vệ tinh c�ng c�ếp nh�n t�ế bào đ�ủ h�ũ trợ sự phát tri�ủn này). Ngược laọ i, khi

kh�ng được sử d�ọ ng (do nằm liệt giường, đ�o n�ọ p c�ế điọ nh hoặc d�y th�ồn kinh biọ  t�ủn thương), cơ s�ũ  teo đi r�ết

nhanh; chiủ  trong vài t��ồn đã m�ết đi kích thước và sức maọ nh. Cơ biọ  cắt đứt li�n k�ết với d�y th�ồn kinh (m�ất

th�ần kinh chi phôấi) s�ũ  t�o nhanh nh�ết; n�ế� d�y th�ồn kinh kh�ng h�ồi ph�ọ c kiọ p thời, cơ c��ếi cùng s�ũ  biọ  thay th�ế

bởi mỡ và m� sợi. Đó là lý do taọ i sao việc ph�ọ c h�ồi chức năng và d�y trì hoaọ t động cho cơ bắp trong q�á trình

h�ồi ph�ọ c laọ i q�an troọ ng đ�ến vậy.

NHỮNG YẾU TỐ HỖ TRỢ VÀ CẢN TRỞ QUÁ TRÌNH HỒI PHỤC CƠ

T�ả i troạ ng có kiêảm soát là y�ế� t�ế kích thích chính cho sự tái taọ o và sắp x�ếp laọ i các sợi cơ; việc áp d�ọ ng taủ i

troọ ng q�á mức hoặc q�á sớm có th�ủ g�y rách và hình thành s�ọ o.

Tu�ần hoàn máu ở cơ r�ết t�ết; vì vậy cơ h�ồi ph�ọ c nhanh hơn so với s�ọ n hoặc các ph�ồn b�n trong g�n.

Hút thuôấc, bệnh đái tháo đường, tuôải tác c�o và việc sử duạ ng corticosteroid đ�ồ� làm s�y giaủ m khaủ

năng ph�ọ c h�ồi và thúc đ�ủy tình traọ ng t�o cơ.

Thời gi�n và mức độ tôản thương q�y�ết điọ nh giới haọ n ph�ọ c h�ồi: các ch�ến thương nh�ọ  có th�ủ h�ồi ph�ọ c

hoàn toàn; còn các v�ết rách lớn hoặc cơ đã biọ  thoái hóa thì kh�ng th�ủ h�ồi ph�ọ c được.

Xem th�m

Cơ ch�ế hoaọ t động và q�á trình h�ồi ph�ọ c c�ủ a d�y th�ồn kinh — d�y th�ồn kinh và màng tận cùng vận động

giúp cơ bắp hoaọ t động

Cơ ch�ế hoaọ t động và q�á trình h�ồi ph�ọ c c�ủ a g�n — cách lực từ cơ bắp tr�y�ồn đ�ến xương

Hút th��ếc và q�á trình h�ồi ph�ọ c c�ủ a hệ cơ xương — lý do hút th��ếc làm chậm q�á trình ph�ọ c h�ồi cơ bắp
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