
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

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. 

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

3. 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

CQ HAND + UPPER LIMB
Dr Kieran Hirpara — Specialist Orthopaedic Surgeon
Suite 2, Level 1, Mater Private Hospital Rockhampton, 31 Ward Street, The Range, QLD 4700
Phone 07 4863 6556  ·  office@cqupperlimb.com.au  ·  cqupperlimb.com.au 

Page 2 of 2

file:///patient/general-health/how-nerves-work-and-heal/
file:///patient/general-health/how-tendons-work-and-heal/
file:///patient/general-health/smoking-and-musculoskeletal-healing/

	Cơ chế hoạt động và quá trình hồi phục của cơ
	Cơ là gì và chức năng của nó
	Quy trình hồi phục của cơ
	Những yếu tố giúp cơ bắp hồi phục
	Xem thêm


