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

Gân là những sợi dây chắc kh�ỏ e tr�ng cơ th�ỏ, có chức năng n�ối cơ với xương và truy�ền lực từ cơ sang xương

đ�ỏ taạ � ra chuy�ỏn động. Khi baạ n gập ngón tay h�ặc nâng cánh tay l�n, chính các gân là những thành phâền vận

chuy�ỏn lực đó qua khớp. Các gân râốt chắc b�ền, nhưng quá trình lành thương cuỏ a chúng di�ễn ra chậm và the�

những cơ ch�ố ri�ng biệt; không ph�ả i t�ất c�ả  các g�n đ�ều lành thương theo cùng một cách. Gân gập ngón tay biạ  đứt

và gân cơ chóp x�ay ở vai có quá trình lành thương h�àn t�àn khác nhau, vì vậy phương pháp phâễu thuật

cuễ ng như phuạ c h�ềi chức năng ch� chúng cuễ ng khác biệt. Trang này seễ  giaỏ i thích một cách đơn giaỏ n gân là gì và

cách chúng lành thương; sau đó seễ  đi sâu và� các khía caạ nh sinh h�ạ c dành ch� những ai mu�ốn tìm hi�ỏu th�m,

ba� g�ềm lý d� taạ i sa� v�ốt thương ở gân gập ngón tay laạ i y�ấu đi trước khi trở n�n m�ạ nh hơn, và taạ i sa� gân cơ

chóp x�ay laạ i lành laạ i tr�n xương the� cách ri�ng cuỏ a nó. 

Gân là gì và có chức năng gì?

Gân là một daạ ng “sợi dây” được taạ � thành chuỏ  y�ốu từ collagen (l�aạ i pr�tein cứng cáp gi�ống như châốt taạ � n�n

độ deỏ � dai ch� xương), được sắp x�ốp thành các bó chặt cheễ  d�ạ c the� hướng lực tác động. Một đâều gân hòa

quyện và� cơ; đâều kia gắn và� xương. Chức năng cuỏ a gân râốt đơn giaỏ n nhưng v� cùng quan tr�ạ ng: truy�ền lực

mà cơ taạ � ra đ�ốn xương, giúp khớp cử động. Một s�ố gân còn phaỏ i có khaỏ  năng trượt: ví duạ  như các gân gập

ngón tay phaỏ i di chuy�ỏn qua laạ i tr�ng những đường hâềm heạ p m�ễi khi baạ n nắm tay laạ i.

Gân là m� s�ống, nhưng chiỏ  ở mức t�ối thi�ỏu: s� với cơ h�ặc da, gân chứa ít t�ố bà� hơn và hệ th�ống maạ ch máu

cuễ ng thưa thớt hơn. Đây là một tr�ng những lý d� chính khi�ốn gân lành thương chậm.

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 ho�ạ t động và quá trình h�ồi
phuạ c cuủ � gân
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Quá trình h�ồi phuạ c cuủ � gân

Khi gân biạ  cắt đứt h�ặc rách, nó h�ềi phuạ c qua ba giai đ�aạ n ch�ềng chép l�n nhau, tương tự như các m� khác:

Giai đoaạ n viêm (tu�ần đ�ầu tiên). Máu đ�ng hình thành và các t�ố bà� sửa chữa di chuy�ỏn đ�ốn vùng t�ỏn

thương. Ở giai đ�aạ n này, khớp được giữ laạ i chuỏ  y�ốu nhờ các muễ i khâu cuỏ a bác siễ  phâễu thuật; baỏ n thân gân

hâều như chưa có khaỏ  năng chiạ u lực.

Giai đoaạ n sửa chữa (vài tu�ần). Các t�ố bà� taạ � ra c�llagen mới đ�ỏ lâốp đâềy kh�aỏ ng tr�ống, nhưng ban đâều nó

còn lộn xộn và y�ốu, gi�ống như một bó sợi được buộc vội vã chứ chưa thành sợi dây vững chắc.

Giai đoaạ n tái c�ấu trúc (vài tháng). The� thời gian và nhờ việc vận động nheạ  nhàng, kh�ối c�llagen lộn

xộn này dâền được thay th�ố và sắp x�ốp laạ i the� hướng ké� cuỏ a gân, giúp gân phuạ c h�ềi sức maạ nh. Quá trình

này ké� dài nhi�ều tháng, thường là một năm h�ặc hơn.

Đi�ỏm quan tr�ạ ng câền lưu ý: Gân h�ềi phuạ c chuỏ  y�ốu bằng cách hình thành mô seạ o, chứ kh�ng phaỏ i tái taạ � laạ i m�

g�ốc một cách h�àn haỏ �. Vùng gân đã được sửa chữa seễ  kh�ng ba� giờ trở laạ i traạ ng thái nguy�n veạ n như ban

đâều; vì vậy việc phuạ c h�ềi chức năng một cách câỏn thận và sự ki�n nhâễn là đi�ều v� cùng câền thi�ốt.

Những y�ếu t�ế giúp gân h�ồi phuạ c

Vận động đúng mức. Gân phaỏ n ứng với lực tác động. Các bài tập được ki�ỏm s�át và tăng dâền mức độ

(dưới sự hướng dâễn cuỏ a bác siễ  h�ặc chuy�n vi�n vật lý triạ  liệu) giúp câốu trúc c�llagen đang h�ềi phuạ c sắp

x�ốp đúng cách. N�ốu vận động quá mức h�ặc quá sớm, gân có th�ỏ biạ  rách; còn n�ốu vận động quá ít thì gân

seễ  biạ  cứng và hình thành m� seạ � làm gân dính laạ i.

Baả o vệ vêất kh�u g�n trong giai đoaạ n đ�ầu. Ngay caỏ  khi caỏ m thâốy �ỏn, v�ốt khâu gân vâễn râốt y�ốu tr�ng vài

tuâền đâều; vì vậy câền tuân thuỏ  việc đe� neạ p và các haạ n ch�ố v�ề h�aạ t động đ�ỏ tránh làm v�ốt khâu biạ  tách ra.

Sức khoả e tôảng thêả tôất. Kh�ng hút thu�ốc, ki�ỏm s�át đường huy�ốt ở bệnh nhân ti�ỏu đường và tránh dùng

ster�id kh�ng câền thi�ốt đ�ều có lợi; đặc biệt, hút thu�ốc làm suy giaỏ m quá trình h�ềi phuạ c cuỏ a gân.

Thời gian. Gân là l�aạ i m� h�ềi phuạ c chậm. Đ�ỏ có được sức maạ nh thực sự, câền mâốt vài tháng chứ kh�ng

phaỏ i vài tuâền.

Phân tích sâu hơn

Phâền này cung câốp lời giaỏ i thích chi ti�ốt hơn ở mức độ phù hợp với sinh vi�n v�ề các khía caạ nh sinh h�ạ c li�n

quan. Phâền này kh�ng câền thi�ốt đ�ỏ hi�ỏu v�ề châốn thương gân hay phương pháp đi�ều triạ ; tuy nhi�n, n�ốu baạ n tò

mò v�ề cách thức gân h�aạ t động và lý d� taạ i sa� gân ngón tay với gân vai laạ i có quá trình h�ềi phuạ c khác nhau, hãy

ti�ốp tuạ c đ�ạ c.
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Gân giống như một sợi dây được bện từ nhiều sợi nhỏ hơn: các
phân tử collagen kết hợp thành các sợi vi, sợi lớn và các bó sợi; mỗi
bó lại được bao bọc bởi các màng bao chứa nguồn cung cấp máu
rất ít ỏi cho gân, trong khi các tế bào gân được sắp xếp xen kẽ giữa
các sợi này.
Roets, Abrahamse & Crous, Wikimedia Commons, CC BY 4.0

GÂN NHƯ MỘT MÔ SỐNG

Gân được câốu taạ � the� daạ ng ph�n c�ấp cuỏ a các sợi

c�llagen, gi�ống như một sợi dây thừng g�ềm nhi�ều sợi nh�ỏ

hơn n�ối laạ i với nhau. Các phân tử c�llagen tập hợp thành

các sợi vi, các sợi vi laạ i hợp thành sợi lớn, các sợi lớn taạ �

thành bó sợi, và các bó sợi này hợp thành t�àn bộ gân. Ở

m�ễi câốp độ, một lớp m� li�n k�ốt m�ỏ ng (g�ạ i là nội gân và

ng�aạ i gân ba� quanh t�àn bộ gân) chứa các maạ ch máu và

dây thâền kinh nh�ỏ . Thành phâền c�llagen chuỏ  y�ốu là loaạ i I,

có độ b�ền chiạ u lực căng cực ca� và được sắp x�ốp gâền như

s�ng s�ng h�àn t�àn the� hướng lực tác động.

Khi nghiỏ  ngơi, các sợi c�llagen có daạ ng gợn sóng, u�ốn

lượn. Khi bắt đâều chiạ u taỏ i, những gợn sóng này seễ  thẳng

ra; vì vậy gân có độ đàn h�ềi nheạ  ở giai đ�aạ n đâều khi chiạ u

lực, trước khi trở n�n cứng cáp và chắc chắn (tức là gân có một chút khaỏ  năng c� giãn tự nhi�n). Gân cuễ ng

mang tính nhớt đàn hôầi: cách ứng xử cuỏ a nó thay đ�ỏi tùy the� t�ốc độ chiạ u taỏ i (cứng hơn khi chiạ u taỏ i nhanh),

và nó seễ  từ từ giãn ra dưới tác động cuỏ a lực li�n tuạ c tr�ng thời gian dài.

Các t�ố bà� s�ống tr�ng gân là têấ bào g�n, những t�ố bà� hình th�i raỏ i rác nằm xen giữa các bó sợi c�llagen.

Chúng có chức năng duy trì và từ từ tái taạ � m� n�ền. D� s�ố lượng t�ố bà� và maạ ch máu tương đ�ối ít, cùng với

việc một s�ố vùng nhâốt điạ nh cuỏ a gân thực sự thiêấu maạ ch máu (các vùng “vùng nước” có ngu�ền cung câốp máu

kém), quá trình h�ềi phuạ c gân di�ễn ra chậm; đ�ềng thời những vùng này laạ i là nơi d�ễ xaỏ y ra rách gân và h�ềi phuạ c

kém. 

CƠ CHẾ HỒI PHỤC CỦA GÂN – VÀ LÝ DO HẦU HẾT LÀ QUA HÌNH THÀNH SẸO

Ba giai đ�aạ n n�u tr�n được m� taỏ  chi ti�ốt như sau: Giai đ�aạ n viêm (kh�aỏ ng tuâền đâều ti�n) giúp l�aạ i b�ỏ  các

maỏ nh vuạ n và thu hút các t�ố bà�; giai đ�aạ n tăng sinh (kh�aỏ ng từ 1 đ�ốn 3 tuâền) là lúc các t�ố bà� saỏ n xuâốt ra

lượng lớn collagen loaạ i III không có trật tự, l�aạ i c�llagen này hình thành nhanh nhưng laạ i y�ốu v�ề mặt cơ

h�ạ c; ti�ốp đ�ốn là giai đ�aạ n tái c�ấu trúc kéo dài (vài tháng, có th�ỏ l�n tới 18 tháng) tr�ng đó c�llagen l�aạ i III dâền

được thay th�ố bằng c�llagen l�aạ i I vững chắc, có câốu trúc sắp x�ốp đ�ều đặn và li�n k�ốt ché� the� hướng chiạ u

lực.

Khái niệm quan tr�ạ ng câền nhớ là đây là quá trình hôầi phuạ c qua hình thành seạ o, chứ không phaả i tái taạ o. Cơ

th�ỏ chiỏ  lâốp đâềy kh�aỏ ng tr�ống thay vì tái taạ � laạ i câốu trúc gân nguy�n veạ n, có trật tự như ban đâều. Y�ốu t�ố quy�ốt

điạ nh bi�ốn kh�ối seạ � y�ốu ớt ban đâều thành câốu trúc gân vững chắc và có trật tự chính là lực cơ hoạ c. Đây cuễ ng là

cơ sở lý luận ch� các phương pháp phuạ c h�ềi chức năng gân hiện đaạ i: việc áp duạ ng lực có ki�ỏm s�át và� thời

đi�ỏm thích hợp thực châốt là cách “hướng dâễn” kh�ối seạ � phát tri�ỏn thành gân bình thường. 
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QUÁ TRÌNH HỒI PHỤC CỦA GÂN DUỖI: CƠ CHẾ NỘI TẠI VÀ NGOẠI TẠI, CÙNG “CÔNG VIỆC GẬP NGÓN
TAY”

Các gân du�ễi giúp gập các ngón tay là một trường hợp đặc biệt, vì chúng phaỏ i trượt qua một đường hâềm heạ p

(là ba� gân du�ễi cùng các ròng r�ạ c) đ�ỏ thực hiện chức năng. Đi�ều này taạ � ra những thách thức lớn tr�ng phâễu

thuật gân du�ễi, đ�ềng thời dâễn đ�ốn hai cơ ch�ố h�ềi phuạ c khác nhau:

Hôầi phuạ c nội taạ i di�ễn ra nhờ các t�ố bà� b�ả n th�n gân, được nu�i dưỡng bởi diạ ch khớp nằm tr�ng ba� gân

và những n�ốp gâốp maạ ch máu nh�ỏ  g�ạ i là vincula. Phâền lớn các châốt dinh dưỡng ch� gân du�ễi kh�ng đ�ốn từ

maạ ch máu mà từ diạ ch khớp này; m�ễi khi ngón tay gập laạ i và du�ễi ra, diạ ch khớp seễ  được bơm và� gân (quá

trình g�ạ i là th�ấm diạ ch), giúp nu�i dưỡng gân đang h�ềi phuạ c. Quá trình h�ềi phuạ c nội taạ i giúp gân li�ền laạ i mà

kh�ng dính và� các m� xung quanh, nhờ đó gân vâễn có th�ỏ trượt tự d�.

Hôầi phuạ c ngoaạ i taạ i xaỏ y ra khi các t�ố bà� và m� seạ � từ b�n ngoài – từ ba� gân và các m� lân cận – xâm nhập

và� gân. Cơ ch�ố này cuễ ng giúp gân li�ền laạ i, nhưng laạ i khi�ốn gân dính chặt và� ba� gân, hình thành những 

mô dính ngăn caỏ n gân trượt; k�ốt quaỏ  là ngón tay kh�ng th�ỏ gập h�ặc du�ễi h�àn t�àn.

Phương pháp phâễu thuật hiện đaạ i k�ốt hợp với việc vận động sớm có muạ c đích đâỏy quá trình h�ềi phuạ c hướng

v�ề cơ ch�ố nội taạ i và haạ n ch�ố hình thành m� dính.

Đây là lúc “công việc gập ngón tay” phát huy vai trò: đó là lực mà cơ bắp phaỏ i taạ � ra đ�ỏ thực sự gập ngón tay.

Nó kh�ng chiỏ  là tr�ạ ng lượng câền di chuy�ỏn, mà còn ba� g�ềm lực c�ả n trở sự trượt cuả � g�n: ma sát tr�ng ba� gân,

kích thước cuỏ a v�ốt khâu phâễu thuật, tình traạ ng sưng n�ề sau m�ỏ, cùng các ròng r�ạ c gân chặt cheễ . N�ốu “c�ng việc

gập ngón tay” (lực caỏ n) vượt quá khaỏ  năng chiạ u đựng cuỏ a v�ốt khâu, v�ốt khâu seễ  bong ra hoặc đứt, h�ặc ngón

tay h�àn t�àn kh�ng th�ỏ cử động và m� dính seễ  hình thành. Vì vậy, bác siễ  phâễu thuật phaỏ i cân bằng giữa hai

y�u câều đ�ối lập: v�ốt khâu phaỏ i đuỏ  chắc chắn đ�ỏ chiạ u được vận động sớm, nhưng cuễ ng phaỏ i m�ỏ ng và trơn

nhẵn đ�ỏ giaỏ m thi�ỏu lực caỏ n khi gập ngón tay. Chiỏ  khi đáp ứng được caỏ  hai đi�ều kiện này, việc vận động sớm

mới mang laạ i hiệu quaỏ . 

TẠI SAO KHẢ NĂNG CHỊU LỰC CỦA VÙNG ĐƯỢC VÁ CHỮA GÂN LẠI GIẢM ĐI TRƯỚC KHI TĂNG LÊN

Đây là đi�ều trái ngược với trực giác nhưng laạ i giaỏ i thích t�àn bộ quy trình phuạ c h�ềi chức năng một cách thận

tr�ạ ng. Việc vá chữa gân không khi�ốn gân ngày càng maạ nh l�n đ�ều đặn từ ngày đâều ti�n; thay và� đó, khaỏ  năng

chiạ u lực tuân the� một đường cong hình chữ U:

Trong những ngày đ�ầu, gâền như t�àn bộ sức maạ nh chiạ u lực đ�ốn từ các chiả  kh�u; chính m� gân hâều như

kh�ng góp phâền gì và� việc chiạ u lực.

Trong vòng một đêấn ba tu�ần đ�ầu, hai đâều gân biạ  đứt thực châốt laạ i mêầm đi: cơ th�ỏ hâốp thuạ  và tái câốu trúc

c�llagen ngay taạ i vùng vá chữa trước khi c�llagen mới hình thành đâềy đuỏ . D� đó, t�àn bộ vùng vá chữa đaạ t

mức y�ốu nhâốt và� những tuâền đâều (thường là từ cu�ối tuâền thứ nhâốt đ�ốn tuâền thứ ba), dù v�ốt thương tr�ng

đã lành và ngón tay dường như h�aạ t động bình thường.

Sau đó, sức maạ nh mới tăng d�ần. Khi c�llagen l�aạ i III chưa được sắp x�ốp laạ i được thay th�ố bằng c�llagen

l�aạ i I có câốu trúc thẳng hàng và li�n k�ốt ché�, vùng vá chữa dâền h�ềi phuạ c và vượt qua mức sức maạ nh ban
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Cơ vùng chóp xoay gồm bốn cơ; các gân của chúng hợp lại thành
một vòng cơ gắn vào phần trên của xương cánh tay. Sau khi phẫu
thuật sửa chữa, chỗ nối giữa gân và xương này phải lành lại.
InjuryMap, Wikimedia Commons, CC BY-SA 4.0

đâều; đ�ốn kh�aỏ ng tuâền thứ 12, khaỏ  năng chiạ u lực đã đuỏ  đ�ỏ thực hiện hâều h�ốt các h�aạ t động sinh h�aạ t hàng

ngày, và quá trình h�àn thiện vâễn ti�ốp di�ễn tr�ng nhi�ều tháng sau đó.

Chính sự suy giaỏ m này là lý d� phuạ c h�ềi chức năng ch� tay phaỏ i được thực hiện một cách râốt câỏn tr�ạ ng; việc

“ngón tay caỏ m thâốy bình thường sau ba tuâền” thực châốt là một caạ m bâễy: đó thường là thời đi�ỏm vùng vá chữa

d�ễ biạ  t�ỏn thương nhâốt. Việc vận động nheạ  nhàng, có ki�ỏm s�át tr�ng giai đ�aạ n đâều giúp gân di chuy�ỏn trơn tru

(thúc đâỏy quá trình lành thương) và sắp x�ốp c�llagen mới một cách đúng hướng mà không g�y quá t�ả i l�n vùng

vá chữa đang ở mức y�ốu nhâốt v�ề mặt sinh h�ạ c. Những trường hợp gân biạ  đứt laạ i sau khi đã được vá chữa

thường xaỏ y ra và� những tuâền đâều này, cuễ ng vì lý d� đó.

QUÁ TRÌNH LÀNH THƯƠNG GIỮA GÂN VÀ XƯƠNG: CƠ VÙNG VAI VÀ MÔ GẮN KẾT GÂN-XƯƠNG

Tình traạ ng rách cơ vùng vai là một vâốn đ�ề h�àn t�àn khác,

bởi vì tr�ng trường hợp này gân phaỏ i lành laạ i và gắn k�ốt

với xương. Đi�ỏm n�ối giữa gân và xương là một câốu trúc

đặc biệt g�ạ i là mô gắn kêất g�n-xương (enthesis).

Tr�ng m� kh�ỏ e maạ nh, m� gắn k�ốt gân-xương có daạ ng sự

chuyêản tiêấp d�ần d�ần, được chia thành kh�aỏ ng b�ốn vùng:

gân → suạ n sợi chưa v�i hóa → suạ n sợi đã v�i hóa → xương.

Sự chuy�ỏn ti�ốp từ từ này từ gân m�ềm, deỏ � dai sang xương

cứng, cứng nhắc giúp phân tán lực tác động; nhờ đó gân

m�ềm kh�ng biạ  xé rách kh�ỏ i xương cứng taạ i một ranh giới

đột ngột.

Vâốn đ�ề là sau khi biạ  rách, cơ thêả không thêả tái taạ o laạ i mô gắn kêất g�n-xương có c�ấu trúc d�ần d�ần như vậy.

V�ốt thương sau khi phâễu thuật lành laạ i thành seạ o sợi maạ ch máu nằm giữa gân và xương; l�aạ i seạ � này v�ề mặt

cơ h�ạ c y�ốu hơn s� với câốu trúc g�ềm b�ốn vùng ban đâều. Đây là một tr�ng những nguy�n nhân khi�ốn v�ốt rách cơ

vùng vai có th�ỏ tái phát dù phâễu thuật đã được thực hiện đúng kyễ  thuật.

Cuễ ng câền lưu ý rằng phâền lớn các trường hợp rách cơ vùng vai mang tính thoái hóa chứ không hoàn toàn

do ch�ấn thương: the� tu�ỏi tác, gân, đặc biệt là vùng “vùng nguy cơ cao” cách đi�ỏm n�ối giữa gân cơ supra-

spinatus và xương kh�aỏ ng một centimet, seễ  trở n�n y�ốu đi, biạ  sờn rách và rách ra mà kh�ng câền tác động châốn

thương nà� (các trường hợp rách cơ thực sự râốt hi�ốm gặp ở người dưới 50 tu�ỏi). Phâễu thuật giúp gắn laạ i gân

và� “vùng ti�ốp xúc” tr�n xương, nhưng bác siễ  phaỏ i đ�ối mặt với tình traạ ng lã� hóa và châốt lượng m� kém. Vì

vậy, quá trình lành thương cơ vùng vai chiạ u aỏ nh hưởng lớn bởi các y�ốu t�ố sinh h�ạ c: ca phâễu thuật chiỏ  kh�i

phuạ c laạ i câốu trúc giaỏ i phâễu; việc m� gắn k�ốt gân-xương có lành thật sự hay kh�ng còn phuạ  thuộc và� châốt

lượng gân, kích thước v�ốt rách, tu�ỏi tác, thói quen hút thu�ốc, bệnh đái thá� đường và cách chăm sóc, vận

động vùng phâễu thuật. Đây là trường hợp h�àn t�àn đ�ối lập với tình traạ ng đứt gân du�ễi ở bàn tay treỏ  tu�ỏi:

cùng l�aạ i m�, nhưng vâốn đ�ề lành thương laạ i h�àn t�àn khác.
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NHỮNG YẾU TỐ HỖ TRỢ VÀ CẢN TRỞ QUÁ TRÌNH HỒI PHỤC CỦA GÂN

Taả i troạ ng, được điêầu chiả nh đúng mức. Việc áp duạ ng taỏ i tr�ạ ng một cách có ki�ỏm s�át và tăng dâền là c�ng

cuạ  hiệu quaỏ  nhâốt đ�ỏ tăng cường sức maạ nh và sự �ỏn điạ nh cuỏ a gân. Taỏ i tr�ạ ng quá mức ngay từ đâều có th�ỏ

làm đứt gân vừa được phuạ c h�ềi; ngược laạ i, taỏ i tr�ạ ng quá ít seễ  gây ra tình traạ ng cứng khớp và hình thành

m� seạ �. Nghệ thuật cuỏ a quá trình phuạ c h�ềi nằm ở việc đi�ều chiỏ nh mức taỏ i tr�ạ ng phù hợp.

Tu�ần hoàn máu. Những vùng gân có ngu�ền cung câốp máu t�ốt seễ  h�ềi phuạ c nhanh hơn; còn những vùng

thi�ốu máu (như một s�ố khu vực cuỏ a cơ chóp x�ay) thì h�ềi phuạ c chậm hơn nhi�ều.

Hút thuôấc, bệnh đái tháo đường, việc sử duạ ng steroid và tuôải tác đ�ều làm suy giaỏ m khaỏ  năng h�ềi phuạ c

cuỏ a gân, đ�ềng thời làm tăng nguy cơ đứt gân h�ặc tái đứt gân.

Thời gian. Gân là l�aạ i m� h�ềi phuạ c chậm; đ�ỏ đaạ t được sức maạ nh đáng k�ỏ câền mâốt vài tháng, còn quá trình

tái câốu trúc h�àn t�àn có th�ỏ ké� dài hơn một năm. 

Xem th�m

Quá trình lành thương và tái câốu trúc xương — cách m� xương phaỏ n ứng tr�ng quá trình phuạ c h�ềi sau khi

n�ối gân và� xương

Hút thu�ốc và quá trình lành thương cuỏ a hệ cơ xương — lý d� hút thu�ốc làm chậm quá trình lành gân và

xương

Ti�m c�rtic�ster�id — việc sử duạ ng ster�id quanh vùng gân: muạ c đích và những lưu ý câền thi�ốt

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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