
有些人经常感

到肘部外侧隐隐作

痛，尤其是在拧毛

巾、提重物时疼痛

明显，严重时甚至

连杯子都拿不住

了。别以为这只是

小问题，出现这种

情况可能是网球肘

悄悄找上了你！网

球肘只是网球运动

员会得吗？不一

定！银川市中医医

院骨伤（骨科）二科

主任医师郭建斌提

醒，实际上网球运

动员只是患病人群

的一部分，任何长

期从事重复手工活

动的人群都可能患

此病。
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拧毛巾、提重物时胳膊疼痛
你可能得了这个病

记者刘威

50 岁的王丽（化名）
在银川从事家政服务工
作，近期她右侧的肘关节
出现疼痛，而且疼痛时会
扩散到前臂，感觉又酸又
疼，尤其是在拧毛巾、扫
地时疼痛明显。王丽起
初并没有在意，还以为是
累着了，但过了几天肘关
节疼痛加剧，连杯子都拿
不住了。王丽这才到医
院就诊。经过医生查体
以及辅助检查，王丽被诊
断为网球肘，医学上的名
称是肱骨外上髁炎。

听到医生的诊断，王
丽很疑惑：“我也不打网
球，怎么会得网球肘。”医
生解释道，当我们肘关节
反复做一个动作时，局部
肌肉就会出现劳损，就会
导致肘关节不舒服，长此
以往积劳成疾。

为什么
会患上网球肘？

“医生，我最近拧毛巾时右
手无力，右肘部外侧疼痛。”“医
生，我是个厨师，最近胳膊肘疼，
炒锅都提不起来了！”喊“胳膊肘
疼”的患者，在骨伤科门诊常见，
很多患者最终被诊断为网球
肘。其实，网球肘不是网球运动
员的专属病，有几类人群要注意
提防。

“从临床接诊情况来看，网
球肘最常见的发病人群是上肢
固定体位持续劳作或高强度运
动的人，如运动员、健身爱好者、
电脑操作员、家庭主妇、会计、厨
师、家政人员等。这主要与他们
劳动时经常屈伸旋转肘关节有
关。这类人群肌肉长期劳累且
经常处于紧张状态，使肌腱起
点受到反复牵拉刺激，引起肱
骨外上髁骨处无菌性慢性炎性
改变，从而导致肘关节外上髁
处的固定点疼痛，并影响了腕
关节和前臂的旋转活动。”郭建
斌主任解释。

出现网球肘后
怎么办？

网球肘早期症状通常比较
轻，可能只是肘关节外侧局部
有疼痛，还没有前臂疼痛、手腕
疼痛、力量减退等症状。这时
如果能让手臂得到充分的休
息，慢慢就能康复。局部也可
进行热敷理疗，或者外用扶他
林等非甾体抗炎药。

郭建斌主任介绍，中医治
疗网球肘的方法主要包括：1.外
用中药，可使用活血止痛、舒筋
活络的中药外敷、熏洗或膏药
贴敷；2.针灸治疗，具有疏通经
络、活血止痛的作用，常选用穴
位有曲池、手三里、合谷、阿是
穴等；3.推拿按摩治疗，可舒筋
活络、缓解肌肉痉挛，常用手法
有揉法、按法、弹拨法等；4.小针
刀治疗，可直接作用于病变部
位，有效解除粘连、剥除瘢痕组
织，从而解除血管神经的卡压，
松解肌肉紧张，同时通过对病
灶处神经末梢的机械性刺激，
使局部组织细胞活性增强，激
活病灶组织的新陈代谢，达到
功能恢复的效果；5.中药定点介
入疗法。

另外，网球肘患者可在医生
指导下进行适当的功能锻炼，可
以增强肌肉力量，促进康复。

如果出现以下症状，
提示你可能被网球肘缠
身了，建议及时就诊。

●肘关节外侧疼痛：
疼痛主要集中在肱骨外
上髁（肘关节外侧的骨性
突起）周围，可能放射至
前臂、手腕甚至手指。

●握力减弱：由于疼
痛和肌腱损伤，患者可能
会感到握力下降，难以完
成日常活动，如握笔、拿
杯子、开门等。

●活动受限：肘关节
和前臂的活动可能受到
限制，尤其是伸展手腕或
旋转前臂时感到疼痛和
僵硬。

●肿胀和发热：部分
患者可能在肘关节外侧
出现轻度肿胀或局部皮
肤发热。
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肘关节疼还要
提防高尔夫球肘

郭建斌主任最后提醒，
导致肘关节疼痛的常见原因
除网球肘外，还要提防高尔
夫球肘。

高尔夫球肘在医学上的
名称是“肱骨内上髁炎”，以
肘关节内侧疼痛为主，这与
网球肘正好相反。高尔夫球
肘是由于反复或过度肘外
翻、外旋活动引起的，多见于
高尔夫运动员或业余选手。
从事羽毛球、棒球、田径投掷
项目的选手，以及其他过度
使用肘关节的人群，要警惕
高尔夫球肘找上门。

高尔夫球肘常表现为肘
内侧疼痛或酸痛不适，进行
重复动作时，疼痛会加重，休
息后疼痛减轻；一些患者会
出现肘关节活动受限，特别
是用力、握拳、提物时，疼痛
明显，可能伴有局部肿胀。
高尔夫球肘的治疗方法与网
球肘相似。

如何预防网球肘？

预防网球肘的关键在于
避免过度使用肘部，生活中
的一些细节要引起注意。

1.天冷时注意肘部保暖，
避免受寒。

2.打球时，要注意正手和
反手的击球动作，避免抬肘
或翻肘，以减少前臂伸肌腱
的损伤风险。

3.生活工作中要注意运
动强度，不要持续同一个姿
势过久，不要让手臂过度疲
劳。定期休息和进行伸展
运动，可以帮助减轻肘部的
压力。

若已出现明显的网球肘
症状，在急性期应暂停运动，
并及时寻求医生的治疗。

家政人员胳膊疼到拿不起杯子
原来是患上了网球肘
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