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职能治疗部

网球肘和高尔夫球肘的复建

其它医疗法

• 医生可能会配抗炎药给您

• 医生有可能会建议您服用皮质类固醇

针以减少炎症

如果选择打针，请注意以下几点：

• 进行治疗师推荐的肿胀管理（例如：

冷压缩，逆行按摩以及抬高手肘）

• 进行治疗师推荐的手部运动，以增加

手部的活动范围和强化肌肉

• 调整日常生活方式以减少会造成疼痛

的动作



了解网球肘与高尔夫球肘

• 网球肘和高尔夫球肘是由肌腱纤维（结

缔组织）发炎所导致的。受影响的部位

会出现红肿。过多使用受影响的肌肉会

造成疼痛。

网球肘 (肱骨外上髁炎）: 

• 手肘外侧，协助手腕伸展的伸肌发炎

• 伸展手腕和手指时，受影响的肌肉部位

会感到疼痛

高尔夫球肘 (肱骨内上髁炎） : 

• 手肘内侧，协助手腕弯曲的屈肌发炎

• 手腕和手指弯曲的动作会造成肌肉紧绷、

疼痛
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手部职能治疗

• 休息并减少会造成疼痛的动作或活动

• 调整日常生活方式

• 穿戴职能治疗师推荐的护套或手夹板

• 进行治疗师推荐的手部运动，以增加

手部的活动范围和强化肌肉

• 学习自我管理对策（例如：以上的例

子和进行每个活动之间确保足够的休

息）以降低复发的风险

病症状的潜在因素

• 重复性的动作，例如:

• 烹饪时：使用刀子，拧毛巾

• 运动时：使用球拍，举哑铃

• 工作时：使用锤子或其他工具

• 休闲活动时：针织或绘画等等

重复性劳损

症状

• 在受影响的部位施压时，手肘感到疼痛

和不适

• 用力紧握，拖拉或提重物时，手肘感到

疼痛

• 受影响的部位出现浮肿

• 出力的时候，手或手腕感到无力

您的积极参与和
合作是迈向治愈
的关键！
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