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一、什麼是網球肘： 

網球肘其正式名稱為「肱骨外上髁炎」，疼痛主要起源於肱骨外上髁周圍發

炎的肌腱。好發於前臂使用肌力的方式不對，或過度使用前臂的人，並非

打網球的人才會發生 

二、發生的原因： 

最常見原因是腕部伸肌使用過度、慢性勞損、老化、局部血液循環不良等。

任何的動作或運動造成手腕伸肌腱肌力過度負荷就可造成此網球肘。如：

家庭主婦需長期打掃、提重、抱小孩、工人搬重物、司機、學生或上班族

使用電腦等，都是好發族群。網球肘也可因為直接的挫傷或創傷於手肘的

外側而造成 

三、通常有甚麼症狀：  

肱骨外髁附近會有腫脹壓痛感，疼痛會延伸到前臂、腕部或上臂，腕部或

手指用力及抓握物品時會疼痛，以致無法提拿重物、握物無力，甚至端杯

水、寫字都會引起疼痛；嚴重的話連握在手中的物品也會自行掉下來，而

且無法很完全的做手肘的彎曲或伸直，且治療後經常會再發                   

四、如何治療： 

(一)急性期治療：應該冰敷疼痛的地方 48小時並且多休息，再接著慢性期

的治療 

(二)慢性期治療：分為三個階段： 

1.減輕疼痛：除了較常見的藥物以及針劑治療外，可透過一些物理治

療，如：電療、熱療，再配合多休息，對於舒緩、減輕疼痛都有不錯

的效果 

2.強化治療：主要目的是伸展肌肉，放鬆軟組織，讓關節活動度恢復正

常並恢復手肘的日常生活功能，較常見的方法是超音波治療以及按摩 

 

 



3.肌力訓練：腕伸肌的運動訓練，目的在於強化肌肉肌腱的張力強度或

柔軟度，減少在動作時肌腱所受到的損傷機會，肌肉力量強化之後，

網球肘就比較不容易復發 

五、居家照顧應注意事項： 

(一)需注意工作或運動的姿勢，勿長時間重複使用或過度運動，必要時配

戴手肘護具 

(二)打球之前，確實做好手肘、手腕的暖身操 

(三)經常打網球或羽球的運動者需姿勢正確，每次練習不可以超過 1小時 

(四)主婦買菜時盡量使用推車，不要使用肘關節提重物，以手提重物時注

意手腕姿勢，不可背屈 

(五)注意握東西的姿勢，手腕可稍彎曲，減少手部受力 

(六)使用拖把拖地時，腿部略彎，以腰腿力量帶動肩膀、手臂，不要光用

手臂的力量來拖動 

(七)長期使用滑鼠時，手肘下必須有所支撐 

(八)工作所引起之網球肘應立即減少工作量，以免病情惡化 

(九)採均衡飲食，避免進食刺激性的食物，如：大蒜、咖哩、辣椒、酒等 
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