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手肘痛最常見的成因是前臂肌腱和肌肉慢性重複性勞損所致，例如網球肘

(Tennis  e lbow)及高爾夫球肘 (Golf  e lbow)。「網球肘」醫學名稱是「肱骨外上髁炎」，顧

名思義痛楚範圍位於肘骨外側。當然稱之謂「網球肘」，最常見的成因是臂部用力過度，例如

打網球時姿勢不正確而導致，可是，大部分網球肘患者都沒有打網球的習慣，反而大多數的

成因是一些要經常令前臂用力旋轉的家務，例如：抱小孩時間過長、長時間反覆搓洗衣物、

經常手提過重的物品或重覆提舉重物等。而一些工作需要反覆敲打、使用電鑽或電腦鍵盤輸

入工作等，均會令手腕關節經常使用不當或過度用力，致相關前臂伸肌的肌總腱拉傷或發炎，

出現網球肘的徵狀。病程發展下去，手肘外側的肌腱會出現疼痛，尤其是用力緊握、扭動東

西如毛巾，痛楚會加劇， 有困難。 

 

而「高爾夫球肘」與網球肘的成因大致相同，只是施力點和受傷的位置不同。痛楚範

圍位於肘骨內側或中間部位。這個地方叫做肱骨內側上髁，是屈曲手腕和手指肌肉(屈肌)

的肌腱起點處。這個病常見於高爾夫球運動員，但如某些工作因反覆地將前臂外旋及以屈曲

腕部，亦會較易患上。而患者會在提取重物、搓洗衣物、拿起茶壺倒水或拖地時，肘部內側

亦會感到痛楚。 
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在治療手肘肌腱炎方面，如屬急性期，則需休息及給予冰敷患處止痛，亦要暫停引起肘

痛相關的工作，以避免肌肉長期處於收縮狀態。當痛楚舒緩後，便可作合適的手腕及前

臂的伸展及強化運動，以增加關節的靈活性和前臂肌力，預防病情再復發。

但若要患者得到全面的康復，必須改變使用手臂的習慣，活動時可選用適當和省力的工具，

平日要維持正確的姿勢，適當調節生活及工作方式，好好休養肌肉及肌腱，讓它有充分

時間痊癒。如果有輕微網球肘或高爾夫球肘徵狀的患者，大多可自行採取舒緩措施以減輕

不適，但若兩星期內徵狀沒有改善，便應諮詢醫生或物理治療師的意見。 
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