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ما هو؟

مِرفلَق لاعبلي التنلس (التهلاب لقَُيملة العضُلد الجانبيلة) هلو التهلاب الأنسلجة الليفيلة (الأوتلار) التلي تربلط العضلات 
بالعظلام في مِفصَلل المرفلق. ويعَُلدُّ نوعًلا ملن التهلاب الأوتلار. وعنلد الإصابة بملرض مِرفقَ لاعبلي التنس، تتأثلر الأوتار 
الموجلودة في الجلزء الخارجلي للمِرفلَق (لقَُيملة العضُلد الجانبيلة). أملا عنلد الإصابلة بملرض مِرفلَق لاعبلي الغوللف 
(التهلاب لقَُيملة العضُلد الوسلطى) – وهلو نلوع آخلر ملن التهلاب الأوتلار- تتأثلر الأوتلار الموجلودة في الجلزء الداخلي 
للمِرفلَق. وقلد تلتلوي الأوتلار الملتهبلة أو تحلدث بها تمزقلات صغيرة نتيجلة فرط اسلتخدام العضات التلي تتحكم في 

الرسلغ والأصابلع.

ينتلج ملرض مِرفلَق لاعبلي التنلس غالبًلا عنلد لعِلب التنلس ورياضات الملرب الأخرى خاصلةً إذا كان الشلخص يلعب بشلكل 
خاطلئ. وملع ذللك يحلدث الملرض بشلكل أكلر ملع ممارسلة الأنشلطة غلير التنافسلية مثلل التقلاط الأعشلاب الضلارة أو 
حملل حقيبلة أو اسلتخدام مِفَلكّ برغلي ملما يسلبب التلواء الأوتار الموجلودة في مِفصَلل المرِفلَق. وأحيانلًا يحدث مرض 

مِرفلَق لاعبلي التنلس دون سلبب واضح.

الأعراض

يسلبب ملرض مِرفلَق لاعبلي التنلس ألماً وإيامًا عنلد اللمس وأحيانلًا تورمًّا في المرِفقَ والسلاعد للناحيلة المصابة. وقد 
يشلتد الألم إذا حلاول الشلخص ممارسلة أي أنشلطة تضغلط على الأوتلار المؤُلملة مثلل حملل الأشلياء الثقيللة أوحتلى 

المصافحلة باليد.

التشخيص

سيسلألك طبيبلك علن الأعلراض التلي تعانيهلا خاصةً ملا إذا كان مِرفقَك أو سلاعدك يؤلمك عند تحريلك معصمك، وذلك 
بخصلوص الناحيلة المصابلة. كلما سيسلألك طبيبلك عن أي رياضات أو أنشلطة بدنية يمكلن أن تكون قد أثلارت الأعراض.

وخلال الفحلص البلدني، سليتحقق الطبيلب من وجلود ألم أو إيلام عند اللملس أوتورمّ في المرِفقَ والسلاعد والرسلغ 
للناحيلة المصابلة. إذا كانلت الأعلراض غلير مميلزة لملرض مِرفلَق لاعبي التنلس أو كان لديك تاريلخ إصابة غلير معتاد، فقد 
يطللب طبيبلك إجلراء فحلص بالأشلعة السلينية أو فحوصلات أخرى للتحقق من المشلكات الأخلرى المحتمللة. ومع ذلك، 

لا يتطلب التشلخيص إجلراء أي فحوصات.

المدة المتوقعة

يهلدأ الألم الناتلج علن ملرض مِرفلَق لاعبلي التنلس خلال بضعلة أسلابيع بشلكل علام، بالرغلم ملن أنله قلد يسلتمر أحيانلًا 
لأشلهر. كلما أن الاسلتمرار في اسلتعمال العضلات المصابلة قلد يعيلق الشلفاء ويمكلن أن يسلبب حاللة طويللة المدى 

(مزمنة).



الوقاية

أحلد  استشلارة  ويمكنلك  مهارتلك.  ومسلتوى  لحجملك  المناسلبة  الأدوات  اسلتخدم  الملرب،  رياضلات  مارسلت  إذا 
المختصلن للتأكلد ملن أنلك تسلتخدم الأداة والتقنية المناسلبة. كما يمكنك تعديل مسلتوى شلد أوتلار مربك. ويمكن 
لأخصلائي طلب ريلاضي أو معاللج فيزيلائي أن يعُلمّلك تماريلن لتقويلة عضاتلك وزيلادة مرونتهلا للوقايلة ملن الإصابلة 
في المسلتقبل. بالإضافلة إلى ذللك، يقلرح العديلد ملن المختصن ارتلداء حزام ضاغط للسلاعد يوضع على بعُد 1 إلى 2 

إنلش تحلت المرِفلَق لتقليلل شلد الأوتار.

لا تلزد علدد ملرات أو ملدة أو شلدة ممارسلة أي رياضلة سريعًا. ابلدأ بطيئاً وزدِ ببطء. حلاول أن تبُقلي معصمك في وضع 
طبيعلي (غلير منلنٍ للأملام أو للخللف). إذا شلعرت بألم ملحلوظ في المرِفقَ أو اللذراع، توقفّ فورًا وأطللِع طبيبك عى 

هلذه الأعراض.

العلاج

تعُلد الراحلة هلي أهلم علاج لملرض مِرفقَ لاعبلي التنس حيث أن الحالة لن تتحسلن في حال اسلتمرار ممارسلة النشلاط 
اللذي أدى إليهلا. قلد تعملل الكلمادات الثلجيلة ومضلادات الالتهلاب غلير السلرويدية مثلل الأسلرين أوالإيبوبروفلن 
(أدفيلل وموتريلن وغيرهلما) أو النابروكسلن (أليلف ونابروسلن وغيرهما)على تخفيلف الألم إلى حلد ملا. قلد يخفلف 
ربلط حلزام ضاغلط أو للف ربلاط حلول السلاعد تحلت المرِفلَق مبلاشرةً ملن الألم بشلكل ملحلوظ حيث أن ذللك يريلح الأوتار 
الملتهبلة. قلد يضطلر الأشلخاص الذيلن يعانلون ألملًا شلديدًا إلى علدم تحريلك المرِفلَق وتثبيتله باسلتخدام حماللة أو 

تجبليره بزاويلة 90 درجلة وبالرغلم ملن ذللك لا يمكلن للمِرفلَق أن يبقلى بلا حركلة لفلرات طويللة.

ويلوصي بعلض الأطبلاء أيضًلا بحقنلة سلرويدات قشريلة مثلل الكورتيلزون في المنطقلة المصابلة لتقليلل الالتهلاب 
والألم. ويحتلاج بعلض الملرضى إلى علاج طبيعي ويتضمن العلاج بالموجات فلوق الصوتية وتماريلن لتقوية المنطقة 
المصابلة وزيلادة مرونتهلا. وبالنسلبة لحلالات ملرض مِرفلَق لاعبلي التنلس التلي ملا زالت تسلبب إحساسًلا بعلدم الراحة، 
فقلد يلوصى بعلدد ملن العاجلات الأخلرى بملا فيهلا لاصقلات النيروجليسريلن، والإبلر الصينيلة وحقلن البوتكلس. وملع 

ذللك، فلإن التأثلير الإجلمالي لهلذه البدائلل وغيرهلا غلير مؤكّلد. ويمكلن اعتبلار الجراحلة كمحاوللة أخليرة.

متى تستدعي أحد المختصين

اتصلل بطبيبلك إذا كنلت تشلعر بلالألم ولم تتحسلن قدرتلك على تحريلك معصملك أو مرفقلك خلال فلرة تلراوح ملن 
أسلبوع إلى أسلبوعن. اتصلل بله حتلى قبلل ذلك إذا كان هناك تلورمّ أو إذا بدأت تشلعر بالألم بعد تعرضّلك لإصابة بالغة 

أو في حلال لم تكلن قلادرًا على اسلتخدام معصملك أو مِرفقَلك.

توقعّ تطور المرض

علادة ملا تتحسلن أعلراض ملرض مِرفلَق لاعبلي التنلس خلال بضعلة أسلابيع ملع اسلتخدام العلاج المناسلب. وملع ذللك 
قلد يسلتمر بعلض الملرضى في المعانلاة ملن الأعلراض لعلدة شلهور. إذا لم يعُاللج مِرفلَق لاعبلي التنلس على النحلو 

المناسلب فقلد يتحلول إلى حاللة مزمنلة ملع نوبلات التهلاب متكلررة.







Prevention

If you play racquet sports, use the proper equipment for your size and skill level. You may want to consult 
a professional to be sure you are using proper equipment and technique. You also can adjust the tension 
of the strings of your racquet. A sports medicine professional or physical therapist can teach you exercises 
to strengthen your muscles and increase flexibility to prevent future injury. Also, many specialists suggest 
using a forearm band placed one to two inches below the elbow to reduce tension on the tendons. 

Do not increase the frequency, duration or intensity of any sports activity rapidly. Start slowly, and build 
slowly. Try to maintain a neutral wrist position (not bent backward or forward). If you feel significant elbow 
or arm pain, stop immediately and review your symptoms with your doctor. 

Treatment

The most important treatment for tennis elbow is rest, because the condition will not improve if the activity 
that caused it continues. Ice packs and nonsteroidal anti-inflammatory drugs (NSAIDs), such as aspirin, ibu-
profen (Advil, Motrin and others) or naproxen (Aleve, Naprosyn and others), may provide some relief from 
pain. A forearm band or strap wrapped around the forearm just below the elbow may provide significant 
relief. This rests the inflamed tendon. People with severe pain may have the elbow immobilized in a sling 
or splinted at a 90-degree angle, although the elbow should not be immobilized for prolonged periods. 

Some doctors also recommend an injection of a corticosteroid, such as cortisone, into the area to reduce 
inflammation and pain. Some patients need physical therapy, including ultrasound therapy and exercises 
to strengthen the area and increase flexibility. For tennis elbow that continues to cause significant discom-
fort, a number of other treatments may be recommended, including nitroglycerine patches, acupuncture, 
and botulinum toxin injections. However, the overall effectiveness of these and other alternatives are un-
certain. As a last resort, surgery may be considered.

When To Call A Professional

Call your doctor if you have pain and your ability to move your wrist or elbow motion has not improved 
within a week or two. Call even sooner if there is swelling, if the pain began after a significant injury, or if 
you are unable to use your wrist or elbow. 

Prognosis

With proper treatment, symptoms of tennis elbow usually improve within a few weeks. However, in some 
patients, symptoms persist for several months. If tennis elbow is not properly treated, it can become a 
chronic condition with frequent flare-ups



What Is It?

Tennis elbow (lateral epicondylitis) is inflammation of the fibrous tissue (tendon) that connects muscle to 
bone in the elbow. It is a form of tendonitis. In tennis elbow, the tendons on the outside of the elbow (the 
lateral epicondyle) are affected. In golfer’s elbow (medial epicondylitis), another form of tendonitis, the 
tendons on the inside of the elbow are affected. The inflamed tendons may be strained or have tiny tears 
caused by overusing the muscles that control the wrist and fingers. 

Tennis elbow often results from playing tennis and other racquet sports, particularly if the participant is 
using improper form. However, it is caused more commonly by noncompetitive activities, such as pulling 
weeds, carrying a suitcase or using a screwdriver, that strain the tendons in the elbow. Sometimes, tennis 
elbow develops for no apparent reason.

Symptoms

Tennis elbow causes pain, tenderness and sometimes swelling of the elbow and forearm on the affected 
side. The pain may worsen if the person attempts any activity that stresses the painful tendons, such as 
lifting heavy objects or even just shaking hands.

Diagnosis

Your doctor will ask about your symptoms, especially whether your elbow or forearm hurts when you move 
your wrist. Your doctor also will ask about any sports or physical activities that may have triggered your 
symptoms. 

During a physical examination, your doctor will check for pain, tenderness and swelling in the elbow, fore-
arm and wrist on the affected side. If your symptoms are not characteristic of tennis elbow or if you have an 
unusual history of injury, your doctor may order X-rays or other tests to check for other possible problems. 
However, no tests are required to make the diagnosis. 

Expected Duration

The pain of tennis elbow generally subsides within a few weeks, although it sometimes can last for months. 
Continuing to use the injured muscles can prevent healing and may result in a long-lasting (chronic) con-
dition. 
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