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ما هو؟

مِرفـَق لاعبـي التنـس )التهـاب لقَُيمـة العضُـد الجانبيـة( هـو التهـاب الأنسـجة الليفيـة )الأوتـار( التـي تربـط العضلات 
بالعظـام في مِفصَـل المرفـق. ويعَُـدُّ نوعًـا مـن التهـاب الأوتـار. وعنـد الإصابة بمـرض مِرفقَ لاعبـي التنس، تتأثـر الأوتار 
الموجـودة في الجـزء الخارجـي للمِرفـَق )لقَُيمـة العضُـد الجانبيـة(. أمـا عنـد الإصابـة بمـرض مِرفـَق لاعبـي الغولـف 
)التهـاب لقَُيمـة العضُـد الوسـطى( – وهـو نـوع آخـر مـن التهـاب الأوتـار- تتأثـر الأوتـار الموجـودة في الجـزء الداخلي 
للمِرفـَق. وقـد تلتـوي الأوتـار الملتهبـة أو تحـدث بها تمزقـات صغيرة نتيجـة فرط اسـتخدام العضلات التـي تتحكم في 

الرسـغ والأصابـع.

ينتـج مـرض مِرفـَق لاعبـي التنـس غالبًـا عنـد لعِـب التنـس ورياضات المضرب الأخرى خاصـةً إذا كان الشـخص يلعب بشـكل 
خاطـئ. ومـع ذلـك يحـدث المـرض بشـكل أكبر مـع ممارسـة الأنشـطة غري التنافسـية مثـل التقـاط الأعشـاب الضـارة أو 
حمـل حقيبـة أو اسـتخدام مِفَـكّ برغـي مام يسـبب التـواء الأوتار الموجـودة في مِفصَـل المرِفـَق. وأحيانـًا يحدث مرض 

مِرفـَق لاعبـي التنـس دون سـبب واضح.

الأعراض

يسـبب مـرض مِرفـَق لاعبـي التنـس ألماً وإيلامًا عنـد اللمس وأحيانـًا تورمًّا في المرِفقَ والسـاعد للناحيـة المصابة. وقد 
يشـتد الألم إذا حـاول الشـخص ممارسـة أي أنشـطة تضغـط على الأوتـار المؤُلمـة مثـل حمـل الأشـياء الثقيلـة أوحتـى 

المصافحـة باليد.

التشخيص

سيسـألك طبيبـك عـن الأعـراض التـي تعانيهـا خاصةً مـا إذا كان مِرفقَك أو سـاعدك يؤلمك عند تحريـك معصمك، وذلك 
بخصـوص الناحيـة المصابـة. كام سيسـألك طبيبـك عن أي رياضات أو أنشـطة بدنية يمكـن أن تكون قد أثـارت الأعراض.

وخلال الفحـص البـدني، سـيتحقق الطبيـب من وجـود ألم أو إيلام عند اللمـس أوتورمّ في المرِفقَ والسـاعد والرسـغ 
للناحيـة المصابـة. إذا كانـت الأعـراض غري مميـزة لمـرض مِرفـَق لاعبي التنـس أو كان لديك تاريـخ إصابة غري معتاد، فقد 
يطلـب طبيبـك إجـراء فحـص بالأشـعة السـينية أو فحوصـات أخرى للتحقق من المشـكلات الأخـرى المحتملـة. ومع ذلك، 

لا يتطلب التشـخيص إجـراء أي فحوصات.

المدة المتوقعة

يهـدأ الألم الناتـج عـن مـرض مِرفـَق لاعبـي التنـس خلال بضعـة أسـابيع بشـكل عـام، بالرغـم مـن أنـه قـد يسـتمر أحيانـًا 
لأشـهر. كام أن الاسـتمرار في اسـتعمال العضلات المصابـة قـد يعيـق الشـفاء ويمكـن أن يسـبب حالـة طويلـة المدى 

)مزمنة(.



الوقاية

أحـد  استشـارة  ويمكنـك  مهارتـك.  ومسـتوى  لحجمـك  المناسـبة  الأدوات  اسـتخدم  المضرب،  رياضـات  مارسـت  إذا 
المختصين للتأكـد مـن أنـك تسـتخدم الأداة والتقنية المناسـبة. كما يمكنك تعديل مسـتوى شـد أوتـار مضربك. ويمكن 
لأخصـائي طـب ريـاضي أو معالـج فيزيـائي أن يعُلمّـك تماريـن لتقويـة عضلاتـك وزيـادة مرونتهـا للوقايـة مـن الإصابـة 
في المسـتقبل. بالإضافـة إلى ذلـك، يقترح العديـد مـن المختصين ارتـداء حزام ضاغط للسـاعد يوضع على بعُد 1 إلى 2 

إنـش تحـت المرِفـَق لتقليـل شـد الأوتار.

لا تـزد عـدد مـرات أو مـدة أو شـدة ممارسـة أي رياضـة سريعًا. ابـدأ بطيئاً وزدِ ببطء. حـاول أن تبُقـي معصمك في وضع 
طبيعـي )غري منثنٍ للأمـام أو للخلـف(. إذا شـعرت بألم ملحـوظ في المرِفقَ أو الـذراع، توقفّ فورًا وأطلـِع طبيبك على 

هـذه الأعراض.

العلاج

تعُـد الراحـة هـي أهـم علاج لمـرض مِرفقَ لاعبـي التنس حيث أن الحالة لن تتحسـن في حال اسـتمرار ممارسـة النشـاط 
الـذي أدى إليهـا. قـد تعمـل الكامدات الثلجيـة ومضـادات الالتهـاب غري السترويدية مثـل الأسبرين أوالإيبوبروفين 
)أدفيـل وموتريـن وغيره(ام أو النابروكسين )أليـف ونابروسين وغيرهما(على تخفيـف الألم إلى حـد مـا. قـد يخفـف 
ربـط حـزام ضاغـط أو لـف ربـاط حـول السـاعد تحـت المرِفـَق مبـاشرةً مـن الألم بشـكل ملحـوظ حيث أن ذلـك يريـح الأوتار 
الملتهبـة. قـد يضطـر الأشـخاص الذيـن يعانـون ألمـًا شـديدًا إلى عـدم تحريـك المرِفـَق وتثبيتـه باسـتخدام حمالـة أو 

تجبريه بزاويـة 90 درجـة وبالرغـم مـن ذلـك لا يمكـن للمِرفـَق أن يبقـى بلا حركـة لفترات طويلـة.

ويـوصي بعـض الأطبـاء أيضًـا بحقنـة سترويدات قشريـة مثـل الكورتيـزون في المنطقـة المصابـة لتقليـل الالتهـاب 
والألم. ويحتـاج بعـض المـرضى إلى علاج طبيعي ويتضمن العلاج بالموجات فـوق الصوتية وتماريـن لتقوية المنطقة 
المصابـة وزيـادة مرونتهـا. وبالنسـبة لحـالات مـرض مِرفـَق لاعبـي التنـس التـي مـا زالت تسـبب إحساسًـا بعـدم الراحة، 
فقـد يـوصى بعـدد مـن العلاجـات الأخـرى بمـا فيهـا لاصقـات النيتروجليسريـن، والإبـر الصينيـة وحقـن البوتكـس. ومـع 

ذلـك، فـإن التأثري الإجاملي لهـذه البدائـل وغيرهـا غري مؤكّـد. ويمكـن اعتبـار الجراحـة كمحاولـة أخرية.

متى تستدعي أحد المختصين

اتصـل بطبيبـك إذا كنـت تشـعر بـالألم ولم تتحسـن قدرتـك على تحريـك معصمـك أو مرفقـك خلال فترة تتراوح مـن 
أسـبوع إلى أسـبوعين. اتصـل بـه حتـى قبـل ذلك إذا كان هناك تـورمّ أو إذا بدأت تشـعر بالألم بعد تعرضّـك لإصابة بالغة 

أو في حـال لم تكـن قـادرًا على اسـتخدام معصمـك أو مِرفقَـك.

توقعّ تطور المرض

عـادة مـا تتحسـن أعـراض مـرض مِرفـَق لاعبـي التنـس خلال بضعـة أسـابيع مـع اسـتخدام العلاج المناسـب. ومـع ذلـك 
قـد يسـتمر بعـض المـرضى في المعانـاة مـن الأعـراض لعـدة شـهور. إذا لم يعُالـج مِرفـَق لاعبـي التنـس على النحـو 

المناسـب فقـد يتحـول إلى حالـة مزمنـة مـع نوبـات التهـاب متكـررة.







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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