
 آرنج تنيس بازان
Tennis Elbow 

Lateral Epicondylity)) 

تمرينات را می  تینادیيید در          .تعداد تکرارها را افزايش دهيد  مركز تحقيقات جراحي ارتوپدي    

 .وضعيتهای ايستاده، دشسته، و يا دراز کش ادجام دهيد

مطابق تصنير در حال  که آردج شما باز و کشیيیده     -۱تمرين 

م  باشد، با يک دست کف دست خند را گرفته و آن را بیه      

ثادیيیه حی ی         ۶تا  ۴اين وضعيت به مدت .  سمت خند بکشيد

سپس همين تمرين را . مرتبه آن را تکرار دماييد ۶تا ۴دمنده و  

در حال  که اين بار پشت دست خند را م  گيريد و آن را بیه  

 .سمت خند م  کشيد، تکرار دماييد

  

 

 

 

خی   )  مطابق تصنير حرکات فلکشن و اکسیتینیشین    -2تمرين 

را در حال  که يک وزده در دست ( کردن به سمت بالا و پاي 

احتياط کنيد که حرکت به شکل . خند گرفته ايد، ادجام دهيد

 .سريع به سمت بالا بنده و به شکل کند به سمت پايين باشید 

 .مرتبه اين حرکت را ادجام دهيد ۶۴تا  ۴۴در حدود 

 

 

 

 

تمرينات گرفتن را با فشردن يک تنپ لاستيک  در   -3تمرين 

 .بار تکرار دماييد 2۴اين حرکت را . داخل دست ادجام دهيد
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 م  گيردد م  تنادند منجب استراحت عضلات و تاددون و کاهش  

 .درد شندد

در بعضی  مینارد میمیکین اسیت             :  تزریق كورتيکوستروئيد 

پزشک معالج تصمي  به تزريق کنرتيکنستروئيد در میلیل درد         

 بگيرد

بصینرت     :   Shock wave therapyشوک ویو تراپي   

 .فرستادن امناج صنت  به داحيه آردج بنسيله دستگاه های خاص 

 درمان جراحي

ماه درد بهیتیر دشید       ۱2تا  ۶اگر با ادجام اقدامات ذکر شده بمدت 

جیراحی    .  ممکن است عمل جراح  بتنادد به بيمار کمک کینید    

معمنلا بصنرت آزاد کردن ملل اتصال عضلات اکستادسنر ساعد 

از اپ  کنديل خارج  و گاه  آزاد کردن شاخه عمییی  عصیب      

جراح  ممکن است بصنرت باز يا به .  راديال در داحيه آردج است

بعد از جراح  اددام فنقاد  بمدت . تنسط آرتروسکنپ ادجام شند

يک ه ته در آتل ب  حرکت م  مادد و سپس آتل خارج شیده و    

درمش های کشش  و تینيت  تا دو ماه زير دیریر فیيیزيینتیراپ و           

 ۶تا    ۴بيمار معمنلاً م  تنادد بعد از .  پزشک معالج ادجام م  شند

 . ماه به فعاليت ورزش  برگردد

 tennis elbowتمرینات درماني در 

از کيسه يخ و ديز داروهای ضد درد برای تیليل دادن درد قیبیل از     

احساس درد، داراحت ، و يا کشیش   .ادجام تمرينات است اده دماييد

در صنرت  کیه   .تمرينات کاملا طبيع  م  باشد در زمان ادجام اين

 3۴بیيیش از       ) شما احساس درد شديد و طنلاد  مدت م  کنيید    

قدرت به کار برده شده در  تمرينات را با کاهش دادن ميزان( دقيیه

تیا    5تمرينات را به صنرت جلسات کنتاه .تمرينات، کاهش دهيد

 به تدريج  .جلسه در ط  روز ادجام دهيد ۴دقيیه ای و بصنرت  ۱۴

۴ 

 مركز تحقيقات جراحي ارتوپدي 

مركز  –طبقه اول  –مشهد بيمارستان قائم : آدرس 

 تحقيقات جراحي ارتوپدي 

 http://www.mums.ac.ir/orc:وب سایت مركز 

 
 orc@mums.ac.ir   

http://www.iranorthoped.ir/newsdetail-290-fa.html
http://www.iranorthoped.ir/newsdetail-1354-fa.html


 مركز تحقيقات جراحي ارتوپدي 
 . م  تنادد منجب آسيب به تاددون شند

 علت بيماري 

علت اصل  اين بيماری کار يا ورزش زياد بیا دسیت اسیت،           

بخصنص فعاليتهاي  که در آدها مچ دست خيل  خ  و راسیت    

زمیيینیه    ....  م  شند مثل شستن لباس با دست، آرايشیگیری و      

پشت ساعد .  ژدتيک و ارث  ه  ممکن است دخالت داشته باشد

گروه  از عضلات هستند که تاددون يک سر آدها بیا هی  بیه        

برجستگ  مزبنر وصل م  شند و تاددون سر ديگر آدها به پشت 

کار اين عضلات بالا بردن .  مچ دست و ادگشتان متصل م  شند

وقت  اين عضلات در . مچ دست و ادگشتان به سمت عیب است

)بعض  حالات  که ذکر شد خيل  منرد است اده قرار گیيیردید        

Overuse  )  در ملل اتصال تاددون آدها به برجستگ  خارج

آردج تغييرات  رخ م  دهد که شبيه التهاب، ورم، ريش ريیش    

) شدن، پارگ  هیای کین یک و تیغیيیيیر قینام تیادیدون                         

Degeneration   )    است و باعث درد م  گردد که بيیمیاری

Tennis elbowگر ه اين بيماری به تنيیس بیازان     .دام دارد

منتسب شده است ول  بيشتر در خاد  های خاده دار و کسیادی      

در .  که با دست کارهای سنگين ادجام م  دهند ديده م  شند   

بسياری مشاغل مثل دیاش  ساختمان، لینیلیه کشی ، دیجیاری،           

تعميرکار اتنمبيل، آشپزی و قصاب  احتمال اين آسيیب وجیند     

 . سال است 5۴تا  3۴سن اکثر بيماران بين . دارد

  Tennis elbowص تشخي
تشخيص اين بيماری اصنلاً با معاينه تنسط پزشک است، ول  

برای رد کردن ساير بيماری هاي  که علائ  مشابه داردد 

 ممکنممکن است عکس ساده و در منارد بسياری باز ه  برای 
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 آناتومي ارنج 

آردیج  .  آردج شامل استخنان بازو و دو استخنان ساعدم  شیند 

يک می یصیل کیه بصینرت يیک             : دارای دو م صل م  باشد

لنلاعمل م  کند و به شما امکان م  دهد تا آردج خند را باز و 

م صل ديگر، امکان  رخش ساعد شما را فراه  م  .بسته دماييد

دمايد و امکان  رخش دست شما به سمت سیف را فراه  می   

م صل تنسط عضلات احاطه م  شند و تنسط آدیهیا بیه      .دمايد

تاددودها باعث اتصال عضلات به استخنادهیا   . حرکت در م  آيد

 .اعصاب ديز از اطراف م صل عبنر م  دمايند. م  شندد

 مکانيسم پارگي

Tennis elbow           بر اثر التهاب تادیدون بینجیند می  آيید .

تاددون عضلات  که در قسمت خارج  ساعد قیرار داشیتیه و          

منجب حرکت مچ و ادگشتان دست م  شندد در بالای سیاعید   

اکستادسینر و     عضلاتاينها .  به سطح خارج  آردج م   سبند

ملل دقيق اتصال اين تاددون ها سیطیح   .  هستند سنپيناتنر ساعد

بر اثر حرکیات  .  خارج  پايين ترين قسمت استخنان بازو است

مثلاً ضربات مکرری ) تکراری که با قدرت زياد ادجام م  شندد 

ملل اتصیال    ( که يک تنيس باز با راکت به تنپ وارد م  کند

. اين تاددون ها به استخنان تلت کشش فراوان قرار م  گیيیرد    

بتدريج آسيب هاي  بصنرت پارگ  های ميکروسکنپ  در اين 

داحيه ايجاد شده و واکنش بدن به اين آسيب ها بصنرت التهاب 

ملل اتصال اين تاددون ها بر روی يیک    .  و درد ظاهر م  شند

با خ  و راست شدن .  برجستگ  به دام اپ  کنديل خارج  است

مکرر آردج، تاددون های ذکر شده بر روی ايین بیرجسیتیگی         

 استخناد  به جلن و عیب م  رودد و اين حرکت در دراز مدت 

۱ 

هی   ...  ، دینار عصیب و           MRIردکردن ساير تشخيص هیا    

 . درخناست شند

 :علائم بيماري

 بيمار اظهار م  دارد کیه بیعیضی        : ضعف فعاليت  مچ دست

وقتها اشياء از دستش م  افتد يا مثلا امکان  رخاددن يا بیاز  

 . کردن درب يک بطری را ددارد 

 درد آردج و ساعد 

 ضعف و داتناد  در بلند کردن اشياء 

  :شامل tennis elbowدرمان 

درصد منارد بيماری بیدون عیمیل       0۴در   : درمان غير جراح 

برای درمیان از روش هیای زيیر              .  جراح  قابل درمان است

 :است اده م  شند 

اولين قدم در درمان اينست که بايد از ورزش يیا   : استراحت 

فعاليت های شديد بدد  که درد را افزايش م  دهند اجتینیاب   

 .کرد

است اده از داروهای ضد التهاب مثل ديلکنفینیای يیا       : دارو 

 .داپروکسن م يد است

بطنر مثال تغيير اددازه  :تغيير در طریقه استفاده از وسایل 

 .راکت يا س ت  دخ های آن م  تنادد درد را کاهش دهد

بصنرت ادجام درمش های کشش  و تییینيیت      :  فيزیوتراپي 

کننده ساعد و است اده از ماساژ يخ و يیا اولیتیراسیندید و يیا             

 .تلريک عضلات ممکن است م يد باشد

 بريس های خاص  که دور قسمت بالاي  ساعد را   :بریس 
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