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随着郑钦文在巴黎奥运会夺冠，越来越多人走进网球场开始尝试网球运动。不过，相比专业选手，业余网球爱好者更容

易受伤。业余爱好者通常缺乏专业的指导和训练。他们可能没有掌握正确的技术动作，比如发球、挥拍、步伐等，不规范的动

作会增加受伤风险。发生问题后怎么去治疗？上海市浦东新区公利医院骨一科副主任、运动功能测评诊疗中心主任、主任医

师王治一一解答。

如何避免受伤？

首先，做好充分的热身准备至关重要。在打球前，可以进行一些动态拉伸，如转动

腰部、活动手腕和脚踝、慢跑等，让身体的各个关节和肌肉得到预热，提高身体的灵活性

和反应能力，运动后要进行适当的放松和拉伸，帮助缓解肌肉紧张，减少肌肉酸痛和受

伤的可能性。

其次，掌握正确的技术动作。可以通过参加专业的网球培训课程或者向有经验的

教练请教，学习正确的发球、挥拍、步伐等技术动作，避免因动作不规范而导致受伤。

再者，合理控制运动强度和时间。不要过度疲劳，根据自己的身体状况和体能水

平，适当安排打球的时间和强度。如果感到身体疲劳或不适，应及时停止运动，避免强

行坚持。

另外，选择合适的场地和装备。确保场地平整、无障碍物，减少因场地问题导致的

受伤风险。同时，选择合适的网球拍、运动鞋等装备，运动鞋应具有良好的支撑和减震

功能，以保护脚部和关节。

如何处理网球肘？

首先，在损伤初期可以进行冰敷。冰敷可以减轻疼痛和肿胀，每次冰敷时间约

为15至20分钟，每隔2至3小时进行一次。但不能直接将冰袋长时间接触皮肤，

最好用毛巾包裹冰袋，以免冻伤皮肤。

休息是关键。避免引起疼痛的活动，让受伤部位得到充分的休息，以利于组织

的修复。可以使用前臂吊带或支具来减少手臂的活动。

同时，可以配合非甾体类抗炎药物来缓解疼痛和炎症，但应在医生的指导下使

用。

在疼痛缓解后，可以进行适当的康复训练。例如进行手腕和前臂的伸展、握拳

等练习，以增强肌肉力量和关节的灵活性。

如果症状较为严重，经过保守治疗效果不佳，可能需要考虑物理治疗、局部注

射治疗甚至手术治疗。但手术治疗通常是最后的选择。总之，出现网球肘等损伤

后，应及时采取正确的处理方法，避免病情加重。

肘部

网球肘，也就是肱骨外上髁炎。这主

要是由于反复用力伸腕和前臂旋前、旋

后，导致肘部外侧的肌腱附着点产生慢性

损伤。患者会感到肘部外侧疼痛，尤其是

在用力抓握或做手腕伸展动作时。
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肩部

肩部损伤也较为常见。频繁的发球和

挥拍动作可能会导致肩袖损伤、肩关节撞

击综合征等。表现为肩部疼痛、活动受限，

严重时可能影响手臂的上举和外展动作。

手部

还有手腕和手指的韧带损伤、肌腱炎：

打网球时，手腕和手指承受很大的压力，可

能导致韧带损伤，手腕和手指的过度使用

还可能导致肌腱炎。

膝关节

膝关节损伤也时有发生。在快速移

动、急停急转过程中，膝关节承受较大的压

力，容易引起半月板损伤、韧带拉伤等。患

者可能会出现膝关节疼痛、肿胀、不稳定等

症状。

脚踝

脚踝扭伤也是网球运动中常见的损伤

之一。在不平的场地打球或者快速移动时

脚步不稳，容易导致脚踝扭伤，出现疼痛、

肿胀和活动受限。

肌肉

肌肉拉伤：网球运动

员在爆发性发球、挥拍和

快速移动过程中，四肢和

背部肌肉可能受到损伤，

比较常见的有下背痛。


