


ن از خیلی ها در طول زندگی درد پاشنه ی پا را تجربه می کنند که هنگام بامداد یا هر زمان دیگری پس از برخاست

قدیم درد در دنیایاین . دهد اما با کمی فعالیت بهبودی نسبی روی می . است بسیار شدید و ناتوان کننده خواب ، 

است همین . ردها شبگکسانی مثل پاسبان ها و .بود بیشتر مختص کسانی بود که بایسته ی شغلشان پیاده روی بسیار 

.که عنوان دیگر آن بیماری پاسبان ها بود

نید که واقعا اگر فکر می کاما . است آنها فاشئیت پلانتار یا همان خارپاشنه شایعترین درد پاشنه علل مختلفی دارد اما 

یک نفر چنین خاری را در نفر ، هر ده از . اشتباهید خاری در پاشنه تان درآمده که باعث درد شدید شده است در 

م و واقع دردی که شما احساس می کنید مربوط به وردر . است پاشنه ی خود دارد که دردی ندارد و یافته ای اتفاقی 

ی خوبی التهاب در فاشیای پلانتار است که نواری در کف پاست و پاشنه را به پنجه متصل می کند تا قوس کف پای

...داشته باشید



قوس اگر .باشید حالا اگر شما وزن زیادی دارید یا زیاد سرپا می ایستید و بالا و پایین می پرید شاید در معرض چنین دردی 

ت باید دیر یا کف پای تان بیش از حد زیاد است و یابالعکس کف پایتان صاف است و یا تاندون آشیلتان بیش از حد سفت اس

....زود منتظر چنین واقعه ای باشید

دهای دیگر از بشوید زیرا ممکن است به درمطمئن باید به یک پزشک مراجعه کنید تا از تشخیص نباشید ، اول زیاد نگران اما 

.  باشید لا جمله التهاب تاندون آشیل، گیرافتادگی های عصبی، دردهای انتشاری از کمر، آسیب های استخوانی و امثالهم مبت

.  در کودکان ممکن است این دردها مربوط به التهاب های ناشی از رشد باشدبخصوص 



رزشها عنوان نمونه این وبه . بکند یک پزشک به خصوص یک متخصص پزشکی ورزشی می تواند کمک زیادی به شما 

:توانند کمکتان کنندمی 

ساق کش این کار عضلات پشتبا . بکشید قبل از این که از رختخواب خارج شوید پنجه پای خود را به سمت بالا صبح . 1

.ثانیه تکرار کنید30کار را پنج بار و هر بار به مدت این . می آیند و فشار کمتری به کف پا می آورند

ر صورت فشار این کار فاشیای پلانتار را کش می دهید تا نرم شود و دبا . بکشید باند یا پارچه دور پنجه بیاندازید و یک . 2

.نشود روزمره ملتهب 

http://drmarjomaki.com/wp-content/uploads/2014/04/1.jpg
http://drmarjomaki.com/wp-content/uploads/2014/04/1.jpg


:مطابق این شکل ها درعضلات خلف ساق کشش ایجاد کنید . 3
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:یک توپ تنیس را زیر پا قرار بدهید و بفشارید . 4
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:آن را زیر پا قرار داده و روی آن پا را قل بدهید .از بطری آب یخ غافل نشوید. 5
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:مثلروش های زیادی وجود دارد هنوز . نیست اما اگر از این درمان ها طرفی نبستید چندان جای نگرانی 

مسکن ها



استفاده از امواج شوکیتزریق کورتون



از روش هایی هستند که می توانند کمک کننده باشند( سلول درمانی)PRPو این اواخر 

 یدباشکفش مناسب و ورزش روزانه از مهم ترین اصولی هستند که باید مد نظر داشته وزن ،نکنید که کاهش فراموش.


