
   

 

 تسکین و بهبود درد پاشنه پا 

 .دهد  ی کف پا رخ م ی ای التهاب فاش لیدرد پاشنه پا اغلب به دل   

خود ثابت  ی را در جا  یاچهی ماه  یهاگروه  ا یرا از هم جدا نموده  هاچه یاست که ماه  ی مانند پرده  ه یل  ا یفاش   

 .دارد ی نگه م 

 .پا دارد  یع ینقش را در عملکرد طب  نی کف پا، مهم تر یا یفاش   

کند تا وزن از عقب پا به پنجه ها منتقل شود   ی بلند م  ن یزم  یخود را از رو  ی که شخص پاشنه پا ی زمان   

  ی عیآن قوس طب  ی شوند و در پ یپا به بال منتقل م  ی آن استخوان ها یدگیو سفت شده و با کش  دهیکش  ا یفاش ن یا

 .شوند   یتر م  قیعم  ز یکف پا ن 

اش به استخوان   یآن در محل چسبندگ از کشیدگی  یکف پا که ناش یا یالتهاب فاش  ل یدر درد پاشنه پا به دل   

در   جهیو ملتهب شده و در نت  کی استخوان ها( تحر ی )بافت نازک رو  وست ی کالکانئوس )پاشنه پا( است پر

 .شود ی آن خارپاشنه گفته م ه شود که ب  یم  جاد ینابجا ا ی و استخوان ساز  یز یخونر ی پرده استخوان ن ی ا ریز

 .باشد   یکف پا م  ی ایالتهاب فاش  یدر واقع خارپاشنه عارضه     

شوند،  یم  کسانیرخ داده و سبب بروز علائم   هم  کف پا با ی ای خار پاشنه پا و التهاب فاش ت یوضع   نی در ا   

 .شوند  یدرمان م  زیبه صورت مشابه ن   لیدل ن ی به هم

  یبه مدت طولن   ستادنیا  ا یکه با راه رفتن   ییها  ت ی دهد که فعال یرخ م  یدر افراد  شتر یعارضه ب   ن یا   

 .دهند  ی افراد انجام م  ر یاز سا شتریهمراهند را ب 

روز و با برداشتن   یکشنده بخصوص در ابتدا ریکف پا و خار پاشنه سبب بروز درد ت  یا یالتهاب فاش    

 .شود  ی قدم ها م ن یاول

 :درد پاشنه پا عبارتند ازعلائم همراه با     

  درد مزمن پاشنه پا     

 رفتن از پله  ن ییپا  و  بال مانند  یی ها ت یو راه رفتن و فعال  ت یدرد با فعال  د یتشد      

 درد با استراحت  نی تسک     

 انگشت شست پا  ی کاهش دامنه حرکت     

 حرکات مچ پا  ن یدرد ح     

 التهاب پاشنه پا      

 در پاشنه پا  یکروسکوپ یکوچک و م ی ها  ی پارگ     



  ص یتشخ ی وگرافیراد  ر یاغلب در تصاو ت یوضع ن ینابجا )ا  ی از استخوان ساز یناش  ی استخوان یخارها      

 شود و خار پاشنه نام دارد(  یداده م

و    ستادن یسرپا ا  اد یپاشنه بلند و اضافه وزن و ز ی استاندارد به خصوص کفش ها  ری غ  ی کفش ها دن یپوش    

  انجام

 

 .مشکل هستند  ن ی ا جاد یا یاصل  ل یدل ، یو عدم استراحت کاف ن یسنگ  ی ها  ت یفعال

 ورزش های زیر به کاهش درد پاشنه پا کمک می کنند: 

 

 

 

 درد پاشنه  ن ی تسک  ی چرخاندن توپ برا

 

 

به کاهش درد   تواند ی م  ل یدل  نی و به هم   دهد ی پلانتار را کاهش م  ت یاز فاش  یساده التهاب ناش   ی ورزش توپ  ن یا

 .پاشنه کمک کند 

 

 .د یکمر خود را راست کن  د،ین یبنش   یصندل ک ی ی رو

 .د یخود غلت بده  یپا  ر یو آن را ز  د،یقرار ده  ن یزم  ی بر رو  س یتوپ تن  کی

 د یپا ماساژ ده  ی هاتمام قسمت   ریتوپ را ز   د یکن یسع  جهینت ن یگرفتن بهتر  یبرا

 . د یو دو بار تکرار کن د یسپس استراحت کن د،ینگه دار ه یثان   60حرکت را به مدت   ن یا

 



 جمع کردن حوله با پا 

 

 .کند  دایشما بهبود پ یدر پا  یر یتا گردش خون و انعطاف پذ  کند ی به شما کمک م ن یتمر  ن یا

 .د یآن قرار ده  یرا رو  تانی قرار داده و پاها ن ی زم ی حوله را رو کی

 .د یکن  هی چند ثان ی با استفاده از پا، شروع به فشردن حوله و نگه داشتن آن را برا فقط

 .د یبار تکرار کن 10ست هر دفعه  3را   ن یتمر  ن ی . اد یشروع برگرد  ت یبه موقع دوباره 

 

 درد پاشنه  ن یتسک   یبرا  ی ورزش  باند 

 

 

 .د یدار از ین  ک یالست  یباند ورزش   کیها به  کشش  ن یانجام ا  یبرا



 .دهد ی و التهاب کف پا و پاشنه پا را کاهش م دهد ی م ن یکار تنش را تسک  ن یا

 .د یقرار ده تانی قوس پاها ر یو باند را درست ز د ین یبنش   ی ورزش رانداز یز ی رو

 .د یو بال ببر د یرا بکش  تانی پاها  د یکن ی و سع د یخود قرار ده ی را پشت پا باند 

 .د یو سپس استراحت کن   د یرا نگه دار ت ی وضع   نی ا ه یثان   30مدت   به

 .د یکشش را ادامه ده گرید  ه یثان   30سپس تا   د،یخود قرار ده  ی پاها  ر یرا درست ز باند 

 

 درد پاشنه  ن ی تسک ی نوک پا برا  نی تمر

 

 .کند یها در پاشنه پا و عضلات ساق پا کمک م تاندون   ت ینوک پا به تقو ی رو ستادن یا

 .د یستیخود با ی نوک پاها ی رو د،یرا بال ببر تانی هاو پاشنه د یستیکمر صاف با با

 .د یشروع خود بازگرد  ت یسپس به موقع د،یبال ببر   د یتوان ی خودتان را تا آنجا که م د یکن یسع

 .د یبار تکرار کن10ست و هر دفعه   3

 

 دادن کف پا  قوس



 

 

پا   در گنبد   ا یقوس    ک یخود    ی کف  کن   ” ی“حالت  اثر    ی که رو   زان یبه همان م  ن ی تمر  ن یا   د یدرست  پا  پاشنه 

کاهش درد و تنش    ی کار را برا  ن یا   د یتوانی . شما مگذارد ی م  ر یشما تاث  یساق پا   ی به همان اندازه رو  گذارد یم

 .د یانجام ده 

 .د یخود را ثابت و در حالت حائل نگه دار ی پاشنه پا د،یست یخود با  ی پا  ی رو

 .د ینگه دار  هیثان  15و آن را به مدت   د یاخود درست کرده  یقوس با پا  کیکه   د یشو مطمئن 

 .د یبار تکرار کن  10را  نی تمر  نی و ا  د یاستراحت کن سپس

 

 کردن انگشتان پا  باز

 

 .متمرکز است  کنند ی م ی بانیکه قوس پا را پشت  یی هااستخوان  نی عضلات ب  ی رو  ن یتمر  ن یا

 .د یخود قرار ده   یکوچک را دور انگشتان پا  یک یباند لست  کی و  د ین یراحت بنش  ت یوضع   کی در

 .د یسپس رها کن د،یباز کن  د یتوانی را تا آنجا که م آنها

 .د یخود قرار داده، آنها را به هم فشار داده و پس از آن آزاد کن  یپا   یها پنجه   ن یفاصله دهنده ب  ک ی  سپس

 .د یهر پا تکرار کن یبار برا  10ست و هر دفعه   3



  دا یپ   ن یتسک   ی پلانتار در مدت زمان کوتاه  ت یاز فاش   یتا درد پاشنه ناش  د یرا هر روز تکرار کن  نات ی تمر  نیا

  ی ها چه درمان  د یتا بفهم  د یت، به پزشک مراجعه کندر حال بدتر شدن اس تانت یوضع د یکنی کند. اگر احساس م 

 .شما مناسب است  ی برا  یگرید 

 

 ساق پا  کشش

 

 .د یست یدورتر با   وار یاز د  متریسانت ۶0است که حدود  ن یانجام کشش ساق پا ا  یراه برا  نی ترساده

 .د یخود را دراز کن ی بازوها واری مقابل د  در

 .در پشت بدن قرار داده شود  گر ید  ی و پا  د یقرار ده تان یها در خط همتراز با شانه  ن ی زم  ی خود را رو ی پا  ک ی

 .(لی )تاندون آش د یو احساس کشش در پشت پاشنه احساس کن د ینگه دار ن ی زم ی پشت خود را صاف بر رو   ی پا

 .د یهر دو طرف را انجام ده ی. براد یو تکرار کن   د یکشش را نگه دار ن ی شماره ا 10  تا

که پا و پاشنه صاف به    یدر حال  ن یخود را به سمت زم   ی عقب  ی زانو  د،یکن  شتریکشش رو ب   نیا   نکهی ا  یبرا

 .د یهستند فشار ده   نی طرف زم

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 ی اپله  کشش

 

 .د یکن دای رو را پ  ادهیلبه پ  ای پله  کی  ،یاانجام کشش پله  یبرا

 .د یبال برو  گری د  ی قدم با پا کی و  د یعقب نگه دار  د یتحت کشش قرار ده د یخواهی را که م  ییپا

 .د یخود را صاف نگه دار یپشت پا   د یها خم شوسمت پله  به

 .به سمت پله خم شود  شتر یبدن شما ب   د یو اجازه ده  د ی. استراحت کن د یپشت پاشنه پا کشش احساس کن در

 

 پا  کشش



 

 .شود ی کشش پا در حالت نشسته انجام م ن یا

کف پا را   د یو نتوانست  د یست ین   ریانعطاف پذ   ی. اگر به اندازه کافد یر یخود را بگ  یو پا   د یسمت جلو خم شو   به

 .د یر یخود را بگ  یاز از ساق پا  ی و قسمت د ی فقط به جلو خم شو د،یریبگ

 .د یخود را به سمت ساق پا به طرف بال بکش ی انگشتان پا د،یانگه داشته   گریرا با دست د  تان یکه پا  همانطور 

 .د یقسمت کف پا احساس کشش کن  در

بار در هر    3حداقل   د یادامه ده   د یکه احساس کشش در قسمت قوس کف پا کن  یی شماره تا جا  10را    ن ی تمر ن یا

 .د یطرف تکرار کن 

 

 پاشنه پا  کشش

 



و    شود ی . زانو به صورت مستقیم نگه داشته م شود ی پاشنه را با خم شدن رو به جلو و گرفتن پا انجام م  کشش

 .رند یگی پا رو به بال قرار م  یها پنجه 

 .د یحوله استفاده کن  ای  کی باند الست  کی شما دشوار است، از  یکار برا  ن یا اگر

 .د یخود حلقه کن ی پا  ی هاجه. وسط آن را دور پن د یحوله را نگه دار ا یباند   یانتها 

کشش    شود ی باعث م  ی پا برس  یهابه پنجه   یآن را به سمت خود بکشد. این کار بدون اینکه مجبور باش   یانتها 

 .انجام شود  از یمورد ن 

 .کار باعث کشش هم در پشت پا و هم کف پا خواهد شد  ن یا

 

 وار ید  یکشش  نی تمر

 

 .د یسطح چشم قرار ده ی روروبه  وار ید  یو کف دست خود را رو  ستد یبا  وار یبه د   رو

 .د یقرار ده ی گریرا در مقابل د  ی ک یاز هم جدا و  متر یسانت 30خود را در حدود  ی پاها 

 .د یبال قرار ده د یتوانیکه م  ییتا جا  واری انگشتان پا را مقابل د  د،یخود را صاف نگه دار ی جلو ی زانو

 .د یخود کشش را احساس کن  ی جلو  ی که در پا یی تا جا د یخم شو  واری طرف د  به

 .د ینگه دار  ه یثان  30را به مدت  کشش

 .د ی و تکرار کن  د ی. پاها را عوض کند یو سه بار تکرار کن  د یشروع برگرد  ت یموقع به

 بار در روز انجام شود.   ن یچند  تواند ی ورزش م ن یا

 

 1401دکتر محدثه کمالی متخصص طب ایرانی 


