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 کف پاى صاف    

 

شود، با عدم وجود قوس رو به بالاى کف پا اين عارضه که تحت عنوان صاف شدن قوس کف پا نيز خوانده مى

طور شود، زيرا تعدادى از نژادها بهشود. فقدان اين قوس به تنهائى باعث درد و عدم پايدارى پا نمىمشخص مى

روى و ا به سمت داخل همراه باشد، با پيادهدار شدن مچ پطبيعى کف پاى صاف دارند. وقتى کف پاى صاف با زاويه

 شود. دويدن درد ايجاد مى

 

 
 درمان    

 

کننده که تواند با تجويز وسايل اصلاحهاى پا ارجاع کند. او مىاز پزشک بخواهيد شما را به يک متخصص بيمارى

 شوند، مشکل پاى شما را اصلاح کند. ها گذاشته مىدرون کفش

 

 
 ( Morton's neuromaعصبى مورتون )تومور    

 

کند. وقتى اين دهى مىتومور عصبى مورتون رشد بافت اطراف عصبى است که انگشت سوم و چهارم پا را عصب

تواند عصب را تحت فشار قرار دهد و اغلب باعث درد شديدى شود. اين قدر کافى بزرگ شود، مىتومور عصبى به

نداريد ولى با پوشيدن هر کفشى  درد کاملاً مشخص است. شما معمولاً هنگام قدم زدن با پاى برهنه دردى

ها، با ويژه اگر تنگ باشد( ممکن است دچار درد ناگهانى و گزگز انگشتان پا شويد. در صورت در آوردن کفش)به

 شود. سرعت برطرف مىبرداشته شدن فشار از روى عصب، درد به 

 

 
 درمان    

 

يک لائى مخصوص پا که به آن لائى مورتون گويند، اغلب باعث برطرف شدن فشار از روى عصب هنگام پوشيدن 

اى بزرگ شود که تنها برداشتن آن از شود. با اين حال اين تومور عصبى ممکن است بعداً به اندازهکفش مى

 ى پا از پزشک خود نظرخواهى کنيد. هاطريق جراحى درد را برطرف کند. در مورد مراجعه به يک متخصص بيمارى

 

 
 ( Bunionزدگى قاعدهٔ انگشت شست پا )بيرون   

 

شود. اين عارضه از ضعف ارثى انگشتان پا که زدگى در اثر رشد استخوانى در قاعدهٔ شست پا ايجاد مىاين بيرون



شود که قاعدهٔ انگشت پا به سمت پاى گيرد. اين مسئله باعث مىبه انحراف شست پا معروف است، منشاء مى

د شدن فشار به مفصل توسط کفش، باعث مقابل منحرف شود و نوک انگشت پا به سمت خارج متمايل گردد. وار

که اين عارضه درمان نشود، شود. در صورتىرشد استخوانى و التهاب دردناک کيسهٔ اطراف مفصل )بورسيت( مى

افتد و در نقاط مختلفى که تحت فشار آورد و روى آنها مىشست پاى منحرف شده به انگشتان مجاور فشار مى

هاى پاشنه بلند و تنگ تر است و با پوشيدن کفشن عارضه در ميان زنان شايعشود. ايکفش است پينه ايجاد مى

 شود. بدتر مى

 

 
 درمان    

 

راحتى با ايجاد يک سوراخ در  که التهاب حاد کيسهٔ اطراف مفصل در حال بهبود يافتن است، بهتوانيد هنگامىمى

 ۰۳تا  ۰۳مدت کار بردن کيف آب يخ به يک جفت کفش مستعمل در محل تحت فشار درد را تسکين دهيد. به

ضدالتهاب غيراستروئيدى مثل ايبوپروفن )به  کند. يکى از داروهاىدقيقه چند بار در روز به رفع التهاب کمک مى

هاى راحت و مناسب ها مراجعه کنيد(، را براى تسکين درد و التهاب مصرف کنيد. کفشمبحث دردها و مسکن

بپوشيد، ولى مراقب باشيد به مفاصل انگشتان پاى خود فشار وارد نشود. اگر اين اقدامات مؤثر نبود از پزشک 

هاى متعدد جراحى را براى ک متخصص بيمارى پا معرفى کند. او ممکن است روشبخواهيد که شما را به ي

 اصلاح اين عارضه توصيه کند. 

 

 
 انگشت پاى چکشى    

 

 کند. انگشت پاى چکشى يک تغيير شکل دردناک است که اغلب انگشت دوم پا را مبتلا مى

 
يابد. علت اتصال ناجور سطوح مفصلى و کوتاهى و ضعف انگشتان و عضلات پا ظاهر چنگالى مىانگشت پا به

 ويژه مستعد بروز انگشت پاى چکشى هستند. علت آسيب عروقى و عصبى بهبيماران قند به

 

 
 درمان    

 

کننده مخصوص را براى برطرف کردن و توزيع مجدد فشار وارد شده به پا، هاى اصلاحاز پزشک بخواهيد که کفش

هاى شديد، جراحى ممکن است ضرورى براى شما تجويز کند. در برخى موارد براى برطرف کردن بدشکلى

از پا به مبحث مراقبت از  کنند. براى آگاهى از مراقبت مناسبها به برطرف شدن درد کمک مىباشد. مسکن

 پاها مراجعه کنيد. 

 

 
 هاى متنوع پا )از مچ به پائين( بيمارى   

 

ها ها و پينهاند. ميخچه و پينه در مبحث ميخچههاى کف پا در مبحث تبخال ساده مورد بررسى قرار گرفتهزگيل

هاى عروق محيطى در در مبحث مراقبت از پاها مورد اند. مراقبت مناسب از پا در بيمارى قند و بيمارىبررسى شده

 بحث قرار گرفته است. 

 

 
 التهاب فاشياى کف پا   

 

هاى جلوى پا به قسمت عقب پاشنه فاشياى کف پا نوارى از بافت همبند رشته در کف پا است که از انگشت



دارد. وقتى به اين فاشياى گسترش يافته است. اين فاشيا مانند يک زه کمان قوس کف پا را به سمت بالا نگه مى

ر وارد شود، ممکن است کشش بيش از غيرقابل ارتجاع از طريق تمرينات بدنى بيش از حد يا غير معمول فشا

 شود. اى به اتصالات باريک آن به پاشنه وارد گردد. اين پديده باعث التهاب و درد مىاندازه

 

التهاب فاشياى کف پا عارضه شايعى در دوندگان، افراد فعال از نظر ورزشي، يا کسانى است که اخيراً ميزان 

شود و ممکن روى يا دويدن مشخص مىاند. اين عارضه با درد پاشنه هنگام پيادهتمرينات بدنى خود را افزايش داده

ها هنگام بيدار شدن از خواب يا بعد از ه صبحاست به سمت يک درد مداوم خفيف يا حاد پيش برود. اين عارض

نوردي( يا دويدن در زمين نرم استراحت شديدتر است. اين عارضه ممکن است در اثر دويدن روى پنجهٔ پا )تپه

 هاى نامناسب از علل ديگر آن است. اى ايجاد شود. کفشماسه

 

 
 درمان    

 

تا  ۰۳ابتدا بايد به پاشنهٔ خود استراحت دهيد و اجازه دهيد که درد راهنماى شما باشد. به کار بردن کيف آب يخ 

دهد. يکى از داروهاى ضد التهاب غيراستروئيدى مثل دقيقه چند بار در روز، التهاب و درد را کاهش مى ۰۳

هاى نمدى يا ابرى پاشنه که داخل کنيد. لائى ها مراجعه کنيد(، را مصرفايبوپروفن )به مبحث دردها و مسکن

شود ممکن است مثل بالشتکى از پاشنهٔ شما هنگام قدم زدن محافظت کنند. شما کفش گذاشته مى

شود، ايجاد کنيد تا فشار وارد شده به توانيد يک برش حلقوى روى لائى پاشنه در محلى که فشار وارد مىمى

هاى لوازم پزشکى يا هکنندها را از اکثر عرضهتوانيد اين لائىما مىنقطه ملتهب را بيشتر کاهش دهد. ش

 هاى کالاى ورزشى تهيه کنيد. فروشگاه

 

متر از ديوار بايستيد و سانتى ۰۳کند. به فاصلهٔ حدود ورزش نيز به تسکين درد و جلوگيرى از عود کمک مى

هاى پاى خود را روى زمين قرار دهيد و به طرف جلو خم شويد تا قفسهٔ دست خود را روى ديوار بگذاريد. پاشنه

پشت ساق خود کنيد. اين تمرين زردپى سينه خود با ديوار تماس يابد. شما بايد احساس کشش روى عضلات 

کشد و کشش روى فاشياى کف پا را برطرف آشيل )زردپى بزرگ پاشنه که پشت مفصل مچ پا است( را مى

 مرتبه در روز انجام دهيد.  ۰تا  ۲بار و  ۰۳کند. اين حرکت را مى

 

بند معرفى کند. در موارد نادر يک هاگر اين اقدامات مفيد نبودند از پزشک بخواهيد که شما را به يک جراح شکست

 خار استخوانى پاشنه ممکن است ايجاد شود که بايد از طريق جراحى اصلاح شود. 

 


