
احساس    درد شدیدیبسیار اهمیت دارد، پراکه اگر این عارضه به موقع درمان نشود، موقع راه رفتن    درمان فوری خار پاشنه

و    های غیرتهاجمیروشدرصد افراد مبتلا به خار پاشنه موفق به درمان این مشکل با استفاده از    ۹۰خواهید کرد. بیش از  

شوند. خار ها و آقایان در دوره میانسالی با این مشکل مواجه می درصد از خانم  ۶۰اند. معمولاً حدود  شده  بدون نیاز به جراحی

 .پاشنه به تجمع کلسیم در استخوان این قسمت اشاره دارد

 ابتلاء به خار پاشنهعواملی هستند که احتمال    دیابت و افزایش وزن،  ایستادن به مدت طولانی،  های نامناسبکفشاستفاده از   

می افزایش  میرا  این مشکل  دنبال دهند.  به  که  در صورتی  کند.  دشوار  را  روزمره  کارهای  انجام  شدید،  موارد  در  تواند 

 .مراجعه کنید کلینیک دیناتوانید به ی برای خار پاشنه هستید، میبدون نیاز به جراح راهکارهای درمانی

 عواقب عدم درمان خار پاشنه  ��

کند، درد غیرقابل تحملی را  به موقع درمان نشود، هربار که پاشنه پای شما به زمین برخورد می  خار پاشنهدر صورتی که  

 .بود، اما به مرور زمان، ممکن است ثابت شوداحساس خواهید کرد، در آغاز، این درد به صورت متناوب خواهد 

شود. در طول روز بدتر می  یک مدت عدم تحرک، معمولاً پس از بلند شدن از رختخواب یا پس از  درد ناشی از خار پاشنه

سبک زندگی  کنید و این ممکن است منجر به یک  زمانی که حتی راه رفتن برای شما دردناک باشد، طبیعتاً کمتر حرکت می

 .کندشود که مشکلات سلامتی دیگری را نیز ایجاد میتحرک کم

 درمان فوری خار پاشنه بدون جراحی  ��

با استفاده از روش  ۱۰، طی  بیماران مبتلا به خار پاشنهاز    ٪۹۰بیش از   یابند. این  های ساده و غیرجراحی بهبود میماه 

 :ها عبارتند ازروش

 توقف فشار روی پای آسیب دیده 

هایی  یکی از اقدامات اساسی در کاهش درد است. برای این منظور، لازم است که فعالیت  روی پای آسیب دیدهکاهش فشار  

 .شوند را کم کنید یا به طور کامل متوقف کنیدکه باعث بدتر شدن درد می

را متوقف کنید.  ایروبیکدر  step انجام حرکاتیا   دویدنمانند  های ورزشیفعالیتبه عنوان مثال، ممکن است نیاز باشد که 

 .تواند به شما کمک کند تا فشار و فشار بیشتری از طریق پای آسیب دیده نیفتد و در نتیجه، درد کمتری تجربه کنیداین اقدام می 



 

 درمان فوری خار پاشنه با یخ

ک بطری آب سرد را زیر کف پا  توانید یتواند بسیار مؤثر باشد. برای این کار، می می  استفاده از یخ برای درمان خار پاشنه

 .بار انجام دهید ۴تا  ۳توانید روزانه دقیقه باقی بگذارید. این کار را می ۲۰قرار داده و برای مدت 

 خار پاشنه چیست؟ + راه حل های درمان: بیشتر بخوانید

 انجام تمرینات اصلاحی 

های موثری برای کاهش درد خار پاشنه هستند. این تمرینات به تقویت و  ، روشکشش عضلات پشت ساق و نیام کف پایی

ن تمرینات را  مؤثر باشند. در ادامه، روش انجام ای  بهبود علائم خار پاشنهتوانند در  کنند و میانعطاف عضلات کمک می

 :دهمشرح می

 :کشش عضلات پشت ساق

هایتان را روی دیوار بگذارید. یک پا را به عقب خود بیاورید و زانوی آن را خم کنید، در  رو به دیوار ایستاده و کف دست

ی دیگری روی زمین است. با کشیدن لگن خود به سمت دیوار، کشش را در عضلات پشت ساق  حالی که کف پا و پاشنه

 .حساس کنیدا

بار تکرار    ۲۰ثانیه نگه دارید، سپس به آرامی آزاد کنید. این تمرین را برای هر پا حداقل    ۱۰این وضعیت را حداقل برای  

 .کنید

 :کشش نیام کف پا
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به در حالت نشسته، پایی که خار پاشنه دارید را در کنار زانوی پای مقابل قرار دهید. انگشتان پای خود را با دست بگیرید و  

بار تکرار کنید،    ۲۰آرامی به سمت شکسته کشیده تا کشش را در نیام کف پا احساس کنید. این تمرین را برای هر پا حداقل  

 .ها و قبل از ایستادن یا راه رفتن انجام دهیدبهتر است این تمرین را صبح

 درمان فوری خار پاشنه با داروهای ضد التهاب

را کاهش دهند و به فرد کمک کنند تا بهتر    علائم خار پاشنهتوانند  ، داروهای ضد التهاب میبا تسکین درد و کاهش التهاب

اما قبل از مصرف هرگونه دارویی، بهتر است با پزشک خود مشورت کنید تا از میزان و نحوه استفاده   بتواند حرکت کند.

 .کنیددیگری دارید یا داروهای دیگری مصرف می  مشکلات پزشکیصحیح آنها مطمئن شوید، مخصوصاً اگر شما 

 

 تزریق کورتون برای خار پاشنه 

توان توانند در کاهش درد و التهاب خار پاشنه مؤثر باشند. کورتون را میداروهای ضد التهاب موثری هستند که می  هاکورتون

تزریق کرد. اما باید توجه داشت که تزریقات مکرر در این منطقه ممکن است با عوارض بدی همراه باشد،  داخل نیام کف پابه  

 .استفاده کرد  ارت پزشکبا نظ بنابراین باید از تزریقات متناوب و 

 کفش طبی و ارتوزها 

از   ایستادنتواند در  می  هایی با کفی ضخیم و نرمکفشاستفاده  از    کاهش درد حین  پدهای  و راه رفتن مؤثر باشد. استفاده 

رد و بهبود  نیز استفاده کنید تا در کاهش د  های طبیکفیتوانید از  تواند مفید باشد. همچنین، میبرای پاشنه نیز می  سیلیکونی

 .راه رفتن کمک شود

 دلایل گردن درد چیست؟ + درمان :بیشتر بخوانید
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 های شبانه  استفاده آتل 

تواند باعث ایجاد کشش روی نیام کف پایی هنگام خواب شود. دارد، مینگه می  که نوک پا را به سمت بالاآتل شبانه  استفاده از  

 .کننده باشدبا این حال، استفاده از آن ممکن است در ابتدا کمی ناراحت

 درمان فوری خار پاشنه در کلینیک دینا  ��

بهبود وضعیت پا  تواند بهبود قابل توجهی در کاهش درد و می ماساژ درمانی و  فیزیوتراپیبه وسیله  درمان فوری خار پاشنه

شود تا عضلات پا و پشت ساق به طور متوازن تقویت شوند  استفاده می  تمرینات کششی داشته باشد. در روش فیزیوتراپی، از  

 .کاهش یابد  فشار بر خار پاشنهو 

های ها به همراه توصیهمؤثر است. این روش  دردکاهش التهاب و تسکین  ،  افزایش جریان خونماساژ درمانی نیز برای  

تر  توانند به بهبود سریعهای روزمره و استفاده از وسایل کمکی مناسب میپزشکان مجرب کلینیک دینا به تغییرات در فعالیت

 .تر وضعیت خارپاشنه کمک کنندو موثر

دینا به عنوان یک روش درمانی مؤثر در    اوزون تراپیهمچنین   �� قرار می  کلینیک  اوزون تراپی   گیرد.  مورد استفاده 

تواند به عنوان یک روش درمانی تکمیلی برای فیزیوتراپی و ماساژ درمانی مورد استفاده قرار گیرد و اثرات مثبت آن را می

 .دکافی است با شماره زیر تماس بگیری  درمان فوری خار پاشنه در کلینیک دینا تقویت کند. برای دریافت مشاوره برای

 

 خلاصه مطالب

tel:09355558098
tel:09355558098


تواند از ایجاد مشکلات  از اهمیت بسیاری برخوردار است، چراکه درمان به موقع این عارضه می  درمان فوری خار پاشنه

پیچیدهجدی و  از روشتر  استفاده  کند.  آینده جلوگیری  در  مانند  تر  متنوع  درمانی  درمانی،  فیزیوتراپیهای  اوزون  ،  ماساژ 

 .تواند به کاهش درد، کنترل التهابات پا کمک کند، میهای شبانهآتلو  های طبیشکفو استفاده از درمانی 

توانید با اطمینان به این کلینیک مراجعه کرده در ارائه خدمات درمانی، می  پزشکان متخصص کلینیک دینابا توجه به تجربه  

های مندرج در صفحه اصلی  ه و نوبت با شمارهو به بهترین شکل ممکن از خدمات درمانی استفاده کنید. برای دریافت مشاور

 .در تماس باشید

  .برای دانلود پی دی اف مقاله کلیک نمایید

 


