
تواند نشانه یک  شوند، اما در برخی موارد میرو مییکی از مشکلات رایجی است که بسیاری از افراد با آن روبه  درد پا

کنند، را تحمل می بیشترین فشار، به خصوص پاها و زانوها، های پایینی بدنقسمتمشکل جدیتر باشد. با توجه به اینکه 

یا مداوم باشد، نباید آن را نادیده گرفت و بهتر است  شدید ما اگر درد پا وجود دردهای متفاوت در این نواحی مطبیعی است. ا

 .به پزشک مراجعه کرد تا علت آن مشخص شود

، یا  دارو درمانی،  فیزیوتراپیهای  های مختلفی مانند درمانبستگی به علت آن دارد و ممکن است شامل روش   درمان درد پا

های متنوعی  باشد، درمان  مشکلات عصبییا    لخته شدن خون،  گرفتگی عضلات  باشد. اگر علت درد پا مربوط به  جراحیحتی  

از بدتر شدن وضعیت طور کلی، تشخیص سریع و درمان مؤثر می  شود. بهوجود دارد که توسط پزشک تجویز می تواند 

مراجعه کرده و    پزشک  جلوگیری کرده و به بهبودی بیمار کمک کند، بنابراین بهتر است در مواجهه با درد پا، به زودی به

 .مشاوره و درمان لازم را دریافت کنید

 ترین علت درد پا شایع 

تشخیص و  باشد که نیازمند    ایزمینه  هایبیماریتواند متنوع باشد و شامل عوارض جزئی یا موقتی ناشی از  می  علت درد پا

 :ایمترین علت درد پا اشاره کردهاست. در ادامه به برخی از شایعدرمان مناسب 

تواند منجر به درد گرفتگی عضلات شود که ممکن است همراه با  انقباض ناگهانی و شدید عضلات پا می :گرفتگی عضلات

 .و قرمزی باشد تورمای قابل مشاهده، توده

 .تواند باعث خستگی و گرفتگی عضلات پا، به ویژه ساق پا شودآبی میفعالیت بیش از حد و کم :خستگی عضلانی

این شامل کشیدگی یا پارگی عضلات، التهاب تاندون )تاندونیت( و بورسیت زانو است که ممکن است در نتیجه   :هایبانواع آس

 .های روزمره رخ دهندورزش یا فعالیت

 درد انگشتان پا و علل و علائم :مقالات بیشتر

بینند،  دهد که عضلات اطراف استخوان ساق پا به دلیل استفاده بیش از حد آسیب میاین عارضه زمانی رخ می :شین اسپلینت

 .دهدکه درد در امتداد لبه داخلی استخوان ساق پا رخ میطوریبه

تواند درد و علائم  خصوص در استخوان ساق، میهای پا، به های کوچک تنشی در استخوانشکستگی :هاوانشکستگی استخ

 .دیگری را ایجاد کند

توانند  هایی مانند آرترواسکلروز، لخته شدن خون )ترومبوز(، و آرتروز است که میاین شامل بیماری :ایهای زمینهبیماری

 .تری ایجاد کنندعدم درمان، مشکلات جدیعلت درد پا باشند و در صورت 

تواند به یا فیزیوتراپیست، می  ارتوپد  پزشک متخصصبستگی به علت آن دارد و مشاوره با یک    درمان درد پاتشخیص و  

 .شناسایی دقیق علت و تجویز درمان مناسب کمک کند
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توانند در افزایش درد پا تاثیر کنیم، میر ادامه به آنها اشاره میدر کنار عوامل اصلی درد پاها، بیماری های دیگری که د

 :داشته باشند

 لغزش دیسک و فتق دیسک 

های ستون فقرات از محل خود منحرف های موجود بین مهرهدهد که یکی از دیسکلغزش دیسک و فتق دیسک زمانی رخ می 

منجر شود و دردی که از ستون فقرات به سمت بازوها  ات  فشرده شدن اعصاب ستون فقرتواند به  شود. این وضعیت میمی

 .شود را ایجاد کند و پاها تابیده می

  (Osgood-Schlatter)بیماری ازگوداشلاتر 

کند، دچار کشیدگی شود. این وضعیت را به استخوان ساق پا وصل می   کاسه زانودهد که تاندونی که  این بیماری زمانی رخ می

 .تر استشود که در نوجوانانی که در دوران بلوغ هستند، معمولمی  وف درشت نی در زیر زانوتحریک و تورم غضرباعث 

  (Legg-Calve-Perthes Disease)بیماری لگ کالوپرتس  

تواند به استخوان آسیب بزند و باعث  افتد. کمبود خون میاتفاق می  رسانی به مفصل رانخوناین بیماری به دلیل اختلال در  

 .همراه است زانوهایا  ران، لگنآن شود، که معمولاً با درد در اطراف تغییر شکل 
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 درمان پا درد در خانه 

 .های مختلفی استفاده کنید توانید از روشپاها می  درد تسکینبرای 

 درمان درد پا ناشی از گرفتگی عضلات

 کشش عضلات

تواند شود و میانگشتان پا را صاف و کشیده کنید و پا را به سمت بدن به عقب فشار دهید. این کار باعث کشش عضلات پا می

 .به تسکین گرفتگی کمک کند

پاشنه  هاپاشنهراه رفتن روی   با  از طریق راه رفتن  کند.  به کاهش گرفتگی کمک  است  پا را ها میممکن  توانید عضلات 

 .استراحت دهید و تنش را کاهش دهید

 ماساژ

ها، به آرامی عضلات را ماساژ دهید تا تنش  تواند به تسکین درد کمک کند. با استفاده از انگشتان یا دستمی ماساژ تخصصی

 .بدآنها کاهش یا 

 های ورزشی درمان درد پا به دلیل آسیب 



 :های زیر استفاده کنیدتوانید از روش، میکشیدگی پاو رگ به رگ شدن های ناشی از ورزش مانند برای درمان آسیب

 استراحت دادن به پاها 

تواند  استراحت کافی می  کننده و  های خستهبرای بهبود و بازیابی عضلات بسیار حیاتی است. اجتناب از فعالیت  استراحت کردن

 .های بیشتر و کمک به کاهش تورم کمک کندبه کاهش آسیب

 دلایل گردن درد چیست؟ + درمان :مقالات بیشتر

  کمپرس یخ

کمک کند. بهتر است یخ را در یک کیسه   التهابو  درد، تورمتواند به کاهش استفاده از کمپرس سرما به مدت بیست دقیقه می

 .دیده بچسبانید قرار داده و سپس آن را به ناحیه آسیب

 

  استفاده از باند کشی

تواند به میزان زیادی به  طور محکم، اما نه خیلی سفت، ببندید. این کار میبه دیده را  با استفاده از یک باند کشی، محل آسیب

 .کاهش التهاب و درد پاها کمک کند

 بالا نگه داشتن پاها 

و  کم شدن درد  تواند با کاهش کشش نیروی جاذبه، به  طوری که بالاتر از سطح بدن قرار بگیرد، بلند کنید. این کار میپا را  

 .کمک کند تورم
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مراجعه کنید تا تشخیص    پزشک متخصصها و در صورت عدم بهبود، به  با تشخیص علت درد پا و پس از اعمال این روش 

کادر  مراجعه کنید تا    کلینیک دیناتوانید به  دریافت کنید. به این منظور شما بیماران گرامی میتری  تری و درمان مناسبدقیق

 .این مرکز درمانی به شما در رفع مشکلات مربوط به درد پاها کمک کنند پزشکی متخصص

 خلاصه مطالب 

های رزش، عوارض بیماریهای ناشی از وممکن است ناشی از عوامل مختلفی جمله گرفتگی عضلات، آسیب  علت درد پا

های عضلانی اغلب به  ای و حتی شرایط مربوط به ساختار استخوانی و مفصلی ایجاد شود. گرفتگی عضلات و کشیدگیزمینه

های ناشی از ورزش ممکن است به  دهند، در حالی که آسیبدلیل فعالیت بیش از حد و استفاده نادرست از عضلات پا رخ می

ای مانند آرترواسکلروز و لخته شدن های زمینههمچنین، بیماری های نرم باشند.  ز حد از عضلات و بافتدلیل استفاده فراتر ا

 .توانند مهمترین علت درد پا باشندخون می

هایی مانند استراحت، کمپرس یخ، بالا نگه داشتن پا است. با این حال، در درمان درد پا در خانه معمولاً شامل استفاده از روش

تر مشکل مشخص شده و عدم بهبود و یا شدت گرفتن درد، مراجعه به پزشک متخصص الزامی است تا علت دقیق  صورت

مراجعه   کلینیک دینا توانید به  های مربوط به پا و زانو میبرای درمان مناسب اقدامات لازم انجام شود. برای درمان عارضه 

 .ا کمک کنندکنید تا متخصصان این کلینیک به تسریع روند بهبود شم

 .برای دانلود پی دی اف مقاله کلیک کنید

 


