
 .باشد  اعصاب پایا    های کمرفشار بر مهره،  وضعیت نامناسب بدنتواند به دلیل  می  علت خواب رفتن پا هنگام نشستن ��

های متعدد تحت فشار قرار گرفته است. در اغلب  کند پوست او با سوزنبسیار ناخوشایند است و فرد احساس می  خواب رفتن پا

یابد و پا به اصطلاح  کاهش می  جریان خون  هاتحت فشار قرار گرفتن سرخرگخطر است و به دلیل  موارد خواب رفتن پا بی

 .رودخواب می

رود.  از فشار خارج شوند، حس خواب رفتگی پاها نیز از بین می  اعصابیر دهید و  در این شرایط اگر وضعیت بدن خود را تغی

 .به مدت طولانی ادامه داشته باشد، حتماً باید برای درمان به موقع اقدام کنید خواب رفتن پا هنگام نشستناما اگر 

 علت خواب رفتن پا هنگام نشستن چیست؟  ��

ای باشد، باید برای های زمینهتواند به دلایل مختلفی باشد. اگر علت این عارضه بیماریمی  علت خواب رفتن پا هنگام نشستن

 .اشاره خواهیم کرد علت خواب رفتگی پا هنگام نشستن ترینرفع بیماری اقدام کنید. در ادامه به مهم

 ها و اعصاب کمرتحت فشار قرار گرفتن مهره

وارد شود.   اعصاب کمرو  هامهره گیرید، ممکن است که فشار زیادی بررار میزمانی که به مدت طولانی در حالت نشسته ق

شود. در می  مور مور شدن پاهاو    خواب رفتنگیرند و همین باعث  در حالت نشسته اعصاب کمر تحت فشار زیادی قرار می 

 .شودبرطرف می این مشکلقدم زدن  و راه رفتناین شرایط بهتر است حالت خود را تغییر دهید. معمولاً با  

 

 فشار بر اعصاب پاها



گیرند،  باشد. زمانی که پاها بر روی یکدیگر قرار می  فشار بر اعصاب پاتواند  هنگام نشستن می  ترین علت خواب رفتن پارایج

و    تغییر وضعیت با .شود که پای شما به مدت طولانی دچار خواب رفتگی شوداعصاب پا تحت فشار هستند و همین باعث می

 .و خواب رفتگی از بین خواهد رفت گزگزشوند و حس اعصاب از فشار خارج می تکان دادن پاها

 شود؟  می کمبود کدام ویتامین باعث گزگز پا  :بیشتر بخوانید

 کاهش جریان خون در پاها

دانید  است. همانطور که می هاکاهش جریان خون در سرخرگشود، می هنگام نشستن باعث رفتگی پاهااز دیگر عواملی که 

ان خون پاهای شما دچار گیرید، پاها تحت فشار هستند و ممکن است که با کاهش جریزمانی که به حالت نشسته قرار می

 .شوند حسیبی

جریان  قرار گیرید تا با تغییر شرایط و وضعیت پاها،   درازکشیا   یستادهکنیم در طول روز حتماً چند بار به حالت اتوصیه می

 .از بین برود حس خواب رفتگی پانیز افزایش یابد و   هاخون در رگ

 پارگی دیسک کمر 

 .شودمی  ضعف پا، خواب رفتن و  مورمور شدن پاهااست. این بیماری موجب    اختلالات ستون فقراتاز    پارگی دیسک کمر 

 .گیردقرار دارد، با نشستن طولانی مدت تحت فشار قرار می های ستون فقراتدیسکی که بین مهره

تا قسمت  اعصاب کمر فقرات شروع شده و  دارد. زمانی که  از ستون  امتداد  دیگر  به    یهایسیگنالهای  ارسال    اعصابکه 

 .آیدبه وجود می خواب رفتگی در پاهاو  حسیبیکنند، شوند، کاهش پیدا میمی

 علائم خواب رفتن پا هنگام نشستن ��

شود. علاوه بر هرچه باشد، باعث اختلال در راه رفتن و بروز حس آزاردهنده در فرد می   علت خواب رفتن پا هنگام نشستن

 .کنیمبا علائمی همراه است که در ادامه به این موارد اشاره می  خواب رفتگی پاهااین 

 مشکل در راه رفتن -1

 حساسیت به لمس -2

 درد مفصل و استخوان و زخم -3

 اختلال در تعادل -4

 یضعف عضلان -5

 درد عصبی  -6
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 درمان خواب رفتگی پاها هنگام نشستن ��

 :های متعددی را امتحان کنید که عبارتند ازتوانید روشمی خواب رفتن پاها هنگام نشستنبرای درمان 

   تحرک داشتن

مورمور شدن  سعی کنید در طول روز چند ساعت وضعیت بدن خود را تغییر دهید و کمی راه بروید تا حس خواب رفتگی و 

  بین رفتن حس گزگزدر آن ناحیه و کاهش فشار و از    جریان خونحس باعث افزایش  از بین برود. حرکت دادن پای بی  پاها

 .شودمی

 درست نشستن 

ترین علت خواب رفتن پا هنگام نشستن است. برای پیشگیری از این مشکل هنگام نشستن از شایع  های دیسک کمرناراحتی

 .شودمی  تحریک صفحات دیسکباعث   قوز کردننکنید. چرا که    قوز تلاش کنید که وضعیت مناسبی داشته باشید و هیچ موقع 

   کمپرس آب گرم

شدت یابد، کمپرس گرما را    سوزن سوزن شدنانچه  کمک خواهد کرد. چن  افزایش تأمین خوناستفاده از کمپرس گرما به  

 .از یخ استفاده کنید تورمبردارید و برای کاهش 

 کشش عصب سیاتیک 



را بکشید. ابتدا به پهلو دراز بکشید و   اعصاب سیاتیکاید، تلاش کنید عضلات گلابی شکل کنار  چنانچه دچار گزگز پا شده 

پای پایینی خود را صاف بگیرید. در ادامه زانوی بالای خود را خم کنید و آن را روی زمین قرار دهید و از طریق آن ران  

 .خود را بکشید

 کشش و ماساژ

بسیار مناسب است. این کار    برداشتن فشار از عصب پابرای افزایش جریان خون و    خواب رفتن پاهنگام    ماساژ و کشش

کنید، پس از چند دقیقه  اید یا تایپ میوقتی مفید است که به محض مور شدن پا آن را انجام دهید. به طور مثال زمانی که نشسته

 .بلند شوید و بدن خود را بکشید

 فیزیوتراپی 

های تقویتی و  مؤثر باشد. تمرین  نگام نشستن خواب رفتن پا ه علتتواند در رفع بسیار می  فیزیوتراپیانجام حرکات تقویتی و  

 .بسیار مؤثر است کاهش درد در پاهاکششی برای بازگرداندن عملکرد و 

بهترین  به عنوان    دینا   کلینیک .با داشتن کادر مجرب مراجعه کنید  های تخصصیکلینیکبرای انجام فیزیوتراپی باید به   ��

برای  .فیزیوتراپی به شما در درمان خواب رفتگی پاها کمک خواهد کردبا ارائه خدمات    مرکز طب پزشکی در شرق تهران

در ارتباط با فرایند درمان را از پزشکان    توانید با شماره زیر در تماس باشید و اطلاعات کافیدریافت مشاوره و نوبت می

 .متخصص دریافت کنید

 

 خلاصه مطالب

tel:09355558098


های دیسک کمر و اعصاب پا باشد.  تواند به دلیل وضعیت نامناسب بدن، فشار بر مهرهمی  علت خواب رفتن پا هنگام نشستن 

رود. اما اگر گزگز پای شما ادامه داشته  حسی و مورمور شدن پا از بین میدر بسیاری از موارد با راه رفتن و قدم زدن بی 

یابت باشد. در این شرایط باید برای درمان منشأ بیماری  های دیگر مانند نوروپاتی محیطی یا دتواند ناشی از بیماریباشد، می

 .اقدام کنید

حسی و خواب رفتگی پاها  توانید برای درمان بیاست. شما می  فیزیوتراپیارائه دهنده خدمات مختلف از جمله    کلینیک دینا

زشکان در زمان کوتاهی هنگام نشستن تحت نظر پزشکان متخصص این کلینیک قرار بگیرید. با تشخیص علت این عارضه، پ

 .های روزانه خود را از سر بگیریدتوانید به فعالیتحسی پاها کمک خواهند کرد و میبه بهبود علائم بی

 .مقاله کلیک کنید pdfبرای دانلود 

 


