
کند  شود. در چنین شرایطی فرد احساس می یا گزگز یک حالت ناخوشایند است که در پا ایجاد می  مور مور شدن پاشنه پا ��

تحت فشاری قرار دارد که غالباً دردناک نیست. در مواردی نیز فرد این احساس را دارد که    های متعدد سوزنکه پوست او با  

است. علت آن نیز تحت فشار قرار گرفتن    خطرگزگز پا بیکنند. اغلب موارد  او حرکت می   های متعدد بر روی پوستمورچه

 .رودو پا به اصطلاح به خواب می استها شریان خون عصبو  هاسرخرگ

هم خیلی سریع از بین  مور مور شدن وضعیت بدن خود را به شکلی تغییر دهید که دیگر تحت فشار نباشد، مطمئناً حالت اگر 

های درمانی مناسب آن است که باید از راهای  بیماری زمینهدهنده یک  رود. مور مور شدن پاشنه پا یک علامت و نشانمی

 .برای رفع آن اقدام کنید

  ر مور شدن پاشنه پاترین علت مومهم  ��

به شکلی است که خون به ناحیه  خوابیدن یا  یک وضعیت برای مدت طولانیناشی از قرار گرفتن در  مور مور شدن پاشنه پا

گردید. اما در برخی رسد. اما اگر وضعیت خود را پس از چند دقیقه درست کنید، به وضعیت طبیعی برمیمورد نظر کمتر می

وجود دارد که عبارتند   مور مور شدنهای دیگری برای  رود. علتشود به راحتی از بین نمیموارد این عارضه طولانی می

 :از

 پا ورم عصب 

کنند، زودتر دچار  های پاشنه بلند و تنگ استفاده میاست. زنانی که کفش  ناشی از ورم عصب  داغی کف پادر برخی موارد  

کند. ورم اعصاب شوند. گاهی مواقع فرد اغلب احساس خود را شبیه قدم گذاشتن بر روی یک سنگ توصیف میاین بیماری می

 .شودمیپا   درد در انگشتانو  حسیسوزش، بیمنجر به 

 گزگز پا هنگام خواب + درمان آن :بیشتر بخوانید

 بیماری نوروپاتی محیطی 

رین علت نوروپاتی محیطی، دیابت است،  تشود. از شایعمی انگشتانو  ساق، آسیب به اعصاب پاناشی از  نوروپاتی محیطی

 .در وجود آمدن این بیماری نقش دارند داروهای مشخصو  مصرف الکلهای دیگری مانند اما علت
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   ام اس بیماری 

هستند. علت ام اس ناشناخته است، اما این    ام اسبیماریمور مور شدن و گزگز پا اولین علت شایع در افرادی است که دارای  

باعث خواب رفتن  خواهد شد. این مسئله    های عصبیسلول  آسیب به غلاف میلین لایه محافظ دور بیماری باعث وارد شدن  

 .سازدشود و فرد را ناتوان میمی گرفتگی عضلاتو  دست و پا

 پارگی دیسک  

های  دیسک بین مهره شود. وقتی که  احساس می  ر مور شدن پاشنه پادرد و مواگر دچار پارگی دیسک شده باشید، اغلب  

های دیگر امتداد آن اثر  شوند و تا قسمتهایی که از ستون فقرات شروع میگیرد، عاین درد بر عصبقرار می  ستون فقرات

 .گذاردمی

 کمبود ویتامین

و  E  ،B1  ،B6  ،B12 های ویتامینمصرف ویتامینتواند به علت عدم  اگر احساس مور مور شدن را در هر دو پا دارید، می

 .نیاسین باشد

   ترین علائم مور مور شدن پاشنه پارایج  ��

شوند علائم متعددی دارد که شامل  هایی که باعث به وجود آمدن آن میمورور شدن یا گزگز پا بسته به بیماراتی که بیماری

 :باشدموارد زیر می

 انگشت شست پا  حسیبی



 کبودی 

 داغ شدن پا  احساس

 درد پا

 (ضعف رفتن پا )کاهش استقامت

 قرمزی، گرما یا ورم 

 پا  سوزن شدن سوزن

 خواب رفتن پا به شکل مداوم

 :آیندهای دیگر بدن به وجود میعلائم دیگری که با مور مور شدن پا در بخش

 اختلال درراه رفتن 

 تغییر حواس 

 حساسیت لمسی شدید 

 اختلال در هماهنگی 

 مشکلات پا از قبیل درد مفصل و استخوان و زخم

 درد عصبی 

 های دیگر بدنیا گزگز در قسمت حسیبی

 ضعف عضلانی 

 پریدگی، حساس شدن پوست به سرما رنگ

 احساس درد در حین راه رفتن 

   های درمان مور مور شدن پاشنه پا راه  ��

 .کنیمکه در ادامه به آنها اشاره میهای متعددی وجود دارد برای درمان مور مور شدن پاشنه پا روش

 اعمال کمپرس گرما 

توانید  کند. از کمپرس آب گرم میدر ناحیه کف پا و رفع سوزن سوزن شدن آن کمک می  افزایش تأمین خونکمپرس گرما به  

 .برای رفع التهابات استفاده کنید



 تحرک داشتن 

باعث    خواب رفته بدن  حرکت دادن عضو .سعی کنید در چند بار در ساعت وضعیت بدن خود را تغییر دهید یا راه بروید

 .شود در این ناحیه می کاهش فشار عصبو  افزایش جریان خون

 کشش اعصاب سیاتیک

در کنار عصاب سیاتیک قرار دارند را بکشید. ابتدا عضلات گلابی شکل  شوید، سعی کنید  زمانی که دچار علائم گزگز پا می

 .به پهلو دراز بکشید و پای پایینی خود را صاف بگیرید

توان د قرار دهید و به وسیله ران بکشید. از سوی دیگر میسپس زانو بالای خود را خم کنید و آن را روی زمین در مقابل خو

و سپس زانوی پایین را به عقب هول    حالت ضربدریرا به    زانو .به پشت بخوابید و هر دو زانوی خود را به سمت سینه بکشید

 .دهید تا ران مخالف کشیده شود

 

 روش فیزیوتراپی 

های  تمرینهایی مانند  علائم سوزن شدن پا است. این درمان شامل تکنیکاین روش یکی از راهکارهای درمانی مفید برای رفع  

دهند که کف  ها به بیماران آموزش میبرای برگرداندن عملکرد و کاهش درد است. همچنین فیزیوتراپ  کششی و تقویت کننده

 .پاهای خود را اگر دچار هرگونه زخ دیابتی است معاینه کنند

  استفاده از روش اوزون تراپی



ها  اند. یکی از این روشهای دیگر پزشکی داشتههمیشه کمترین میزان عارضه را در میان روش  های غیر تهاجمیروش

  حسی و گزگز پا بیشود. در نتیجه است. تزریق گاز اوزون در وهله اول باعث افزایش گردش خون در پاها می اوزون تراپی

مراجعه    پزشکان متخصصهای معتبر تحت نظر  ون حتماً باید به کلینیکرود. برای تزریق اوزپس از چند جلسه از بین می

 .و عارضه جانبی دیگری نشوید عفونت کنید تا دچار هیچ نوع

توانید فرایند تزریق را تحت نظر متخصصان طب پزشکی انجام دهید. برای دریافت اطلاعات  می  کلینیک دینابا مراجعه به   ��

لسات تزریق اوزون پزشکی کافی است با شماره زیر تماس بگیرید تا متخصصان این کلینیک  بیشتر در ارتباط با فرایند و ج

 .شما را در این زمینه راهنمایی کنند

 

  خلاصه مطالب

ای مانند دیابت پارگی دیسک و حتی کم کاری تیروئید و کمبود  های زمینهتواند ناشی از بیمارییک می  مور مور شدن پاشنه پا

ها باشد. با دیدن علائمی مانند سوزن سوزن شدن پا، احساس داغی، قرمزی یا گرما و تورم پا باید برای  ینبرخی از ویتام

 .درمان اقدام کنید

مند شوید. با  های درمانی متعدد از جمله فیزیوتراپی و اوزون درمانی بهرهتوانید از روشجهت رفع و درمان این مشکل می

 .اً طی چند جلسه علائم این عارضه از بین خواهد رفتقرار گرفتن تحت نظر متخصصان قطع

 .کنید کلیکمقاله  پی دی اف برای دانلود
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