
تواند در طول روز یا شب  ای است که میگزگز پا حس بسیار ناراحت کننده  شود؟   کمبود کدام ویتامین باعث گزگز پا می ��

آزار دهد های  کمبود ویتامینهای مختلف از جمله  ای از عارضه تواند نشانهمی  حسی و سوزن سوزن شدن پابی .شما را 

 .بسیار لازم هستند سلامت اعصاببرای  هاویتامینباشد. برخی از  ضروری بدن

ب    ،۶ب    هایکمبود ویتامین .تواند آسیب زیادی به شما بزندکنید، میها را به اندازه کافی دریافت نمیزمانی که این ویتامین

به   ید برای درمان ادامه داشته باشد، با  حسی و گزگز در پاهااحساس بیتواند باعث گزگز در پاها شود. اگر  می   ۱۲ب  و    ۱

 .موقع اقدام کنید

 شود؟  باعث سوزن سوزن شدن پا می کمبود کدام ویتامین  ��

شود. اما  پاها    های مختلف بخصوصاندامحسی در  احساس ضعف و بیتواند باعث  می  هاعدم مصرف برخی ویتامینگاهی  

های سنی لازم و ضروری است. اگر بدن  مام گروهبرای ت  هامصرف ویتامین  شود؟ها باعث گزگز پا میکمبود کدام ویتامین

هایی که های متعددی خواهید شد. در ادامه به برخی از ویتامینباشد، در طولانی مدت دچار عارضه کمبود ویتامین  شما دچار  

 .کنیمشود اشاره میمی  حسی پاهاباعث گزگز و بیکمبود آنها 

 ۱۲ویتامین ب 

نقش دارد. کمبود این ویتامین به مدت   های قرمزگلبولهای لازم برای بدن است که در ایجاد  یکی از ویتامین  ۱۲ویتامین ب  

سرطان  و حتی  های عصبیآسیب نارسایی قلبی، تواند باعث عوارض جانبی ماننداست و می خطرناکطولانی برای سلامتی 

 .شود معده

تواند به  است. این امر می  سوزن سوزن شدن پاهاو    حسی بی، ۱۲ویتامین ب  در اثر کمبود    آسیب عصبییکی از علائم اولیه  

 .باشد مشکل هدایت عصبییا  های عصبیآسیب دلیل 

 آیا خواب رفتن پا خطرناک است؟  :بیشتر بخوانید

 ۶ویتامین ب 

،  عملکرد عصبی بدناست. این ویتامین نقش مهمی در    ۶  ویتامین بهای ویتامین ضروری برای بدن  یکی دیگر از گروه

های کمبود ویتامین ب  نشانهدارد. از   های عصبی( مواد شیمیایی ارتباطی بین سلول) انسمیترهانوروترو  آمینواسیدها ایجاد

 .است مشکلات عصبیو  تهوع، مشکلات حافظه، ضعف عضلات، گزگز پا، ۶
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   یا تیامین ۱ویتامین ب 

دارد. اگر برای شما این سؤال به وجود آمده که کمبود کدام ویتامین    سلامت عصبی و عضلانینقش مهمی در    ۱ویتامین ب  

  درد عضلانی در پاها و    حسییتواند تأثیر زیادی در بروز بشود؟ باید بگوییم که کمبود این ویتامین می  باعث گزگز پا می

 .های مختلف جلوگیری کنیدتوانید از بروز بیماریبا تشخیص کمبود این ویتامین می شود. 

 یا نیاسین  ۳ویتامین ب 

  3یا نیاسین است. ویتامین ب    ۳نقش دارد، ویتامین ب    فعالیت متابولیک بدنهای مختلف ویتامین ب است که در  یکی از گروه

نیکوتینامید و نیکوتینامید ریبوزید( در دسترس است و نقش مهمی  )  نیاسینیک اسید و     نیکوتینیک اسید()  نیاسینبه دو صورت  

، تشکیل آمینو اسیدها و مواد شیمیایی بسیار متابولیسمهای مربوط به  عمومی بدن دارد. این ویتامین در فعالیتدر سلامت  

 .اثرگذار است

   و گزگز پا ۵کمبود ویتامین ب 

دهد. کمبود این ویتامین در برخی از را تحت تأثیر قرار می  سلامت اعصابیا پانتوتنیک اسید،    ۵عدم مصرف ویتامین ب  

مانند با علائمی  پا  و  حسی  بی  افراد  از جمله  سوزن سوزن شدن  نامناسبهمراه است. عوامل متعددی  و    استرس،  تغذیه 

 .شودباعث کاهش سطح این بیماری در بدن می های خاصبیماری

   کمبود کلسیم

ریتم غیر طبیعی  بسیار اهمیت دارد. سوزن سوزن شدن،    عصبیو    نترل عملکرد عضلانیکو    هااستخوانکلسیم برای حفظ  

 .باشد کلسیم در بدن کمبودهای تواند نشانهمی  حسیبیو  قلب



  حسی پاهاو بی D کمبود ویتامین

حفظ سلامت    و  هارودهاز طریق    کلسیمها برای سلامتی بدن است و نقش مهمی در جذب  ترین ویتامیناز مهم D ویتامین

 .مرتبط باشد هااستخوانو  عضلاتتواند به مشکلاتی در ارتباط با دارد. این ویتامین می هااستخوان

در نتیجه کمبود این ویتامین است. افرادی که به نور   مشکلات عصبیو حتی  گزگز پاها، درد و ضعف عضلانیعلاوه بر این 

 .را دریافت کنند D توانند ویتامینمی  خورشید کمتری دسترسی دارند، با توصیه پزشک خود

 

 منیزیم

مهم است    ماده معدنیاست. منیزیم یک    منیزیمترین منابع که نقش مهمی در سلامت بدن و عملکرد صحیح آن دارند،  از مهم

کنترل  ،  سلامت قلب،  اعصابو    عضلات،  هاحفظ سلامت استخوان که در فرایندهای بیولوژی مؤثر است. این ویتامین باعث  

حسی پاها را در پی  شود و بیمیعدم تعادل    و  ضعف عضلات، تشنجشود. کمبود آن نیز منجر به  می  هافعالیت آنزیمو    گلوکز

 .دارد

 مور مور شدن پاشنه پا + راه های درمان :بیشتر بخوانید

  E  ویتامین

است که در   آنتی اکسیدان قویت سیستم عصبی تأثیر دارد. این ویتامین یک  به طور غیر مستقیم بر سلامE   کمبود ویتامین

سلول بافتحفظ  و  می   هاها  نیز  آن  کمبود  است.  اثرگذار  سیگنالبسیار  انتقال  در  ایجاد مشکلاتی  باعث  های عصبی، تواند 

 .مشکلات عضلانی و تعادل در حرکت خواهد شد

https://dinaclinic.com/%d9%85%d9%88%d8%b1-%d9%85%d9%88%d8%b1-%d8%b4%d8%af%d9%86-%d9%be%d8%a7%d8%b4%d9%86%d9%87-%d9%be%d8%a7/


 کمبود مس 

تأثیر کمبود مس در بروز این عارضه    شود؟ باید به   بود کدام ویتامین باعث گزگز پا میکم  در ادامه پاسخ به این سؤال که

فرایندهای  است که در    عنصر معدنیشود. مس یک  اشاره کنیم. کمبود این ویتامین باعث ایجاد یک سری مشکلات در بدن می

و    مشکلات حرکتیدر حرکت عضلات،    نقش اساسی دارد. کمبود مس باعث مشکلمواد شیمیایی  از جمله    بیولوژیکی بدن

 .شودمی عملکرد سیستم عصبیاختلال در 

 کمبود آهن 

است. آهن نقش مهمی در تولید   کمبود آهنشود،  و گزگز پاها می  مشکلات عصبی و عضلانیاز دیگر عواملی که باعث  

حسی  بیو    کاهش توانایی فکری ،  خستگی،  ضعف عضلاتدارد. علائم کمبود آهن شامل    هافعالیت مناسب سلولو    هموگلوبین

 .شودمی و ضعف پاها

آسیب به ساختارهای  و    مشکلات قلبی،  خشکی پوستدر صورت عدم مصرف آهن، ممکن است فرد با مشکلاتی از جمله  

های بی است برای درمان از طریق روش   شود. اگر مشکل گزگز پای شما در کوتاه مدت حل نشود، بهترمواجه می  عصبی

 .اقدام کنید اوزون تراپیخطر از جمله 

مراجعه  بهترین کلینیک طب پزشکی در شرق تهران به عنوان کلینیک دیناتوانید به حسی و گزگز پا میبرای درمان بی  ��

 .ارضه کمک خواهند کرددر چند جلسه به شما در رفع این ع بهترین پزشکان متخصص کنید. این کلینیک با داشتن 

 

  خلاصه مطالب

tel:09355558098


ها و مواد معدنی نقش زیادی در سلامت سیستم عصبی و عضلانی افراد  ویتامین شود؟ کمبود کدام ویتامین باعث گزگز پا می

 .های ضروری باشدتواند ناشی از عدم مصرف ویتامینحسی پاها میای نداشته باشید، بیدارند. اگر هیچ بیماری زمینه

تواند تأثیر زیادی در بروز این عارضه  ، آهن، کلسیم و منیزیم می12، ب  3، ب  2، ب  1هایی مانند ویتامین بود ویتامینکمب

های حسی پا هستید، برای درمان از طریق روشها هنوز هم دچار گزگز و بیداشته باشد. چنانچه با وجود مصرف این ویتامین

اجعه کنید. متخصصان این کلینیک شما را در انتخاب بهترین روش درمانی یاری  مر  کلینیک دیناتوانید به  کم عارضه می 

 .خواهند کرد
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