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درد پاشنه و كف پا
ــده درد كف پا،  ــايعترين علت ايجاد كنن ش
التهاب نوعى بافت همبند است كه در اين ناحيه 
ــيا  ــرار گرفته و در اصطلاح آناتومى به آن فاش ق
ــود. امروزه محققان معتقدند كه درد  گفته مى ش
ــمت و  ــنه پا كه با التهاب بافت هاى اين قس پاش
ــدن به  ــت، در صورت درمان نش تورم همراه اس
ــود. اضافه وزن  يك مشكل جدى تبديل مى ش
ــتادن و يا پياده روى مفرط مى تواند عامل  و ايس
ــانه آن زمانى بروز  ــد و اولين نش اين عارضه باش
ــدن از خواب فرد قصد  مى كندكه بعد از بيدار ش
بلند شدن از تختخواب را دارد. درد ممكن است 
ــاس نشود. ممكن  در يك محل مشخص احس
است درد در زير پاشنه، پشت پا يا در مچ پا باشد. 
اما اگر درد به قسمت جلوى پا، پنجه ها يا به ساق 
پا انتشار پيدا كند ممكن است آسيب نخاع مطرح 
باشد. همان طور كه ذكر شد، درد در اوايل صبح 
و با گذاشتن پا روى زمين بدتر و پس از يك دوره 
استراحت بهتر مى شود. همچنين معمولا در طول 

روز و با حركت بيشتر پاها درد بهتر مى شود. 
ــود  ــر التهاب غلاف كف پايى درمان نش اگ
ــت راه رفتن  ــد (به دليل درد، فرد از درس مى توان
ــود) به مشكلات جدى تر پا، ران، لگن  ناتوان ش

ــت منتهى شود. بنابراين بايد حتما به  و حتى پش
دنبال درمان درد پاشنه يا كف پاى خود باشيد.

در مراحل اوليه، استراحت دادن به پا التهاب را 
تا حدودى برطرف مى كند. توصيه مى شود كه محل 
ــه مرتبه در طول روز به مدت بيست  درد را دو يا س
دقيقه با يخ بپوشانيد و حركات كششى را روى تاندون 
آشيل و كف پا اعمال كنيد. حركات كششى مربوط 
به كف پا بايد صبح ها و قبل از خروج از تختخواب 
صورت گيرد و در ماه اول براى چهار الى پنج مرتبه 
در روز تكرار شود. اما در مورد تاندون آشيل، حركات 
ــود. ــى بايد دو مرتبه صبح و عصر انجام ش كشش
ــن  ــت كه عواملى نظير س لازم به ذكر اس
ــه وزن، بى تحركى فرد،  ــال، اضاف بالاى 40 س
ــا، راه رفتن  ــركات رو به بالاى مچ پ ــش ح كاه
ــخت، به پا كردن طولانى  مكرر روى سطوح س
ــنه  مدت كفش تخت خطر ابتلا به دردهاى پاش

و كف پا را افزايش مى دهند. 
شواهد كافى مبنى بر ارتباط شغل با التهاب 
بافت هم بند كف پا (فاشئيت پلنتار) وجود ندارد و 

نمى توان آن را يك آسيب شغلى دانست.

درمان دردپاشنه با سرما
ــرجرى) يك روش  جراحى با سرما(كرايوس

ــت كه از انجماد موضعى براى از  درمان درد اس
ــده استفاده  ــته عصبى تحريك ش بين بردن رش
مى كند.از اين روش براى درمان موضعى برخى 
از انواع سرطان و ازبين بردن سلول هاى پوستى 
ــود. به طور كلى  ــتفاده مى ش غيرطبيعى نيز اس
جراحى با سرما براى درمان بيمارى هاى اعصاب 
پا، تومور مورتون، دردپاشنه،التهاب مفاصل ناحيه 
ــى ناحيه پا و زانو كاربرد  ــا و نيز دردهاى عموم پ

دارد.
ــوص را در  ــه اى مخص ــن روش ميل در اي
ــاك وارد  ــى دردن ــته عصب ــه نزديك رش منطق
پوست مى كنند.سپس دماى ميله به حد انجماد 
رسانده مى شود.انجماد، رشته عصبى را غيرفعال 
ــد و در نتيجه درد از بين مى رود. به اعتقاد  مى كن
ــكان اين روش درمانى، موثر و  ــيارى از پزش بس
ــت. به علاوه، جراحى  ــن حال بى خطر اس در عي
ــرجرى) يا سرما درمانى يا قطع  با سرما(كرايوس
ــرما، بى خطر ترين روش  ــتفاده از س عصب با اس
ــذا و داروى آمريكا براى  ــازمان غ مورد تاييد س
تسكين درد و مشكلات رشته هاى اعصاب ناحيه 
ــت. اين جراحى، تحت بى حسى موضعى و  پا اس
با ايجاد يك شكاف پوستى بسيار كوچك انجام 
مى شود كه حتى نياز به بخيه هم ندارد.كل اين 

جراحى با سرما 
براى رهايى از درد پاشنه

 دكتر شيرين ميرزازاده

درد پاشنه پا، يك بيمارى شايع در بين مراجعه كنندگان به مطب متخصصين ارتوپدى (متخصصين بيمارى هاى پا) است. 
نتايج مطالعه اى كه در اواخر ســال 2009، ميلادى در نشــريه بين المللى پا و زانو به چاپ رســيده اســت، نشان مى دهد 
كه10درصد از جمعيت عمومى هر جامعه در طول زندگى خود درد پاشــنه را تجربه مى كنند. درد مزمن پاشــنه در گروه 
ســنى 40 الى 60 ســال شايع تر از سايرين است؛هرچند كه خردسالان و سالمندان هم كم و بيش از اين عارضه شكايت 
دارند. درد مزمن پاشنه اثرات منفى زيادى بر سلامت پا و در كل روى كيفيت زندگى فرد دارد. متاسفانه با وجود شيوع 
بالاى درد مزمن پاشــنه پا در جوامع مختلف، هنوز درمان قطعى و صد در صد براى آن به اثبات نرســيده است. بر اساس 
نظر متخصصين ارتوپدى پا، گير افتادن رشته هاى عصبى و تحت فشار قرار گرفتن آنها مطرح ترين علت درد مزمن پاشنه 
اســت. اخيراً جراحى با ســرما (كرايوسرجرى) يا ســرما درمانى يا قطع عصب با استفاده از سرما، براى تسكين درد پاشنه 
و كف پا مورد اســتفاده قرار مى گيرد. در اين مقاله، به اختصار به معرفى اين روش و بررســى اثربخشى آن مى پردازيم. 
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تنها شركت هائى كه فرهنگ آن ها مشترى محورى، 
فعاليت هاى تيمى، مسئوليت پذيرى فردى و آمادگى 
بـراى تغيير بهـا مى دهـد، توان دسـت يازيـدن به 

پروژه هاى تحول فرايند محور را دارند.

روند مى تواند فقط پانزده دقيقه زمان لازم داشته 
ــد. مهمترين نكته در موفقيت روش جراحى  باش
ــت. ــت محل درد اس ــرما،پيدا كردن درس با س

ــما اين كار را با لمس دقيق پاشنه و  ــك ش پزش
ــه با ماژيك  ــذارى دردناك ترين نقط علامت گ
جراحى انجام مى دهد.اگر چند نقطه درد در پاشنه 
ــا علامت گذارى  ــد، همه آنه ــته باش وجود داش
مى شوند. سپس ميله مخصوص جراحى با سرما، 
ــمت مركزى دردناك ترين بخش پاشنه پا را  قس

هدف قرار خواهد داد.
معمولا وقتى ساير روش هاى درمانى ذكر شده 
در تسكين درد بى اثرند، اين روش توصيه مى شود.

تاريخچه سرمادرمانى
از زمان هاى قديم استفاده از روش سرد كردن 
منطقه دردناك با هدف بى حس كردن آن رواج 
ــت. به عنوان مثال، بقراط نوشته هايى  داشته اس
ــورد فوايد قرار دادن برف و يخ روى موضع  در م
دردناك از خود بجاى گذاشته است و نيز از سرد 
كردن براى بى حس كردن پا در مواردى كه قطع 
ــت - به خصوص  ــو اجتناب ناپذير بوده اس عض
ــتفاده مى شده است.بنابراين  در زمان جنگ- اس
ــرما (كرايوسرجرى) هر چند  روش جراحى با س
ــت، چندان جديد هم  ــه آوازه اى تازه يافته اس ك
ــت. اما كاربرد دماهاى زير انجماد با مقاصد  نيس
ــد. وى از  ــط جيمز آرنوت معرفى ش درمانى توس
ــد كردن بافت  ــوط نمك و يخ براى منجم مخل
ــدازه تومور  ــرطانى با هدف كوچك كردن ان س
ــاخت سوزن ها و  ــتفاده كرد.س و كاهش درد اس
ــرما را فراهم  ميله هاى ويژه، امكان جراحى با س
كرد. اين تكنيك اولين بار در سال 1976، توسط 
ــد و پس از آن توسط متخصصان  ليود معرفى ش
ــاخه هاى پزشكى مورد استفاده قرار  در تمامى ش
ــا، ابتدا از جراحى  ــت. در زمينه طب زانو و پ گرف
ــرما براى درمان تومور مورتون استفاده شد.  با س

ــى از بيمارانى كه از اين روش براى  بيش از نيم
ــنه و كف پاى آنان استفاده شده  درمان درد پاش
ــال ديگر هيچ دردى را در اين  بود پس از يك س
ناحيه تجربه نكردند و 90درصد از آنها فقط بين 
ــال درد پاشنه  يك تا چهار مرتبه در طى يك س
داشته اند. در آسيب هاى ورزشى هم از يخ براى 
كاهش درد و التهاب استفاده مى شود.سرما باعث 
انقباض عروق خونى و در نتيجه كاهش التهاب 

مى شود.اما اثر سرما بر اعصاب، بى حسى است.

فوايد جراحى با سرما
ــا مى توان به موارد  ــرما درمانى پ از فوايد س

زير اشاره كرد:
ــت.براى انجام آن بى حسى  - بدون درد اس

موضعى كافى است.
- كمترين خطر آسيب را دارد.

ــترى بيمارستانى نيست و در  - نيازى به بس
مطب خصوصى پزشك يا مراكز سرپايى نيز قابل 

انجام هستند.
- مى توان در همان روزى كه جراحى روى 

پا انجام مى شود، راه رفت.
ــى پس از  ــتراحت طولان ــه اس ــازى ب - ني
جراحى هاى پا و بسترى ندارد و فرد به سرعت به 

زندگى طبيعى خود بر مى گردد.
ــاى ضد درد را كه  ــاز به مصرف داروه - ني

عوارض مختلفى دارند را كاهش مى دهد.
ــرما درمانى دوباره  - فرد مى تواند پس از س
پوشيدن كفش هاى پاشنه بلند و صندل را بدون 

درد تجربه كند.
ــرى هم براى  ــر حال؛ روش هاى ديگ به ه
ــنه وجود دارند. نرمش هاى  كنار آمدن با درد پاش
ــاب،  ــد الته ــاى ض ــتفاده از داروه ــم، اس ملاي
فيزيوتراپى،استفاده از كفى هاى كفش ويژه درد 

پاشنه، تزريق كورتون و اورتزها. 
***

آيا مى دانيد كه محققان درد پاشنه پا 
و بالا بودن ميزان كلسترول خون (چربى 

بد) را با يكديگر مرتبط دانسته اند؟ 
به گزارش رويترز، درد پاشنه و مچ پا مى تواند 
نشانه اى از وجود افزايش وراثتى كلسترول باشد 
ــده در ابتلا به بيمارى  كه يك عامل شناخته ش
ــيل  ــت. اگر ارتباط ميان درد تاندون آش قلبى اس
(زردپى قوزك پا) و افزايش كلسترول ارثى ثابت 
ــخيص زودتر اين اختلال  ــود، مى تواند به تش ش
كمك كند افزايش وراثتى كلسترول، شايع ترين 
ــت و يك نفر از هر  ــلال ژنتيكى در اروپا س اخت
ــت. اين  ــه آن دچار اس ــز ب ــى ني 500 آمريكاي
اختلال مربوط به جهش ژن كنترل كننده حذف 
كلسترول از جريان خون است. سطوح كلسترول 
از زمان تولد دوبرابر ميزان طبيعى آن مى شود كه 
ــورت عدم درمان، به بيمارى عروق كرونر  در ص
در اوايل زندگى منجر مى شود. بنابراين تشخيص 
زود هنگام و درمان اهميت زيادى دارد. در صورت 
عدم افزايش وراثتى كلسترول، كلسترول نه تنها 
در عروق بلكه در قسمت هاى خاص تاندون ها نيز 
رسوب مى كند. اين وضعيت باعث تورم والتهاب 
ــيل مى شود. مطالعات نشان  دردناك تاندون آش
ــدن درد تاندون آشيل در  داده اند كه طولانى ش
بيماران مبتلا به افزايش وراثتى كلسترول، شش 
ــت بنابراين توصيه محققان  برابر افراد عادى اس
ــكايت درد تاندون  ــت كه اگر فردى با ش اين اس
ــد از طريق  ــك مراجعه كرد، باي ــيل به پزش آش
ــترول خون وى مورد  آزمايش خون سطح كلس

بررسى قرار گيرد.
منبع: نشريه انجمن ارتوپدى پا و مچ آمريكا

 سرما درمانى يا قطع عصب با استفاده از سرما، بى خطر ترين روش مورد تاييد سازمان 
غذا و داروى آمريكا براى تسكين درد و مشكلات رشته هاى اعصاب ناحيه پا است. 

 جراحى با سرما(كرايوسـرجرى)، تحت بى حسـى موضعى و با ايجاد يك شـكاف پوستى 
بسيار كوچك انجام مى شود.

 اگر التهاب غلاف كف پايى درمان نشود ممكن است به مشكلات جدى تر پا، ران، لگن و 
حتى ستون مهره ها منتهى شود.


