
نیست و کف پا به طور کامل با سطح زمین تماس دارد.   حالت ایستادهیک حالت است که در آن، قوس کف پا در صافی پا   ��

منجر    های ورزشی شدیدفعالیتشود، ممکن است در انجام  هم شناخته می  های افتادهقوسیا    پس پلانوس این حالت، که به نام  

  هاتاندون  تقویتشود و معمولاً تا سنین دو تا سه سالگی با  ، به طور طبیعی ایجاد مینوزادانبه درد پا شود. علائم صافی پا در  

 .یابد. این وضعیت در کودکان به ندرت جدی است، اما ممکن است تا بزرگسالی ادامه یابدبهبود می های پارباطو 

برای توزیع وزن بدن  قوس طبیعی در کف پا د درد در لگن، زانو و مچ پا شود. چراکه وجودتواند باعث ایجامی عارضهاین 

زمانی که کف پا صاف است، فشار بیشتری بر روی نقاط   .به طور یکنواخت و صحیح از اهمیت بالایی برخوردار است

می  وارد  بدن  از  طولانیخاصی  در  بن  شود،  شد.  خواهد  بیشتر  پا  ناراحتی  و  درد  صافابراین،  مدت  پای  کف  و   اصلاح 

 .کمک کندمچ پا  و   زانو، لگنهای مرتبط با تواند به بهبود وضعیت دردمی ازگرداندن قوس طبیعی آنب

 علائم صافی پا ��

است. ممکن   ورزشی سنگین  هایفعالیتپس از انجام    قوس کف پا و پاشنهمعمولاً شامل درد و ناراحتی در    علائم صافی پا

داشته باشند و    احساس خستگی سریع در پاشود. افراد مبتلا به این عارضه ممکن است    متورمنیز    مچ پا  سمت داخلیاست  

 .را تجربه کنند ایستادن روی شستدشواری در انجام بعضی حرکات مانند 

 مزایای استفاده ویتامین دی + روش مصرف  :بیشتر بخوانید 

شود. این علائم معمولاً    ترین قسمت بدن احساس، حتی تا پایینکل پا و کمرتواند از کمر به پایین، شامل  علاوه بر این، درد می

 .شودمنتقل می لگنو  فشار غیرطبیعی به زانوهستند و  های قوس کف پارباطو  کشیدگی عضلاتناشی از 

 

 تشخیص صافی کف پا ��
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توان تشخیص داد. ابتدا کف پا را خیس کنید و سپس آن را روی زمین بگذارید. پس از چند ثانیه پا را به سادگی می  صافی پا

 .ارید. اگر شکل یک پای کامل روی سطح مشاهده شود، احتمالاً دارای صافی کف پا هستیدرا برد

گذارد، کف پایش به صورت  هستند. وقتی کودک ایستاده و وزن بدنش را روی پاها می کف پای صافبسیاری از کودکان دچار  

در کف پا شکل بگیرد.   قوس خفیف  ن است یککند، ممک رسد. اما وقتی انگشتان پایش را به سمت بالا خم میصاف به نظر می 

 .شوداغلب با رشد کودکان، قوس کف پا ایجاد می

 مهمترین علل صافی پا  ��

 :در بزرگسالان عبارتند از ترین علل صافی کف پاشایع

با ناهنجاری :های مادرزادیناهنجاری بیایند  دنیا  افراد از طریق ژنتیک ممکن است به  این  برخی  عارضه هایی که باعث 

 .شوندمی

 .تواند باعث تخلیه قوس کف پا و صاف شدن آن شودهای کف پا میآسیب به تاندون :های کف پاکش آمدن یا پاره شدن تاندون

این تاندون عضلات ساق پا را به مچ پا و قسمت میانی قوس کف پا متصل  :(PTT)  آسیب یا التهاب تاندون تیبیال خلفی

 .تواند منجر به این عارضه شودآسیب به این تاندون میکند. التهاب یا می

تواند باعث از بین رفتن قوس طبیعی کف پا  های پا میهای جدی به استخوان آسیب :های پاشکستگی یا در رفتن استخوان

 .شود

توانند منجر به آسیب  می  های التهابی مانند آرتریت روماتوئیدها مانند آرتریت روماتوئید: بیماریابتلاء به بعضی از بیماری

 .شودشوند که در نتیجه آن این مشکل ایجاد می های پااستخوانها و دائمی به تاندون



 

 های در معرض خطر صافی کف پا گروه  ��

، وجود این عارضه را تجربه ژنتیک یاوراثت  دارند، افرادی هستند که به دلیل  صافی پا گروهی که بیشترین احتمال را برای 

 .د کنندخواهن

را انجام   کف پاهای مرتبط با فشار زیاد بر مچ پا و  مثل دویدن، پرش و ورزش  های ورزشی شدیدیفعالیتهمچنین افرادی که  

 .دهند، در معرض خطر بیشتری برای این وضعیت قرار دارند می

 دلایل ورم زانو و درمان با پی آر پی زانو  :بیشتر بخوانید

های مکرر به مچ پا  شوند، ممکن است به دلیل آسیبمی  آنها کم انعطاف  هایعضلات و تاندونافراد مسنی که به دلیل پیری،  

 .مبتلا شونداین عارضه و کف پا، به 

تواند این وضعیت را تسریع کند و در  و فشار زیاد بر روی مچ پا شود، میخوردگی  زمینبعلاوه هرگونه فعالیتی که باعث  

 .را تشدید کندافرادی که قبلاً به این مشکل مبتلا هستند، آن 

 های پیشگیری از صافی کف پا راه  ��

و    های برجستهکفیتوان به استفاده از  ها میوجود دارد. از جمله این روش   صافی پا  پیشگیری ازهای متعددی برای  روش

عنوان  اند که قوس کف پا روی آن قرار می گیرد و به  ها با برجستگی خاصی طراحی شدهدر کفش اشاره کرد. این کفی  طبی

 .کندعمل می  قوس کف پایک ساپورت برای 
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تواند به پیشگیری از صاف های متنوع که دارای ساپورت قوس کف پا باشند، میهای پوشیده شده و استفاده از کفشتغییر کفش

 .شدن کف پا کمک کند

 تاثیر پیاده روی بر روی زانو درد  :بیشتر بخوانید

تواند قوس کف  بلند نیز اهمیت دارد؛ چون کفش پاشنه بلند می عدم استفاده از کفش پاشنهمناسب و  های با پاشنهانتخاب کفش

 .ند مدت نیز فرد به مشکلات ستون فقرات مبتلا خواهد شدپا را از حالت طبیعی خارج کند. در نتیجه این عارصه، در بل

تواند فشار بر پاها را کاهش دهد. داشتن وزن مناسب،  نیز از موارد مهمی است که می  کاهش وزن بدنو    حفظ وزن مناسب

 .باعث می شود که با حفظ ساختار پاها، قوس کف پا از بین نرود 

 

 خلاصه مطالب

غیرطبیعی است که ممکن است به درد و ناراحتی در نواحی مختلف بدن، از جمله لگن، زانو و مچ پا  ، یک وضعیت  صافی پا

شود. برای پیشگیری  های ساختاری آن ایجاد میمنجر شود. این وضعیت معمولاً به علت فشار زیاد بر روی کف پا یا ناهنجاری

های دارای ساپورت مناسب برای قوس ر کفش، انتخاب کفشهای برجسته و طبی داز از بین رفتن قوس پا، استفاده از کفی

 .تواند به بهبود وضعیت کف پای فرد کمک کندکف پا و حفظ وزن مناسب از موارد مهم است که می

مشاهده شود،  علائم صافی پادر کنار این راهکارها، مهم است که افراد به وضعیت کف پای خود دقت کافی داشته باشند. اگر 

های لازم و به پزشک مراجعه کرده و مشکلات مرتبط با این عارضه را مورد بررسی قرار دهید. با انجام تستبهتر است  

 .توان از تشدید وضعیت جلوگیری و روند بهبودی را تسریع کردهای پزشکی، میدریافت راهنمایی

 .برای دانلود پی دی اف مقاله کلیک کنید
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