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 پای بیقرار تعریف
هیا    و در ماهشچیه تی  از زاویب بیه پیا ش       بیش  درد مبهم در بخشی از پا که 

ا ی  درد   ؛ ه  چند ا   درد، ب ا  همه  کسان وشست.باشد می پاساق پشت 
 ، جنیب  ر  ، خارشح کات پا کش درد و، اودک یشزسببه صبرت 

ونید ا ی    ام یا  د و ببی ک می جا ی از پا   گب د می ربشمادر بخشی از پا که 
 خبرد می لبل پبست پا   ک می ز   ا  رود می ا  رو  آن راه حش ه که

   .هستکند که آبی ز   پبست پا    می و  ا احساس
خباهد پیا  خیبد را بیا     می شبد که می تاب گاهی بشمار آن چنان بی

تی    . حالت پا  بشق ار، بش از مشان ب ود تابی آن بیتا  خمی کندچاقب ز
، ، دراز کشییشدن، وشسییت  یییبیوی رو  صییندلی  در زمییان اسییت احت 

. ا ی  احسیاس واخبشیا ند،    آ ید  می پش  ...وسشنما و  ا  ماشش ، هباپشما
؛ ولیی  آ ید  میی  دو قلب( پش      )ماهشچه پشت ساق پا   ت  در و مه بش 

حسیی  یا    به صبرت بیی  رانو کنار ساق  ،مچ دراود تب می ا   احساس
  .وما ان شبدمبرمبر 

گیاارد بشمیار    و ومیی  کند می پشش فت رفته رفتها   بشمار  آهسته و 
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بشمیار بخبابید و اگی  هیم     ؛  عنیی سی  شی     خباب خببی داشیته باشید  
تییا وید ییح صییب  شییبد و  مییی ، پییا از مییدت کبتییاهی بشییداردبخبابیی

 .رود می ن هنگام، از خستگی به خبابو در آ دبتباود بخبا ومی
، بشمار پا  بشق ار که ش  وتباوسته خبب بخباهد و بارها بشدار شیده 

، تح  ییح پییا  ، بییا چشییماوی هنگییام روز تنییدخباگیی  شییااش باشیید، 
؛ ز  ا بشمار  پا  رود می و با تم کی کم س  کار ، ذهنی خستهاف وخته

 .شبد می بشق ار باعث اختلال عصبی وشی
وشیی  ها   به دستو گاهی  کند می پا  بشق ار،  ح پا را درگش  بشمار 

در آقا ان و پا از ت   بش و  و در چهش تا پنجاه سالگی شبد می کششده
 .شبد می د دهبازوشستگی 

پشامید  شیح   سیال دچیار ا ی  بشمیار  شیبد، بیی       52اگ  کسی ز ی   
کیه  یا پیدر و میادرش و  یا پیدر بییر  و میادر          ازدواج فامشلی است

با بشمار  پا  بشق ار به خببی آشنا ب ا  ا   که  .اود گ  فامشش ببدهبیر
 .پا را بداوشمها   ماهشچه وشاز است تا ساختارشب م، 

 فیزیولوژی عضلات
کنند  عنی سد م و پتاسشم  می بدن بصبرت  ح پم  عمشها   ماهشچه

شبد و عضلات بیاز و بسیته )منقیب  و     میو کلسشم در عضلات تبادل 
ا   تبادل اوجام وشبد عضیله کیارش   . اگ   به ه  دلشش شبود یم منبسط(

و  سد م ،کلسیشم، ها   تبادل در  بنبه هم خبردن .    خبرد می به مشکش
 ا کمببد ا    بوهیا؛ و یا    و،    تباود به علت الضت خبن باشد می پتاسشم

 خیبرد.  میی  بهیم هیا    ها ی مثش کبد و کلشه که جیاب ا ی   یبن    بشمار 



 

 

 پاساق های  ماهیچه آناتومی
 

تباوید   میی  کیه وارسیا ی در هی  کیدام از آوهیا      ماهشچیه دارد  31ساق پا 
تی    ؛ ه چند ا   بشمیار  بیش   بشمار  پا  بشق ار را به دوبال داشته باشد

از زاوب به پا ش  ها   . ماهشچهشبد می دوقلب  پشت پا وما ان     در ماهشچه
 ا نهاست:

 (Gastrocnemius) نیموسک گاسترودوقلو یا ی    ـ ماهیچه1
کیه از تیه   باشید   میی  پشیت سیاق پیا        ماهشچهی ت    رو ا   ماهشچه، 

بسیشار  تاویدون  و بیا  یح    شبد می و به پا ش  کششده آااز ناستخبان را
ببده و از بای بیه پیا ش    که وش ومندت    بافت اودام وش ومند به وام آششش 

 تیییی  بار ییییح
صش و ،شبد می

شده و به پشت 
خبان پاشنه است

. متصییش اسییت 
کیییییار ا ییییی   
ماهشچیییه، خیییم 

در ا    پا  بشق ار اکث اً (3)شکش شماره  باشد. می زاوب و کف پاک دن 
  1 شماره شکل
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باعیث کیاه    هیا    همچنش  حجامیت ا ی  ماهشچیه    .افتد می عضله اتفاق
  .شبد می التهاب مثاوه و پ وستات

 (Soleusسولئوس )نعلی یا ی    ماهیچهـ 2
 دوقلیب      سیاق پیا و ز ی  ماهشچیه    پی حجم  ها   چها   ماهشچه  کی از ماهش

 مشیییاوی      و پشیییت لبیییه اسیییتخبان ویییازک ویییی  باشییید و از پشیییت میییی
و بیا بافیت )تاویدون( آشیشش کیه همیان        شبد می درشت وی آااز    ماهشچه

. ییبل آن وید یح   شیبد  می پاشنه متصشباشد، به  می دوقلب     بافت ماهشچه
)شیکش   باشید  میی  ان درشیت ویی  ساوتشمت  و عص  آن، عصی  اسیتخب   32

پشیت  . در پا  بشق ار، ا   ماهشچه درگشی  شیده و باعیث  یعف     (5شماره 

شیبد  وقدر اذ ت شبد ف د آ می ه باعثاختلال در ا   عضل .شبد می ساق پا
   .شبد می پشت ساق  رو سبراخ کند بهت اگ  با چاقب که احساس کند 

  

 2شماره شکل
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   (plantarisپلانتاریس )کف پایی یا  ماهیجهـ 3
بسشار بلند کیه   وی استخبان ران آااز و با  ح تاودوناز ته بش و ا   ماهشچه

 آشیشش وصیش  ، بیه تیه تاویدون    گیارد  میی  دوقلب و وعلیها   ماهشچهاز مشان 
ا   ماهشچه خم کی دن   کار .. عص  ا   ماهشچه را سشاتشح گب ندشبد می

ش   از خیبوگ قفش شبد، که زاوب ی ب ا  درمان  (1)شکش شماره  زاوبست.
   گ دد. می باعث آزاد شدن زاوب ر  پا  ا حجامت پشت ساق پا

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 ( poplitéگودی زانو یا پوپلیته )ی    ـ ماهیچه4
و از بخ  بش وویی   ا   ماهشچه کبتاه و ستب  و در پشت زاوب جا  دارد

بیه پشیت اسیتخبان    در پیا ش   ر بی و اُ استخبان ران آااز    کمند گبوه
خم شدن زاویب  ا   ماهشچه باعث و بسته شدن  زاب .پشبودد می درشت وی

 3شماره شکل
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 و عصی  آن، همیان سیشاتشح اسیت.     شبد می ساق به داخش و چ خ 
 (4)شکش شماره 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

تی  بی ا     و بیش   گشی د  میی  در گ فتگی ا   ماهشچه، پشت زاوب درد
 و زاوییب  آ یید مییی بییاوبان چییاق و سییفشد و از چهییش سییال بییه بییای پییش  

پشیت پیا   ها   ماهشچهکند که گب ا  می و  ا بشمار احساس ؛شبد می قفش
؛ و چیبن عصی  آن از سیشاتشح اسیت،     اود از کم  به پا ش  کبتاه شده

. گیاهی  سیازد  میی  سیشاتشح را وما یان  هیا    آن، وشاوهگ فتگی گبوه ه 
 بیه خیای  درد کمی  کیه بششیت  در پیا کشیشده       سی    کیم ب خی بشماران 

 M.R.I ،سیتبر عکسیب دار   . پیشیح د رووید  میی  ویید پیشیح  شبد  می
 . سیسا دسیتبر فشی یبت اپی   شیبد  ولی در آن چشی  د ده ومیی  دهد می
. تشخشص پا اوی پیشح ا   است که بیه    وداردوردآ هولی ر دهد می

باشید و بشمیار ویید پیشیح متخصیص       میی  گب ید از اعصیابت   می بشمار

  4 شماره شکل
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هیا    شیبد و همچنیان راه   هم درمان ومیی  و باز رود اعصاب و روان می
 .دآزما  می همرا    د گ

گشی   هیا    ماهشچیه سیشاتشح در مشیان   مشکش ا   بشمار آن است که عصی   
رود. پیا در هی  جیا کیه      می است؛ ز  ا ا   عص  از کم  تا پا ش  پاک ده 

هیا    ؛ از ا   رو وشاوهآورد می ، به ا   عص  فشارماهشچه گ فتگی پشدا کند
 (303 ،305 ره)شکش شما .کند می درد کم   ا سشاتشح را آشکار

  

  101 شماره شکل

  102 شماره شکل
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 ا ( 301)شکش شماره پا حجامت شبد زاوب ،  ا پشت ب ا  درمان آن
 ا  . ماسیا  سیاق وشیی تیا اویدازه     (31)شکش شیماره از پا خبن گ فته شبد

  تا درد ف وک  وما د. عص  سشاتشح را آزاد کندتباود  می
 
 
 
 
 
 
 

 

 103شکل شماره 

 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 11شکل شماره 
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 (Tibialis-posterior)الیس بییا تی شت نی پشتیدری    ماهیچهـ 5
و بافیت  چسیبشده  استخبان درشت وی و وازک ویی  ا   ماهشچه به پشت 

 شده و به زیر  پشت قبزک درووی گاشته و چند شاخه  ازدر پا ش  آن 

 و  (4و  3، 2هرررا   اترررار ما) ک چرررف کررر   رررا هرررا   اسررران ا 
)شییکش  .چسییبد مییی وییاو کبل  و کییبومشف م و کببب شییدهییا   اسییتخبان

 (2شماره
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ا ی   چ خید.   میی  شیبد و  میی  کف پیا جمی   اگ  ا   ماهشچه بگش د، 
 یا خبو سیاوی در    و اگ  مشکلی پشدا کند دارد می وگهماهشچه مچ پا را 

  شبد.  می و بشق ار شندب می ، مچ پا آسش آن به خببی اوجام وشبد

  

  5 شماره شکل

http://www.iranorthoped.ir/fa/news/1602
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 (Flexor hallucis lingus) شستی    خم کنندهی    ماهیچهـ 6
و پبشی  دروویی اسیتخبان     ویازک ویی  ا   ماهشچه از مشیان اسیتخبان   

، بیه پیا ش    باشید  میی  بلند بافت س  د گ  آن که ب  آمده و درشت وی 
ز و ابو  تا وش  پشبودد می و به ز   بند دوم اوگشت شست پاساق پا رفته 
 (6)شکش شماره .شست پا ب سدا   ماهشچه به بسته شدگی 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

سِی   ، باعیث  به خیببی اوجیام وشیبد    خبن رساوی در ا   ماهشچه،گ  ا
 وحجامیت قیبزک پیا     شیبد.  میی  شدن شست و بشق ار  بای  قبزک

)شیکش شیماره    ث  اسیت ؤزاد شدن ا   عضیله  می  حجامت رو  پا در آ
 .(50و31

 
 

  6 شماره شکل
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 81شکل شماره 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 02شکل شماره 
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 (Flexor digitorum longus)بلند انگشتانی    خم کنندهی    ماهیچهـ 7

بافیت  )تاودون( و با  ح  ا   ماهشچه از پشت استخبان درشت وی آااز
 و در مشیان کیف پیا چهیار بخی       گیارد  میی  پشت قیبزک بلند که از 

و کیارش بیاز و بسیته کی دن      سدر می و به چهار اوگشت د گ  شبد می
  (7)شکش شماره.اوگشتان است

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 خبو سیاوی در ا ی  ماهشچیه کیم     در کساوی که بشمار  قنید داروید،   
و اوگشیتان دچیار   گی دد   میی  و اوگشتان بی حا شده و روگ شیان بی   

خبن و سشدن به ا   بافتها باعث جم  شدن ان در ز ی    .شبود می گیگی
کند چشیی  مثیش گی دو ز ی  پنچیه پیا          می احساسشبد و ف د  می پا

 (10ن حجامت ز   پنچه پا )شکش شمارهدرمان آ.    هست
 

  7 شماره شکل
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 30شکل شماره 

 بیرونی ساق پاهای  ماهیچه

 (Peroneus brevis) نازک نی کوتاهی    ماهیچهـ  8
، جلبت  از استخبان وازک ویکنار  ز     بم ی ه از دو سا   ماهشچه 

بیه  و با  ح بافت بلند  جا  گ فته آااز وازک بلند     ماهشچهجا ی که 
 اسیییتخبان پییینجم کیییف پیییا       قاعیییده بخییی  بش وویییی ب جسیییتگی 

کف پیا و دور  ک دن جم  کار ا   ماهشچه  (1)شکش شماره  چسبد. می
شچیه بیه خیببی کیار وکنید،      اگی  ا ی  ماه   می باشد. ک دن پنجه از ساق

 .کف پا را درپی خباهد داشت و جم  شدن گ فتگی
 
 
 

https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=9&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjavsSfsZ7RAhUB2xoKHYUqBsEQFggvMAg&url=http%3A%2F%2Fwww.fitnessonline.ir%2Fsport-articles%2Fmuscle-anatomy%2F205&usg=AFQjCNGD9BkmAMzS1or94daV5tKosKVlxw&sig2=JCF5iFEa08tCvVJWl0WSEg&bvm=bv.142059868,d.d2s
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 بیاز و بسیته  ب ا  درمان آن، کف پا را ماسا  و پنجه وشیی بیه آرامیی    
)شیکش   فصد پا  عنی خیبن گی فت  از پیا    .گ فتگی از مشان ب ودشبد تا 

           زاد شیییدن آو  یییا حجامیییت رو  پیییا و ز ییی  پیییا باعیییث  (31شیییماره 
  .شبد می عضله

  (Peroneus longus)نازک نی بلند ی    ماهیچهـ 1
به کف پیا  و س  د گ  آن س  ماهشچه به بای  استخبان وازک وی  ح 

جم  ک دن کف پیا و  کار ا   ماهشچه  چسبد. می و استخبان مشخی آن
درد کنار ساق پا بیه   (1)شکش شماره  .باشد می ساق ازپنجه دور ک دن 

درد سشاتشح هم به علیت   باشد، می علت خبب کار وک دن ا    عضله
بشمیار درد   کنید و  میی  ا   منطقه از پا رو درگش  2و4د سح  بش  مه ه 

  8 شماره شکل

https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=9&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjavsSfsZ7RAhUB2xoKHYUqBsEQFggvMAg&url=http%3A%2F%2Fwww.fitnessonline.ir%2Fsport-articles%2Fmuscle-anatomy%2F205&usg=AFQjCNGD9BkmAMzS1or94daV5tKosKVlxw&sig2=JCF5iFEa08tCvVJWl0WSEg&bvm=bv.142059868,d.d2s
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نیار سیاق تیا حید ز یاد       حجامت کدهد  می رو  ا   ماهشچه رو وشان
 (36)شکش شماره  .مبث  است

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 (Tibialis anterior) درشت نی جلوییی    ماهیچهـ 11
 )تاویدون( و بافت  رو  استخبان درشت وی آااز ا   ماهشچه در بای از

و بیاز و بسیته شیدن آن،     چسبد می کف پاها   استخبانآن در پا ش  به 
بیه هی    وشدن ا   ماهشچیه  بسته . کشاود می به داخشرا ها   کف پا و پنجه

رود و  یا در   پیا بیه داخیش ومیی     ،بیه آن و سیشدن  خبن کافی  علتی ماوند
. وشان ا   بشمار  آن است که بشمار شی  هنگیام   کند می ب گشت قفش
 (30)شکش شماره .دهد می کانراست ت وبه چپ را ها   مچ پا  ا پنجه

  1 شماره شکل  16 شماره شکل
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 (Extensor hallucis longus)بلند شستی    بازکنندهی    ماهیچهـ 11

پا از گار از مچ پیا  و با بافتی بلند  ز مشان وازک وی آاازماهشچه ا ا  
 و کار آن بیای آوردن شسیت پیا    رسد می به بند پا اوی اوگشت شست پا

هیا     وره رو  راهیا    چبن ک  سیتال در بشماران وق سی،  .باشد می
 ملتهی   آوهیا را  و ده تیه وشیش  شی   ماهشچیه  و در وشیشند   میی  ا   ماهشچیه 

 احساس درددر شست پا بشمار  و هشد فتگی گ و ماهشچه دچارد کن می
 (33شکش شماره )کند. می

 

 
 
 
 
 

  10 شماره شکل

  11 شماره شکل
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رسیان بیه ا ی      خیبن هیا     ر ،به خای  چ بیی بیای   ،در بشماران قند 
    بشمیار بیه خیببی ومیی تباوید اوگشیت شسییت را       و  هماهشچیه تنیگ شید   

زالبدرمیاوی بی ا  ا ی      تکان دهد و  ا جنب  آن با درد همی اه اسیت.  
 ه.عضله عالش

 Extensor) شسـت  شـتان پـا بجـز   گانی    بازکنندهی    ماهیچهـ 12

digitorum longus) 
بخی  جلیب ی   درشیت ویی و   اسیتخبان کمنید     ا   ماهشچه در بای از

چهیار شیاخه    آااز و بافت آن در پا ش  پا از گار از مچ پا وازک وی
  پشبودد. می به  کی از اوگشتان پا بجی شستآن      شده و ه  شاخه

 .باشد می کار ا   ماهشچه بای آوردن چهار اوگشت پا، بجی شست
و بیه صیبرت    دهشی دچیار وارسیا ی   ا ی  ماهشچیه    ، قند نبشمارار د
 دهد. می و  ا کم شدن ح کت اوگشتان خبد را وشانحسی اوگشتان  بی

ن کیم  و سیاوی بیه آ  خب عضله تنیگ شیبد و  اگ  به ه  دلشش ع وق ا   
سمت حجامت کند در ا   ق می پشداش ح کت چهار اوگشت مشکشبد 

 .( و همچنش  زالب درماوی بسشار مبث  است31رو  پا یبق شکش )

   (Tertius)نازک نی ی    ـ ماهیچه13
در ویازک ویی آایاز و بافیت آن     بخ  جلب ی استخبان ا   ماهشچه از 
و کیار آن جمی     چسیبد  می پنجهبه کف پا ها   ناستخباپا ش  به پشت 

  .ک دن پنجه است

  



 پای بیقرار  درمان  21

 سییاف   ر از سیی خ سییاق پییا  هییا   ماهشچییهر  خبو سییان بییه  
(saphenous)  چناوچیه در  کیی از ا ی  دو    باشید  میی  سشاه ر  ح و .

   .شبد می پا بشق ارر   ا  کی از آوها وارسا ی پش  آ د، 
 . گارگاه ا   عص پا، همان سشاتشح استها   ماهشچهها   عص 

و در ه  جا به ا ی  عصی     باشد یم و از کم  به پا ش ها   از مشان ماهشچه
 (31)شکش شماره .کند می سشاتشح را آشکارها   ، وشاوهفشار آ د

 
 
 
 
 
 

 

 
 

، پشت ساق  ا کف پا گشی  کنید  ها   در ماهشچه عص  سشاتشحاگ  
 . چناوچیییه گ فتگیییی در سیییازد میییی سیییشاتشح را وما یییانهیییا   وشیییاوه
، ا ی   باشید  داشیته سیشاتشح را  هیا    و  یا ران وشیاوه   سیاق هیا    ماهشچه

 .ستوارسا ی در اف اد ز   چهش سال ا
، گ فتگیی  سشاتشح را داشته باشید ها   اگ  کسی ز   سی سال وشاوه

و ا ی    که به عص  سشاتشح فشیار آورده اسیت   ساق داردها   ماهشچه
    رود. می پشت ساق از مشانوارسا ی با خبوگش   از پا  ا حجامت 

  11 شماره شکل
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 علل پای بیقرار

   ـ بیماری قند1
کیارک د   اوسبلش  بیا  اوسبلش  درخبن، پا  بشق ار را در پی دارد.  وببد

با گی فت   ها   شبد سلبل می باعثدارد،  (جگ کبد )ها   که رو  سلبل
قنید   تیا  به صبرت بسته بند  )گلشکب ن( اوبار کننید از خبن آن را قند 

 هیا   گلشکیب ن در سیلبل   اوباشیت بیا   ؛ وابید  از ااا کاه  پا خبن 
 .او    را افیا   دهد ،به عنبان  ح منب  سبخت ا  ماهشچه

کیه در  (Beta)بتیا  بیه ویام    یاز سلبل ها اوسبلش  هبرمبوی است که 
 داروید، تبلشیید   اجی در لبزالمعییده ( Langerhans)ا واهی جیا ی  یوگ  

 عنیی تبید ش میباد     ؛باشد می کنت ل قند خبن در بدن کارششبد و  می
تا هنگام گ سنگی، بار د گ  جگ  و اوباشت آن در جگ   ااا ی به قند

 آن را به بدن بازگ داود.
اگ  اوسبلش  وباشد و  ا به ه  علتی وتباود کار خبد را به خببی اوجام 

ی و پ وتمشنیی را  سبخت و ساز میباد قنید ، چ بی   تباود  ومی، کبد دهد
. در چنش  حالتی خبوی در بدن در گ دش است که پی   ساماودهی کند

کیه   قند، چ بی و پ وتمش  ببده و خیبوی اسیت چسیبناک و سینگش     از 
تیه وشیش    هیا     زودت  در رتباود آن را پمسا  کند و  می قل  به سختی

که فشار خبن، س گشجه و تنگیی   درا به دوبال داره و گ فتگی آوها شد
 . وفا از پشامدها  آن است
آوها ته وشش  شده و باعث پا  ها    ، در را   خبن در پا ش  پاها

و بیه دوبیال آن گ فتگیی     شیبود  می حا وخست پاها بی .شبد می بشق ار

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%A7%D9%87%DB%8C%DA%86%D9%87
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و سسا داای کیف   و وشی کف پا خباهد ببد پشت ساق پاها   ماهشچه
وشیی از  سسیتی پاهیا   و  . همچنیش ، مبرمیبر اوگشیتان   شیبد  می پا احساس

 پشامدها  پا  بشق ار در بشماران قند  است.
 هیا     رفتیه رفتیه ر  ولی پشامدها تنها ا نهیا ی وشسیت کیه گفتیه شید.      

و پشامیدها گسیت ده تی  شیده و خیبد را رو  پبسیت        شیبود  می ت  بسته
. مبها  پا، بب ژه مبهیا   کند می تش ه ت سازد و روگ آن را  می وما ان

حیا شیده و سی اوجام از میچ تیا       ان پا بیی ، اوگشتر ید می پشت ساق پا
و با ستی پا را  تهشگکم اوگشتان سشاه  کم شبد. می حسی پا ش  دچار بی

 از مچ قط  ک د.

 قرار در فرد دیابتی درمان پای بی 
ش فت بشمیار  و  در ف د د ابتی  بستگی  به پشق ار بشپا  درمان  م احش 

 .    تی  اسیت   شد درمان سیخت ه  چه س  ف د بششت  با .س  ف د بشمار دارد
ها   گش   پادرو د ابت تا کجا پشش فت ک ده و بجی  ا ف د سشگار ست آ

پیا  بشقی ار در فی د     معمیبیً  در گشی  کی ده،  کدام اودام د گ  بیدن رو  
گش  شیده عی وق پیا تنیگ     د ابتی در م حله وسط ق ار دارد  عنی پا در

پشدا شده  رو  ساق پاشده مبها  پشت ساق پا ر خته و حتی چند لکه 
 بشق ار تغشش  روگ داده در ا   م حله پا  عنی پبست بعضی از جاها  پا

حیا   بیی  اوجام وشیبدکم کیم اوگشیتان پیا     اگ  کار  ب ا  پا شبد. می
افتید و   می شبد عص  عضلات از کار ت  می پبست تش ه تش ه و شبد می

 قطی  کی د.   شبدکه آو ا با د و یان به بدن میآا   آن زمان پا مثش وزوه
 :دهشم ف د د ابتی م احش ز   را اوجام می در درمان پا  بشق ار
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: از دست چپ بشمار حدود صد تا دو ست سیی سیی   دست چپ فصد .3
تی  پمیپ    شبد تا ج  ان خبن بهببد  ابد، قلی  راحیت   خبن گ فته می

در ا نصییبرت تیینفا   کنیید و بتباویید خییبن را از ر ییه بشیی ون بکشیید   
و  کنید  بن در پاها ج  ان بهت   پشیدا میی  گش د و خ ت  اوجام می راحت

                                                                                               (34 )شکش شمارهشبد. دست و پاها کمت  میوتشجه خباب رفتگی در
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  14 شماره شکل



 پای بیقرار  درمان  28

 مقیدار  خییبن از پیا: در ا ی  حجامیت    هیا    حجامیت پشیت سیاق    .5
   شییبد و بییه ا یی مب  گهییا  پشییت عضییلات دوقلییب  پییا گ فتییه مییی 

و ج  ان خیبن در ا ی  عضیلات بهتی       شبد کی وارد میبش ضلات ع
 (.32شیکش شییماره )شیبد  و بشقی ار  پیا تیا حید  کمتی  میی       شیبد  میی 

 پیا عیلاوه ب ا نکیه ج  یان خیبن در     ها   همچنش  حجامت پشت ساق
بعیلاوه   .کنید  تی  میی  کمهیم  رو  لگی  را   بیار  ،کند ت  می را روانها   پا

کنید و   را کمتی  میی  مثاویه   والتهیاب پ وسیتات   ها   حجامت پشت ساق
همچنش  از ر یش مب  پشیت پاهیا    و کبد هم مبث  است.ها   ب ا  کلشه

 کند. جلبگش   می
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

امت ب ا  خبن رساودن به کیف  پا: ا   حجها   حجامت کنار ساق .1
 هاسیت.  عصیاب کنیار سیاق   و همچنیش  تح  یح ا  ها   کنار ساقپاهاو

خیارش کنیار    عبارض پیا  بشقی ار  درا   حجامت علاوه ب  کاه  
در ا ی  حجامیت   .    شیکش یبیق   شیبد  و قبزک پا ب ی ف میها   ساق

 (36باشد.)شکش شماره چسبناک و الشظ می خبن تخلشه شده شد داً

  15 شماره شکل
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مت قبزک پا کیه در دو یی ف قیبزک    حجادرحجامت قبزک پا:  .4

شییبد.  قیی ار کمتیی  میییشمقییدار  از عییبارض پییا  ب شییبد یاوجییام میی
گشی د همچنیش  خیارش کنیار       ساوی در اوتها  پا بهت  اوجام میی خبو

همچنش  ب ا  درمیان و جلیبگش   از    رود. ها از بش  میاساق و مچ پ
 (50خار پاشنه پا بسشار مفشد است.)شکش شماره 

 
 
 
 

 

 

 

  16 شماره شکل
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د یابتی بسیشار مهیم و     حجامت رو  پنجه پا: ا ی  حجامیت بی ا  افی اد     .2
حشاتی است. اگ  ف د د یابتی ه ازچنید گیاهی حجامیت رو  پنجیه را      

شیبد. در   حسیی اوگشیتنان و داایی کیف پیا ومیی       اوجام دهید دچیار بیی   
 حجامت رو  پا علاوه ب  تشغ زدن، رو  پا را با د چند   بار سبزن زد

ر خیبن بششیت     ابا ا نکی  سسا لشبان حجامت را گااشته وکشبم ک د. و
عیلاوه بیا زدن سیبزن    ب شیبد.  ت  میی  شبد و ج  ان خبن روان شده میکش

 (31)شکش شمارهشبود. بششت  تح  ح میها   رو  پا عص 
زالب ویبعی کی م حلقیب      دهد. می زالب درماوی خشلی خبب  جباب .6

 داران  آبییی  و از راسییته آروارههییا   شییباوی از گیی وه کیی مح اسییت.
 ییبل بیدن  .    اوبساط ف اوان داردقابلشت اوقباض و باشد ا   حشبان  می

البتیه بیرگتی     ساوتی مت  است( 32تا  5بش   درماوی معمبیً ،ها زالب
زالب دو سی  دارد  یح سی     هم هستند که ب ا  درمان خبب وشستند 

دهان است که از سه فح تشکشش شده که تعیداد ز یاد  دویدان     آن
بیه  تبجیه   عدد دودان دارد که بیا 300)وظ  و کی پد ا ه  فح دارد 

آن بادک  است کیه   و س  د گ  عدد دودان( 100شبد  می سه فح
ا  از بیدن قی ار    احشهوقتی زالب رو  ودارد  می ن وگهبدن خبد را باآ

ز اد ها    عنی با سه فح و دودانچسبد  می محکمگش د به آن وقطه 
مگ  رو  آن  کندن آن از بدن سخت است )گش د  می ن قسمت راآ

اگی  رو  پنجیه پیا    ا جدا شبد در اش  ا ی  صیبرت   ت (ومح ب  ی م
کشد تا از آن قسمت جدا شبد  می یبل باشد بش   ح تا پنج ساعت

گ فتگیی عی وق    عنیی  بششت  باشد ه مشکلات آن وقطه از بدن ه  چ
کشید تیا زالیب از آن     میی  در آن منطقه بششت  باشد زمان بششت   یبل

و     دار یم ا ی    وقتیی جیدا شید از آن وقطیه  خیب      وقطه جدا شبد
بخای  همیان هشی ود   اسیت کیه چنید   ب ابی  وارفیار    قیدرت         
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 یا پنبیه    آرد باقیالی و   ا چببه ودکنندگی دارد که رو  آن زر رقشق
ن گ فته شیبد بعید از  یح    آگاار م تا جلب  خبو  ی   می سبخته

و جا  سه تا فح زالیب مثیش   شبد  می خبو  ی  متبقف عمبیًم روز
 .ماود می وز رو  بدنتا چند رآرم بنی 

کنید؟ جیباب    میی  و آ ا بشمار  را منتقیش  حال آ ا زالب آلبده است؟
  .باشد می خش 
 :اویً

ی  قیه تبلشید مثیش    زالب دو جنسشه است  عنی هم و  اسیت هیم میاده    
و اسس م خیبد  چسبد  می بد   صبرت است که ه  زالب به زالب  د گ 

 زالیب   ف اویدام زویاوگی  و اسس م در بیدن زالیب بیه یی    کند  می را تیر ق
د   شیکش کیه هی  زالیب د گی   را      بی شبود  می رود و یروها تبلشد می

وقتی بشمیار   .    شبد می داررکند و خبد ببسشله زالب د گ   با می باردار
وی ه هیم   چبن زالیب هیم   شبد  زالب  ا مشک وبی وارد بدن و  ا و  وس و

ز  کنید و رشید کنید و    ساتباود در بدن زالب هماوند مشک وب ومیماده 
     .رود می در مدت کبتاهی از بش 

فیت کنید   ااز او خبن در  و: اگ  زالب ف د بشمار  را گاز بگش د ثاوشاً 
 (باشید  میی  سی سی 2تا  5مکد بش   می از ه  ف د)مقدار خبوی که زالب 

گش د  ه  کار   کنیی او   ماه کسی رو ومی 35تا  6شبد و می زالب سش 
ماه ه  مشک وبی در بدن زالب  35تا  6و در ا   مدت   دگش کسی را ومی

ماوید و زالیب    رود پا هشچ مشک وبی در بیدن زالیب ومیی    می باشد از بش 
 .    است  ش است

در بیاق زالب چند   میباد مختلیف وجیبد دارد  کیی از ا ی  میباد       
است که آن قسیمت از   کننده هش ود   ماده بسشار رقشقهش ود   است 

 ود   به آن باعیث روان  گش د با ت ش  هش می را که زالب گاز بافت بدن
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تبان گفت هشی ود   چنید      می شدن ج  ان خبن در آن منطقه است
که در بیاق زالیب  ماده د گ    .ب اب  اسس    قدرت رقشق کنندگی دارد

آب باعیث   که زالب با ت ش  آن در بدنباشد  می هست ت   گلسش  داز
 شییبد و همییان زمییان آن را ساکشیی     مییی عیی وق شییدن چ بییی درون 

ماده د گ   که در  .کند می ن منطقه را بازآو ع وق کند  می (مکد )می
کار هشستامش  خب  دادن به سشستم ا منی بیاق زالب است هشستامش  است 

باشید و چیبن    میی بدن به آن منطقه ا منی  کشاودن سشستم  بدن است و
 آ ند می س عت به محش زالب ج  ان خبن ببسشله هش ود   رقشق شده به

هیا    بعضی وقیت  ب ود می شبود و آن را از بش  می درگش ها   و با مشک وب
سشستم ا منی با درگش   در اث  ،    بخای  شدت عفبوت )وفبر مشک وب(

ولی بعضی از و ا   وشاوه خببی است  بدش تبلشد می چ کها   مشک وب
حال اگ  چند بیا   ک ک دهکنند زالب آلبده ببده چبن چ  می اف اد فک 

و شیبد   ب  ی ف میی  د گ  زالب همان منطقه اوداخته شبد عفبوت کاملاً
 کی از عیبارض زالیب خیارش تیا چنید       .وتی بشبتشح وشستآاحتشاج به 

تبان با روا   می باشد که احتشاج به دارو ودارد فقط می روز بعد از زالب
ب اگی  رو  پیا    کی د گ  از عبارض زال .ز تبن رو  آن را ماسا  داد

چیبن  ا   است که پا ممک  است تیا چنید روز ورم کنید    اوداخته شبد 
 زالب ع وق پا ش  پا رو باز ک ده و خبن از بای بیه عی وق پیا ش  هجیبم    

ورم  کند که جا  وگ اوی وشست بعد از چنید روز  می آورد و پا ورم می
پیا  فی د   بعید از اویداخت  زالیب    همچنش  در پا  د ابتی .    رود می از بش 

شی و  بیه درد    ،   حا بیبده و  یا حیا کمیی داشیته      بی د ابتی که قبلاً
 شبد ا   هم علامت  خببی است ا   وشیان  می درد آن بششت  کند و می
 .است ت  شده زوده شده و فعالدهد عص  پا  می
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 30تیا   7رو  پنجه پا حیدود   ب ا  درمان پا  بشق ار ف د د ابتی پا
 حدود  ح سیاعت ییبل  ب ا  پا  عاد   یًاوداز م معمب می عدد زالب

تی  باشید    بسیته  هیا  مب   چه ولی ه  تا زالبها از پا جدا شبود کشد می
 ساعت زالبها رو  پا 2در پا  د ابتی تا  مثلاً خباه  ب د.زمان بششت   

کند  می ف د د ابتی احساسو در آخ  وقتی زالب رو  پا هست  ماوند می
بیه گی دش    عنیی خیبن در عی وق پیا    ا ی    شیبد   می کم پا   گ م کم

 کند. می پا   را بهت  حادرآمده و 
 

 

 

 

 

 

 ـ غلظت خون2
باشد و  می   د  سی لشت ب گ م 36از  ی که همبگلببش  آوها بش  کساو

 ؛باشید  میی  گ م ب  د  سی لشت ت  از شاویده کساوی که کم ی  گ وه دوم 
ی اویدازه گلبیبل    عن باشد می 16(بش  از  mcvوها )آولی اودازه گلببل 

ح  ی ا ی  مطلی    ب ا  بهت  روشی  شیدن    ؛بیرگت  از حد معمبل است
در  مشلشیبن  پ ا ید دارد   2در خیبو    عیاد   اگی  فی د    زوشم مثالی می

در وتشجه دارود  مشلشبن اتبببس 2در خبوشان  بای دارود mcvاف اد  که 

  22 شماره شکل
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 را الضیت خیبن  هیا    ن هست پا همه وشاوهادر خبوشت افشح شد د 
ت ش و ،    خباب ز اد او    کم، خباب رفت  دست و پا، خستگی، مثش

  .دارود وفخ معده، گ فتگی پشت ساق پا و...
در علت ت افشح در خبوشیان بیار رو  کبید شیان ز یاد اسیت       بپا 

خبن ا    وتشجه کبد تباوا ی دف  چ بی  و مباد مض  خبن را ودارد حال
ا ی  خیبن    .باشد می شدهاف اد پ  از عناص  مض  دف  وشده، قند جاب و

ر خیبن د بیبده و   ا نها کنید ها   گ دش خبن در ر  .چسبناک است
 شیبد و قلی  بیه سیختی خیبن را پمسیا        میی  شان زودت  ته وشش ها  ر

و بیا دوبیش و    کننید  مثال اف اد  که ورزش بدن ساز  میب ا   کند می
الظیت خیبن   وزوه س  و کار دارود چبن ا   ورزش اش هباز  هست 

و اگه پبدر بدوساز  مثش پ وتمش  و  ا گلبتیامش  مصی ف   کنند  میپشدا 
فی د بیا عضیلات    ا د ا ی  نی کن میی  الظت خبن پشیدا  ک ده باشند شد داً

 ان د مبق  وزوه زدن و  ا راه رفیت  وفسشی  نکن احساس میب ز  و قب  
گشی د و همچنیش  عضیلات دو     میی  انگش د ودر خباب ساق پاها ش می

چیبن  اف اد عاد  در الظت خیبن  در  و ؛شبد می مثش سنگقلب  آوها 
تی    دهید تیا بیش     می مغی به قل  ف مانرسد،  به خببی خبن به مغی ومی

دهد که قل   می ؛ و  ا قل  ف مانگ دد می و بشمار دچار تس  قل  بتسد
کیه ا ی  مب یب  در     شیبد  می ت  بیود که بشمار دچار فشار خبن محکم

 .ت  وما ان است سنش  پا ش  بش 
بصبرت  و در م داندهد  می رو ها   ت  در خاوم قل ، بش  ا   تس 
بیه علیت   ت   فشار خبن بش . در کهنساین کند می ومبد پشدافشار خبن 

. همچنیش   رسید  باشد که خبن کافی به مغی ومیی  ها می   تنگ شدن ر
تیا جیا ی   شیده   خبن به یحال و کبید  ها   باعث ورود گلببلپ خبوی 
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 احسیاس درد کم  ا بیای  راسیت آن   که گاهی بشمار در بخ  چپ ش
خبن از دست چیپ، درد از  سی سی   500تا  320که با گ فت   کند می

 رود. می مشان
و وارد یحیال  روز با ید   350چنش  بشماراوی پا از  ق میها   گلببل

، میباد زا ید آن دفی     و در آن جیا تکیه تکیه شیده    ب وود سسا به کبد 
اجییا   و بقشیه   (همیش  اسیت       وشاوهمدفب  و  دگ گبوی روگ ادرار )

  . شبدجاب ماوند آه  آن د گ  گلبب ل 
 تباوید  ومیو کبد  شبد میرو  یحال و کبد ا   الظت، باعث فشار 

 . شبد می چ بکبد که باعث  چ بی و الظت را ساماودهی کند
ت  در بششکه  باشد می تنگی وفااز د گ  پشامدها  ا   الظت خبن،  

بشمیار ا سیتاده اسیت و    ؛ ز ی ا در روز،  دهید  میی  رخخباب ش  و هنگام 
 ولییی هنگییام دراز کشییشدن، خییبن در  شییبد  مییی خییبن در پاهییا اوباشییته 

شبد و قل  که  ح پمپ گبشتی اسیت تباویا ی ویدارد     می جم ها   ش 
 پد ید را تنگیی وفیا   ماویدو   و  ب گ داوید ها   که خبن ا افی را از ش 

به علت جمی  شیدن خیبن    تباود  می شباوه همها   همچنش  س فه دورآ می
خیبد  ف د با الظت بای در هنگیام خیباب در سیشنه    همچنش   .در ر ه باشد

 شیبد  میی  از جیا بلنید   از خباب با تنگی وفیا  کند و می حساس سنگشنیا
که ا ی   وبشد  می ا آبی کشد  میی عمشق وفاکند  می پنج ه را بازس    

تنگیی وفیا رهیا ی     ازشبد خبن به پاها بشا د و بشمار  می ب خاست  باعث
 ابتیدا ویبار قلی    کنید   می با علا م تنگی وفا به پیشح م اجعهف د . ابد
شبد و بعید   می بعد تست ورزش اوجامشبد  گب د و مشکلی  افت ومی می

؛ شیبد  و چشیی   افیت ومیی   شیبد   میی  اوجیام  آوژ یبگ افی اکب و  ا حتیی  
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 تپا علت الظیت خیبن اسی    د ده وشبد،وارسا ی چناوچه در ا   مبارد 
   .شبد می حال بشمار بهت  ،)راست  ا چپ( از دست که با خبوگش  

 بیه پیا ش  پاهیا    خیبن  ، هنگام روز که بشمار ا سیتاده  یا وشسیته اسیت    
 ،چ ب شدههم به خای  الظت خبوی که گفته شد،  چبن کبدآ د؛  می
حال تصبر کنشید خیبوی    گش د؛ می قند خبن را هم به خبد    وشی همهو 

بیه  هیا    در عی وق پیا   چسیبناک و سینگش  اسیت    ،  قندپ ،پ چ ب را که
حتشیاج  بیه   و چبن عضیلات  بی ا  کیارک دن ا   کند  کند  ح کت می

ا ی  میباد خیبب بیه     پتاسیشم دارد و در ا ی  حالیت     م و کلسیشم و سد 
  .شبد می د و پا بشق ارنرس یعضلات وم

تیه وشیش  شیده و رفتیه رفتیه       تحتیاوی  هیا     در ر،    همچنش  خبن  
، ی باشید  رفی هیا     ردر گیی  تناگ  ا    .کند می را تنگاها ع وق پ
درد پیا و   (گب ندDVTپا گ فته شبد به ان  ها  عمقی گ  ر ا) عنی  

ز ی  پبسیتی باشید، رویگ     ها    ؛ و اگ  در رلنگشدن را به دوبال دارد
در  ؛ و چناوچیه اویدازد  میی  پبست را دگ گبن ک ده و آن را به خیارش 

از زاوب      شچهها   سشیده ماگ دش خبن در  ،شدباها   ماهشچهها    ر
لسیشم و پتاسیشم اوجیام    سید م ک همیان تبیادل    چبن وشده کند  به پا ش 

 .شبد می پا بشق ارکنند و  خبب کار ومی  پا بد عضلاتش ومی

 خونبیقرار در  فردی با  غلظت  پایدرمان 
اگی  سیشگار و    کیاه  داد   ابا ید علیت ر   ،ت خبندر درمان الظابتدا 

کیاه  دهید    ار پ چی ب  هیا    کم کند دوم ااا اکشد آن ر می لشانا
فیبر   سبم ه  چی شش    هست وخبرد و اما بی ا  بی  یی ف کی دن     

 500دهید حیدود    میی  فبر  جباب ( 34)یبق شکشفصد خبن ،الظت
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تی    گش  م تا ج  ان خبن در بیدن روان  می سی سی از دست چپ خبن
 باض عضلات پا بهتی  اوجیام  د و تجم  خبن در پاها کمت  شبد و اوقشب
شیبد   می سی سی گ فته 500پنج روز بعد از دست راست هم  .شبد می

درصد بهت  شده م حله بعید حجامیت    60در ا   حالت بی ق ار  پا تا 
درصد مشکش  10باشد تا ا نجا تا  می (32)یبق شکش  پاها   پشت ساق

بیاهم  ها   درمان همه گی نهدرصد شدن  300ق ار کمت  شده ب ا  پا  بش
؟ ورزش بیا  ید بعید از فصید     مبق  ورزش مبث  اسیت الیامی است چه 

 .    اوجام شبد که به قل  فشار وارد وشبد

 چرب( )کبد چربی خون ـ 3
 ید وارد  کنیشم با  میی   ا تنفا وبششم و می خبر م و می که ماچشی   ه 

 ن را دف  کنید  آن را جاب کند و مباد مض  آکبد مباد مفشد  کبد شبد
کنید   میی  مباد ااا ی را جاب کی ده بصیبرت گلشکیب ن ذخشی ه     مثلاً

بید ش کی ده و بیه بیدن     شب م کبید ذخشی ه را بیه قنید ت     می وقتی گ سنه
از خیبن جیاب کنید خیبن      ااوید ا ی  قنید ر   گ داود حال اگی  وتب  میب 

گش د و چیبن وشی و     شبد و ع وق را زودت  می می جسبناک و سنگش 
هیا    ر در وتشجیه   کند می کمحپاها  شش  شدن خبن درو به ته جاذبه

 و کلسیشم بهیم   ،پتاسیشم  سید م، هیا    عضلات پا تنگ شده تبادل  یبن 
     .شبد می بشق ارخبرد و پا  می

پ وتمشنیی بیه ویام     وشیدن  سیاخته  چ ب،پشامدها  کبد از  کی د گ  
. در وببد باشد می آلببمش  است که کارش وگهدار  فشار اسمی  خبن

پیا پی    محشطی ها    رخبرد و  می فشار اسمی  خبن به همبمش ، آلب
          هییا    و خییبن از آوهییا بییه ر کنیید  مییی و پییا ورمشییبود  مییی خییبن
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 . ا ی  خیبن چی ب و   تا دوباره به گ دش خبن ب گ ددرسد   رفی ومی
            شیده و پیا   هیا     باعیث تیه وشیشنی در ر    کششیی وشی و    ز اد با کمح

 .دشب می بشق ار
ا   اسیت کیه    چ بی، قند و تبلشد آلببمش ساماودهی  بجی،  کار کبد

، شبد، چیه از راه خیبردن و چیه وفیا کشیشدن      می ه  چه را وارد بدن
 آوها را تجی ه و پسماودها و سمبم شان را از ت  بش ون ب اود.

گلشس  د  ت  خبرد که  می ساختار خبن زماوی به همچ ب،  درکبد 
 (IDLآور ) ز یان هیا    چ بیو  120ول آن بای  کلست  ،400آن بای  
که پسماودها  خبن از ت  بشی ون  . در چنش  حالتی باشد 320آن بای  

تی   را   چبن اوسیان زمیان بیش    خبن چسبناک و سنگش  شده و و ود، 
باشید،   میی  ت  در گی دش و خیبن در پاهیا بششی   ا ستاده  ا وشسیته اسیت،   

کنند  خبب کار ومیها   ماهشچه وپا ته وشش  شده ها   ر در پسماودها 
    شبد. می و پا بشق ار
بشی ون راویدن پسیماودها و    در  آن، تباوا ی ت  شبد چ ب کبده  چه 

کییه  کییی از  شییبد مییی تیی کمهییا   و هماهنییگ سییاز  هبرمییبن سییمبم
 .پشامدها  آن، پبدا    ا افیا   مبها  زا د است

 کبید کیه   هاسیت  و تیامش  سبخت و سیاز و اوباشیت   ، کبدکار د گ  
 ا ی  وارسیا ی    و تباود ا ی  کارهیا را بیه خیببی اوجیام دهید       چ ب ومی

پیا بیه   هیا    گاارد پمسا  خبن در ماهشچیه  ومیها، سد م و پتاسشم(  ) بن
  گ دد. می و پا بشق ار هدرستی اوجام شد

چی ب، سیاخت آلبیبمش  بیه خیببی       کبید همان گبوه که گفته شید، در  
و اتصیال بیه اسیشدها     ار اسمی  خبن شبد؛ و چبن آلببمش  فش اوجام ومی

و ا ی    رود ، در وببد آن، چ بیی خیبن بیای میی    کند می ساماودهیرا چ ب 
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 .شبد می وشش  تهپا ها   خبن چ ب به دلشش سنگشنی در ر 
 چسبد و آن را با خیبد  می کار د گ  آلببمش  ا   است که به کلسشم

 بییه کلسییشم ب سییاود. در وبییبد آلبییبمش ،   هییا   تییا بییه ماهشچییه   بیی د مییی
خبن را به خببی اوجیام   تباوند کار پمسا  و آوها ومیرسد  ومیها   ماهشچه

 شبد. می دهند و پا بشق ار
 یا در هنگیام    معمیبیً  سیاق پیا  پشیت  دوقلب  ها   ماهشچهگ فتگی 

اگی  گ فتگیی    .گش د ، شنا ک دن، راه رفت  و دو دن صبرت میخباب
در راه رفیت  و دو یدن    به خای  وببد سد م )ومح( باشید کیه معمیبیً   

شیبد کیه فی د     میی  و شید د واگهیاوی   ساق پا دچار درد  افتد، اتفاق می
کیه شیا د    کند کسی با سنگ به ساق پا   کببشیده اسیت   می احساس

 .آن تا چند روز هم ادامه داشته باشد ددر
درد بیه علیت کلسیشم    ، پشیت سیاق پیا   ها   ولی در گ فتگی ماهشچه

، مثیش گ فتگیی   رود میی  دقشقه از مشیان و پا از چند کبتاه مدت است 
 .ساق پا در خباب و  ا شنا ک دن

به دلشش ب  هیم خیبردن فشیار     کی د گ  از پشامدها  وببد آلببمش ، 
بیدن   تنظشم فشار اسمی  خیبن  ب ا   افیا   اوره است.اسمی  خبن، 
رفتیه و  هیا    بی ا  ا ی  کیار، بیه سیب  ماهشچیه      ؛ دارد ش ماحتشاج به پ وت

شییبد کییه  مییی و ا یی  کنیید مییی آوهییا را آاییازهییا   مش پیی وتشکسییت  
چی ب   و کبد (Alcoholic liver)در سش وز )التهاب(  بشمارها   ماهشچه
 شبد. می و روز به روز یا ت شبد  می بآ ،پشش فته

 افییا    اوره ،به دست آوردن پی وتمش  ب ا  ها   ماهشچهآب شدن  با
و درد  وشیشنند  میی  پیا و شسیت  آن رو  قبزک ها   و ک  ستال  ابد می

  .آورود می به هم اهبه و ژه هنگام است احت شباوه، مفاصش را 
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 درمان پای بیقرار در کبد جرب
در درمان کبد چ ب در ابتدا تنظشم تغا ه بسیشار مهیم اسیت با ید فی د      

ببست داشیته باشید اگی      اااها  ملش  بخبرد  عنی به هشج وجه وبا د 
کند چبن کبید بیا    می ز اد  پشدا ها  ببست داشته باشد بشمار  کسی 

کند در وتشجیه   دف  ومی اوجبد  ببست خبب عمش ومی کند و سمبم ر
 سیخت از خیباب بشیدار   هیا    صیب  ف د همششه خسته و کم او    اسیت  

 قی ار  پیا در ا ی  افی اد شید دت      و بشکند  می شفته پشداشبد افکار آ می
ه اویدازه زمیش    چیبن روده بی  کنیشم   می درمان اببست ر است پا ابتدا 

،    با ید فشب مثیش کیاهب ،کلیم     شیبد  والشبال است با  ح ق ص تمشیی ومیی  
تیا روده جیارو شیبد    روا  ز تبن و... مص ف شبد  سبی جات، هب ج،

م حلیه بعید   کنید .  می وقتی روده راه بشفتد کبد تنفا ک ده و بهت  کار
چیبن کیار کبید بعید از ایاا      در درمان پیا  بشقی ار وخیبردن شیش  نی     

گ داوید   میدوباره به بدن ب  اقند رآور  قند است و در گ سنگی  جم 
و در کیش   دلسیت ،  وبشیابه،  شک ، شکلات،،    شش  نی مثش قند    ف د  اگ
گ داود  و آن را  به بدن ب ومی اچی شش    است بخبرد کبد ذخش ه ره 

 .شبد می د کبد چ بکند اگ  رو  کبد ب  ی می بصبرت چ بی ذخش ه
.    شیبد  شبد و ع وق گ فته می می خبن ب  ید خبن چسبناک اگ  داخش

کنید و دور آن   میی  در قسمتی از بدن جمی   ارها   ولی گاهی بدن چ بی
 که به آن لشسم گب ند. به اودازه گ دو تق  باًکشد  می د بار 

در ا ی   اسیت   (52)شیکش شیماره   م حله بعد حجامت بش  دو کتف
از رو  کبید تیا    ربد و بیا شی  میی  حجامت چ بی خیببی از بیدن خیارج   

 (34)شیکش شیماره   م حلیه بعید فصید خیبن     .شبد می حدود  ب داشته
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الیشظ   هیا  محشطیی کیه معمیبیً     است در فصد خبن حجمی از خیبن 
هیا    شیبد ،آویی م   میی  کند و ورود  کبد کمت  می است از بدن خارج

 شبد. می  د و کبد عملک دش بهت آ می کبد پا ش 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

 

در حجامیت کبید   .    است (56)شکش شماره حجامت کبد م حله بعد
شیبد   می خبن و چ بی ع وق پبستی که با کبد در ارتباط است کششده

تیا   .شید کند اوگار به کبید شیبک وارد شیده با    می و کبد تنفا بهت  
کنید و   میی  ساوت  دفی  آو کبد سمبم را  شبد می مت ی خبن کا نجا چ ب

قی ار  پیا کمتی  شیده و در     بش بد وشی  میی  ج  ان خبن در پاها هم بهت 
( کیه ج  یان   32)شکش شمارهها  پاها  م حله آخ  حجامت پشت ساق

  25 شماره شکل
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و  ها  سد م،کلسیشم  کند تبادل  بن می ت  ها  پا روان در ساق اخبن ر
 .    شبد می ق ار درمانگش د و پا  بش می پتاسشم در عضلات بهت  صبرت

 

 

 
 

 

 

   (، پیپقلیان ،دود )سیگارـ 4
افییا    ی بان قلی ،    سیب    اعث ت شی  آدرویالش  و آدرویالش    سشگار ب

گی دد کیه    می کاه  اوسبلش و  ، تنفا س    و عمشقافیا   فشار خبن
، اشیتها  . با افیا   قند خیبن را در پی دارد افیا   قند خبنا   کاه ، 

حیال وقتیی   .ماوید  میی  شیبد  یا یای     می و ف د سشگار  یا  شبد می کم
   .شبد می ت  شبد و چاق می اشتها   بششت کند  می ت ک اسشگار ر

 و فی د چیاق    رود میی  اوسیبلش  خیبن بیای   با کنیار گااشیت  سیشگار،    
 بخ  و محی ک اسیت و هیم   هیم وشی و  . وشکیبتش  در سیشگار،   شیبد  می

شییبد کییه  مییی . ا یی  دو حالییت متضییاد سییب سیی کببگ  و آرامییبخ 
ا   کار   ا هشچ گاه وتباود آن را ت ک وما د و  ا بسشار سختسشگار  

 .را اوجام دهد
،    و از راه کبید ، ش  و مخاط بشنیی جیاب   دود سشگار از راه پبست

  26 شماره شکل



 13پای بیقرار درمان 

 

 :ها . پشامدها  سشگار ب  رو  ش شبد می دف ها   و کلشهها   ش 
 در خیبن هیا    ، رها شدن چ بیخا خا، درد سشنهکبتاهی تنفا، 

     .و کاه  اکسشژن مغی که چسبناکی خبن را به دوبال دارد
آورد  میی  فشیار هیا    مغی استخباناکسشژن، به کمببد ا  جب ان مغی ب 

 هیییا   ی. در قلشیییاوکیییه پشامییید آن تبلشییید فییی اوان گلبیییبل ق میییی اسیییت
 .شبد می ت  و قلشاوی پ  خبن ت  بش ها   فشار مغی ب  استخبان

در کساوی کیه  آن و چسبناک شدن و بای رفت  چ بی افیا   خبن 
را بیه دوبیال دارد و    پاها   ن در ر ته وششنی خب، آلبده به دود هستند

 شبد. می پا  ا نها بشق ار
پیا  بشقی ار،   پد ید آوردن  بجیی  سشگار و قلشیان در بیاوبان   پشامدها  

 کیاه  وشیی  شان را  و مشش جنسیوزن  ،عادت ماهشاوه آوان را ب  هم زده
  .شبد می در آقا ان هم باعث کاه  مشش جنسی .دهد می

 سیگاری درمان پای بیقرار در افراد
ف د دود  جبان باشد   اگ درمان پا  بشق ار در اف اد سشگار  و قلشاوی 

سی سی خبن از  500 عنی حدود  (34)شکش شماره خبن با  ح فصد 
رعا یت ایاا ی وخیبردن میباد     شیبود   می درصد بهت  10دست چپ تا

بعید از  یح هفتیه فصید     .    و پ هشی از اااها  چ ب و فسد فیبد  قند ،
شبد  می تا ا نجا کلی از بشق ار  پا   بهت شبد  می فتهدست راست گ 

( کیار را   32)شکش شمارهپا ها   خ  حجامت  پشت ساقآو در م حله 
ت   ت  و یبیوی کمی کار سختباشد  ت  ولی اگ  ف د مس  کند. می تمام
اوجام عملشات بای خیبردن  یح رقشیق کننیده      ا   اف اد علاوه ب  است
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)شیکش  هیا    حجامت کنار ساقش  خام و همچنش  خبردن س مثش آ س آ،
 شیان حیش   مشیکش ( 50)شکش شماره( و حجامت قبزک پاها 36شماره 

   .شبد می

 ـ چاقی و پرخوری 5
تی   داروید؛ از ا ی  رو اوی        فعالشیت کم ت  کساوی کیه چاقنید،    بش 
کیه بیه    و همباره او    ا افی در بدن دارود کنند می ت   مص ف کم

 .شبد می شتهصبرت چ بی اوبا
باشد که ش ح آن گفتیه شید    می، چ ب شدن کبد وخستش  پشامد آن

بیا کیم شیدن    از سیب  د گی ،    .شیبد  میی  که چگبوه باعث پا  بشقی ار 
ه و گ دش خبن ف د تنبش شده و سبخت و ساز بدو  کم شدفعالشت، 

 .شبد می  ابد و پا بشق ار می پا شنی کاه ها   اودامدر 
را به  رفی پاها ها   پبست گ فتگی ر  ا   چاقی در باوبان سفشد

ت  کساوی که چاقنید دچیار    بش .    گب ند D.V.T) دوبال دارد که به آن )
. قل  و سشسیتم گی دش خیبن    شبود می فشار خبن، بشمار  قند و قلبی

 شبود. می چشمگش   فشی بلب  کیها   دستخبش سازگار 

 درمان پای بیقرار در افراد چاق و پرخور
و قی ار باشید   ر  و چاقی مشکلی ا جاد وک ده باشد و فقط پا بشخباگ  پ 

محدود ک دن ر  م قنید  و چ بیی و    -3با ف د هم  ببست وداشته باشد 
حید  تیا   مت  در روزراه رفیت  چنید کشلیب    -5 همچنیش  ومش وبات الکلیی  

)شیکش  فصید دسیت    -1قیدم بعید    .کنید  میی  ز اد  ف د احساس بهت  
ب ا  ا نکه فشار از رو  قل  بلند شیبد و   ابتدا از دست چپ  (34شماره 
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حجامیت بیش     -4 .تینفا آسیاوت  شیبد   ت  شبد  ج  ان خبن در پاها روان
کند  می قند و اوره خببی از بدن خارج،    چ بی (52)شکش شمارهدوکتف

یی ف شیدن   فصد دست راست عیلاوه بی  احسیاس سیبکی فی د و ب       -2
 -6کنید   میی  ی فب  ار مبهم کلشه و کبدها   درد خباب ز اد وخستگی،

ا   حجامیت اوی    رو    .(32)شکش شماره  ها  پاها حجامت پشت ساق
 شبود می ارجق ار  خو پاها از بش گ داود میبه پاها ب 

 حاملگی -1
رود  عنی سیبخت و سیاز بیدن افییا        می متاببلشسم بدن بایدر حاملگی 

ا  هیی دسییتخبش سییازگار قلیی  و سشسییتم گیی دش خییبن .    کنیید مییی پشییدا
 1مهمتی    تغشی ات عملکی د قلبیی در     .    شیبود  میی  فشی بلژ ح چشمگش  

حجیم   کنید،  می ب ووده قلبی افیا   پشدادهد  می اول حاملگی رخا   هفته
 رود. میی  بیای  درصید  50تا  30کند و پلاسما  خبن  می خبن افیا   پشدا

   .کند می پشدا   بان در دقشقه افیا   30تعداد   بان قل  حدود 
ت  شده و زمیاوی کیه زن بیه    رحم بیرگپا اوی باردار ، ها   هفته در
 و بیه کیار آوهیا آسیش      آ د می فشارها   ، ب  سشستم ر خبابد می پشت

هیا    خیبن بیه خیببی از اویدام     عنیی  هیا    . آسش  در کار ر رساود می
سید م، کلسیشم و    و تبیادل   کنید  میی  و پاهیا ورم رود  پا شنی به بای ومی

در وتشجه اوقباض عضیلات خیبب    خبرد. می به همها   شچهپتاسشم در ماه
 .شبود شبد وپاها بی ق ار می اوجام ومی

 درمان پای بیقرار در حاملگی  
 حاملیه شیدن دارد با ید قبیش از آن حتمیاً     در ابتدا خاومی کیه قصید   ی 3
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کیه  ت  کنید تیا مبقی  بیاردار       ورزش کند تا قل  خبد را عضلاوی
  ن حجیم ز یاد را   آتباوید بخیببی   شیبد قلیب  ب   می حجم خبن بششت 

 .پمسا  کند
در حییش  بییاردار  اگیی  فیی د حاملییه سییابقه سییقط وداشییته باشیید   و  -5

دوچ خییه  رام،آدو ییدن  رو ، پشییاده،    هییا ی مثییش ا  وبشییح  ورزش
پا  بشقی ار   گش   از عبارض حاملگی مخصبصاًسبار  شنا در جلب

 .ث  استؤار مشبس
باشد چبن هم به س عت پیا  بشقی ار   ف د باردار وبا د  ببست داشته  -1

  و  دردکنید و هیم افسی دگی و همچنیش  تیس  قلی  و سی         پشیدا میی  
کند پا ایااها  ملیش  و سیبح و پ اوی         می ت  زا مان را سخت

 .مص ف کند
  .ث  استؤماسا  پاها با روا  ز تبن ب ا  درمان پا  بشق ار م -4
مدن بی ا  درمیان پیا     پاها و بای و پا ش  آها   ا ستادن رو  پنجه -2

   .بشق ار مبث  است

 ـ کم خونی1
اکسیشژن  تباونید   ق می خیبن ومیی  ها   حالتی را گب ند که در آن گلببل

 ، خسیتگی و  یعف  که پشامدها  آن تنگی وفیا  بدن را ف اهم وما ند
ها   به و ژه در سشگار  هست؛ ا   پشامدها در بسشار  از آقا ان .باشد می
بیه خیای  الظیت و    وشیی  بشمیاران قنید    در و بی  اثی  الظیت خیبن     که 

 باشد. می چسبناکی خبن
رو  هم رفته چیبن م دهیا ماونید بیاوبان پ  یبد وداروید و خیبوی از        
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آن، خسیتگی،  یعف،   ها   که وشاوهت  هستند  خبن، پ دهند دست ومی
 باشد. می گبارشیها   و  ا وارسا ی خباب ف اوان

 باشد: می کم خبوی به دو صبرت
ز   سی سال که  ح  ا دو بچیه داروید و پ  یبد  شید د      نی در باوبا3

تبمییبر )  fibromفشبیی م بییا و وشییی بییاوبان بییای  چهییش سییال   دارویید
     و ( رحییم     د ییبارهصییاف هییا   ماهشچییهجیینا  خییشم از خییبش

 .خبو  ی  شد د
و ب خیی   خبو  ی  آن چناوی وداروید سنش  که      باوباوی در همهدر ی 5

علیت آن اسیت کیه     ولیی کیم خیبن هسیتند.     وشی پ  بد ومیی شیبود  
و مغییی  شییبود روز از تیی  بشیی ون ومییی 350پشیی  پییا از هییا   گلبییبل

ا   بشماران بی خلاف گی وه    سازد. می استخبان هم به کند  گلببل
سیبدمند   دار آهی  هیا    ق ص آه  و خبراکیآوها  ا  بکه  وخست

خبروید،   میی  دار آهی  هیا    و  ا خیبراکی ، ه  چه ق ص آه  است
 ان کم خبن هستند.همچن

 (34فصد خبن )شکش شیماره وخست بهت    درمان ب ا  ا   گ وه، 
  شد.اب می و سسا تجب ی ق ص آه  خبوگش  

. خیبن بیه   گ دش خبن کند و واهماهنگ را در پیی دارد کم خبوی 
. رسیشدن  شیبود  میی  و  بشق ارو پاها س د  کند اودازه در پاها گ دش ومی

و پاهیا دچیار    شیبد  و به هنگام اوجام ومیی  به خببیها   مباد ب ا  ماهشچه
 میال   تکیان و  ا  کیه بشمیار پاهیا  خیبد را      ؛ به گبوهشبود می  عف

  .تا بتباود بخبابد با د آن را خبب گ م وگه داردها   . ش می دهد
، ینیاب زدن  ها ی ماونید دو یدن   با ورزشپا  بشق ار در ا   بشماران 
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شیبد؛ ولیی در    میی  درمان و با خبردن ق ص آه سی سال(  ز  )ب ا  
، از دسیت چیپ   و گ وه دوم با گ فت  صد سی سیی خیبن  سنش  بایت  

شبد و هیم تینفا و  روان تی  و اوی    او وشیی       می هم پا  بشق ار بهت 
 شبد. می ت بشش

ت  گ  بیاوگش  بیاوبان   ، بششی آ ید  میی  زماوی که سخ  از کم خبوی به مشان
. بجیی پیا    درصد بیاوبان  11 . پا کم خبوی  عنیاست؛ چبن پ  بد دارود

هیم  گی رویگ پ  ید   تیس  قلی ،  ،    ، خسیتگی حیالی  ، کم تباوی و بیبشق ار
 خ  ا خیاک  یا گیچ تیابلب  یا       ،ب خی از باوبان کم خبن در و  وجبد دارد

 .شد د است کم خبوی  مکه ا   از علا خبرود. می آرد ب وج
 )فصیید خییبن(راه درمییان بیی ا  ا یی  بییاوبان بییا وجییبد کییم خییبوی، 

تیا   باشید  میی  دست  یا پیا    ح  ا دو بار از(34)شکش شماره خبوگش   
. تازه بسیازد ها   و بدن گلببل پش  از ت  بش ون آورده شبودها   گلببل

تبان با خبردن جگ  و ق ص آه  به ساخت  می در آن هنگام است که
 ق می کمح ک د.ها   گلببل

 خونی درمان پای بیقرار در کم
اسیشد   و Citricاسیشد سیشت  ح    :ب وید  می ایعباملی که جاب آه  را ب

، اوبیه  ر یباس، آلیب، خ بییه،   در  کیه  Cو تامش   ،Ascorbicاسکبربشح 
 .باشد می سش  ، لشمبشش    وها، پ تقال ، سبی گلابی، تالبی، گش کلم

در سیه چشیی اسیت:    ب ا  درمیان پیا  بشقی ار     پا درمان کم خبوی
             .سیییت چیییپ از د )فصییید( تغا یییه درسیییت، ورزش و خیییبوگش    

 (34)شکش شماره



 11پای بیقرار درمان 

 

 مزمن کلیههای  بیماریـ  8
 هییا ی تعییادل مییباد معییدوی و الکت ولشییت  وگهییدار  هییا   کییار کلشییه 

electrolyte  باشد. می کلسشم، سد م و پتاسشمماوند 
رووید  ا ی  تعیادل،   هم خیبردن  میم  کلشیه، بجیی بی    ها   در بشمار 
مییم   هیا    . بشمیار  دخیبر  میی  همب  ق می خبن همها   ساخت سلبل

 شبد: می کلشه از چند سب باعث پشدا   پا  بشق ار
 ها به هم خبردن الکت ولشتی 3
 ق می خبنها   به هم خبردن روود ساخت سلبلی 5
 افیا   اوره که سندروم اورمشح را به دوبال داردی 1
 ؛  عنییی  ابیید مییی در بشمییاران کلشییب  وشییاز بییه اوسییبلش  کییاه    ییی 4

پا رسشدن گلبگی بیه سیلبل    ستندشو گلبگی  ا  پا بدنها   سلبل
 پا کار خبد را به خببی اوجام ها   و ماهشچه شبد به خببی اوجام ومی

      .شبود می دهند و پاها بشق ار ومی
 که با ا ی  کیار، آب بیدن وشیی کیم      ها   ی کاه  گ دش خبن در کلشه  2

در و  ؛ ز ی ا ما عیات بشی ون سیلبلی بیه درون سیلبل وشامیده       می شبد
هیا    کند، تبادل الکت ولشیت  می پاها ورم .شبود می اوباشتهسلبل بش ون 
 .شبد می ر ید و پا بشق ار می به هم

بشمار  مییم  کلشیب    ها   چ بی خبن  کی د گ  از وشاوهافیا   ی   6
و کییاه   آورد مییی ه اهمییکییه کییاه  کییارک د اوسیبلش  را   اسیت 

و تیه وشیش  شیدن     چسبناکی خیبن و کارک د اوسبلش ، بای رفت  قند 
پیا و پشیدا   بشمیار  پیا      شنی  پیا هیا    به و ژه ر ها   ر  آن در

 بشق ار را به دوبال دارد.
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 درمان پای بیقرار در بیماری مزمن کلیه
 ، باشیید مییی بشمییار  میییم  کلشییه کییه علییت آندرمییان پییا  بشقیی ار در 

   را همیمان درمان ک د. بشمار  میم  کلشه و پا  بشق ار یبا ست

ف د بشمار جبان ت  باشد درمان زودتی  و آسیاوت  خباهید بیبد      ه چه

و اگی  کی اتش     واگ  بشمار د ابت وداشته باشد باز درمان آسیاوت  اسیت  

در م حلیه وخسیت    -3. تبان عمیش کی د   می باشد بهت  1بشمار ز   عدد 

پیا خیبردن بشمیار    داشته شبد ب ها   با د تمام فشار از رو  کبد و کلشه

 .فی د جشیی  وخیبرد   اسیت  جا ی که ممک  تا دود شبد مح با د کاملاً

صیب   یح قاشیق سیشاه داویه بیا       30ساعت  ،ب پ تقالصب   ح آ مثلاً

و شی  مقیدار     ،بعد از ظه  وصیف کیاهب   ،ظه  دو عدد هب ج،  عسش

. ب عسیش ه  مبق  احساس  عف کی د  یح لشیبان آ   خشار و گبجه و 

با ا   کیار  .    د ا شش  خبده وشب عدد ب وج وحتی  ح لقمه وان و ا  ح 

کنیشم تیا  یح خبویه تکیبوی       میی  و کبد رو محیدود ها   ورود  به کلشه

 .خبب اوجام دهند

به فاصله  ح هفته فصد حیدود   (34شکش شماره )ها   فصد از دست -5
  .شبد می سی سی از ه  دست گ فته 320تا  300

شبد بسشار سشاه و چسبناک است که بیا   می خبوی که از بشمار گ فته

بیا ا ی  کیار خیبن در     گ دد  میدو لشبان اب ول م حجم خبن ب  خبدن

 پشیدا  اکند و با وخبردن ااا کبد وقت ا   ر می ت  ج  ان پشدا بدن روان

 -1 کنید.  خیبد رو بازسیاز   کنید و کلشیه هیم    دفی    اتا سمبم رکنه  می

یبق شکش  کتاب آویاتبمی گی      (37)شکش شماره حجامت چهاربند 
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ن را آت ق ار دارود و با ا   حجامت عص  ا   قسم درها   عص  کلشه

 (304)شکش شماره  .کنشد می تح  ح

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  17 شماره شکل
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  104 شماره شکل



 13پای بیقرار درمان 

 

(ا ی  حجامیت بی ا     32ها  پا )شیکش شیماره    حجامت پشت ساق -4
ج  ان خیبن   کند و می را سبحها   چبن بار رو  کلشهحشاتشه ها   کلشه

 .کاهد می ز بشق ار  پاو اکنه  می بهت  ادر پاها ر
عی وق  در ا ی  حجامیت    (57)شیکش شیماره   ها   حجامت رو  کلشه -2

تنفا کننید ا ی     ها   شبد تا کلشه می رو تخلشهها   پبستی م تبط با کلشه
زمیا    آآن  یح   ازبعید   بی د  زمیان میی  روز  12پنج مبرد حیدود  

د تا و د ابت وداشته باشسال باشد  20گ  بشمار ز   ادهشم  می ک اتش 
 د درصی  20ک اتش  کاه  پشیدا کی ده و بشقی ار  پیا تیا       حد ز اد 
 .بهببد  افته

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 27شکل شماره 

 

هیم ج  یان   ا ( با ا   خبوگش   از پ31شکش شماره) پفصد پا  چ -6
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پیا  هیم   وشیبد   می ب داشتهها   شبد هم بار رو  کلشه می ت  خبن روان
 .دشب می ت گ م ت  شده و از بشق ار   کم

 بعد از  ح هفته فصد پا  راست -7
با ید  یح رقشیق کننیده مثیش پلاو کیا        ف امبش وشبد بشمار حتماً -1

    .روزاوه بخبرد و  ببست هم وداشته باشد

     ئیدآرتریت روماتو-1
 التهییاب، د بشمییار  التهییابی اسییت کییه باعییث درد،  شییآرت  ییت روماتب

شیبد   میی  مفاصیش عملکی د  کیاه   ،    هیا   ق ار  پاها و دستبش خشکی،
کنید  عنیی  یا هی دو      ا   بشمار  ه  دو عضب بدن را درگش  می معمبیً

 .دو پا راکند  ا ه  می در گش  ادست ر
مختلفی دارد ه  چه ف د  در اف اد مختلف علا مآرت  ت  روماتب شد

ت  باشد درد شد د است  عنی میاج ف د رو  بشمیار  میبث  اسیت    س د
 و دارا   ببسیت  یا  با سابقه الظت خبن اف اد ا   بشمار  بششت  در 

س د بخبرد مثش ها   ااا د ا   اگ  ف د بشماردر تا ش شبد می بششت  د ده
هیا    مچ درد در پاها معمبیً شبد می ا ماست درد مفاصل  بششت ت شی  

 در شیبود  میی  هاباعث بشق ار  پاها   بشق ار  مچ و ا   کند می را درگش 
هیا    شبود االی  در میچ   می صش ملته  و گ مآرت  ت مفاروماتب شد 

د گ  بدن مثش مفاصش ها   ولی در جاکند  می دست ب وز پا و اوگشتان
درد .    شیبد  میی  هیم د یده  و قیبزک پیا    زاوبهیا،  گ دن و شیاوه، آرویج،  

کشید بعید از    میی  دقشقیه ییبل    10بصبرت خشکی مفاصش که حیدود  
 .دارد اکی مفاصیش ر شبد ا ی  درد و خشی   می ا نکه ف د از خباب بشدار
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 رت  یت آ.    شبد می درد کمت  شده و تا حد  بهت  با ح کت و راه رفت 
 5افتد ولی در زوان  می سنی اتفاقها   و گ وها   در تمام وژادروماتب شد 

ن سی زمش  ایااها  سی د اسیتفاده     آب اب  م دان است ه  چه اف اد  1تا 
ششییت  اسییت مثییش زمش  بکننیید و آب و هییبا م یییبب باشیید در آن سیی 

و ا ی ان ولیی   )ایاا  سی د (   و  اپی    )آب و هبا  م یبب (اوگلشا 
افی اد    .ا   بشمار  کمت  اسیت ی  مص ف ادو ه عکا در هند بخاب 

 .دارا  میاج س د هستند اکث اً که بشمار  مفاصش دارود

 آرتریت پای بیقرار در بیماری روماتوئید درمان
بی وز کنید درمیان آن هیم پ وسیه      کشیشده تیا    لها یب ا   بشمار  سال

 .یبیوی دارد
باشد  بشمار با ید ایااها  بیا مییاج گی م       می تغا ه مهمت    درمان -3

اجتنیاب  هیا    و از خبردن ا   ایاا بخبرد و شکم  خبب کار کند 
هیا    ماوده و بشات مثش بی وج و خبرشیت روز   اااها  چ ب،،  کند
ش    با پنش  بسشار چا  ش ،اوبا  شش  نی ،گاو و گبساله گبشت قبش،

  .سش  خام در ا   بشمار  بسشار مفشد است .مض  است
خیبن  ابتدا از دست چپ گ فته شبد  (34)شکش شماره فصد دست  -5

بیه  شیبد   میی  و چسبناک است ا ی  فصید باعیث   الشظ  فصد معمبیً
   .مفاصش خبن بششت   ب سد التهاب کمت  شبد

 شم ده می فصد دست راست را هفته بعد اوجام -1
 ( اوجییام31)شییکش شییماره چییپ      روز د گیی  فصیید پییا 32بعیید از  -4

  .دهشم تا خبن بششت   به مفاصش پا ب سد می
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 2تا ا نجا با اوجام دهشم  می اوجام ارراست  پا  د روز د گ  فص 32 -2
مبرد بشمار بهت  شده و تا حد ز یاد  از بیی قی ا  پیا کمتی  شیده و       

   .وها تدر
 .(51)شکش شماره  ش بسشار مفشد استزالب رو  مفاص -6
 
 

 
 
 
 
 

 

 
 

  و کنیید  مییی فیی اهم ازالییب بییه سیی عت ج  ییان خییبن در آن مفصییش ر
 درد  ابید،  میی  التهیاب کیاه    ورد،آ میی  ن منطقهآبه  اتم ا منی رسسش

 .شبد کمت  می

 کاری تیروئید کم -11
 ا  در جلب  گ دن درسیت در ز ی  سیش     اده تش و شد به شکش پ واوه

افتد کیه مشییان هبرمیبن     می اتفاق زماویآدم است. کم کار  تش و شد 
ها   بسشار  از فعالشتتش و شد کمت  از حد یبشعی ت ش  شبد در وتشجه 

کنند. اگ  بخباهشم بصبرت ساده بگب شم تش و شد به  می مشکش پشدابدن 

  28 شماره شکل
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له اگ  فشتشله چ اغ را بای بب  م شع ؛منیله فشتشله چ اغ وفتی قد می است
گشی د و وفیت ز یاد      میی   شیبد، گُی   می بدوه چ اغ گ م شبد، می ز اد

 ف د ز اد ااا عنی پ کار  تش و شد. در ا   ش ا طکند ا     می مص ف
حال اگ  فشتشله چ اغ را  گش د و همششه اف وخته است. می گ ،   خبرد می

وفیت  ،    سیبزد  کند و خبب ومی می شبد، دود می پا ش  بکششم شعله کم
در اوسان ااا  خبرده  ؛، بدوه چ اغ س د استکند می مص ف کمت  

شیبد(،   )سبخت و ساز کامش اوجیام ومیی   شبد شده کامش متاببلشیه ومی
 ببسیت   معمیبیً ،    ، او    کم دارد، بی حیال اسیت  بدن ف د س د است

، همششه خسته با تم کی کم، دارا  ف امبشیی،  شبد می دارد، زود چاق
ده، پبست خشح و خارش دار، صیبرت  واخ  و مب  خشح و شکنن

و  ها، کاه    بان قل ، تا حد  کاه  شنبا ی ورم پلح،  پف آلبد
دو ماهه گاشته خشلی چاق شیده   کند ب ا  مثال در می در ف د احساس

 شبد. است و صدا  خاوم م داوه می
در پاها باعیث سی د شیدن     کند شدن ج  ان خبن در بدن مخصبصاً

عضلاوی در پشت سیاق پاهیا و در وها یت     پاها، گیگی اوگشتان،  عف
 بشق ار  پا.

 درمان پای بیقرار در کم کاری تیروئید
 ص کم کار  تش و شد )لبوتش وکسش (ابتدا خبردن ق  ی3
 اجتناب از خبردن اااها  س د -5
 جلبگش   از  ببست -1
و در وها یت   خیبد تش و شید  ک  بیاد ( 34فصد خبن )شکش شماره  -4 
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ث  ؤمی ق ار  پیا  ب ا  بش (32)شکش شماره  پاا  ه حجامت پشت ساق
 .است

 مصرف داروها -11
 شبود شامش: می داروها ی که باعث بشق ار  پا

 ،5وییبر تیی  ستشلش  ، 3داروهییا   دافسیی دگی مثییش آمییی تیی  ستشلش    
ا ی  داروهیا عیلاوه بی       ؛2، کلیبمی پی امش   4، ا میی پی امش   1د سس امش 
ه، افیت فشیار خیبن، تیار      س گشج باعث خباب آلبدگی ،بشق ار  پا 

د د، س درد، خشکی دهان، آب سشاه چشیم، اشیکال در ادرار کی دن،    
کند. همچنش  داروها  ششمی درمیاوی هیم    می ف د ا جاد تغشش  در وب 
 شبود. می کنند و باعث پا  بشق ار می چ ب،    آزارود می شد دا کبد را

  :ا   اف اد کمی پشچشده وسخت استدرمان پا  بشق ار در 
چیبن داروهیا   ید    ابتیدا میباد ایاا ی سی د وبا ید خیبرده شیبد        ی 3

 ف لخیت  شت  به یشب اافس دگی همگی س د هستند در وتشجه بشمار ر
 ب د. میو بشحال شدن 

 ب  ی ف ک دن  ببست  -5
 (34شکش شمارهفصد خبن از دست) -1
ولیی بهتی    درمیان بی ا      ( 32حجامت ساق پاهیا )شیکش شیماره     -4

 کنند ورزش مثش دو دن است. می استفاده ا  داروها راف اد  که ا 

                                                 
1 . Amitriptyline 

2 . Nortriptyline 

3 . Desipramine 

4.  Imipramine 

5 . Clomipramine 
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 بیماری پارکینسون -12
، بشمییار  دسییتگاه عصییبی م کییی  در  زان لییپارکشنسییبن  ییا بشمییار  

کنید. بشمیار  پیش  روویده، تیدر جی، بیه        می ت  ب وز بیرگساین مس 
باشید. ا ی  اخیتلال     می صبرت ل زش و از دست رفت  مهارت ح کتی

تد که وباحی خاصی از مغیی تباویا ی خیبد در تبلشید     اف می زماوی اتفاق
همیش    ؛دهید  میی  دوپامش  ) کی از واقلش  عصیبی در مغیی( را از دسیت   

 شبد. می اختلال در تبلشد دوپامش  باعث بشق ار  پا
باشند که بیه علیت    می پارکشنسبن و آلیا م  دو بشمار  در سنش  بای

   خیبن رسیبب  مغی ا ی ها   الظت و چسبناکی خبن در بعضی قسمت
 آورد ولی مغی جبر  مید   ت  می کند و مشکلاتی ب ا  ف د پد د می
بشند مثش ارتعاش  می کند ولی آسش  د گ   کند که ف د سکته ومی می

کنید  ح کیات، سیختی و    ،    و ل زش دست و پا در حالیت اسیت احت  
 .خشح شدگی دست وپا و وداشت  تعادل و از بش  رفت  حا بب ا ی

 شیبد ولیی بیه    میی  در پارکشنسبن ابتدا  ح پیا درگشی    در بشق ار  پا
 شبد. می م ور زمان پا  د گ  وشی درگش 

 درمان پای بیقرار در پارکینسون
فامیلی پارکینسوون  ی    اگر فرد سابقه برای جلوگیری از پارکینسون

 :در پدر یا پدر بزرگ، دایی یا عمو، پارکینسون دارند دارد مثلاً
 .هشی از مص ف اااها  چ ب و مباد قند پ ،    رعا ت ااا ی .3
. ورزش روزاوه تا حد  که بتبان قل  را عضلاوی ک د تا در س  بای 5

 .به راحتی خبن را پمپ کند و از مغی عببر دهد
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 پلاو کییا،،    آ-اس -خییبن مثییش آ     . خییبردن وییبعی رقشییق کننییده1
 .ش  وشبدشبود خبن در مغی ته وش می که ا نها باعث وارفار  

اوجیام  چند وقت  کبار فصد خیبن  ه .    (34)شکش شماره  فصد خبن .4
 شییبد تییا الظییت خییبن کییاه   ابیید و از رسییبب خییبن در مغییی     

 .شبد می جلبگش  
ب ا  جلبگش   از پارکشنسبن ه  ش  ماه با ید فی د پشیت     ؛زالبدرماوی .2

از اولیش    ها   زالب بشاودازد و چبن از دست رفت  حیا بب یا ی   گبش
   .ها زالب اوداخته شبد ارکشنسبن است بلافاصله پشت گبشعلا م پ

در کیاه  و پششییگش     هییا )شیکش شییماره(  حجامیت پشییت گیبش   .6
  .ث  استن مؤپارکشنسب
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در  پششییگش   ( هییم در درمییان و 51حجامییت سیی  )شییکش شییماره   .7
 ث  است.ؤپارکشنسبن م

 

 
 
 
 
 
 
 
 
مییبرد بییای  7لاوه بیی  عیی (32پییا )شیکش شییماره  هییا   حجامیت پشییت سییاق  -1

 ث  است.ؤپارکشنسبوشسم مها ب ا  درمان بشق ار  پا در  حجامت پشت ساق

 ها    و دارو ،الکل قطع مصرف مواد مخدر، -13
کننید   میی  علا م قط  مص ف مباد مخدر در اف اد  که واگهاوی تی ک 

 عطسیه،  اب  ییش بشنیی،   و اسیهال، روز اول بصیبرت دل پشچیه    در چند
گ فتگییی  خییبابی، بییی اوشت و پ خاشییگ  ،عصییب و خمشییازه، سکسییکه

 لی زش شید د   بان قل ،افیا      ق ار  پاها،و بشها   عضلات ساق  پا
 .تهب  و استف اغ ها، دست

 

 درمان قطع مصرف دارو
  (34فصد خبن از دست چپ )شکش شمارهی 3
  حجامت ساقش -5

  24 شماره شکل
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 فصد دست راست -1
قی ار  پیا  بش میبرد بیه سی عت     چهیار وبششدن ما عات ف اوان با ا    -4

 .شبد می درمان

 افراد بلغمی -11
مشیکلاتی ب ا شیان ببجیبد     اف اد بلغمی بخای  میاج س د  کیه داروید  

 ،رویگ پبسیت سیفشد    خصب صشات ا   اف اد عبیارت اسیت از  .     دآ می
از وفخ معده و  چاق هستند، معمبیً شفاف دارود. روش  و مب  وازک،

و کم او    هستند از خیباب  همششه خسته  ب ود. می   س دل روجس د
ه چه  .شفته در ذه  خبد دارودافکار آ اود. شبود باز خسته می ارکه بشد

  ببست در ا   افی اد معمیبیً   شبد. می ا   افکار بششت  ف د س دت  شبد
پا  بشق ار در ا ی    د دارود.اکث  ا   اف اد کم کار  تش و ش .وجبد دارد

باشد اگی    می دن اوگشتان پاهابصبرت  عف رفت  پاها و س د شاف اد 
بعضیی  .    شیبد  میی  ف د مباد س د بخبرد بشق ار  و  عف پیا   بششیت   

 عیدس،  سی که،  :عبارتند از ندکن می اااها ی که پا  بشق ار رو تشد د
سبسییشا  قهییبه، وبشییابه، ،گبشییت سییفشد گبشییت گییاو و گبسییاله، 

 . .ت شی، ماست و..    ،شلشمبش کشب ، وکالباس،
سی د و تی  هسیتند اگی  سینگی درآب اویداز        ،    ش آبا   اف اد مثی 

ا ی  افی اد در     العمیش  عکیا  شیبد.  می بعد دوبار آرامخبرد  می تکاوی
مثش همیان  شبود  می رومکن  بش ووی س    است و بعد س    آواب اب  

 .سنگ در آب
تمیام ا ی     .رووید  میی  ا   اف اد به یی ف افسی دگی   .از وظ  اعصاب

 یای  باشید   ،ف د بلغمیحال اگ   .باشد می چاقب ا  ف د بلغمی  علا م
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قد بلند کیه   یا  وها   )منظبر خاوم.رود  می بط ف الیا م و روماتشسم
 روود. می ورزش وکنند بط ف الیا م  و روماتشسم

 

 درمان پای بیقرار در فرد بلغمی
 هماوطبر که گفته شد ب  ی ف ک دن  ببست ی 3

 نآ داشت درمان کم کار  تش و شد  اگی 5

ادو جیات مثیش    گ م مثش گبشت شت   ا گبسیفند، خبردن اااها  ی 1
 ،وخبد،کیدوحلبا ی  مارچببه، ر حان،ک فا، ،وعنا  م زه، ت خبن،

 جباوه گندم. لشمبت ش،

 .گ  تباوست دو دنبعد تند و ا ،رومآوزاوه راه رفت  ورزش ری 4

و بشقی ار   ها   ب گشت خبن از پاب ا  (34)شکش شماره فصد دست ی 2
 اوی    او بششیت  شیده،    ،ی ف ک دن  عف پاب علاوه  ومبث  است 
  . دآ شفته به س اا  ومیآافتد و افکار  می تس  قلب 

 روزه  30به فاصله  (31)شکش شماره  فصد ه  دو پای 6

مبرد فبق  مشکش پا  بشق ا ب  ی ف مششیه ولیی اگی      6زالب، البته با ی 7
  .گ دد شبد پا  بشق ار ب  ومی زالب اوداختهها   ه  چند ماه رو  مچ پا

 خوردن غذای سرد -11
ولی با خیبردن دو روز پشیت   ف د بشمار  خاصی ودارد ها   بعضی وقت
.. دچیار  یعف و   .خشیار و  ماسیت،  سی د مثیش ت شیی،   ها   س  هم چشی

گی م  هیا    شبد ا ی  افی اد کیافی اسیت چنید روز چشیی       می ق ار  پا بی
 ینییاب زدن،،    پاهییا شییبود .ورزش و ح کیت دادن  میی  بخبروید خییبب 

 .    ها  ماسا  ساق پا
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 ـ ازدواج فامیلی11
افی اد  کیه محصیبل     اف اد  که پدر و مادرشان با هیم فامشیش هسیتند:   

 دخت  دا ی پسی  عمیه،   مثش دخت  خاله پس  خاله،ازدواج فامشلی هستند 
در ا ی  افی اد چنید علامیت      و  ا ه  فامشلی د گ . دخت  عمب پس  عمب،

کیی کیم   تم هیا    ا   بچه،    رکبدکی ش  ادرار  دارودمشخص دارود د
پشیت سیاق    تباونید بشیشنند،    ح جا ومی شبود، می زود عصباوی دارود،

ازدواج فییامشلی محصییبل در دخت هییا   گشیی د، مییی پا شییان در خییباب
ا ی  افی اد   ،    کشست تخمدان اکث ا دارود،    د  دارودباختلال پ   معمبیً

گش   بجیا  ا نکیه    می اوقتی وب  ا   اف اد روب  بسشار وا   دارود 
ن را ساوتی مت  در مچ دست آ 7ی به یبل در  ح وقطه آن را لما کن

تند تند کیه   ،دارود را تس  قل  اگ  ورزش وکنند حتماً .کنی می لما
 رووید جلیب  سیاق پا شیان درد     میی  رووید و  یا سی  بیای ی کیه      می راه
اکث  اف اد  که دچیار الظیت    ،افکار آشفته در ذهنشان است.    گش د می

 وه تغا یه واسیالم و  ،    بدون علت هستند ) عنی وه سشگار  وه قلشاوی خبن
ا ی  افی اد    .( بچه ازدواج فامشلی هسیتند کنه می وه در ارتفاعات زودگی

تیبان گفیت اکثی      میی  تأ به ج .خبرود د   خبب مشش  می زود س ما
در  ار در ا ی  افی اد   قی پیا  بش  ا  س یاوی محصبل فامشلی هستند.ه بچه

پیا  بشقی ار م اجعیه    سال با  52اگ  ف د  ز    دهد. می سنش  پا ش  رخ
میادرش   باشد کیه پیدر و   می ا   ف د محصبل ازدواج فامشلی ک د قطعاً

 در بیرگ .ام  ا پدر بیر  وهستند باهم فامشش 
 

 ازدواج فامیلیهای  درمان پای بیقرار در بچه
گی  بخباوید کیه مشیکلی پشیدا وکننید با ید        ازدواج فامشلی اها   بچهی 3
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کینم و   می حداقش روز  وشم ساعت بدوود حال کسی گفت م  شنا
  .هاست ت    درمان ا   بچه دو دن مهمقط خش  ف ، ا ورزشی د گ 

ازدواج فیامشلی چیبن زود   هیا    ( بچه52حجامت عام )شکش شماره ی 5
منی رو حجامت عام سشستم ا شبود  می و د   خببخبرود  می س ما
 .شبود می کند در وتشجه د   ت  م    می قب 

یی ف شیدن   در ا ی  افی اد باعیث ب     (34فصد خبن )شکش شیماره   -1
جباوی که مدتی از  پ  بد شان گاشیته و  ها   خاومو در تس  قل  

 )تنظشم عادت ماهاوه( .شبود می دوباره پ  بد،    پ  بد وشد ن
ر ا   حجامت عیلاوه  ( د32پا )شکش شماه ها   حجامت پشت ساق -4

بی ا  درمیان   جیبان  هیا    در خیاوم و  ،ب  رف  مشیکش بشقی ار  پاهیا   
 باشد. می مفشد کشست تخمدان 

شیش  نی   ،دن مباد شش  نی مثیش قنید و شیک    روخبو در آخ   :تغا ه -2
تا کبد سبح شیده و بتباوید سیمبم را     ...دلست  و ،ها پ ،راوی وبشابه

 دف  کند.
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 مؤلف آثار منتشر شده از همین
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