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 ست؟یچ لیالتهاب تاندون آش 

که عضلات ساق پا  یتاندون بزرگ ل،یاست که در تاندون آش یزمان (Achilles tendinitis) لیآش تیتاندون

 شود. یم جادیو التهاب ا کیکند، تحر یرا به استخوان پاشنه پا متصل م

از  شی. استفاده بدیکن یخود استفاده م یپا یرو ستادنیو ا دنیراه رفتن، دو دن،یپر یبرا لیاز تاندون آش شما

این مقاله توسط همکاران ما در  شود. لیتواند منجر به التهاب تاندون آش یم هیناح نیرساندن به ا بیآس ایحد 

 تهیه شده است. آزمایشگاه خوب پاسداران

 وجود دارد: لیآش تینوع تاندون دو

ش تیتاندون شته یهایشامل پارگ یرعملیغ لیآ سالان  شودیتاندون م یانیبخش م یهاکوچک در ر و بر بزرگ

 .گذاردیم ریتر که فعال هستند تأثجوان

ش تیتاندون سمت تحتانکه  لیآ صل م ییتاندون جا یق شنه مت ستخوان پا  یقرار م ریشود را تحت تاث یکه به ا

 ندارند. یبدن تیکه فعال یقرار دهد، از جمله افراد ریرا تحت تاث یتواند افراد در هر سن یم نیدهد. ا

 کمک کند. لیآش تیتاندون امیدرد و الت نیتواند به تسک یساده م یخانگ یها درمان

 لی. اگر التهاب تاندون آشدیریمتخصص تماس بگ کیجواب نداد، مهم است که با  یحال، اگر درمان خانگ نیا با

شود  ست پاره  شود، تاندون ممکن ا ست برا دهیترک ایبدتر   یجراح ایبه دارو  یماریب نیدرمان ا یشود. ممکن ا

 .دیداشته باش ازین

 ست؟یچ لیعلت التهاب تاندون آش

شود. با فعال بودن  یو التهاب م کیباعث تورم، تحر لیاز حد از تاندون آش شیاستفاده ب ل،یالتهاب تاندون آش در

ش تیبه تاندون دیتوان یخود م یپاها یرو شو لیآ ش تی. تاندوندیمبتلا  س لیآ ص بیمعمولاً به آ  یمربوط نم یخا

ستف ییدهد. از آنجا یتاندون رخ مروی فشار مکرر  لیبه دل و شود ش ادهکه اجتناب از ا دشوار است، بدن  لیاز آ

 ندارد. دهید بیبافت آس میترم یبرا یزمان

 شامل چه مواردی است؟ لیالتهاب تاندون آش علائم

صل علامت ش تیتاندون یا شنه پا هنگام راه رفتن  لیآ شت پا ست. همچن دنیدو ایدرد و تورم پ ست  نیا ممکن ا

 .دباش یمحدود یهنگام خم کردن پا، عضلات ساق پا سفت و دامنه حرکت
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 عبارتند از: زین لیآش تیتاندون عیشا علائم 

 حرکت دادن آن ایپشت ساق پا هنگام لمس  ایدر پاشنه پا  درد 

 شود یروز بعد از ورزش بدتر م ای دنیدو ایکه هنگام راه رفتن  هیتورم در آن ناح ای درد 

 تورم در پشت پاشنه پا ای یناراحت 

 حرکت هنگام خم کردن پا بودن محدود 

 شدن از خواب داریهنگام ب لیو درد در تاندون آش یسفت 

 در امتداد تاندون ایدر اطراف پاشنه  گرما 

 انگشتان پا یرو ستادنیدر ا مشکل 

 لیشدن تاندون آش میضخ 

 چیست؟ لیعلل التهاب تاندون آش

با  یو پارگ یجیتدر یدگییس  ا ایورزش  نیاز حد از تاندون در ح شیاس  تفاده ب لیاغلب به دل لیآش   تیتاندون

 و افراد مسن. انسالانیدر م ژهیباشد، به و تیاز آرتر یتواند ناش یم نیشود. همچن یم جادیسن ا شیافزا

 عبارتند از: لیآش تیتاندون عیعلل شا ریسا

 بدون گرم کردن  ورزش 

 حرکات مکرر نیعضلات ساق پا در ح یدگیکش 

 جهت دارد رییو تغ عیبه توقف سر ازیکه ن سیمانند تن ییورزش ها انجام 

 ییاغلب در سربالا ای دیشد یلیاز حد، خ شیب دنیدو 

 یبدن تیفعال یناگهان شیافزا  

 نامناسب ایکهنه  یکفش ها دنیپوش 

 یمدت طولان یبرا ایکفش پاشنه بلند روزانه  دنیپوش 

 شامل موارد زیر است: لیآش تیتاندونابتلا به عوامل خطر 

ممکن اس  ت در معرخ خ ر افراد زیر حال،  نی. با افتدیاتفاق ب یهر کس   یممکن اس  ت برا لیآش   تیتاندون

 :قرار داشته باشند یشتریب

 شروع یک ورزش جدید 

  انجام می دهند دتریشد ای شتریرا به دفعات ب ورزشافرادی که 
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  می کنند نیس ح ناهموار تمر یرو 

 می پوشندنامناسب  یورزش کفش ها هنگام 

 دارند یاستخوان یپاشنه خود خارها یرو 

 دارند فیضع ایساق پا سفت  عضلات 

 می کنندها را مصرف  کیوتیب یاز آنت یدسته ا ،نولونیفلوروک 

 دارند ابتید 

 بالاتر از حد معمول باشد وزن 

 تر است عیسال شا 30 یدر مردان و افراد بالا لیالتهاب تاندون آش ،یطور کل به

 شود؟ یداده م صیچگونه تشخ لیتاندون آش بیآس

ش بیآس ساق پا لیبه تاندون آ شنه پا م یکیدر نزدو  باعث درد در پشت  س پزشکاناوقات  یشود. گاه یپا  بیآ

درمان  درست مهم است تا بتوان صیدهند. تشخ یم صیمچ پا تشخ یخوردگ چیرا به عنوان پ لیتاندون آش یها

آن  ص  حیحاز عملکرد  ایرا دردناک کند  لیتواند تاندون آش   یج میرا بیآس   نی. چندکرد افتیمناس  ب را در

 کند. یریجلوگ

 :ردیگ یرا در نظر م ری، پزشک موارد ز تیوضع صیتشخ یبرا

 یسابقه پزشک  

 بالینیعلائم  بررسی 

 خار استخوان، درد و تورم یبررس یبرا لیتاندون آش یکیزیف نهیمعا 

 مچ پا  یدامنه حرکت شیآزما 

 ای کسیبا اشعه ا یربرداریمانند تصو ،یربرداریتصو یها تست (MRIاشعه ا .)استخوان ها را نشان  کسی

شان دهد که آ یمدهد و  یم س ایتواند ن ست و م ایشده  هیفیتاندون کل شده ا  یتواند خارها یسفت 

است  دیتاندون چقدر شد بیند آسیکند تا بب یاستفاده م MRIرا نشان دهد. پزشک اغلب از  یاستخوان

 .ستیچ بیمار یدرمان برا نیو بهتر

 چگونه انجام می شود؟ لیالتهاب تاندون آش درمان

ش تیتاندون یبرا یادیز یهادرمان ست، از درمان لیآ سترس ا ستراحت و داروها یخانگ یهادر د ضد  یمانند ا

 .ی( و جراحPRPاز پلاکت ) یغن یپلاسما قیتزر د،یاستروئ قیمانند تزر تریتهاجم یهاگرفته تا درمان یالتهاب
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 آورده شده است: لیآش تیتاندون یبرا گرید جیچند درمان را ادامه در 

 و استراحت یبدن تیفعال کاهش 

 مانند شنا ر،یکم تاث یآوردن به ورزش ها یرو 

 عضلات ساق پا تیو تقو میملا اریبس کشش 

 هنگام درد ایبعد از ورزش  هیناح گذاشتن روی خی 

  کاهش هر گونه تورم یبرابالا بردن پاها 

 از حرکت پاشنه یریجلوگ یبرا یرو ادهیچکمه پ ای سیبر دنیپوش 

 یوتراپیزیف 

 نیمانند آسپر یضد التهاب یداروها مصرف (Bufferin )بوپروفنیا ای (Advilبرا )درد نیتسک ی 

 دهید بیبهبود در بافت تاندون آس    ندیفرآ کیبالا به تحر یموج با انرژ ی: تکانه هایدرمان ویش   وک و 

 ایآ ندیکند تا بب هیشود، اما پزشک ممکن است آن را توص یدرمان اغلب استفاده نم نیکند. ا یکمک م

 .ریخ ای دیکن دایبهبود پ یبدون جراح دیتوان یم

در نظر  یکامل باش  د، ممکن اس  ت جراح ای دیش  د بیاگر آس   ایجواب ندهند،  هیچ کدام از روش های بالا اگر

دارد.  یبستگ تیعوامل مانند شدت تاندون ریوارده به تاندون و سا بیآس زانیبه محل و م یگرفته شود. نوع جراح

 مورد استفاده عبارتند از: یجراح یوش هااز ر یبرخ

 شود( یگفته م وسیحالت گاستروکنم نیساق پا )به ا یها چهیطول ماه شیافزا یبرا یجراح 

 تاندون میو ترم یاستخوان یخارها ایتاندون  دهید بیبرداشتن بافت آس یبرا دمانیدبر یجراح 

 با  ش  تریو دادن اس  تحکام ب ماندهیتاندون باق میترم ده،یدبیبرداش  تن بافت تاندون آس   یبرا یجراح

 به استخوان پاشنه  یگریحرکت دادن تاندون د

 ست؟یچ لیتاندون آش بیآس عوارض

 باشد: ریممکن است شامل موارد ز لیتاندون آش بیآس عوارخ 

 ،باشد دیتواند شد یکه م درد 

 یتفعال ایدر راه رفتن  مشکل 

 استخوان پاشنه  ایتاندون  هیشکل ناح رییتغ 

 مجدد بیتاندون در اثر آس یپارگ 
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 مثال، یباشد. برا لیتاندون آش بیآس یمورد استفاده برا یتواند مربوط به درمان ها یعوارخ م ریسا 

 تاندون شود یتواند باعث پارگ یم زونیکورت قیاوقات، تزر یگاه 

 تواند منجر به درد و عفونت شود یم یجراح 

 ؟ردک یریجلوگ لیتاندون آش بیاز آس توان یم چگونه

 کمک کند: لیتاندون آش بیاز آس یریتواند به جلوگ یم اقدامات نیا

 یحرکات تکرار ریسا ایکردن قبل از ورزش  گرم. 

 کبارهینه  د،یده شیافزا یرا به آرامخود  تیفعال. 

 دیخود کفش مناسب بپوش یها تیفعال یبرا. 

 دیس وح ناهموار ورزش نکن یرو. 

 دیشوند را متوقف کن یکه باعث درد م ییها تیفعال. 

 دیورزش کن اطیدارو با احت نیو در صورت مصرف ا دیآگاه باش نولونیخ رات فلوروک از. 

 ؟به پزشک مراجعه کردبا  دیبا یزمان چه

 نیا ری. در غدیریپاشنه فوراً با پزشک خود تماس بگ ایدر پشت ساق  یپاپ و درد ناگهان یصدا دنیصورت شن در

قرار ملاقات  نیز با پزش  ک خود گذارد،یم ریتان تأثروزانه یهاتیمش  کل در حرکت بر فعال ایص  ورت، اگر درد 

 .دیبگذار

 

 منابع:

https://www.hopkinsmedicine.org/ 

ealthline.comhttps://www.h/ 

 

 

-tendinitis/symptoms-conditions/achilles-https://www.mayoclinic.org/diseases

20369020-causes/syc 

https://www.hopkinsmedicine.org/
https://www.healthline.com/
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/achilles-tendinitis/symptoms-causes/syc-20369020
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/achilles-tendinitis/symptoms-causes/syc-20369020
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https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D9%88%DA%A

9%DB%8C%D9%86%D9%88%D9%84%D9%88%D9%86#:~:text=%D9%81%D9%84

%88%D9%84%D9%88%D9%88%D8%B1%D9%88%DA%A9%DB%8C%D9%86%D9%

D9%86%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%20(%D8%A8%D9%87%20%D8%A7%D9%86

DA%AF%D9%84%DB%8C%D8%B3%DB%8C%3A%20Fluoroquinolone%20),%D8%%

A8%D8%A7%DA%A9%D8%AA%D8%B1%DB%8C%20%D8%A8%D8%A7%D8%B9%D

8%AB%20%D9%85%D8%B1%DA%AF%20%D8%A2%D9%86%D9%87%D8%A7%20

AF8%D9%86%D9%88%D4%B8%C%D2%80%8EC%%8DB9%85%D%. 

 

 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D9%88%DA%A9%DB%8C%D9%86%D9%88%D9%84%D9%88%D9%86#:~:text=%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D9%88%DA%A9%DB%8C%D9%86%D9%88%D9%84%D9%88%D9%86%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%20(%D8%A8%D9%87%20%D8%A7%D9%86%DA%AF%D9%84%DB%8C%D8%B3%DB%8C%3A%20Fluoroquinolone%20),%D8%A8%D8%A7%DA%A9%D8%AA%D8%B1%DB%8C%20%D8%A8%D8%A7%D8%B9%D8%AB%20%
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D9%88%DA%A9%DB%8C%D9%86%D9%88%D9%84%D9%88%D9%86#:~:text=%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D9%88%DA%A9%DB%8C%D9%86%D9%88%D9%84%D9%88%D9%86%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%20(%D8%A8%D9%87%20%D8%A7%D9%86%DA%AF%D9%84%DB%8C%D8%B3%DB%8C%3A%20Fluoroquinolone%20),%D8%A8%D8%A7%DA%A9%D8%AA%D8%B1%DB%8C%20%D8%A8%D8%A7%D8%B9%D8%AB%20%
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D9%88%DA%A9%DB%8C%D9%86%D9%88%D9%84%D9%88%D9%86#:~:text=%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D9%88%DA%A9%DB%8C%D9%86%D9%88%D9%84%D9%88%D9%86%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%20(%D8%A8%D9%87%20%D8%A7%D9%86%DA%AF%D9%84%DB%8C%D8%B3%DB%8C%3A%20Fluoroquinolone%20),%D8%A8%D8%A7%DA%A9%D8%AA%D8%B1%DB%8C%20%D8%A8%D8%A7%D8%B9%D8%AB%20%
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D9%88%DA%A9%DB%8C%D9%86%D9%88%D9%84%D9%88%D9%86#:~:text=%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D9%88%DA%A9%DB%8C%D9%86%D9%88%D9%84%D9%88%D9%86%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%20(%D8%A8%D9%87%20%D8%A7%D9%86%DA%AF%D9%84%DB%8C%D8%B3%DB%8C%3A%20Fluoroquinolone%20),%D8%A8%D8%A7%DA%A9%D8%AA%D8%B1%DB%8C%20%D8%A8%D8%A7%D8%B9%D8%AB%20%
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D9%88%DA%A9%DB%8C%D9%86%D9%88%D9%84%D9%88%D9%86#:~:text=%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D9%88%DA%A9%DB%8C%D9%86%D9%88%D9%84%D9%88%D9%86%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%20(%D8%A8%D9%87%20%D8%A7%D9%86%DA%AF%D9%84%DB%8C%D8%B3%DB%8C%3A%20Fluoroquinolone%20),%D8%A8%D8%A7%DA%A9%D8%AA%D8%B1%DB%8C%20%D8%A8%D8%A7%D8%B9%D8%AB%20%
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D9%88%DA%A9%DB%8C%D9%86%D9%88%D9%84%D9%88%D9%86#:~:text=%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D9%88%DA%A9%DB%8C%D9%86%D9%88%D9%84%D9%88%D9%86%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%20(%D8%A8%D9%87%20%D8%A7%D9%86%DA%AF%D9%84%DB%8C%D8%B3%DB%8C%3A%20Fluoroquinolone%20),%D8%A8%D8%A7%DA%A9%D8%AA%D8%B1%DB%8C%20%D8%A8%D8%A7%D8%B9%D8%AB%20%
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