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در طول خواب سفت شوند.  یپا به طور ناگهان یهاچهیکه ماه افتدیاتفاق م یزمان خوابدر  عضلات پا یگرفتگ

کند، اگرچه  یم ریعضلات پا در شب معمولاً عضلات ساق پا را درگ ی. گرفتگندیگو یم زین شبانه پا یبه آنها گرفتگ

 دهد. نیتواند درد را تسک ی. کشش عضله با قدرت مشوند یگرفتگدچار  ممکن است  زیران ن ایعضلات پا 

عضلات  ی. گرفتگدیکه خواب هست یزمان ای دیستیفعال ن یلیکه خ افتدیاتفاق م یعضلات پا در شب زمان یگرفتگ

شما سخت تر شود و در تمام شب احساس  یکنند، دوباره به خواب رفتن برا داریپا ممکن است شما را از خواب ب

 . دیدرد داشته باش

در  شتریاما ب فتد،یاتفاق ب یدر هر سن یهر فرد یشبانه پا( ممکن است برا یعضلات پا در شب )گرفتگ یگرفتگ

 یبار در شب دچار گرفتگ کیدرصد حداقل هر دو ماه  33سال،  60 یافتد. از افراد بالا یافراد مسن اتفاق م

درصد  40 باًیبار به آنها مبتلا خواهد شد. تقر کیساله و بالاتر حداقل  50هر فرد بالغ  باًیشوند. تقر یعضلات پا م

به  گرفتگی پا در بارداریباورند که  نیبر ا پزشکانشوند.  یعضلات پا م یدچار گرفتگ یاز افراد در دوران باردار

 دهد. یعضلات را تحت فشار قرار م یباردار یضافاست که وزن ا لیدل نیا

  افتد. یعضلات پا در شب اتفاق م یمورد گزارش شده گرفتگ 4مورد از  3 حدود

 تهیه شده است. آزمایشگاه خون معتبر شمال تهراناین مقاله در 

 چیست؟ شبانه پا یگرفتگ علل و عوامل خطر
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 کهرخ دهند به این دلیل ممکن است  گرفتگی هادانند.  یعضلات پا در شب را نم یگرفتگ قیعلت دق پزشکان

کنند. به عنوان مثال، مغز شما ممکن است به اشتباه به  یرا به عضلات ارسال م یاشتباه یها گنالیاعصاب س

شود و باعث  یساق پا م تعضلا ی. که باعث سردرگمدیحرکت کن دینیب یکه خواب م یدر حال دیشما بگو یپا

 شود. یانقباض آنها م

 :گرفتگی پا در موارد زیر بیشتر رخ می دهد

  شتریب ایسال  50سن  

  ها چهیماهکار کردن زیاد با  

  عدم تحرک و نشستن طولانی مدت  

 دیننوش یکاف آب 

 دیستیسطوح سخت با یرو یمدت طولان یبرا 

 دهند، از جمله: شیعضلات پا را افزا یتوانند احتمال گرفتگ یم زین طیشرا ریسا

 ابتید 

 نسونیپارک یماریمانند ب یعصب اختلالات 

 مصرف الکل سوء 
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 نییخون پا قند 

 دیروئیت یمانند کم کار یاز اختلالات هورمون یبرخ 

 ستین یدر بدن کاف میزیو من میپتاس م،یمانند کلس یخاص ییایمیش مواد. 

 صاف یپا کف 

 یباردار 

 خون انیجر مشکلات 

 یعصب بیآس 

 شامل: نیعضلات پا شوند. ا یتوانند باعث گرفتگ یاز داروها م یبرخ

 فشار خون بالا یداروها 

 درمان کلسترول بالا یها برا نیاستات 

 هیانسداد مزمن ر یماریب یداروها (COPD) 

 چگونه تشخیص داده می شود؟ شبانه پا یگرفتگ

 یگریکه مشکل د دیتا مطمئن شو دیبا پزشک خود صحبت کن د،یساق پا هست دیشد یاغلب دچار گرفتگ اگر

 شود. یباعث آن نم
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 یعلل احتمال یجستجو یبرا یکیزیف نهیمعا کی نیپرسند. آنها همچن یو علائم شما م یدر مورد سابقه پزشک آنها

در آزمایشگاه خون  خون شیمشکل پنهان باشد، ممکن است آزما کیدهند. اگر پزشک مشکوک به  یانجام م

 .دده درخواست معتبر

 ست؟یعضلات پا چ یده گرفتگعلائم هشدار دهن

وجود ندارد اما عوامل  یعلامت هشدار دهنده ا چیافتد. ه یاتفاق م یناگهان یلیعضلات پا خ یگرفتگ متأسفانه،

دارند، وجود دارد.  یعارضه جانب کیعضلات پا را به عنوان  یکه گرفتگ ییو استفاده از داروها یخطر مانند باردار

و در صورت وقوع  دیباش اریعضلات پا هوش یگرفتگ یبرا دیتوانیم د،یدار یکه عوامل خطر خاص دیدانیاگر م

 شد. دیقدرها شگفت زده نخواهآن

 

 دارد؟ یپا چه حس یگرفتگ

. حس می شودگره سفت شده  کیشده است که به صورت  سفتعضله منقبض و  کیساق پا مانند  یگرفتگ

شما در  یها چهیتحمل باشد. ماه رقابلیغ یحت ایتواند به شدت ناراحت کننده، دردناک  یساق پا م یگرفتگ

 درد داشته باشند. یممکن است ساعت ها پس از برطرف شدن گرفتگ هیناح

 شود؟ یعضلات پا م یباعث گرفتگ عواملی چه
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. ندیگو یم «کیوپاتیدیا» یها یگرفتگ نی. به اافتندیاتفاق م یمشخص لیدل چیپا بدون ه یهایاز گرفتگ یبرخ

 پا عبارتند از: یها یگرفتگ نیا یعلل احتمال

 یاراد ریغ یعصب ترشحات 

 کند ینم افتیدر یشما خون کاف یپا چهیاز ماه یبخش 

 استرس 

 ادیبا شدت ز ورزش 

 عضلات پا شود؟ یممکن است باعث گرفتگ ییچه داروها

صورت،  نیعضلات پا شود. در ا یتواند باعث گرفتگ یم دیکن یکه مصرف م یدارند. نسخه ا یعوارض جانب داروها

شما ممکن است بتواند پزشک . با پزشک مشورت کنیدآن،  یدارو در مقابل عوارض جانب بیو معا ایمزا نییتع یبرا

 ندارد.همراه  ،یعارضه جانب کیبه عنوان را عضلات پا  یاستفاده کند که گرفتگ یگرید یاروشما را از د

 دارند عبارتند از:همراه  یعارضه جانب کیبه عنوان را عضلات پا  یکه گرفتگ ییداروها

 استروژن  

 کلونازپام (Klonopin®.) 

 ها کیورتید 
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 نیگاباپنت (Neurontin®.) 

 ناپروکسن (Naprosyn®.) 

 نیپرگابال (Lyrica®) 

 ها نیاستات 

 دمیزولپ (Ambien®.) 

 نیسرترال (Zoloft®.) 

 نیفلوکست (Prozac®.) 

 بیسلکوکس (Celebrex®.) 

عضلات پا  یشود که ممکن است باعث گرفتگ یعصب بیباعث آس تواندیم یدرمانیمیسرطان مانند ش یهادرمان

 شود.

 ؟میعضلات پا باش ینگران گرفتگ باید یچه زمان

باشد.  یماریب کیاز  یانشانه تواندیاوقات، م یاما گاه افتد،یاتفاق م لیعضلات پا بدون دل یاوقات، گرفتگ یگاه

 د،یرا دار ریز طیاز شرا کیاست. اگر هر  تریجد یماریب کیعارضه  ایعلامت  کی «هیثانو»عضلات پا  یگرفتگ

 .باشد تیآن وضع جهیعضلات پا ممکن است در نت یگرفتگ
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عضلات پا  یگرفتگ د،یرا دار بیماری ها نیاز ا کیکه هر  دیدانیکه اگر از قبل نم دیبه خاطر داشته باش ن،یهمچن

 یموضوع جد کیاز  یاعضلات پا نشانه یگرفتگ دیکنیباشد. اگر فکر م یماریب نیاز ابتلا به ا یاممکن است نشانه

 .دیکن تمشور پزشک خودبا  حتمااست، 

 باشد، از جمله: یجد طیاز شرا یتواند نشانه ا یعضلات پا م یگرفتگ

 ALS (گیلو گر یماریب/کیوتروفیآم یاسکلروز جانب:) شروندهیپ یعضلان یعصب یماریب. 

 پمپاژ کند. یتواند خون را به اندازه کاف یکه قلب نم یقلب: زمان یاحتقان یینارسا 

 یکبد روزیس 

 ابتید 

 در پا. یکف پا: عدم وجود قوس پشت یصاف 

 در خون. میپتاس نیی: سطوح پایپوکالمیه 

 کنند. یکار نم یبه درست گرید هیهر دو کل ای کیکه در آن  یتی: وضعهیکل یینارسا 

 کند. یمحافظت م یکه از استخوان ها یغضروف ی: خوردگتیاستئوآرتر 

 یعصب یاختلال حرکت کی: نسونیپارک یماریب. 

 بازوها. ایشدن عروق در پاها  کی: باریطیمح انیشر یماریب 
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 جادیو درد ا یتگاز جمله گرف یعلائم مختلف توانندیکه م یعصب یهایماریاز ب ی: گروهیطیمح ینوروپات 

 کنند.

 ؟کردعضلات پا را متوقف  یبلافاصله گرفتگمیتوان چگونه 

 عضلات پا وجود دارد: یخلاص شدن از شر گرفتگ یهشت مرحله برا

 تا عضلات  دیانگشتان پا را به سمت ساق پا بکش د،یخود را صاف کرده و سپس آن را خم کن ی: پاکشش

آن ساق  دیکن یران، سع یگرفتگ ی. برادیمالش ده یو به آرام دهیرا کش ه شدهشوند. عضله گرفت دهیکش

 .دیبچسب یثابت نگه داشتن خود به صندل ی. برادیرا به سمت باسن خود بکشسمت 

 دیماساژ عضلات استفاده کن یغلتک برا ای: از دست ماساژ. 

 دیفشار ده نیزم یخود را رو ی: پاهایدستیبا. 

 دیخود را تکان ده یرفتن: هنگام راه رفتن پا راه. 

 دیحمام آب گرم استفاده کن ایپد گرم کننده  کیگرما: از  اعمال. 

 دیبمال هیناح یو آن را رو دیچیحوله بپ کیرا در  خی سهیک کی: از سرما استفاده. 

 دیمصرف کن نوفنیاستام ای بوپروفنیکاهش درد، ا ی: برادیضد درد مصرف کن یداروها. 

 دینگه دار بالاخود را  یبردن: پا بالا. 
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