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 راه رفتن روی لبه بیرونی پا: 3تمرین 
کند تا بدون برخورد انگشت     فرد سعی می  

شست پاها به زمیـن، روی لبه بـیـرونـی          
شود کـه  پاهای خود راه برود. توصیـه می     

متـر روی لـبـه          05فـرد روزانه حداقل    
 بیـرونی پا راه برود. 

 
 

 
 : راه رفتن روی پنجه پا 4تمرین

کند تا بدون برخورد پاشنه     فرد تلاش می  
های پا راه برود. پاها به زمین، روی پنجه    

شود کـه فـرد روزانه حـداقل     توصیه می 
 متـر روی پنجه راه برود.  05
 
 
 
 

شـایان ذکـر اسـت که اسـتفاده از کفی یا کفــ  بـبـی بـه            
تنـهایی برای بربرف کردن صافی کف پا کافی نیست و لازم             

های درمانی است علاوه بر استفاده از کفی یا کف  ببی، تمرین         
 ذکر شده نیز انجام شوند.

 

 جراحی
در صورتی که اقدامات پیشنهادی، به میـزان لازم در درمـان               
صافی کف پا و عوارض ناشی از آن مؤثر نباشد، ممـنـن اسـت        

 جراحی پیشنهاد شود. 

 

 

حقوق معنوی این نوشتار متعلق به گروه فیزیوتراپی 

 دانشکده علوم توانبخشی است.



)قوس بولی داخلی( را صافی کف پا گویند. ایـن             کاه  گودی کف پا     
 عارضه و عواقب ناشی از آن، اغلب به راحتی قابل درمان هستند.

 
 
 
 

 
 

)ارثی( است اما برخی از افـراد           مادرزادیصافی کف پا اغلب به صورت       
های بـولانـی     های نامناسب، ایستادن  به دلیل چاقی، استفاده از کف      

-مدت، سبک زندگی نادرست، دیابت و غیره  دچار صافی کف پا مـی              
تواند ببیـعی باشد و جای میسالگی  6تا  0سـن شوند.صافی کف پا تا  

نگرانی ندارد؛ اما در برخی موارد خاص، مشورت با پزشک متخـصـ              
 ضروری است.

 
 
 
 
 
 
 

هـای  ها و عصبصـافی کف پا باعـث خسـتگی زودرس، فشـار به رگ   
پا، استهلاک سریع کف  و تغییر شنل آن )به ویژه در کناره داخلی( و    

تواند سبـب   ای شده و در دراز مدت می      ایجاد ناهنجاری در ستون مهره    
کمر درد، گردن درد، زانو درد و درد پاشـنه، پا و مـچ پا شـود. صـافـی                  

 کف پا ممنن است برز ببیعی راه رفتن فرد را تغییر دهد.

 

  

 صافی کف پا چیست و به چه علت ایجاد می شود؟

 

سالگی 4 1  
سالگی 8  

 صافی کف پا چه عوارضی دارد؟

سنج  قوس کف پا باید توسـط متخص  و در حالت ایسـتاده انـجـام               
شود؛ زیرا ممنن است گودی کف پا در حالت خوابیده، به اندازه ببـیـعـی              

 باشد اما هنگام ایستادن، این گودی کم شود.
توان از تجهیـزاتی مانـنـد      برای شـناسایی دقیق میـزان صافی کف پا می       
تری در مورد شدت صافی و       اسنن کف پا استفاده کرد، تا ابلاعات دقیق       

کفی بدست آورد. همچنین بررسی محل ساییدگـی         تعیین میزان ضخامت    
 تواند به تشخی  صافی کف پا کمک کند.کف کف  می

توان با استفاده از کفی یا کف        صافی کف پا و عوارض ناشی از آن را می         
 های درمانی و یا جراحی، بربرف یا از شدت آن کم کرد.ببی، تمرین

 کفی طبی

ها در گودی کف پا قرار گرفته و هنگامی که فرد روی پـاهـای       اغلب کفی 
 کنند. ایستد، آن را حفظ میخود می

 
 
 
 
 
 

کنـد بلنه به عملنـرد فـرد و رفـع  کفی ببی، صافی کف پا را درمان نمی  
عوارض ناشی از آن کمک کرده و از وارد شدن فشار بی  از حد و آسیب                

کند، اما اگر فرد اسـتفاده از کفی را برای مدتی قـعـع        به پا جلوگیـری می   
 همیشه و به بور پیوستـه گردند؛ لذا فرد باید کند دوباره عوارض آن بر می  
 از کفی ببی استفاده کند.
ساعت،   1که در روز اول     ایگونهآغاز شود، به  مرور  استفاده از کفی باید به      

یابد تا ایـنـنـه    ساعت و این روال ادامه می    3ساعت، روز سوم      2روز دوم   
از کفی ببی )در    تمام ساعات بیداری توان در هفته می  2پـس از گذشت    

 دمپایی منزل و یا کف  بیرون( استفاده کرد. 
 

 صافی کف پا چگونه تشخیص داده می شود؟

 درمان صافی کف پا

 

 کفش طبی
های روی پا به سمت کف پا همـراه         گاهی صافی، با جابجایی استخوان    

ببی با پاشـنه اسـت، که در چنیـن مـواردی کفـ     
 شود. مخصـوص )پاشـنه توماس( تجویز می

توان با تغـیـیـر    در برخی موارد می   
شنل پاشنه کف ، برای درمـان       
 صافی کف پا، کف  ببی ساخت. 

 
 

 های درمانیتمرین
هایی است که بـه حـفـــظ          ها، تقویت ماهیـچه  هدف از انجام تمـرین   

ها ها توسـط فیزیوتراپیستکننـد. این تمـرین گودی کـف پا کمـک می    
 شود.شوند که در زیر به تعداد محدودی از آنها اشاره میتجویز می
 رساندن کف هر دو پا به همدیگر: 1تمرین 

کند، کشـد و زانوهای خـود را صاف می      فـرد به صـورت باقباز دراز می     
کنـد تا بدون خـم کـردن زانوها، کف هر دو پا را بـه           سپس تلاش می  

مرتبه   15، روزانه حداقل    شـود که این تمـرین   هم برسـاند. توصیـه می    
 تنرار شود. 
برداشـتن خودکار از روی زمین یا جمع کـردن حــوـلـه بـا               :  2تمرین  

 کمک انگشتان پا
نشینـد و    فرد روی صندلی می   

سپس به کمک انگشتان پـای      
کند خودکار را از    خود سعی می  

 روی زمین بردارد. 
توان یک حوله را صاف همچنین می

روی زمین پهن کرده، و با انگشتان 
آن را زیر پا جمع، و یا از زمین بلند 

، شود که این تمرینکرد. توصیه می
 مرتبه تنرار شود 15روزانه حداقل 

 

 کف پای طبیعی کف پای صاف


