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لمرضىل معلومات وراقأ
2023 

التهاب اللفافة الأخمصية 
التهاااال اللةاااااص ا هم اااهص  اااو التهاااال اااا  اللةاااااص 

القاا  و والتاا  تاارعب الصعاال ع  اااع   أسااة الموجااو ف ااا  
القاا  ت تفااااه  اافا اللةااااص الااى اااص  القااو  ا هم اا  

الى ا رض ان  الما ت الضغبوتمتص  
٪(ت و ااو 80و ااو السااعل ا صياار اااهواا  لاا  الصعاال  

 اامات 60ا و 40ا أصير اهواا عهن سن 

العوامل المسببة
أصياار تلعاال البرهقااص التاا  تهبااو عهااا  ورا مهمااات و ااو 

ااااهواا انااا  ا ااااهاص الااافهن هضاااعون أ ااا امه   لاااى 
أالاااى(و و   اااو   جوااااا والااافهن لااا هه   ااا    الااا اه 

هعملاااون اااا  المهااان التااا   هعاااانون مااان اهاااا ف الاااوان
 تصيهرف ساااتلتتبلل منه  الو وف 

؟اسببهتي تال المشاكلما 
اااا  المنبقاااص الساااةلهص أو  هههااار ا لااا  انااا  الماااا 

أصياار فاا ف  ا لاا  ال اهلهااص ماان الصعاالت واااا ف مااا هصااون
ا ااص ااا  ال ااعامت اناا ما وهو ااا  الهبااوات ا ولااى

تتم   اللةااص وهق  الاناااج اا فت تما   لهلا
أن هههاار همصاان ااا  المرافاا  ا ولهااص  اناا  الرهاضااههنو

اقب ا  ال عام وعع  الت رهلت ا ل  
انااا  ههاااور الانااااااج ا و و العااا    الضااارور مااان 

فا ااا  اتهاااف تاا اعهر و انهااصو  نااو عماارور الو اات همهاا   اا 
ورعمااا هنتهاا  عااو مؤلمااا أصياار الماارض  لااى أن ه ااع  

 ا مر  لى الف  من النااب الهوم  للمرهضت

تدابير وقائية
مرهفااصو ماا  الاا ا  الصاااا  و أحذيةةة مساسةةبةارتاا ا  •

تالجه  عا وال
ا أو ا ففهاااص فات المسااابفص تمامااا تجنااال ا ففهاااص •

تععض الا  مرن نعا 
أو السمنصت تصحيح الوزن الزائد•
صااااان  ناااااف تغههاااار ااااا  القااااو  ا هم اااا  فا •

هو اااى ااااا ف عاساااته ا  النعاااا  البعهاااص صااا جرا  
و ان ت

لممارسااااص الرهاضااااصو ماااان المهاااا   فمااااا  العضاااالات 
  ع  وعع  التمرهنت لتمارين التمديدوالقها  

العلاج
فالااص مرضااهص همصاان أن تسااتمر  ساااعه  أو فتااى هعتعاار 

ااااا   والثبةةةةا  بالصةةةةبرالتفلاااا   هجاااالأاااااهرو لاااافا 
التمارهنت

تمةةارين التمةةدد هعتماا  العاالاج ااا  المرفلااص ا ولااى الااى 
تمضادا  الالتهابوتناو    والراحة الرياضية

جماا  الااى اااص تاا لهف عاجاجااص  ااغهرف ماان المااا  المال
ههةف ا ل ت انر  
اهااا ف مرونااص العضاالات الهلةهااص  ماان التمااارهن تمصنااف

للساقت ونعرض  نا ععض ا ميلص:

 فا لااا  تتفسااان مااا  التماااارهنو امااان الممصااان  جااارا  
ولصاان اااا ف مااا  وصمرهفاا  غهاار  اا  تصااون تسةةلل عمليةةة

قل  ا ل تت
العلاجاااات ا هااارل  ااا  الجرافاااص أو الموجاااات ااااوق 

 يعات اان تهاتال وتهصو الى الرغ  من ا   

   بياطريث بيريث روبيو :نالمؤلةو
العلمية  ):المراجعة  روماغيرا  مونسيرات  باخاريث،  خوليا  ل  ةمجموعم.  والصحة  وCAMFICالتمارين  ل  (  الروماتيزم  مجموعة 
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لمرضىل معلومات وراقأ
2023 

التهاب اللفافة الأخمصية 
التهاااال اللةاااااص ا هم اااهص  اااو التهاااال اااا  اللةاااااص 

القاا  و والتاا  تاارعب الصعاال ع  اااع   أسااة الموجااو ف ااا  
القاا  ت تفااااه  اافا اللةااااص الااى اااص  القااو  ا هم اا  

الى ا رض ان  الما ت الضغبوتمتص  
٪(ت و ااو 80و ااو السااعل ا صياار اااهواا  لاا  الصعاال  

 اامات 60ا و 40ا أصير اهواا عهن سن 

العوامل المسببة
أصياار تلعاال البرهقااص التاا  تهبااو عهااا  ورا مهمااات و ااو 

ااااهواا انااا  ا ااااهاص الااافهن هضاااعون أ ااا امه   لاااى 
أالاااى(و و   اااو   جوااااا والااافهن لااا هه   ااا    الااا اه 

هعملاااون اااا  المهااان التااا   هعاااانون مااان اهاااا ف الاااوان
 تصيهرف ساااتلتتبلل منه  الو وف 

؟اسببهتي تال المشاكلما 
اااا  المنبقاااص الساااةلهص أو  هههااار ا لااا  انااا  الماااا 

أصياار فاا ف  ا لاا  ال اهلهااص ماان الصعاالت واااا ف مااا هصااون
ا ااص ااا  ال ااعامت اناا ما وهو ااا  الهبااوات ا ولااى

تتم   اللةااص وهق  الاناااج اا فت تما   لهلا
أن هههاار همصاان ااا  المرافاا  ا ولهااص  اناا  الرهاضااههنو

اقب ا  ال عام وعع  الت رهلت ا ل  
انااا  ههاااور الانااااااج ا و و العااا    الضااارور مااان 

فا ااا  اتهاااف تاا اعهر و انهااصو  نااو عماارور الو اات همهاا   اا 
ورعمااا هنتهاا  عااو مؤلمااا أصياار الماارض  لااى أن ه ااع  

 ا مر  لى الف  من النااب الهوم  للمرهضت

تدابير وقائية
مرهفااصو ماا  الاا ا  الصاااا  و أحذيةةة مساسةةبةارتاا ا  •

تالجه  عا وال
ا أو ا ففهاااص فات المسااابفص تمامااا تجنااال ا ففهاااص •

تععض الا  مرن نعا 
أو السمنصت تصحيح الوزن الزائد•
صااااان  ناااااف تغههاااار ااااا  القااااو  ا هم اااا  فا •

هو اااى ااااا ف عاساااته ا  النعاااا  البعهاااص صااا جرا  
و ان ت

لممارسااااص الرهاضااااصو ماااان المهاااا   فمااااا  العضاااالات 
  ع  وعع  التمرهنت لتمارين التمديدوالقها  

العلاج
فالااص مرضااهص همصاان أن تسااتمر  ساااعه  أو فتااى هعتعاار 

ااااا   والثبةةةةا  بالصةةةةبرالتفلاااا   هجاااالأاااااهرو لاااافا 
التمارهنت

تمةةارين التمةةدد هعتماا  العاالاج ااا  المرفلااص ا ولااى الااى 
تمضادا  الالتهابوتناو    والراحة الرياضية

جماا  الااى اااص تاا لهف عاجاجااص  ااغهرف ماان المااا  المال
ههةف ا ل ت انر  
اهااا ف مرونااص العضاالات الهلةهااص  ماان التمااارهن تمصنااف

للساقت ونعرض  نا ععض ا ميلص:

 فا لااا  تتفسااان مااا  التماااارهنو امااان الممصااان  جااارا  
ولصاان اااا ف مااا  وصمرهفاا  غهاار  اا  تصااون تسةةلل عمليةةة

قل  ا ل تت
العلاجاااات ا هااارل  ااا  الجرافاااص أو الموجاااات ااااوق 
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