
 

 ها و آقایان چقدر است؟ اندازه مناسب پاشنه کفش خانم

شود؛ ارتفاع پاشنه تأثیر مستقیمی بر   فقط به ظاهر آن مربوط نمی  کفش مردانهیا  کفش زنانهانتخاب 
سلامت پا، زانو، کمر و حتی فرم ایستادن ما دارد. بسیاری از مشکلات اسکلتی و درد های مزمن ما به دلیل  

هایی است که با پاشنه های نا مناسب دارند که با فرم بدن ما همخوانی ندارد.  استفاده مداوم از کفش  
آخرین اجزا از کفش است که به آن اهمیت می دهیم و صرفا به زیبایی کفش  اندازه مناسب پاشنه کفش،

ما می شود. پس سعی  هنگام خرید توجه کنیم ولی تاثیر قابل توجه و به سزایی در راه رفتن و حالت فرم بدن
ش مناسب برای خانم ها  اندازه مناسب پاشنه کف کنیم از این پس بیشتر به آن توجه کنیم. در جدول زیر، 

 را جمع آوری کرده ایم: و آقایان

 پاشنه کفش مناسب برای آقایان  ها پاشنه کفش مناسب برای خانم 
سانتی متر مناسب استفاده روزمره، پیاده   3تا  1

 روی و محل کار 
سانتی متر )کفش اسپرت و استفاده   1.5کمتر از 

 طولانی(



سانتی متر مناسب مهمانی و مجالس،   5تا  3
 جلسات رسمی، استفاده چند ساعته

 استاندارد(  ،سانتی متر  )کفش رسمی و اداری 3تا  2

مدت و  سانتی متر مناسب استفاده کوتاه   5بیش از 
 مجلسی 

های استایلی و غیر   سانتی متر )مدل  3بیش از 
 مناسب برای استفاده روزانه(

 

کنیم که پاشنه کفش مناسب برای  صورت علمی و کاربردی بررسی  در ادامه این مقاله سعی کرده ایم به 
 ای است و هنگام خرید باید به چه نکاتی توجه کرد. ها و پاشنه کفش مناسب برای آقایان، چه اندازه  خانم

 چرا ارتفاع پاشنه اهمیت دارد؟

شود. این موضوع زمانی که پاشنه کفش ما بیش از حد بلند باشد، وزن بدنمان به سمت پنجه منتقل می 
های کاملاً تخت نیز   کند. در مقابل، کفش فشار مضاعفی به مفاصل انگشتان، مچ پا و زانوهای ما وارد می

ممکن است قوس طبیعی پا را حمایت نکنند و باعث خستگی عضلات کف پا شوند. پس باید حد تعادل را در  
 انتخاب کفش رعایت کنیم.

 کند تا:  ارتفاع استاندارد پاشنه کفش به ما کمک می

 شودمی به شکل متعادل توزیع مان وزن بدن •
 می ماند ستون فقرات در وضعیت طبیعی باقی  •
 شودمی تعادل هنگام راه رفتن حفظ   •
 یابد می کاهش در بدن ما های عضلانی  احتمال درد •



 
 ها  اندازه مناسب پاشنه کفش برای خانم

 متر(  سانتی ۳تا   ۱پاشنه کوتاه )

یا زیاد   هستیمهای طولانی سرپا   است. اگر ساعت  برای ما این ارتفاع بهترین گزینه برای استفاده روزمره
کند. بسیاری از   وارد می  ی ماپاعضلات ، این مدل کمترین فشار را به  م یا شاغل هستیمکنی روی می پیاده

 دانند.   می برای خانم ها برای مصرف روزانه  اندازه پاشنه کفش،ترین   پزشکان ارتوپد این محدوده را ایمن 

 متر( سانتی ۵تا  ۳پاشنه متوسط )

اما   نشان می دهد تر  کمی کشیده  هایمان را کند. پا   این اندازه تعادل خوبی بین زیبایی و راحتی ایجاد می
برای چند   جلسات رسمی و استفاده  و مجالس، ها  ماند. برای مهمانی شده باقی می همچنان فشار کنترل

آل زنانه   پاشنه ایده   عنوانمتری معمولاً به سانتی ۴پاشنه  است.   برای خانم ها گزینه مناسبیساعت، 
 کند.  مکانیک بدن ایجاد می شود، زیرا کمترین تغییر را در بیو  شناخته می 



 متر( سانتی ۵پاشنه بلند )بیش از 

  ما متری فشار زیادی به پنجه و کمر  سانتی ۱۰تا  ۷های  شود. پاشنه  استفاده طولانی از این ارتفاع توصیه نمی
اگر از کفش های    شوند.پای ما مدت ممکن است باعث کوتاه شدن عضلات ساق   کنند و در دراز وارد می

پاشنه بلند نمی توانیم بگذریم، حتما مدت زمان پوشیدن را محدود کنیم، از کفی طبی استفاده کنیم و از  
 مدل های پاشنه پهن سعی کنیم استفاده کنیم.  

 
 اندازه مناسب پاشنه کفش برای آقایان

 استاندارد مشخصی دارد. هم مانند خانم ها برخلاف تصور رایج، ارتفاع پاشنه در کفش مردانه  

 متر( سانتی ۱.۵مردانه )کمتر از  پاشنه بلند

ها   شود. این مدل میبرای ما تر   های اسپرت، پاشنه بسیار کوتاه باعث راه رفتن طبیعی  در کتانی و کفش 
می توانیم از آن ها در هر موقعیتی بدون محدودیت، استفاده   برای استفاده طولانی بهترین انتخاب هستند. 

 کنیم.  



 متر(  سانتی ۳تا  ۲مردانه ) پاشنه بلند

  ۲.۵برای مثال، پاشنه حدود   است. برای آقایان های رسمی برای کفش  پاشنه ترین ارتفاع  این بازه استاندارد
اندازه  این متر ظاهر را حفظ می کند، قد را کمی بلند تر نشان می دهد و تعادل بدن را بر هم نمی زند.  سانتی 
 شود.  پاشنه کفش مناسب برای آقایان شناخته می،  به عنوان پاشنه

 متر(  سانتی ۳پاشنه بلند مردانه )بیش از  

ی ما بیشتر جنبه استایلی دارد و برای استفاده روزمره سانتی متر،   3کفش های لژ دار مردانه با بیش از 
پس بهتر   شود.در بدن ما تواند موجب درد پاشنه و زانو  شود. در صورت استفاده طولانی می   پیشنهاد نمی

 است در ارتفاع پاشنه و لژ تعادل را رعایت کنیم.  

 چه عواملی در انتخاب پاشنه مناسب تأثیر دارند؟ 

هایی با حمایت مناسب   باید به سراغ مدلهستیم، کف پای صاف یا قوس زیاد : اگر دچار فرم کف پا •
 ، نه صرفاً توجه به عدد ارتفاع پاشنه. برویمقوس پا 

، ارتفاع متوسط یا کوتاه انتخاب  مپوشی ساعت در روز کفش می ۶اگر بیش از : مدت زمان استفاده •
 است.  برای ما  بهتری

کند؛ بنابراین    با افزایش سن، تعادل کاهش پیدا می: این طبیع است که  سن و وضعیت جسمانی •
 تا صدمه ای غیر قابل جبران، اتفاق نیفتد.  تر هستند  ایمنبرای ما های کوتاه   پاشنه

تحرک، کفش با حداقل اختلاف ارتفاع پنجه و   های پر  روی طولانی یا کار  برای پیاده: نوع فعالیت •
 شود. توصیه میبرای ما پاشنه 



 
 تفاوت پاشنه استاندارد با پاشنه غیر استاندارد 

خوبی به زیره متصل شده است که این امر باعث می   کاملا صاف و بدون انحراف است و به  پاشنه استاندارد
و  شود وزن را یکنواخت در بدن ما پخش کند. ولی پاشنه غیراستاندارد، لق می زند و بیش از حد باریک است 

 دارای شیب تند و غیر طبیعی در کفش می شود. 

 تاثیرات پاشنه نا مناسب بر سلامت بدن 

توانند سلامت پا و کل بدن ما را تحت  های خیلی بلند یا کاملاً تخت، می  ویژه پاشنه  های نا مناسب به   پاشنه
تری ایجاد کنند. این تأثیرات علمی و مهم هستند و باید قبل از  تأثیر قرار دهند و با گذر زمان مشکلات جدی 

 .انتخاب کفش در نظر گرفته شوند

گیرد، بدن برای حفظ   وقتی پاشنه بالا تر از حد استاندارد قرار میتغییر مرکز ثقل و عدم تعادل:   •
تنها تعادل ما را کاهش می  شود مرکز ثقلش را به جلو منتقل کند. این موضوع نهتعادل ناچار می 

 دهد، حتی در سطوح صاف. خوردگی یا افتادن را افزایش میدهد بلکه احتمال لغزش، پیچ 



های بلند وزن بدن را به سمت جلوی پا منتقل می  پاشنه  فشار بیش از حد روی پا و التهاب کف پا:  •
تواند  شود این قسمت شدیداً تحت فشار قرار گیرد که این فشار بیش از حد می  کنند، که باعث می  

 های کف پا و... شود.منجر به درد شدید پا، آسیب به بافت  

طور غیر  تواند ساختار پای ما را به  های خیلی بلند می مدت از پاشنه  استفاده طولانی  تغییر شکل پا: •
طبیعی تغییر دهد، از جمله افزایش فشار ریو استخوان های انگشتان، تورم و کج شدن انگشت  

امکان دارد شست، خم شدن غیر طبیعی سایر انگشتان. این تغییرات گاهی قابل برگشت نیستند و 
 های پیچیده داشته باشند. نیاز به درمان 

شوند عضلات ساق پا و تاندون آشیل در    های بلند باعث می پاشنه  :کوتاه شدن عضلات ساق  •
شده عادت    ها به حالت کوتاه  شده قرار بگیرند. با تکرار استفاده، این عضلات و تاندون  حالت جمع

 . کنند می

  دهد و فشار بیشتری بر مفصل وارد می ارتفاع پاشنه زیاد، زاویه زانو را تغییر می  :فشار روی زانو •
درد مزمن در زانو های ما، تسریع در پیدایش   تواند باعث  کند. این وضعیت در طول زمان می

  شود، مخصوصاً در افرادی که از قبل مشکلات مفصلی دارند.  مشکلات مفصلی مثل آرتروز زانو

 ها و آقایان نتیجه گیری اندازه مناسب پاشنه کفش خانم

چیزی فراتر از زیبایی ظاهری است. ارتفاع پاشنه مستقیماً   انتخاب اندازه مناسب پاشنه کفشدر نهایت، 
توجهی به   گذارد. بی بر نحوه راه رفتن، توزیع وزن بدن، سلامت مفاصل و حتی فرم ستون فقرات ما تأثیر می

ساز مشکلات جدی  مدت باعث خستگی و درد شود و در بلند مدت زمینه  این موضوع ممکن است در کوتاه 
 .تری مانند درد مزمن زانو، تغییر شکل انگشتان پا یا کمردرد در بدن ما و در هر سنی شود



کند و برای   متر بهترین تعادل را بین استایل و سلامت ایجاد می سانتی  ۵تا   ۳ها، پاشنه بین  برای خانم
شود. در استفاده روزمره، همیشه  متر استاندارد ترین انتخاب محسوب می   سانتی ۳تا  ۲آقایان، محدوده 

 .راحتی و هماهنگی با فرم پا باید در اولویت قرار گیرد

اگر هنگام خرید کفش تنها به ظاهر توجه کنیم و استاندارد پاشنه را نادیده بگیریم، ممکن است بعد ها  
شود پیش از خرید، نوع فعالیت، مدت  های جسمی پرداخت کنیم. بنابراین توصیه می  هزینه آن را با آسیب  

زمان استفاده، فرم کف پا و شرایط جسمانی خود را در نظر بگیریم تا انتخابی هوشمندانه و سالم داشته 
 .باشیم

 ها و آقایان اندازه مناسب پاشنه کفش خانم  سوالات متداول 

 آیا کفش کاملًا تخت برای پا مناسب است؟ .１

  سانتی ۲تا  ۱تواند باعث خستگی و درد کف پا شود. حداقل   خیر. کفش کاملاً تخت بدون حمایت قوس پا می
 شود.  متر ارتفاع توصیه می

 سانتی برای استفاده روزانه مناسب است؟ ۷پاشنه  .２

 شود و بهتر است محدود به مراسم کوتاه باشد.   خیر. این ارتفاع برای استفاده طولانی توصیه نمی

 بهترین پاشنه کفش زنانه برای محل کار چقدر است؟ .３

 کند.  متر، زیرا هم رسمی است و هم فشار زیادی ایجاد نمی  سانتی ۴تا  ۳بین 

 شود؟  درد می آیا پاشنه بلند باعث کمر .４

 دهد.  در صورت استفاده مداوم بله، زیرا تعادل طبیعی بدن را تغییر می

 پاشنه استاندارد کفش مردانه رسمی چقدر است؟ .５

 کند.  متر که تعادل و ظاهر مناسب را همزمان حفظ می  سانتی ۲.۵حدود 


