
 کف پای صاف  مناسب راهنمای خرید کفش 

 
کف پای صاف، یکی از اختلالات ارتوپدی پا، از   چطور کفش مناسب پای صاف انتخاب کنیم؟ 

های رایج امروزی است. کف پای صاف به فقدان قوس طبیعی پا اشاره دارد. در   جمله بیماری
، ظاهری کمی خمیده در کف پا وجود دارد. به این قوس، قوس کف پا نیز  ی ماساختار طبیعی پا

شود. با این حال، در افرادی که کف پای صاف دارند، این منحنی یا کمتر است یا وجود   گفته می
 می ایجاد کف پای صاف  آورند. این وضعیت باعث ندارد و پاها به صورت صاف روی زمین فشار می

پا،   های مچ شود. علل زیادی برای کف پای صاف وجود دارد. این علل شامل عوامل ژنتیکی، آسیب
های مختلف عضلانی است. علاوه بر این، ساختار منحنی کف پا  مناسب و بیماری انتخاب کفش نا

راهنمای خرید کفش مقاله ی در جدول زیر خلاصه ی یش سن کاهش یابد. ممکن است با افزا
 را آورده ایم:  مناسب کف پای صاف



ع مقاله  خلاصه موضو
کف پای صاف حالتی است که قوس طبیعی   کف پای صاف 

طور   کف پا کاهش یافته یا از بین رفته و پا به
 .کامل با زمین تماس دارد

کفش مناسب با کاهش فشار روی پا، از بروز   اهمیت انتخاب کفش مناسب 
 .کند درد پا، زانو و کمر جلوگیری می 

پشتیبانی از قوس پا، کفی طبی، بالشتک کافی،   های کفش مناسب کف پای صاف ویژگی 
 قالب استاندارد و پنجه پهن 

  های کاملاً تخت، پاشنه بلند، پنجه نوک کفش مناسب برای کف پای صاف  های نا مدل
 گاه های بدون تکیه تیز و کفش

 

های   ویژگی ،گذارد در این راهنما، بررسی خواهیم کرد که چگونه کفش بر کف پای صاف تأثیر می
ها را برای سبک   و چگونه بهترین گزینهرا بررسی خواهیم کرد  کفش مناسب برای کف پای صاف

 .کنیمزندگی خود پیدا 

 چطور کفش مناسب پای صاف انتخاب کنیم؟

های حرکتی شود. در   تواند برای بسیاری از افراد باعث ناراحتی، درد و چالش  می  که  کف پای صاف، 
یا  کنیمممکن است علائم کمی را تجربه هستیم، مبتلا به کف پای صاف  ما کهحالی که برخی از 

، برخی دیگر ممکن است با درد پا، مشکلات زانو یا حتی مشکلات کمر  یمهیچ علامتی نداشته باش 
ع کفشی که انتخاب می در کاهش این مشکلات بسیار مهم است و  کنیم دست و پنجه نرم کنند. نو

 کند.   های حمایتی طراحی شده برای کف پای صاف را ضروری می گذاری در کفش سرمایه



 
 چگونه بفهمیم کف پای صاف داریم؟

شود. کف پای  کم بودن یا نبودن قوس کف پا یکی از مشکلاتی است که در بسیاری از افراد دیده می
زادی و هم به دلایل مختلف ایجاد شود. مشکل صافی کف پا  صاف ممکن است هم به صورت مادر

تواند در مراحل مختلفی پیشرفت کند. در حالی که کف  که از بیرون به راحتی قابل درک نیست، می
شود، در مراحل بعدی ممکن است درد   معمولاً باعث شکایت زیادی در افراد نمی ، پای صاف خفیف

،  در موارد زیر با  متوانی ، میهمچنینپا همراه با خستگی، درد زانو، لگن و درد پاشنه ایجاد شود. 
 :متوجه شویمنیز را در مورد کف پای صاف  علائم مربوط

 ها پس از ایستادن یا راه رفتن طولانی مدت احساس درد در پا •
 ساییدگی و پارگی داخل کفش •
 .شود ان میمهای  رساند یا باعث ناراحتی در پا ان آسیب میمان مرتباً به پاهایمهای کفش •
 .چرخد ان هنگام راه رفتن یا دویدن به سمت بیرون میم های پاشنه •



ع علائم را  و  کنیمبرای معاینه و آزمایش با یک فیزیوتراپیست مشورت  متوانی  ، میداریم اگر این نو
طبق توصیه   متوانی  ان، میمهای . برای راحتی پاکنیمهای لازم را شروع  پس از تشخیص، درمان

های مخصوص، کفی طبی یا فیزیوتراپی را امتحان   هایی مانند استفاده از کفش پزشک، روش
 .کنیم

 های کفش مناسب برای کف پای صاف ویژگی 

های   کفش کنیم . توصیه میکنیمباید در انتخاب کفش دقت  داریم، کف پای صاف  اگر هر یک از ما 
هنگام  . کنیمرا انتخاب  ، کنند  هایی که از قوس کف پا پشتیبانی می مخصوص کف پای صاف و مدل

 :بگیریمهای کلیدی را در نظر   ، این ویژگیهای مناسب برای کف پای صاف کفشجستجوی 

 پشتیبانی از قوس پا 

هایی   ترین ویژگی برای افراد دارای کف پای صاف است. به دنبال کفشپشتیبانی قوس کف پا مهم
دهند تا عملکرد قوس  ای ارائه می یافته که در ناحیه میانی کف پا، پشتیبانی محکم و ساختار باشیم

با   .توانند برای پشتیبانی سفارشی اضافه شوند های ارتوتیک نیز می طبیعی پا را تقلید کنند. کفی
توانند شل شوند و مفاصل و عضلات به درستی حرکت کنند. به این   ها می  ساختار کفی با قوس پا، پا

 توان فشار ناشی از ایستادن را کاهش داد.  ترتیب، می

 پاشنه بلند  کفش

متر پاشنه داشته سانتی 3تا  2اند باید حداقل  هایی که برای کف پای صاف طراحی شده کفش
کمک کنند و در عین حال از تاندون آشیل  ی ما توانند به تشکیل قوس پا های بلند می کفش باشند.

 ، زیرا میکنیم های کاملاً تخت خودداری  از پوشیدن کفشپس  .پشتیبانی کنندو عضلات ساق پا 



 .توانند ناراحتی را تشدید کنند 
 ناحیه پنجه پهن 

شوند، زیرا  مند میاز فضای بیشتر در ناحیه پنجه پا نیز بهره ، بسیاری از افراد دارای کف پای صاف
 این می .دهد تا به طور طبیعی و بدون محدودیت از هم باز شوند این امر به انگشتان پا اجازه می

 .ها را کاهش دهد تواند از درد انگشتان جلوگیری کند و در عین حال فشار روی پا

 
 پذیر  کف انعطاف

کنند. بنابراین، ممکن   پذیر به حرکت طبیعی راه رفتن کمک می هایی با ساختار کف انعطاف کفش
اما  چه ثبات ضروری است،  اگر .تر انجام داد است بتوان اعمالی مانند راه رفتن و دویدن را راحت

پذیری لازم را نیز داشته باشند تا بتوانند حرکات طبیعی پا را در خود جای  های ما باید انعطاف کفش
 .پذیر باشد دهند. به ویژه ناحیه جلوی پا باید انعطاف

 گذاری  بالشتک



 کنند. این می گذاری شده با جذب ضربات پا به کاهش ضربه کمک می هایی با کف بالشتک کفش 
گذاری بیش از حد ممکن است به جای حل   چه بالشتک اگر .ها و کمر را کاهش دهد تواند درد در پا

  .گذاری کافی برای جذب ضربه در هنگام ضربه ضروری است مشکلات، آنها را بپوشاند، اما بالشتک
 .مبری یا از دویدن لذت می هستیمبه خصوص اگر فعال 

 پا  مچ پشتیبانی از

تواند راه   می پشتیبانی از مچ پاکنند.  های ویژه با محکم گرفتن پاشنه، از مچ پا پشتیبانی می کفش 
 .تر کند رفتن را آسان

 و مواد سبک  کیفیت جنس با

کمک کنند و از سلامت    ی ماتوانند به تنفس پا اند می هایی که با مواد با کیفیت طراحی شده کفش 
  روی یا ورزش فشار غیر توانند هنگام پیاده های سنگین می کفشدر ادامه،  .پا محافظت کنند

که وزن ما را کم نکنند، اما همچنان از پا   کنیمدوامی را انتخاب  ضروری ایجاد کنند؛ مواد سبک اما با
 باشد.  محافظت کرده و ساختار مناسبی داشته

 پایداری 

های  ها باید بدون اینکه بیش از حد سفت و سخت باشند، یک پایه پایدار فراهم کنند. کفش کفش
تری دارند که به جلوگیری از   دویدن پایدار معمولاً در قسمت میانی )قسمت داخلی( مواد محکم

کند و از چرخش  یک کفش پایدار، تراز صحیح پا را تضمین می .کند غلتیدن بیش از حد پا کمک می
کند.   بیش از حد پا به داخل، که یک مشکل رایج برای افراد دارای کف پای صاف است، جلوگیری می

 .باشیمهای محکم    کفی پهن و کفی هایی با به دنبال کفش



 گیری ضربه

  کف پای صاف اغلب به بالشتک اضافی برای جذب ضربه و کاهش فشار روی مفصل نیاز دارد. کفش
 .کنیمهای مناسب، به خصوص در قسمت پاشنه و برجستگی کف پا، انتخاب  هایی با کفی

 قابلیت تنفس 

های ما را در طول روز خنک و راحت   دهند و پا جریان هوا را افزایش میبا کیفیت  موادی مانند چرم 
 .دارند   نگه می

 
 استفاده از کفی برای کف پای صاف

ها در حمایت از ساختار کف پای  استفاده از کفی برای کف پای صاف یکی از جزئیات مهم است. کفی
کمک کند.  ما های مختلف بدن  ها و قسمت تواند به کاهش درد در پا صاف نقش دارند. این می

ها باید به  کفی .های ما باشند اندازه مناسبی برای پا کنیم هایی که انتخاب می مهم است که کفی
ها به مدت چند ساعت   با پوشیدن کفی متوانی  در اولین استفاده، می .راحتی در پای ما قرار بگیرند



باید مراقب   .دهیمو سپس به تدریج این زمان را افزایش  مهای خود را به آنها عادت دهی  در روز، پا
 م. ها را در فواصل منظم تمیز و تعویض کنی  که کفی باشیم

 نکاتی برای خرید بهترین کفش برای کف پای صاف

تکات مهم خرید بهترین کفش برای کف پای 
 صاف

 توضیح 

خوبی پشتیبانی  کفش باید از قوس کف پا به پشتیبانی از قوس پا 
صورت یکنواخت توزیع شده   کند تا وزن بدن به

 .و فشار از روی پا کاهش یابد
های  های طبی یا کفش استفاده از کفی کفی طبی یا ارتوپدی 

ارتوپدی باعث افزایش راحتی و کاهش خستگی 
 .شود در طول روز می

دار باشد تا انگشتان   پنجه کفش باید پهن و جا فضای مناسب پنجه 
 .پا بدون فشار و احساس گرفتگی حرکت کنند

بالشتک نرم به جذب ضربه کمک کرده و راحتی   گذاری مناسب  بالشتک
پا را هنگام راه رفتن یا ایستادن طولانی افزایش  

 .دهد می
تر است؛ بنابراین  کف پای صاف معمولاً پهن عرض مناسب کفش 

انتخاب کفش با قالب و عرض استاندارد  
 .اهمیت زیادی دارد

 



 های درمانی کف پای صاف   گزینه

چه پوشیدن کفش مناسب بخش مهمی از مدیریت کف پای صاف است، اما اغلب تنها بخشی   اگر
 :عبارتند از های درمانی کف پای صاف گزینه از یک برنامه درمانی جامع است. سایر

ها، فیزیوتراپی است. تمرینات تقویتی مخصوص پا و  ترین روش فیزیوتراپی: یکی از مؤثر •
توانند به افزایش ثبات، بهبود عملکرد عضلات و کاهش درد کمک کنند. علاوه بر   مچ پا می

این، انجام حرکات کششی منظم برای عضلات کف پا، ساق و تاندون آشیل، تأثیر قابل  
 .پذیری دارد توجهی در کاهش فشار و بهبود انعطاف

  تواند بخشی از روند درمان باشد. مسکندارو ها: در برخی موارد، استفاده از دارو ها نیز می  •
گاه ناشی از صافی کف پا به ها و درد های گاه  های بدون نسخه معمولاً برای کاهش ناراحتی

کنند، هر چند درمان قطعی محسوب نمی  شوند و به کنترل علائم کمک میتجویز می 
 .شوند

مدت روی   حفظ وزن سالم، پرهیز از ایستادن یا راه رفتن طولانی ی:تغییرات سبک زندگ •
طور   تواند فشار وارد بر کف پا را به سطوح سخت و توجه به میزان فعالیت روزانه می

 .چشمگیری کاهش دهد و از تشدید علائم جلوگیری کند
کارانه نتیجه مطلوبی  جراحی و محافظه های غیر تر که روش در موارد شدیدجراحی:  •

عنوان گزینه نهایی مطرح شود. جراحی   نداشته باشند، مداخله جراحی ممکن است به
شود و تنها در   معمولاً با هدف اصلاح مشکلات ساختاری پا و بهبود عملکرد آن انجام می

 .گردد شرایط خاص توصیه می



ع، بسیاری از  های   های درمانی در کنار استفاده از کفش توانند با ترکیب این روش می  مادر مجمو
 طبی مخصوص کف پای صاف، به کاهش قابل توجه درد، افزایش راحتی و بهبود تحرک در فعالیت

 .کنیمهای روزمره دست پیدا 

 
 برای کف پای صاف اشتباهات رایج انتخاب کفش

های  هایی با پشتیبانی داخلی، حتی کفش همیشه کفش :نادیده گرفتن پشتیبانی قوس پا .1
 .دهیمرسمی یا رسمی، را در اولویت قرار  غیر

های شیک عالی هستند، اما نباید سلامت پا را به خطر   کفش :ترجیح مد به عملکرد  .2
 .بیندازند

توانند  هایی که خیلی تنگ یا گشاد هستند می کفش :مناسب پوشیدن کفش با سایز نا .3
 .علائم صافی کف پا را تشدید کنند 



 های فرسوده به مرور زمان کارایی خود را از دست می ها و زیره کفی :عدم تعویض منظم  .4
 .دهند

 مشکلات رایج پا مرتبط با کف پای صاف 

های روزانه را   تواند باعث بروز مشکلات مختلفی در پا شود که انجام فعالیت کف پای صاف می 
ترین این مشکلات، چرخش بیش از حد پا به سمت داخل هنگام راه   کند. یکی از شایع دشوار می

 شود.  ها وارد کرده و موجب ناراحتی می رفتن یا دویدن است که فشار بیشتری به عضلات و رباط

شود که علاوه  در افراد دارای کف پای صاف، بونیون یا انحراف انگشت شست پا نیز بیشتر دیده می
گاه طبیعی در کف پا اغلب باعث   تواند دردناک باشد. از سوی دیگر، کمبود تکیه بر تغییر ظاهر پا، می

کند این کمبود را در حین حرکت جبران  تلاش میما شود، زیرا بدن  می ی ماایجاد درد در ساق پا
دهد که انتخاب کفش مناسب و حمایتی برای حفظ راحتی و کاهش  کند. این مشکلات نشان می

 .درد در افراد دارای کف پای صاف اهمیت زیادی دارد

 گیری  نتیجه

برای حفظ راحتی و حمایت از سلامت کلی پا ضروری   پیدا کردن کفش مناسب برای کف پای صاف
فرسا به نظر برسد، ارزش  ها طاقت است. در حالی که ممکن است سفر برای کشف بهترین کفش

های پای هر فرد منحصر به فرد است، بنابراین   شکل و نیاز .ان را داردمهای تلاش برای بررسی گزینه
آنچه برای یک نفر مناسب است ممکن است برای دیگری مناسب نباشد. هنگام خرید، تناسب و 

های مختلف تردید   ها و اندازه ها، سبک و در امتحان کردن برند دهیمپشتیبانی را بر سبک ترجیح 
 .تواند تفاوت زیادی ایجاد کند . گاهی اوقات، یک تغییر کوچک در اندازه یا طرح مینکنیم



.  مهای خاص خود باشی  هایی با پشتیبانی کافی از قوس پا و بالشتک مناسب با نیاز به دنبال کفش
های  ان همچنین به افزایش طول عمر آنها و راحتی ما در فعالیتمهای نگهداری صحیح از کفش

های  ها یا ارتز دهند، استفاده از کفی پشتیبانی کافی ارائه نمی ها اگر کفش .کند روزانه کمک می
تواند به تقویت   . علاوه بر این، تمرینات اصلاحی میبگیریم مخصوص کف پای صاف را در نظر 

 .عضلات پا کمک کند

 سوالات متداول 

 تواند منجر به سایر مشکلات سلامتی شود؟  آیا کف پای صاف می  .1

ها، باسن و کمر ما  تواند به مشکلاتی در زانو بله، کف پای صاف اگر به درستی پشتیبانی نشود، می
 .منجر شود

توانم درد کف پای صاف را  های مناسب، چگونه می علاوه بر پوشیدن کفش   .2
 تسکین دهم؟

تواند به تسکین درد ناشی از   های سفارشی می تمرینات کششی، تقویت عضلات پا و استفاده از ارتز
 .صافی کف پا کمک کند

 از کجا بفهمیم کف پای صاف داریم؟   .3

ها از داخل   ، کف کفشمشوی اگر بعد از ایستادن یا راه رفتن طولانی دچار درد پا، ساق یا زانو می
چرخد، احتمال کف پای صاف وجود دارد.   شود یا پاشنه پا هنگام راه رفتن به بیرون می ساییده می

 .شود تشخیص قطعی با پزشک یا فیزیوتراپیست انجام می

 آیا همه افراد دارای کف پای صاف درد دارند؟  .4



خیر، برخی افراد هیچ علامتی ندارند؛ اما در بسیاری از افراد، کف پای صاف به مرور باعث درد و  
 .شود خستگی می

 کند؟ آیا کفش مناسب واقعاً به کاهش درد کمک می .5

تواند فشار روی مفاصل را کاهش داده  بله، کفش مناسب با پشتیبانی از قوس پا و بالشتک کافی می
 .طور چشمگیری کم کندو درد را به

 کفش کاملًا تخت برای کف پای صاف مناسب است؟ .6

 .توانند علائم کف پای صاف را تشدید کنند  های کاملاً تخت بدون پشتیبانی قوس پا می خیر، کفش

 آیا استفاده از کفی طبی ضروری است؟  .7

  خصوص اگر درد یاشود، به در بسیاری از موارد استفاده از کفی طبی یا ارتز مخصوص توصیه می
 .حرکتی وجود داشته باشدمشکل 

 


