
 



 



حفز  كعب  

 

   كعبك تحت شديد  ألم من تعاني    كنت ذا
 
يكون فقد ، الأول  القليلة خطواتك ف  

   نتوءات لديك
 
إذا  أو ، الوزن زيادة من تعاني    كنت إذا أو ، امرأة كنت إذا الكعب ف  

   منك تتطلب وظيفة لديك كانت
ا المش  ً أكي   هم ، صلبة أرض عل  الوقوف أو كثي   

   بمهام للإصابة عرضة
 
أو المسطحة القدم من يعانون الذين اصالأشخ .الكعب ف  

ا العالية الأقواس
ً
بألم الشعور إل ويميلون الكعب نتوء من للمعاناة عرضة أكي   هم جد  

   متوسط
 
ب غالبًا يبدأ ولأنه ، الكعب عظم  ف مناسب غي   حذاء باستخدام القدم بض   ، 

   بعد أو
إل يتحول فإنه ، عبالك نتوء علاج يتم لم  إذا ، بهذه الألم يرتبط ، طويل  مش   

   أسلوبك الكعب نتوء سيغي   حيث ، مزمنة حالة
 
   ف

الظهر مشاكل وتتطور ، المش   

   الألم ويحدث
 
عليك فيجب ، الشكاوى هذه لديك كانت إذا .مختلفة مناطق ف  

   إل الذهاب
خيارات تطبيق يتم ، الفيلم باستخدام  .والكسور العظام جراحة أخصائ   

ا العلاج
ً
   الكالسيوم رواسب تظهر كما ، كعبك نتوء لحجم وفق

الأشواك تشبه الت   

   كعبك تحت
 
الفيلم ف . 

 

قدمك عل الحمل تقليل وحاول ، الراحة هو الكعب لنتوءات الأول العلاج  :العلاج  

عل بالثلج كيس ضع ، الكعب انتفاخ أعراض من وللتخفيف .الالتهاب يزول حت    

   مرات ثلاث إل مرتي    دقيقة 20-15 لمدة المؤلمة المنطقة
 
كعب تمارين ، .اليوم ف  

   بها القيام يمكنك نتوء
 
ل ف أكي   إنها .الأخمصية واللفافة العرقوب وتر  لتمديد المي    

الالتهاب لتخفيف كتبناه الذي الدواء .المرض تكرار فرصة وتقليل لعلاج دعم  ، 

   ولكن ، الآلام مسكن باسم المعروف
 
ا يجب ، الالتهاب لتخفيف الواقع ف

ً
أيض  

   .استخدامه
 
بإمالة وقم الأرض عل أو بجدار واحدة ركبة امسك ، الكعب تمارين ف  

وتر شد وسيتم ، الأرض عل كعبك عل الضغط أثناء ثنيها طريق عن الأخرى الركبة  

   ابق .عليه الاتكاء خلال من .القدم وقوس العرقوب
 
ثانية 20-15 لمدة الوضع هذا ف  

خ ثم    .مؤلم كعب لكل مرة 20-15 وكرر  اسي 
 
   الكعب تحفي    تمرين ف

أبق ، الثائ   

   و ، الأخرى أمام واحدة قدم إبقاء مع  ، متباعدتي    قدميك
الآخر الجانب عل ينحت  .  

أنه لو كما العرقوب وتر يتمدد وسوف ، الأرض عل كعبك عل وحافظ بالقرفصاء قم  

   ، دقائق 10-5 لمدة الوضع هذا عل ابق .يرتفع سوف
 
كرر  ، وافرد خ  اسي   ، النهاية وف  

مرة 20-15 الحركة هذه . 

 



   نتوءات من يعانون الذين الأشخاص من ٪90 سيشعر ، العلاجات هذه بعد
 
الكعب ف  

القياسية العظام تقويم أجهزة استخدام إل  تحتاج قد .ملحوظ بتحسن مم 3 من أقل  

مرتاست إذا .المناسبة النعال أو الصدمات لامتصاص الداخل   النعل ذات الأحذية مثل  

   النتوءات
 
طبيبك يقوم قد ، العلاج  بعد التحفظ من الرغم عل  أشهر لبضعة الكعب ف  

ويد بحقن ويد  عل يحتوي  ستي     كورتيكوستي 
 
كعبك ف . 

 

الإضافية الجسدية الصدمية الموجة تطبيق يمكن  ESWT 3 جلسات 5 أو   
 
المرض   ف  

   ٪90 بنسبة تحسن لوحظ  .مم 5-3 بي    كعب نتوءات من يعانون الذين
 
هؤلاء ف  

ا المرض  
ً
أيض . 

 

ا كان إذا ، أكي   أو ملم 7-5 الكعب نتوء حجم كان إذا
ً
ة موجود   ولم طويلة لفي 

 
يتعاف  

   العلاجات من المريض
عملية إل المرض   من العديد  يحتاج فقد ، وصفناها الت   

   الكعب يحدث .الرباط تحرير عل  تعتمد جراحية
 
الأخمصية العضلة يسمى ما ف  

   سم 4-3 فتح طريق عن الكعب نتوء إزالة تتم .القدم إصبع إل كعبال من الممتدة
 
ف  

   المريض ويخرج ، الأخمصية اللفافة فك ويتم ، الداخل   الجزء
 
يخرج ، التال   اليوم ف  

الغرز إزالة ويتم ، الكعب  عل الضغط يتم ولا  ، يومًا 15 بعد المستشف   من المريض  ، 

الأخمصية اللفافة فك ويتم . 

 

  
 
الذي للمريض ويمكن ، بنجاح أعلاه المذكورة  العلاجات تطبيق يتم ، امستشفان ف  

وبعد قبل نتوء كعب  غشاء يرى أن جراحية لعملية خضع . 
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