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درد در نقاط مختلف پا

درد تمام پا نشانه چیست؟
مثل  چیزی  است.  پا  درد  برای  گمان  اولین  آسیب دیدگی  همیشه 
شکستگی استخوان کاملًا واضح است، چون معمولًا به دنبال یک حادثه 
روی می دهد. پارگی یا کشیدگی ماهیچه هم همین طور؛ اما آسیب ناشی 
از کار بیش از حد به تدریج ظاهر می شود. از جمله این ناراحتی ها چیزی 

است به نام »کشیدگی پا» که در ورزشکاران زیاد دیده می شود.
 کشیدگی پا اصطلاحی کلی برای دردهای شدید پا در اثر کار بیش 
از حد آن است. در واقع، کشیدگی پا چیزهایی مثل شکستگی، التهاب 
پا  کشیدگی  است.  پا  ماهیچه های  برگیرنده  در  بافت  التهاب  یا  وتر، 
از جمله دویدن روی سطوح سفت، پوشیدن کفش  دارد.  علل مختلف 

نامناسب، گرم نکردن بدن و تمرین های سخت ورزشی.
نیز  سرخرگ ها  و  سیاهرگ  دردناک  بیماری های  از  انواعی  هدف  پا 
هست. التهاب سیاهرگ همراه با لخته شدن خون در آن احساس سنگینی 
و درد و سوزش زیرپوست را ایجاد می کند. در نوع سطحی این بیماری 
قرمزی مختصر پوست دیده می شود که اهمیت ایجاد می کند. در نوعی 
اهمیت  که  می شود  دیده  پوست  مختصر  قرمزی  بیماری  این  سطحی 
نوع عمقی آن ممکن است زخم های پوستی هم  اما در  ندارد؛  چندانی 
دیده شود و لخته خون درون رگ در صورت کنده شدن می تواند به 

شش ها رفته و مرگبار شود.
علاوه بر اینها، جریان ناکافی خون ناشی از سخت شدن سرخرگ های 
پا ممکن است به لنگیدن متناوب منجر شود. فرد مبتلا هنگام راه رفتن 
خون  به  نیاز  ماهیچه  )چون  می کند  ماهیچه  گرفتگی  مبهم  احساس 
اکسیژن دار بیشتر دارد( و این حالت با استراحت از بین می رود. لنگیدن 
متناوب که نسبتاً شایع است، معمولًا پا را گرفتار می کند، اما گاهی در 
ران هم دیده می شود. به طور نادر، مشکل گردش خون ناشی از نازک 

شدن دیواره سرخرگ پشت زانو است.
مهره ها،  ستون  از  مخصوصاً  پا،  از  غیر  جایی  از  دارد  امکان  پا  درد 
فقرات  ستون  یا  مهره ای  بین  ناهنجاری صفحات  هر  بگیرد.   سرچشمه 
»مثل تومور یا عفونت « ممکن است با درد پا و بدون درد پشت خود 

را نشان دهد.
درد سیاتیک یکی از شایع ترین این نوع درد است. عصب سیاتیک از 
ستون مهره ها به پا می رود؛ و نشستن طولانی روی یک چهارپایه سفت 
یا محکم بستن یک کمربند باعث فشردن قسمت بالای عصب شده و 

در پا ایجاد درد می کند.
خود پا هم ممکن است گرفتار فشردگی عصب شود که ایجاد سوزش، 
دیده  کسانی  در  اغلب  درد  نوع  این  شود.  ضعف  و  کرختی  گزگز، 
یا  می زنند،  چمباتمه  می ایستد،  می نشینند،  طولانی  به مدت  که  می شود 

زانو می زنند.
مغز  التهاب  مثلًا  باشد.  استخوان  در  است  ممکن  درد  علت  بالاخره 

استخوان عفونت استخوانی همراه با درد شدید است.
درمان درد تمام پا

علائم را با دقت بررسی کنید. ببینید چه چیز درد پای شما را بدتر و چه 
چیز آن را بهتر می کند. مخصوصاً به نوع فعالیتی که بر شدت یا طول 
مدت درد مؤثر است توجه کنید. اگر حرکت دادن مداوم یا مکرر پا 

جزئی از کار شما است، بهتر است در فواصل کاری استراحت کنید.
پا را خنک کنید. گذاشتن کیسه یخ بر روی پا برای چند روز تسکین 
در  را  یخ  تکه های  بار  هر  است.  مؤثر  آسیب دیدگی  از  ناشی  درد 
اما  بگذارید؛  دردناک  ناحیه  دقیقه روی   ۱۵ به مدت  و  پیچیده  حوله ای 
فقط در دردهای ناشی از آسیب دیدگی یخ به کار ببرید، چون یخ درد 

بیماری های عروقی را تشدید می کند.
و  سر  چهار  ماهیچه های  تورم  و  درد  کشسان  باندپیچی  ببندید.  را  پا 
کشنده ران که در جلو و پشت ران قرار دارند تسکین می دهد. برای 
واریس  پوشیدن جوراب  سیاهرگی  لخته  با  همراه  التهاب  درد  تسکین 
خوب است. پوشیدن زانوبند ممکن است رگ ها را فشرده و با کم کردن 
جریان خون درد پا را بیشتر کند.پا را بلند کنید. بالا گرفتن پای آسیب 
دیده مایع جمع شده در آن تخلیه کرده و درد و تورم را کم می کند. 
با لخته سیاهرگی را  التهاب همراه  از  ناشی  این کار سنگینی دردناک 

نیز کاهش می دهد.
پا را گرم کنید. گرم کردن ملایم پادرد ناشی از گرفتاری های عروقی 
مثل التهاب همراه با لخته سیاهرگی را تسکین می دهد؛ اما تا سه روز 
بعد از آسیب دیدگی پا را گرم نکنید، چون این کار تورم آن را بیشتر 

می کند.
پیشگیری از درد پا

اگر درد پا مرتباً شما را آزار می دهد، می توانید از شروع آن جلوگیری 
کنید.

قلبی جلوگیری  از حمله  بدانید. همان طرز زندگی که  قلب  مثل  را  پا 
نکشید، چربی  سیگار  می شود.  مانع  هم  را  پا  عروقی  دردهای  می کند، 
نخورید و وزن کم کنید. ورزش منظم، مخصوصاً پیاده روی، جریان خون 

پاها را به خوبی حفظ می کند.
باید  پا هستند  تغییر دهید. کسانی که دچار کشیدگی  را  ورزش خود 
فعالیتی را که باعث درد می شود )که غالباً دویدن است( کنار بگذارید و 

به ورزش ملایم تری مثل دوچرخه سواری یا شنا روی آورند.
شکم را ورزش دهید. راست نشستن و کارهایی که ناحیه شکم را ورزش 
می دهند خستگی و ناراحتی کمر را هم کاهش داده و درد پای ناشی از 

آن را تسکین می دهد.
شلوار  عقب  جیب  در  پول  کیف  گذاشتن  کنید.  خالی  را  خود  جیب 

می تواند باعث درد سیاتیک شود. بستن کمربند سفت و شلوار تنگ هم 
عصب سیاتیک را تحریک می کند.

از  ناشی  درد  بالش دار  صندلی های  و  زانو  بالشتک  بگذارید.  بالشتک 
سطوح سفت و فشار بر عصب سیاتیک را مانع می شوند.

چه وقت به پزشک مراجعه کنیم؟
- درد بیش از سه روز دوام دارد.

- کرختی، سردی، یا ضعف هم در پاها احساس می شود.
- درد هم در ساق و هم در ران است.

- تغییر رنگ پوست، زخم یا برآمدگی نرم زیرپوست احساس می شود.
- به دنبال ضربه، تورم و تغییر رنگ دیده می شود، یا احتمال آسیب دیدن 

استخوان می دهید.
- آسیب ناشی از کار زیاد بعد از سه هفته خوب نمی شود.

درد پاشنه
زردپی پشت پا بلندترین زردپی بدن است به علت کمبود ذخایر خون 
و  سن  افزایش  می گیرد.  قرار  آسیب  معرض  در  وارده،  فشارهایی  و 
و  احتمال ضربه  سریع،  و  تند  بخصوص ورزش های  ورزش ها  افزایش 

جراحت های وارده به زردپی را می افزاید .
درد زردپی پشت پاشنه پا به عنوان علامتی هشداردهنده برای بالا بودن 

ارثی کلسترول است که احتمال بیماری های قلبی را می افزاید.
بنا به گزارش سالانه بیماری های رماتیسم: ارتباط بین درد زردپی پشت 
پاشنه و میزان کلسترول بالا HEFH به تشخیص سریع ناتوانی های قلبی 

کمک می کند .
دکتر پاول درینگتون از بیمارستان رویال منچستر خاطرنشان کرد، بالا 
بودن کلسترول یکی از بیماری های متعارف ژنتیکی در آمریکا و اروپا 
است که حدوداً ۱ نفر در ۵۰۰ نفر را تحت تأثیر قرار می دهد. او تشریح 
کرد: این ناشی از جهش ژنی است که کنترل زدودن کلسترول را از 

گردش خون برعهده دارد.
میزان کلسترول از زمان تولد دو برابر شده و درمان نمی شود تا در سنین 
پایین منجر به انسداد شرایین و بیماری های قلبی می شود.به همین دلیل 

تشخیص و درمان سریع، بسیار مهم است .
یکی از دلایل وخیم این شرایط به این دلیل است که کلسترول تنها در 
رگ ها رسوب نمی کند بلکه در محل های اصلی مثل زردپی ها هم ذخیره 
می شود و ممکن است منجر به متورم و التهاب دردناک زردپی پشت 
بروز درد زردپی  بیمار  پاشنه شود. دورینگتون و همکارانش در ۱۳۳ 

پشت پاشنه را یکی از علایم نخست تشخیص کلسترول قرار دادند.
در  نفر   ۶۲ گرفته  آزمایش های صورت  آنها  روی  که  افرادی  بین  از 
بیماران،  از  مقابل ۷ درصد  یعنی ۴۷ درصد در  مابقی  نفر  با ۷  مقایسه 
در یک یا جفت پاشنه ها، درد پاشنه را که حدود ۳ روز طول می کشد، 

احساس کرده اند.
۳ روز طول بکشد ۶/۷۵  پاشنه که حدوداً  نشان می دهد درد  مطالعات 

برابر بیشتر در افراد بیمار HEFH یعنی افراد کلسترول بالا رخ می دهد.
حتماً  می کنند  مراجعه  پزشک  به  پاشنه  درد  علت  به  که  افرادی  تمام 

میزان کلسترولشان را اندازه بگیرند.
درد قوزک

چه وقت به پزشک مراجعه کنیم؟
- قوزک پا آسیب دیده است و به قدری درد می کند که هنوز بعد از ۲۴ 

ساعت نمی توان روی آن تکیه کرد.
طول  روز  چهار  از  بیش  و  ندارد  قوزک  آسیب دیدن  به  ربطی  درد   -

کشیده است.
- اگر بعد از آسیب دیدگی، علاوه بر درد، قوزک ورم دارد یا کبود شده 
است یا تب دارید یا احساس می کنید قوزک حالت طبیعی ندارد، فوراً 

به پزشک مراجعه کنید.
درد قوزک نشانه چیست؟

ما قوزک را حمال بار بدن کرده ایم و آن را مجبور به تحمل وزن بدن، 
هر جهت  در  شدن  خم  و  و چرخیدن  طولانی  مسافت های  طی کردن 
با فشار آمدن بیش از حد به قوزک »که مثلًا در هنگام  اما  می کنیم؛ 
بعض  در  می شود.  بلند  آن  فریاد کمک  می دهد«  روی  ورزش کردن 
آسیب دیدگی ها  است.شایع ترین  درد  از  فریاد  مانند  فریاد  این  موارد، 
چرخیدگی  این  است.  پا  بیرون  به طرف  قوزک  چرخاندن  از  ناشی 
و  کرده  وارد  قوزک  نگاهدارنده  رباط های  بر  زیادی  فشار  می تواند 
باعث پیچ خوردگی مچ پا شود. یا ممکن است ماهیچه ای را پاره کرده یا 
استخوانی را بشکند. هر کدام از این آسیب دیدگی ها می توانند ورم زیاد، 

تغییر رنگ و کاهش حرکت را همراه با درد شدید ایجاد کند.
چرخیدگی تنها آسیب رسان قوزک نیست. کار کشیدن بیش از حد از 
آن مثل راه رفتن، ایستادن و بالا رفتن زیاد و نیز زیاد خم کردن قوزک 
می تواند به التهاب وترهایی منجر شود که ماهیچه ها را به استخوان های 
قوزک و ساق وصل می کنند. یکی از نواحی مستعد آسیب وتر آشیل 
به آسانی  امتداد دارد. وتر آشیل  تا پشت قوزک  پا  پاشنه  از  است که 
کافی  اندازه  به  اگر  مخصوصاً  می شود،  پاره  یا  کرده  پیدا  کشیدگی 
التهاب کیسه  باعث  زیاد هم می تواند  نباشد. کار کشیدن  انعطاف پذیر 
زلالی )کیسه پر از مایعی در پشت پاشنه که مثل یک بالشتک محافظ 

است( گردد.
قوزک از راه های دیگری هم آزرده می شود. کفش گشاد یا تنگ ممکن 
است باعث درد قوزک در هنگام چرخاندن پا یا در اثر تماس با سطح 
سفت آن شود. پوشیدن کفش نامناسب برای کاری که انجام می دهید 

نیز فشار زیادی بر مفصل مچ پا وارد می کند.
چند بیماری نیز باعث درد قوزک می شوند. نقرس »درد شدید ضربانی 
و التهاب مفصل در اثر رسوب بلورهای اسید اوریک« اغلب قوزک را 
گرفتار می کند. تیزی استخوان، قطعات جدا شده استخوان یا غضروف، 
التهاب شبه روماتیسمی مفاصل و نقص گردش خون و آسیب عصب 

نیز دیگر آزاردهندگان قوزک هستند.
درمان درد قوزک

از  بعد  اگر  شود.  گرفته  سرسری  که  نیست  چیزی  قوزک  درد 
آسیب دیدگی درمان مناسب انجام نشود، یا در درمان تأخیر شود، ممکن 
برای  پیشنهادهایی  اینجا  در  کند.  بروز  مختلفی  گرفتاری های  است 

تسکین درد ارائه می گردد.
بالا  اصول چهارگانه را رعایت کنید. استراحت، یخ گذاشتن، بستن و 
بیشتر  و  قوزک  آسیب دیدگی  از  بعد  کارهای  اولین  قوزک  گرفتن 

گرفتاری های دردناک آن است.

پادرد

بروز درد پا پس از آسیب دیدگی امر شایعی است، اما این درد می تواند به 
نیز رخ دهد.   یا دلایل غیرتروماتیک )غیرضربه ای(  دلیل برخی عارضه ها 
درد پاها می تواند ناشی از آسیب یا التهاب در هر کدام از ساختارهای موجود 
در پا، شامل استخوان ها، مفاصل، عضلات، تاندون ها، لیگامنت ها )رباط ها(، 
رگ های خونی، عصب ها و پوست، باشد. معمولًا، التهاب بافت ها دلیل درد 
پا است.  همچنین ممکن است که درد از بخش های دیگر بدن منتشر شده 
باعث درد  نیز می توانند  بیماری های مزمن پشت  پاها احساس شود.  و در 
و بی حسی در پاها شوند. آنوریسم های آئورت شکمی و آنوریسم شریان 
ایلیاک نیز می توانند باعث احساس درد در پاها شوند. لخته شدن خون در 
بروز علائم  برای  دیگری  دلیل  هم  در شکم  موجود  بزرگ  سیاهرگ های 

پادرد است. در ادامه به بحث علائم و نشانه ها و درمان پادرد می پردازیم.
علائم درد پا، بسته به دلایل و شرایط بیمار، به صورت های مختلفی بروز 
می کنند. درد به وجود آمده می تواند حالات متفاوتی از جمله شدید، مبهم، 
سنگین، ثابت و یکنواخت یا سوزان داشته باشد. این درد می تواند دائمی یا 
مقطعی بوده یا با فعالیت یا استراحت بدتر یا بهتر شود. همچنین بسته به دلیل 

درد، ممکن است علائم دیگری نیز وجود داشته باشد.
یا  با لمس کردن احساس کرده  اغلب می توان درد عضلات و مفاصل را 
یا  مجدد  بروز  باعث  دردناک  ناحیه  لمس  که  معنی  این  به  نمود،  امتحان 
بدن  دیگر  بخش های  به  بخشی  از  می تواند  درد  البته،  می شود.  درد  تشدید 
منتشر شود که این می تواند باعث سردرگم شدن بیمار و پزشک شود. برای 
ابتدا با درد زانو نمایان می شوند؛  مثال، گاهی اوقات مشکلات مفصل ران 
این وضعیت خصوصاً در کودکان قابل مشاهده است و به همین دلیل هرگاه 
کودکی می لنگد یا از ناحیه زانو ابراز ناراحتی می کند باید مفصل رانش هم 
بررسی شود. در بعضی از انواع آرتریت و آسیب ها، با گرم شدن مفصل در 
طول فعالیت، درد به تدریج فروکش می کند، البته در مواردی هم استفاده 
لنگش  به  مبتلا  بیماران  می شود.در  درد  بدتر شدن  باعث  مفصل  از  کردن 
بروز می کند و همچنان که در طول زمان  تمرینات ورزشی درد  انجام  با 
برای بروز درد  نیاز  فعالیت مورد  رگ های خونی تنگ تر می شوند، مقدار 
کمتر می شود. معمولًا، این نوع درد با استراحت از بین می رود. با پیشرفت 
بیمار حتی در حالت استراحت هم  بیماری، کار به جایی می رسد که  این 
از وجود درد شکایت می کند و برای بروز درد نیازی به فعالیت یا ورزش 
لخته خونی دچار  به خاطر وجود یک  افرادی که  معمولًا در  بود.  نخواهد 
به صورت حاد  بافت ها( می شوند درد که  به  ایسکمی )کاهش خونرسانی 
شروع شده و شدید است، تمامی بخش های پایین تر از محل انسداد شریان 
را درگیر می کند. این وضعیت می تواند باعث بی حسی یا فلج شود. گاهی 
اوقات بدن می تواند به تنهایی لخته خون را حل کند و با جریان یافتن مجد 
خون، درد هم از بین می رود؛ اما، در اغلب موارد برای حل کردن یا برداشتن 
لخته جهت جلوگیری از دست دادن پا، باید فوراً به اورژانس مراجعه کرد.

افراد مبتلا به نوروپاتی معمولًا درد خود را یک احساس سوزش توصیف 
می کنند، در حالی که مبتلایان به سیاتیک دردشان را شدید و مشخص )تیر 
کشیدن( توصیف می کنند. بیماری سیاتیک همچنین می تواند باعث تغییر 

حس در امتداد مسیر ریشه عصب ملتهب شود.
علت ها و دلایل

علل ناشی از ضربه
ضربه )تروما( قابل تشخیص ترین دلیل درد پا و درد ران پا است. سقوط ها 
و آسیب های ناشی از پیچش  می توانند به استخوان ها، عضلات و مفاصل پا 
یا ترکیبی از هر سه آن ها آسیب برسانند. درد پشت ناشی از آسیب می تواند 

باعث التهاب عصب سیاتیک و در نهایت بیماری سیاتیک شود.
آسیب ناشی از استفاده بیش از اندازه که باعث بروز درد می شود را می توان 
برابر با چندین آسیب ضربه ای کوچک در نظر گرفت که در طول یک 

بازه زمانی طولانی رخ می دهند.
علل ناشی از آسیب

- شکستگی ها
- درد ساق پا: آسیبی است به دلیل استفاده بیش از اندازه به استخوان درشت 
نی یا استخوان ساق وارد می شود.  به این عارضه سندروم استرسی ساق پا نیز 

گفته می شود. دلایل اصلی بروز آن دویدن و پریدن هستند.
- پارگی و کشیدگی تاندون و لیگامنتها: آسیب وارده به یک لیگامنت که 

به آن پیچ خوردگی  گفته می شود زمانی رخ می دهد که فیبرهای لیگامنت 
کشیده شده و یا کل یا بخشی از آن ها پاره شود. عضلات و تاندون ها نیز 

می توانند پاره شده و باعث بروز کشیدگی شوند.
- خونریزی: آسیب ها همچنین می توانند باعث خونریزی در درون بافت ها 
و مفاصل شوند؛ و از آنجا که خون نیز مانند هر مایع دیگری قابل فشرده 
شدن نیست، با افزایش فشار ناشی از خونریزی به درون بافت ها و مفاصل، 

تورم ایجاد شده باعث درد بسیار زیادی می شود.
یا  بخش ها  شدید  تورم  آن  در  که  است  عارضه ای  کمپارتمان:  سندرم   -
فشار  که  می شود  باعث  هستند  عضلات  حاوی  که  پا  از  کمپارتمان هایی 
درون آن کمپارتمان ها به حدی افزایش یابد که دیگر قلب توانایی حرکت 
این  به درون  نهایت خونرسانی  در  و  باشد  نداشته  را  در آن ها  دادن خون 
کمپارتمان ها قطع شده و فرد دچار درد، بی حسی و ناتوانی در حرکت دادن 

مچ یا قوزک پا شود.
درد پای غیرتروماتیک

دلایل بسیار زیادی برای درد پای غیرتروماتیک وجود دارد:
- بیماری عروق محیطی )PAD(: عبارت است از کاهش میزان خون وارد 
شده به پاها از طریق سرخرگ ها که دلیل آن تنگ شدن رگ های خونی 
است. در این وضعیت، درد در هنگام انجام فعالیت ها بروز می کند، زیرا در 
هنگام انجام فعالیت هایی مانند راه رفتن به اکسیژن بیشتری برای عضلات 
نیاز است. از آنجا که بیماری عروق محیطی معمولًا رگ های خونی بسیاری 
را درگیر می کند، عموماً هر دو پا درگیر می شوند. با این حال ممکن است 

شدت درد در یک پا با پای دیگر متفاوت باشد.
از  یکی  جریان  کامل  طور  به  می تواند  خون  لخته  یک  خون:  لخته   -
سرخرگ های ورودی به پا را مسدود کرده و باعث بروز درد حاد شود. در 

این حالت، پا علاوه بر دردناک شدن، رنگ پریده و سرد می شود.
)التهاب  سیاتیک  بیماری  دلیل  به  که  دردی  پشت:  پایینی  قسمت  درد   -
و  کفل  به  می تواند  شده  ایجاد  پشت  پایینی  قسمت  در  سیاتیک(  عصب 
پاها منتشر شود. نحوه انتشار درد به این بستگی دارد که کدام ریشه عصب 
درگیر شده باشد؛ بنابراین ممکن است که درد در مچ، درد ساق یا درد ران 

پا احساس شود.
- نوروپاتی: ممکن است منشأ درد، التهاب عصب محیطیِ نامرتبط با نخاع 
باشد. چنین عارضه هایی تحت عنوان نوروپاتی های محیطی شناخته می شوند. 
این وضعیت می تواند به دلیل تحریک مستقیم عصب یا وجود یک بیماری 
بالینی رخ دهد. نوروپاتی در دوره بارداری هم می تواند بروز کند، زیرا در 
این دوره فشار رحم می تواند باعث ملتهب شدن عصب و پادرد در دوران 

بارداری گردد.
- بیماری: وجود بیماری های مزمن مانند دیابت، اعتیاد به الکل، سرطان و 
کمبود ویتامین نیز می تواند باعث بروز درد عصبی شود )برای مثال، کمبود 
ویتامین ب ۱۲ باعث بروز کم خونی پرنیسیوز  می شود( که غالباً هر دو 

پا را درگیر می کند.
- پوست: التهاب پوست هم می تواند باعث درد زیادی شود، خصوصاً اگر 
بهبود  از  که  محیطی  عروق  بیماری  یا  دیابت  مانند  زمینه ای  بیماری های 

مناسب التهاب جلوگیری می کنند نیز وجود داشته باشند.
دلایل دیگر درد پای غیرتروماتیک

دلیل  به  بر آسیب های موضعی می تواند  مفصل، علاوه  مفصل: درد  - درد 
عارضه هایی که باعث التهاب و تورم می شوند نیز بروز کند. برخی از دلایل 
شایع در مفصل عبارتند از: آرتریت روماتوئید )روماتیسم مفصلی(، نقرس، 

عفونت و خونریزی در مفصل.
-  درد عضله: درد عضله یا میالژیا )میو=عضله+آلژیا=درد( یکی از دردهای 
شایع بوده و می تواند به دلیل استفاده بیش از حد )ترومای ملایم( یا به دلیل 

گسترش درد یک عفونت رخ دهد.
این  می شود.  زیادی  درد  باعث  عضلات  گرفتگی  عضلات:  گرفتگی   -
وضعیت می تواند به دلیل تحت کشش قرار نگرفتن عضلات یا عدم تعادل 
بین الکترولیت های موجود در جریان خون رخ دهد. برای آنکه عضلات به 
خوبی کار کنند، باید مقادیر مناسبی از کلسیم، سدیم و پتاسیم جذب بدن 
از سایر عضلات مستعد گرفتگی  پا بیش  شود. عضلات پشت ساق و مچ 

هستند، خصوصاً در شب.

هر شماره؛معرفی یک بیماری و پیشگیری

و درمان آن

این شماره: دلایل درد پا 

دکتر سیروس مؤمن زاده- متخصص دردپروفسور بیژن فروغ

شركت گاز استان فارس
) سهامي خاص (

چاپ آگهي  مناقصه عمومي شماره  1400/10
) يك مرحله اي (

مناقصه گـزار: شركت گاز استان فارس                                                                                    موضوع مناقصه: حمل و نقل  
1-شرح مختصر كار و محل اجرای پروژه : حمل و نقل شرکت گاز استان فارس – فاز اول ) تامین خودرو طرح های جاری(

2 -  مبلغ و نوع تضمین شركت در مناقصه : مبلــــغ تضمیـــن حداقل به مبلغ-4/960/000/000  ريال مي باشد كه بايدتوسط پیشنهاد دهنده به يكي از صورتهای ذيل 
اقدام گردد.                  

الف( ضمانت نامه بانكي و يا ضمانت نامه های صادره از سوی موسسات اعتباری غیر بانکي دارای مجوز  از بانک مرکزی جمهوری اسلامي ايران كه تا سه ماه از تاريخ 
تسلیم پیشنهاد معتبر باشد.

ب( واريز وجه به شماره حساب شبا )                                                              ( با اخذ تأيیديه بر روی فیش واريزی از خزانه امور مالي شرکت گاز استان فارس
ج( سايرضمانت نامه های موضوع بندهای )پ(، )ج(، )چ( و )ح( ماده )4(آيین نامه تضمین معاملات دولتي به شماره 123402/ت 50659 ه مورخ 94/9/22 مصوب 

هیات وزيران
3- زمان فروش اسناد  مناقصه و ارزيابي: از تاريخ 1400/02/19  لغايت 1400/02/22 )از طريق سامانه تدارکات الکترونیک دولت،  حداکثر تا ساعت 19:00(

تدارکات  سامانه  فارس و  استان  دبیرخانه واحد حراست شركت گاز  شنبه  مورخ 1400/03/08  تا ساعت 13:00 روز  پیشنهادات: حداكثر  تحويل  مهلت و محل   -4
الکترونیک دولت         توجه: طبق شیوه نامه شماره 311578- 28/1 مورخ 93/7/5 وزارت نفت، مناقصه گران مي توانند پیشنهاد مالي اصلاحي خود را فقط يک بار 

در سامانه ستاد، تا  قبل از شروع گشايش پاکت ها به صورت ديجیتالي در سامانه ستاد بارگذاری و تأيید نمايند.
5- مدت اعتبار پیشنهادها: سه ماه از آخرين موعد تسلیم پیشنهادها و اين مدت حداكثر برای يك بار قابل تمديد مي باشد.

6- تاريخ، ساعت و محل گشايش پاكات: روز شنبه  مورخ 1400/03/17  ساعت  10:00  ساختمان مركزی شركت گاز استان فارس - بلوار استقلال – نبش خیابان باغ 
حوض – طبقه ششم – سالن كنفرانس          7- شرايط مناقصه گر           •داشتن گواهي تأيید صلاحیت از اداره تعاون، کار و رفاه اجتماعي در امور حمل و نقل

•داشتن گواهي صلاحیت ايمني از اداره کار                  •داشتن  ظرفیت آزاد  معادل حداقل برآورد پروژه  )-/ 112/933/939/000  ريال(
•داشتن تجهیزات لازم ،تخصص و توانايي فني و مالي انجام كار مطابق با استانداردهای شركت ملي گاز ايران

•ارائه آخرين صورت های مالي حسابرسي شده در زمان انعقاد قرارداد بر اساس بخشنامه 63268 وزارت اقتصاد و دارايي.
8- اقدامات لازم جهت خريد اسناد مناقصه:     1-8- ثبت نام در سامانه تدارکات الکترونیک دولت به آدرس  setadiran.ir و دريافت توکن

واريز   شناسه   ايران،   اسلامي  جمهوری  مرکزی  بانك    4001133404025447 شماره  حساب  به  ريال    400  ،000/- مبلغ  به   واريزی   انجام   -8-2 
)306133458292740838300000000501(   و  شماره شبا                                                            از طريق سامانه تدارکات الکترونیک دولت.

شركتهای واجد شرايط در بند 7 جهت خريد اسناد مي توانند به سايت سامانه تدارکات الکترونیک دولت به ادرس setadiran.ir مراجعه نمايند. پشنهادات مناقصه گراني 
كه حداقل امتیاز قابل قبول را در ارزيابي كیفي كسب نموده اند در زمان ذكر شده مفتوح خواهد شد )حداقل سه مناقصه گر(. اطلاعات درج آگهي در وب سايت شركت 

گاز استان فارس به آدرس  www.farsgas.ir و پايگاه ملي اطلاع رساني مناقصات به آدرس http://iets.mporg.ir قابل دسترسي مي باشد.
شماره فكس : 38209000- 38304074 - 071 - شماره تماس شرکت گاز استان فارس  071-38209443-9
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