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Введение

Болезненные ощущения в руках и ногах могут доставить вам 
немало неприятностей. Нередко боли возникают в самый неу-
дачный момент — например, во время долгожданного отдыха, 
в середине напряженной рабочей недели, на важном меропри-
ятии. Иногда подобные проблемы свидетельствуют о наличии 
серьезных соматических заболеваний, то есть, по сути, яв-
ляются тревожным сигналом о неблагополучии в организме. 
Только назначенное врачом обследование поможет вам свое
временно начать правильное лечение и избежать осложнений. 

Ощущение боли можно прекратить с помощью специаль-
ных препаратов — анальгетиков, но они устраняют лишь про-
явление заболевания, не влияя на причины его возникновения 
и не способствуя выздоровлению. Обезболивающие средства 
допустимо использовать только в качестве экстренной меры, 
когда у вас нет возможности срочно посетить врача. Визит 
к доктору не следует откладывать, ведь если недуг будет 
правильно диагностирован в самом начале его развития, то 
лечение не затянется надолго и будет эффективным. Если 
же вы будете легкомысленно относиться к своему здоровью, 
заболевание перейдет из острой формы в хроническую, что 
потребует более длительной терапии и применения сильно-
действующих лекарств.
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В словарях боль определяют как «физическое или эмоцио-
нальное страдание, мучительное или неприятное ощущение, 
мучение». С медицинской точки зрения это своеобразное не-
приятное ощущение, которое сочетается со специфической 
реакцией организма (эмоциональной, безусловно-рефлектор-
ной) и волевыми усилиями, направленными на устранение 
болевого фактора. Согласно современной классификации, су-
ществует две разновидности боли — ноцицептивная и нейро-
патическая. Первая представляет собой результат активации 
болевыми стимулами рецепторов периферической нервной 
системы после повреждения тканей. Нейропатическая боль 
возникает на фоне повреждения или нарушения функциони-
рования центральной нервной системы или же перифери-
ческих нервов.

Продолжительные болевые ощущения не только вызыва-
ют неприятные эмоции, но и негативно влияют на состояние 
всего организма. В частности, изменяются многие физиоло-
гические параметры: артериальное давление, размер зрачков, 
гормональный фон, частота сердечных сокращений и др.

Для острой боли характерна кратковременность неприят-
ных ощущений, а также легко определяемая (в большинстве 
случаев) причина. По сути, данная разновидность боли пред-
ставляет собой своеобразное предупреждение от вашего ор-
ганизма — возникла опасность, требуется принять срочные 
меры. Чаще всего сильные болевые ощущения сосредотачи-
ваются в определенном участке (месте повреждения тканей 
или поражения их болезнью). 

Для хронической боли характерно продолжительное тече-
ние. Избавиться от нее намного сложнее, чем от острой. Не-
редко длительные болевые ощущения являются результатом 
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неправильного или несвоевременного лечения имеющихся 
заболеваний. Также возможно присоединение психосомати-
ки — даже при избавлении от хронической боли неприятные 
симптомы могут вам досаждать, поскольку ваш мозг как бы 
привыкает к ним и самостоятельно «воспроизводит» их при 
отсутствии объективных причин.

Важность боли не следует преуменьшать. Болевые ощу-
щения указывают нам на срабатывание защитной системы 
нашего организма вследствие повреждения тканей или же 
развития патологического процесса различной этиологии. 
Не пренебрегайте этими сигналами. В большинстве случаев 
своевременное обращение к специалисту и выполнение всех 
его рекомендаций позволяет избежать неприятных последст-
вий и быстро вернуться к привычному образу жизни.

В данной книге собрана важная информация о причинах 
возникновения болей в ногах и руках. Мы подробно рассмот
рим разновидности болевых ощущений, их диагностику, 
а также варианты лечения — от традиционных медицинских 
до народных, проверенных временем. Подробные рецепты 
помогут вам самостоятельно приготовить необходимые сред-
ства и успешно использовать их для лечения. Напоминаем 
вам, что перед применением любых лекарств необходимо 
посоветоваться с врачом, чтобы избежать нежелательных 
осложнений.
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Чаще всего болезненные ощущения в ногах сигнализируют 
о суставных патологиях, например таких, как бурсит, артроз, 
артрит и др. Боли могут усиливаться после или во время фи-
зической нагрузки, упражнений в  тренажерном зале, долгой 
ходьбы. В первую очередь обычно страдают коленные суставы, 
поскольку именно им приходится выдерживать большое на-
пряжение. Болезненные симптомы могут появиться в  любом 
возрасте. К сожалению, суставные недуги в последнее время 
существенно «помолодели». 

Анатомическое строение ног  
и их функции

Согласно определению из словаря, «нога (конечность нижняя 
свободная) — парный орган опоры и движения человека». 

Нога состоит из трех анатомических частей — бедра, 
голени и  стопы. Бедро — это сочетание бедренной кости 
с надколенником (последний защищает от повреждений ко-
ленный сустав). Интересно, что бедренная кость является 
самой прочной и  массивной в  человеческом скелете. Она 
подвижно соединяется с тазовой с помощью тазобедренного 
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сустава. Между берцовой и  бедренной костями располага-
ется коленный сустав. Тазобедренные кости, формирующие 
вертлюжную впадину, являются опорой для нижних конеч-
ностей и, соответственно, туловища. В вертлюжной впадине 
располагается головка бедренной кости, свободно вращающая
ся и способная выдерживать значительные нагрузки.

Коленный сустав имеет сложное строение. Он обеспе-
чивает очень надежное и прочное крепление верхней части 
ноги с нижней. 

Голень состоит из двух костей — малой и большой берцо-
вых. Соединение головок костей осуществляется с помощью 
голеностопного сустава. Последний подвергается усиленной 
нагрузке при беге, ходьбе, прыжках, что существенно повы-
шает риск получения травмы. 

Стопа состоит из 26 костей различного размера и формы. 
Ее отделы — фаланги пальцев, кости предплюсны и плюсны. 
Предплюсна состоит из семи костей губчатого строения, име-
ющих небольшой размер. Располагаются они в два ряда. Пе-
редний состоит из медиальной, ладьевидной, промежуточной 
клиновидной, латеральной клиновидной и кубовидной костей. 
Задний ряд формируют таранная и  пяточная кости. Таран-
ная кость прикреплена к костям голени, ниже ее находится 
пяточная, а также клиновидная, ладьевидная и кубовидная. 
Кости плюсны короткие, с трубчатой структурой. Их основа-
ния соединяются, образуя подвижные суставы с кубовидной 
и клиновидной костями. С основными фалангами пальцев ног 
плюсневые кости соединяются своими головками.

Структура пальцев стоп образована тремя фалангами (ног-
тевой, средней и основной). У большого пальца только две 
фаланги — ногтевая и основная. 
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Кости стопы образуют два так называемых свода (в литера-
туре их также именуют подошвенными сводами). Благодаря 
данной особенности строения конечности обеспечивается 
достаточная устойчивость при ходьбе и одновременно амор-
тизация. Своды «работают» подобно рессорам, распределяя 
тяжесть и слегка пружиня. При недостаточной высоте сводов 
развивается плоскостопие.

Теперь рассмотрим строение мышц конечностей. Каждая 
мышца состоит из собственно мышечной ткани, окрашенной 
в интенсивный красный оттенок, и сухожилия (связки) се-
ребристого цвета. Последнее является связующим звеном 
между костной и мышечной тканью. 

Слаженная работа всех мышц осуществляется с помощью 
сигналов, идущих из головного мозга.

Большая ягодичная мышца, как видно из ее названия, име-
ет значительную массу. Она располагается поверхностно, 
рельефно выступая и формируя ягодичный отдел бедра. С по
мощью этой мышцы производится отведение ноги в  тазобе-
дренном суставе, а также разгибание в направлении кзади. 
Кроме того, ягодичные мышцы обеспечивают движение ту-
ловища при зафиксированных нижних конечностях. 

Средняя и малая ягодичные мышцы находятся под боль-
шой ягодичной. Они выполняют отведение бедренного отдела 
ноги в сторону. 

Четырехглавая бедренная мышца является самой сильной 
и мощной среди всех мышц нашего тела. Располагается она 
на передней части бокового отдела бедра и отвечает за раз-
гибание коленного сустава.

Портняжная мышца сгибает ногу в тазобедренном и ко-
ленном суставах.
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Теперь перечислим внутренние бедренные мышцы: гре-
бенчатая, тонкая, длинная приводящая. Располагаются они 
в области внутренней и задней частей бедра и обеспечивают 
приведение бедренной части ноги (то есть как бы притягива-
ют ногу в направлении внутрь). 

Мышцы задней поверхности бедра (двуглавая, полупере-
пончатая, полусухожильная) разгибают ногу в тазобедрен-
ном суставе, а также отводят ее назад и сгибают в колене. 

Трехглавая мышца голени состоит из икроножной и кам-
баловидной мышц и обладает значительной мощностью. Она 
отвечает за сгибание ноги в голеностопном суставе и подъем 
всего тела. 

Мышцы способны нормально функционировать только при 
условии регулярной нагрузки на них. Отсутствие постоянной 
работы приводит к атрофии мышечных волокон. Утомление 
наступает быстро, наблюдаются также слабость, болезнен-
ные ощущения.  

Причины и виды болей в ногах

Неприятные и болезненные ощущения в ногах могут иметь 
различную этиологию. Чувствительные нервные волокна бук-
вально пронизывают мышцы, кожу и кости, поэтому источ-
ником боли может стать любая структурная единица ниж-
них конечностей. Быстро проходящая боль в  ногах иногда 
наблюдается при отсутствии заболеваний, например если 
вы в  течение длительного времени были вынуждены нахо-
диться в неудобной позе, много ходили, случайно превысили 
рекомендованный тренером уровень физической нагрузки 
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в спортивном зале и т. п. У женщин болезненные симптомы 
нередки во время беременности и в течение некоторого вре-
мени после родов, а также на фоне дефицита определенных 
витаминов, приема гормональных контрацептивов и других 
лекарственных препаратов.

Причины болей в ногах

Болезненные ощущения могут быть обусловлены воздействием 
разнообразных внешних и внутренних факторов. Нередко боль 
возникает после травмы, иногда через продолжительное время, 
и  свидетельствует о серьезности повреждения мышц, костей 
и других тканей. Также причиной длительной боли часто явля-
ются неврологические недуги (радикулит, ишиас, туннельные 
синдромы, полинейропатии различной этиологии и др.). 

Мышечные боли характерны при воспалительных процес-
сах в суставах, мышцах, толще кожи, нервах, сухожилиях — 
тендовагините, миозите, артритах, остеомиелите, рожистом 
воспалении, гнойных процессах. 

У людей среднего и старшего возрастов болевой синдром 
иногда сопровождает естественные изменения — дегенератив-
ные процессы, локализованные в костях и суставах (артрозы, 
деформация свода стопы). Из соматических заболеваний, 
вызывающих боли в  нижних конечностях, самыми распро-
страненными считаются нарушения водно-солевого обмена 
(в народе именуемые отложением солей). 

Отдельно следует упомянуть заболевания кровеносных 
сосудов ног — артерий и вен. Если вы своевременно не обра-
тились к специалисту и не начали лечение, болевой синдром 
может быть значительно выраженным. 
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Виды болей в ногах 

В зависимости от причины возникновения заболевания, 
а также выраженности других симптомов и их локализации 
различают суставные, мышечные и сосудистые боли, а также 
синдром усталых ног, подошвенные боли (например, связан-
ные с плоскостопием). 

Посттравматические боли легче всего диагностировать, 
потому что определение их причины обычно не вызывает 
затруднений у  грамотного специалиста. Сильная боль на-
блюдается при нарушениях целостности костей и суставов 
(переломах, вывихах), а  также ушибах, растяжении су-
хожилий. Болевым синдромом сопровождаются открытые 
раны. Если при легких травмах лечение зачастую не тре-
буется (после обследования врач может назначить лишь 
анальгетики и соблюдение правильного режима), то более 
тяжелые повреждения являются поводом для немедленного 
обращения в стационар.

Одной из распространенных разновидностей нетравмати-
ческих болей являются патологии периферических артерий 
ног. При подобных недугах наблюдается уменьшение (иногда 
значительное) притока крови к нижним конечностям вслед-
ствие сужения кровеносных сосудов. Боль может охватывать 
одну ногу или же распространяться на обе. Неприятные 
ощущения усиливаются при напряжении мышц, в процессе 
физических нагрузок, быстрой ходьбы и т. п. В запущенных 
случаях люди испытывают боль даже в  состоянии полного 
покоя. Заболевания артерий требуют постоянного контроля 
врача и своевременной терапии, поскольку при отсутствии 
адекватного лечения развиваются осложнения — например, 
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замедляется заживление повреждений кожи, увеличивается 
риск инфицирования суставов и мягких тканей. 

Тромбоз кровеносных сосудов вызывает прекращение или 
резкое уменьшение притока крови к ногам, а также венозно-
го оттока. Кожа становится бледной и прохладной, в случае 
закупоривания крупной вены или артерии возникает резкая 
сильная боль. Причины возникновения тромбов (кровяных 
сгустков) — наследственные особенности состава крови, 
прием некоторых медицинских препаратов, перенесенные 
травмы или хирургические операции, врожденные или при
обретенные аномалии кровеносных сосудов. 

Ишиас — это воспалительный процесс, локализованный 
в седалищном нерве. Обострение недуга может повторяться 
регулярно, несколько раз в год. Нередко у врачей возника-
ют трудности с  диагностикой, поскольку боли при ишиасе 
не всегда наблюдаются в области поясницы. Иногда единст-
венным симптомом являются сильные болевые ощущения 
в нижней конечности — по всей поверхности ноги, в области 
пятки, голени и  т. п. Боли могут быть ноющими, жгучими 
и стреляющими. Воспаление седалищного нерва развивается 
вследствие травмы, поражения тазобедренных суставов (на-
пример, артрита), патологии позвоночника, переохлаждения, 
неудачной внутримышечной инъекции и др.

Заболевания периферических нервов (нейропатии) ног по-
чти всегда сопровождаются болевым синдромом. Причинами 
данной патологии являются соматические недуги различной 
этиологии (например, сахарный диабет), беременность, гор-
мональные нарушения. Иногда нейропатия свидетельствует 
о патологическом процессе, локализованном в головном или 
спинном мозге.
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Боль и  слабость в  мышцах ног возникают не только на 
фоне сильного переутомления или неудачно проведенной 
тренировки. Иногда они свидетельствуют о развитии тяже-
лого общего заболевания — сахарного диабета, синдрома 
Гийена — Барре, рассеянного склероза и др. 

Суставные боли наблюдаются при воспалительных про-
цессах, развивающихся в суставах нижних конечностей, — 
артритах, артрозах и  т. п. Они могут быть инфекционной 
и аутоиммунной природы. От причин возникновения недуга 
зависят особенности его лечения. 

При плоскостопии боль локализуется не только в проблем-
ных областях, но и  в голенях и  даже в  пояснице. Связано 
это с  неправильным распределением нагрузки на ноги при 
ходьбе, поскольку свод стопы деформирован. Причинами 
плоскостопия являются врожденные костные или мышечные 
патологии, наследственные особенности строения стоп, трав-
мы, некоторые заболевания. 

В раннем возрасте боли в одной или обеих ногах могут воз-
никнуть вследствие болезни Пертеса (асептического некроза 
головки бедренной кости). Причины возникновения недуга до 
сих пор точно не выяснены — считается, что он развивается 
на фоне нарушенного кровообращения в  суставах или же 
как осложнение общего заболевания. Болевые ощущения 
локализуются в  тазобедренном и  коленном суставах. При 
отсутствии своевременно начатого лечения возможно появ-
ление артроза.

Дистрофические заболевания костной системы (остеохонд
роз, артроз) вызывают боли в периоды обострения и прогресси-
рования. Остеохондроз приводит к постепенному разрушению 
хрящей, расположенных в  межпозвонковом пространстве, 
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а  также межпозвонковых соединительнотканных дисков. 
При этом корешки чувствительных нервов сдавливаются, 
что приводит к появлению болей в одной или обеих ногах. 
Для артроза характерны патологические изменения в хрящах 
внутри суставов. Хрящевая ткань разрушается, утрачивает 
гладкость, что, в свою очередь, способствует усилению тре-
ния костей. Это довольно болезненный процесс.

Весьма неприятные боли в ногах ощущаются при заболе-
ваниях кровеносных сосудов нижних конечностей. Венозные 
патологии вызывают застой крови в мышцах. При этом вены 
расширяются, образуя узлы и сосудистые сеточки. Стенки 
кровеносных сосудов могут воспаляться, что приводит к фор-
мированию кровяных сгустков — тромбов. Это весьма опас-
ное осложнение. Ночью нередко появляются болезненные су-
дороги, при длительной нагрузке — ноющая боль в мышцах.

Суставная боль

Для того чтобы понять причины возникновения болей, вы 
должны хорошо представлять себе строение сустава. Это 
идеально сбалансированный подвижный механизм соедине-
ния костей скелета. Концевые области костей заключены 
в суставную сумку. Наружная оболочка последней состоит 
из плотной фиброзной ткани. Это прочная упругая капсула, 
которая предотвращает травмирование костей. К внутрен-
ней поверхности суставной сумки присоединены сухожилия 
(связки), надежно фиксирующие кости внутри сустава и пре-
дотвращающие их смещение при движениях.

Внутренняя часть оболочки сустава — это так называемая 
синовиальная мембрана. Ее клетки постоянно вырабатывают 
вязкую упругую синовиальную жидкость, заполняющую су-
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став изнутри. По сути, это природный смазочный материал, 
который обеспечивает беспрепятственное движение костей 
относительно друг друга, скольжение концевых участков без 
риска их повреждения или истирания. Также синовиальная 
жидкость является своеобразным амортизатором, который 
служит для предотвращения травм при резких нагрузках 
и  поворотах. В ее составе присутствуют питательные ве-
щества, необходимые для суставов, гиалуроновая кислота.  

Концевые участки костей, расположенные в  полости су-
ставной сумки, покрыты так называемым гиалиновым хрящом. 
Это тонкий слой прочной гладкой ткани. Она не содержит 
чувствительных нервных окончаний, а  также кровеносных 
сосудов. Для питания гиалинового хряща служит исключи-
тельно синовиальная жидкость. Кроме того, необходимые для 
нормального функционирования вещества поступают в хрящ 
из расположенных ниже костных структур (в частности, из 
субхондральной кости). 

Заболевания суставов или же травмирование последних 
нередко приводит к чрезмерной активизации работы сино-
виальной оболочки. Количество вырабатываемой жидкости 
резко увеличивается. В нее «добавляются» биологически 
активные вещества, которые характерны для воспалитель-
ного процесса. При этом наблюдаются выраженные бо-
лезненные ощущения, отечность, затруднения движения 
в пораженном суставе. 

Не заостряя внимания на сложном химическом составе хря-
щевой ткани, рассмотрим ее физическое строение. По структу-
ре она напоминает губку с очень мелкими порами. В состоянии 
покоя происходит равномерное распределение синовиальной 
жидкости по этим порам, а при нагрузке последняя как бы вы-
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давливается в полость сустава, обеспечивая дополнительную 
смазку и, соответственно, более легкое скольжение.

Самым распространенным заболеванием суставов ниж-
них конечностей в настоящее время считается артроз. При 
этом недуге развивается дисбаланс между регенерацией су-
ставных тканей и  их естественным разрушением под воз-
действием разнообразных нагрузок. Как известно, здоровый 
хрящ — это очень прочная эластичная структура с гладкой 
поверхностью голубоватого цвета. По мере прогрессирования 
артроза хрящевая ткань становится суховатой, шершавой, 
грязно-желтой. Толщина хряща постепенно уменьшается, 
подлежащая кость при этом утолщается, утрачивает глад-
кие очертания. Если лечение не было начато своевременно, 
наблюдается разрастание суставной кости от центра хряща 
к его периферии. Подвижность суставных костей заметно ог-
раничивается, пораженный сустав деформируется. Суставная 
сумка в значительной степени утрачивает эластичность по 
мере нарастающего фиброзирования, ткани отекают и воспа-
ляются. Клетки, которые пострадали от воспаления, выраба-
тывают так называемый патологический секрет. Увеличение 
объема этой жидкости приводит к возникновению болей в су-
ставе, ограничению подвижности костей.

В отличие от описанного выше артроза ревматизм пред-
ставляет собой системное заболевание, то есть поражающее 
весь организм. Зачастую при этом страдают и суставы ног — 
они отекают, воспаляются и болят. Но этот процесс имеет не 
инфекционную, а аутоиммунную природу и требует специфи-
ческой терапии.

Подагра также сопровождается изменениями подвижности 
суставов, болями и  отечностью. Данное заболевание пред-
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ставляет собой специфическое нарушение обмена веществ. 
В процессе лечения очень важно соблюдать строгую диету. 
Для подтверждения или исключения данного диагноза необ-
ходимо пройти обследование.

Если возникновению болей в ногах предшествовала трав-
ма, нужно сделать рентген, чтобы убедиться в целостности 
костей, а затем уже обратить внимание на другие возможные 
причины недуга.

В редких случаях боли в суставах свидетельствуют о на-
личии онкологического заболевания, тяжелого нарушения 
обмена веществ, генетической патологии.

Мышечная боль 

Самая распространенная причина болей в  мышцах ног — 
слишком интенсивная физическая нагрузка, например дли-
тельная ходьба (особенно в неудобной обуви). Это не опасно 
и не требует лечения — усталость постепенно пройдет, если 
вы будете соблюдать щадящий режим.

Плоскостопие также часто является причиной болей. При 
нем ощущается дискомфорт при ходьбе, ноги как бы нали-
ваются тяжестью при каждом шаге. Боль может быть со
средоточена непосредственно в проблемном участке или же 
распространяться по голени до коленного сустава.

Длительная неподвижность, как и  избыточное движе-
ние, приводит к застою крови и  лимфы в  нижних конеч-
ностях. Если вам приходится долго стоять или сидеть, не 
забывайте о проведении регулярных разминок, производст-
венной гимнастики и т. п., иначе венозное и артериальное 
кровообращение будет нарушено, мышцы испытают кис-
лородное голодание и пострадают из-за несвоевременного 
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