
இயந்திர �மொழி�பெயர்ப்பு — தொய்�மொழி தமிழ் மதிப்பெொய்வொளர் அவர்களொல் சரிபெொர்க்கப்பெட்டது.

நீங்கள் உணரும் விஷயங்கள்

ஃ�பெ�பெொ�மலஜியொ என்பெது பரவலான, நீண்டகால வலி: உடலில் அ�லந்து

�சல்லக்கூடிய, ஒரு மூட்டுக்குள் மட்டு�ம இல்லொமல் �தொரொயமொக எங்கும் உணரப்பெடும்

வலி, எரிச்சல் அல்லது வலி. வலியுடன், �பெரும்பெொலொன மக்கள் ஆழ்ந்த �சொர்�வ
உணர்கிறொர்கள், தூக்கம் அ�த சரி�சய்யொது: நீங்கள் முழு இரவும் பெடுக்�கயில்
�சலவிடலொம், ஆனொல் உண்�மயில் ஓய்வு எடுக்கவில்�ல �பெொல உணர்ந்து எழலொம்.

�பெரும்பெொலொன மக்கள் தங்கள் சிந்த�ன மங்கலொக உணர்கிறொர்கள்: கவனம்
�சலுத்துவதில், �சொற்க�ளக் கண்டுபெிடிப்பெதில் அல்லது விஷயங்க�ள

நி�னவுபெடுத்துவதில் சிரமம். இது மிகவும் �பெொதுவொனது, என�வ ஒரு �பெயர் உள்ளது:

“ஃ�பெ�பெொ மூடு”. �மலும், உடல் �பெொதுவொக அதிக உணர்திறன் அ�டயும்: �தொடுதல்,

அழுத்தம், ஒளி, ஒலி அல்லது �வப்பெநி�ல மிக அதிகமொக உணரலொம், மற்றும்
�பெரும்பெொலொன மக்களுக்கு கவ�ல இல்லொத ஒரு தொக்கம் உங்களுக்கு உண்�மயில்

வலியொக இருக்கலொம். இது �சொர்வூட்டும், மற்றும் நீங்கள் எவ்வளவு சமொளிக்கிறீர்கள்

என்பெ�த யொரும் முழு�மயொக நம்புவதில்�ல என்று உணர எளிதொனது.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

இங்கு முக்கியமொன விஷயம் என்ன�வன்றொல், ஃ�பெப்�ரொ�மல்கியொ என்பெது உங்கள்

மூட்டுகள் அல்லது த�சகளில் ஏற்பெடும் �கடு அல்ல, மற்றும் அது வீக்கமும் அல்ல.

அதனொல்தொன் ஸ்�கன்கள், எக்ஸ்-�ரகள் மற்றும் ரத்த �சொத�னகள் �பெொதுவொக இயல்பெொன
முடிவுக�ளத் தருகின்றன. எதுவும் “தவறவிடப்பெடவில்�ல”, மற்றும் ஒரு இயல்பெொன முடிவு
வலி உண்�மயொனது அல்ல என்று அர்த்தம் அல்ல.

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N

ஃ�பெ�பெொ�மலஜியொ
ஃ�பெப்�ரொ�மலஜியொவில், நரம்பு மண்டலம் 'வலி அள�வ'
அதிகரிக்கிறது, என�வ வலி உடலின் முழுவதும் பெரவலொக
உணரப்பெடுகிறது.
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உங்கள் நரம்பு மண்டலம் வலி�ய எவ்வொறு �சயலொக்குகிறது என்பெதில் இது நடக்கிறது.

ஃ�பெப்�ரொ�மல்கியொவில், வலி சமிக்�ஞைக�ளக் �கொண்டு �சல்லும் அ�மப்பு மிக
அதிகமொக இயக்கப்பெடுகிறது: அளவு குரல் மிக அதிகமொக அ�மக்கப்பெட்டுள்ளது.

இயல்பெொன உணர்வுகள் வலியொக �பெருக்கப்பெடுகின்றன, மற்றும் உண்�மயொன வலி

மிகவும் தீவிரமொக உணர்கிறது. மருத்துவர்கள் இ�த �மய உணர்திறன் என்று
அ�ழக்கிறொர்கள். இது நரம்புகள் மற்றும் மூ�ள சமிக்�ஞைக�ள எவ்வொறு �கயொள்கிறது

என்பெதில் ஒரு உண்�மயொன, இயற்பெியல் மொற்றம்: உங்கள் மனதில் ஏதும் இல்�ல,
மற்றும் பலவீனத்தின் அறிகுறி அல்ல. ஃ�பெப்�ரொ�மல்கியொ �பெொதுவொனது, அது

உண்�மயொனது, மற்றும் அது அங்கீகரிக்கப்பெடுகிறது.

இது மற்ற நி�ல�மகளுடன் (இ�ரப்�பெ குடல் �தொந்தரவு, த�லவலி, கு�றந்த மனநி�ல

அல்லது பெிற நீண்டகொல வலிகள் �பெொன்ற�வ) �பெரும்பெொலும் பெயணிக்கிறது, மற்றும் இது 

சurgeryக்குப் பிறகு வலி�ய அதிகரிக்கலாம். இந்த க�டசி புள்ளி உங்கள் சிகிச்�ச

குழு�வத் �தரிவிப்பெது முக்கியம், ஏ�னனில் உங்களுக்கு ஃ�பெப்�ரொ�மல்கியொ உள்ளது
என்பெது அவர்களுக்கு உங்கள் வலி நிவொரணம் மற்றும் மீட்புத் திட்டமிட உதவுகிறது,

இதனொல் நீங்கள் சிறப்பெொக பெொர்க்கப்பெடுவீர்கள்.

இதற்கு என்ன �சய்ய முடியும்

இதற்கு சிகிச்�ச இல்�ல, ஆனால் ஃ�ப�பா�மல்கியா�வ நிர்வகிக்க முடியும்,

மற்றும் பெலர் தங்கள் அறிகுறிக�ள மிகவும் வொழக்கூடிய நி�லக்குக் �கொண்டு

�சல்கிறொர்கள். மிகவும் பெலமொன, நம்பெகமொன உதவி ஒரு மருந்திலிருந்து வரொது; அது சில
நி�லயொன பெழக்கவழக்கங்களிலிருந்து வருகிறது:

�மன்�மயான, படிப்படியான இயக்கம். உடற்பெயிற்சி என்பெது மிகவும் நம்பெகமொக
ஆதரிக்கப்பெட்ட சிகிச்�சயொகும். முக்கிய விஷயம் மிகவும் சிறியதொக �தொடங்கி
�மதுவொக உயர்த்துவதொகும்: நடத்தல், நீட்டித்தல் அல்லது நீரில் �சய்யும் உடற்பெயிற்சி

ஆகிய�வ நல்ல �தொடக்க புள்ளிகளொகும். வி�ரவொக அதிகமொக முயற்சி �சய்வது

வலி�ய அதிகரிக்கும், என�வ �மதுவொகவும் நி�லயொகவும் �சய்வ�த �வற்றி

அளிக்கும்.

�மம்பட்ட தூக்கம். புத்துணர்ச்சி இல்லொத தூக்கம் வலி மற்றும் மூ�ள மங்க�ல

உணர்த்துவதொல், ஒரு வழக்கமொன வழக்கம் மற்றும் நல்ல தூக்க பெழக்கங்கள்
உண்�மயொன �வறுபெொட்�ட ஏற்பெடுத்துகின்றன.

�நரத்�த நிர்வகித்தல். ஒரு நல்ல நொள் அ�னத்�தயும் �சய்து பெின்னர்

வீழ்ச்சிய�டயொமல், �சயல்பெொடுக�ள நொள் முழுவதும் மற்றும் வொரம் முழுவதும்

பெரப்புவது (spreading activity) உங்க�ள நி�லயொக �வத்திருக்கும்.

மன அழுத்த �மலாண்�ம மற்றும் மனநல அணுகுமு�றகள். மன அழுத்தம்

அள�வ �மலும் அதிகரிக்கிறது. CBT (சிந்த�ன நடத்�த சிகிச்�ச), ஓய்வு மற்றும்
�மண்ட்ஃபுல்�னஸ் �பெொன்ற �தொழில்நுட்பெங்கள் மிகவும் உணர்திறன் �கொண்ட

அ�மப்�பெ அ�மதிப்பெடுத்த உதவுகின்றன.

• 

• 

• 

• 
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மருந்துகள் சிலருக்கு உதவக்கூடும், ஆனொல் பெயனுள்ள�வ வழக்கமொன வலி

நிவொரணிகள் அல்ல; அ�வ வலி சமிக்�ஞைக�ளத் தடுப்பெ�த விட நரம்பு அ�மப்�பெ
அ�மதிப்பெடுத்துகின்றன. இவற்றில் அமிட்ரிப்டிலின், டுலாக்�ஸெட்டின் மற்றும்

பி�ரகபாலின் அடங்கும்; �மலும் விவரங்க�ள எங்கள் நரம்பு வலி மருந்துகள் பெக்கத்தில்

பெடிக்கலொம். மொறொக, வழக்கமொன எதிர்ப்பு�ழை மருந்துகள் ஃ�ப�பா�மல்கியாவிற்கு
�வ�ல �சய்யாது (ஏ�னனில் அ�மதிப்பெடுத்த �வண்டிய எரிச்சல் இல்�ல), மற்றும் 

ஓபியாய்டுகள் உதவாது மற்றும் உண்�மயான ஆபத்�த ஏற்படுத்தக்கூடும்: அ�வ
கொலப்�பெொக்கில் விஷயங்க�ள �மொசமொக்குகின்றன, �மம்பெடுத்தவில்�ல. அறு�வ

சிகிச்�சக்குப் பெிறகு வலி�ய நிர்வகித்தல் பெற்றிய எங்கள் பெக்கம் ஏன் அவற்�றத்

தவிர்ப்பெதொக நொம் திரும்புகி�றொம் என்பெ�த விளக்குகிறது.

எதிர்பெொர்க்க �வண்டிய�வ

ஃ�பெப்�ரொ�மல்கியொ என்பெது நீண்டகொல நி�லயொகும், இது �மலும் கீழும் �சல்லும்:

�மம்பெட்ட கொலங்கள் மற்றும் தொக்குதல்கள், �பெரும்பெொலும் மன அழுத்தம், �மொசமொன
தூக்கம், �நொய் அல்லது அதிகமொக �சயல்பெடுவது �பெொன்றவற்றொல் தூண்டப்பெடுகின்றன.
இது மன உ�ட�வ ஏற்பெடுத்தக்கூடும், ஆனொல் இயக்கம், தூக்கம் மற்றும் �வகம்
மு�ற�யப் பெின்பெற்றும் �பெரும்பெொலொன மக்களுக்கு பெொ�த உண்�மயொன

நம்பெிக்�கயளிக்கிறது. அறிகுறிகள் கு�றகின்றன, தொக்குதல்கள் எளிதொகக்

�கயொளப்பெடுகின்றன, மற்றும் வொழ்க்�க மீண்டும் திறக்கப்பெடுகிறது.

�வ�ல உங்க�ள வழிநடத்த �வண்டும், ஆனொல் நீங்கள் அ�த தனியொகச் �சய்ய

�வண்டியதில்�ல. ஒரு ஆதரவொன குழு (உங்கள் GP, சில சமயங்களில் ஒரு மருத்துவம�ன
அல்லது வலி �ச�வ) உங்களுக்கு ஒரு திட்டத்�த உருவொக்க, கொலப்�பெொக்கில் அ�த
சரி�சய்ய, மற்றும் உங்க�ள சரியொன தி�சயில் நகர்த்த உதவலொம். தன்னொட்சி

�மலொண்�ம சக்திவொய்ந்தது ஏ�னனில் நீங்கள் தொன் ஒவ்�வொரு நொளும் குர�ல

கு�றக்கக்கூடியவர்.

யொரிடம் �சல்ல �வண்டும்

ஒரு புதிய அறிகுறி அல்லது ப�ழைய அறிகுறியில் �தளிவான மாற்றம்: புதிதொக

வரும் ஒவ்�வொன்றும் “சுயநலத் த�சவலி மட்டு�ம” என்று கருதொதீர்கள். ஒரு இடத்தில்
திடீ�ரன அல்லது கடு�மயொன வலி, வீக்கம், கொய்ச்சல், விளக்கமுடியொத எ�ட இழப்பு
அல்லது புதிய பெலவீனம் அல்லது உணர்விழப்பு ஆகிய�வ சரியொன பெரி�சொத�னக்கு

உரிய�வ, ஏ�னனில் அ�வ �வறு ஏ�தனும் பெிரச்ச�னயொக இருக்கலொம்.

கு�றந்த மனநி�ல, கவ�ல அல்லது �பாதுவாக ரசிக்கும் விஷயங்களில்

ஆர்வம் இழைத்தல்: இ�வ �பெரும்பெொலும் சுயநலத் த�சவலியுடன் இ�ணந்து
வருகின்றன, இ�வ சிகிச்�சயளிக்கக்கூடிய�வ, மற்றும் உதவி வலி�ய �மலொள்வ�த

எளிதொக்குகிறது. நீங்கள் எப்�பெொதும் நம்பெிக்�கயற்றதொக அல்லது பெொதுகொப்பெற்றதொக

உணர்ந்தொல், உடனடியொக �தொடர்பு �கொள்ளுங்கள்.

• 

• 
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உங்கள் சிறந்த முயற்சிகளுக்குப் பிறகும் உங்கள் தினசரி வாழ்க்�க�ய

அறிகுறிகள் ஆக்கிரமித்திருந்தால்: அதிக ஆதரவுக்கொக உங்கள் �பெொது
மருத்துவரிடம் �கட்கும் �நரம் அது, இதில் வலி அல்லது ரியூமட்டொலஜி �ச�வக்கு

குறிப்பு அடங்கும்.
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